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Medytacje nazywa sie Wielkim Nauczycielem. To oczyszczajgca proba
ognia, ktora prowadzi powoli do zrozumienia. Im wiecej rozumiesz,
tym tatwiej ci sie przystosowac, tym bardziej jestes tolerancyjny.
Im wiecej rozumiesz, tym wiecej w tobie wspotczucia. Stajesz sie jak
doskonaty rodzic lub idealny nauczyciel. Gotow jestes wybaczy¢
i zapomniel. Kochasz innych, poniewaz ich rozumiesz. A rozumiesz
innych, poniewaz zrozumiales siebie. Zajrzates do swego wnetrza
i ujrzates wlasne ztudzenia i wlasne ludzkie stabosci. Ujrzates wlasne
cztowieczenstwo i nauczyles sie wybaczac i kochad. Jesli nauczytes
sie wspotczucia wobec siebie, wspotczucie wobec innych przychodzi
automatycznie. Doswiadczony medytujqcy to osoba, ktéra dogteb-
nie rozumie zycie i wczesniej czy pozniej zaczyna je kochac gteboko
i bezwarunkowo.
Czcigodny Henepola Gunaratana,
Medytacja Vipassana w prostych stowach
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Przedmowa do wydania
drugiego, czyli po co
to wszystko

W pierwszym wydaniu tej ksigzki, w 2017 roku, napisatam takie
stowa: ,W moim odczuciu juz za kilka lat o medytacji i mindful-
ness bedg opowiadaé goscie rozmaitych programow w telewi-
zji Sniadaniowej i serwisow plotkarskich. Wyplynie cala masa
niekompetencji, ktora negatywnie odbije sie na calym zjawisku.
Pojawi sie tez pewnie wielu takich, ktérzy zwietrzg w tym ob-
szarze niezly interes i bedg nam wmawia¢, ze tylko na poduszce
za tysigc ztotych, wypchanej tuskg gryki z najdalszych zakgtkow
swiata mozna dostgpi¢ o§wiecenia, oczywiscie w jeden weekend,
za promocyjne szes¢ tysiecy”. Dzisiaj, po 6 latach, chciatabym na-
pisac, ze sie pomylitam. Niestety. I dlatego wtasnie postanowilam
wroci¢ do tematu. Wczesniej ,,odczarowywatam” medytacje, po-
niewaz dla wielu oséb byt to temat catkowicie nieznany, ktérym
nierzadko straszono, by zniecheci¢ do samodzielnego duchowego
rozwoju. Dzisiaj jest zgola inaczej. Kiedy$s wmawiano ludziom,
ze medytujac, otwierajg sie na demony, dzisiaj wmawia sie im,
ze w magiczny sposéb ich zycie zacznie przypominac bajke, ze
z dnia na dzien stang sie zdrowi, bogaci, szczesliwi i spelnieni.
Jedno i drugie to kompletna bzdura. Jednak to nie przeszkadza
w powielaniu btednych przekonan na temat medytacji i czer-
paniu korzysci z ludzkiej naiwnosci, niewiedzy lub leku, tym
bardziej ze po medytacje siegaja najczesciej ludzie po przejsciach,
szukajgcy ratunku, pocieszenia i wsparcia. Tak tatwym stajg sie
wowczas celem! Dlatego postanowilam uzupelnic tresé ksigzki

