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PODZIEKOWANIA

a poczatku chcialbym podziekowaé mojemu instruktorowi
N sztuk walki Shizenowi Osaki za pomoc i wspieranie moich
poszukiwan medytacyjnych. Jestem pewny, ze bez jego pomocy
to nowe podejécie do medytacji i §wiadomo$ci nie przyniostoby
OWOCOW.

Ponadto wyrazam szczere uznanie dla mojego ucznia Krisa
Kokaya, ktory zainspirowal mnie do napisania tej ksiazki. Kieruje
rowniez podziekowania do moich uczennic: Lindy LaTores i Bar-
bary Becker, za ich niezwykle pomocne informacje zwrotne doty-
czace rekopisu tej ksiazki.

Chciatbym réwniez podzigkowaé moim pozostalym uczniom za
ich oddanie procesowi medytacji oraz za liczne pytania, ktére przy-
czynily sie do bardziej zrozumiatego przedstawienia treci tej ksiazki.

Moim redaktorom: Edwardowi Austin Hallowi i Hester Lee Fu-
rey (ktéra robila rowniez korekte) wyrazam najszczersze uznanie za
pomoc w odnalezieniu mojego wlasnego glosu! Mojemu projektan-
towi okladki Nathanielowi Dasco dzigkuje za oszalamiajacy projekt.
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Moja zona, Teruko Haight, okazala cierpliwo$¢, wsparcie i po-
$wiecenie, aby w zyciu codziennym stawia¢ wysokie wymagania
mojej $wiadomosci, co jest nieoceniong praktyka, za ktora jestem
nieskoniczenie wdzieczny.

Na zakonczenie dzigkuje licznym darczyricom, ktérych finan-
sowe wsparcie pozwolito opublikowa¢ te ksiazke. Pragne, abyscie
si¢ dowiedzieli, ze nie mégtbym tego zrobi¢ bez waszej pomocy.

Ponizej zamieszczam liste wszystkich os6b, ktére wsparly finan-
sowo te publikacje:

Barbara Becker
Linda LaTores
Neal Jepson
Dan Smith
Rona Bennett
Toni Hollenbeck
Kiri Varatharajan
Micheal Elliott
Gagandeep Singh
Scott Hughes
Jeffry Meyer
Irina Pushkina
John Bishop
Diane Wright
Spencer Udelson
Joop Tjeertes
Masaya Higuma
Roi Gary

Z glebi mojego serca wszystkim wam dzigkuje!
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chwili publikacji tej ksiazki jestem czlowiekiem oddanym

medytacji od ponad 30 lat, a od przeszlo 10 ucz¢ medy-
tacji. Od poczatku mojej praktyki, gdy bylem nastolatkiem, pod-
chodzilem do medytacji wylacznie jako do narzedzia duchowego.
Ale w zeszlym roku, podczas omawiania postepéw w tworzeniu
tej ksigzki na zajeciach z medytacji, jeden z moich dlugoletnich
ucznidw, Kris, zasugerowal, bym w przypadku tej ksiazki obrat
podejécie nieduchowe, aby zainteresowaé Metoda Calkowitego
Ucielesnienia (TEM, z ang. Total Embodiment Method) wieksza
liczbe oséb.

Kris doszedl do wniosku, ze skoro nasze podejscie do me-
dytacji jest w pelni oparte na zasadach, to praktyka takze moze
przynie$¢ korzy$¢ kazdemu, niezaleznie od przygotowania, na-
wet tym osobom, ktére nie s3 zainteresowane przebudzeniem
duchowym. Jako ze zawsze uzywalem medytacji do przebudze-
nia duchowego, nigdy nie bralem pod uwage udostepnienia jej
szerokiej rzeszy ludzi.



SEKRET MEDYTACJI SAMURAJA

Pomimo ze wiele 0s6b praktykujacych medytacje TEM in-
formuje, ze w jej rezultacie do$wiadczaja ,duchowego” poczucia
lacznosci ze wszech$wiatem, nie ma powodu, azeby Metoda Cal-
kowitego Uciele$nienia nie mogla poprawi¢ jakosci czyjego$ zycia.
Ostatecznie che¢ wzbogacenia zycia to pragnienie powszechne dla
wszystkich istot ludzkich.

Z wielu wariantéw wzbogacajacych zycie, medytacja moze by¢
jednym z najmadrzejszych wyboréw ze wzgledu na to, ze prowa-
dzi do trwalych dobroczynnych zmian w mézgu, ktére pozytywnie
wplywaja na nasza percepcje kazdego doswiadczenia.

