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Rozdzial 1

ACZEGD AKURAT
KOMPLETNA”
JYTAGJA?

Gdyby kto$ zadal mi pytanie, czego moze sie spodziewac po medytacji, odpo-
wiedzialbym: ,,Wszystkiego”. Medytacja zaklada metamorfoze, wplywa na
kazdy aspekt naszego dobrostanu, moze generowa¢ pozytywne zmiany w orga-
nizmie, oddzialywa¢ na psychiczne nastawienie, polepsza¢ umiejetnos¢ podej-
mowania decyzji oraz koi¢ troski i niepokoje. Obejmuje bardzo wiele technik,
ktére moga pokierowac stosujaca je osobe w sto réznych stron, lecz wszystkie
probuja u swoich podstaw znalezé odpowiedz na jedno niezbyt oczywiste pyta-
nie — czy egzystencja umie zatroszczy¢ si¢ o sama siebie? Jezeli odpowiesz
przeczaco, to wszystkie codzienne zmagania i niepowodzenia, ktore przypadaja
Ci w udziale, sg usprawiedliwione. Jeste$ przekonany, ze poza Tobg samym
nic i nikt si¢ o Ciebie nie zatroszczy. To wiasnie dlatego doswiadczasz tak sil-
nego stresu.

Za to na kazdego czlowieka, ktéry odpowie na to pytanie twierdzaco, czeka
nowe zycie. Pomysl, ze sama egzystencja — fakt, ze po prostu jestes tu i teraz —
moze przynie$¢ spelnienie, budzi sprzeciw, brzmi niemal jak wzigty z kosmosu.

Ale Twoje cialo nie widzi w tej koncepcji nic nadzwyczajnego. Komorki
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budujace Twdj organizm naturalnie funkcjonuja bez zadnego wysitku. Podob-
nie jest z Twoimi tkankami i organami wewnetrznymi, ktére podtrzymuja
swoje dzialanie w samoistny sposéb. W ciagu przecigtnie dlugo trwajacego
zycia serce wykonuje miliard uderzenn — sama mysl o tym wprawia w ostu-
pienie, szczegolnie jesli potraktowac ten narzad jako maszyne, ktéra musi
plynnie pompowa¢ krew, bez ani jednej usterki. Nie ma komputera, ktory
mozna by wiaczy¢ miliard razy, ani samolotu, ktéry wykona miliard star-
tow bez ryzyka albo nawet pewnosci, ze dojdzie do mechanicznej awarii.
Jednak wlasciwe organizmom Zywym serce — oczywiscie zakladajac, ze jest
w pelni zdrowe — wykonuje swoja prace bez najmniejszego mozotu. Prze-
cigtnie wykonuje od szes¢dziesigciu do stu uderzen na minute. Jak sie tak nad
tym zastanowi¢, to fascynujace. Lecz wez pod uwage, ze serce ryjowki bije
tysigc razy na minute, a serce kolibra moze wykonac w tym czasie nawet
tysiagc dwiescie pig¢dziesiat uderzen. Najdziwniejsze jest to, ze serca tych stwo-
rzen rowniez funkcjonuja bez najmniejszego wysitku.

A serce, cho¢ niezwykle, wcale nie jest tutaj wyjatkiem. W organizmie kaz-
dej cieszacej si¢ zdrowiem osoby wszystkie jej narzady — skora, serce, pluca,
watroba, mozg — bez wigkszego wysitku zachowuja wzajemng harmonie
i rownowage. Ale nam samym na co dzien rzadko zdarza si¢ doswiadcza¢
naturalnej harmonii, czy to wewnetrznej, czy tej dotyczacej naszych interakcji
zinnymi ludzmi. Nietad stanowi tez wspdlne zrodio tak wojen, jak i przemocy
domowej. Symptomem tego braku réwnowagi sa zmartwienia, a kiedy dopad-
nie Cie depresja, mozesz straci¢ wole, by dalej walczy¢ z przeciwnosciami
losu. Twierdzenie, ze wystarczy nam sama egzystencja, wydaje si¢ niedo-
rzeczne. Ale przeciez przytrafiaja nam si¢ epizody wewnetrznej rownowagi
i mozemy nawet doswiadcza¢ dluzszych okresdw tego stanu ducha, ktérego
pelnia sprowadza harmonig ciala, ducha i umystu. Takie chwile oddechu suge-
rujg, ze da si¢ osiggna¢ co$ bardziej trwalego. To wlasnie dlatego medytacja
jest swego rodzaju podrdzg, a nie jedynie pelng spokoju przerwa od codziennej
rutyny.

Jesli da sie zy¢ ze Swiadomoscia, ze egzystencja potrafi zatroszczy¢ sie

o samg siebie na poziomie poszczegdlnych jednostek, to oznacza, ze wspodt-
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czesny tryb zycia zostanie wzbogacony o radykalnie nowy element. Mozesz
zy¢ w $wiecie wolnym od gniewu i leku, w ktérym ci wewnetrzni ciemiezy-
ciele nie beda mogli neka¢ Twojego umystu, gdy tylko przyjdzie im na to
ochota. Bolesne wspomnienia i nieakceptowane emocje nie beda juz upy-
chane w ukrytych zakamarkach pod$wiadomosci. Przebudzisz si¢ z wirtual-
nego snu, ktéry dopada Cie pod postacig umyslowego otepienia i bezwladu
(jesli sadzisz, ze wcale nie zyjemy w stanie wirtualnego snu, przypatrz sie pozba-
wionym wyrazu twarzom ludzi przyklejonych do ekranéw swoich smartfo-
néw lub pasazerom czekajacym na lotnisku). Przebudzone zycie jest pelne
energii i calkowicie §wiadome, wolne od przypadlosci, ktorych zrédtem sg

czgsto nasze podswiadome schematy.

Medytacja to absolutnie unikalna rzecz

Tym, co zyskujesz dzieki medytacji, gdy juz zdecydujesz si¢ wyruszy¢ w te
podroz, jest osobista metamorfoza. Pierwszym krokiem na tej drodze jest
uswiadomienie sobie, ze stan przytomnosci to co$, co zawsze Ci towarzyszy,
w takiej czy innej formie. Myglenie (a w istocie wydawanie osadéw) nie oddaje
prawdziwej natury umystu. Uosabia jg wlasnie stan przytomnosci. W tle
wszystkiego, co robisz, nieustannie towarzyszy Ci bicie wlasnego serca. W tle
wszystkiego, co myslisz, nieustannie towarzyszy Ci przytomnos$¢ umystu.
Traktujemy obydwie te rzeczy jako co$ oczywistego, ale nie tracg one przez
to nic ze swojej sily i tajemniczosci. Kardiolog moze spedzi¢ calg swoja kariere
na badaniach, ktore przybliza go zaledwie o kilka krokow do zrozumienia
ukrytych zawito$ci wypelniajacych pojedyncza komdrke serca. Niedawno
odkryto, ku powszechnemu ostupieniu, ze migsiert sercowy jest wyposazony
w dwanascie receptoréw smaku, podobnych tym, ktére znajduja si¢ w ustach —
co wiecej, okazalo sie, Ze s3 one najmocniej wyczulone na gorycz. Nie ist-
nieje sensowne wyttumaczenie takiego stanu rzeczy, ale przeciez nie potra-

fimy nawet wyjasni¢, w jaki sposob naszemu sercu i ukltadowi krazenia udaje
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sie utrzymac takie samo ci$nienie krwi w palcach u stép i w glowie pomimo
oddzialywania sily cigzenia.

Zapiski historyczne dowodza, ze ludzie od tysigcy lat staraja si¢ rozwi-
kfa¢ sekrety ludzkiego umystu. Mimo to wcigz nie ma zgody co do tego, jak
wyjasni¢ funkcjonowanie $wiadomosci oraz zdolnosci, dzigki ktorej jeste-
$my w stanie zdawac sobie sprawe zaréwno z wlasnego istnienia, jak i z ist-
nienia otaczajgcej nas rzeczywistosci. Nie ma na to innego sposobu, jak tylko
zaglebic sie w samego siebie, i wlasnie to jest punkt wyjscia medytacji. Medy-
tacja to praktycznie jedyna forma aktywnosci polegajaca na eksplorowaniu
umystu w chwili, gdy jest on wolny od mysli. Wszystkie inne ludzkie docie-
kania, czy to filozoficzne, czy psychologiczne, czy zaliczajace sie do jeszcze
jakiej$ innej dziedziny badan, maja za swoj przedmiot nasze mygli. Stan przy-
tomnosci poprzedza refleksje, lecz zanurzeni w naszej nowoczesnej egzystencji
postawilismy wszystko do tego stopnia na glowie, ze Zycie kazdego z nas
zasadza si¢ na mentalnej aktywnosci pozbawionej jakiegokolwiek wgladu
w to, co jest zrédlem naszych mysli. Oczywiscie nie da sie tu pomina¢ roli
mozgu, ale to nie on ma kluczowe znaczenie. Mimo ze poczynilismy ogromne
postepy w pojmowaniu dziatania tej péltorakilogramowej szarej masy wypet-
niajacej wnetrza naszych czaszek, to w pojedynczym neuronie nie znalezli-
$my absolutnie niczego, co wskazywaloby na to, ze generuje on mysli, uczucia
i doznania. Medycyna zna zadziwiajace przypadki oséb, ktorych kora moéz-
gowa, czyli cienka warstwa stanowigca najbardziej wierzchnig czes¢ central-
nego ukladu nerwowego i odpowiadajaca za wyzsze funkcje poznawcze, juz
od najwcze$niejszego dziecinstwa doznaje drastycznego nacisku spowodo-
wanego podwyzszonym ci$nieniem ptynu mézgowo-rdzeniowego (tak zwane
wodoglowie), a mimo to nie przejawiaja one zadnych objaw6w zaburzen funk-
cjonowania — ani tych subiektywnych, ani tych obserwowalnych z zewnatrz.
Jeszcze rzadsza sytuacja to przypadki ludzi, u ktérych nieztosliwy guz potrafi
zaja¢ ponad polowe przestrzeni wewnatrzczaszkowej, a mimo to nie wyka-
zuja oni zadnych symptomoéw obnizonej sprawnosci psychiczne;.