i wyda¢ jg ponownie, uaktualniong o nowe badania naukowe,
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o nowe doswiadczenia, poszerzong o nowy kontekst. Bo me-
dytacje trzeba odczarowywag, trzeba odziera¢ jg z przekltaman
i nieporozumien, trzeba wyjasniac i uczy¢, uczy¢ i wyjasniac.
Poniewaz jest to zbyt cenne narzedzie, by przepadto z powodu
wykoslawienia i sptycenia. A juz pojawiajg sie doniesienia o tym,
ze ktos wyrzgdzil sobie krzywde, medytujac. Oczywiscie - jesli
robit to zle i nieodpowiedzialnie, z pewnoscia pogorszyl sytuacje,
zamiast jg polepszy¢. Z medytacjg jest jak z nozem - mozna nim
pokroic¢ chleb, by nakarmié¢ rodzine, mozna nim tez kogo$ zranic.
Wiele 0sob, ktére trafiajg na moje sesje, deklaruje, ze medytuja.
Potem okazuje sie, ze koto prawdziwej medytacji nie tylko nie
stali, ale nawet nie stali obok kogos, kto medytacje widzial z da-
leka. Wykonujg jakies pseudoduchowe praktyki, wierzac w ich
moc, zawierzajac zycie magicznemu mysleniu, ze ,wszech§wiat
da ci wszystko, wystarczy tylko o tym pomysleé¢”. Otz nie da. To
tak nie dziala. Od samego siedzenia na tytku nic sie jeszcze nie
wydarzyto. Medytacja jest bowiem pracg — nad sobg, nad swoimi
emocjami, nad umystem, nad §wiadomoscig i nad wlasnym zy-
ciem. Tu trzeba sie zmierzy¢ ze swoimi ,,demonami”, z cieniem,
do ktérego nie chcemy sie przyznac. To czasem zaboli, bo od-
krywamy rzeczy, ktore gteboko wyparli§my, ale ktére musimy
oswoié, by moglo dojs¢ do uwolnienia. Medytacja to nie puder
ilukier, ktorym przykryjemy przyczyne problemdéw. To bardziej
jak pielenie ogrodu - pozbywamy sie chwastow wtasnych wy-
obrazen, oczekiwan, przekonan, robigc przestrzen dla czystego
Umystu (specjalnie pisze to stowo wielkg literg, by odréznic je od
zwyklego, malego, konceptualnego umystu, ktory jest siedzibg
ego). Oczywiscie prawda jest, ze kiedy uporzadkujemy ten we-
wnetrzny ogrod wlasnej duchowosci, zZycie zacznie sie zmieniad.
Wszechswiat rzeczywiscie bedzie zdawat sie nam sprzyjaé. Ale
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Przedmowa

to jest efekt naszej pracy, zaangazowania i konsekwengji, a nie
poboznych zyczen.

Piszac o medytacji, trzeba mie¢ na uwadze, Ze jezyk jest zbyt
utomny, by odda¢ niuanse do§wiadczenia. To jedynie mniej lub
bardziej udana préba oddania stanu, w jakim sie znajdujemy
podczas praktyki. Ale jej efekty sg juz bardziej wymierne i nama-
calne, podobnie jak techniki, ktére wykorzystuje. Dlatego sporo
miejsca po§wiecam tutaj badaniom naukowym prowadzonym
od kilkudziesieciu lat nad uwaznoscia i jej wplywem na nasze
zdrowie fizyczne oraz psychiczne, pokazuje réwniez, do czego
moze doprowadzié¢ nieodpowiednie korzystanie z medytacji.
Staram sie wyjasnié, na czym polegajg poszczegdlne rodzaje
praktyk uwaznosci, pogrupowac je i uporzgdkowaé, aby wska-
zaé na subtelne, acz istotne réznice. Sporo miejsca poswiecam
rowniez temu, jakie korzysci medytacja niesie ze sobg, kiedy
praktykujemy ja odpowiedzialnie. A jest ich naprawde wiele
— od poprawy samopoczucia, po lepsze relacje z innymi ludzmi
i Swiatem zewnetrznym w ogole, od lepszego zarzagdzania emo-
cjami, po rozwoj samoswiadomosci, od wewnetrznego spokoju,
po duchowe uwolnienie.

Drugg cze$¢ ksigzki poswiecitam na opisanie praktyk medyta-
cyjnych zwigzanych z réznymi §ciezkami duchowymi i religijny-
mi. Wbrew powszechnej opinii medytacja to nie tylko buddyzm
i hinduizm. To takze chrzescijanstwo, judaizm, sufizm uniwer-
salny, islam, to rdzenne tradycje obu Ameryk, Afryki, Australii.
Medytacja jest obecna we wszystkich sciezkach duchowych,
jakie kiedykolwiek pojawily sie na naszej planecie. Nawet jesli
nie znajdziemy jej w oficjalnych obrzedach i rytuatach, z pewno-
Scig dostrzezemy ja w mistycznych obszarach wszelkich religii.