Dzigki osobowosci, zainteresowaniom i doswiadczeniu zycio-
wemu przechodzacym w praktyke, niektérzy ludzie moga interpre-
towad wewnetrzng transformacje pochodzaca z poteznej praktyki
medytacyjnej, jako co$ duchowego, podczas gdy inni moga w ogé-
le nie my$le¢ o tym w kategoriach duchowych. Nie jestem pewien,
czy zargon uzywany do opisania naszej wewnetrznej przemiany
ma tak duze znaczenie jak sama przemiana — wzbogacenie naszego
zycia. W ostatecznym rozrachunku, jesli ludzie staliby sie¢ bardziej
$wiadomi, bardziej kochajacy i bardziej kompetentni w wyniku
praktyki medytacyjnej, to kto sie bedzie o to spieral?

Biorac pod uwage sugestie Krisa, ta ksigzka zostal napisana, aby
stuzy¢ kazdemu, kto chce wzbogaci¢ zycie poprzez wigksza $wia-
domo$¢. Niezaleznie od twojego pochodzenia i przekonan, zasady
medytacji przekazane w tej ksiazce, jesli beda praktykowane, moga
by¢ zauwazalnie korzystne dla twojego zycia.

Jestem przekonany, ze dzieki wytrwatej praktyce, $wiadomos¢
i wewnetrzna jasnos¢, ktére zyskasz podczas praktykowania za-
wartych tutaj medytacji, pomoga ci by¢ lepszym nauczycielem,
uczniem, rodzicem, dzieckiem, wspdtmalzonkiem, przyjacielem,
pracodawcy czy pracownikiem, i niezaleznie od zajmowanego
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stanowiska staniesz si¢ osoba bardziej zintegrowana, bardziej
uzdolniong, niz bytby$ w innym przypadku. Dopdki twoim celem
jest zdrowsze, bardziej zywe, jasne, natchnione, autentyczne zycie,
praktyki zawarte w tej ksiazce, mogg ci si¢ przystuzy¢.

I w konicu, mam gleboka nadziejg, ze doswiadczenia medyta-
cyjne, jakie stang si¢ twoim udzialem, pomoga ci dostrzec piekno,
jakie jest w tobie — i na zewnatrz.






WSTEP

I < iedy rozpoczatem trening sztuk walki z moim nauczycielem

Shizenem Osakim, zaskoczyto mnie, ze przeznaczal tylko kil-
ka sekund przed i po kazdym treningu na medytacje. W ciagu mo-
jego zycia praktykowatem te sztuke u wielu instruktoréw. Niektorzy
z nich przeprowadzali medytacje na poczatku i na koricu kazdej se-
sji treningowej, a inni nie. Zaden z nauczycieli przeprowadzajacych
medytacje nigdy nie medytowal przez ledwie kilka sekund, bowiem
wydaje si¢ niemozliwe, aby w tak krétkim czasie osiagna¢ stan me-
dytacyjny. Chociaz bytem juz osoba medytujaca od bardzo dawna,
jeszcze zanim znalazlem sie w dojo senseia Osakiego, to dwusekun-
dowy rytual medytacyjny wymykal sie moim umiejetnosciom.

Przez wiele lat poddawalem si¢ temu tempu dwusekundowych
medytacji, o nic nie pytajac. Nikt inny réwniez o to nie pytal, wiec
uznalem, Ze jest to po prostu rytual niemajacy zadnego praktycz-
nego znaczenia. Osobiscie nigdy nie osiagnalem znaczacego stanu
medytacyjnego podczas tych wielu tysigecy razy, gdy wykonywa-
lem dwusekundowe medytacje.
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W koricu dotarlem na wyzszy poziom i rozpoczalem prywatne
treningi z moim nauczycielem. Podczas jednej z prywatnych sesji
treningowych zapytalem go o ten rytual. M6j nauczyciel zatrzymat
sie na chwile, zanim odpowiedzial (po japorisku, bo w takim jezy-
ku zawsze si¢ porozumiewali$my).

To doskonate pytanie. W tradycyjnych japoriskich sztukach wal-
ki nie stosujemy wzorcéw nauczania obowigzujgcych w szkole
podstawowej. Nauczanie szkolne jest bierne. Uczniowie oczeku-
ja od nauczyciela, ze ten da im wszystko.

Jestem przekonany, ze zbyt dlugie narazanie uczniéw na
nauczanie bierne sprawia, Ze stajq si¢ oni mniej bystrzy umy-
stowo. Aby trenowac sztuki walki, umyst uczniéw musi by¢
przenikliwy, dlatego uwazam, ze szkolny model nauczania jest
niewystarczajqcy dla naszych celow. W naszym treningu sztuk
walki oczekuje si¢ od uczniéw, ze — wychodzqc poza to, co ja im
pokazuje — sami bedg sig staraé odkryé wewnetrzne tajemnice.