Moze nam si¢ wydawac, ze catkiem niezle sobie radzimy z brakiem wie-

dzy o tym, jakie jest Zrédlo naszych mysli, ale to nie do konca tak. W swojej
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fascynujacej prezentacji, wygloszonej na konferencji TED w 2019 roku, bry-
tyjski specjalista od fizyki teoretycznej, David Deutsch, zwrécil uwage na to,
ze na przestrzeni naszej historii wszech§wiat byl opisywany jako pole walki.
W antycznych spoteczenstwach owa walka byla wyobrazana jako wojna mie-
dzy dobrem a zfem, co zostalo zinternalizowane w ludzkiej naturze jako toczace
sie wewnatrz nas zmagania dobrych i ztych impulséw. W erze nowozytnej
nauka odrzucila te dawne mity, ale utrzymata metafore konfliktu, definiujac go
jako walke porzadku i chaosu. Jesli ta analogia wydaje Ci si¢ nazbyt abstrak-
cyjna, mozesz zobaczy¢ jej odbicie w bardziej ludzkiej skali, przygladajac si¢
wspolczesnemu kryzysowi zwigzanemu ze zmianami klimatycznymi, ktory jest
przedstawiany jako zmagania migdzy planeta zréwnowazonego rozwoju a zde-
wastowanym pustkowiem.

Jednak to wszystko to tylko mentalne reprezentacje, ktore zdaniem Deutscha
towarzysza nam od tak dawna, ze padamy ofiarg ,,kosmicznej monotonii”.
Nauka bezwiednie przejeta starotestamentows teze streszczajaca sie w stowach
»hic nowego pod storicem”. Gdzie szuka¢ rozwigzania? Deutsch sugeruje,
ze ludzie dysponuja unikalng zdolnoscig tworzenia innowagji, a stuzy nam do
tego nowe i poglebione zrozumienie natury. To oznacza, ze kiedy ulegamy
przebudzeniu, budzi si¢ caly wszechswiat. Deutsch jest wrecz przekonany,
ze to przebudzenie juz si¢ rozpoczelo, po wielu miliardach lat monotonii.

Pomysl, ze ludzie moga wywota¢ przebudzenie wszech§wiata, brzmi bra-
wurowo, lecz oto zjawia si¢ fizyk, czlowiek zajmujacy si¢ w gléwnej mierze
réwnaniami matematycznymi, ktory postuluje centralng role swiadomosci
w procesie tworzenia. Ten poglad stanowi rozwiniecie stynnej idei przedsta-
wionej w 1950 roku przed uznanego amerykanskiego fizyka Johna Archibalda
Wheelera, ktdry jako pierwszy twierdzil, ze zyjemy we ,wszechswiecie party-
cypacyjnym”. Innymi stowy, wszystko to, co w naszej opinii jest rzeczywiste
w ,,$wiecie zewnetrznym”, zalezy od przekonan, spostrzezen, obserwacji oraz
interpretacji umiejscowionych w naszym ,,$wiecie wewnetrznym”.

Zostawiajac na boku kosmiczne implikacje tej tezy, trzeba przyznac, ze
ludzie bez watpienia tworza swoja osobista rzeczywistos¢ — kazdy cztowiek

z osobna jej wlasng wersje. To, co kreujesz z nieociosanych impulséw wlasnej
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$wiadomosci, jest wyjatkowe i niepowtarzalne. Dlatego zgtebianie tajnikow
dzialania naszej $wiadomosci jest niezwykle istotnym zadaniem. Kierujg nia
prawa i reguly, ktére nalezy odkry¢, a efekt ich oddziatywania odgrywa klu-

czowg role w tym, jak ksztaltujemy swoje zycie.

Reguty $wiadomosci
Swiadomos¢ oznacza przebudzenie i stan przytomnosci.
Swiadomos¢ przekracza granice ciata i umystu, materii i psychiki.
Swiadomos¢ jest kreatywna.
Kiedy cos stworzy, utrzymuje to w stanie réwnowagi.

Swiadomos¢ jest dynamiczna — mobilizuje rezerwy energii do dziatania
i realizacji zmian.

Swiadomos¢ jest holistyczna — przenika w réwnym stopniu wszystko,
co istnieje.

Swiadomos¢ jest samoorganizujgca — nadzoruje uporzgdkowane
systemy i struktury.

Swiadomos¢ jest harmonijna — kazdy poziom natury stanowi czes¢
catosci. Kazdy wqtek ma swoje miejsce w kosmicznym splocie.

Powyzsze reguty brzmig abstrakcyjnie, jednak w niewidzialny sposéb kieruja
wszystkim, co myslisz, méwisz i robisz. To, ze komunikujesz si¢ w jasny spo-
sob, a nie belkoczesz chaotycznie, jak to ma miejsce przy schizofrenii, wynika
z faktu, ze Twoja mowa jest uporzadkowana, zorganizowana i kierowana pew-
nymi regulami. Pojedyncze wspomnienie, takie jak obraz przyjecia z okazji
szdéstych urodzin, musi zosta¢ wydobyte z r6znych oddalonych od siebie
obszaréw mozgu, ktdry dzieli cala zawartoé¢ pamieci na drobne odlamki.
Niemal natychmiastowe faczenie tych fragmentéw w jedna calo$¢ sprawia,
ze mozesz si¢ cieszy¢ spdjnymi wspomnieniami. Kiedy cos sobie przypomi-
nasz, w Twojej $wiadomosci odbywa sie¢ uktadanie mentalnych puzzli.

Podobnie wyglada rozpoznawanie twarzy, za ktére odpowiada kilka odreb-
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nych regionéw mdzgu pracujacych w skoordynowany sposob. Na bardziej
fundamentalnym poziomie przykladem tego, o czym mowig, jest postrzeganie
barw, za ktore odpowiada skomplikowany proces produkujacy ponad dwa
miliony wszystkich mozliwych odcieni, majac do dyspozycji jedynie kolor
czerwony, niebieski i zielony — bo tylko te trzy dtugosci fal §wietlnych akty-
Wwujg receptory w naszej siatkowce.

Caly ten proces zachodzi w zupelnym oderwaniu od regut swiadomosci.
Liczba réznorodnych protein tworzacych nasze ciala przekracza sto tysiecy,
a moze siega nawet miliona, lecz mimo to kazda z nich jest niepowtarzalna
i kazda wykonuje swoje konkretne zadania w precyzyjny sposob, §migajac
posrdd tysiecy innych protein niczym chaotycznie krazace drobinki pytu.
Kazda wie, co ma robi¢, bo zdobyla te wiedze w jaki$ tajemniczy sposéb, nie-
pojmowalny dla ludzkiego umystu.

Dlaczego wszystkie te kwestie sg istotne z punktu widzenia medytacji?
Bezposrednie zrozumienie zasad dzialania §wiadomosci przyniesie Ci fan-
tastyczne korzysci. Wlasnie to zrozumienie jest tym, co czyni przebudzenie
wyjatkowym. Przebudzenie nie przypomina myslenia ani nie jest czyms$ na
podobienstwo jasnosci umystu (stanowigcej przeciwienstwo zamroczenia)
czy tez bystrosci (stanowigcej przeciwienstwo tepoty). Przebudzenie to zazna-
jamianie sie z zasadami dzialania $wiadomosci oraz stosowanie ich w odpo-
wiedni sposob. Nie ma drugiej takiej dziedziny wiedzy jak ta i zadna nie jest
rownie wartosciowa.

To, co znamy jako $wiatowe religie, madrosci i duchowe tradycje, utwo-
rzyto w toku swojego rozwoju gore nauk i tekstow. Ale przytomno$¢ umystu
ma niewielkie wymagania. By¢ przytomnym to prosty stan. Liczace sobie
jeden dzien zycia dziecko rozglada si¢ dookola, niczego nie rozumiejac, ale
przeciez uprzytamnia sobie wszystko, co do niego dociera. Mimo Ze nie ma
najmniejszej wiedzy na temat zycia, noworodek jest przygotowany, by zro-
zumie¢ wszystko, co bedzie jego udziatem w przysztosci. Na twarzach wielu
maluchéw widnieje zarazliwy usmiech. Jest im znane uczucie radosci, mimo

ze nie wiedza, co to takiego.
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Najwazniejsze jest to, ze przytomno$¢ umystu uwrazliwia nas na kreatywne
impulsy plynace z natury. Jezeli to wlasnie ten stan lezy u podstaw medytacji,

wkraczamy na droge prowadzacg do niczym nieograniczonych osiagniec.

Kompletna medytacija

Ten rodzaj medytacji, ktory propaguje w niniejszej ksiazce, nazywa sie kom-
pletng medytacjg, a to dlatego, ze wykorzystuje wszystkie istniejace reguly
$wiadomosci — wystarczy je zrozumiec i wcieli¢ w zycie. Pozostale rodzaje
medytacji sa inne, niezaleznie od tego, z jakiej tradycji lub szkoty filozoficz-
nej wyrastajg. Charakteryzujg sie tym, ze s sporadyczne, praktykuje sie je
o pewnych wyznaczonych porach dnia, stosujac specjalne techniki, by potem
powrdci¢ do swojej zwyczajnej rutyny. Takie podejscie przypomina nauke
gry na pianinie lub trening serwisu tenisowego — osoba podejmujaca takie
wyzwanie czyni to w nadziei, Ze im intensywniej bedzie ¢wiczyla, tym wigk-
szg zyska bieglo$¢. Sporadyczna medytacja ma swoje zalety — na przykiad
moze stuzy¢ wyciszeniu i przejéciowo obniza¢ ci$nienie krwi — ale ma tez
powazne ograniczenia. Tych kilka minut dziennie, ktére si¢ na nig przezna-
cza, nie moze stanowic bariery przed zalewem doswiadczen, z ktérymi stykamy
sie przez pozostalg czes¢ doby.

Przelotny charakter sporadycznej medytacji w niczym nie umniejsza uzy-
teczno$ci tego rodzaju praktyki — dowodzi tego mnoéstwo badan. Nie mozna
jej obwiniac o to, ze przegrata walke o transformacje wspotczesnego trybu zycia,
skoro zostata opracowana przed wieloma wiekami, gdy Zycie odznaczalo si¢
pewna stabilnoscia — koncentrowalo si¢ wokdt pracy na roli, §wiatyn i zycia
rodzinnego. Jednak nawet wtedy zdawano sobie sprawe z tego, ze kompletne
zanurzenie w medytacje stanowi najpelniejsze rozwiazanie kwestii bolu i cier-
pienia oraz wyznacza droge do wolnoéci. Zycie w Indiach dzielito sie trady-
cyjnie na cztery etapy, zwane asramami, a ostatni z nich, ktérego poczatek
przypadat na p6zny wiek $redni, mozna uznac za swego rodzaju podwdjna

emeryture. Cztowiek wkraczajacy w te faze swojej egzystencji porzucat prace
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i rodzinne zobowigzania, szukat samotnosci i zaglebial si¢ w samego siebie
za pomocg medytacji.

