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TYDZIE� PIERWSZY

Koncentracja
ODDYCHANIE I SZTUKA ZACZYNANIA OD NOWA

yobra� sobie, �e odzyskujemy ca�� energi�, któr� mogliby-
�my mie� do dyspozycji, ale nie mamy, bo j� marnujemy,
roztrwaniamy, w niesko	czono�� op�akuj�c przesz�o��,

zamartwiaj�c si� o przysz�o��, krytykuj�c samych siebie, obwiniaj�c
innych, po raz kolejny sprawdzaj�c Facebooka, nieustannie podjada-
j�c, popadaj�c w pracoholizm i zakupoholizm czy si�gaj�c dla zabawy
po narkotyki.

Koncentracja polega na stabilizacji i skupieniu uwagi, dzi�ki
czemu mo�emy pozby� si� tego, co nas rozprasza. Gdy ustabilizujemy
uwag�, odzyskamy utracon� energi� — i znów poczujemy ��czno��
z �yciem. W tym tygodniu poznasz techniki poprawiania koncentracji
za pomoc� skupiania si� na oddechu.

Niekiedy to, co nas rozprasza, pochodzi z wewn�trz: z ci�g�ego
powracania do b��dów i �alów z przesz�o�ci („Czemu nie pos�ucha�em
ojca?” albo „Gdybym tylko wysz�a za Marka”) lub rozdrapywania
do�wiadczonych krzywd („Jak mog�a mi zarzuci� nielojalno��? To
ja zawsze stawa�em w jej obronie!”). Koncentrujemy si� na spra-
wach, które ju� si� nie odstan�. Innym razem marnujemy energi�
na obsesyjne wyobra�anie sobie przysz�o�ci, która by� mo�e nigdy
nie nast�pi („A co, je�li przedstawi� komisji swoje pomys�y, a oni
mnie wy�miej�? Albo ukradn� moje pomys�y i ca�a zas�uga spadnie

W
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na nich? Musz� odej��!”), a mimo to dajemy si� ponie�� emocjom
i denerwujemy si� tak bardzo, jakby wyimaginowane cierpienia ju�
sta�y si� naszym udzia�em. Mark Twain stwierdzi� kiedy�: „Prze�y�em
wiele strasznych rzeczy, a cz��� z nich wydarzy�a si� nawet na-
prawd�”. �yjemy niekiedy w stanie permanentnego zawieszenia,
które nie pozwala nam zobaczy�, �e potencjalne spe�nienie znajduje
si� tu� pod nosem: „B�d� szcz��liwy, jak sko	cz� studia” — powta-
rzamy. „Jak schudn� pi�� kilo, jak kupi� samochód, jak dostan�
awans, jak si� zar�cz�, jak dzieci si� wyprowadz�”.

Mnóstwo innych rzeczy, które nas rozpraszaj�, pochodzi z ze-
wn�trz: dobrze znany konflikt dom – praca, medialny matrix serwo-
wany dwadzie�cia cztery godziny na dob�, ha�a�liwa kultura kon-
sumencka. Cz�sto usi�ujemy wykupi� si� od bólu, traktuj�c rzeczy
materialne niczym talizmany zapobiegaj�ce zmianom, stratom, �mier-
ci. „Zdobywaj�c i wydaj�c, marnujemy si�y” — pisa� poeta William
Wordsworth.

Nie tylko zdobywaj�c i wydaj�c, tak�e esemesuj�c, surfuj�c po
internecie, tweetuj�c, rozmawiaj�c na Skypie, zapisuj�c co� na no-
�nikach cyfrowych. Znajomy prowadzi� niedawno zaj�cia antystre-
sowe dla osób, które czu�y, �e cierpi� z powodu nadmiaru bod�ców, nie
potrafi� usi��� spokojnie i po prostu by�. Jeden z uczestników skar-
�y� si�, �e ma za ma�o czasu w ci�gu dnia, nie czuje wi�zi z rodzin�,
dr�czy go niepokój. Kiedy mój znajomy spyta� go, jak zwykle sp�dza
dzie	, m��czyzna powiedzia�, �e czyta �rednio cztery gazety dzien-
nie i ogl�da co najmniej trzy wydania telewizyjnych wiadomo�ci.

Pisarz Alain de Botton twierdzi, �e nauczenie si� na nowo kon-
centracji to jedno z najwi�kszych wyzwa	 naszych czasów. „Od dzie-
si�ciu lat na niespotykan� dot�d skal� dokonuje si� zamach na nasz�
zdolno�� do d�u�szej koncentracji” — napisa� w 2010 roku w eseju
zatytu�owanym „On Distraction” [„Co nas rozprasza”]. „Niemo�li-
wo�ci� wr�cz sta�o si� usi��� spokojnie i my�le�, bez przymusu nie-
spokojnego si�gania po jakie� urz�dzenie”.

Linda Stone, by�a dyrektor zarz�dzaj�ca Apple i Microsoftu
stworzy�a okre�lenie „ci�g�ej podzielnej uwagi”, by opisa� powszechne
i wyczerpuj�ce zjawisko, które z pewno�ci� jest Ci dobrze znane.
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Stone mówi, �e motywacj� do zwyk�ej wielozadaniowo�ci — która
teraz wydaje si� wr�cz staro�wiecka — by�a ch��, by pracowa� wy-
dajniej i mie� wi�cej czasu dla znajomych, rodziny, na przyjemno�ci.
„Ale motywacj� ci�gle podzielnej uwagi jest ch��, by nic ci� nie
omin��o” — pisze. „Jednocze�nie rozmawiamy przez telefon i pro-
wadzimy samochód, rozmawiamy przy kolacji, a pod sto�em wysy�amy
esemesa… Ci�g�a podzielno�� uwagi wi��e si� ze sztucznie rozbu-
dzonym poczuciem nieustannej sytuacji kryzysowej, �yciem w �wiecie
aktywnym przez dwadzie�cia cztery godziny na dob�. Przek�ada si�
to na stres, przem�czenie, nadmiar bod�ców i niespe�nienie; zabu-
rza nasz� zdolno�� do refleksji, podejmowania decyzji i kreatywnego
my�lenia”.

Nie chodzi o to, �eby zrezygnowa� z gier wideo, zakupów albo
nami�tnego ogl�dania wiadomo�ci. Chodzi o umiar i �wiadomy wybór
— o to, �eby�my robi�c co�, wiedzieli, co robimy, a nie funkcjonowali
jak na automatycznym pilocie i robili ró�ne rzeczy z przyzwyczajenia.
Nie chodzi o to, by znienawidzi� wszystkie kupione rzeczy, kryty-
kowa� si� za uzale�nienie od wiadomo�ci czy wycofywa� ze wspó�-
czesnego �wiata, ale o to, aby mie� w sobie gotowo�� do ekspery-
mentowania z w�asnym czasem i uwag�, �eby mie� lepsz� ��czno��
z tym, co nas w �yciu spotyka. Koncentracja pozwala nam wyha-
mowa� i po�wi�ci� czas na trwanie w tym, co jest, zamiast na znie-
czulanie si� albo ucieczk� w nadmiar bod�ców.

Powa�niejszym skutkiem braku skupienia jest niepokoj�ce po-
czucie fragmentaryzacji. Cz�sto czujemy, �e brak nam solidnego
oparcia, �e nie mamy spójnego obrazu tego, kim jeste�my. Jeste�my
rozcz�onkowani: osoba, któr� bywamy w pracy, ró�ni si� od tej, któr�
jeste�my w domu. W biurze mo�emy by� pewni siebie, a w domu zu-
pe�nie bezbronni lub na odwrót; mo�emy by� zdystansowani w kon-
taktach z ma��onkiem, a w�ród przyjació� stawa� si� dusz� towa-
rzystwa. Nasza dobra strona, ta, która ceni cierpliwo�� i empati�, to
kto� zupe�nie inny ni� ten, który warczy na dzieci. Lub te� do�wiad-
czamy czego�, co w nast�puj�cy sposób uj��a niedawno jedna z moich
uczennic: „Przepe�nia mnie mi�o�� i empatia do wszystkich stwo-
rze	 — póki jestem sama. Trudno zaczyna si� robi� wtedy, gdy jestem
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w czyim� towarzystwie”. Dla niektórych z nas jest odwrotnie: jest
nam dobrze w towarzystwie innych, a czujemy si� nieswojo, kiedy
zostajemy sami.

Ka�dy z nas jest oczywi�cie po��czeniem wielu ró�nych cech,
stanów umys�u, umiej�tno�ci i motywacji; sk�adamy si� z ró�nych
elementów. Niektóre stanowi� swoje przeciwie	stwa i mo�na po�wi�-
ci� ca�e �ycie na usilne próby po��czenia i zintegrowania wzajemnie
sprzecznych cech i potrzeb — blisko�ci i niezale�no�ci, s�abo�ci i si�y.
Je�li zachowujemy uwa�no��, je�li jeste�my �wiadomi samych siebie,
ró�ne elementy, z których si� sk�adamy, zachowuj� zgodno�� i równo-
wag�; je�li jednak brak nam uwagi, dzieje si� inaczej i zaczynamy mie�
poczucie fragmentaryzacji i rozcz�onkowania. Medytacja — �wi-
czenia w uwa�no�ci — pozwala nam odnale�� elementarn� spójno��.

PRZYGOTOWANIE: PRAKTYCZNE WSKAZÓWKI

Wybór miejsca

Znajd� sobie k�cik do medytacji, z którego b�dziesz móg� codziennie
korzysta�. Mo�e si� on znajdowa� w sypialni lub w biurze, w piwnicy
albo na werandzie. Wybierz takie miejsce, w którym podczas sesji
medytacyjnych b�dziesz mie� wzgl�dny spokój. Wy��cz komórk�, lap-
topa i wszelkie urz�dzenia elektroniczne i zostaw je w innym pokoju.