Chociaz moze si¢ wydawad, ze nasze podejscie do naucza-
nia jest bardzo trudne, uwazam, ze ludzie rozwijajq si¢ bardziej
wtedy, gdy sami poszukujq i przeprowadzajq wlasne badania
niz wtedy, gdy mowi si¢ im, jak majq wszystko robié, co rozleni-
wia myslenie. Uwazam, ze gdy przeprowadzasz wlasne bada-
nia, wspomagasz wewnetrzng inteligencje, a to sprawia, zZe jestes
o wiele potezniejszym adeptem sztuk walki i istotq ludzkq.

Majqgc na uwadze ideg poszukiwati, mysle, ze twoje pytanie
dotyczqce medytacji stanowi Swietnq okazje do dociekati. Plong
z ciekawosci, aby uslyszec, co odkryjesz.
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Po kilku tygodniach rozmyslan, przyszto mi do glowy, ze styl
zycia i obowiazki samuraja wymagaja zupelnie odmiennego podej-
$cia do medytacji niz w przypadku praktykujacych mnichéw.

Samuraje potrzebowali natychmiastowego dostepu do glebo-
kiej wewnetrznej ciszy ukrytej pod ogromnym chaosem i presja
walki na polu bitwy z innymi §wietnie wyszkolonymi wojowni-
kami. Siedzenie z zamknietymi oczami przez wiele godzin nie
pozwolitoby wojownikowi na wypelnianie jego obowiazkéw, nie
prowadziloby tez do zachowania stalej spokojnej swiadomosci,
ktora jest niezbedna podczas niespodziewanego lub chaotycz-
nego ataku — ewentualnosci, ktérej wojownik zawsze musi by¢
$wiadomy. Praktyka wojownika musi by¢ prosta i skuteczna, ko-
niec, kropka.

Oczywiscie wiele starozytnych sztuk zanika wraz z uplywem
czasuibraku zapotrzebowania i tym samym staja si¢ napuszonymi,
sformalizowanymi tradycjami, pozbawionymi swojej pierwotnej
praktycznosci — zwyklymi zaskorupialymi ruinami dawnej $wiet-
nosci. Mimo to, jesli si¢ przyjrzymy, posréd tych tradycji nadal
mozemy znalez¢ §lady dawnych sposobdéw myslenia. Medytacja
dwusekundowa jest przykladem wlasnie takiego $ladu.

Chociaz sztuka, jakiej nauczal sensei Osaki wciaz byta bardzo
skuteczna, to z pewnoscia w ciagu wiekéw nastapit pewien rozpad.
Aby utrzyma¢ dowolng strukture przy zyciu, kazde pokolenie musi
spojrze¢ na nia $wiezym okiem. Nie bylem pewien, czy moja od-
powiedz na t¢ zagadke dwusekundowej medytacji byla poprawna,
ale miata sens i stanowita pot¢zne wyzwanie dla moich mozliwosci
medytacyjnych. Az sie palitem, aby rozpocza¢ swoje badania.

Kiedy juz poczulem sie pewny warto$ci swojej odpowiedzi,
omoéwitem to z moim nauczycielem, ktéry uwaznie stuchal, a na-
stepnie zatrzymal sie, aby zastanowic sig, zanim odpowiedzial.
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Przypuszczam, ze znalaztes wlasciwg odpowiedz. Teraz musisz
odkry¢ taki sposéb medytacji, ktory wprowadzi ci¢ w natych-
miastowq, spokojnq klarownos¢, dzigki ktérej mozesz poruszaé
sig prawidlowo, bez zastanowienia, pod ekstremalng presjq bo-
jowaq. Pamietaj, prosze, o tym, ze te dwie sekundy mogg by¢ jedy-
nie wskazowkq pokazujgcg to, co jest wymagane. W przypadku
wprawnego przeciwnika, te dwie sekundy to moze by¢ za dlugo.
Nie moge si¢ doczekaé, aby uslyszec, co odkryjesz.

Krétko po tej rozmowie doswiadczylem pewnej wizji, co dalo
mi wskazéwke dotyczaca mojego treningu. Zrozumiatem, ze be-
dziemy musieli polaczy¢ nasza praktyke sztuk walki z japoriska
sztuka terapii sotai-ho, na ktérg mam licencje.