Co wiecej, medytacja wcale nie musi wigza¢ sie z jakimkolwiek
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wyznaniem, moze mie¢ catkowicie $wiecki charakter i nadal nic
nie traci. Nadal pozwala rozwija¢ $wiadomos¢. Réznorodnosé
praktyk, narzedzi, technik i Srodkéw $§wiadczy najlepiej o jej
powszechnosci i umiejetnosci dostosowywania sie do wymo-
gow czasu i miejsca. W moim odczuciu dzieje sie tak dlatego,
ze medytacja wigze sie Scisle z szeroko pojetg duchowoscig, a ta
jest ponadczasowa i uniwersalna. Potwierdza to réwniez fakt,
ze wiele praktyk jest zaskakujgco do siebie podobnych, pomimo
ze dzielg je tysigce kilometréow i setki lat. Te podobienstwa takze
staratam sie uchwycic¢ i opisac.

Mam nadzieje, ze ksigzka ta stanie sie rodzajem przewodnika
dla wszystkich, ktérzy interesujg sie medytacjg badz chcieliby
uporzadkowaé swojg wiedze na jej temat, dla tych, ktorzy zasta-
nawiajg sie, czy po medytacje siegnaé i czego mozna sie po niej
spodziewac. Dla tych wszystkich przygotowatam réwniez liste
ksigzek, ktore warto przeczytaé. Dotyczg zarowno konkretnych
tradycji medytacyjnych, jak i duchowosci jako takiej. Lista ta
oczywiscie nie jest pelna i zamknieta. To ksigzki, ktore znam
i ktére moge z pelng odpowiedzialnoscig poleci¢. Zachecam jed-
nak do wiasnych poszukiwan, do odkrywania kolejnych opraco-
wan i omowien. Przede wszystkim jednak zachecam do praktyki.
Bo glebokie zrozumienie przychodzi tylko dzieki doswiadczeniu.

Katowice, lipiec 2022
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Rozdzial 1.

Medytacja - czym jest
1 czym na pewno nie jest

Coraz wieksza popularnos$¢ medytacji, mindfulness i praktyk
uwaznosci sprawita, ze wkradlo sie tutaj wiele nieporozumien,
przeklaman i zwyczajnego niezrozumienia tematu. Sprawy nie
ulatwia fakt, ze coraz wiecej osob zajmuje sie szeroko rozumiang
duchowoscig, mieszajgc ze sobg rozmaite tradycje i mysli, dopra-
wiajac to wszystko aurg tajemniczosci i nierzadko zle rozumia-
nym mistycyzmem. Mamy tu wiec obok siebie: techniki uzdro-
wien kwantowych, Kroniki Akaszy, karty Tarota, ayahuaske,
ceremonie kakao i wiele, wiele innych. Wystarczy wpisaé¢ do wy-
szukiwarki stowo ,medytacja”’, a wyskoczg nam setki filmikow
z praktykami ,na pomyslnosé, pienigdze i sukces”. Praktykami,
co trzeba wyraznie zaznaczy¢, bedgcymi raczej forma afirma-
cji, ktoéra poprzez wizualizowanie pragnienn ma nas przyblizy¢
doich zrealizowania. Utrwala wiec nawyk dazenia do osiggniecia
wyznaczonego celu za wszelka cene i traktowania kazdego nie-
powodzenia lub odstepstwa od idealnego efektu jako osobistej
porazki. Bojac sie takiego scenariusza, zaczynamy wiec sami
siebie przekonywac, ze wszystko idzie doskonale, nasze zycie
staje sie cudowne, za$ my sami jestesmy ostoja spokoju i krynicg
madrosci. A stad juz blisko do duchowego bypassingu, do ucieczki
od probleméw, do préb czarowania rzeczywistosci i naginania
jej do wlasnych wyobrazen. Nierzadko konczy sie to na kozetce
u psychoterapeuty (co wiem od zaprzyjaznionego terapeuty),
gdyz medytacja nie jest forma ucieczki od negatywnych emocji,
od problemow czy stresu. Jest narzedziem §wiadomej akcep-
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tacji, ale takze sposobem na dotarcie do najglebszych warstw
wlasnej natury, zmierzenie sie z cieniem, zrozumienie siebie,
a poprzez to — zrozumienie innych. Jesli medytujesz, skupiajac
sie na wlasnym oddechu tylko po to, by na przyktad pozby¢ sie
nieprzyjemnych odczué zwigzanych z poczuciem winy, jedyne,
co osiggniesz, to ugruntowanie egoizmu. Zamiast rozwijania
empatii, otwartosci i niedualnego podejscia do swiata karmisz
swoje ego i obojetniejesz na cudzg krzywde!. Z duchowego punk-
tu widzenia to, co robisz, nie ma nic wspdlnego z medytacjsg.
Warto w tym miejscu zatrzymac sie na chwile i przyjrzec blizej
zarowno zjawisku duchowego bypassingu, jak i rozumieniu
medytacji wylacznie w kategoriach ,leku na zte samopoczucie”.
Wiele 0sob zaczyna interesowac sie duchowoscia, a co za tym
idzie — takze medytacjg wowczas, kiedy sprawy ukladaja sie zle.
Kiedy pojawia sie choroba, kiedy tracimy prace, ukochanych,
kiedy umiera ktos bliski, kiedy §wiat wali nam sie na glowe, za-
czynamy rozgladaé sie wokot w poszukiwaniu sposobu, dzieki
ktéremu nasze zycie bedzie miato szanse sie poprawi¢, a my sami
zmniejszymy swoje cierpienie. To jest bardzo naturalna i dosé po-
wszechna reakcja, poniewaz zyciowe zawirowania wytrgcajg nas
z wygodnej i bezpiecznej stabilizacji, stawiajgc przed nami trudne
wyzwania, na ktére czesto nie jesteSmy gotowi. Musimy zatem
poszukaé sposobdw, jak sobie z tg nowg, wysoce niekomfortowsg
sytuacja poradzi¢. Duchowos¢ jest jedng z mozliwosci. Jednak
kroczenie tg droga nie jest ani tatwe, ani wylacznie przyjemne,
bo nie taki jest jej sens. Przyjdzie nam zmierzy¢ sie ze swoimi sta-

