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TYDZIEN PIERWSZY

Koncentracja

ODDYCHANIE | SZTUKA ZACZYNANIA OD NOWA

yobraz sobie, Ze odzyskujemy calg energie, ktérg mogliby-
W Smy mieé¢ do dyspozycji, ale nie mamy, bo jg marnujemy,

roztrwaniamy, w nieskonczonos¢ optakujac przesziosc,
zamartwiajgc sie o przyszlos$é, krytykujage samych siebie, obwiniajac
innych, po raz kolejny sprawdzajac Facebooka, nieustannie podjada-
jac, popadajac w pracoholizm i zakupoholizm czy siegajac dla zabawy
po narkotyki.

Koncentracja polega na stabilizacji i skupieniu uwagi, dzieki
czemu mozemy pozby¢ sie tego, co nas rozprasza. Gdy ustabilizujemy
uwage, odzyskamy utracong energie — i znow poczujemy 1gcznosé
z zyciem. W tym tygodniu poznasz techniki poprawiania koncentracji
za pomocy, skupiania sie na oddechu.

Niekiedy to, co nas rozprasza, pochodzi z wewnatrz: z cigglego
powracania do biedéw i zaléw z przeszlosci (,,Czemu nie postuchalem
ojca?” albo ,,Gdybym tylko wyszla za Marka”) lub rozdrapywania
do$wiadczonych krzywd (,,Jak mogla mi zarzuci¢ nielojalno$é¢? To
ja zawsze stawalem w jej obronie!”). Koncentrujemy sie na spra-
wach, ktore juz sie nie odstang. Innym razem marnujemy energie
na obsesyjne wyobrazanie sobie przyszitosci, ktora by¢ moze nigdy
nie nastgpi (,A co, jesli przedstawie komisji swoje pomysly, a oni
mnie wySmiejg? Albo ukradng moje pomysty i cala zastuga spadnie
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na nich? Musze odejs$¢!”), a mimo to dajemy sie ponieS¢ emocjom
i denerwujemy sie tak bardzo, jakby wyimaginowane cierpienia juz
staly sie naszym udzialem. Mark Twain stwierdzil kiedys: ,,Przezytem
wiele strasznych rzeczy, a czeS¢ z nich wydarzyla sie nawet na-
prawde”. Zyjemy niekiedy w stanie permanentnego zawieszenia,
ktore nie pozwala nam zobaczy¢, ze potencjalne spelnienie znajduje
sie tuz pod nosem: ,Bede szczesliwy, jak skoficze studia” — powta-
rzamy. ,Jak schudne piec¢ kilo, jak kupie samochod, jak dostane
awans, jak sie zarecze, jak dzieci sie wyprowadza,”.

Mnostwo innych rzeczy, ktore nas rozpraszaja, pochodzi z ze-
wnafirz: dobrze znany konflikt dom — praca, medialny matrix serwo-
wany dwadzieScia cztery godziny na dobe, hatasliwa kultura kon-
sumencka. Czesto usilujemy wykupié sie od bolu, traktujge rzeczy
materialne niczym talizmany zapobiegajgce zmianom, stratom, Smier-
ci. ,Zdobywajac i wydajac, marnujemy sity” — pisal poeta William
Wordsworth.

Nie tylko zdobywajac i wydajac, takze esemesujac, surfujgc po
internecie, tweetujac, rozmawiajgc na Skypie, zapisujgc co$§ na no-
snikach cyfrowych. Znajomy prowadzil niedawno zajecia antystre-
sowe dla osoOb, ktore czuly, ze cierpig z powodu nadmiaru bodZcow, nie
potrafig, usigs$¢ spokojnie i po prostu by¢. Jeden z uczestnikow skar-
7yl sie, ze ma za malo czasu w ciggu dnia, nie czuje wiezi z rodzing,
dreczy go niepokoj. Kiedy moj znajomy spytatl go, jak zwykle spedza
dzien, mezczyzna powiedzial, ze czyta Srednio cztery gazety dzien-
nie i oglada co najmniej trzy wydania telewizyjnych wiadomoseci.

Pisarz Alain de Botton twierdzi, ze nauczenie si¢ na nowo kon-
centracji to jedno z najwiekszych wyzwan naszych czaséw. ,,0d dzie-
sieciu lat na niespotykang dotad skale dokonuje sie zamach na naszg
zdolno$¢ do diuzszej koncentracji” — napisal w 2010 roku w eseju
zatytutfowanym ,,On Distraction” [,,Co nas rozprasza”]. ,Niemozli-
woscig wrecz stalo sie usigs$c spokojnie i mysleé¢, bez przymusu nie-
spokojnego siegania po jakie$ urzadzenie”.

Linda Stone, byla dyrektor zarzadzajaca Apple i Microsoftu
stworzyla okreSlenie ,,ciaglej podzielnej uwagi”, by opisa¢ powszechne
i wyczerpujace zjawisko, ktére z pewnoScig jest Ci dobrze znane.
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Stone mo6wi, ze motywacjg do zwyktej wielozadaniowoSci — ktora
teraz wydaje sie wrecz staroSwiecka — byla cheé, by pracowaé wy-
dajniej i mie¢ wiecej czasu dla znajomych, rodziny, na przyjemnosci.
»~Ale motywagcjg, ciggle podzielnej uwagi jest cheé, by nic cie nie
ominelo” — pisze. ,Jednoczesnie rozmawiamy przez telefon i pro-
wadzimy samochod, rozmawiamy przy kolacji, a pod stolem wysylamy
esemesa... Ciggla podzielnos¢ uwagi wigze sie ze sztucznie rozbu-
dzonym poczuciem nieustannej sytuacji kryzysowe;j, zyciem w Swiecie
aktywnym przez dwadzieScia cztery godziny na dobe. Przeklada sie
to na stres, przemeczenie, nadmiar bodZcow i niespetnienie; zabu-
rza naszg zdolnos¢ do refleksji, podejmowania decyzji i kreatywnego
mys$lenia”.

Nie chodzi o to, zeby zrezygnowaé z gier wideo, zakupéw albo
namietnego ogladania wiadomosci. Chodzi o umiar i swiadomy wybor
— o to, zebySmy robigc coS, wiedzieli, co robimy, a nie funkcjonowali
jak na automatycznym pilocie i robili rozne rzeczy z przyzwyczajenia.
Nie chodzi o to, by znienawidzié¢ wszystkie kupione rzeczy, kryty-
kowac¢ sie za uzaleznienie od wiadomoSci czy wycofywac ze wspot-
czesnego Swiata, ale o to, aby mie¢ w sobie gotowos¢ do ekspery-
mentowania z wlasnym czasem i uwagq, zeby mie¢ lepszg 1gcznosé
z tym, co nas w zyciu spotyka. Koncentracja pozwala nam wyha-
mowac i poSwieci¢ czas na trwanie w tym, co jest, zamiast na znie-
czulanie sie albo ucieczke w nadmiar bodzZcow.

Powazniejszym skutkiem braku skupienia jest niepokojace po-
czucie fragmentaryzacji. Czesto czujemy, ze brak nam solidnego
oparcia, ze nie mamy spdjnego obrazu tego, kim jesteSmy. JesteSmy
rozczlonkowani: osoba, ktorg bywamy w pracy, rozni sie od tej, ktora,
jesteSmy w domu. W biurze mozemy by¢ pewni siebie, a w domu zu-
pelnie bezbronni lub na odwradt; mozemy byé zdystansowani w kon-
taktach z malzonkiem, a wsrod przyjaciol stawaé sie duszg towa-
rzystwa. Nasza dobra strona, ta, ktora ceni cierpliwo$¢ i empatie, to
kto§ zupelnie inny niz ten, ktory warczy na dzieci. Lub tez doSwiad-
czamy czego$, co w nastepujacy sposob ujeta niedawno jedna z moich
uczennic: ,,Przepelnia mnie mitoS¢ i empatia do wszystkich stwo-
rzeh — poki jestem sama. Trudno zaczyna sie robi¢ wtedy, gdy jestem
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w czyim§ towarzystwie”. Dla niektérych z nas jest odwrotnie: jest
nam dobrze w towarzystwie innych, a czujemy sie nieswojo, kiedy
zostajemy sami.

Kazdy z nas jest oczywiScie potgczeniem wielu roznych cech,
stan6w umystu, umiejetnosci i motywacji; sktadamy sie z réznych
elementow. Niektore stanowig, swoje przeciwienistwa i mozna poSwie-
ci¢ cale zycie na usilne proby potaczenia i zintegrowania wzajemnie
sprzecznych cech i potrzeb — bliskosci i niezaleznosci, stabosci i sily.
Jesli zachowujemy uwaznosé, jesli jesteSmy Swiadomi samych siebie,
rozne elementy, z ktorych sie sktadamy, zachowujg zgodnosé i réwno-
wage; jesli jednak brak nam uwagi, dzieje si¢ inaczej i zaczynamy mie¢
poczucie fragmentaryzacji i rozcztonkowania. Medytacja — éwi-
czenia w uwaznosci — pozwala nam odnaleZ¢ elementarng spojnoscé.

PRZYGOTOWANIE: PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Wybér miejsca

Zmnajdz sobie kacik do medytacji, z ktérego bedziesz mogt codziennie
korzystaé. Moze sie on znajdowac¢ w sypialni lub w biurze, w piwnicy
albo na werandzie. Wybierz takie miejsce, w ktorym podczas sesji
medytacyjnych bedziesz mie¢ wzgledny spokéj. Wylaez komorke, lap-
topa i wszelkie urzgdzenia elektroniczne i zostaw je w innym pokoju.
Do medytacji siada sie zwykle na poduszce na podiodze. Jesli Ci
to nie odpowiada, mozesz usiasS¢ na krzesle z oparciem w jadalni
czy w kuchni albo na kanapie. (Jesli w ogole nie mozesz siedzie¢,
pol6z sie na plecach z rekami po bokach). Jesli siedzisz na podio-
dze, wykorzystaj poduszke do spania lub z kanapy; mozesz tez kupié¢
specjalng poduszke albo taweczke do medytacji, ktora umozliwia
wygodng pozycje kleczacq. Niektorzy ozdabiajg swoj kacik do me-
dytacji waznymi dla nich przedmiotami lub obrazkami. Inni biorg
sobie inspirujacg ksigzke i czytajg z niej fragment przed medytacjq.
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Wybér stroju

»Nie ufaj zadnym przedsiewzieciom, do ktorych potrzebne ci nowe
ubrania” — mawial Henry David Thoreau. Ucieszylby sie, wiedzac,
ze medytacja nie wymaga specjalnego stroju. Najlepsze sg wygodne
ubrania. Ale jeSli masz akurat na sobie co§ niewygodnego, niech nie
bedzie to dla Ciebie przeszkods.

Wybér pory dnia

Przeznacz na medytacje mniej wiecej te samg, pore dnia. Niektorym
najwygodniej robi¢ to z samego rana, zaraz po wstaniu; innym tatwiej
praktykowa¢ w porze lunchu albo tuz przed pdjSciem spa¢. Sprawdz,
ktora pora najbardziej Ci odpowiada. A nastepnie zobowigz sie
wzgledem samego siebie do medytacji. Zapisz to w kalendarzu.