Do medytacji siada si� zwykle na poduszce na pod�odze. Je�li Ci
to nie odpowiada, mo�esz usi��� na krze�le z oparciem w jadalni
czy w kuchni albo na kanapie. (Je�li w ogóle nie mo�esz siedzie�,
po�ó� si� na plecach z r�kami po bokach). Je�li siedzisz na pod�o-
dze, wykorzystaj poduszk� do spania lub z kanapy; mo�esz te� kupi�
specjaln� poduszk� albo �aweczk� do medytacji, która umo�liwia
wygodn� pozycj� kl�cz�c�. Niektórzy ozdabiaj� swój k�cik do me-
dytacji wa�nymi dla nich przedmiotami lub obrazkami. Inni bior�
sobie inspiruj�c� ksi��k� i czytaj� z niej fragment przed medytacj�.
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Wybór stroju

„Nie ufaj �adnym przedsi�wzi�ciom, do których potrzebne ci nowe
ubrania” — mawia� Henry David Thoreau. Ucieszy�by si�, wiedz�c,
�e medytacja nie wymaga specjalnego stroju. Najlepsze s� wygodne
ubrania. Ale je�li masz akurat na sobie co� niewygodnego, niech nie
b�dzie to dla Ciebie przeszkod�.

Wybór pory dnia

Przeznacz na medytacj� mniej wi�cej t� sam� por� dnia. Niektórym
najwygodniej robi� to z samego rana, zaraz po wstaniu; innym �atwiej
praktykowa� w porze lunchu albo tu� przed pój�ciem spa�. Sprawd�,
która pora najbardziej Ci odpowiada. A nast�pnie zobowi�� si�
wzgl�dem samego siebie do medytacji. Zapisz to w kalendarzu.

Proponuj�, �eby� w pierwszym tygodniu usiad� do medytacji trzy
razy, ka�dorazowo po dwadzie�cia minut — je�li jednak wolisz za-
cz�� od krótszego czasu i stopniowo go wyd�u�a�, nie ma sprawy.
Przed rozpocz�ciem ka�dej sesji zadecyduj o jej d�ugo�ci. (Nastaw
budzik, je�li martwisz si�, �e nie b�dziesz wiedzie�, kiedy sko	czy�).
W drugim tygodniu dodasz jeszcze jeden dzie	 medytacji, w trzecim
kolejny, a w czwartym dwa nast�pne — w ten sposób po miesi�cu
b�dziesz medytowa� codziennie.

Sformalizowany czas medytacji da Ci poczucie, �e jest to co�
naprawd� wa�nego. Ale pytanie zasadnicze brzmi: co Ci� sk�ania
do tego, �eby usi��� na tej poduszce czy krze�le? Niekiedy ludzie
my�l� sobie: „Skoro nie mam pe�nej godziny, po co w ogóle zaczy-
na�”. Jednak ju� nawet pi�� minut, je�li tylko tyle masz, pomo�e Ci
odbudowa� wi�� z samym sob�.

Pozycja

Na pocz�tku ka�dej sesji po�wi�� troch� czasu na to, �eby przybra�
odpowiedni� pozycj�; przede wszystkim musisz naprawd� dobrze
poczu� si� w swoim ciele. Tradycyjne elementy pozycji do medytacji
nie zmieni�y si� od setek lat. Na pocz�tku mo�esz mie� wra�enie, �e
s� dziwne i niewygodne, ale z czasem si� do nich przyzwyczaisz.
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Nogi: Je�li siedzisz na poduszce, skrzy�uj przed sob� lu�no nogi
w kostkach lub tu� powy�ej. (Je�eli podczas medytacji dr�twiej� Ci
nogi, zmie	 skrzy�owanie albo we� sobie dodatkow� poduszk�, �eby
usi��� wy�ej). Kolana powinny znajdowa� si� ni�ej ni� biodra. Osoby,
które nie s� w stanie skrzy�owa� nóg, mog� usi��� z jedn� nog�
zgi�t� przed drug�, bez ich krzy�owania. Mo�esz te� ukl�kn�� na �a-
weczce do medytacji albo wsun�� mi�dzy uda i �ydki poduszk�, jak-
by� siedzia� na niskiej �awce. Je�li siedzisz na krze�le, ustaw stopy
p�asko na pod�odze. Dzi�ki temu b�dziesz siedzie� prosto, a Twój
oddech b�dzie bardziej naturalny.

Podstawowa pozycja medytacyjna z lu�no skrzy�owanymi nogami

Plecy: Bez wzgl�du na to, czy siedzisz na poduszce, czy na krze�le,
u�o�enie pleców to najwa�niejszy element pozycji medytacyjnej.
Usi�d� prosto, ale nie napinaj si� ani nie usztywniaj. Wyobra� sobie,
�e Twój kr�gos�up to równo u�o�ony stos monet. Naturalne wygi�cie
w dolnej cz��ci pleców pomo�e Ci utrzyma� prawid�ow� postaw�.
Z prostym kr�gos�upem �atwiej oddycha� w sposób naturalny i za-
chowa� czujno��. Je�li siedzisz na krze�le, aby utrzyma� prosty
kr�gos�up, staraj si� nie opiera�. Utrzymuj�c w ten sposób kr�go-
s�up, masz równo u�o�one biodra, równo u�o�one ramiona i tworzysz
stabilny, nieruchomy trójk�t.
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D�onie i r�ce: Pozwól d�oniom opada� swobodnie na uda wn�-
trzami do do�u. Nie �ap si� za kolana i nie opieraj ci��aru tu�owia na
r�kach. Niektóre osoby wol� podczas medytacji trzyma� d�onie na-
st�puj�co: u�ó� praw� d�o	 w lewej, wn�trzami do góry, i zetknij
lekko czubki kciuków, tak aby utworzy�y z d�o	mi trójk�t.

Niektóre osoby wol� podczas medytacji trzyma� d�onie w takiej pozycji

G�owa: Kiedy usi�dziesz ju� z prostym kr�gos�upem, popatrz
prosto przed siebie. B�dziesz musia� w tym celu pochyli� lekko g�o-
w� do przodu. Opuszczaj�c wzrok czy zamykaj�c oczy (patrz dalej),
zachowaj t� sam� pozycj�. Rozlu�nij ramiona, a je�li czujesz, �e
unosz� Ci si� barki, delikatnie je opu��.

Oczy: Zamknij oczy, ale nie zaciskaj powiek. Je�li czujesz si�
lepiej z otwartymi oczami (lub gdy czujesz, �e zaczynasz przysypia�),
zawie� lekko wzrok na punkcie znajduj�cym si� jakie� dwa metry
przed Tob�, delikatnie go opuszczaj�c. Rozlu�nij oczy — to, co wi-
dzisz, nie mo�e si� ani rozmazywa�, ani by� bardzo wyostrzone.

Szcz�ka: Rozlu�nij szcz�k� i usta, rozchylaj�c lekko z�by. Jeden
z moich nauczycieli powiedzia� mi kiedy�, �ebym rozchyli�a usta na
tyle, aby mo�na by�o w nie wsun�� ziarenko ry�u.
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WST�P DO PRAKTYKI
W tym tygodniu zaczniesz si� uczy�, w jaki sposób za pomoc� kon-
centracji pokona� tysi�ce rzeczy, które Ci� w �yciu rozpraszaj�.

Zaczynasz na najbardziej naturalnym i podstawowym poziomie:
w pierwszym tygodniu sesje medytacyjne b�d� po�wi�cone pracy nad
poprawieniem koncentracji za pomoc� skupiania si� na oddechu
wp�ywaj�cym do Twojego cia�a i wyp�ywaj�cym z niego. Skupiamy
si� akurat na oddechu, bo jest on czym�, co przychodzi naturalnie:
nie trzeba w niego wk�ada� wysi�ku. (Je�li masz problemy z oddy-
chaniem albo kilkakrotnie próbowa�e� koncentrowa� si� na odde-
chu i wywo�ywa�o to w Tobie niepokój, spróbuj skoncentrowa� si�
na d�wi�kach, jak w przedstawionej w dalszej cz��ci tego rozdzia�u
„Medytacja s�uchowa”, lub przeprowadzi� „Medytacj� skanowania
cia�a”, z któr� zapoznasz si� w drugim tygodniu).

Przygotuj si� na to, �e do g�owy b�d� Ci przychodzi� najró�niej-
sze my�li i uczucia absorbuj�ce Twoj� uwag�, ale Ty b�dziesz uczy�
si� je zauwa�a�, a zaraz potem uwalnia� si� od nich i powraca�
�wiadomo�ci� do wdechów i wydechów. Oddychaj, u�wiadom sobie,
�e co� Ci� rozprasza, i zacznij od nowa: proste i wykonalne.

Niektóre z pojawiaj�cych si� my�li i uczu� mog� by� fascynuj�ce
i porywaj�ce, inne nieprzyjemne, jeszcze inne �miertelnie nudne.
B�dziesz �wiczy�, jak si� od nich uwolni�, nie po�wi�caj�c przy tym
czasu na ich ocenianie. To pierwszy, a przy tym najwa�niejszy
krok, �eby nauczy� si� by� bardziej obecnym i osadzonym w sobie.

Niemal natychmiast poczujesz uzdrawiaj�c� moc mo�liwo�ci za-
czynania od nowa, bez wzgl�du na to, gdzie i na jak d�ugo odp�yn�-
�e� my�lami. Ka�dy, kto medytuje, zarówno osoby pocz�tkuj�ce, jak
i zaawansowane, daj� si� niekiedy ponie�� swoim my�lom i uczu-
ciom; nie ma innej mo�liwo�ci. Kiedy si� jednak przekonasz, jak �a-
two zaczyna� od nowa, nie b�dziesz tak surowo ocenia� swoich wy-
si�ków. Uzmys�owisz sobie te�, �e umiej�tno�� zaczynania od nowa
zast�puj�ca bezcelow� samokrytyk� to co�, co mo�esz zastosowa�
w �yciu codziennym, kiedy pope�niasz b��dy czy tracisz z pola wi-
dzenia to, do czego d��ysz. Zawsze mo�esz zacz�� od nowa.
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Kolejny pozytywny wp�yw koncentracji: gdy czujemy si� rozbici,
daje nam poczucie integralno�ci, bo u�wiadamiamy sobie wszystkie
nasze uczucia i my�li, zarówno te przyjemne, jak i bolesne. Nie musimy
traci� si� na ucieczk� od trudnych czy m�cz�cych my�li ani na ich
ukrywanie lub samokrytyk� z powodu tego, �e si� pojawi�y. A po-
niewa� zaczniemy podchodzi� do samych siebie z wi�ksz� �agodno�ci�
i wyrozumia�o�ci�, b�dziemy te� mogli podchodzi� w ten sam sposób
do innych.