bosciami, z wadami, z ograniczajgcymi przekonaniami. Pokona-

1 A.C.Hafenbrack, M.L. LaPalme & I. Solal, Mindfulness Meditation Reduces Guilt
and Prosocial Reparation, ,Journal of Personality and Social Psychology” 2022,
123 (1), s. 28-54. Dostep WWW: https://doi.org/10.1037/pspa0000298.
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nie tego bywabolesne, ale jest niezbedne w procesie duchowego
uzdrawiania. Kiedy jednak uwierzymy, ze medytujac, mozemy
odcig¢ sie od negatywnych emocji i cierpienia, wpadamy w nie-
bezpieczng putapke. ,Duchowy bypassing” to termin stworzony
przez psychologa Johna Welwooda w 1984 roku. Najogodlniej
rzecz biorgc, oznacza on wykorzystywanie duchowych praktyk
do unikania radzenia sobie z bolesnymi uczuciami, nieprzepraco-
wanymi urazami emocjonalnymi oraz zaniedbanymi potrzebami
rozwojowymi. Osoby uciekajgce w duchowos¢ wychodzg z zato-
zenia, ze kiedy zanurzg sie na przyktad w medytacji, to przestang
odczuwacd stres, lek, gniew lub frustracje, ze medytacja dziata jak
srodek przeciwbdlowy, ktory odcina nas od przyczyny cierpienia,
przynoszgc spokoj i wewnetrzng harmonie. Trudno sie dziwic,
ze w traumatycznych sytuacjach szukamy chwili wytchnienia,
ale co innego kroétki relaks, a co innego trwanie w iluzorycznej
Krainie Wielkiej Szczesliwosci. Kiedy uwierzymy, ze realne zycie
ze wszystkimi jego przejawami nie zasluguje na naszg uwage,
zaczynamy tworzy¢ alternatywng rzeczywistosé, ktéra istnieje
wylacznie w naszej glowie. Stad nieracjonalne zachowania i nie-
adekwatne reakcje — przesadna powsciggliwo$¢, emocjonalne
odretwienie i ttumienie uczué, przesadny nacisk na optymizm,
przesadzanie z byciem milym i bombardowanie mitoscig, a takze
graniczaca z fobig nieche¢ do gniewu lub zlosci. Nierzadko to-
warzyszga temu urojenia, jakoby dotarto sie na wyzszy poziom
Bytu, gdzie ziemskie sprawy nie majg najmniejszego znaczenia.