Proponuje, zeby$ w pierwszym tygodniu usiadl do medytacji trzy
razy, kazdorazowo po dwadzieScia minut — jesli jednak wolisz za-
cza¢ od krotszego czasu i stopniowo go wydiuzaé, nie ma sprawy.
Przed rozpoczeciem kazdej sesji zadecyduj o jej diugosci. (Nastaw
budzik, jesli martwisz sie, Ze nie bedziesz wiedzie¢, kiedy skonezyc).
W drugim tygodniu dodasz jeszcze jeden dzief medytacji, w trzecim
kolejny, a w czwartym dwa nastepne — w ten sposéb po miesigcu
bedziesz medytowaé codziennie.

Sformalizowany czas medytacji da Ci poczucie, ze jest to cos§
naprawde waznego. Ale pytanie zasadnicze brzmi: co Cie skiania
do tego, zeby usigSé¢ na tej poduszce czy krzesle? Niekiedy ludzie
mysla sobie: ,,Skoro nie mam pelnej godziny, po co w ogdle zaczy-
nac¢”. Jednak juz nawet pie¢ minut, jesli tylko tyle masz, pomoze Ci
odbudowac wiez z samym sobg,

Pozycja

Na poczatku kazdej sesji poswie¢ troche czasu na to, zeby przybraé
odpowiednig pozycje; przede wszystkim musisz naprawde dobrze
poczu¢ sie w swoim ciele. Tradycyjne elementy pozycji do medytacji
nie zmienily sie od setek lat. Na poczatku mozesz mie¢ wrazenie, ze
sg dziwne i niewygodne, ale z czasem sie do nich przyzwyczaisz.
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Nogi: Jesli siedzisz na poduszce, skrzyzuj przed sobg luzno nogi
w kostkach lub tuz powyzej. (Jezeli podczas medytacji dretwiejg Ci
nogi, zmien skrzyzowanie albo wez sobie dodatkowg, poduszke, zeby
usigsSc wyzej). Kolana powinny znajdowac sie nizej niz biodra. Osoby,
ktore nie sg w stanie skrzyzowaé¢ nég, moga usigsc z jedng nogg,
zgietg przed druga, bez ich krzyzowania. Mozesz tez uklekng¢ na 1a-
weczce do medytacji albo wsung¢ miedzy uda i tydki poduszke, jak-
by$ siedzial na niskiej tawce. JeSli siedzisz na krzesle, ustaw stopy
plasko na podlodze. Dzieki temu bedziesz siedzie¢ prosto, a Twoj
oddech bedzie bardziej naturalny.

Podstawowa pozycja medytacyjna z luéno skrzyZowanymi nogami

Plecy: Bez wzgledu na to, czy siedzisz na poduszce, czy na krzeSle,
ulozenie plecow to najwazniejszy element pozycji medytacyjnej.
Usiadz prosto, ale nie napinaj sie ani nie usztywniaj. Wyobraz sobie,
ze Twoj kregostup to rowno utozony stos monet. Naturalne wygiecie
w dolnej czesci plecoéw pomoze Ci utrzymaé prawidiows postawe.
Z prostym kregostupem latwiej oddycha¢ w sposéb naturalny i za-
chowac czujnosc¢. Jesli siedzisz na krzeSle, aby utrzymagé prosty
kregostup, staraj sie nie opiera¢. Utrzymujgc w ten sposob krego-
stup, masz ré6wno ulozone biodra, réwno utozone ramiona i tworzysz
stabilny, nieruchomy tréjkat.

50
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



Koncentracja

Dtonie i rece: Pozwol dioniom opada¢ swobodnie na uda wne-
trzami do dotu. Nie ap sie za kolana i nie opieraj ciezaru tutowia na
rekach. Niektore osoby wolg podczas medytacji trzymac dionie na-
stepujgco: ut6z prawg dion w lewej, wnetrzami do goéry, i zetknij
lekko czubki keiukow, tak aby utworzyly z dtofimi trojkat.

Niektore osoby wolq podczas medytacyi treymaé dionie w takiej pozycyi

Glowa: Kiedy usigdziesz juz z prostym kregostupem, popatrz
prosto przed siebie. Bedziesz musial w tym celu pochyli¢ lekko gto-
we do przodu. Opuszczajac wzrok czy zamykajac oczy (patrz dalej),
zachowaj te samg pozycje. Rozluznij ramiona, a jeSli czujesz, ze
unoszg Ci sie barki, delikatnie je opusé.

Oczy: Zamknij oczy, ale nie zaciskaj powiek. Jesli czujesz sie
lepiej z otwartymi oczami (lub gdy czujesz, ze zaczynasz przysypiac),
zawie$ lekko wzrok na punkcie znajdujacym sie jakieS dwa metry
przed Tobg, delikatnie go opuszczajge. Rozluznij oczy — to, co wi-
dzisz, nie moze sie ani rozmazywag¢, ani by¢ bardzo wyostrzone.

Szczeka: Rozluznij szczeke i usta, rozchylajac lekko zeby. Jeden
z moich nauczycieli powiedzial mi kiedys, zebym rozchylita usta na
tyle, aby mozna bylo w nie wsungg¢ ziarenko ryzu.
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WSTEP DO PRAKTYKI

W tym tygodniu zaczniesz sie uczyc¢, w jaki sposob za pomocg kon-
centracji pokonag tysigce rzeczy, ktore Cie w Zyciu rozpraszaja.

Zaczynasz na najbardziej naturalnym i podstawowym poziomie:
w pierwszym tygodniu sesje medytacyjne beda poSwiecone pracy nad
poprawieniem koncentracji za pomocg skupiania sie na oddechu
wplywajacym do Twojego ciala i wyplywajacym z niego. Skupiamy
sie akurat na oddechu, bo jest on czyms, co przychodzi naturalnie:
nie trzeba w niego wkiadac¢ wysitku. (Jesli masz problemy z oddy-
chaniem albo kilkakrotnie probowale§ koncentrowaé sie na odde-
chu i wywotywato to w Tobie niepokoéj, sprébuj skoncentrowac sie
na dzwiekach, jak w przedstawionej w dalszej czeSci tego rozdziatu
»~Medytacja stuchowa”, lub przeprowadzi¢ ,Medytacje skanowania
ciala”, z ktorg zapoznasz sie w drugim tygodniu).

Przygotuj sie na to, ze do glowy bedg Ci przychodzi¢ najrézniej-
sze mySli i uczucia absorbujgce Twojg uwage, ale Ty bedziesz uczy¢
sie je zauwazagé, a zaraz potem uwalniac sie od nich i powracaé
SwiadomosScig, do wdechéw i wydechow. Oddychaj, uswiadom sobie,
ze co§ Cie rozprasza, i zacznij od nowa: proste i wykonalne.

Niektére z pojawiajacych sie mysli i uezué mogg byé fascynujace
i porywajace, inne nieprzyjemne, jeszcze inne Smiertelnie nudne.
Bedziesz ¢wiczy¢, jak sie od nich uwolni¢, nie poSwiecajac przy tym
czasu na ich ocenianie. To pierwszy, a przy tym najwazniejszy
krok, zeby nauczy¢ sie by¢ bardziej obecnym i osadzonym w sobie.

Niemal natychmiast poczujesz uzdrawiajgcg moc mozliwosci za-
czynania od nowa, bez wzgledu na to, gdzie i na jak dtugo odplyna-
1e$ mys§lami. Kazdy, kto medytuje, zar6wno osoby poczatkujace, jak
i zaawansowane, dajg sie niekiedy ponies¢ swoim myslom i uczu-
ciom; nie ma innej mozliwosci. Kiedy sie jednak przekonasz, jak ta-
two zaczynaé od nowa, nie bedziesz tak surowo ocenia¢ swoich wy-
sitkow. Uzmyslowisz sobie tez, ze umiejetnos¢ zaczynania od nowa
zastepujgca bezcelowg samokrytyke to coS, co mozesz zastosowac
w zyciu codziennym, kiedy popelniasz btedy czy tracisz z pola wi-
dzenia to, do czego dazysz. Zawsze mozesz zaczgt od nowa.
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Kolejny pozytywny wplyw koncentracji: gdy czujemy sie rozbici,
daje nam poczucie integralnosci, bo uswiadamiamy sobie wszystkie
nasze uczucia i mysli, zaréwno te przyjemne, jak i bolesne. Nie musimy
tracié¢ sit na ucieczke od trudnych czy meczgcych mysli ani na ich
ukrywanie lub samokrytyke z powodu tego, ze sie pojawily. A po-
niewaz zaczniemy podchodzi¢ do samych siebie z wiekszg, tagodnoscig,
i wyrozumialo$cig, bedziemy tez mogli podchodzi¢ w ten sam sposob
do innych.

W miare jak medytacja bedzie w nas zaszczepiac¢ poczucie inte-
gralnosci, odkryjemy w sobie na nowo stabilng podstawe, wewnetrzne
poklady psychicznej i emocjonalnej sily, ktore kiedys nie byly nam
dostepne. Wielu ludzi ¢wiczacych koncentracje w celu ustabilizowania
uwagi przy opisywaniu uczucia, jakie w nich budzi ten proces, uzywa
jednego i tego samego okreSlenia: poczucie mocy. Gdy mamy poczucie
wewnetrznej stabilizacji, latwiej nam znosié nattok bodzcow, nie-
pewnos¢ i niepokdj, jakie serwuje nam Swiat, bez poczucia, Ze nas
przytlaczaja. Stajemy sie silniejsi nie tylko dlatego, ze widzimy wiecej,
ale rowniez dlatego, ze widzimy wyrazniej. Rozproszona uwaga przy-
pomina szeroka, stabg smuge Swiatta, ktéra nie oSwietla zbyt wiele.
Koncentracja zamienia stabg, smuge w jedng, precyzyjnie nakierowa-
ng, niezwykle jasng wigzke, ktora oSwietla zdecydowanie wiecej.

By¢ moze wcale nie jeste$ przekonany, ze samo siedzenie i od-
dychanie moze dokona¢ w Tobie wewnetrznej transformacji. Ale juz
niedtugo bedziesz mial okazje wyprobowacé to na wlasnej skorze —
zaraz zaczniesz wilasng praktyke medytacyjng. Nie zastanawiaj sie
nad tym, czy wykonujesz jg prawidlowo. Kiedy zaczniesz odbiegac
gdzie§ myS§lami, a na pewno tak sie stanie, nie przejmuj sie. Spojrz
tylko na to, co przykulo Twojg uwage, uwolnij sie od tej mysli czy
odczucia i delikatnie powr6¢ uwaga, do oddechu. Bez wzgledu na to,
jak daleko i na jak diugo odbiegniesz mysSlami, nie martw sie. Jesli
wpadniesz w wir mysli, odsun je od siebie i zacznij od nowa. Jesli
sie znudzisz albo zaczniesz panikowagé, zacznij od nowa. Jesli nie
bedziesz m6gl spokojnie usiedzieé, zacznij od nowa. Jesli ktoregos
dnia w tym tygodniu nie znajdziesz czasu czy checi na medytacje,
zacznij od nowa nastepnego dnia.
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PORADY PRAKTYCZNE

W pierwszym tygodniu postaraj si¢ przeprowadzi¢ trzy dwudzie-
stominutowe sesje medytacyjne na siedzaco. Mozesz w tym celu
wykorzysta¢ przedstawiong ponizej ,,Podstawowa medytacje oddechu” lub
tez sprobowac ktéregos z dwéch proponowanych w tym rozdziale
wariantéw: ,Medytacja stuchowa” lub ,,Medytacji uwalniania mysli”.
Mozesz tez sprébowac przeprowadzi¢ w ciagu dnia minimedytacje
przedstawione na stronie 62.