Na kompletng immersj¢ decydowali sie rowniez ci nieliczni ludzie, kto-
rzy z natury odrzucali zaangazowanie w doczesne zmagania, ktorzy zamiast
pracy i zycia rodzinnego pragneli egzystencji skoncentrowanej na wlasnym
wnetrzu. Jednak ani jeden, ani drugi model nie przystaje do naszego wspot-
czesnego zycia i nijak si¢ ma do wzbierajacej ostatnimi czasy fali zapatu do
osobistych duchowych poszukiwan. W tej ksigzce chcialbym pojs¢ krok dalej,
prezentujac Ci co$ w rodzaju totalnego zanurzenia, ktdre nie ma zwigzku
z tradycja ani nawet nie jest ,duchowe” w religijnym sensie tego stowa (i nie
wymaga od Ciebie rezygnacji z wykonywanej pracy). Tak jak to zarysowa-
tem, kompletna medytacja stanowi rodzaj eksploracji koncentrujacej si¢ na
zasadach dziatania swiadomosci — po to, by mdc zastosowac te reguty w swoim
wlasnym zyciu.

Jedli chodzi o ogromng wigkszo$¢ oséb, ktérym zdarzato si¢ probowac
sporadycznej medytacji, to wiedzcie, ze wasze do$wiadczenia daja wam przed-
smak kompletnej medytacji, pewng probke spokoju. Ta namiastka bez wat-
pienia moze mie¢ spore znaczenie, bo wigkszos¢ ludzi nie wie, czym jest trwa-
jace przez diuzszy czas ,wyciszenie umystu”. A nawet jesli wiedza, na czym
polega wewnetrzny spokdj, to i tak nie potrafig go sprowadza¢ w dowolny
sposob. Bo cho¢ spokdj i wewnetrzne wyciszenie ptynace z medytacji sa bar-
dzo mile, to co si¢ dzieje, kiedy otworzysz oczy? Twdj umyst wraca do zna-
nej sobie rutyny zycia, do nieustannego potoku trosk, pragnien, wymagan,
obowigzkow, marzen, lekéw i nadziei. Jednak sporadyczna medytacja, mimo
ze ma ograniczone oddzialywanie, i tak moze ,,zbija¢ stres” i czesto bywa pierw-
szym krokiem ku transformacji calego zycia.

Poczatek mojej przygody z medytacja we wczesnych latach 80. okazat si¢
przelomowym momentem mojego zycia. Spogladajac wstecz, widzg zestre-
sowanego bostoniskiego lekarza po trzydziestce, ktory wychodzit z domu przed
$witem, wracal po zachodzie stonca, a jego zszargane nerwy zdawaly sie uza-

leznione od dziennej dawki papieroséw i alkoholu, w ktérych szukal ukojenia.

Dlaczego akurat ,kompletna” medytacja? 29

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/rf/kommed
http://sensus.pl/rt/kommed

Uwigzlem w sieci tych przyzwyczajen dlatego, ze w tamtych czasach kazdy
lekarz, z ktérym mialem do czynienia, prowadzit doktadnie taki sam tryb zycia.

W przeciagu roku od chwili, gdy zaczatem dwa razy dziennie wygospo-
darowywac czas na prosta medytacje z mantra, moje zle nawyki kompletnie
zniknely. Odczulem na wlasnej skorze potezng przemiane, ktéra moze staé
si¢ udzialem kazdego czlowieka. Uplynelo jeszcze kilka lat i nauczanie medyta-
cji tak wielu 0séb, jak to mozliwe, stalo si¢ moja misja. Od tamtego czasu wcigz
sie tym zajmuje i edukuje chetnych w réznych technikach medytacji. Zapo-
znalem z nimi niezliczonych ludzi, a w moim sercu zawsze byta pewno$¢, ze
medytacja zmieni ich zycie, nawet jezeli mdj kontakt z kazda z tych oséb
byt jedynie przelotny.

Dotarto do mnie, ze istnieje niestety przepas¢ pomiedzy tym, co jest poten-
cjalnie osiagalne za posrednictwem medytacji, a tym, co sie w rzeczywistosci
dzigki niej zyskuje. Czgsciowym wyjasnieniem tej rozbieznosci jest to, ze
ludzie nie dajg jej szansy w pelni si¢ wykaza¢. Eksperymentuja z medytacja
przez jakis czas, by wkrotce zaczac opuszczaé codzienne ¢wiczenia, bo maja
za duzo zaje¢, a niedlugo potem zarzucajg jej praktykowanie, czasami sto-
sujac wymowke: ,,Probowatem medytowad, ale to nie zadziatalo”. Bywa tez,
ze niektorym zalezy na konkretnych rezultatach, takich jak obnizenie ci$nienia
krwi, a ich uzyskanie wymaga zbyt wielkiej cierpliwosci w poréwnaniu z opcja
zazycia pigulki. W gre wchodzg réwniez inne czynniki: dezaprobata rodziny
i przyjaciot (taka sytuacja byla o wiele bardziej prawdopodobna trzydziesci
lat temu niz obecnie, lecz mimo to wciaz istnieje takie ryzyko) albo obawa
przed tym, ze cztowiek bedzie sprawial wrazenie dziwaka i popadnie w spo-
teczng izolacje jako osoba, ktdra dala si¢ zwies¢ kolejnej krzykliwej modzie

panoszacej si¢ na rynku duchowosci.

Podzielone Ja

W koncu dostrzegtem, ze problem tkwi znacznie glebiej, nie we wspdtcze-
snym trybie zycia, tylko w podzielonym Ja, ktére prowadzi do takich nawykdw.

Podzielone Ja to co$, co okresla kazdego z nas. Kazdego dnia zakladamy rozne
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maski zaleznie od tego, z kim obcujemy. Jestesmy kim innym w domu niz
W pracy, kim innym wobec rodziny niz wobec nieznajomych, kim innym we
wlasnych myslach niz w wypowiadanych stowach.

Medytacja jest jak angazowanie wszystkich sit w prébe poskladania na
nowo w calo$¢ peknietego lustra. Zdarza sie, ze ludzie czuja, jak w ich wnetrzu
$cierajg sie rozne sily. Prosta decyzja, taka jak postanowienie o zrzuceniu
trzech kilogramoéw, zmienia si¢ w zmagania miedzy réznymi glosami w Twojej
glowie, z ktérych jeden méwi Ci, co chcesz osiaggnad, na co drugi odpowiada,
dlaczego to niemozliwe (przyzwyczajenie, inercja, impulsywne zachcianki,
zachowania kompulsywne, uleganie pokusom itd.). W rezultacie sity forsu-
jace podzial zwyciezajg i dieta konczy si¢ niepowodzeniem. Nie uda Ci sig¢
posktada¢ peknietego lustra na powrdt w jedna calos¢, jezeli sam jestes jak
pekniety. Nikt nie jest w stanie siggna¢ z zewnatrz i naprawi¢ Twojego podzie-
lonego Ja, a poniewaz jest ono wroéniete tak niezwykle gleboko, to samo réw-
niez nie zdola sie naprawic.

Wiekszosci ludzi nic nie méwi okreslenie podzielone Ja, ale kazdy zna
jeden z produktéw ubocznych tego stanu — to nasza kolektywna fascynacja
stawg. Srodki masowego przekazu podsycaja nasza ciekawo$¢, wmawiajgc
nam, ze gwiazdy filmowe i inni celebryci to cudowne, wyjatkowe istoty. Nie
tylko pigknie wygladaja, ale i wszystko uktada im si¢ idealnie w milosci, a na
dodatek wiodg zycie w stylu dajacym najglebsze spelnienie. Rzeczywistos¢
wyglada oczywidcie calkiem odmiennie, a druga strona medalu jest taka, ze
uwielbiamy czyta¢ o celebryckich upadkach spowodowanych narkotykami,
nieudanymi zwigzkami albo jakimi$ skandalami. To stara prawda, ze ludzie
tesknig za idolami, ktérych mogliby czci¢, tylko po to, by potem ich obali¢.

Poprzez kult celebrytéw zaspokajamy swoj gtdéd niespelnionych marzen.
Zmuszeni do zycia ze swoim podzielonym Ja, stosujemy projekcje, przypi-
sujac gwiazdom doskonatos¢, ktora stanowi wyraz pelni. Snujemy fantazje,
ze celebryci to uprzywilejowane istoty, niespetane prawami rzeczywistosci.
Sami doswiadczamy nieustannych wzlotéw i upadkéw, okreséw nudy, wlo-
kacej sie bez konca monotonii, a dodatkowo szamoczemy sie w pulapce ztych

nawykow, ktorych nie mozemy porzuci¢. Musisz dostrzec, ze te ograniczenia
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to rezultat podzielonego Ja. Gdy przychodzi stawia¢ czola zyciowym wyzwa-
niom, zaspokajanie niespelnionych marzen nie jest Zadnym wsparciem. Moze
Ci w tym pomdc kompletna medytacja.

Podzielone Ja nie jest w stanie samo si¢ uleczy¢. Bedzie nieustannie doswiad-
czato wzlotéw i upadkoéw, ciagle zmagajac si¢ z wewnetrznymi sprzeczno-
$ciami, zagubieniem i skonfliktowaniem. Jezeli przyjrzysz sie sobie obiektyw-
nym okiem, dostrzezesz, ze wady, ktdre dzi$ zauwazasz, prawdopodobnie
towarzyszyly Ci juz od lat. Jezeli doskwieraja Ci obecnie niepokdj i przygne-
bienie, to malo prawdopodobne, by$ zmagat si¢ z tymi uczuciami po raz pierw-
szy. Jezeli ulegasz jakiemus$ ztemu nawykowi, takiemu jak obzarstwo, to kryje
sie za nim historia réznych zachowan i wyboréw. Jezeli widzisz u siebie nega-
tywne sklonnosci psychiczne — takie jak porywczos¢, nadmierng uleglosé
wobec innych ludzi albo robienie z siebie ofiary — to takie tendencje réwniez
majg swoja historie. Zycie toczy sie sita rozpedu, bo kiedy prébujesz sie prze-
ciwstawi¢ zakorzenionym przyzwyczajeniom, wszczynasz walke miedzy dwoma
aspektami swojego podzielonego Ja. Aspekt dazacy do zmiany $ciera si¢ z aspek-
tem, ktory uparcie ja odrzuca. Rezultat takiego konfliktu jest zwykle taki, ze
zadna ze stron nie wygrywa, a pojedynek trwa dale;j.