Prawda jest za$ taka, ze kiedy wchodzisz na duchowg Sciezke,
kiedy medytujesz - zyjesz jak nigdy dotad. Jestes §wiadom/a kaz-
dej chwili swojego zycia, swoich emocji, ograniczen i potencjatu.
Jak nigdy wczesniej dostrzegasz to, co stoi za Twoim cierpieniem,
i potrafisz tym madrze zarzadzic¢. Dokonujesz niezbednych korekt
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i otwierasz sie na zmiane, ktéra czesto bywa nieprzyjemnym
i bolesnym procesem. Medytacja nie jest naturalnym hajem, po
ktory siegasz, kiedy Ci zle. W takim rozumieniu nie rézni sie
niczym od zwyktych narkotykow, tak samo uzaleznia i tak samo
prowadzi do zguby. Praktyka medytacji nie sprawi bowiem, ze
nasze zycie z dnia na dzien zacznie przypominac bajke. Sprawi
jedynie, ze zaczniemy inaczej reagowacé na to, co nas spotyka. I nie
ma w tym nic niezwyklego, zadnych czaréw i cudéw, zadnych
duchowych uniesien ani psychodelicznych odlotéw. To uwazne
bycie tu i teraz. Co wiecej, dzieki medytacji zyskujesz umiejetnos¢
zarzgdzania swoimi emocjami nie poprzez ich kontrole czy ttu-
mienie, ale poprzez pelng akceptacje tego, ze sg ijakie sg, a takze
dzieki umiejetnosci nieprzylegania do nich, nieutozsamiania sie
z nimi. Po prostu - zauwazasz, akceptujesz, odpuszczasz. A potem
dopiero podejmujesz najlepszg z mozliwych decyzje.

Zacznijmy wiec od podstaw i sprébujmy odpowiedzie¢ na
pytanie, czym medytacja jest.

Aryeh Kaplan, autor ksigzki Medytacja zZydowska, trafnie to
ujmuje, piszac: ,,(...) medytacji nie musi towarzyszy¢ nic ezo-
terycznego ani tajemniczego. Nie trzeba zadnych szczegdlnych
okolicznosci, nie wymaga sie specjalnej pozycji ciala. Mozemy
medytowac, obchodzac wkoto swéj kwartal blokéw, siedzac
w fotelu albo relaksujac sie w wannie. Sam fakt, ze przez okre-
slony czas skupiliSmy umyst na wyznaczonym temacie, zamiast
pozwoli¢ mu blgdzié, sprawil, ze mamy za sobg doswiadczenie
medytacyjne”?.

2 Aryeh Kaplan, Medytacja zydowska, Wydawnictwo Charaktery, Kielce 2015,
S.28.
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Trzeba wyj$¢ od zalozenia, ze medytacja jest dos¢ szeroka
kategorig, na ktorg sklada sie bardzo wiele technik i narzedzi
(to troche jak ze sportem - niby jest jeden, ale dyscyplin w nim
od groma). Co wiecej, techniki te roznig sie od siebie i dajg nieco
inne efekty. To, co je 1gczy — to uwazna obecnos$¢ w tu i teraz.
Stan, w ktorym uwaga (lub w szerszym ujeciu - $wiadomos¢)
ukierunkowana jest na obiekt lub doswiadczenie. Stan, w ktorym
chaotyczne mysli ustepujg miejsca ciszy, w ktérym dotykamy
istoty zycia i rzeczywiscie akceptujemy je takimi, jakie sg. Co
wiecej, kiedy medytujesz, jeste$ swiadomy/a kazdej mijajgcej
chwili, a to oznacza, ze Twoja glowa jest doktadnie tam, gdzie
Twoje ciato. Jednak mozliwe jest to wylgcznie wtedy, gdy po-
zbedziemy sie nawykowego trwania w przesztosci lub przyszto-
$ci, we wspomnieniach lub antycypacji, kiedy uwolnimy sie od
dyktatu mysli, przekonan i uwarunkowanych reakcji i kiedy
osiggniemy stan nie-myslenia (catkiem rézny od bezmys$lnosci,
ktora jest zwyczajnym otepieniem). Krishnamurti nauczat, ze
»,medytacja jest stanem umystu wolnym od pojeé i wyobrazen,
jest calkowitg wolnoscig”?. I gdyby sie uwaznie przyjrzeé wszyst-
kim duchowym $ciezkom, z jakimi mamy do czynienia, wtasnie
owa wolnos¢ jest benefitem, jaki otrzymujemy na koncu drogi.
Nazywamy go bardzo réznie — przebudzeniem, o§wieceniem,
glebokim wgladem, satori, ale w istocie rzeczy chodzi o jedno:
o wyj$cie poza iluzje, ktérg bierzemy za prawde, o wolnos¢ ,,od
wszystkiego”. Przejawia sie ona na przyktad w umiejetnosci ob-
serwowania chwili obecnej bez nadawania jej znaczen, ocen,