PODSTAWOWA MEDYTACJA ODDECHU

Klasyczna medytacja ma na celu poglebianie koncentracji poprzez
nauke skupiania sie na wdechu i wydechu.

Usigdz wygodnie na poduszce lub krzesle w pozycji opisanej na
stronach 50 — 51. SiedZ prosto, ale nie napinaj i nie usztywniaj plecow.
(Jesli nie mozesz siedzieé, poloz sie na plecach na macie do jogi lub
na ztozonym kocu z rekami po bokach).

Nie musisz przejmowagé sie tym, ze robisz co$ wyjatkowego lub
dziwacznego. Po prostu si¢ rozluznij. Jesli wolisz, zamknij oczy. Jezeli
nie, popatrz tfagodnie metr — dwa przed siebie. Chodzi o uzyskanie
stanu Swiadomego relaksu.

Wez swiadomie trzy — cztery glebokie wdechy, czujac, jak powie-
trze przechodzi przez nos, wypetnia klatke piersiowg i brzuch, po
czym wyplywa tg samg drogg. Nastepnie powr6¢ oddechem do na-
turalnego rytmu, nie wkladajgc w oddech zadnego wysitku ani nie
starajac sie go kontrolowa¢. Oddychaj po prostu normalnie, nie staraj
sie niczego zmienia¢ ani poprawiac. Tak czy siak oddychasz. Teraz
musisz tylko to poczué.

Zwroc¢ uwage na to, w ktorym miejscu ciala najwyrazniej czujesz
oddech. Moze w nosie, a moze w klatce piersiowej lub w brzuchu.
Delikatnie skieruj w to miejsce swojg uwage — jak motyl siadajgcy
na kwiat.
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Zwr6c¢ uwage na to, co w tym miejscu czujesz. Jesli na przyktad
skupiasz sie na oddechu w nosie, mozesz odczuwaé taskotanie, drze-
nie, pulsowanie. Mozesz zauwazy¢, ze powietrze jest chiodniejsze,
kiedy wpada przez nos, a cieplejsze, kiedy przez niego wypada. Jesli
skupiasz sie na oddechu w brzuchu, mozesz czué poruszenie, ucisk,
rozcigganie, rozluznienie. Nie musisz nazywac¢ swoich odczu¢ — wy-
starczy, Ze je poczujesz.

Skieruj uwage na uczucie naturalnego oddechu, wdech po wde-
chu, wydech po wydechu. (Praktyka ta ma Ci przynie$¢ spokoj). Nie
musisz ani poglebiaé¢, ani wydtuzaé, ani w zaden sposob zmieniaé od-
dechu. Badz go tylko swiadomy, wdech po wdechu, wydech po wy-
dechu.

WYPROBUJ
Najpierw przeczytaj, a potem usiadz

By¢ moze zadajesz sobie pytanie: ,,Czy powinienem kierowac sie in-
strukcjami na biezaco? Wykonywa¢ kazda opisana czynnos$é, zaraz
po tym, jak o niej czytam? A co, jak zamkne oczy? Mam dalej zerka¢
na instrukcje?”.

Dobre pytanie. Sugeruje, zeby przed kazdym ¢wiczeniem medyta-
cyjnym przeczytac kilka razy wszystkie wskazéwki, aby dobrze je sobie
przyswoic i wiedzie¢, czego sie spodziewac.

Jesli mimo to w ktéryms momencie medytaciji sie zgubisz, pamietaj o naste-
pujacych prostych zasadach: oddychaj naturalnie i skup sie na odczu-
ciach towarzyszacych kazdemu wdechowi i wydechowi. Jesli w gtowie
pojawi si¢ jakas mysl lub uczucie, zauwaz je, po czym delikatnie po-
wré¢ uwaga do oddechu.

W trakcie sesji medytacyjnej mozesz stwierdzi¢, ze zaczynasz
oddychaé¢ w innym rytmie. Pozwo6l na to. Obserwujgc swoj oddech,
ludzie czujg, sie czasem nieswojo i panikujg — niekiedy zaczynaja,
sie lekko hiperwentylowa¢ lub wstrzymujg oddech, nie zdajgc sobie
w pelni sprawy z tego, co robia. Jesli tak sie stanie, uspokdj oddech.
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Aby latwiej Ci byto utrzymac¢ uwage na oddechu, mozesz sprobowaé
powtarzaé sobie w gtowie: ,Wdech” z kazdym wdechem i ,Wydech”
z kazdym wydechem albo ,Napelnianie”... ,Wypuszczanie”. R6b to
jednak bardzo cichutkim wewnetrznym glosem, zeby nie przeszka-
dzalo Ci to w koncentrowaniu sie na odczuciach towarzyszgcych
oddychaniu.

W trakcie medytacji pojawi sie mnostwo czynnikow rozprasza-
jacych — mysli, obrazow, emocji, b6lu, niewygody, planéw. Podazaj
po prostu za swoim oddechem i uwalniaj sie z nich. Nie musisz ich
lapaé, nie musisz sie ich kurczowo trzymac, nie musisz ich anali-
zowagé. Po prostu oddychaj. L.aczenie sie z oddechem w chwili, kiedy
w glowie pojawiajg sie mysli i obrazy, to jak zauwazenie przyjaciela
w tlumie: nie musisz odpychaé¢ wszystkich na bok ani kazaé si¢ im
wynosié; Kierujesz po prostu swojg uwage, radosé, zainteresowanie
w strone przyjaciela. MySlisz sobie: ,,0, tam jest m6j przyjaciel. O, tam
jest moj oddech, posréd wszystkich tych mysli, uczué i wrazen”.

Jesli cos rozproszy Cie na tyle mocno, Ze odsunie Twojg uwage
od odczué towarzyszacych oddychaniu — jakie$ odczucie fizyczne,
emocje, wspomnienia, plany, fantazje, lista pilnych rzeczy do zro-
bienia czy cokolwiek innego — lub jeSli poczujesz, ze przysypiasz,
nie przejmuj sie. Sprobuj uwolni¢ sie od wszystkiego, co Cie rozpra-
sza, i wroci¢ uwagg do oddechu.

Kiedy zdasz juz sobie sprawe z tego, co przykulo Twojg uwage,
nie musisz nic z tym robi¢. Po prostu bgdz tego swiadomy i nie do-
kladaj do tego niczego wiecej — nie doczepiaj 0sgdoéw (,,Zasnglem!
Ale ze mnie kretyn!”), analizy (,Medytacja idzie mi beznadziejnie”),
poréwnan (,Na pewno wszyscy, ktorzy wykonujg, to ¢wiczenie, po-
trafig diuzej skupié sie na oddechu!” albo ,,Powinienem mie¢ lepsze
mys$li!”) ani projekeji na przyszlosé (,A co, jesli ta mysl tak bardzo
mnie wkurza, Ze nie bede juz w stanie skupi¢ sie zn6w na oddechu?
Juz zawsze bede wkurzony! Nigdy nie naucze si¢ medytowac!”).

Nie musisz sie na siebie wsciekac¢ za jaka$ mysl; nie musisz 0sg-
dzac jej tresci — tylko ja sobie uSwiadom. Nie analizujesz zadnej
mys$li ani uczucia, nie oceniasz ich. Ani z nimi nie walczysz, ani sie
im nie poddajesz, ani nie dajesz sie im porwacé. Gdy zauwazysz, ze
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Twoje my$li nie koncentrujg, sie na oddechu, to zobacz, na czym sie
koncentruja. A potem uwolnij sie z tego, cokolwiek to jest. Skup sie
Zn6w na nosie, na brzuchu czy na innym miejscu, w ktorym czujesz
oddech.

Chwila, w ktorej zdasz sobie sprawe, ze co§ Cie rozprasza, jest
magiczna. To szansa na to, by naprawde co$ zmieni¢, wyprobowagé
nowy sposob reagowania — zamiast powtarzaé sobie, ze jeste$ staby
i niezdyscyplinowany, albo popada¢ we frustracje, po prostu sie
uwolnij i zacznij od nowa. Wiasciwie zamiast sie ganié¢, mozesz wrecz
podziekowa¢ sobie za to, ze uswiadomites sobie, iz co$ Cie rozpra-
sza, i ze udalo Ci sie wroci¢ uwaga, do oddechu. Ciggle zaczynanie
od nowa to podstawa medytacji.

WYPROBUJ
Utrzymuj delikatnie swoj oddech

Czasem, gdy sama medytuje, wyobrazam sobie, ze trzymam co$ bardzo
delikatnego, niezwykle cennego, ze mam w rece przedmiot ze szkfa.
Jesli za mocno go Scisng, sttucze sie i zniszczy, jezeli jednak bede
zbyt leniwa czy niedbata, dton mi sie otworzy, a delikatny przedmiot
spadnie i sig rozbije. Tak wigc trzymam go delikatnie, nie trace z nim kon-
taktu; dbam o niego. W ten sposéb mozemy towarzyszy¢ kazdemu
oddechowi. Nie chcemy ani za bardzo go sciska¢, ani poszerzaé; ani
wkiada¢ za duzo energii, ani za bardzo sie rozluznia¢. Otaczamy opieka te
chwilg, ten oddech, kazdy wdech i wydech.

Za kazdym razem, gdy zaczynasz spekulowac¢ na temat przy-
szloSci, odtwarzac przeszios¢ albo popada¢ w samokrytycyzm, po-
wroé uwagg do uczuc¢ towarzyszacych oddychaniu. (Jesli tatwiej Ci
bedzie dzieki temu na nowo sie skupi¢, powtarzaj sobie w glowie:
~Wdech”... ,Wydech”, tak jak proponowalam wcze$niej). Nasza prak-
tyka polega na tym, zeby delikatnie sie uwalniaé¢ i powraca¢ uwagg,
do oddechu. Zwro6é uwage na stowo ,,delikatnie”. Delikatnie u$wia-
damiamy sobie to, co nas rozprasza, i odsuwamy to od siebie, a po-
tem delikatnie przebaczamy sobie to, ze oddaliliSmy sie mySlami.
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Traktujgc siebie z ogromnag czuloScig, po raz kolejny powracamy
uwagg, do oddechu.

Nawet jesli i sto razy bedziesz musial uwalnia¢ sie¢ od tego, co
Cie rozprasza, i zaczyna¢ od nowa, nic nie szkodzi. W zaden sposé6b
nie przeszkadza to praktyce — to wtasnie jest praktyka. Na tym
polega zycie: na zaczynaniu od nowa, wdech po wdechu, wydech po
wydechu.