Zobaczylem, ze dzigki polaczeniu tych dwdch sztuk powstanie
ogromna $wiadomos¢, ktora przeksztalci obydwie sztuki i ujawni
taka metode medytacji, jakiej szukam. Cho¢ balem sig, ze sensei
pomysli, Ze jestem niespelna rozumu, skoro mam ,wizje”, to na ko-
lejnej prywatnej sesji opowiedziatem mu, co mi si¢ ukazalo.

Sensei Osaki powiedzial, ze Kamiizumi Ise no Kami, zalozyciel
naszej sztuki wladania mieczem, mial wizje, ktéra doprowadzila
go do stworzenia wlasnego systemu wojennego, Shinkage-ryu.
Shinkage-ryu, w przeciwienistwie do innych sztuk owych czaséw,
zalecato zachowywac zycie wroga.

Sensei Kamiizumi uwazal, ze wstydem jest zabija¢ wroga niepo-
trzebnie, rozumial bowiem, jaka warto$¢ przedstawia osoba, ktéra
zostala samurajem. Sensei Kamiizumi twierdzil, ze kazdy wojownik
wnosi istotny wklad w spoleczenstwo, a wigc zachowanie kazdego
zycia, jesli to mozliwe, jest najlepsza strategia dla spoleczenistwa.

Dzigki wizji Kamiizumiego Ise no Kami i najwyzszej skutecz-
nosci jego systemu walki, Shinkage-ryu zostala ogloszona przez
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szoguna (6wczesnego najwyzszego przywddce wojskowego Japo-
nii) jego oficjalng sztuka walki mieczem. Shinkage-ryu pozostato
oficjalng sztuka szoguna przez kolejne 400 lat az do upadku japon-
skiego systemu feudalnego. Ze wzgledu na swa niewiarygodna
skutecznos¢ i wizje pozytywnego spoteczenistwa Shinkage-ryu jest
najbardziej szanowang, elitarng samurajska sztuka walki w historii
Japonii.

Gdy sensei Osaki opowiadal mi o wizji senseia Kamiizumi, byl
wyraznie natchniony. Osaki Sensei przypomnial mi, ze kiedys za-
stosowalem sotai-ho na jego bolace kolano, w efekcie czego zostato
ono uleczone. Powiedzial, ze bardzo chcialby pozna¢ moja metode
terapii i zobaczy¢, co moze wynikna¢ z polaczenia terapii i trenin-
gu sztuk walki. Zasugerowal, aby$my przeznaczyli po kilka godzin
kazdego dnia na wspdlng prace.

Przez kilka lat kontynuowaliémy prywatnie nasze codzienne
treningi, a gdy udoskonaliliémy rozumienie tych sztuk, zaczelismy
niemal bez wysilku wchodzi¢ w stan glebokiej medytacji. Zasad-
niczo metoda, ktérej uzywaliSmy podczas naszej medytacji, byto
czyste uczucie, intencja i odprezona $wiadomos¢ — efekt ofiarne-
go, codziennego, dlugotrwatego treningu $wiadomosci poddanego
ogromnej presji fizycznej i psychologicznej.

Gdy zblizalem si¢ do korica swojego treningu, otrzymawszy
juz licencje mistrzowskie w czterech sztukach samurajow, ktérych
nauczal sensei Osaki, zastanawialem sie, jak moge przekazaé nasza
metode medytacyjng innym, poniewaz nauczanie stalo sie teraz
moim obowigzkiem. Nie przypuszczatem, ze to, co robili$émy, za-
dziala w przypadku kogo$, kto nie jest doskonale wytrenowany.

Omoéwilem te kwestie z senseiem Osaki. Zgodzilismy si¢, ze me-
dytacja gleboko wplynela na nasze zycie we wszystkich aspektach
i ze dzieki temu stali$émy sie o wiele lepszymi ludZmi. Ustalilismy,
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ze mialoby to ogromny dobroczynny wplyw na spoleczenstwo,
gdyby stato si¢ dostepne dla ogétu spoteczenstwa.

Sensei powiedzial, ze bardzo by chcial, abym znalazl sposéb na
przekazanie tej medytacji poczatkujacym. Narzekalem, ze brakuje
mi takiej metody, ktora krok po kroku szybko doprowadzitaby po-
czatkujacych do takiej gltebi $wiadomosci, jaka my osiagneli$émy.
Wtedy sensei zapytal mnie, jaki typ medytacji praktykowalem,
zanim trafilem do jego dojo.