nazw i sensow albo w pelnym akceptacji doswiadczaniu zycia,

3 Jiddu Krishnamurti, Samopoznanie. O medytacji, Wydawnictwo Trickster,
Sosnowiec 1995, s. 85.
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bez Igniecia i bez przywigzywania sie do tego, czego doswiad-
czamy. To réwniez odkrycie prostej prawdy, ze wszystko mija
inieustannie sie zmienia.

Réznorodnosé praktyk medytacyjnych oczywiscie nie utatwia
nam zadania, tym bardziej ze nie da sie stowami wyraznie na-
kresli¢ granic i r6znic. Tu wszystko jest plynne, jedno przenika
drugie, nie wiadomo, gdzie zaczyna sie otwarta Swiadomos¢,
a gdzie konczy skupienie umystu. Dlatego tak wazne jest, aby
doswiadczaé¢ medytacji na sobie, aby odkrywac te subtelne stany,
ktorych nie da sie opisaé, poniewaz kazdy z nas odbiera je inaczej.
Jak celnie zauwaza Douglas M. Burns w swojej ksigzce Buddyjska
medytacja i psychologia glebi, ,czytanie o medytacji jest jak czy-
tanie o ptywaniu: tylko poprzez wejscie do wody cztowiek moze
nauczyc¢ sie ptywaé”*. I to jest bardzo celna uwaga, poniewaz
stowa sg ulomne i zazwyczaj nie oddajg istoty rzeczy, subtel-
nos¢ doswiadczen jest tak duza, ze trudno znalez¢ odpowiednie
okreslenia, ktore moglyby chociaz w przyblizeniu oddac to, co
czujemy, ponadto kazda medytacja jest inna. Nawet jesli prak-
tykujemy te sama medytacje od lat, za kazdym razem odczucia
beda inne — bo my sie zmieniamy, bo kazdego dnia czujemy sie
inaczej, bo swiat wokdt jest inny.

Czesto adepci medytacji pytajg z niepokojem, czy aby liczenie
oddechow to na pewno medytacja, bo przeciez wtedy sie mysli,
a mysleé sie podczas medytacji nie powinno. I znowu wracamy
do problemoéw z semantykg, poniewaz nie da sie jednoznacznie
wskazac $cistego zwigzku miedzy tym, co dzieje sie w nas, a sto-
wami, ktorymi staramy sie to opisa¢. Bo z jednej strony - oczywi-

4 Douglas M. Burns, Buddyjska medytacja i psychologia gtebi, Sasana.pl, http://
sasana.wikidot.com/buddyjska-medytacja-i-psychologia-glebi, s. 3.
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scie, ze myslimy o liczeniu oddechéw, na tym skupiamy calg uwa-
ge, az drugiejjednak - jestesmy w pelni Swiadomi faktu liczenia
i siebie samych w tej czynnosci. I w tym holistycznym podejsciu
tkwi cala tajemnica - bez wzgledu na to, co jest obiektem Twojej
medytacji, czy praktykujesz skupiony umyst, czy otwartg swia-
domosé - w stanie uwaznej obecnosci zawsze masz Swiadomosé
zarowno podmiotu, jak i przedmiotu swojej praktyki. Jesli liczysz
oddechy - skupiasz sie na liczeniu oddechéw, na utrzymywaniu
ich odpowiedniej dtugosci, ale rownoczesnie jestes sSwiadoma/y
siebie w tym procesie, nie zatracasz sie w nim catkowicie, obser-
wujesz wszystko naraz, nie oceniasz tego, akceptujesz takim,
jakie jest, i nie przywiazujesz sie do zadnego aspektu.

I w tym miejscu ptynnie przechodzimy do tego, czym medy-
tacja nie jest.