Jesli zrobisz sie Spigcy, wyprostuj sie, otworz oczy, jezeli je za-
mknales, wez kilka glebszych wdech6w, po czym powrd6é do nor-
malnego oddechu. Nie musisz kontrolowaé¢ oddechu ani w zaden
sposo6b go zmieniaé. Po prostu z nim badz. Poczuj, jak rozpoczynasz
i koniezysz wdech, jak rozpoczynasz i konezysz wydech. Poczuj, ze na
poczatku i koficu kazdego oddechu na momencik go zatrzymujesz.

Sledz swéj oddech — a jesli cos Cie rozproszy, zacznij od nowa
— poki nie uplynie czas, ktory przeznaczyle§ na medytacje. Gdy be-
dziesz gotowy, otworz oczy i podnies wzrok.

Sprobuj przenies¢ cze$é tego, co cechowalo wiasnie doswiadezong,
koncentracje — obecnos§é, spokojng obserwacje, gotowos¢, by zaczy-
na¢ od nowa, tfagodno§¢ — na nastepng wykonywang, czynno$¢ czy to
w domu, czy w pracy, wsrod przyjaciol, czy tez wérod nieznajomych.

MEDYTACJA SLUCHOWA

Usigdz wygodnie lub pol6z sie z zamknietymi lub otwartymi oczami;
jesli zostawiasz je otwarte, znajdZz przed sobg punkt, na ktéorym
mozesz zawiesi¢ wzrok. Skup uwage na oddechu w miejscu, w kto-
rym odczuwasz go najmocniej, w ktéorym najtatwiej Ci to zrobi¢ —
na zwyklym, naturalnym oddechu. Obserwuj go przez kilka minut.
Nastepnie przekieruj uwage z oddechu na otaczajace Cie dzwieki.

Niektore odglosy dochodzg z bliska, inne z daleka; niektore sg,
przyjemne (na przykiad poswistywanie wiatru czy urywki muzyki),
inne mniej (alarm samochodowy, wiertarka czy kidtnia na ulicy).
Tak czy inaczej to tylko dzwieki, ktore pojawiajg, sie i milkng. Bez
wzgledu na to, czy sg lagodne, czy meczace, zauwaz je i uwolnij sie
od nich.
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ZAKONCZENIE PRAKTYKI, OTWARCIE SERCA

Ponizej przedstawiam propozycje zakorczenia dowolnego typu me-
dytacji z tej ksiazki:

Zblizajac sie do kornca sesji, poczuj przyjemnosé ptynaca z tego, ze
o siebie dbasz, jestes uwazny, podejmujesz ryzyko i chcesz zaczyna¢

od nowa. Nie oznacza to wcale, ze jeste$ zarozumialy czy prézny;
czujesz po prostu rados¢ z dobrych wyboréw.

A poniewaz wykonywana praca wewnetrzna nigdy nie stuzy wytacz-
nie nam samym, sprébuj przekaza¢ wygenerowana podczas praktyki
pozytywna energie tym, ktorzy Ci pomogli: osobie, ktéra zajeta sie
domem, zeby$s mdgt mie¢ wiecej czasu dla siebie, lub komus, kto za-
checa Cie do medytacji. Mozesz przekaza¢ im wytworzona energie, pozy-
tywna site, poczucie mozliwosci, tak aby wykonywana wewnetrznie
praca stuzyta takze i im. Dedykuje wtasnq praktyke Twojemu szczesciu.

Moze ktoéras z bliskich Ci oséb cierpi. Mozesz zadedykowac jej wigksza
$wiadomosé, wrazliwos¢, mitos¢ i dobro¢, ktore starasz sie w sobie

wypracowac. Pomysl tez o swojej rodzinie lub otoczeniu. Kazdy krok, kto-
ry przybliza nas do pokoju i zrozumienia, ma wptyw na wszystkich dokota.

Na koniec medytacji powiedz sobie: ,,Niech to, co robig, w kierunku
dobroci, w kierunku zrozumienia samego siebie, w kierunku wiek-
szego spokoju, przyniesie korzys¢ wszystkim istotom Zywym na ca-
tym Swiecie”.

Kiedy poczujesz, ze jeste$ gotowy, otwdrz oczy.

Nie musisz niczego z nimi robi¢; wstuchaj sie w nie bez zadnego
wysitku. Nie musisz na nie reagowaé¢ (no chyba ze slyszysz alarm
przeciwpozarowy lub placz swojego dziecka), nie musisz ich oce-
nia¢, manipulowa¢ nimi ani ich wyciszaé. Nie musisz ich nawet ro-
zumie¢ ani nazywac. Sprobuj po prostu ustyszeé¢ dany dzwiek bez
okreslania go i interpretowania. Zwro¢ uwage na zmiane natezenia
i gloSnosci przenikajacego przez Ciebie dzwieku — nie interweniuj
i nie osadzaj, pozwdl mu tylko przyplywac i odplywac, przyplywac
i odplywaé.
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Jesli styszac jakis dzwiek, zaczynasz sie kuli¢ lub masz ochote,
zeby ucichl, zwrd¢ na to uwage i sprobuj trwa¢ w tym stanie z otwar-
toScig i cierpliwoScig. Rozluznij cate cialo. Jesli dzwiek Cie irytuje,
wroé na kilka minut do obserwacji oddechu. Nie stuchaj na sile,
otworz sie po prostu na kolejny dzwiek.

Jesli styszac jaki§ dzwiek, pragniesz, zeby trwal, wez gleboki
oddech i zrelaksuj sie. Zauwaz tylko, ze dZzwiek sie pojawil, ze re-
agujesz na niego w pewien okreslony sposob i ze miedzy jednym
a drugim nie ma zbyt wiele przestrzeni. Otworz si¢ na kolejny dzwiek,
uSwiadamiajgc sobie, Ze jeden po drugim nieustannie sie pojawia
i znika, a Ty zupelnie nie masz na to wplywu. Jesli stwierdzisz, ze na-
pinasz sie w odpowiedzi na jakis dzwiek, wez gteboki wdech i rozluznij
sie, wykorzystujac w tym celu dowolng, technike, ktéra jest dla Ciebie
skuteczna. Mozesz na przyktad skierowac¢ oddech w te czeS¢ ciala,
w ktorej odczuwasz napiecie. Lub tez w dowolnym momencie po-
wroci¢ do obserwacji oddechu — rodzaju kotwicy, przypomnienia,
ze istnieje prosty, pelen przestrzeni relaks. Jesli pojawig sie jakies
mys$li, zauwaz je i uwolnij sie od nich. Nie musisz sie w nie zagle-
bia¢: ,,0, autobus. Ciekawe, jaki to numer? Mogliby zmienic¢ trase,
zebym mial blizej. Szkoda, ze w ogole musze jezdzi¢ autobusem.
Wkurza mnie, ze samochdd jest ciggle u mechanika...”. Musisz tylko
stuchac. Musisz by¢ tylko obecny.

Kiedy poczujesz sie¢ gotowy, otworz oczy.

Wro6é do swoich codziennych zaje¢ Swiadomy, w jaki sposob me-
dytacja przypomina nam, ze mozemy doswiadczaé zycia w bardziej
obecny i osadzony sposob.

MEDYTACJA UWALNIANIA MYSLI

Spytano kiedy$ Michala Aniota, jak wyrzezbitby stonia. Odpowiedzial:
»Wzialbym wielki kamien i usunglbym z niego wszystko, co nie jest
stoniem”. Cwiczenie uwagi podczas medytacji to jak uczenie sie rozpo-
znawania, co ,nie jest sloniem”, to ciggte uwalnianie sie od tego, co
nieistotne i co przeszkadza. Kiedy ¢wiczymy koncentracje i pojawia
sie jaka$ mySl — wspomnienie, plan, por6wnanie, przyjemna fantazja
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— uwalniamy sie od niej. Gdy pojawia sie zlo$¢, samokrytyka czy
niecierpliwe wyczekiwanie imprezy, na ktorg idziemy wieczorem,
uwalniamy sie od tego i spokojnie wracamy uwagg, do tego, na czym
sie koncentrujemy. Uwalniamy sie od danej mysli czy uczucia nie
dlatego, ze sie ich boimy, ani nie dlatego, Ze nie jesteSmy w stanie ich
zaakceptowagc, ale z powodu tego, ze w kontekScie medytacji nie sg,
nam potrzebne. W tym momencie ¢wiczymy koncentracje i skupianie
uwagi na oddechu.

Do tej medytacji mozesz wygodnie usigsc lub sie potozy¢. Zamknij
oczy albo jesli zostawiasz je otwarte, znajdz przed sobg punkt, na
ktorym mozesz zawiesi¢ wzrok. Skieruj uwage na uczucie towarzy-
szace wdechom i wydechom, w nosie, klatce piersiowej czy brzuchu
— na normalny, naturalny oddech. Wezuwajac sie w oddech, po ci-
chutku powtarzaj sobie w glowie przy kazdym wdechu i wydechu
stowa ,,oddech, oddech”. Kiedy pojawi sie mysl na tyle silna, ze od-
rywa Twojg uwage od oddechu, zauwaz tylko, ze to ,nie oddech”.
Bez wzgledu na to, czy jest to najpiekniejsza mysl na Swiecie, czy
najokropniejsza, taka, ktorej za zadne skarby nikomu bys nie wy-
jawil, w tej medytacji to tylko ,nie oddech”.

Nie musisz siebie osgdzaé, nie musisz zaglebiac sie w dywagacje
na temat tego, co sprowokowalto te mysl lub jakie mogg by¢ jej kon-
sekwencje. Musisz jedynie zauwazyé, Ze to nie oddech. Czes¢é Twoich
mysli moze byé tagodna i czula, cze$é okrutna i bolesna, a czes$é
nudna i banalna; liczy sie jednak tylko to, ze zadna z nich to nie od-
dech. Zobacz je, rozpoznaj, tagodnie sie¢ od nich uwolnij i wroé uwaga,
do uczu¢ towarzyszacych oddychaniu.

Zwykle albo chwytamy sie jakiej$ mysli i dobudowujemy do niej
skomplikowany scenariusz, albo odpychamy jg od siebie i walczymy
7z nig. Podczas tej medytacji natykamy sie na rézne mysli, ale za-
chowujemy dystans, poczucie osadzenia i spokéj. Zauwazamy po
prostu: , To nie oddech” i bardzo delikatnie uwalniamy sie od danej
mysli, po czym powracamy uwagg do tego, co jest oddechem.

Kiedy poczujesz, ze jeste§ gotowy, otworz oczy i rozluznij sie.
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MINIMEDYTACIJE W CIAGU DNIA

Podczas wykonywania codziennych czynnos$ci nadarzajg sie okazje
do krotkich medytacji, chwile, kiedy mozesz sie oczyScic z tego, co
Cie rozprasza i niepokoi, oraz odzyska¢ spokoj i skupienie.