Wyjasnitem, ze nigdy nie miatem formalnego treningu medyta-
cyjnego, ale ze, odkad skoficzylem szesnascie lat, codziennie medy-
towalem. Zaczalem od podstawowej medytacji, ktorej nauczylem
sie od mojej dziewczyny. Jako ze od dwunastego roku zycia z za-
patem trenowalem sztuki walki, bardzo chcialem znalez¢ sposéb,
ktory pozwolilby mi medytowad podczas ¢wiczen, wigc stopniowo
zaczalem modyfikowaé metode medytacji, jakiej nauczylem sie od
mojej dziewczyny. Do chwili, w ktérej dolaczylem do dojo senseia
Osaki, moja metoda byta calkowicie rézna od medytacji, jaka roz-
poczalem w wieku nastoletnim.

Zanim dolaczylem do dojo senseia Osaki, w rezultacie mojej
praktyki mogtem juz chodzi¢, méwic¢ i robi¢ wiele innych rzeczy,
jednoczes$nie medytujac, lecz nie potrafilem na stale utrzymac sta-
nu medytacji, nie moglem tez go uzywa¢ podczas intensywnych
atakow mojego nauczyciela.

Sensei poprosit mnie, abym podzielit si¢ z nim moja wcze$niej-
sza metoda. Po zapoznaniu sie z nia, powiedzial, ze jest pewien,
ze moglaby zosta¢ bardzo latwo zmodyfikowana, aby stworzy¢
system, ktory krok po kroku prowadzi do uzytecznej, natychmia-
stowej swiadomosci, ktérej my doswiadczamy. Odszedtem z pra-
cy i po$wiecitem caly pozostaly mi w Japonii czas na intensywny
trening z senseiem. Cwiczyli$my razem szes¢ godzin dziennie,
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kazdego dnia za wyjatkiem weekendéw, juz do korica mojego po-
bytu w Japonii. W sztukach, ktére ¢wiczylismy, robilismy bardzo
szybkie postepy i udoskonaliliémy nasz sposéb nauczania.

W tej ksiazce podziele sie podstawowa metoda TEM, to po-
dejsécie zupelnie odmienne od jakiejkolwiek medytacji, o jakiej
mogles stysze¢. Po przekazaniu podstaw, wyjasnimy, jak wlaczy¢
medytacje w codzienne Zycie, tak abys juz nigdy nie musial trzy-
mac si¢ dogmatéw, wymagan dotyczacych spokojnego miejsca czy
okre$lonej pozycji ciala.

Mozesz by¢ zdumiony tym, jak prosta i skuteczna jest ta meto-
da. Juz po kilku sesjach bedziesz w stanie medytowac ze wzgledna
latwoscia, nawet z otwartymi oczami. A wraz z rozwojem praktyki
bedziesz moégt podczas medytacji chodzi¢, prowadzi¢ samochéd
i zajmowac sie wieloma innymi czynno$ciami.

Podczas krotkich, codziennych sesji medytacyjnych, ukaza ci
sie w czasie zwyklych zyciowych aktywnosci niewiarygodne ko-
rzys$ci plynace z medytacji. Ostatecznie w pelni ucielesnisz medy-
tacje jako sposdb bycia, a nie tylko jako dziatanie. Nazywam ten
sposob byciem catkowicie uciele$nionym.

W czasie podrézy medytacyjnej zespolisz swoj umysl i cialo
w celu osiagniecia lepszego zdrowia i mozliwosci. Twdj mozg sta-
nie si¢ bardziej elastyczny i do$wiadczysz wiecej spokojnej jasno-
$ciiinspiracji.

Co zadziwiajace, istnieje wiele badant naukowych dotyczacych
korzysci zdrowotnych powiazanych z regularna praktyka medyta-
cyjna. Badania te dowodza, ze medytacja dobrze wplywa na zdro-
wie dzigki poprawie funkcji odpornoéciowej oraz zmniejszeniu
stanu zapalnego i bolu w komérkach. Medytacja wzmaga poczucie
szcze$cia poprzez wzrost pozytywnych emocji z jednoczesnym ob-
nizeniem niepokoju, stanéw depresyjnych i stresu.
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Oczywiécie medytacja zwigksza zdolno$¢ introspekcji, co zapew-
nia bardziej holistyczng, ugruntowang perspektywe zyciowa. Regu-
larna medytacja moze réwniez poprawic¢ twoje zycie towarzyskie,
poniewaz zwieksza inteligencj¢ emocjonalng i zdolnos¢ odczuwania
wspolczucia, jednoczesnie zmniejszajac poczucie niepewnosci.