Ot0z jesli podczas swojej praktyki odrywasz sie od rzeczywi-
stosci, kiedy odplywasz w niebyt lub przenosisz sie w kraine wy-
obrazni - wtedy na pewno nie medytujesz. Wykonujesz zupetnie
inne praktyki. Na Sciezce duchowej mamy ich sporo, dlatego war-
to znaé rdznice. Przykladowo kiedy wizualizujesz, ze znajdujesz
sie w jakims$ bezpiecznym miejscu, gdzie czujesz sie spokojnie
i blogo - woéwczas wykonujesz praktyke relaksacji, rozluzniasz
ciato i umyst, ale Twoja uwaga jest najprawdopodobniej poza
,tuiteraz”. Jest tam, gdzie wyobrazasz sobie siebie. Oczywiscie
taka wizualizacja takze skupia umyst i moze by¢ medytacja, ale
wystarczy, ze na moment uciekniesz myslami do krainy szczesli-
wosci, i ten moment dla medytacji jest bezpowrotnie utracony.

Kiedy z kolei wykonujesz tonglen, czyli buddyjska praktyke
dawania i brania, skupiasz sie na intencji i zadaniu, ktére masz
do wykonania. Moze sie wiec zdarzy¢, ze to zadanie tak Cie po-

chlonie, iz zapominasz o wszystkim innym. Wtedy tez przestajesz
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medytowa¢é, wtedy wykonujesz duchowq praktyke tonglen (zresz-
tg wielu nauczycieli tak wtasnie traktuje tonglen — bardziej jako
wewnetrzng praktyke z okreslong intencjg niz medytacje sensu
stricte). Jesli z kolei wykonujesz ¢wiczenia koncentracji, istnieje
duze ryzyko, ze réwniez nie medytujesz, poniewaz tak bardzo
skupiasz sie na obiekcie tej praktyki, ze tracisz zupeinie poczu-
cie czasu i miejsca. Warto tu przy okazji zaznaczy¢, ze nie kazda
koncentracja jest medytacjg, ale za to kazda medytacja opiera
sie na umiejetnosci koncentrowania/dyscyplinowania umystu.

Jak zatem rozpoznaé, kiedy medytujesz, a kiedy nie? Jeden
wyznacznik moze by¢ tu pomocny: jesli podczas Twojej praktyki
mozna wynies¢ Ciebie i caly Twéj dobytek, a Ty nie jestes tego
swiadom/a, wtedy na pewno nie medytujesz. Moze jeste$§ w tran-
sie, moze §pisz, moze odbywasz astralne podrdze, ale z pewnoscia
nie medytujesz. Innym pomocnym wyznacznikiem, czym me-
dytacja nie jest, moze by¢ to, czy podczas swojej praktyki nadal
lgniesz do swoich mysli i przekonan. Na przyklad gdy wizualizu-
jesz swoje przyszte cudowne zycie albo cel, jaki sobie wyznaczasz,
nie uwalniasz sie od iluzji, a tworzysz jedynie nowe. Nie uwal-
niasz sie od nawykowego lgniecia do mysli, pragnien i przekonan,
a jedynie zaczynasz lgng¢ do innych. Dlatego afirmacja to nie
medytacja. Afirmacja moze pomoc Ci we wzmocnieniu jakiego$
postanowienia, moze doda¢ sit w chwilach zwatpienia, ale nie
ma to wiele wspolnego z praktyka uwaznosci. Tak, na jakis czas
oderwiesz mysli od tego, co Ci doskwiera, ale nie przepracujesz
swojego nastawienia do tych spraw, nie zmienisz ani podejscia,
ani perspektywy.

Trzecia rzecz: jesli Twoja praktyka sprawia, ze zamykasz sie na
rzeczywisto$c i naludzi - to na sto procent nie jest to medytacja.

Bo jak nauczat Jiddu Krishnamurti, a mozna mu w tej kwestii
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wierzy¢ — ,,medytacja nie jest ucieczkg od §wiata, oddzieleniem
sie od niego, izolacja. Oznacza ona zrozumienie swiata i jego
praw’>.