Wszedzie, gdzie oddychamy, mozemy tez medytowac¢ — stojac
w kolejce w wydziale komunikacji, ogladajac mecz pitki noznej,
w ktorym gra nasze dziecko, przed waznym spotkaniem. Gdziekolwiek
jestes, kilka razy dziennie poswie¢ chwile na to, zeby zsynchronizowac
sie z uczuciem, jakie towarzyszy oddechowi w nosie, klatce piersiowej
lub brzuchu — tam, gdzie najlatwiej Ci to poczué. Nie musisz za-
myka¢ oczu, przybiera¢ dziwacznej pozy ani czu¢ sie skrepowany.
Robisz sobie po prostu krociutkg przerwe na to, zeby mocniej sie
w sobie osadzi¢ — wystarczg, trzy oddechy — i odnaleZ¢ giebsza wiez
Z samym sobg.

Niektorzy starajg sie to robi¢ regularnie lub wykorzystywac
rozne sygnaly, dzieki ktorym tatwiej im uwzglednic¢ tego typu chwile
uwazno$ci w ciggu dnia: robig trzy uwazne oddechy, zanim odpowie-
dzg na jakikolwiek e-mail, zatrzymujg, sie na kilka chwil i obserwujg,
swoj oddech, kiedy uslysza, ze wylaczyla sie mikrofalowka, w ktorej
podgrzewali obiad, odczekujg, trzy sygnaly, zanim podniosg stuchawke
telefonu, a w miedzyczasie biorg uwazny, osadzajgcy oddech. Stysza-
tam o pewnej dyrektorce, kiéra kazala swojej asystentce uwzgled-
ni¢ w kalendarzu minute przed kazdym spotkaniem na krdtksg kon-
centracje na oddechu. Chwile ukradkowej medytacji mogg poméc
nam odzyskaé spokéj, ktory wypracowujemy podczas diuzszych se-
sji medytacji, a takze przypominaja, ze koncentracja na oddechu to
zawsze dostepna metoda, dzieki ktorej mozemy osadzi¢ sie w sobie
i pamietag, co jest tak naprawde istotne.

REFLEKSJE Z PIERWSZEGO TYGODNIA

Praktyka wezuwania sie we wlasny oddech i nieustannego wracania
do niego uwagg nie jest by¢ moze efektowna ani spektakularna, ale
duzo zmienia, gdy trzeba sobie powiedzie¢: ,Musze zaczgc¢ od nowa.
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Nie moge diuzej w tym tkwi¢”. To wspaniala umiejetnos¢, ktorg
mozna wykorzysta¢ w swoim zyciu.

Kiedy sama zaczynalam praktykowaé¢ medytacje, wysztam z za-
lozenia, ze okielznanie wlasnych mysli i wyéwiczenie koncentracji
wymaga ogromnego, niezmordowanego wysitku. Kiedy podczas pierw-
szego odosobnienia, na ktore pojechalam, usitowalam zachowacé
skupienie, to do tego stopnia sie wscieklam, iz w przyptywie ztoSci
postanowitam sobie, ze jezeli jeszcze raz odplyne gdzies mysSlami,
zaczne po prostu wali¢ glowg w Sciane.

Na szczeScie w tej samej chwili rozlegt sie dzwonek wzywajacy
na obiad. Stojac w kolejce po posilek, uslyszalam rozmowe dwoch
nieznajomych uczniow. Jeden z nich spytat drugiego, jak mu poszlo
dzi$ rano. Wysoki, szczuply mezczyzna odpowiedzial z niezmgcong
pogoda; ,Nie moglem sie zbytnio skoncentrowac, ale moze po potu-
dniu bedzie lepiej”.

Poruszylo mnie to do tego stopnia, ze az sie odwroécitam, zeby
mu sie lepiej przyjrzec. ,,Czemu nie zloSci sie tak jak ja?” — pomy-
Slatam. ,Moze w ogdle nie traktuje tego powaznie?”. Tak wygladalo
moje pierwsze spotkanie z Josephem Goldsteinem.

Piec lat p6Zniej zalozyliSmy z Josephem, Jackiem Kornfieldem
i kilkoma innymi znajomymi stowarzyszenie Insight Meditation
Society. W miedzyczasie zdgzylam zrozumie¢, co Krylo sie za nie-
frasobliwym stwierdzeniem Josepha. W miare coraz czestszej prak-
tyki nauczylam sie, ze warunki konieczne do koncentracji nie majg
nic wspélnego z pelng udreki bitwag, ktorg sama ze sobg, toczytam.
Nie ma sensu na site zachowywac¢ spokoju, cho¢ czesto wiasnie tak
robimy. Zdalam sobie sprawe, ze zmuszajgc sie do skupienia si¢ na
pojedynczej rzeczy, na przykiad na oddechu, weale nie stwarzamy
warunkow sprzyjajgcych koncentracji. Jesli jednak umyst jest zre-
laksowany, serce spokojne, otwarte i pewne, to mozemy sie z wiek-
szg latwoS$cig, i naturalno$cig, skoncentrowaé. Jak jednak osiggngc
tego rodzaju stan?

Perspektywa, ktorg wiele lat temu zaprezentowal Joseph w ko-
lejce po obiad, jest bardzo pomocna. Akceptowal on, ze w medytacji tak
samo jak w zyciu zawsze miewamy gorki i dotki. Czasem medytacja
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jest tatwa i przyjemna czy wrecz ekstatyczna. Niekiedy za$ de-
nerwujgca, trudna, bolesna. Bez wzgledu na to, jak wyglada, trwamy
w niej: weale nie trzeba w to wktadaé¢ duzo wysitku — wystarczy sie
zrelaksowac i by¢ wytrwaltym.

WYPROBUJ
Zrob mieszanke

Wyproébuj rézne warianty medytacji podstawowej. Co jaki$ czas sig-
gaj po nie dla odmiany lub tez wykorzystuj w codziennej praktyce
tylko te elementy, ktére uznasz za przydatne. Mozesz na przyktad
przetacza¢ sie z obserwacji oddechu na obserwacje dzwiekdéw, gdy
podczas medytacji poczujesz napigcie lub niepokéj. Lub tez powtarzaé
w glowie ,to nie oddech” za kazdym razem, gdy cos Cie wyjatkowo
mocno rozprasza. Korzystaj ze wszystkiego, co Ci pomaga.

Nieuniknione cykliczne gorki i doiki nie stanowig, wcale wyznacz-
nika naszych postepéw w medytacji. Nie mozna silg zmusic si¢ do
SwiadomosSci; duzo lepiej sprawdza sie dobro¢ i akceptacja. Kiedy
podczas medytacji rozpraszajg nas jakie§ mysli i uczucia, trzeba je
sobie uswiadomié, ale ich nie osgdzac, a nastepnie uwolni¢ sie od nich.
Taka postawa wcale nie zamieni nas w ludzi bezkrytycznie i pobtaz-
liwie nastawionych do samych siebie. Przechwycimy raczej energie,
ktorg wezesniej wkladaliSmy w samokrytyke, i spozytkujemy jg na
podejmowanie madrych decyzji odno$nie do sposobu, w jaki chcemy
reagowacé na pojawiajace sie w naszych glowach mysli.

Zamiast sie zniecheca¢, kiedy poczujesz, Ze jeste$§ $piacy, nie-
spokojny albo zdekoncentrowany, mimo ze miates odczuwagé spokoj
i koncentracje, pamietaj, iz cala idea medytacji nie polega na tym, co
sie z nami podczas niej dzieje, ale na tym, jak na to reagujemy. Czy
obserwujesz spokojnie to, ze jeste$ Spigcy, niespokojny i nie mozesz
sie skupi¢? Dobrze. Czy starasz sie przestaé¢ karac sie za to, ze
masz takie odczucia? Dobrze.

Teolog i obronca praw obywatelskich, Howard Thurman, suge-
rowal, Zeby ,patrze¢ na §wiat spokojnym wzrokiem”. To bardzo in-
trygujace stwierdzenie. O wiele za czesto przypominamy postacie
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z kreskowek, ktorych oczy wyskakujg na sprezynach: ,Widze coS,
czego chee! Dajcie mi to!”. Ping! ,Zaraz — tam jest co§ lepszego;
wole to!”. Ping! Chwytamy przedmiot czy osobe i przyklejamy sie
do nich, zeby nie mogty ulec zmianie ani znikng¢. A potem — ping/
— pragniemy czego$ innego, bo tak naprawde wcale nie zwracamy
szczegolnej uwagi na to, co tak mocno do siebie przyciskamy.

Brak uwagi sprawia, ze wpadamy w biedne koto wiecznych pra-
gnien. Bierzemy kolejng rzecz, bo nie dociera do nas tak naprawde
to, co juz mamy; nieuwazno$¢ sprawia, ze potrzeba stymulacji jest
coraz wieksza. Kiedy jesteSmy w petni swiadomi tego, co sie dzieje,
nie musimy chwytaé sie kolejnych chwilowych odczué¢, smakow czy
dzwiekow (a przy tym traci¢ tego, co mamy tuz pod nosem). Nie
musimy tez odsuwac szczescia do chwili, kiedy zjawi sie co$ fajniej-
szego lub bardziej ekscytujgcego, myslace sobie: , To jest niezte, ale
lepiej by bylo, gdyby...”. Wylacznie wtedy, gdy w kazdym momencie
zycia zachowujemy uwazno$¢, mozemy poczuc¢ satysfakcje. Medy-
tacja ma na celu nakierowac nas na bezposrednie doSwiadczanie.

Jesli brak nam w zyciu §wiadomosci i jesteSmy obojetni na drobne
przyjemnosci, duzo latwiej wpadamy w réznego rodzaju uzaleznienia,
bo aby czué, ze zyjemy, potrzebujemy coraz silniejszych doznan,
czy to przyjemnych, czy bolesnych. W wierszu ,,Escapist — Never”
(»Eskapista — nigdy”) Robert Frost pisze:

»~Jego zycie to wieczna pogon za pogonig,.
To przyszio$c ksztaltuje jego terazniejszosc¢.
A wszystko to niekonczacy sie fancuch pragnien”.

Kiedy nasze zycie przypomina niekonczacy sie fancuch pragnien
— gdy nic nie zadowala nas tak, jak naszym zdaniem powinno —
czesto okazuje sie, ze pierwszym ogniwem jest brak pelnej obecnosci.
Dziala to w nastepujacy spos6b: wyobraz sobie, ze jesz jablko. Jesli
robisz to, nie przykladajac wiekszej uwagi do wygladu, zapachu,
smaku, konsystencji jabtka, wowczas jedzenie nie bedzie Ci raczej
sprawialo satysfakeji. Jezeli uswiadomisz sobie witedy swoje nieza-
dowolenie, to zrzucisz prawdopodobnie wine na jabtko i stwierdzisz,
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ze jest nudne i zwyczajne. Latwo przeoczy¢ fakt, ze stopien zaan-
gazowania wlasnej uwagi odgrywa zasadniczg role w powstawaniu
poczucia niezadowolenia.