W miar� jak medytacja b�dzie w nas zaszczepia� poczucie inte-
gralno�ci, odkryjemy w sobie na nowo stabiln� podstaw�, wewn�trzne
pok�ady psychicznej i emocjonalnej si�y, które kiedy� nie by�y nam
dost�pne. Wielu ludzi �wicz�cych koncentracj� w celu ustabilizowania
uwagi przy opisywaniu uczucia, jakie w nich budzi ten proces, u�ywa
jednego i tego samego okre�lenia: poczucie mocy. Gdy mamy poczucie
wewn�trznej stabilizacji, �atwiej nam znosi� nat�ok bod�ców, nie-
pewno�� i niepokój, jakie serwuje nam �wiat, bez poczucia, �e nas
przyt�aczaj�. Stajemy si� silniejsi nie tylko dlatego, �e widzimy wi�cej,
ale równie� dlatego, �e widzimy wyra�niej. Rozproszona uwaga przy-
pomina szerok�, s�ab� smug� �wiat�a, która nie o�wietla zbyt wiele.
Koncentracja zamienia s�ab� smug� w jedn�, precyzyjnie nakierowa-
n�, niezwykle jasn� wi�zk�, która o�wietla zdecydowanie wi�cej.

By� mo�e wcale nie jeste� przekonany, �e samo siedzenie i od-
dychanie mo�e dokona� w Tobie wewn�trznej transformacji. Ale ju�
nied�ugo b�dziesz mia� okazj� wypróbowa� to na w�asnej skórze —
zaraz zaczniesz w�asn� praktyk� medytacyjn�. Nie zastanawiaj si�
nad tym, czy wykonujesz j� prawid�owo. Kiedy zaczniesz odbiega�
gdzie� my�lami, a na pewno tak si� stanie, nie przejmuj si�. Spójrz
tylko na to, co przyku�o Twoj� uwag�, uwolnij si� od tej my�li czy
odczucia i delikatnie powró� uwag� do oddechu. Bez wzgl�du na to,
jak daleko i na jak d�ugo odbiegniesz my�lami, nie martw si�. Je�li
wpadniesz w wir my�li, odsu	 je od siebie i zacznij od nowa. Je�li
si� znudzisz albo zaczniesz panikowa�, zacznij od nowa. Je�li nie
b�dziesz móg� spokojnie usiedzie�, zacznij od nowa. Je�li którego�
dnia w tym tygodniu nie znajdziesz czasu czy ch�ci na medytacj�,
zacznij od nowa nast�pnego dnia.
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PORADY PRAKTYCZNE

W pierwszym tygodniu postaraj si� przeprowadzi� trzy dwudzie-
stominutowe sesje medytacyjne na siedz�co. Mo�esz w tym celu
wykorzysta� przedstawion� poni�ej „Podstawow� medytacj� oddechu” lub
te� spróbowa� którego� z dwóch proponowanych w tym rozdziale
wariantów: „Medytacja s�uchowa” lub „Medytacji uwalniania my�li”.
Mo�esz te� spróbowa� przeprowadzi� w ci�gu dnia minimedytacje
przedstawione na stronie 62.

PODSTAWOWA MEDYTACJA ODDECHU
Klasyczna medytacja ma na celu pog��bianie koncentracji poprzez
nauk� skupiania si� na wdechu i wydechu.

Usi�d� wygodnie na poduszce lub krze�le w pozycji opisanej na
stronach 50 – 51. Sied� prosto, ale nie napinaj i nie usztywniaj pleców.
(Je�li nie mo�esz siedzie�, po�ó� si� na plecach na macie do jogi lub
na z�o�onym kocu z r�kami po bokach).

Nie musisz przejmowa� si� tym, �e robisz co� wyj�tkowego lub
dziwacznego. Po prostu si� rozlu�nij. Je�li wolisz, zamknij oczy. Je�eli
nie, popatrz �agodnie metr – dwa przed siebie. Chodzi o uzyskanie
stanu �wiadomego relaksu.

We� �wiadomie trzy – cztery g��bokie wdechy, czuj�c, jak powie-
trze przechodzi przez nos, wype�nia klatk� piersiow� i brzuch, po
czym wyp�ywa t� sam� drog�. Nast�pnie powró� oddechem do na-
turalnego rytmu, nie wk�adaj�c w oddech �adnego wysi�ku ani nie
staraj�c si� go kontrolowa�. Oddychaj po prostu normalnie, nie staraj
si� niczego zmienia� ani poprawia�. Tak czy siak oddychasz. Teraz
musisz tylko to poczu�.

Zwró� uwag� na to, w którym miejscu cia�a najwyra�niej czujesz
oddech. Mo�e w nosie, a mo�e w klatce piersiowej lub w brzuchu.
Delikatnie skieruj w to miejsce swoj� uwag� — jak motyl siadaj�cy
na kwiat.
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Zwró� uwag� na to, co w tym miejscu czujesz. Je�li na przyk�ad
skupiasz si� na oddechu w nosie, mo�esz odczuwa� �askotanie, dr�e-
nie, pulsowanie. Mo�esz zauwa�y�, �e powietrze jest ch�odniejsze,
kiedy wpada przez nos, a cieplejsze, kiedy przez niego wypada. Je�li
skupiasz si� na oddechu w brzuchu, mo�esz czu� poruszenie, ucisk,
rozci�ganie, rozlu�nienie. Nie musisz nazywa� swoich odczu� — wy-
starczy, �e je poczujesz.

Skieruj uwag� na uczucie naturalnego oddechu, wdech po wde-
chu, wydech po wydechu. (Praktyka ta ma Ci przynie�� spokój). Nie
musisz ani pog��bia�, ani wyd�u�a�, ani w �aden sposób zmienia� od-
dechu. B�d� go tylko �wiadomy, wdech po wdechu, wydech po wy-
dechu.

WYPRÓBUJ

Najpierw przeczytaj, a potem usi�d�

By� mo�e zadajesz sobie pytanie: „Czy powinienem kierowa� si� in-
strukcjami na bie��co? Wykonywa� ka�d� opisan� czynno��, zaraz
po tym, jak o niej czytam? A co, jak zamkn� oczy? Mam dalej zerka�
na instrukcje?”.

Dobre pytanie. Sugeruj�, �eby przed ka�dym �wiczeniem medyta-
cyjnym przeczyta� kilka razy wszystkie wskazówki, aby dobrze je sobie
przyswoi� i wiedzie�, czego si� spodziewa�.

Je�li mimo to w którym� momencie medytacji si� zgubisz, pami�taj o nast�-
puj�cych prostych zasadach: oddychaj naturalnie i skup si� na odczu-
ciach towarzysz�cych ka�demu wdechowi i wydechowi. Je�li w g�owie
pojawi si� jaka� my�l lub uczucie, zauwa� je, po czym delikatnie po-
wró� uwag� do oddechu.

W trakcie sesji medytacyjnej mo�esz stwierdzi�, �e zaczynasz
oddycha� w innym rytmie. Pozwól na to. Obserwuj�c swój oddech,
ludzie czuj� si� czasem nieswojo i panikuj� — niekiedy zaczynaj�
si� lekko hiperwentylowa� lub wstrzymuj� oddech, nie zdaj�c sobie
w pe�ni sprawy z tego, co robi�. Je�li tak si� stanie, uspokój oddech.
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Aby �atwiej Ci by�o utrzyma� uwag� na oddechu, mo�esz spróbowa�
powtarza� sobie w g�owie: „Wdech” z ka�dym wdechem i „Wydech”
z ka�dym wydechem albo „Nape�nianie”… „Wypuszczanie”. Rób to
jednak bardzo cichutkim wewn�trznym g�osem, �eby nie przeszka-
dza�o Ci to w koncentrowaniu si� na odczuciach towarzysz�cych
oddychaniu.

W trakcie medytacji pojawi si� mnóstwo czynników rozprasza-
j�cych — my�li, obrazów, emocji, bólu, niewygody, planów. Pod��aj
po prostu za swoim oddechem i uwalniaj si� z nich. Nie musisz ich
�apa�, nie musisz si� ich kurczowo trzyma�, nie musisz ich anali-
zowa�. Po prostu oddychaj. 
�czenie si� z oddechem w chwili, kiedy
w g�owie pojawiaj� si� my�li i obrazy, to jak zauwa�enie przyjaciela
w t�umie: nie musisz odpycha� wszystkich na bok ani kaza� si� im
wynosi�; kierujesz po prostu swoj� uwag�, rado��, zainteresowanie
w stron� przyjaciela. My�lisz sobie: „O, tam jest mój przyjaciel. O, tam
jest mój oddech, po�ród wszystkich tych my�li, uczu� i wra�e	”.

Je�li co� rozproszy Ci� na tyle mocno, �e odsunie Twoj� uwag�
od odczu� towarzysz�cych oddychaniu — jakie� odczucie fizyczne,
emocje, wspomnienia, plany, fantazje, lista pilnych rzeczy do zro-
bienia czy cokolwiek innego — lub je�li poczujesz, �e przysypiasz,
nie przejmuj si�. Spróbuj uwolni� si� od wszystkiego, co Ci� rozpra-
sza, i wróci� uwag� do oddechu.

Kiedy zdasz ju� sobie spraw� z tego, co przyku�o Twoj� uwag�,
nie musisz nic z tym robi�. Po prostu b�d� tego �wiadomy i nie do-
k�adaj do tego niczego wi�cej — nie doczepiaj os�dów („Zasn��em!
Ale ze mnie kretyn!”), analizy („Medytacja idzie mi beznadziejnie”),
porówna	 („Na pewno wszyscy, którzy wykonuj� to �wiczenie, po-
trafi� d�u�ej skupi� si� na oddechu!” albo „Powinienem mie� lepsze
my�li!”) ani projekcji na przysz�o�� („A co, je�li ta my�l tak bardzo
mnie wkurza, �e nie b�d� ju� w stanie skupi� si� znów na oddechu?
Ju� zawsze b�d� wkurzony! Nigdy nie naucz� si� medytowa�!”).

Nie musisz si� na siebie w�cieka� za jak�� my�l; nie musisz os�-
dza� jej tre�ci — tylko j� sobie u�wiadom. Nie analizujesz �adnej
my�li ani uczucia, nie oceniasz ich. Ani z nimi nie walczysz, ani si�
im nie poddajesz, ani nie dajesz si� im porwa�. Gdy zauwa�ysz, �e
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Twoje my�li nie koncentruj� si� na oddechu, to zobacz, na czym si�
koncentruj�. A potem uwolnij si� z tego, cokolwiek to jest. Skup si�
znów na nosie, na brzuchu czy na innym miejscu, w którym czujesz
oddech.