Zrédtem podekscytowania, jakie wzbudzita we mnie medytacja, gdy zetkna-
tem sie z nig po raz pierwszy — a czulo je réwniez mndstwo innych oso6b sty-
kajacych si¢ pierwszy raz z tg technika — bylo odkrycie, ze wewnatrz kazdego
z nas kryje sie miejsce wolne od podzielonego Ja. Wyciszenie i psychiczny spo-
koj to dobre doswiadczenia, ale ich prawdziwe znaczenie polega na tym, ze
stanowig droge ucieczki od wewnetrznego konfliktu, chaosu, leku, depresji,
zagubienia i zwatpienia w siebie. Wystarczy odrobina wprawy, a kazdy moze
odnalez¢ w sobie to miejsce i by¢ w stanie doswiadczy¢ swojego pelnego i nieza-

burzonego Ja. Inna kwestia to jak sprawi¢, by to doswiadczenie bylo trwale.
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Przebudzenie tu i teraz

Rzecz nie w tym, czy medytacja moze Cie wynies¢ ponad podzielone Ja —
bo bez watpienia moze. Chodzi o to, jak zagoi¢ to peknigcie, poniewaz gdy
otworzysz oczy po zakonczeniu medytacji, Twoje podzielone Ja wraca jak
gdyby nigdy nic. Na obecng chwile jedynym rozwigzaniem tego problemu
jest nieustanna repetycja. Jezeli bedziesz po prostu medytowat dzien za dniem,
rok za rokiem, to wszystko sie rozwigze. ,Nie poddawaj si¢” to dobra rada,
a ukryta w niej obietnica — ze pewnego dnia poskladasz si¢ w jedna calos¢ —
w rzadkich przypadkach doczekuje si¢ realizacji. Tradycje medytacyjne
wschodnich cywilizacji licza sobie tysigce lat i przekazujg nam niezliczone
$wiadectwa o ludziach, ktérzy doznali przebudzenia, osiagneli o$wiecenie,
znalezli pelnie albo wspieli si¢ na wyzyny zjednoczonej $wiadomosci — jak-
kolwiek by to nazwac.

Przebudzenie to realne zjawisko, ktore czgsto zachodzi w nieprzewidy-
walny sposéb. Henry Thoreau w swoim dziele Walden pisze o ,,stronigcym
od ludzi najemnym pracowniku z farmy na obrzezach miasteczka Concord,
ktory przezyl ponowne narodziny” (samo okreslenie ponowne narodziny ma
swoje zrodlo w indyjskich Wedach wiele wiekéw temu). Czas spedzony przez
Thoreau w Walden Pond byt symbolem wewnegtrznej podrézy ku przebudze-
niu, ktére stanowi cel i naturalny rezultat medytacji. Filozof dal nam wyob-
razenie o tym, jakie to ponadczasowe i przemozne przezycie, piszac: ,, Tysiace
lat temu Zoroaster podazat ta samga $ciezka i doswiadczyl tego samego, tyle
ze jako medrzec zdawal sobie sprawe z uniwersalnosci tego zjawiska”.

Tamtej zimy w Walden Pond panowal okrutny zigb i Toreau miat oka-
zj¢ doswiadczy¢ warunkow niewiele mniej surowych niz te, ktore sg udzia-
tem jogina medytujacego w potozonej wsrdd gorskich szczytéw himalajskiej
jaskini. Ten obraz trudéw i wyrzeczen tylko wzmacnia przekonanie, na obec-
nym etapie gleboko zakorzenione we wszystkich kulturach, ze zaangazowanie
w medytacje jest czyms$ zmudnym. Zaréwno sam fizyczny mozot, jak i pewne
inne wymogi nie brzmig szczegélnie zachgcajaco. Obejmuja one odrzucenie

doczesnego $wiata, umartwianie ciata, izolacje od spoteczenstwa oraz — na
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ekstremalnym krancu skali — zgode na meczenstwo w imie Boga (nastep-
stwem tej ofiary ma by¢ przebudzenie w raju, gdzie na meczennika czeka nie-
bianiska nagroda).

Wszystkie te silnie zakorzenione stereotypy odbierajg w efekcie przeciet-
nemu czlowiekowi ochote na to, by w ogdle zalozy¢ mozliwosé¢, ze wyzsza
$wiadomos¢ moze by¢ w zasiegu kazdej osoby wiodacej zwyczajne zycie.
Spoleczenstwo postrzega w specyficzny sposob tych, ktorzy osiagneli oswiece-
nie, $wieto$¢ albo duchowe wyniesienie, jakkolwiek by to nazwac. Jednak
marginalizacja nie jest tym samym co odrzucenie. W epoce rzadzonej przez
wiare takie postacie odrézniano od innych ludzi po to, zeby darzy¢ je czcia.
W naszych czasach, gdy wiara w wyzszg sile jest traktowana z wieksza podejrz-
liwoscig, osoby te postrzega si¢ jako outsideréw odrzucajacych normalne
zycie — mozna ich podziwia¢, zbywaé wzruszeniem ramion lub w ogoéle o nich
zapomnied.

Majac to na uwadze, poszukiwalem sposobu na to, by uczyni¢ przebudze-
nie cze$cig zwyczajnego zycia. Po pierwsze, kompletna medytacja musiata
by¢ czyms naturalnym i przychodzgcym zupetnie swobodnie, bo w przeciw-
nym razie nie stanetaby na wysokosci zadania. Stylowi zycia, ktéry wymaga
powtarzania calymi miesigcami lub latami ustalonych technik, nie sposéb
przypisac ani naturalnosci, ani swobody. Wiele oséb zaczynajacych prakty-
kowa¢ medytacje ma watpliwosci, czy robig to we wlasciwy sposob. U wielu
innych poczatkujacych rodzi si¢ przekonanie, ze cala ta idea jest obca ich
stylowi zycia — przecigtne, zmagajace si¢ z brakiem czasu gospodarstwo
domowe nie przypomina zbytnio $wigtyni, klasztoru ani asramu. Jednak pro-
ces przyblizajacy nam spokdj ducha i wewnetrzng harmonig jest prostszy,
niz wigkszo$¢ z nas sadzi. Zdarza nam si¢ doswiadczaé przeblyskow wyci-
szenia umystowego, gdy stykamy sie z wielka sztuka lub stuchamy wspania-
tej muzyki. Mam nadzieje, ze zdarza nam si¢ zazywaé wewnetrznego spokoju
kazdej nocy, gdy zapadamy w sen po pelnym radosci i wolnym od zmartwien
dniu (nawet jezeli sami nie mamy takich doswiadczen, to s3 one udziatem kaz-
dego matlego dziecka). Te przebtyski przychodza nam w naturalny i swo-

bodny sposéb.
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Zostawiajac na boku kryterium naturalnosci i swobody, kompletna medy-
tacja musi by¢ spontaniczna. Musi przejawiac sie w terazniejszej chwili row-
nie spontanicznie co nieoczekiwany przypltyw szczescia lub nagly zachwyt
wywolany picknem cudownego zachodu stonca. Tym sposobem przebudze-
nie moze tchnad tu i teraz, wkomponowujac si¢ w to, co robisz w danym
momencie, cokolwiek by to byto.

Ostatni wymog polega na tym, ze kompletna medytacja musi zgadzac sig
z najglebszymi pragnieniami kazdego cztowieka. Chcie¢ wiecej od zycia jest
czyms catkowicie naturalnym, niestety, duchowa ideologia zwigzana z medy-
tacja w wielu przypadkach potepia pragnienia. Przez tysigce lat pragnienia,
zwlaszcza te cielesne, byly uwazane za cos, co zniza ludzi do poziomu zwie-
rzat. Nasze doczesne upodobania wciagaja nas rzekomo zbyt gleboko w nie-
konczacy si¢ poscig za zewnetrznymi rzeczami, takimi jak pieniadze i suk-
cesy. Uleganie swoim namig¢tno$ciom mialoby podkopywaé moralnos¢. To,
co przynosi przelotng rados¢, rzekomo nie zapewni nam trwalego szczescia.
To znane argumenty, lecz pozadanie samo w sobie nie jest niczym ztym.

Nie mozemy od niego uciec i nie powinno si¢ nam tego nakazywac. Zycie
manifestuje si¢ poprzez pragnienia w kazdej mozliwej formie, a wyszczegdl-
nianie z tej grupy wyzszych dazen, takich jak pragnienie bliskosci z Bogiem,
w praktyce nie konczy si¢ powodzeniem. Tak zwane nizsze pragnienia sta-
nowig nieodlaczng cze¢s¢ ludzkiej kondycji. Ich negowanie tylko wzmacnia
podzielone Ja.

Jezeli uda si¢ spelni¢ te trzy wymogi — jesli przebudzenie bedzie czyms
naturalnym i swobodnie przychodzacym, spontanicznym oraz zgodnym
z naszymi osobistymi pragnieniami — wtedy rozszczepienie Ja moze zosta¢
uleczone. Uzasadnienie tej tezy zajmie calg objetos¢ niniejszej ksigzki, ponie-
waz jesli sie rozejrze¢, to nikomu z nas nie uda si¢ znalez¢ nikogo, kto bytby
kompletny i niepodzielny. Nie mozna nas wini¢ za to, Ze wydaje nam sig, iz
nie ma od tego ucieczki. Ludzka natura jest po prostu taka sama jak zawsze.
Lecz przebudzenie réwniez istnieje od zawsze, a kiedy sie wydarza, $wiadomos¢

goi wszystkie rany, ktorych podzielone Ja nigdy nie bylo w stanie zaleczy¢.
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KOMPLETNA MEDYTACJA

Lekcja nr 1: Przytomno$c umystu

Niniejsza ksigzka pokaze Ci, jak poszerza¢ swojg przytomnos¢ umysty,
by nadac jej wiekszg gtebie, a w ostatecznym rozrachunku przebudzi¢
sie dla nowej rzeczywistosci. Aby to osiggnac, musisz jasno zrozumied,
czym jest przytomnos¢ umystu. Po pierwsze, jest to forma doswiad-
czenia, najbardziej fundamentalna ze wszystkich. Jezeli uprzytomnisz
sobie, ze nagle sie rozpadato, to oznacza, ze Twoja przytomnos¢ umystu
ulegta transformadji. JeZeli siedzisz sobie w ciszy z zamknietymi oczami
i odczuwasz spokoj, trescig Twojej przytomnosci umystu jest nieru-
chomy stan niezmiennosci. Zycie czasem podlega zmianie, a czasem
nie, ale przytomnos¢ umystu rejestruje kazdy z tych przypadkow.