Mozesz zaczg¢ mySlec sobie: ,,Gdybym mial banana, to bym byt
zadowolony!”. Znajdujesz banana, ale jesz go w ten sam nieuwazny
sposob, wiec znow nie daje Ci to zadowolenia. Zamiast jednak zdaé
sobie sprawe z tego, ze nie skupiasz sie na doSwiadczeniu jedzenia
banana, zaczynasz mySlec: ,Moje zycie jest takie prozaiczne; jak
mozna czerpaé przyjemnoSé z jabtek i bananow? Przydatoby mi sie
coS egzotycznego. Mango! Wtedy bylbym szczeSliwy”.

Z pewnym trudem znajdujesz mango. Kilka pierwszych kesow jest
wspanialych, to zupelnie nowe doznanie. Uznajesz, ze mango jest
pyszne i ze tego wlasnie szukaleS. Zaraz potem jednak jesz juz egzo-
tyczne mango w doktadnie ten sam nieuwazny sposob co prozaiczne
jablko i banana, wiec na koniec znoéw jeste$ niezadowolony, znéw
czego$ pragniesz. Nie jest to wina ani jabtka, ani banana, ani mango.
To kwestia jakoSci Twojej uwagi, ktéra kaze Ci szuka¢ czego$ wiecej.
W ten sposéb ksztaltuje sie ,niekonczacy sie tancuch pragnien”.
Mozna go przerwagé za pomocg koncentracji.

WYPROBUJ
Prowadz dziennik medytacji

Po kazdej sesji medytacji zapisz w matym notatniku, jak dfugo trwata
i co ja cechowato — kilka krotkich uwag, takich jak ,$piacy”, ,caty
czas ukfadatem w glowie plan na jutro”, ,jasny i peten energii” czy
,zatowatem, ze nie pojechatem na narty”. Wieczorem dopisz pare
stéw na temat ogdlnego stanu emocjonalnego tego dnia: ,,zniecier-
pliwiony”, ,zdecydowany”, ,serdeczny”, ,spokojny i pewny siebie”
czy ,niespokojny”. Pod koniec tygodnia przejrzyj notatki i sprawdz,
czy dostrzegasz zalezno$¢ miedzy stanem podczas medytacji a po-
zostata czescia dnia.
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Uczac sie lepszej koncentracji, mozemy spojrze¢ na Swiat spo-
kojnym wzrokiem. Nie musimy wecigz goni¢ za coraz bardziej egzo-
tycznym czy zakazanym owocem. Zyskujemy spokd] — a im jest
wiekszy, tym lepiej sie czujemy we wlasnym ciele i umysle, biorgc
zycie takim, jakie jest.

NAJCZESCIE] ZADAWANE PYTANIA

Nie potrafie sie skupié¢ na oddychaniu. Co robie nie tak?

Weale nie jest tatwo obserwowac oddech. Aby wyjasni¢ prawidiows,
technike koncentracji na oddechu, czesto méwie, ze nalezy wyobra-
zi¢ sobie nabieranie na widelec kawatka brokutu. Dazysz do tego,
by wbi¢ widelec w brokut na tyle gteboko, aby méc go podnies¢ do
ust. W tym celu robisz dwie rzeczy. Po pierwsze, celujesz widelcem: je-
§li bedziesz macha¢ nim w powietrzu, nie trafiajac w cel, specjalnie
sie nie najesz. Po drugie, precyzyjnie dozujesz energie: jesli robisz
to zbyt ospale, widelec zawi$nie Ci w dloni; jezeli z calej sily walniesz
w brokut, warzywo i talerz poszybujg w gore. W ten sposéb w ogéle
sie nie pozywisz. Trzeba wiec skierowa¢ uwage na konkretny wdech
i wydech i po prostu sie z nim polgczy¢.

Jeden z moich nauczycieli zadawal swoim uczniom podczas od-
osobnieni medytacyjnych podstepne pytanie: ,Na ilu oddechach potrafi-
cie sie skoncentrowa¢, zanim zaczniecie odbiegaé¢ gdzie$s myslami?”.
Ludzie chcieliby zwykle moc powiedzie¢: ,Potrafie sie koncentrowac
na oddechu przez czterdziesSci pie¢ minut albo i przez godzine i dopiero
potem odplywam myS$lami”. Ale w rzeczywistosSci jesteSmy w stanie
obserwowac¢ dwa, trzy, no, moze cztery oddechy, zanim zaczniemy
odptywac¢ myslami w przeszlosé, przysziosé, w rozne osady, analizy,
fantazje. Pytanie brzmi: co sie dzieje w chwili, kiedy uswiadamiasz
sobie, ze odbieglte$ gdzie$ mysSlami? Czy potrafisz tagodnie sie od
nich uwolnié i powroci¢ uwagg do chwili obecnej, do oddechu? Pod-
stawg, obserwacji oddechu jest umiejetno$¢ zaczynania na nowo.
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WYPROBUJ
Licz oddechy

Praktyczna wskazéwka: jesli powtarzanie sobie w myslach przy kazdym
wdechu i wydechu: ,wdech... wydech” lub ,naptywanie... odpty-
wanie” nie pomaga Ci sie skoncentrowac, sprébuj liczy¢ oddechy.
Robiac wdech, powiedz sobie cichutko w myslach: ,wdech”. A ro-
biac wydech, powiedz: ,raz”. Podczas oddychania wyglada to wiec
nastepujaco: ,wdech”, ,raz”, ,wdech”, ,dwa”, ,wdech”, ,trzy” i tak
dalej. Nalezy liczy¢ bardzo cicho, bo uwaga ma sie tak naprawde
koncentrowac¢ na odczuciach towarzyszacych oddychaniu. Kiedy dojdziesz
do dziesigciu, mozesz znéw zacza¢ od ,raz”. Jestes cztowiekiem,
wiec jest duza szansa, ze zanim dojdziesz do dwéch lub trzech,
znéw zaczniesz o czyms$ marzy¢ lub rozmyslaé. Kiedy tylko uswia-
domisz sobie, ze odbiegtes gdzies myslami, wré¢ do ,raz” i zacznij
od nowa z nastepnym oddechem. Zaczynanie od nowa to nie porazka.
To po prostu sposéb na lepsza koncentracje.

Kiedy zaczynam medytowac, tak bardzo skupiam sie na oddechu,
ze dochodzi prawie do hiperwentylacji. Jak mam normalnie
oddychaé¢?
Gdy sama zaczynalam, mialam wrazenie, ze za kazdym razem, kiedy
bralam wdech, myS§lalam juz o nastepnym. Méj umyst mial w zwy-
czaju wybiega¢ naprzod; bardzo sie przejmowalam tym, co mnie w Zy-
ciu spotka, wiec przeniostam te hiperczujnosc na praktyke medytacji.
Miatam takg treme, ze nie mogtam sie skupi¢ na oddychaniu. Mu-
sialam wtedy wnikng¢ w siebie i pozwoli¢, zeby oddech po prostu
sie pojawil.

Czasem jednak robimy to zbyt glteboko, za bardzo sie rozluZniamy
i zaczynamy przysypiac¢, nudzié¢ sie, dekoncentrowaé. Tracimy niemal
zainteresowanie oddychaniem. Musimy wtedy podkreci¢ energie —
zainteresowagé sie¢ bardziej procesem oddychania, na nowo skoncen-
trowag, odzyskac 1gczno§¢. Mozna to zrobi¢, stawiajac sobie jakie$
wyzwanie: sprobuj na przyktad poczué koniec jednego oddechu i po-
czatek kolejnego.
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Utrata i odzyskiwanie rownowagi to czes$é praktyki. Wszystko
zawsze sprowadza sie do tego, by zaczynaé od nowa — zdaé sobie
sprawe, ze to, iz przestaliSmy skupia¢ sie na oddychaniu, niczego
nie zaprzepascilo.

Podczas medytacji nie jestem w stanie przesta¢ mysleé¢. A prze-
ciez medytacja polega na tym, zeby wylaczy¢ mySlenie.
Medytacja wecale nie zmierza do tego, zeby wykasowa¢ wszystkie
mysli; w Zyciu istnieje przeciez mnostwo sytuacji, kiedy myslenie jest
pozadane lub wrecz niezbedne do przetrwania. Musimy sie tylko
nauczy¢ rozréznia¢ myslenie od rozmyslania. Nie chcemy przestac
mySleé, a jedynie zmieni¢ nastawienie do mysli — by¢ w tym proce-
sie bardziej obecni i Swiadomi. Jesli jesteSmy Swiadomi tego, co my-
Slimy, jezeli wyraznie dostrzegamy to, co sie dzieje w naszych glo-
wach, wowczas mozemy zadecydowag, czy podjaé w zwigzku z tym
jakies dziatania, a jesli tak, to jakie.

Poza tym mozesz mie¢ najokropniejsze i najbardziej paskudne
mys$li pod stonicem, a mimo to odby¢ dobrg, sesje medytacji, w zalez-
nosci od tego, ile przestrzeni sobie dajesz w mysleniu — to znaczy,
jak bardzo pozwalasz myS§lom po prostu by¢, jak uwaznie je obser-
wujesz, jak wyrozumialy wzgledem siebie jeste$. Kilku nauczycieli
uwaznosci ujeto to nastepujaco: ,MySli to nie fakty”. Ani czyny. To
tylko mysli, zmienny element krajobrazu psychicznego. Mysli, ktore
pojawiajg Ci sie w glowie, sg jak chmury przesuwajace si¢ po niebie.
Nie sg niebem i nie majg na nie zadnego wplywu. Nalezy po prostu
patrzeé, jak sie przesuwajg. Zwykle nie tak doSwiadczamy naszych
myS$li, ale do tego chcemy dazy¢. Podoba mi sie tez poréwnanie,
ktorego uzyl w swojej ksiazce Mindsight doktor Dan Siegel, jeden
z kierownikéw Mindful Awareness Research Center (Centrum Badania
Uwaznej Swiadomosci) przy Uniwersytecie Kalifornijskim w Los
Angeles: ,,Umysl jest jak ocean... bez wzgledu na to, jakie warunki
panujg na powierzchni, bez wzgledu na to, czy jest ona gtadka, czy
wzburzona... gteboko pod woda, panuje spokoj i cisza. Z glebi oceanu
mozna spojrzec¢ na powierzchnie i zauwazyé, co sie na niej dzieje,
podobnie jak z glebi umystu mozna spojrzeé... na calg jego aktyw-
no$¢: mysli, uczucia, doznania i wspomnienia”.
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Oba obrazowe poréwnania wskazujg na jedno i to samo: mysli
i uczucia pojawiaja, sie nam w glowach i nieustannie zmieniajg; ale nimi
nie jesteSmy. To tylko cos, co w danym momencie mys$limy i czujemy.

Dlaczego kiedy staram sie oczy$ci¢ umysl, to bez wzgledu na
wkladane wysitki nie moge sie pozbyé¢ obsesyjnych mysSli na
temat pewnej osoby?