Chwila, w której zdasz sobie spraw�, �e co� Ci� rozprasza, jest
magiczna. To szansa na to, by naprawd� co� zmieni�, wypróbowa�
nowy sposób reagowania — zamiast powtarza� sobie, �e jeste� s�aby
i niezdyscyplinowany, albo popada� we frustracj�, po prostu si�
uwolnij i zacznij od nowa. W�a�ciwie zamiast si� gani�, mo�esz wr�cz
podzi�kowa� sobie za to, �e u�wiadomi�e� sobie, i� co� Ci� rozpra-
sza, i �e uda�o Ci si� wróci� uwag� do oddechu. Ci�g�e zaczynanie
od nowa to podstawa medytacji.

WYPRÓBUJ

Utrzymuj delikatnie swój oddech

Czasem, gdy sama medytuj�, wyobra�am sobie, �e trzymam co� bardzo
delikatnego, niezwykle cennego, �e mam w r�ce przedmiot ze szk�a.
Je�li za mocno go �cisn�, st�ucze si� i zniszczy, je�eli jednak b�d�
zbyt leniwa czy niedba�a, d�o� mi si� otworzy, a delikatny przedmiot
spadnie i si� rozbije. Tak wi�c trzymam go delikatnie, nie trac� z nim kon-
taktu; dbam o niego. W ten sposób mo�emy towarzyszy� ka�demu
oddechowi. Nie chcemy ani za bardzo go �ciska�, ani poszerza�; ani
wk�ada� za du�o energii, ani za bardzo si� rozlu
nia�. Otaczamy opiek� t�
chwil�, ten oddech, ka�dy wdech i wydech.

Za ka�dym razem, gdy zaczynasz spekulowa� na temat przy-
sz�o�ci, odtwarza� przesz�o�� albo popada� w samokrytycyzm, po-
wró� uwag� do uczu� towarzysz�cych oddychaniu. (Je�li �atwiej Ci
b�dzie dzi�ki temu na nowo si� skupi�, powtarzaj sobie w g�owie:
„Wdech”… „Wydech”, tak jak proponowa�am wcze�niej). Nasza prak-
tyka polega na tym, �eby delikatnie si� uwalnia� i powraca� uwag�
do oddechu. Zwró� uwag� na s�owo „delikatnie”. Delikatnie u�wia-
damiamy sobie to, co nas rozprasza, i odsuwamy to od siebie, a po-
tem delikatnie przebaczamy sobie to, �e oddalili�my si� my�lami.
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Traktuj�c siebie z ogromn� czu�o�ci�, po raz kolejny powracamy
uwag� do oddechu.

Nawet je�li i sto razy b�dziesz musia� uwalnia� si� od tego, co
Ci� rozprasza, i zaczyna� od nowa, nic nie szkodzi. W �aden sposób
nie przeszkadza to praktyce — to w�a�nie jest praktyka. Na tym
polega �ycie: na zaczynaniu od nowa, wdech po wdechu, wydech po
wydechu.

Je�li zrobisz si� �pi�cy, wyprostuj si�, otwórz oczy, je�eli je za-
mkn��e�, we� kilka g��bszych wdechów, po czym powró� do nor-
malnego oddechu. Nie musisz kontrolowa� oddechu ani w �aden
sposób go zmienia�. Po prostu z nim b�d�. Poczuj, jak rozpoczynasz
i ko	czysz wdech, jak rozpoczynasz i ko	czysz wydech. Poczuj, �e na
pocz�tku i ko	cu ka�dego oddechu na momencik go zatrzymujesz.

led� swój oddech — a je�li co� Ci� rozproszy, zacznij od nowa
— póki nie up�ynie czas, który przeznaczy�e� na medytacj�. Gdy b�-
dziesz gotowy, otwórz oczy i podnie� wzrok.

Spróbuj przenie�� cz��� tego, co cechowa�o w�a�nie do�wiadczon�
koncentracj� — obecno��, spokojn� obserwacj�, gotowo��, by zaczy-
na� od nowa, �agodno�� — na nast�pn� wykonywan� czynno�� czy to
w domu, czy w pracy, w�ród przyjació�, czy te� w�ród nieznajomych.

MEDYTACJA S�UCHOWA
Usi�d� wygodnie lub po�ó� si� z zamkni�tymi lub otwartymi oczami;
je�li zostawiasz je otwarte, znajd� przed sob� punkt, na którym
mo�esz zawiesi� wzrok. Skup uwag� na oddechu w miejscu, w któ-
rym odczuwasz go najmocniej, w którym naj�atwiej Ci to zrobi� —
na zwyk�ym, naturalnym oddechu. Obserwuj go przez kilka minut.
Nast�pnie przekieruj uwag� z oddechu na otaczaj�ce Ci� d�wi�ki.

Niektóre odg�osy dochodz� z bliska, inne z daleka; niektóre s�
przyjemne (na przyk�ad po�wistywanie wiatru czy urywki muzyki),
inne mniej (alarm samochodowy, wiertarka czy k�ótnia na ulicy).
Tak czy inaczej to tylko d�wi�ki, które pojawiaj� si� i milkn�. Bez
wzgl�du na to, czy s� �agodne, czy m�cz�ce, zauwa� je i uwolnij si�
od nich.
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ZAKO�CZENIE PRAKTYKI, OTWARCIE SERCA

Poni�ej przedstawiam propozycj� zako�czenia dowolnego typu me-
dytacji z tej ksi��ki:

Zbli�aj�c si� do ko�ca sesji, poczuj przyjemno�� p�yn�c� z tego, �e
o siebie dbasz, jeste� uwa�ny, podejmujesz ryzyko i chcesz zaczyna�
od nowa. Nie oznacza to wcale, �e jeste� zarozumia�y czy pró�ny;
czujesz po prostu rado�� z dobrych wyborów.

A poniewa� wykonywana praca wewn�trzna nigdy nie s�u�y wy��cz-
nie nam samym, spróbuj przekaza� wygenerowan� podczas praktyki
pozytywn� energi� tym, którzy Ci pomogli: osobie, która zaj��a si�
domem, �eby� móg� mie� wi�cej czasu dla siebie, lub komu�, kto za-
ch�ca Ci� do medytacji. Mo�esz przekaza� im wytworzon� energi�, pozy-
tywn� si��, poczucie mo�liwo�ci, tak aby wykonywana wewn�trznie
praca s�u�y�a tak�e i im. Dedykuj� w�asn� praktyk� Twojemu szcz��ciu.

Mo�e która� z bliskich Ci osób cierpi. Mo�esz zadedykowa� jej wi�ksz�
�wiadomo��, wra�liwo��, mi�o�� i dobro�, które starasz si� w sobie
wypracowa�. Pomy�l te� o swojej rodzinie lub otoczeniu. Ka�dy krok, któ-
ry przybli�a nas do pokoju i zrozumienia, ma wp�yw na wszystkich doko�a.

Na koniec medytacji powiedz sobie: „Niech to, co robi�, w kierunku
dobroci, w kierunku zrozumienia samego siebie, w kierunku wi�k-
szego spokoju, przyniesie korzy�� wszystkim istotom �ywym na ca-
�ym �wiecie”.

Kiedy poczujesz, �e jeste� gotowy, otwórz oczy.

Nie musisz niczego z nimi robi�; ws�uchaj si� w nie bez �adnego
wysi�ku. Nie musisz na nie reagowa� (no chyba �e s�yszysz alarm
przeciwpo�arowy lub p�acz swojego dziecka), nie musisz ich oce-
nia�, manipulowa� nimi ani ich wycisza�. Nie musisz ich nawet ro-
zumie� ani nazywa�. Spróbuj po prostu us�ysze� dany d�wi�k bez
okre�lania go i interpretowania. Zwró� uwag� na zmian� nat��enia
i g�o�no�ci przenikaj�cego przez Ciebie d�wi�ku — nie interweniuj
i nie os�dzaj, pozwól mu tylko przyp�ywa� i odp�ywa�, przyp�ywa�
i odp�ywa�.
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Je�li s�ysz�c jaki� d�wi�k, zaczynasz si� kuli� lub masz ochot�,
�eby ucich�, zwró� na to uwag� i spróbuj trwa� w tym stanie z otwar-
to�ci� i cierpliwo�ci�. Rozlu�nij ca�e cia�o. Je�li d�wi�k Ci� irytuje,
wró� na kilka minut do obserwacji oddechu. Nie s�uchaj na si��,
otwórz si� po prostu na kolejny d�wi�k.

Je�li s�ysz�c jaki� d�wi�k, pragniesz, �eby trwa�, we� g��boki
oddech i zrelaksuj si�. Zauwa� tylko, �e d�wi�k si� pojawi�, �e re-
agujesz na niego w pewien okre�lony sposób i �e mi�dzy jednym
a drugim nie ma zbyt wiele przestrzeni. Otwórz si� na kolejny d�wi�k,
u�wiadamiaj�c sobie, �e jeden po drugim nieustannie si� pojawia
i znika, a Ty zupe�nie nie masz na to wp�ywu. Je�li stwierdzisz, �e na-
pinasz si� w odpowiedzi na jaki� d�wi�k, we� g��boki wdech i rozlu�nij
si�, wykorzystuj�c w tym celu dowoln� technik�, która jest dla Ciebie
skuteczna. Mo�esz na przyk�ad skierowa� oddech w t� cz��� cia�a,
w której odczuwasz napi�cie. Lub te� w dowolnym momencie po-
wróci� do obserwacji oddechu — rodzaju kotwicy, przypomnienia,
�e istnieje prosty, pe�en przestrzeni relaks. Je�li pojawi� si� jakie�
my�li, zauwa� je i uwolnij si� od nich. Nie musisz si� w nie zag��-
bia�: „O, autobus. Ciekawe, jaki to numer? Mogliby zmieni� tras�,
�ebym mia� bli�ej. Szkoda, �e w ogóle musz� je�dzi� autobusem.
Wkurza mnie, �e samochód jest ci�gle u mechanika…”. Musisz tylko
s�ucha�. Musisz by� tylko obecny.

Kiedy poczujesz si� gotowy, otwórz oczy.
Wró� do swoich codziennych zaj�� �wiadomy, w jaki sposób me-

dytacja przypomina nam, �e mo�emy do�wiadcza� �ycia w bardziej
obecny i osadzony sposób.