Oto kilka sposobdéw na to, bys uprzytomnit sobie wtasng przy-
tomnos¢ umystu.

» Odioz te ksigzke i wstuchaj sie w otaczajgce Cie w tym momencie
dzwieki. Rejestrujac te odgtosy, wiesz, ze jeste$ obecny tu i teraz.
Wiesz to réwniez wtedy, gdy co$ widzisz, wachasz albo czegos
dotykasz badz smakujesz. Rozpoznanie, e jestes obecny, to wiasnie
przytomnos¢ umystu.

A teraz przestan koncentrowac sie na tych dzwiekach i zacznij je
ignorowac. Wciaz jeste$ obecny, nawet kiedy nie zwracasz uwagi
na impulsy ptyngce z Twoich zmystéw. Przytomnos¢ umystu
jest czyms bardziej fundamentalnym niz wzrok, stuch, smak,
dotyk lub wech. Nasze zmysty napetniajg umyst zawartoscia,
ale przytomnos$¢ umystu nie wymaga zadnej zawartosci. Podstawe
tego zjawiska stanowi samo istnienie tu i teraz.
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¢ Spdjrz na te ksigzke, a potem zamknij powieki i zobacz jg oczami
wyobrazni. Pomysl sobie stowo ksigzka, a potem wypowiedz je
na gtos. Co wspdlnego majg ze sobg te cztery kolejne
doswiadczenia? Ich sceng byta przytomnos¢ umystu. Stowa, mysli
i obrazy podlegaja nieustannej zmianie, ale medium, w ktérym
s3 ,0odtwarzane”, pozostaje takie samo — to stan przytomnosci.

¢ UsigdZ na chwile bez ruchu i oczy$¢ umyst. Po jakims czasie z tej
pustki wytoni sie jakas mysl, obraz albo doznanie. Kiedy to sie
wydarzy, ponownie oczys¢ umyst. Zwrd¢ uwage, jak pustke
zapetnig jakas nowa mysl, obraz albo doznanie. Jednak niezaleznie
od tego, czy Twoj umyst jest sterylny, czy tez gosci w nim jakas
tre$¢, Ty sam jeste$ niezmiennie obecny. Masz poczucie jazni,
ktora istnieje bez wzgledu na to, co sie dzieje albo czy w ogodle
cos sie dzieje. To poczucie jazni to przytomnos¢ umystu.

Kompletna $wiadomo$c a Ty sam

Skoro przedstawili$my juz zarys naszego celu oraz wyjasnilismy strukture
kompletnej medytacji, pora zglebi¢ kwesti¢ poruszong na poczatku tego roz-
dzialu — kwestig, ktora lezy u podloza wszystkiego: Czy egzystencja jest w stanie
zatroszczy¢ sie o samg siebie? Odpowiedz brzmi twierdzaco. Swiadomos¢
sankcjonuje rzeczywisto$¢. Zaréwno w obecnej chwili, jak i w kazdym innym
momencie, jaki uptynal od Twoich narodzin, jeste$ zanurzony w oceanie
nieskonczonej inteligencji oraz kreatywnej mocy §wiadomosci. Wiem, ze
uchwycenie tych regul moze poczatkowo nastreczac troche trudnosci, ale
wystuchaj mnie, poniewaz odgrywaja one waznag rolg, jesli chodzi o przej-
$cie w stan kompletnej medytacji.

Jezeli natura skrywa jakis sekret, ktérego znajomos¢ czyni zycie na ziemi
zrozumialym, to brzmi on nastepujaco: zycie to $wiadomos¢. Sam wiesz, ze

posiadasz swiadomo$¢. Bez niej bylbys tylko jakims bezmyslnym stworzeniem.
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Rzadzace nig reguly przenikaja wszystko, co nas otacza. Zalozenie, przyjmo-
wane automatycznie przez wielu naukowcow, ze Swiadomoé¢ pojawila sie na
$wiecie dopiero jako koncowy efekt ewolucji ludzkiego mozgu, jest biedne.
Podporzadkowanie regutom $wiadomosci wida¢ juz u najprostszych organi-
zmoéw, gdzie manifestuje si¢ ono pod postacig samoorganizacji oraz umie-
jetnosci przetrwania. Te reguly sg przestrzegane nawet wsrdd form Zycia uwa-
zanych przez nas za kompletnie prymitywne.

W roku 1973 pewna kobieta z Teksasu zauwazyta na swoim podwoérku
niecodziennie wygladajaca z61ta, nieforemng mase. Obiekt pojawil si¢ niczym
czarcie koo tworzone przez nagly wysyp muchomoréw, ktére mogg wyro-
snaé w ciagu jednej nocy. Jednak w tym przypadku dziwny twor nie sktadat
sie z muchomoro6w ani z czegokolwiek innego, co kobieta bytaby w stanie
rozpoznac.

O pomoc poproszono biologdéw i cho¢ zétta masa szybko obumarta, udato
sie ja zidentytikowac¢ jako rodzaj §luzowca, formy zycia, ktérej poczatki sie-
gaja przynajmniej miliard lat wstecz. Nowa odmiana wzbudzita spore zain-
teresowanie, otrzymata naukowa nazwe Physarum polycephalum, ale potem
o niej zapomniano, az do pazdziernika 2019 roku, kiedy Paryski Ogréd Zoolo-
giczny oglosil, ze dotacza z6tty twdr do kolekeji prezentowanych na swoim

terenie okazow jako wyjatkowo niezwykly fenomen. Wedtug relacji CNN:

Narosl ma jaskrawozottg barwe, potrafi przemieszczac sie z predkoscig
siegajaca czterech centymetrow na godzine, jest w stanie rozwigzy-
wac problemy, cho¢ nie posiada moézgu, a dodatkowo umie sie rege-
nerowac, kiedy zostanie przecieta na pét (...) Nie jest to ani rosling, ani
zwierze, ani rodzaj grzyba. Nie posiada dwdch ptci, meskiej i zerskiej,
ma ich za to siedemset dwadziescia. Potrafi tez dzieli¢ sie na rézne orga-
nizmy, a potem ponownie taczy¢ w jedng catosc.

Jako niezwykle biologiczne kuriozum Physarum polycephalum wzbudzito
sensacje, ale jego odkrycie naprowadza nas na trop pewnej glebokiej tajem-
nicy. Sluzowce to niezwykle prymitywne formy zycia. Wyréznia sie wsréd
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nich dziewie¢set gatunkow i niegdys klasyfikowano je jako grzyby, ale obecnie
posiadajg wlasne, luzno zorganizowane krolestwo taksonomiczne. Pomie-
dzy poszczegélnymi gatunkami nie ma zadnych realnych powiazan oprocz
tego, ze potrafig funkcjonowa¢ badz to jako jednokomdrkowe organizmy,
badz tez jako zbita w jedng mase kolonia. Na jednym z etapow swojego cyklu
zycia przypominaja galaretowaty $luz.

Tajemnica tkwi w tym, jakim sposobem forma zycia ledwie przewyzsza-
jaca zielone algi zasmiecajace powierzchnig stawu potrafi wykazywac inteli-
gengcje. Kiedy autorzy pracy naukowej opublikowanej w prestizowym czaso-
pi$mie ,,Proceedings of the Royal Society” oglosili, Ze ta zétta naro$l potrafi
rozwigzywac problemy, chodzilo im o to, ze organizm umie unika¢ draznia-
cych substancji i przechowuje pamie¢ o ich dziataniu nawet do jednego roku.
Z6tta masa wydaje sie tez zdolna do znajdowania najkrétszej drogi ucieczki
z labiryntu, nie wspominajac juz o tym, ze sluzowce, ktére prosperujg w wil-
gotnym poszyciu lesnym, sg niemal niesmiertelne. Gdy zostang skonfron-
towane ze swoimi jedynymi wrogami, $wiatlem i susza, umieja pograzy¢ si¢
na kilka lat w hibernacji, by potem wrdci¢ do Zycia.

To bez watpienia przyklad na to, jak egzystencja umie zatroszczy¢ si¢
o siebie sama, co obrazuja przejawy swiadomosci wykazywane przez ten nie-
zwykly organizm. Oprocz zdolnoséci do samoorganizacji i samowystarczal-
noéci potrafi on réwniez dostosowac sie do swojego otoczenia, wie, jak uni-
ka¢ groznych toksyn, oraz rozwigzuje problemy.

Cala tajemnica znika, jesli przyjaé, ze $wiadomos¢ stanowi czes$¢ egzystenciji.
Jedno jest nieodlaczne od drugiego, poniewaz zgodnie z calym stanem naszej
wiedzy na temat zycia tak po prostu musi by¢. Gdyby egzystencja byta wewnetrz-
nie pusta, jak tabula rasa, to nie ma takiej fizycznej sity, ktéra bytaby zdolna
stworzy¢ §wiadomo$¢. Pustka jest martwa. Swiadomos¢ jest zywa. Nie mozna
obroci¢ martwoty w Zycie, a przeciez nie ulega watpliwosci, Ze na naszej plane-
cie doszto do jego narodzin. Oczywista konkluzja jest taka, ze zycie zostalo
wykreowane w polu §wiadomosci, ktére samo w sobie jest zywe, cho¢ niewi-

dzialne, dopoki swiadomo$¢ nie przybierze fizycznej postaci.
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Nie musimy tu sobie zaprzata¢ glowy metafizycznym aspektem tego zagad-
nienia. Nasz projekt ma bardziej praktyczny charakter — chcemy przetesto-
wa¢, czy nasza hipoteza jest prawdziwa. W tym przypadku stawiamy teze,
ze egzystencja moze si¢ o nas zatroszczy¢ — swobodnie, naturalnie i spon-
tanicznie. Celem kompletnej medytacji jest dowie$¢, ze mimo podzielonego
Ja i wszystkich stworzonych przez nie probleméw swiadomo$¢ nie zostawita
ludzkosci samej sobie. Zapewnia nam ona zdolnosci, dzieki ktérym mozemy
z fatwoscia troszczy¢ si¢ o wlasne zycie, robigc to, co kazda inna forma zycia,
nawet tak prosta jak sluzowce — wystarczy oprze¢ si¢ na regutach $wiado-
mosci. Jedyna roznica jest taka, ze my mamy wybor, czy chcemy postepowac
zgodnie z tymi zasadami, czy nie. Tyle ze ten wybdr umyka wigkszosci osob.
Najgorsza krzywda, jaka wyrzadzito nam podzielone Ja, jest odseparowanie
nas od naszego zrodla i wpojenie nam przekonania, ze ta separacja jest czyms$

normalnym.