Po pierwsze, nalezy przestac sie obwiniaé¢ za tego typu mysli. Jeden
z moich pierwszych nauczycieli w Indiach dal mi cenng lekcje. Przy-
szlam do niego bardzo zmartwiona, bo podczas medytacji czutam
zazdro$e. ,,Czemu tak sie martwisz myslg, ktora przyszia ci do glowy?”
— spytal. ,,Zapraszalas ja?”. To otworzylo mi oczy. Czy méwimy
sobie: ,,O piatej chcialbym czué nienawi$é do samego siebie i zal”?
OczywiScie, ze nie. Sp6jrz tylko szybko na swoje mys$li i odczucia,
a potem wrdc¢ do oddechu. Nie chodzi o to, by potepiaé sie za to, o czym
mys$lisz, ale o to, aby zda¢ sobie sprawe ze swoich mysli, zaobser-
wowac je, a potem uwolni¢ sie od nich i powrdcié do oddechu.

Na poczatku jest dobrze, wpadam w rytm — a potem nagle wra-
cam na start i w ogéle nie moge sie skupié. Czy zrobie kiedys
jakiekolwiek postepy?

Na poczatku moja praktyka medytacyjna byta bardzo bolesna — fi-
zycznie i emocjonalnie. Ale potem przesztam etap prawdziwej eks-
tazy. Siedziatam, obserwowalam swoj oddech i czulam sie tak, jak-
bym unosita sie w powietrzu ze spokojng glowg. Myslatam sobie:
»Ach, jak wspaniale bedzie przez reszte zycia znajdowac sie w tak
cudownym stanie!”.

Ale nagle zaczynalo mnie bole¢ kolano lub plecy albo czulam
niepokoj czy sennosé, wiec karcitam samg, siebie: ,,Co takiego naro-
bitas, ze ten cudowny, niezwykly stan ming1?”.

Tak naprawde stan ten nie mingl dlatego, ze co§ zrobitam Zle:
mingl, bo wszystko mija. Kazde doznanie, kazda emocja ulega nie-
ustannym zmianom. Kazde do$wiadczenie, bez wzgledu na swojg
intensywnosé, jest ulotne. Zycie samo w sobie jest przemijajace.
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Obserwacja naptywajgcych i odplywajgcych mysli i uczué pomaga
nam zaakceptowac ten fakt.

Powrét do punktu wyjScia weale nie jest taki zly. Kazda medyta-
cja jest dobra — nawet taka, podczas ktérej ciggle sie dekoncen-
trujesz lub Zle sie czujesz.

GADAJACA GLOWA

W zyciu codziennym, kiedy nie zachowujemy uwaznosci, bardzo
czesto wpadamy w ciag skojarzen i tracimy kontakt z tym, co dzieje sie tu
i teraz. To samo moze sig¢ zdarzy¢ podczas medytacji, wigc warto
przyjrzec si¢ temu procesowi doktadniej. Oto dziesieciominutowy wyrywek
Z zycia przecietnej osoby praktykujacej medytacje:

Siedzisz, wczuwasz sie¢ w swoj oddech i myslisz: , Ciekawe, co na
obiad?”. To prowadzi do nastgpnej mysli: ,Moze powinienem zostaé
wegetarianinem, bo to zdrowsze i zgodne z moimi przekonaniami”.
| dajesz sig poniesé: ,,Dobra, przejde na wegetarianizm. Ale jesli kto$
nie potrafi Swietnie gotowac, trudno by¢ wegetarianinem. Gdy tylko
skoricze medytowac, péjde do ksiegarni i kupie sobie kilka ksiazek kuchar-
skich z przepisami wegetarianskimi. A przy okazji moge sobie kupi¢
przewodnik po Meksyku, bo chciatbym tam pojecha¢ w przysztym
roku na wakacje. Nie no, zaraz, skoro juz medytuje i jestem wegeta-
rianinem, to lepiej pojade do Indii! Gdzie powinienem pojecha¢ naj-
pierw?”. Budzisz sie¢ w Delhi — i ostatnia mysl, jaka pamigtasz, to:
,Co na obiad?”.

Podczas medytacji mamy sie dowiedzie¢, o czym myslimy, kiedy o tym my-
$limy, i co czujemy, kiedy to czujemy, zamiast ladowa¢ mentalnie na
innym kontynencie, zastanawiajac sig, skad sie tam waziglismy. Gdy mamy
wrazenie, ze zalewa nas potezna fala wspomnien, planéw i luznych
mysli, trzeba skupi¢ sig delikatnie na oddechu, ale go nie wymuszaé.
Dzieki temu gtowa zacznie sie uspokajac.

Jak nie przysypiaé¢ podczas medytacji?

Nie martw sie, Ze przysypiasz; to sie bedzie zdarzaé¢. Medytacja z jed-
nej strony sprawia, ze wzrasta spokdj i rownowaga, a z drugiej, ze
nastepuje przyplyw energii — oba procesy niekoniecznie muszg
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by¢ zsynchronizowane. Na pewno czasem sie zdarzy, ze proces wy-
ciszania sie bedzie sie poglebial, ale nie bedziesz przy tym generowat
wystarczajaco duzo energii, Zzeby go wyréwnac. Stan taki weale nie
jest zty, brak w nim tylko réwnowagi — przez co chce Ci sie spac.

7 sennoScig mozesz sobie radzi¢ na wiele réznych sposobow. Po
pierwsze, mozesz zaakceptowac, ze stan taki nie jest wieczny. Poja-
wia sie i znika; w koficu minie. Po drugie, mozesz podej$¢ do senno-
Sci z serdeczng wyrozumialoscig i dokladnie si¢ jej przyjrzec. Jesli
uznasz jg za wroga, tylko pogorszysz sprawe; oprocz zmeczenia,
zaczniesz nawarstwiac napiecie i wrogosc¢. Postaraj sie potowarzy-
szy¢ swojej sennoSci i zaobserwowacé, co sie na nig sktada. W ktérym
miejscu odczuwasz zmeczenie? Zamykaja, Ci sie oczy czy moze rece
i nogi robig sie ciezkie? Opada Ci glowa? Ile oznak sennosSci zauwa-
zasz? Czy zmienil Ci sie oddech? Postawa? Przygladajgc sie swojej
sennosci i analizujac ja, masz szanse sie obudzié.

WYPROBUJ
Punkty styku

Jesli odbiegasz gdzies myslami, a obserwacja oddechu w ogéle nie
pomaga, wykorzystaj ponizsze ¢wiczenie stabilizujace: uswiadom
sobie punkty styku w swoim ciele — drobne miejsca wielkosci matej
monety, w ktérych Twoje plecy, uda, kolana czy posladki stykaja sie
z krzestem czy poduszka, dtonie z kolanami, jedna warga z druga,
skrzyzowane kostki ze soba. W krétkiej chwili pomiedzy wdechem
a wydechem skup sie na owych punktach stycznosci: wyobraz je so-
bie, poczuj je. W ten sposéb fatwiej Ci bedzie wyrwa¢ sie myslom
szalejacym w gtowie i wréci¢ do chwili obecnej, do oddechu.

Jest tez kilka praktycznych sposobow na to, jak sie doladowaé
energetycznie. Jeden z moich nauczycieli z Indii czesto pytal nas,
jak nam idzie praktyka. W tamtym okresie czesto zasypialam pod-
czas medytacji i bardzo sie balam, Zze kto§ sie o tym dowie. Kiedy
jednak nauczyciel spytal siedzgcg obok mnie kobiete, jak jej idzie,
odpowiedziala bez zadnego skrepowania: ,Caly czas zasypiam”.
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Strasznie mi ulzylo! A nauczyciel zamiast zaglebia¢ sie w jakas
ezoteryczng, odpowiedz, stwierdzil po prostu: ,/To sprobuj wtedy
wstaé albo oblac¢ sobie twarz zimng wodg” — praktyczna wskazowka,
dzieki ktérej mozna przywroci¢ rownowage energetyczng. Mozesz
tez sprobowac medytowaé z otwartymi oczami lub wyj$¢é na chwile
na dwor, kiedy poczujesz, ze zaczynasz przysypiac. Z czasem Twoja
praktyka bedzie sie poglebiaé, odnajdziesz réwnowage i przesta-
niesz by¢ ciggle senny.

Podczas medytacji jestem bardzo nerwowy. I zaczynam sie
wtedy na siebie wSciekaé, przez co moj niepokéj tylko wzrasta.
Co moge z tym zrobi¢?

Niepokoj to przeciwienistwo sennosci, sygnal, Ze brak nam réwno-
wagi na skutek niedostatecznego wyciszenia. Pewna uczennica spy-
tala mnie kiedys: ,,Czy kto§ umart kiedy$ z nadmiaru nerwowosci?”.
Odpowiedzialam jej: ,,Nie od pojedynczej dawki naraz”. A na szczeScie
wszystko dzieje sie w ten wlasnie spos6b — po jednej dawce naraz.

Jesli z powodu zdenerwowania nie mozesz sie skupié¢ na oddy-
chaniu, to skup sie przez chwile na zdenerwowaniu. W pierwszej
kolejnosci musisz sie przyjrze¢ temu, co dorzucasz do uczucia nie-
pokoju — wszelkie dodatkowe mySsli typu: ,Nie powinienem tego
czu¢. To zle. W ogdle nad sobg nie panuje. Wszyscy inni potrafig nad
sobg panowac. Tylko ja nie. Gdybym byl silniejszy (bardziej cier-
pliwy, madrzejszy, lepszy), to nie czutbym sie w ten spos6b”. Kiedy
masz podwyzszony poziom energii, fatwo zaczynasz sie¢ osadzac.
Jednak zamiast sie krytykowa¢, sprobuj przyjrzec sie fizycznym
odczuciom, ktore towarzyszg, tego rodzaju myslom i emocjom; zobacz
je 1 nazwij. By¢ moze na Twoj niepokdj skiada sie frustracja, znudze-
nie, strach, poirytowanie.

Mozna podejs$¢ do niepokoju w zupelnie inny sposob: wyréwnac
poziom energii poprzez zapewnienie jej przestrzeni, w ktorej moze
sie przemieszczac. Mozna w tym celu medytowac z otwartymi, a nie
zamknietymi oczami, wstuchiwaé sie w pojawiajgce sie i cichngce
odglosy, wyszukiwaé sposoby, dzieki ktorym umyst zyska wiecej
przestrzeni: wpatrywac sie na przyktad w przestrzen pokoju zamiast
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w konkretne przedmioty lub sprébowa¢ poczué, ze cale cialo jest
zanurzone w przestrzeni. Moze to oznaczac¢ konieczno§¢ przejscia na
medytacje w ruchu (patrz tydzien drugi, strona 86). Moze to ozna-
czac¢ konieczno$¢é wyjScia na zewnatrz i spojrzenia w niebo.

Podczas wtasnej praktyki u§wiadomitam sobie, ze mdj niepokdj
czesto przybieral forme cigglego planowania. Obserwowalam wtedy
uwaznie swoje mysli, starajac sie ich w zaden sposo6b nie oceniag,
a po sesji medytacyjnej glebiej sie nad nimi zastanawialam. Za-
czelam zauwazaé, ze zylam w przekonaniu, iz gdybym tylko byla
w stanie zaplanowaé co$ wystarczajaco dobrze, mogtabym to kon-
trolowac i sprawié, ze sie wydarzy. Planowanie dawalo mi poczucie
bezpieczenstwa. Swiadomosé, ktéra zyskalam dzieki uwaznej obser-
wagcji niepokoju towarzyszacego mi podczas medytacji, kazata mi
poZniej przyjrzec sie lekom kryjacym sie za mojg nadmierng checia,
by mie¢ wszystko zaplanowane.