MEDYTACJA UWALNIANIA MY�LI
Spytano kiedy� Micha�a Anio�a, jak wyrze�bi�by s�onia. Odpowiedzia�:
„Wzi��bym wielki kamie	 i usun��bym z niego wszystko, co nie jest
s�oniem”. �wiczenie uwagi podczas medytacji to jak uczenie si� rozpo-
znawania, co „nie jest s�oniem”, to ci�g�e uwalnianie si� od tego, co
nieistotne i co przeszkadza. Kiedy �wiczymy koncentracj� i pojawia
si� jaka� my�l — wspomnienie, plan, porównanie, przyjemna fantazja



Koncentracja

61

— uwalniamy si� od niej. Gdy pojawia si� z�o��, samokrytyka czy
niecierpliwe wyczekiwanie imprezy, na któr� idziemy wieczorem,
uwalniamy si� od tego i spokojnie wracamy uwag� do tego, na czym
si� koncentrujemy. Uwalniamy si� od danej my�li czy uczucia nie
dlatego, �e si� ich boimy, ani nie dlatego, �e nie jeste�my w stanie ich
zaakceptowa�, ale z powodu tego, �e w kontek�cie medytacji nie s�
nam potrzebne. W tym momencie �wiczymy koncentracj� i skupianie
uwagi na oddechu.

Do tej medytacji mo�esz wygodnie usi��� lub si� po�o�y�. Zamknij
oczy albo je�li zostawiasz je otwarte, znajd� przed sob� punkt, na
którym mo�esz zawiesi� wzrok. Skieruj uwag� na uczucie towarzy-
sz�ce wdechom i wydechom, w nosie, klatce piersiowej czy brzuchu
— na normalny, naturalny oddech. Wczuwaj�c si� w oddech, po ci-
chutku powtarzaj sobie w g�owie przy ka�dym wdechu i wydechu
s�owa „oddech, oddech”. Kiedy pojawi si� my�l na tyle silna, �e od-
rywa Twoj� uwag� od oddechu, zauwa� tylko, �e to „nie oddech”.
Bez wzgl�du na to, czy jest to najpi�kniejsza my�l na �wiecie, czy
najokropniejsza, taka, której za �adne skarby nikomu by� nie wy-
jawi�, w tej medytacji to tylko „nie oddech”.

Nie musisz siebie os�dza�, nie musisz zag��bia� si� w dywagacje
na temat tego, co sprowokowa�o t� my�l lub jakie mog� by� jej kon-
sekwencje. Musisz jedynie zauwa�y�, �e to nie oddech. Cz��� Twoich
my�li mo�e by� �agodna i czu�a, cz��� okrutna i bolesna, a cz���
nudna i banalna; liczy si� jednak tylko to, �e �adna z nich to nie od-
dech. Zobacz je, rozpoznaj, �agodnie si� od nich uwolnij i wró� uwag�
do uczu� towarzysz�cych oddychaniu.

Zwykle albo chwytamy si� jakiej� my�li i dobudowujemy do niej
skomplikowany scenariusz, albo odpychamy j� od siebie i walczymy
z ni�. Podczas tej medytacji natykamy si� na ró�ne my�li, ale za-
chowujemy dystans, poczucie osadzenia i spokój. Zauwa�amy po
prostu: „To nie oddech” i bardzo delikatnie uwalniamy si� od danej
my�li, po czym powracamy uwag� do tego, co jest oddechem.

Kiedy poczujesz, �e jeste� gotowy, otwórz oczy i rozlu�nij si�.



Si�a medytacji. 28 dni do szcz��cia

62

MINIMEDYTACJE W CI�GU DNIA
Podczas wykonywania codziennych czynno�ci nadarzaj� si� okazje
do krótkich medytacji, chwile, kiedy mo�esz si� oczy�ci� z tego, co
Ci� rozprasza i niepokoi, oraz odzyska� spokój i skupienie.

Wsz�dzie, gdzie oddychamy, mo�emy te� medytowa� — stoj�c
w kolejce w wydziale komunikacji, ogl�daj�c mecz pi�ki no�nej,
w którym gra nasze dziecko, przed wa�nym spotkaniem. Gdziekolwiek
jeste�, kilka razy dziennie po�wi�� chwil� na to, �eby zsynchronizowa�
si� z uczuciem, jakie towarzyszy oddechowi w nosie, klatce piersiowej
lub brzuchu — tam, gdzie naj�atwiej Ci to poczu�. Nie musisz za-
myka� oczu, przybiera� dziwacznej pozy ani czu� si� skr�powany.
Robisz sobie po prostu króciutk� przerw� na to, �eby mocniej si�
w sobie osadzi� — wystarcz� trzy oddechy — i odnale�� g��bsz� wi��
z samym sob�.

Niektórzy staraj� si� to robi� regularnie lub wykorzystywa�
ró�ne sygna�y, dzi�ki którym �atwiej im uwzgl�dni� tego typu chwile
uwa�no�ci w ci�gu dnia: robi� trzy uwa�ne oddechy, zanim odpowie-
dz� na jakikolwiek e-mail, zatrzymuj� si� na kilka chwil i obserwuj�
swój oddech, kiedy us�ysz�, �e wy��czy�a si� mikrofalówka, w której
podgrzewali obiad, odczekuj� trzy sygna�y, zanim podnios� s�uchawk�
telefonu, a w mi�dzyczasie bior� uwa�ny, osadzaj�cy oddech. S�ysza-
�am o pewnej dyrektorce, która kaza�a swojej asystentce uwzgl�d-
ni� w kalendarzu minut� przed ka�dym spotkaniem na krótk� kon-
centracj� na oddechu. Chwile ukradkowej medytacji mog� pomóc
nam odzyska� spokój, który wypracowujemy podczas d�u�szych se-
sji medytacji, a tak�e przypominaj�, �e koncentracja na oddechu to
zawsze dost�pna metoda, dzi�ki której mo�emy osadzi� si� w sobie
i pami�ta�, co jest tak naprawd� istotne.

REFLEKSJE Z PIERWSZEGO TYGODNIA
Praktyka wczuwania si� we w�asny oddech i nieustannego wracania
do niego uwag� nie jest by� mo�e efektowna ani spektakularna, ale
du�o zmienia, gdy trzeba sobie powiedzie�: „Musz� zacz�� od nowa.
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Nie mog� d�u�ej w tym tkwi�”. To wspania�a umiej�tno��, któr�
mo�na wykorzysta� w swoim �yciu.

Kiedy sama zaczyna�am praktykowa� medytacj�, wysz�am z za-
�o�enia, �e okie�znanie w�asnych my�li i wy�wiczenie koncentracji
wymaga ogromnego, niezmordowanego wysi�ku. Kiedy podczas pierw-
szego odosobnienia, na które pojecha�am, usi�owa�am zachowa�
skupienie, to do tego stopnia si� w�ciek�am, i� w przyp�ywie z�o�ci
postanowi�am sobie, �e je�eli jeszcze raz odp�yn� gdzie� my�lami,
zaczn� po prostu wali� g�ow� w �cian�.

Na szcz��cie w tej samej chwili rozleg� si� dzwonek wzywaj�cy
na obiad. Stoj�c w kolejce po posi�ek, us�ysza�am rozmow� dwóch
nieznajomych uczniów. Jeden z nich spyta� drugiego, jak mu posz�o
dzi� rano. Wysoki, szczup�y m��czyzna odpowiedzia� z niezm�con�
pogod�: „Nie mog�em si� zbytnio skoncentrowa�, ale mo�e po po�u-
dniu b�dzie lepiej”.

Poruszy�o mnie to do tego stopnia, �e a� si� odwróci�am, �eby
mu si� lepiej przyjrze�. „Czemu nie z�o�ci si� tak jak ja?” — pomy-
�la�am. „Mo�e w ogóle nie traktuje tego powa�nie?”. Tak wygl�da�o
moje pierwsze spotkanie z Josephem Goldsteinem.

Pi�� lat pó�niej za�o�yli�my z Josephem, Jackiem Kornfieldem
i kilkoma innymi znajomymi stowarzyszenie Insight Meditation
Society. W mi�dzyczasie zd��y�am zrozumie�, co kry�o si� za nie-
frasobliwym stwierdzeniem Josepha. W miar� coraz cz�stszej prak-
tyki nauczy�am si�, �e warunki konieczne do koncentracji nie maj�
nic wspólnego z pe�n� udr�ki bitw�, któr� sama ze sob� toczy�am.
Nie ma sensu na si�� zachowywa� spokoju, cho� cz�sto w�a�nie tak
robimy. Zda�am sobie spraw�, �e zmuszaj�c si� do skupienia si� na
pojedynczej rzeczy, na przyk�ad na oddechu, wcale nie stwarzamy
warunków sprzyjaj�cych koncentracji. Je�li jednak umys� jest zre-
laksowany, serce spokojne, otwarte i pewne, to mo�emy si� z wi�k-
sz� �atwo�ci� i naturalno�ci� skoncentrowa�. Jak jednak osi�gn��
tego rodzaju stan?

Perspektywa, któr� wiele lat temu zaprezentowa� Joseph w ko-
lejce po obiad, jest bardzo pomocna. Akceptowa� on, �e w medytacji tak
samo jak w �yciu zawsze miewamy górki i do�ki. Czasem medytacja
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jest �atwa i przyjemna czy wr�cz ekstatyczna. Niekiedy za� de-
nerwuj�ca, trudna, bolesna. Bez wzgl�du na to, jak wygl�da, trwamy
w niej: wcale nie trzeba w to wk�ada� du�o wysi�ku — wystarczy si�
zrelaksowa� i by� wytrwa�ym.

WYPRÓBUJ

Zrób mieszank	

Wypróbuj ró�ne warianty medytacji podstawowej. Co jaki� czas si�-
gaj po nie dla odmiany lub te� wykorzystuj w codziennej praktyce
tylko te elementy, które uznasz za przydatne. Mo�esz na przyk�ad
prze��cza� si� z obserwacji oddechu na obserwacj� d
wi�ków, gdy
podczas medytacji poczujesz napi�cie lub niepokój. Lub te� powtarza�
w g�owie „to nie oddech” za ka�dym razem, gdy co� Ci� wyj�tkowo
mocno rozprasza. Korzystaj ze wszystkiego, co Ci pomaga.