Ludzie czesto rzucajg sie na medytacje jak na ostatnig deske
ratunku, szukajgc w niej ukojenia w trudnych momentach zycia.
Mysla, ze kiedy zaczng medytowac, wszystko nagle sie zmieni,
ze przestang sie przejmowac i stresowac, beda mieé lepsze na-
stawienie i ich samopoczucie poszybuje w gore. Za wszelkg cene
wiec szukajg praktyk, ktore mogg to zapewnié. Ale medytacja
tak nie dziala. Kiedy medytujesz, poglebiasz samoswiadomos¢,
zaczynasz dostrzegad, ze to ty sam/a jeste$ zrédltem wiasnych
problemow, ze od Ciebie zalezy, jak wyglada Twoje zycie i jak
reagujesz na to, co Cie spotyka. A to odkrycie moze by¢ bolesne,
gdyz lubimy szukaé powoddéw swojego cierpienia na zewnatrz
i obarcza¢ wing innych - rodzicéw, dzieci, wspolpracownikéw,
znajomych. Jednak dopdki sami nie zrobimy porzadku we wia-
snym wnetrzu, dopdty wszystko, co nas otacza, bedzie proble-
matyczne. Bo cho¢ czesto nie mamy zadnego wplywu na to,
co sie dzieje, jednak mamy wptyw, jak reagujemy na to, co nas
spotyka -1 dotyczy to takze bardzo traumatycznych sytuacji.

Idac dalej, modlitwa to tez nie medytacja, chociaz czesto bywa
z nig utozsamiana. Dlaczego? Poniewaz modlac sie, prosisz jakas
Wyzszg Istote o pomoc iliczysz, ze zostanie Ci ona udzielona,
a tym samym oddajesz odpowiedzialnos¢ i wlasng sprawczosé,
oczekujac, ze zmiana przyjdzie z zewnatrz. Niczego w sobie nie
zmieniasz. Wyjatkiem jest modlitwa glebi (o ktérej pisze w dal-
szej czesci ksigzki), ktora - pomimo modlitwy w nazwie — spelnia

wszelkie formalne wymogi medytacji.

5 Jiddu Krishnamurti, Samopoznanie..., op. cit., s. 89.
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Jesli natomiast pracujesz na przyklad z oddechem i Twoja
praktyka polega na hiperwentylacji lub bezdechu i dzieki temu
popadasz w euforyczne stany — to uwierz mi, to takze nie jest
medytacja. To wprowadzanie sie w naturalny haj, dzieki ktoé-
remu oczywiscie poczujesz sie Swietnie, ale predzej czy pdzniej
uzaleznisz sie od niego jak od kazdego innego srodka odurzaja-
cego. I zamiast robi¢ postepy na duchowej sciezce, obudzisz sie
ktoéregos$ dnia z rekg w nocniku.

Poniewaz medytacja kojarzy sie nam czesto z czyms$ niezwy-
klym (na skutek przekazu kultury masowej), chetnie utozsa-
miamy jg takze z transem. Ze stanem, kiedy ,wychodzimy” ze
swojego ciala i odczuwamy odmienne stany swiadomosci. Trans
jest jednak zupelnie inng praktyka, na dodatek wymagajaca do-
swiadczenia, wykonuje sie go w okreslonych celach i najlepiej,
zeby robili to ludzie, ktérzy znajg sie na rzeczy. Bez wzgledu jed-
nak na to, jak gleboki jest transijak bardzo przenosi nas w inny
wymiar — nie jest i nigdy nie bedzie medytacjg, a to z powodéw,
o ktérych pisatam juz wczesniej.

Jesli interesujesz sie medytacjg, chcesz jg poznac lepiej albo
to dopiero poczgtek Twojej przygody z uwazng obecnoscig, nie
poprzestawaj na teorii, do§wiadczaj medytacji na sobie, bo zrozu-
mienie przychodzi dopiero wraz z praktyks. Odno$ wszystko do
wlasnego doswiadczenia, nie wierz nikomu na stowo, nie szukaj
w medytacji cudownosci i magii. Nie ma w niej nic niezwykle-
go. Jest prostym, dostepnym i skutecznym narzedziem, dzieki
ktéremu mozna poprawié jakos¢ swojego zycia oraz zdrowia.
Jest Wielkim Nauczycielem, ktory jednak niczego nie wymusza,
ajedynie tagodnie i cierpliwie wskazuje kierunek. Reszta zalezy
juz od nas samych.
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