Kiedy podesztam do tych emocji ze wsp6lczuciem, zaczelam uwal-
niac sie ze zmartwien i niepokojéw, ktore odsuwaly mnie od chwili
obecnej, zar6wno w medytacji, jak i w zZyciu codziennym. By¢ moze
zyskasz rownie przydatne informacje, kiedy zbadasz wlasny niepokdj
1 przyjrzysz sie emocjom, jakie pojawiajq sie w trakcie sesji. Analize
0d16z jednak na pozniej.

Owe dwa przeciwienstwa — sennoS§¢ i niepokdj — sg czyms zu-
pelnie normalnym. Zwlaszcza gdy zaczynasz medytowaé i przybierasz
nieruchomg, poze, mozesz mie¢ wrazenie, ze w glowie pojawiajg Ci
sie dwa glosy. Jeden mowi: ,,Skoro nic sie tu nie dzieje, to rownie
dobrze mozna iS¢ spaé¢”, a drugi: ,Skoro nic si¢ tu nie dzieje, to
trzeba zrobic tak, zeby sie dzialo”. I albo powieki zaczynajg Ci cigzy¢,
albo tak sie nakrecasz, ze masz glowe pelng pomysiow i planéw. Z obu
tych stan6w mozesz wyciggng¢ wnioski i oba sg, tylko chwilowe.

Kiedy podczas siedzenia czuje, Ze bola mnie kolana, to powinie-
nem zmieni¢ pozycje czy dalej koncentrowa¢ sie na oddychaniu?

Najpierw upewnij sie, ze siedzgc, nie napinasz ciala. Jesli jest Ci
naprawde niewygodnie, powinienes zmieni¢ pozycje, usigsc¢ inacze;j.
Ale moze Ci by¢ po prostu niewygodnie w nowej, nieznanej pozycji,
ktorg przyjmujesz. Kiedy osoby, dla ktorych medytacja jest czyms
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nowym, siedzg nieruchomo w ciszy, zaczynajg czasem zauwazac¢ bol
1 napiecie, ktore zawsze im towarzyszyly, ale ktorych nie zauwazaly
w ciggu zabieganego dnia. Gleboko ukrywane napiecie moze tez
ujawni¢ sie w chwili, kiedy zaczynasz oczyszczac¢ umysl i koncentro-
wag sie na doznaniach fizycznych. Jesli stwierdzisz, ze zmagasz sie
z bélem i wSciekasz sie na to, lepiej zmienié¢ pozycje i zaczac jeszcze
raz, jakbys zasiadal do zupelnie nowej medytacji.

NA WYNOS

Medytacja to mikrokosmos, model, lustro. Umiejetnosci, ktore
wyrabiamy sobie w jej trakcie, mozna przenieS¢ na reszte zycia.
W pierwszym tygodniu wykorzystywaliSmy narzedzie koncentracji,
zeby ustabilizowaé i skupi¢ umyst. Obserwujac swoéj oddech, zaczeli-
Smy uSwiadamiac¢ sobie swoje mysli, uczucia, doznania. Dostrzega-
liSmy je i uwalnialiSmy sie z nich, nie dajgc sie w nie weiggnag, nie
unikajac ich i nie ignorujgc (jak bySmy by¢ moze zrobili w codzien-
nym zabieganym zyciu) oraz nie krytykujac sie za to, ze sie pojawily.
Matla rzecz, a efekt moze mieé potezny.

Stereotypowo uwaza sie, Ze postepy w medytacji nastepujg wtedy,
gdy zamiast skupiaé sie tylko na jednym oddechu, zanim odbiegnie-
my gdzie$ myslami, potrafimy skupi¢ sie na piec¢dziesieciu. Ale tak
naprawde udana medytacja wyglada nastepujaco:

Uczymy sie, jak trwaé w chwili obecnej. Obserwujemy oddech
i zaczynamy sie dekoncentrowagé; przylapujemy sie na tym i powra-
camy do oddechu — nie do tego, ktéry wiasnie zrobiliSmy, ani tego,
ktory dopiero zrobimy. Przez kilka sekund udaje nam sie by¢ moze
nie odbiega¢ w zadne inne miejsce i trwac przy oddechu. Wiemy juz,
jakie uczucie towarzyszy pelnemu skupieniu na chwili obecnej. Jeden
z moich uczniéw powiedzial mi kiedys: ,,Pojechalem na wakacje do
Bryce Canyon i zaraz pierwszego dnia zaczglem sobie mysSle¢, ze
strasznie nie bedzie mi sie chcialo stad wyjezdzac i wracaé do pracy.
Tak sie datem wciggnac w zal, ze w ktérym$ momencie wyjazd sie
skoniczy, iz nie zwracalem w ogole uwagi na miejsce, ktore tak uwiel-
biam — réwnie dobrze mogtem siedzie¢ w biurze. Nagle zobaczylem,
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do czego doprowadzily mnie moje mysli — powiedzialem nawet sobie:
»myS$lenie, mySlenie« — i uwolnitem sie od nich. Obiecalem sobie,
7e zaczne jeszcze raz i bede w miejscu, w ktorym jestem — duzo lep-
szym niz przyszio$¢. Zanim zaczglem medytowaé, zwykle ptynglem
z nurtem swoich mysli i psulem sobie wakacje, bo zaraz na poczatku
zaczynalem rozmyslac o powrocie do domu”.

Uczymy sie wie osqdzaé. Jako nowa adeptka medytacji miatam
tendencje, zeby oceniac to, jak wykonuje nowe zadanie: ,Nie oddy-
cham wystarczajaco dobrze, wystarczajaco gleboko, wystarczajgco
swobodnie, wystarczajaco delikatnie, wystarczajgco czysto”. Zo-
rientowalam sie, Ze obcigzam prostg czynnos¢ oddychania wszelkiego
rodzaju ocenami i przekonaniami na temat tego, jaka jestem. Dzieki
temu, ze powracalam do oddechu, Ze ciagle uwalnialam sie od osa-
dow, zaczetam podchodzi¢ do siebie z wiekszg wyrozumiatoscig,.

Uswiadamiamy sobie swojq spokojnq, niezmiennqg podsta-
we, ktora stabilizuje nas nawet witedy, gdy w naszym Zyciu do-
chodzi do wstrzqsow. Im lepiej bedziesz sie koncentrowac na wybra-
nym elemencie, na oddechu, tym glebszy spokoj bedziesz odczuwac.
Kiedy umyst przestanie angazowac sie w obsesyjne mysli, bezcelo-
we zamartwianie sie i samooskarzenia, poczujesz ulge. Mozesz wy-
cofac sie w bezpieczne miejsce, ktore masz w sobie.

Jedna z kobiet uczacych sie medytacji opisala mi, jak zyskata do-
step do owej wewnetrznej ostoi w okresie, gdy zrezygnowala z pra-
cy zawodowej, zeby zajac sie cierpigceg na demencje starczg matka,.
Mowila, ze nawet z pomocg meza i dzieci zadanie bylo trudne i strasz-
nie przygnebiajgce. Po kilku miesigcach byta wycieficzona i przy-
ttoczona. ,Nie bylo nas sta¢ na to, zeby umieScié mame w dobrym
domu opieki, a poniewaz od strony fizycznej czuta sie dobrze, by-
fam przekonana, ze taka sytuacja moze trwacé jeszcze bardzo diugo.
Nie bytam sobie w stanie wyobrazié¢, jak zniose tak wyczerpujaca,
trudng sytuacje przez wiele lat. Bytam jak sparalizowana, na granicy
histerii. Ale powstrzymatam te mysli i zaczelam sie skupia¢ na odde-
chu, tak jak si¢ nauczylam, a potem robitam to, co mialam do zrobie-
nia. Nie zastanawialam sie nad resztg zycia mamy i myS§lalam tylko
o nastepnym zadaniu, nastepnej chwili. Tyle potrafilam ogarngg.
Bylam tez w stanie przypominac sobie, ze nawet jeSli czuje zlo$¢ czy
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frustracje, to weale nie znaczy, ze jestem zltym czlowiekiem. Bylo mi
duzo lepiej ze SwiadomosScia, ze zawsze moge sie zatrzymac i od-
nalez¢ w oddechu spokdj i sile. Wiedzialam, ze chce to zrobié¢ dla
mamy, i bytam pewna, ze dam rade”.

Traktujemy siebie z wiekszq wyrozumialosciq. Za kazdym
razem, gdy co$ nas rozprasza i musimy zacza¢ od nowa, ale w zaden
Sposob sie za to nie krytykujemy — ¢wiczymy wyrozumiatos¢. Medy-
tacja uczy nas tagodnosSci w stosunku do siebie samych, umiejetno-
Sci przebaczania sobie wlasnych bledéw ze swiadomoScia, Ze zycie
toczy sie dalej.

Wraz z prawdziwym spokojem pojawia sie nowy przyplyw
energii. Wewnetrzna cisza zrodzona z koncentracji nie jest ani
bierna, ani ospala; nie pozwala tez traktowac¢ doSwiadczen z chtodem
i dystansem — jest Zywa i energetyczna. Daje spokoj: pelen energii,
uwaznosci i zainteresowania. Mozesz polaczy¢ sie w petni z tym, co
sie dzieje w Twoim zyciu, doskonale zdawag¢ sobie z tego sprawe,
a mimo to czu¢ sie zrelaksowany. Ludzie czesto mowig, Ze sq zasko-
czeni, iz juz dwadzieScia minut praktyki dziennie moze doprowa-
dzi¢ do takiej zmiany. Pewien nowy adept medytacji, kierownik
sklepu spozywczego, powiedzial mi: ,,Po miesigcu medytacji poczutem,
Ze mam wiecej energii — mimo ze na poczatku z trudem udawato
mi sie nie zasng¢. Ale bylo tak chyba dlatego, ze wiecznie lapatem
sto srok za ogon i zaczynalem rownoczesnie kilka projektéw, przez
co miatem poczucie, zZe na zadnym w pelni sie nie koncentruje; nie
zdawalem sobie sprawy z tego, jakie to bylo meczgce. Tak samo
duzo wysitku musialem chyba wktada¢ w to, zeby ukrywaé swoje
uczucia — aby zamaskowac¢ wscieklo$¢ i frustracje, zamiast po
prostu je poczué. Stopniowo przestawalem to robié¢, bo dowiedzialem
sie, ze podczas medytacji mam sie nie oceniac¢. Moze wiasnie dlatego
nie czuje sie juz az tak zmeczony”.

Zaczynamy bardziej polegacé na samych sobie. Poniewaz we-
wnetrzny spokoéj i energia rodzg sie w Srodku, catkowicie niezalez-
nie od jakiejkolwiek osoby czy sytuacji, zaczynamy czué¢ w sobie
cudowng wprost zaradnoS¢ i niezaleznoS¢ — i odczuwamy dzieki
nim ogromna ulge. Widzimy, ze nie musimy szukaé¢ spelnienia na
zewnatrz. Spokojna, wywazona sita to szczeScie samo w sobie.
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