Mozesz by¢ zdumiony odkryciem, ze regularna praktyka medy-
tacyjna wplywa na mézg, pozytywnie zwiekszajac substancje sza-
ra. Najbardziej zwieksza si¢ grubos¢ kory w obszarach zwigzanych
z utrzymywaniem uwagi. Objetos¢ mézgu moze réwniez wzrastaé
w obszarach zwigzanych z pozytywnymi emocjami, regulacja emo-
cjiisamokontrolg. Te istotne zmiany zwigkszaja stan psychicznego
dobrobytu, jednocze$nie redukujac reaktywno$¢ emocjonalna.

Z badan publikowanych na lamach ,Psychology Today” wyni-
ka, ze mozna réwniez zauwazy¢ poprawe pamieci, kreatywno$ci
i my¢lenia abstrakcyjnego (Seppala).

Chociaz te korzysci sa niesamowite, to — méwiac szczerze — wy-
magaja duzo czasu i wysilku; a wigkszo$¢ z nas po prostu nie ma
czasu ani energii, by poswieca¢ sie formalnej, codziennej praktyce
medytacyjnej, wiec nie odnosimy takich korzysci...

A to ponownie cofa nas do réznicy pomiedzy Metoda Catkowi-
tego Uciele$nienia a innymi formami medytacji. TEM zapewni ci
te korzysci szybciej i latwiej, a takze przeniesie ci¢ w glebsze miej-
sce, niz mozesz sobie wyobrazié, z otwartymi oczami i wtapiajac
sie w twoje codzienne aktywne zycie.

Medytacja nie bedzie juz musiala by¢ dluzej schronieniem, do
ktorego uciekasz od zycia, poniewaz bedziesz potrafil przyswoic to,
co zycie rzuca ci w postaci doswiadczen. Nie bedziesz juz groma-
dzit w sobie nieprzetrawionych emocji i frustracji, poniewaz samo
zycie bedzie procesem oczyszczajacym i ulepszajacym, co skutecz-
nie odstoni prawdziwego ciebie.
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Moim zdaniem TEM jest najlepiej strzezonym na §wiecie sekre-
tem samodoskonalenia, poprawy funkeji poznawczych i uwolnienia
stresu. Nie watpig, ze ten rodzaj dynamicznej medytacji byt znany
samurajskiej elicie, na co wskazuje éw dwusekundowy rytuat.

Jakkolwiek watpie, aby metoda ta byta kiedykolwiek nauczana
formalnie w sposob proceduralny, ci, ktorzy byli prawdziwie zaanga-
zowani w trening, mogli ja odkry¢ podczas zaawansowanego trenowa-
nia. W tej ksigzce ta wysoce elastyczna, ogromnie skuteczna metoda
zostala skodyfikowana tak, aby mogli z niej skorzysta¢ wszyscy.

Gdy oddasz si¢ codziennej praktyce, bedziesz mogt medytowad
chodzac i rozmawiajac, a nawet pracujac!

Wyobraz sobie, ze otrzymujesz te wszystkie udowodnione na-
ukowo korzysci i dzialajg one dlugofalowo, ze dysponujesz codzien-
na medytacja, ktéra jest dla ciebie dostepna, i nie musisz bra¢ sobie
wolnego od zycia, aby wejé¢ w stan medytacji (chociaz jesli zrobisz
to od czasu do czasu, to nic si¢ nie stanie).

Regularnie praktykujac TEM, transformujaca sita medytacji be-
dzie dostepna dla ciebie, kiedy tylko zechcesz przy zaledwie prze-
blysku intencji.

Geniusz samuraja polegat na skutecznosci. Nie interesowala go
medytacja siedzaca jako dodatek do treningu sztuk walki (chociaz
wielu samurajéw z pewnoscia praktykowalo medytacje siedzaca jako
praktyke religijna), poniewaz takie podejicie byloby bezuzyteczne
na polu bitwy, gdzie w jednej chwili potrzebna byta spokojna, czysta,
zywa $wiadomos¢ w obliczu makabrycznych obrazen i grozby $mierci.

Majac na uwadze skuteczno$é, bedziemy starannie odrézniaé
metody medytacyjne, ktore zrodzone sg z praktyki religijnej, od
tych, ktore wynikaja z potrzeby praktycznego zastosowania, ponie-
waz takie rozeznanie moze zaoszczedzi¢ ci wiele czasu i wysitku, jesli
nie jeste$ zainteresowany wylacznie praktyka religijna.
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Mimo ze medytacje, ktérych ja ucze, moga prowadzi¢ do po-
teznych przebudzen duchowych, co zostalo poswiadczone przez
wielu moich uczniéw, to u podstaw sa one drogami wojownika.
Aby podkresli¢ pochodzenie TEM, pierwsza, najbardziej podsta-
wowg medytacje, nazwalem Medytacja Wojownika.