Nieuniknione cykliczne górki i do�ki nie stanowi� wcale wyznacz-
nika naszych post�pów w medytacji. Nie mo�na si�� zmusi� si� do
�wiadomo�ci; du�o lepiej sprawdza si� dobro� i akceptacja. Kiedy
podczas medytacji rozpraszaj� nas jakie� my�li i uczucia, trzeba je
sobie u�wiadomi�, ale ich nie os�dza�, a nast�pnie uwolni� si� od nich.
Taka postawa wcale nie zamieni nas w ludzi bezkrytycznie i pob�a�-
liwie nastawionych do samych siebie. Przechwycimy raczej energi�,
któr� wcze�niej wk�adali�my w samokrytyk�, i spo�ytkujemy j� na
podejmowanie m�drych decyzji odno�nie do sposobu, w jaki chcemy
reagowa� na pojawiaj�ce si� w naszych g�owach my�li.

Zamiast si� zniech�ca�, kiedy poczujesz, �e jeste� �pi�cy, nie-
spokojny albo zdekoncentrowany, mimo �e mia�e� odczuwa� spokój
i koncentracj�, pami�taj, i� ca�a idea medytacji nie polega na tym, co
si� z nami podczas niej dzieje, ale na tym, jak na to reagujemy. Czy
obserwujesz spokojnie to, �e jeste� �pi�cy, niespokojny i nie mo�esz
si� skupi�? Dobrze. Czy starasz si� przesta� kara� si� za to, �e
masz takie odczucia? Dobrze.

Teolog i obro	ca praw obywatelskich, Howard Thurman, suge-
rowa�, �eby „patrze� na �wiat spokojnym wzrokiem”. To bardzo in-
tryguj�ce stwierdzenie. O wiele za cz�sto przypominamy postacie
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z kreskówek, których oczy wyskakuj� na spr��ynach: „Widz� co�,
czego chc�! Dajcie mi to!”. Ping! „Zaraz — tam jest co� lepszego;
wol� to!”. Ping! Chwytamy przedmiot czy osob� i przyklejamy si�
do nich, �eby nie mog�y ulec zmianie ani znikn��. A potem — ping!
— pragniemy czego� innego, bo tak naprawd� wcale nie zwracamy
szczególnej uwagi na to, co tak mocno do siebie przyciskamy.

Brak uwagi sprawia, �e wpadamy w b��dne ko�o wiecznych pra-
gnie	. Bierzemy kolejn� rzecz, bo nie dociera do nas tak naprawd�
to, co ju� mamy; nieuwa�no�� sprawia, �e potrzeba stymulacji jest
coraz wi�ksza. Kiedy jeste�my w pe�ni �wiadomi tego, co si� dzieje,
nie musimy chwyta� si� kolejnych chwilowych odczu�, smaków czy
d�wi�ków (a przy tym traci� tego, co mamy tu� pod nosem). Nie
musimy te� odsuwa� szcz��cia do chwili, kiedy zjawi si� co� fajniej-
szego lub bardziej ekscytuj�cego, my�l�c sobie: „To jest niez�e, ale
lepiej by by�o, gdyby…”. Wy��cznie wtedy, gdy w ka�dym momencie
�ycia zachowujemy uwa�no��, mo�emy poczu� satysfakcj�. Medy-
tacja ma na celu nakierowa� nas na bezpo�rednie do�wiadczanie.

Je�li brak nam w �yciu �wiadomo�ci i jeste�my oboj�tni na drobne
przyjemno�ci, du�o �atwiej wpadamy w ró�nego rodzaju uzale�nienia,
bo aby czu�, �e �yjemy, potrzebujemy coraz silniejszych dozna	,
czy to przyjemnych, czy bolesnych. W wierszu „Escapist — Never”
(„Eskapista — nigdy”) Robert Frost pisze:

„Jego �ycie to wieczna pogo	 za pogoni�.
To przysz�o�� kszta�tuje jego tera�niejszo��.
A wszystko to nieko	cz�cy si� �a	cuch pragnie	”.

Kiedy nasze �ycie przypomina nieko	cz�cy si� �a	cuch pragnie	
— gdy nic nie zadowala nas tak, jak naszym zdaniem powinno —
cz�sto okazuje si�, �e pierwszym ogniwem jest brak pe�nej obecno�ci.
Dzia�a to w nast�puj�cy sposób: wyobra� sobie, �e jesz jab�ko. Je�li
robisz to, nie przyk�adaj�c wi�kszej uwagi do wygl�du, zapachu,
smaku, konsystencji jab�ka, wówczas jedzenie nie b�dzie Ci raczej
sprawia�o satysfakcji. Je�eli u�wiadomisz sobie wtedy swoje nieza-
dowolenie, to zrzucisz prawdopodobnie win� na jab�ko i stwierdzisz,
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�e jest nudne i zwyczajne. 
atwo przeoczy� fakt, �e stopie	 zaan-
ga�owania w�asnej uwagi odgrywa zasadnicz� rol� w powstawaniu
poczucia niezadowolenia.

Mo�esz zacz�� my�le� sobie: „Gdybym mia� banana, to bym by�
zadowolony!”. Znajdujesz banana, ale jesz go w ten sam nieuwa�ny
sposób, wi�c znów nie daje Ci to zadowolenia. Zamiast jednak zda�
sobie spraw� z tego, �e nie skupiasz si� na do�wiadczeniu jedzenia
banana, zaczynasz my�le�: „Moje �ycie jest takie prozaiczne; jak
mo�na czerpa� przyjemno�� z jab�ek i bananów? Przyda�oby mi si�
co� egzotycznego. Mango! Wtedy by�bym szcz��liwy”.

Z pewnym trudem znajdujesz mango. Kilka pierwszych k�sów jest
wspania�ych, to zupe�nie nowe doznanie. Uznajesz, �e mango jest
pyszne i �e tego w�a�nie szuka�e�. Zaraz potem jednak jesz ju� egzo-
tyczne mango w dok�adnie ten sam nieuwa�ny sposób co prozaiczne
jab�ko i banana, wi�c na koniec znów jeste� niezadowolony, znów
czego� pragniesz. Nie jest to wina ani jab�ka, ani banana, ani mango.
To kwestia jako�ci Twojej uwagi, która ka�e Ci szuka� czego� wi�cej.
W ten sposób kszta�tuje si� „nieko	cz�cy si� �a	cuch pragnie	”.
Mo�na go przerwa� za pomoc� koncentracji.

WYPRÓBUJ

Prowad� dziennik medytacji

Po ka�dej sesji medytacji zapisz w ma�ym notatniku, jak d�ugo trwa�a
i co j� cechowa�o — kilka krótkich uwag, takich jak „�pi�cy”, „ca�y
czas uk�ada�em w g�owie plan na jutro”, „jasny i pe�en energii” czy
„�a�owa�em, �e nie pojecha�em na narty”. Wieczorem dopisz par�
s�ów na temat ogólnego stanu emocjonalnego tego dnia: „zniecier-
pliwiony”, „zdecydowany”, „serdeczny”, „spokojny i pewny siebie”
czy „niespokojny”. Pod koniec tygodnia przejrzyj notatki i sprawd
,
czy dostrzegasz zale�no�� mi�dzy stanem podczas medytacji a po-
zosta�� cz��ci� dnia.
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Ucz�c si� lepszej koncentracji, mo�emy spojrze� na �wiat spo-
kojnym wzrokiem. Nie musimy wci�� goni� za coraz bardziej egzo-
tycznym czy zakazanym owocem. Zyskujemy spokój — a im jest
wi�kszy, tym lepiej si� czujemy we w�asnym ciele i umy�le, bior�c
�ycie takim, jakie jest.

NAJCZ��CIEJ ZADAWANE PYTANIA

Nie potrafi� si� skupi� na oddychaniu. Co robi� nie tak?
Wcale nie jest �atwo obserwowa� oddech. Aby wyja�ni� prawid�ow�
technik� koncentracji na oddechu, cz�sto mówi�, �e nale�y wyobra-
zi� sobie nabieranie na widelec kawa�ka broku�u. D��ysz do tego,
by wbi� widelec w broku� na tyle g��boko, aby móc go podnie�� do
ust. W tym celu robisz dwie rzeczy. Po pierwsze, celujesz widelcem: je-
�li b�dziesz macha� nim w powietrzu, nie trafiaj�c w cel, specjalnie
si� nie najesz. Po drugie, precyzyjnie dozujesz energi�: je�li robisz
to zbyt ospale, widelec zawi�nie Ci w d�oni; je�eli z ca�ej si�y walniesz
w broku�, warzywo i talerz poszybuj� w gór�. W ten sposób w ogóle
si� nie po�ywisz. Trzeba wi�c skierowa� uwag� na konkretny wdech
i wydech i po prostu si� z nim po��czy�.

Jeden z moich nauczycieli zadawa� swoim uczniom podczas od-
osobnie	 medytacyjnych podst�pne pytanie: „Na ilu oddechach potrafi-
cie si� skoncentrowa�, zanim zaczniecie odbiega� gdzie� my�lami?”.
Ludzie chcieliby zwykle móc powiedzie�: „Potrafi� si� koncentrowa�
na oddechu przez czterdzie�ci pi�� minut albo i przez godzin� i dopiero
potem odp�ywam my�lami”. Ale w rzeczywisto�ci jeste�my w stanie
obserwowa� dwa, trzy, no, mo�e cztery oddechy, zanim zaczniemy
odp�ywa� my�lami w przesz�o��, przysz�o��, w ró�ne os�dy, analizy,
fantazje. Pytanie brzmi: co si� dzieje w chwili, kiedy u�wiadamiasz
sobie, �e odbieg�e� gdzie� my�lami? Czy potrafisz �agodnie si� od
nich uwolni� i powróci� uwag� do chwili obecnej, do oddechu? Pod-
staw� obserwacji oddechu jest umiej�tno�� zaczynania na nowo.
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WYPRÓBUJ

Licz oddechy

Praktyczna wskazówka: je�li powtarzanie sobie w my�lach przy ka�dym
wdechu i wydechu: „wdech… wydech” lub „nap�ywanie… odp�y-
wanie” nie pomaga Ci si� skoncentrowa�, spróbuj liczy� oddechy.
Robi�c wdech, powiedz sobie cichutko w my�lach: „wdech”. A ro-
bi�c wydech, powiedz: „raz”. Podczas oddychania wygl�da to wi�c
nast�puj�co: „wdech”, „raz”, „wdech”, „dwa”, „wdech”, „trzy” i tak
dalej. Nale�y liczy� bardzo cicho, bo uwaga ma si� tak naprawd�
koncentrowa� na odczuciach towarzysz�cych oddychaniu. Kiedy dojdziesz
do dziesi�ciu, mo�esz znów zacz�� od „raz”. Jeste� cz�owiekiem,
wi�c jest du�a szansa, �e zanim dojdziesz do dwóch lub trzech,
znów zaczniesz o czym� marzy� lub rozmy�la�. Kiedy tylko u�wia-
domisz sobie, �e odbieg�e� gdzie� my�lami, wró� do „raz” i zacznij
od nowa z nast�pnym oddechem. Zaczynanie od nowa to nie pora�ka.
To po prostu sposób na lepsz� koncentracj�.