Droga powrotna

Dos$wiadczenie cichej przytomnosci umystu jest osiggalne za pomoca kaz-
dego zastugujacego na to miano rodzaju medytacji, jednak ten stan jest cze-
sto tymczasowy i niezbyt gleboki. Podobne wrazenia mozesz uzyska¢, kiedy
usigdziesz nieruchomo i przymkniesz powieki (zakladajac, ze nie jestes przed-
tem pobudzony albo zestresowany). Tym, co sprawia, ze medytacja odréznia
sie od zwyklego siedzenia z zamknietymi oczami, jest to, ze potrafi Cie prze-
nie$¢ na glebszy poziom stanu cichej przytomnosci. W sanskrycie to doswiad-
czenie nosito nazwe samadhi. Jogini, ktérzy potrafia zanurzy¢ sie w nie odpo-
wiednio gleboko, umieja robi¢ niezwykle rzeczy, takie jak spowalnianie wlasnego
tetna albo redukcja swojego zuzycia tlenu do absolutnego minimum. Potrafig
nawet podwyzsza¢ temperature wlasnego ciala na tyle skutecznie, Ze moga
siedzie¢ w przenikliwym zimnie, ubrani jedynie w cienka jedwabna szate albo
wrecz nago, a mimo to nie doznaja zadnego uszczerbku na zdrowiu.
Samadbhi to osobiste przezycie, ktore pokazuje nam réznice miedzy ptytka

a glebokg cisza. Ale nawet w plytkiej ciszy moga sie wydarza¢ wazne rzeczy.
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Na przyktad dopiero niedawno odkryto, Ze wystarczy po prostu zamkng¢ oczy
i powoli, regularnie oddycha¢, by przezwyciezy¢ atak stresu. Ta technika, znana
jako oddychanie przeponowe, to prawdziwy przelom ze wzgledu na swoja pro-
stote i efektywnos¢. Omawialem ja juz w poprzednich ksigzkach, ale warto wspo-
mniec¢ o niej réwniez tym razem.

Oddychanie przeponowe wigze sie z nerwem blednym, najdiuzszym i naj-
bardziej ztozonym sposréd wszystkich nerwow czaszkowych, ktére tacza mozg
z reszty ciata. Okreslenie ,,bledny” wynika z tego, ze na swoj sposob bladzi po
réznych zakamarkach organizmu. Jest to wigzka neuronéw taczaca mozg
z sercem, plucami i brzuchem — wszystkie te obszary sa bardzo wyczulone
na stres. Poza tym nerw bledny jest aferentny i sensoryczny, co oznacza, ze
jego funkcja jest przekazywanie do moézgu cielesnych doznan, w tym takze
reakcji zwigzanych ze stresem. W odpowiedzi mézg wysyla wlasne sygnaly,
uruchamiajac petle ciaglego sprzezenia zwrotnego. Kiedy znajdziesz si¢ w stre-
sujacej sytuacji, zaczyna Ci wali¢ serce, oddech robi sie plytki i nieregularny,
a dodatkowo czujesz ucisk w zotadku i podbrzuszu.

Ten uklad zawiadujgcy reakcjami stresowymi zostat juz dawno poznany
i zrozumiany, jednak nalezalo zrozumie¢ réwniez jego odwrotnoé¢ — czyli
uklad zawiadujacy redukcja stresu. Starajac sie dociec, jak wyglada fizyczny
mechanizm medytacji, badacze poszli tropem wskazéwek, jakich dostarczajg
nam specyficzne tajniki funkcjonowania naszych ptuc. Przyktadowo na tak
zwane oddychanie jogiczne sktadaja sie ¢wiczenia majace na celu kontrolo-
wanie oddechu, aby uczyni¢ go bardziej regularnym, wolniejszym i poglebio-
nym. Okazuje sig, ze taki regularny, rozluzniony oddech nalezy do zakresu
funkcji nerwu blednego, majacego przeciez bezposrednie powigzania z moz-
giem, sercem i plucami. Aktywujac t¢ wigzke neuronéw, mozesz wywolaé
reakcje relaksacyjng. To odkrycie przyczynito sie do powstania szeroko
dyskutowanej techniki oddychania przeponowego, ktdre stanowi dos¢ prosta

metode stymulowania nerwu blednego.
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Oddychanie przeponowe
Skuteczne remedium na stres sytuacyjny

Krok 1: Usiqdz z zamknietymi oczami.
Krok 2: WeZ swobodny oddech, odliczajgc do czterech.

Krok 3: Zréb wydech, odliczajqc do czterech, a potem zréb pauze, odliczajgc
do jednego.

Krok 4: Powtarzaj to przez 5 minut.

W zwiazku z niezwyklg prostota tej techniki oddychanie przeponowe nie tylko
przynosi ulge w stresie, ale tez pomaga w radzeniu sobie z gniewem i niepo-
kojem. Specjalisci od medycyny badaja tez mozliwosci zastosowania elek-
trycznej stymulacji nerwu btednego w charakterze $rodka terapeutycznego,
ktory mogltby pomagaé wleczeniu réznych zaburzen, zaréwno psychicznych,
jak i fizycznych. Ja sam wraz ze wspotautorem moich publikacji, dr. Rudol-
phem E. Tanzim z Harvard Medical School, tak pisaliémy na ten temat w naszej

ksigzce Uzdréw sam siebie:

Traktujac cate zagadnienie w kategoriach konwencjonalnej medycyny,
trudno objac rozumem, jak szerokie korzysci wydaje sie zapewniac sty-
mulacja nerwu btednego (SNB). Obecnie prowadzone s3 badania nad
co najmniej trzydziestu dwoma zaburzeniami, a uzyskiwane wyniki suge-
rujg pozytywny efekt. Niektore z tych przypadtosci to uzaleznienie od
alkoholu, migotanie przedsionkdw, autyzm oraz caty szereg roznych
groznych schorzen, tak fizycznych, jak i psychicznych. Mamy w tej grupie
choroby serca, zaburzenia nastroju takie jak depresja czy stany lekowe,
zestaw roznych dolegliwosci jelit, uzaleznienia, a moze nawet zanik
pamieci i chorobe Alzheimera.

Potencjalny obszar zastosowan dla takich dociekan naukowych poszerza
sie lawinowo, ale z naszego punktu widzenia najwazniejsze jest to, ze bada-

nia medyczne potwierdzily naturalny i swobodny charakter stanu medytacji.
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Plytkie wyciszenie, ktore pojawia si¢ nawet po krétkim zastosowaniu tej
techniki, prowadzi do rozluznienia za po$rednictwem nerwu blednego, a to
relaksacyjne oddzialywanie ma charakter zaréwno fizyczny, jak i psychiczny.
Skoro plytkie wyciszenie jest tak fatwe do uzyskania, to gtebokie wyciszenie,
czyli samadhi, powinno przychodzi¢ nam réwnie naturalnie i bez wigkszych
trudnosci.

Rola nerwu blednego nie ogranicza si¢ jedynie do transmitowania sygna-
téw do réznych czesci organizmu, lecz obejmuje rowniez wyrazanie $wia-
domosci. To, ze pojedynczy nerw czaszkowy funkcjonuje w tak holistyczny
sposob, pokazuje, jak mocno $wiadomo$é¢ przenika zaréwno umyst, jak i ciato.
Nie nalezy zaktadac¢, ze istnieje tylko jeden rodzaj wiezi spajajacej umyst
i cialo. Mamy do czynienia z aktywnoscig catej $wiadomosci, co ttumaczy
efektywnos¢ kompletnej medytacji. To nie tak, ze naprawiasz tylko jeden
problem naraz. Nie, faczysz si¢ z pelnig $wiadomosci. Tym sposobem w miare
dryfowania przez strumien medytacji udowadniasz samemu sobie, Ze egzy-
stencja potrafi si¢ o Ciebie zatroszczy¢.

Swiadomos$¢ obdarowuje nas soba bez zadnych ograniczen. Kiedy prawie
cztery miliardy lat temu na ziemi pojawila sie malenka iskierka Zycia, byla
bardziej prymitywna niz bakteria. Nie posiadata DNA. Nie byta nawet orga-
nizmem jednokomoérkowym, jak ameba. Jednak podobnie jak pojedyncza,
zaplodniona komorka jajowa zagniezdzona w macicy zawiera w sobie cala
strukture czlowieka, tak tamte pierwsze okazy archaicznego zycia stanowity
produkt totalnej, nieskoniczonej $wiadomosci. Tak na marginesie — moze
powinni$my zaprzestaé prob zlokalizowania poczatku zycia. Laureat Nagrody
Nobla z fizyki Brian Josephson napisal: ,,Materia jest ozywiona i moze podej-
mowac decyzje”, co brzmi niczym stwierdzenie jakiego$ mistyka. W rzeczy-
wistosci zdolno$¢ atoméw do zachowan wykraczajacych poza granice okre-
Slone przez ustalone prawa stanowi tajemnice juz od ponad wieku, od samych

poczatkow istnienia fizyki kwantowe;.
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KOMPLETNA MEDYTACJA

Lekcja nr 2: Ani,tu wewnatrz”, ani ,tam na zewnatrz”

Uwazamy za cos naturalnego separacje psychicznych doznan, ktére
zachodza ,wewnatrz’, od fizycznych doswiadczen, ktére istnieja ,na
zewnatrz'. Dla wygody bede sie tutaj postugiwat wiasnie tymi okre-
$leniami. Jednak ocean swiadomosci obejmuje wszystko, bez zadnych
granic ani limitéw. Jako $wiadoma istota posiadasz mozno$¢ przestrze-
gania ograniczerh — duchowe przebudzenie nie oznacza, ze mozesz
deptac po trawniku, kiedy widzisz zakazujacy tego znak — zdajac sobie
przy tym sprawe z tego, ze te ograniczenia sg czyms sztucznym. Nie
zmieniaja Twojej zasadniczej natury, ktéra jest bezgraniczna.