Dzigki regularnej praktyce w codziennym zyciu mozesz bez wy-
sitku medytowa¢ w ciagu kilku minut, sekund lub nawet w jedne;j
chwili, w zaleznosci od tego, w jaki sposob twdj mozg jest przysto-
sowany do medytacji. To doprawdy cudowne.

W trakcie podrézy medytacyjnej zauwazysz réwniez, ze dysfunk-
cyjne mysli, uczucia i zachowania zaczynaja znikaé z twojego Zycia,
by zostaé zastapione przez poczucie wewnetrznego spokoju i spel-
nienja. Zaczniesz do$wiadcza¢ plynnych stanéw;, ktére umozliwiaja
sukces we wszystkim, o co sie starasz, wlaczajac w to zwiazki i powota-
nie. Doswiadczysz inspiracji i kreatywnosci i bedziesz si¢ efektywniej
uczyl, bedziesz tez mial lepsza pamie¢. Twdj moézg zacznie w natu-
ralny sposéb uwalnia¢ substancje chemiczne, ktére poprawia twoje
zdrowie i sily witalne o wiele bardziej, niz wtedy, gdybys nie prakty-
kowatl medytacji codziennie. Bedziesz odczuwa¢ mniejszy stres, nie-
pokoj, a nawet zaczniesz czu¢ sie tak, jakbys nigdy nie byt sam, nawet
jeslinikogo nie bedzie w poblizu. Bedziesz bardziej zrelaksowany, gdy
znikng stare, nierozwigzane problemy psychiczne i emocjonalne.

Co wiecej, bedziesz jadl, spat i zyl pelniej, niz myslales, ze to
w ogole mozliwe. Dzigki wytrwalej praktyce bedziesz prowadzit
pelne zaangazowania Zycie z Zywa $wiadomoscia i spdjnoscia, a to
oznacza, ze bedziesz madrzejsza, bardziej $wiadoma i uzdolniong
osoba, niz kiedykolwiek sobie wyobrazales.

Tak, naprawde mozesz medytowac jak mistrz samurajski. I co
wiecej, mozesz to robi¢ z otwartymi oczami, podczas rozmowy,
chodzenia, a nawet w czasie pracy.
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Nie tylko nauczysz sig, krok po kroku, podejscia, ktore odkry-
lem i udoskonalilem w Japonii pod opieka mojego nauczyciela
sztuk walki, Shizena Osakiego, ale wraz z tq ksiazka oferuje ci
rowniez trzydziestodniowa bezplatng wersje probna moich co-
dziennych zaje¢ z medytacji online, co oznacza, ze kazdego dnia
osobiécie przeprowadze cie przez kolejne etapy Medytacji Wojow-
nika. Link znajdziesz na koncu ksiazki.

Moim celem jest to, aby$ mogt chodzi¢, méwi¢ i pracowad ma-
jac zywa $wiadomos¢. A ponadto chcialbym, aby ta tetnigca zyciem
wyrazisto$¢ byla twoja zywotna rzeczywisto$cia. Lecz niezaleznie
od tego, czy wybierzesz dla siebie korzysci wynikajace ze sposob-
nosci codziennego treningu ze mna, ta ksigzka otworzy ci oczy na
takie mozliwosci, o ktérych nigdy nawet nie marzyles.

Wydarzy sie rzecz nastepujaca: kazdego dnia, gdy bedziesz prak-
tykowal krétka medytacje, twdj mozg bedzie przechodzil z nor-
malnego, skoncentrowanego, stresujacego, pobudzonego stanu fal
beta, w ktérym domyslnie zyjesz przez caly czas, do medytacyjnego
plynnego stanu fal alfa.

Gdy si¢ odprezysz, osiagajac bardziej rozszerzona §wiadomosc¢,
twoj umyst wyjdzie poza stan alfa i przejdzie w stan theta, delta
i przypuszczalnie nawet w stan fal gamma, ktéry pobudza gleboko
pozytywne, trwale zmiany strukturalne w twoim modzgu.

Nie tylko bedziesz tu i tam medytowal przez cale swoje zycie, ale
w dodatku bedzie to fatwe i radosne! Co wiecej, nie bedziesz musiat
przez dlugi czas siedzie¢ w niewygodnych pozycjach, z zamknietymi
oczami, co oczywiécie mozesz robi¢, jesli chcesz.