Kiedy zaczynam medytowa�, tak bardzo skupiam si� na oddechu,
�e dochodzi prawie do hiperwentylacji. Jak mam normalnie
oddycha�?
Gdy sama zaczyna�am, mia�am wra�enie, �e za ka�dym razem, kiedy
bra�am wdech, my�la�am ju� o nast�pnym. Mój umys� mia� w zwy-
czaju wybiega� naprzód; bardzo si� przejmowa�am tym, co mnie w �y-
ciu spotka, wi�c przenios�am t� hiperczujno�� na praktyk� medytacji.
Mia�am tak� trem�, �e nie mog�am si� skupi� na oddychaniu. Mu-
sia�am wtedy wnikn�� w siebie i pozwoli�, �eby oddech po prostu
si� pojawi�.

Czasem jednak robimy to zbyt g��boko, za bardzo si� rozlu�niamy
i zaczynamy przysypia�, nudzi� si�, dekoncentrowa�. Tracimy niemal
zainteresowanie oddychaniem. Musimy wtedy podkr�ci� energi� —
zainteresowa� si� bardziej procesem oddychania, na nowo skoncen-
trowa�, odzyska� ��czno��. Mo�na to zrobi�, stawiaj�c sobie jakie�
wyzwanie: spróbuj na przyk�ad poczu� koniec jednego oddechu i po-
cz�tek kolejnego.
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Utrata i odzyskiwanie równowagi to cz��� praktyki. Wszystko
zawsze sprowadza si� do tego, by zaczyna� od nowa — zda� sobie
spraw�, �e to, i� przestali�my skupia� si� na oddychaniu, niczego
nie zaprzepa�ci�o.

Podczas medytacji nie jestem w stanie przesta� my�le�. A prze-
cie� medytacja polega na tym, �eby wy��czy� my�lenie.
Medytacja wcale nie zmierza do tego, �eby wykasowa� wszystkie
my�li; w �yciu istnieje przecie� mnóstwo sytuacji, kiedy my�lenie jest
po��dane lub wr�cz niezb�dne do przetrwania. Musimy si� tylko
nauczy� rozró�nia� my�lenie od rozmy�lania. Nie chcemy przesta�
my�le�, a jedynie zmieni� nastawienie do my�li — by� w tym proce-
sie bardziej obecni i �wiadomi. Je�li jeste�my �wiadomi tego, co my-
�limy, je�eli wyra�nie dostrzegamy to, co si� dzieje w naszych g�o-
wach, wówczas mo�emy zadecydowa�, czy podj�� w zwi�zku z tym
jakie� dzia�ania, a je�li tak, to jakie.

Poza tym mo�esz mie� najokropniejsze i najbardziej paskudne
my�li pod s�o	cem, a mimo to odby� dobr� sesj� medytacji, w zale�-
no�ci od tego, ile przestrzeni sobie dajesz w my�leniu — to znaczy,
jak bardzo pozwalasz my�lom po prostu by�, jak uwa�nie je obser-
wujesz, jak wyrozumia�y wzgl�dem siebie jeste�. Kilku nauczycieli
uwa�no�ci uj��o to nast�puj�co: „My�li to nie fakty”. Ani czyny. To
tylko my�li, zmienny element krajobrazu psychicznego. My�li, które
pojawiaj� Ci si� w g�owie, s� jak chmury przesuwaj�ce si� po niebie.
Nie s� niebem i nie maj� na nie �adnego wp�ywu. Nale�y po prostu
patrze�, jak si� przesuwaj�. Zwykle nie tak do�wiadczamy naszych
my�li, ale do tego chcemy d��y�. Podoba mi si� te� porównanie,
którego u�y� w swojej ksi��ce Mindsight doktor Dan Siegel, jeden
z kierowników Mindful Awareness Research Center (Centrum Badania
Uwa�nej wiadomo�ci) przy Uniwersytecie Kalifornijskim w Los
Angeles: „Umys� jest jak ocean… bez wzgl�du na to, jakie warunki
panuj� na powierzchni, bez wzgl�du na to, czy jest ona g�adka, czy
wzburzona… g��boko pod wod� panuje spokój i cisza. Z g��bi oceanu
mo�na spojrze� na powierzchni� i zauwa�y�, co si� na niej dzieje,
podobnie jak z g��bi umys�u mo�na spojrze�… na ca�� jego aktyw-
no��: my�li, uczucia, doznania i wspomnienia”.
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Oba obrazowe porównania wskazuj� na jedno i to samo: my�li
i uczucia pojawiaj� si� nam w g�owach i nieustannie zmieniaj�; ale nimi
nie jeste�my. To tylko co�, co w danym momencie my�limy i czujemy.

Dlaczego kiedy staram si� oczy�ci� umys�, to bez wzgl�du na
wk�adane wysi�ki nie mog� si� pozby� obsesyjnych my�li na
temat pewnej osoby?
Po pierwsze, nale�y przesta� si� obwinia� za tego typu my�li. Jeden
z moich pierwszych nauczycieli w Indiach da� mi cenn� lekcj�. Przy-
sz�am do niego bardzo zmartwiona, bo podczas medytacji czu�am
zazdro��. „Czemu tak si� martwisz my�l�, która przysz�a ci do g�owy?”
— spyta�. „Zaprasza�a� j�?”. To otworzy�o mi oczy. Czy mówimy
sobie: „O pi�tej chcia�bym czu� nienawi�� do samego siebie i �al”?
Oczywi�cie, �e nie. Spójrz tylko szybko na swoje my�li i odczucia,
a potem wró� do oddechu. Nie chodzi o to, by pot�pia� si� za to, o czym
my�lisz, ale o to, aby zda� sobie spraw� ze swoich my�li, zaobser-
wowa� je, a potem uwolni� si� od nich i powróci� do oddechu.

Na pocz�tku jest dobrze, wpadam w rytm — a potem nagle wra-
cam na start i w ogóle nie mog� si� skupi�. Czy zrobi� kiedy�
jakiekolwiek post�py?
Na pocz�tku moja praktyka medytacyjna by�a bardzo bolesna — fi-
zycznie i emocjonalnie. Ale potem przesz�am etap prawdziwej eks-
tazy. Siedzia�am, obserwowa�am swój oddech i czu�am si� tak, jak-
bym unosi�a si� w powietrzu ze spokojn� g�ow�. My�la�am sobie:
„Ach, jak wspaniale b�dzie przez reszt� �ycia znajdowa� si� w tak
cudownym stanie!”.

Ale nagle zaczyna�o mnie bole� kolano lub plecy albo czu�am
niepokój czy senno��, wi�c karci�am sam� siebie: „Co takiego naro-
bi�a�, �e ten cudowny, niezwyk�y stan min��?”.

Tak naprawd� stan ten nie min�� dlatego, �e co� zrobi�am �le:
min��, bo wszystko mija. Ka�de doznanie, ka�da emocja ulega nie-
ustannym zmianom. Ka�de do�wiadczenie, bez wzgl�du na swoj�
intensywno��, jest ulotne. �ycie samo w sobie jest przemijaj�ce.
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Obserwacja nap�ywaj�cych i odp�ywaj�cych my�li i uczu� pomaga
nam zaakceptowa� ten fakt.

Powrót do punktu wyj�cia wcale nie jest taki z�y. Ka�da medyta-
cja jest dobra — nawet taka, podczas której ci�gle si� dekoncen-
trujesz lub �le si� czujesz.

GADAJ�CA G�OWA

W �yciu codziennym, kiedy nie zachowujemy uwa�no�ci, bardzo
cz�sto wpadamy w ci�g skojarze� i tracimy kontakt z tym, co dzieje si� tu
i teraz. To samo mo�e si� zdarzy� podczas medytacji, wi�c warto
przyjrze� si� temu procesowi dok�adniej. Oto dziesi�ciominutowy wyrywek
z �ycia przeci�tnej osoby praktykuj�cej medytacj�:

Siedzisz, wczuwasz si� w swój oddech i my�lisz: „Ciekawe, co na
obiad?”. To prowadzi do nast�pnej my�li: „Mo�e powinienem zosta�
wegetarianinem, bo to zdrowsze i zgodne z moimi przekonaniami”.
I dajesz si� ponie��: „Dobra, przejd� na wegetarianizm. Ale je�li kto�
nie potrafi �wietnie gotowa�, trudno by� wegetarianinem. Gdy tylko
sko�cz� medytowa�, pójd� do ksi�garni i kupi� sobie kilka ksi��ek kuchar-
skich z przepisami wegetaria�skimi. A przy okazji mog� sobie kupi�
przewodnik po Meksyku, bo chcia�bym tam pojecha� w przysz�ym
roku na wakacje. Nie no, zaraz, skoro ju� medytuj� i jestem wegeta-
rianinem, to lepiej pojad� do Indii! Gdzie powinienem pojecha� naj-
pierw?”. Budzisz si� w Delhi — i ostatnia my�l, jak� pami�tasz, to:
„Co na obiad?”.

Podczas medytacji mamy si� dowiedzie�, o czym my�limy, kiedy o tym my-
�limy, i co czujemy, kiedy to czujemy, zamiast l�dowa� mentalnie na
innym kontynencie, zastanawiaj�c si�, sk�d si� tam wzi�li�my. Gdy mamy
wra�enie, �e zalewa nas pot��na fala wspomnie�, planów i lu
nych
my�li, trzeba skupi� si� delikatnie na oddechu, ale go nie wymusza�.
Dzi�ki temu g�owa zacznie si� uspokaja�.