Aby pokaza¢, z jakg tatwoscig mozesz przekroczy¢ prog oddzie-
lajacy ,wnetrze” od ,zewnetrza”, wykonaj nastepujace ¢wiczenie, ktére
w jednej chwili zamazuje linie podziatu.

* Wyciagnij palce dtoni, przejedZ nimi po jakiejs szorstkiej
powierzchni, takiej jak papier scierny. Natychmiast zamknij
oczy i poczuj te szorstko$¢ w swoim umysle.

» Zanurz dton w lodowatej wodzie, po czym natychmiast
wyobraz sobie to samo mrozace doznanie.

 Popatrz na karmazynowa roze, po czym przymknij powieki
i zobacz ja ponownie ,wewnatrz” wyobrazni.

Lokalizacja tych doswiadczen nie czyni Zzadnej roznicy. Nie rezy-
duja one ani wytacznie ,na zewnatrz’, ani ,wewnatrz”, tylko w $wia-
domosci, ktéra obejmuje obydwie te sfery. Jezeli wyobrazisz sobie
w tym momencie fakture papieru sciernego, zigh lodowatej wody lub
widok rézy, to te doznania nie beda réwnie intensywne co fizyczne
wrazenia. Lecz pomysl tylko, jak intensywne potrafig bywac sny. Rze-
czy, ktére w nich postrzegasz, s rownie zywe co ich rzeczywiste odpo-
wiedniki. To samo dotyczy styszanych we $nie dzwiekdw. Niewielki
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odsetek 0séb dysponuje nawet mozliwosciami wykraczajgcymi poza
bodzce wzrokowe i stuchowe — sg w stanie odczuwac we $nie zapa-
chy, smaki oraz doznania dotykowe. Ale nie ma potrzeby, by siegac
az tak daleko. Rzeczywistos¢, ktdrej doswiadczasz we $nie, postrzegasz
jako réwnie prawdziwg co wszelkie wrazenia naptywajace ,z zewnatrz’,
poniewaz sny rowniez majg swoje zrédto w Swiadomosci (jesli Cie
nie przekonatem, przypomnij sobie sytuacje, gdy przebudzites sie
nagle z koszmaru — skoro uwazasz, ze nie byto to rzeczywiste prze-
zycie, to dlaczego zerwates sie z poscieli spanikowany?).

- J

Zycie zawsze wie, co robi¢, nawet wtedy, gdy sami nie jeste§my pewni,
co poczaé. Twoje serce samo wie, jak bi¢, nikt nie musiat go tego uczy¢. Proste
komarki budujace skore angazuja si¢ w procesy réwnie zlozone co dziatanie
neuronéw w mozgu. Czerwone krwinki, jedyne komoérki w naszym ciele nie-
zawierajace DNA, dostajg wytyczne mdéwigce im, gdzie maja pobra¢ swoja
porcje tlenu, a gdzie ja roztadowac. Jakie jest zrédlo tej wiedzy? Na studiach
medycznych wpaja si¢ ludziom przekonanie, ze siedziba swiadomosci znaj-
duje si¢ w mozgu, i przekonanie to nabralo charakteru powszechnie akcep-
towanej prawdy, cho¢ jest kompletnie bledne — to mylne twierdzenie zrodzone
z pychy.

Odrzu¢my zwodniczy dogmat méwiacy, ze sSwiadomos¢ ogranicza sie do
myslacego umystu, i dostrzezmy, Ze jest ona obecna we wszystkich naturalnych
fenomenach. Pozwol, ze przedstawie Ci niezwykty przyktad obrazujacy, do
jakiego stopnia $wiadomos¢ stanowi fundament zycia. Mozesz go uznac za
dygresje od tematyki medytacyjnej, ale to tak fascynujaca rzecz, ze nie potrafie
sie powstrzymac.

Przedstawie Ci pewien cud natury, a jego punktem wyjécia jest maly austra-
lijski ptak morski, petrel bialolicy (Pterodroma leucoptera). To stworzenie nie
wyrodznia sie niczym szczegdlnym — ma mniej wiecej trzydziesci centyme-

trow dlugosci oraz brazowo-szare upierzenie w czesci grzbietowej i biate
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w czedci brzusznej. Za to jego cykl zycia jest tak zdumiewajacy, ze opiera sie
probom racjonalnego wyttumaczenia.

U wschodnich wybrzezy Australii lezy wyspa Cabbage Tree Island, nazwana
tak ze wzgledu na porastajacy jej powierzchnie gatunek palmy. Gdy z jaja
wykluwa sie puchate, szare piskle, para petreli zaczyna dostarcza¢ mu pokarm.
W tym celu ptaki wylatuja zapolowa¢ nad morzem, po czym wracaja z wolami
pelnymi ryb, by wypluc¢ je do rozdziawionego dzioba swojego potomka. Ten
rytual powtarza si¢ co noc przez okres trzech miesiecy. Lecz ktérejs nocy rodzice
nie wracaja. Piskle czeka, ale nadaremno, kazda kolejna noc przediuza nieobec-
nos¢ jego opiekunéw. Ptakowi zaglada w oczy $mier¢ z glodu.

Jednak zamiast umrze¢, maly petrel postanawia wydostac sie z tej matni.
Ptaki tego gatunku buduja gniazda w szczelinach skalnych pokrytych opa-
dlymilis¢mi palm. Piskle wychyla si¢ ze swojej kryjowki, po czym podkrada
sie do pnia najblizszej palmy. Nigdy wczesniej nie latalo, jednak jakims spo-
sobem wie, Ze lot jest dla niego jedyna szansg na ucieczke.

Podobnie jak albatrosy i inne morskie ptaki, ktore s niezgrabne na ladzie,
petrele bialolice nie potrafig samodzielnie wzbi¢ si¢ w powietrze, potrzebuja
do tego powiewu bryzy, a poszycie lesne na Cabbage Tree Island jest zupet-
nie bezwietrzne. Wobec tego piskle decyduje si¢ wspia¢ na czubek drzewa,
by stamtad wystartowac do lotu. Nikt nie pokazuje mu, jak to zrobi¢, i nigdy
wczesniej tego nie probowato. Mimo to maly petrel wspina sie na gore, uzy-
wajac do tego zakrzywionych szponéw i dzioba, a kiedy musi sobie zrobi¢
przerwe, przytrzymuje sie, obejmujac pien skrzydtami. Ostabione z gtodu
piskle ma tylko jedna szans¢ na to, by dotrze¢ na szczyt palmy. Jezeli spad-
nie, to zginie.

Nawet gdy maly petrel dotrze juz na samg gore, niebezpieczenstwo nie
mija, poniewaz wierzchotki tego gatunku drzew sg pokryte ostrymi cierniami,
na ktére mozna si¢ nadziaé. Jezeli pisklakowi uda si¢ unikna¢ tej pulapki,
odbija si¢ od podloza i skacze w przestrzen. To nastgpna proba na granicy prze-
zycia. Maly petrel musi natrafi¢ na sprzyjajacy wiatr i musi trzepotac skrzy-
dfami w taki sposob, zeby rozpocza¢ lot, a nie tylko zwyczajnie opas¢ z powro-

tem na ziemig, co bytoby zabdjcze.
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Jezeli pisklak wyczuje bryze, zaczyna sie najbardziej niesamowita czes¢ tej
historii. Przez nastepne pig¢ albo sze$¢ lat petrel nie wraca na lad. Nieustan-
nie szybuje i zeruje nad powierzchnig morza, sypiajac czasem nawet tylko po
czterdziesci minut na dobe, do czego wykorzystuje naprzemienne czuwanie
obydwu potkul moézgu — co oznacza, ze jedna z nich jest przebudzona, pod-
czas gdy druga $pi... w trakcie lotu! Ostatecznie petrele wracaja ze swoich
podrézy nad Morzem Tasmana na dokladnie te sama malutka wyspe, na kto-
rej przyszly na $wiat — kawatek ladu, ktéry w poréwnaniu z tym akwenem
jest mniejszy niz pojedyncza kropka na arkuszu do druku. Po powrocie tacza
sie w pary i caly cykl zycia zaczyna si¢ na nowo.

Pomysl tylko, ile réznych splecionych ze sobg tajemnic kryje w sobie ten
pojedynczy podgatunek ptaka. Ornitolodzy potrafig obserwowac petrele i opi-
sywac ich zachowanie, ale kazdy etap ich zycia zdaje si¢ niewytlumaczalny.
Najlepsza teoria, na jakg obecnie sta¢ nauke, moéwi, ze zachowaniem ptaka
kieruja instynkt lub geny. Ale nie zapominajmy o czyms istotnym: DNA ma
tylko jedno zadanie — produkowac¢ gléwne proteiny oraz enzymy tworzace
struktury komorkowe. Schemat komorki nie jest niczym zywym. Niby w jaki
sposob podwdjna helisa kwasu dezoksyrybonukleinowego miataby nakaza¢
petrelowi wykonujacemu swoj pierwszy lot, zeby spogladat w dét, dopdki nie
dostrzeze malutkich matw i ryb przemykajacych tuz pod woda, i zeby potem
dal nura w strone oceanu, przeslizgnat si¢ po jego powierzchni i schwytal upa-
trzong ofiare? Nawet w najbardziej dogodnych okolicznosciach jest to skom-
plikowany manewr, a przeciez ptak nigdy wcze$niej nie miat okazji oglada¢, jak
sie go wykonuje.