W miare kontynuowania praktyki bedziesz mogt wchodzi¢ w stany
glebokiej $wiadomosci i jasnosci niemal machinalnie. Wyobraz sobie,
ze idziesz na rozmowe o prace i tuz przed spotkaniem z potencjalnym
szefem, blyskawicznie przechodzisz w zywa, spokojna jasnos¢ umysty,
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ktéra ujawnia twoje najlepsze wewnetrzne aspekty. Z takimi cechami
$wiadomosci, jest o wiele bardziej prawdopodobne, ze otrzymasz te
prace, jesli ci ona odpowiada, niz byloby w innym przypadku.

W miare postepu praktyki, bardzo szybko bedziesz osiaga¢ glebsze
stany medytacyjne, niz osiagales kiedykolwiek wczesniej, nawet jezeli
masz za sobg wieloletnig praktyke medytacji w pozycji siedzacej.

Dlaczego?

Kiedy ograniczasz si¢ do praktyki medytacji w pozycji siedzacej,
wpajasz sobie przekonanie, ze musisz stworzy¢ idealne warunki
zewnetrzne, aby osiagna¢ pelnig, jest to przekonanie, ktore staje sie
zarzewiem walki pomiedzy zyciem codziennym a $wiadomoscia,
poniewaz warunki zewnetrzne nigdy nie beda pasowaly do obrazu
idealnych warunkéw do medytacji, ktéry masz w glowie. Dzigki
prostej zmianie nastawienia, popartej elastycznym podejéciem do
medytacji, juz nie ma potrzeby takiej walki.

Mozesz by¢ niewiarygodnie $wiadomy i zintegrowany, wiodac
aktywne, codzienne zycie. Nie zdziw si¢ wiec, jesli zauwazysz, ze
doswiadczasz niektérych z nastepujacych zjawisk zwiazanych
z glebszymi wzorcami fal mézgowych, nawet podczas ruchu:

+ momenty doskonalej blogiej jasnosci;

¢+ spontaniczne pojawianie sie spostrzezen i rozwiazan proble-

mow, ktore cie nekaly;

¢ odprezenie, gdy dlugo w sobie trzymane, nierozwigzane proble-

my umystowe/emocjonalne i urazy zaczynaja si¢ rozpuszczaé;
¢+ niesamowite zaangazowanie w chwile obecng, takie, ze czas
zdaje sie przyspiesza¢, sprawiajac, ze uplywajace godziny
odczuwamy jak minuty — jednak, co zadziwiajace, moze sie
rowniez wydawad, ze czas plynie wolniej, gdy znajdujesz sie
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w skomplikowanej sytuacji zyciowej, co daje ci wiecej czasu,
by tak pokierowa¢ swoimi dzialaniami, zeby swiadomie pora-
dzi¢ sobie z trudna sytuacja;

¢ wzmozenie odczuwania wrazen fizycznych, takich jak od-
czuwanie pulsu w calym ciele, odczuwanie momentu, gdy
ktos za twoimi plecami wpatruje si¢ w ciebie lub poczucie
jednosci z otoczeniem;

¢ taki poziom bliskosci i przyjemnosci seksualnej, jakiego ni-
gdy wczesniej nie doswiadczales;

+ niewytlumaczalne do$wiadczenia synchronicznosci;

+ glebokie stany wizjonerskie;

+ transcendentalne poczucie jednosci ze wszech$wiatem.

Poniewaz TEM nie ma dogmatéw ani ustalonych form i bazuje
na czystej $wiadomosdci zasad i naturalnych cechach ludzkiego cia-
la, metoda ta jest wysoce elastyczna i latwo ja zastosowaé w kazdej
sytuacji. Rzeczywiscie wielu moich uczniéw od dawna praktykuje
inaucza innych form medytacji. Méwia mi, ze jedna z najwigkszych
korzy$ci metody TEM jest to, ze wybitnie dobrze laczy sie z kazda
praktyka, jaka aktualnie uprawiaja — i w dodatku ja wzmacnia.

Majac te elastyczno$é na uwadze, mam nadzieje, ze praktykujacy
inne formy medytacji wezma to, co uwazaja za dobroczynne z meto-
dy TEM i, jesli beda chcieli, wykorzystaja ja do wzmocnienia tego,
co aktualnie robia. A osoby dopiero zaczynajace medytowa¢, niech
nie martwig si¢ trudnosciami, dlatego ze szybko odkryja, jak tatwa
jest Medytacja Wojownika. Bardzo czesto obserwowalem, ze nawet
dzieci potrafia medytowa¢é w ten sposob. Prawde mowiac, maja nawet
latwiej niz dorodli, ktoérzy czesto za duzo mysla o catym tym procesie.

Zacznijmy nasze poszukiwania!