Z instynktem wecale nie lepsza sprawa, poniewaz synchronizacja kolejnych
faz lotu petrela musi mie¢ jakies uzasadnienie, a przeciez inicjujagcym te sekwen-
cje zdarzen sygnafem jest gléd wyganiajacy piskle z jego skalnej szczeliny. Skad
wzielo si¢ u tego stworzenia tak szczegolne zachowanie, jak wspinaczka po
pniu palmy? Petrel jest stabo przygotowany do tego wyczynu, pomimo swoich
ostrych szponéw. Powotywanie si¢ na instynkt to w gruncie rzeczy sposéb na
to, zeby zakamuflowa¢ nasza niewiedze, zbywajac zfozone zachowania obser-
wowane w $wiecie zwierzat jako co$, co zostato im w jaki$ sposob zaprogramo-

wane. To, w jaki sposéb si¢ to dokonuje, pozostaje absolutng tajemnica.
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Wszystkie dzialania maltego petrela wykazujg cechy typowe dla $wiado-
moéci. Pisklak ma okreslong intencje. Wie, co musi zrobi¢. Jego posuniecia sa
rozplanowane zgodnie z pewnym harmonogramem, a przejawiane zacho-
wanie nie wymaga zadnej nauki, calta ta wiedza jest zupelnie wrodzona. Jezeli
wszystkie te dzialania nie zostang ze sobg doktadnie skoordynowane, kazdy
pojedynczy krok na drodze do startu moze si¢ zakonczy¢ niepowodzeniem.
Wigcej, ptak moze unikna¢ §miertelnych zagrozen czyhajacych na niego na
kazdym etapie tej proby tylko wowczas, gdy bedzie umial zrealizowac¢ catg
sekwencje konkretnych zachowan. Do konfrontacji z glodem, ktory zaglada
piskleciu w oczy, gdy pewnej nocy jego rodzice z niewyjasnionych przyczyn
nie powracajg do gniazda, przygotowuje je nawet to, ze wczesniej objada si¢
tak zachlannie, iz osigga wage o jedna trzecig wieksza od swoich opiekunoéw.
Zapasy zgromadzonego tluszczu muszg malemu petrelowi wystarczy¢ na
nastepne dwa tygodnie. Wydaje si¢ czyms$ niezaprzeczalnym, ze ten ptak nie
tylko wie to i owo, ale jest wrecz ekspertem we wszystkim, co jest mu niezbedne
do egzystencji.

Jedyne sensowne wyjasnienie tego zawilego wzorca zachowan petreli bia-
tolicych wykracza poza kwesti¢ instynktu i genéw — wytlumaczeniem moze
by¢ wylacznie $wiadomos¢. Swiadomo$é wyraza sie poprzez inteligentne,
uporzadkowane, kreatywne dzialania. W rezultacie egzystencja moze sie zatrosz-

czy¢ o sama siebie, a zatem réwniez o nas.

48 Kompletna medytacja

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/rf/kommed
http://sensus.pl/rt/kommed

KOMPLETNA MEDYTACJA

Lekcja nr 3: Wewnetrzna wiedza

Umyst dwulatka jest aktywny i ciekawski, spragniony wiedzy, by zro-
zumiec wszystko, co sie wokot niego dzieje. Ale to tylko poczatek —
dorastajac, poznajemy najprzerdzniejsze rzeczy. Wszystkie te informacje
zostajg skondensowane w nasz osobisty skarbiec nabytej wiedzy, nieza-
leznie od tego, czy chodzi o biegtosc w jezyku francuskim, czy o nauke
jazdy na rolkach. Jednak nabyta wiedza to co$ innego niz wiedza wro-
dzona, ktéra ma prymat. Istnieje cos takiego jak samorodny rozsadek,
wspdlny dla wszystkich oséb. To cos$, z czym sie rodzimy. Bez tego nie
mozna byc¢ swiadoma istota. W trakcie medytacji pogtebiamy swoja
wrodzong wiedze, ale najpierw musimy zrozumie¢, czym ona jest.

Oto kilka sposobdw na uprzytomnienie sobie wtasnej wrodzonej
wiedzy:

* Wypowiedz na gtos nastepujace zdanie: Czym para sie ta para?
Natychmiast, jak tylko ustyszysz te wypowiedz, poznajesz,
ze kazde z wystepujacych w niej stéw o tym samym brzmieniu
ma inne znaczenie. Nie musisz ich analizowac z osobna. Posiadasz
samorodny rozsadek, ktory bezzwtocznie dokonuje zréznicowania.

* Pewna kobieta czeka od dwdch godzin w szpitalnej izbie przyje¢,
ale nikt sie nig nie zajat. W konicu traci cierpliwos$¢, podchodzi
do pomieszczenia dla pielegniarek i mowi:

— Siedze tu juz dwie godziny. llu lekarzy tu w ogodle pracuje?
Pielegniarka spoglada na nig i odpowiada:

— Jeden, na pot gwizdka.

Dlaczego to zabawne? Bo potrafisz rozpoznac zart, jak tylko go
ustyszysz. Nie wymaga to zadnego mentalnego wysitku. Humor

dociera do nas natychmiastowo, podobnie jak wszystkie inne
przejawy wewnetrznej wiedzy.
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Rozejrzyj sie po swoim pokoju i zwrd¢ uwage na wypetniajace
go obiekty — meble, dywany na podfodze, obrazy na $cianach,
moze jaka$ drugg osobe. Rozpoznajesz tozsamos¢ kazdego obiektu,
co stanowi fundamentalng ceche wewnetrznej wiedzy. Ale zaraz
potem spdjrz na ten sam pokdj w inny sposob. Popatrz na wszystko
raz jeszcze i skup sie wytagcznie na spostrzeganych barwach. Skad
wiesz, ze w ogole istnieje cos takiego jak kolor? To przyktad
gtebokiej wewnetrznej wiedzy. Jest ona tak mocno zespolona
7 ludzka przytomnoscig umystu, ze potrafimy rozréznia¢ do dwaéch
milionéw odrebnych odcieni. Jednak sama koncepcja barwy
ma swoje zrodto w wewnetrznej wiedzy, ktorej nie da sie wyrazi¢
w stowach — ale wcale nie jest to konieczne. Potrafisz rozpoznawac
kolory w samoistny sposéb, a nie dzieki temu, ze co$ o nich
przeczytasz albo kto$ inny przekaze Ci informacje na ich temat.

Twoja siatkdwka jest bombardowana przez niezliczone fotony,
co uruchamia mechanizm postrzegania wizualnego. Zakodowane
w chemicznych molekutach sygnaty zaczynajg krazy¢ po szlaku
wiodacym wzdtuz nerwu wzrokowego, a rozciggajacym sie od oka
do mdzgu. Ale te dane same w sobie nie niosg zadnego koloru,
poniewaz fotony sg bezbarwne, podobnie jak impulsy wysytane
przez neurony. Kolor to fenomen istniejgcy jedynie w Swiadomosci.
Oto przyktad na to, jak atrybut wewnetrznej wiedzy zostaje
wpleciony w tkanine egzystencji. Nie bytoby Cie tutaj, gdyby
nie samorodny rozsadek, i nie chodzi mi tylko o same wrazenia
wzrokowe, ale o wszystkie piec zmystow.

Ludzka kondycja — czyli pelna paleta zlozonych i wzajemnie sprzecznych

cech czynigcych nas tym, kim jesteSmy — to co$, nad czym zatamywano rece

juz od najdawniejszych czasow, ale istnieje przeciwny poglad, ktéry podsuwa

nam rozwigzanie tego problemu. Zgodnie z tym pogladem kompletna $wia-

domos¢ to rzeczywistos¢, ktdra przenika ludzka egzystencje rdwnie gruntownie,

jak przenika wszystko inne w naturze — cho¢ z pewna réznica. Rzecz w tym,

ze mozemy ja kontrolowa¢. Kompletna $wiadomos¢ to nie jaka$ zewnetrzna
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sita manipulujgca nami niczym lalkarz pociagajacy za sznurki kukietek. Dzieki
darowi wolnej woli homo sapiens juz dawno przeciat te niewidzialne sznurki.
Realizujemy swoj potencjal zgodnie z wlasnymi pragnieniami. Posiadamy
swoje aspiracje, czego nie moze o sobie powiedzie¢ zadne inne stworzenie.

Nikt nie wyrzucil nas poza obrab naturalnego porzadku rzeczy. Sami zde-
cydowali$my sie z niego wyskoczy¢. Sami dokonujemy wyboréw, a nasza swo-
boda w obieraniu wlasnych dazen tworzy i obala cywilizacje. Ale nasza naj-
glebsza aspiracja potrafi przetrwac upadek imperiéw. To aspiracja do tego,
by dos$wiadczy¢ kompletnej $wiadomosci i zwigzanej z tym transformacji. Czy
to mozliwe, by siegna¢ $wiadomosci rzadzacej zaréwno catym wszechswiatem,
jak i najbardziej niklg odrobinka zycia? Odpowiedz jest twierdzaca, ale bedziemy
potrzebowali osobnego rozdzialu, zeby objasni¢, co to potwierdzenie tak

naprawdq oznacza.
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Im bardziej bezgraniczna jest twoja wizja,
tym bardziej rzeczywisty sie stajesz.

DEEPAK CHOPRA

W egzystencji kazdego z nas roi sie od nieu§wiadamianych nawykéw. Fascynujemy
sie strumieniem swojej Swiadomosci: nieustannym kalejdoskopem pragnien, obaw,
zyczen i oczekiwan. Moze to by¢ pociagajace, ale czasem bywa niebezpieczne.
Natomiast przytomnos$¢ umystu jest cicha i statyczna, za to ma ogromna moc.
Stan przytomnoéci umystu to dostrzeganie rzeczy, ktore wezesniej umykaly uwadze.
To glebia, sila i potencjal, dzieki ktéremu mozna odmienié na lepsze kazdy aspekt
swojego zycia mimo otaczajacej nas chaotycznej rzeczywistosei.

A wiec warto sie przebudzié.

Ta ksiazka jest znakomitym przewodnikiem po praktykach medytacji. Dzieki niej
przekonasz sie, jakie korzy$ci przynosi ta praktyka w sferze fizycznej, mentalnej,
emocjonalnej i duchowej. Znajdziesz tu prosta droge do przebudzenia na nowym
poziomie $wiadomosci, ktory zapewni przejrzysto$¢ widzenia, uleczy cierpienie
ciala i duszy oraz pomoze Ci odkry¢, kim jeste$. W efekcie nauczysz sie zy¢ w stanie
otwartej, swobodnej, kreatywnej i blogiej §wiadomosci. Zapoznasz sie tez z wynika-
mi nowych badan nad medytacja i plynacymi z niej korzysciami. Cenng czescia
przewodnika jest praktyczny zestaw éwiczen stuzacych poszerzaniu Swiadomosci
oraz piecdziesieciodwutygodniowy program medytacji.

DEEPAK CHOPRA

— amerykanski lekarz i autor bestsellerow. Specjalizuje sie w dziedzinie duchowo$ci
oraz w medycynie naturalnej, traktujacej umyst i cialo jako jednosé. Z powodzeniem
laczy starozytna filozofie wedanty ze swoim unikalnym spojrzeniem na wspolczesna
medycyne. Nalezy do grupy wplywowych uczonych, pisarzy i myslicieli,
ktorzy znalezli prawde w odwiecznej filozofii.
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