Jak nie przysypia� podczas medytacji?
Nie martw si�, �e przysypiasz; to si� b�dzie zdarza�. Medytacja z jed-
nej strony sprawia, �e wzrasta spokój i równowaga, a z drugiej, �e
nast�puje przyp�yw energii — oba procesy niekoniecznie musz�
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by� zsynchronizowane. Na pewno czasem si� zdarzy, �e proces wy-
ciszania si� b�dzie si� pog��bia�, ale nie b�dziesz przy tym generowa�
wystarczaj�co du�o energii, �eby go wyrówna�. Stan taki wcale nie
jest z�y, brak w nim tylko równowagi — przez co chce Ci si� spa�.

Z senno�ci� mo�esz sobie radzi� na wiele ró�nych sposobów. Po
pierwsze, mo�esz zaakceptowa�, �e stan taki nie jest wieczny. Poja-
wia si� i znika; w ko	cu minie. Po drugie, mo�esz podej�� do senno-
�ci z serdeczn� wyrozumia�o�ci� i dok�adnie si� jej przyjrze�. Je�li
uznasz j� za wroga, tylko pogorszysz spraw�; oprócz zm�czenia,
zaczniesz nawarstwia� napi�cie i wrogo��. Postaraj si� potowarzy-
szy� swojej senno�ci i zaobserwowa�, co si� na ni� sk�ada. W którym
miejscu odczuwasz zm�czenie? Zamykaj� Ci si� oczy czy mo�e r�ce
i nogi robi� si� ci��kie? Opada Ci g�owa? Ile oznak senno�ci zauwa-
�asz? Czy zmieni� Ci si� oddech? Postawa? Przygl�daj�c si� swojej
senno�ci i analizuj�c j�, masz szans� si� obudzi�.

WYPRÓBUJ

Punkty styku

Je�li odbiegasz gdzie� my�lami, a obserwacja oddechu w ogóle nie
pomaga, wykorzystaj poni�sze �wiczenie stabilizuj�ce: u�wiadom
sobie punkty styku w swoim ciele — drobne miejsca wielko�ci ma�ej
monety, w których Twoje plecy, uda, kolana czy po�ladki stykaj� si�
z krzes�em czy poduszk�, d�onie z kolanami, jedna warga z drug�,
skrzy�owane kostki ze sob�. W krótkiej chwili pomi�dzy wdechem
a wydechem skup si� na owych punktach styczno�ci: wyobra
 je so-
bie, poczuj je. W ten sposób �atwiej Ci b�dzie wyrwa� si� my�lom
szalej�cym w g�owie i wróci� do chwili obecnej, do oddechu.

Jest te� kilka praktycznych sposobów na to, jak si� do�adowa�
energetycznie. Jeden z moich nauczycieli z Indii cz�sto pyta� nas,
jak nam idzie praktyka. W tamtym okresie cz�sto zasypia�am pod-
czas medytacji i bardzo si� ba�am, �e kto� si� o tym dowie. Kiedy
jednak nauczyciel spyta� siedz�c� obok mnie kobiet�, jak jej idzie,
odpowiedzia�a bez �adnego skr�powania: „Ca�y czas zasypiam”.
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Strasznie mi ul�y�o! A nauczyciel zamiast zag��bia� si� w jak��
ezoteryczn� odpowied�, stwierdzi� po prostu: „To spróbuj wtedy
wsta� albo obla� sobie twarz zimn� wod�” — praktyczna wskazówka,
dzi�ki której mo�na przywróci� równowag� energetyczn�. Mo�esz
te� spróbowa� medytowa� z otwartymi oczami lub wyj�� na chwil�
na dwór, kiedy poczujesz, �e zaczynasz przysypia�. Z czasem Twoja
praktyka b�dzie si� pog��bia�, odnajdziesz równowag� i przesta-
niesz by� ci�gle senny.

Podczas medytacji jestem bardzo nerwowy. I zaczynam si�
wtedy na siebie w�cieka�, przez co mój niepokój tylko wzrasta.
Co mog� z tym zrobi�?
Niepokój to przeciwie	stwo senno�ci, sygna�, �e brak nam równo-
wagi na skutek niedostatecznego wyciszenia. Pewna uczennica spy-
ta�a mnie kiedy�: „Czy kto� umar� kiedy� z nadmiaru nerwowo�ci?”.
Odpowiedzia�am jej: „Nie od pojedynczej dawki naraz”. A na szcz��cie
wszystko dzieje si� w ten w�a�nie sposób — po jednej dawce naraz.

Je�li z powodu zdenerwowania nie mo�esz si� skupi� na oddy-
chaniu, to skup si� przez chwil� na zdenerwowaniu. W pierwszej
kolejno�ci musisz si� przyjrze� temu, co dorzucasz do uczucia nie-
pokoju — wszelkie dodatkowe my�li typu: „Nie powinienem tego
czu�. To �le. W ogóle nad sob� nie panuj�. Wszyscy inni potrafi� nad
sob� panowa�. Tylko ja nie. Gdybym by� silniejszy (bardziej cier-
pliwy, m�drzejszy, lepszy), to nie czu�bym si� w ten sposób”. Kiedy
masz podwy�szony poziom energii, �atwo zaczynasz si� os�dza�.
Jednak zamiast si� krytykowa�, spróbuj przyjrze� si� fizycznym
odczuciom, które towarzysz� tego rodzaju my�lom i emocjom; zobacz
je i nazwij. By� mo�e na Twój niepokój sk�ada si� frustracja, znudze-
nie, strach, poirytowanie.

Mo�na podej�� do niepokoju w zupe�nie inny sposób: wyrówna�
poziom energii poprzez zapewnienie jej przestrzeni, w której mo�e
si� przemieszcza�. Mo�na w tym celu medytowa� z otwartymi, a nie
zamkni�tymi oczami, ws�uchiwa� si� w pojawiaj�ce si� i cichn�ce
odg�osy, wyszukiwa� sposoby, dzi�ki którym umys� zyska wi�cej
przestrzeni: wpatrywa� si� na przyk�ad w przestrze	 pokoju zamiast
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w konkretne przedmioty lub spróbowa� poczu�, �e ca�e cia�o jest
zanurzone w przestrzeni. Mo�e to oznacza� konieczno�� przej�cia na
medytacj� w ruchu (patrz tydzie	 drugi, strona 86). Mo�e to ozna-
cza� konieczno�� wyj�cia na zewn�trz i spojrzenia w niebo.

Podczas w�asnej praktyki u�wiadomi�am sobie, �e mój niepokój
cz�sto przybiera� form� ci�g�ego planowania. Obserwowa�am wtedy
uwa�nie swoje my�li, staraj�c si� ich w �aden sposób nie ocenia�,
a po sesji medytacyjnej g��biej si� nad nimi zastanawia�am. Za-
cz��am zauwa�a�, �e �y�am w przekonaniu, i� gdybym tylko by�a
w stanie zaplanowa� co� wystarczaj�co dobrze, mog�abym to kon-
trolowa� i sprawi�, �e si� wydarzy. Planowanie dawa�o mi poczucie
bezpiecze	stwa. wiadomo��, któr� zyska�am dzi�ki uwa�nej obser-
wacji niepokoju towarzysz�cego mi podczas medytacji, kaza�a mi
pó�niej przyjrze� si� l�kom kryj�cym si� za moj� nadmiern� ch�ci�,
by mie� wszystko zaplanowane.

Kiedy podesz�am do tych emocji ze wspó�czuciem, zacz��am uwal-
nia� si� ze zmartwie	 i niepokojów, które odsuwa�y mnie od chwili
obecnej, zarówno w medytacji, jak i w �yciu codziennym. By� mo�e
zyskasz równie przydatne informacje, kiedy zbadasz w�asny niepokój
i przyjrzysz si� emocjom, jakie pojawiaj� si� w trakcie sesji. Analiz�
od�ó� jednak na pó�niej.

Owe dwa przeciwie	stwa — senno�� i niepokój — s� czym� zu-
pe�nie normalnym. Zw�aszcza gdy zaczynasz medytowa� i przybierasz
nieruchom� poz�, mo�esz mie� wra�enie, �e w g�owie pojawiaj� Ci
si� dwa g�osy. Jeden mówi: „Skoro nic si� tu nie dzieje, to równie
dobrze mo�na i�� spa�”, a drugi: „Skoro nic si� tu nie dzieje, to
trzeba zrobi� tak, �eby si� dzia�o”. I albo powieki zaczynaj� Ci ci��y�,
albo tak si� nakr�casz, �e masz g�ow� pe�n� pomys�ów i planów. Z obu
tych stanów mo�esz wyci�gn�� wnioski i oba s� tylko chwilowe.

Kiedy podczas siedzenia czuj�, �e bol� mnie kolana, to powinie-
nem zmieni� pozycj� czy dalej koncentrowa� si� na oddychaniu?
Najpierw upewnij si�, �e siedz�c, nie napinasz cia�a. Je�li jest Ci
naprawd� niewygodnie, powiniene� zmieni� pozycj�, usi��� inaczej.
Ale mo�e Ci by� po prostu niewygodnie w nowej, nieznanej pozycji,
któr� przyjmujesz. Kiedy osoby, dla których medytacja jest czym�
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nowym, siedz� nieruchomo w ciszy, zaczynaj� czasem zauwa�a� ból
i napi�cie, które zawsze im towarzyszy�y, ale których nie zauwa�a�y
w ci�gu zabieganego dnia. G��boko ukrywane napi�cie mo�e te�
ujawni� si� w chwili, kiedy zaczynasz oczyszcza� umys� i koncentro-
wa� si� na doznaniach fizycznych. Je�li stwierdzisz, �e zmagasz si�
z bólem i w�ciekasz si� na to, lepiej zmieni� pozycj� i zacz�� jeszcze
raz, jakby� zasiada� do zupe�nie nowej medytacji.

NA WYNOS
Medytacja to mikrokosmos, model, lustro. Umiej�tno�ci, które
wyrabiamy sobie w jej trakcie, mo�na przenie�� na reszt� �ycia.
W pierwszym tygodniu wykorzystywali�my narz�dzie koncentracji,
�eby ustabilizowa� i skupi� umys�. Obserwuj�c swój oddech, zacz�li-
�my u�wiadamia� sobie swoje my�li, uczucia, doznania. Dostrzega-
li�my je i uwalniali�my si� z nich, nie daj�c si� w nie wci�gn��, nie
unikaj�c ich i nie ignoruj�c (jak by�my by� mo�e zrobili w codzien-
nym zabieganym �yciu) oraz nie krytykuj�c si� za to, �e si� pojawi�y.
Ma�a rzecz, a efekt mo�e mie� pot��ny.

Stereotypowo uwa�a si�, �e post�py w medytacji nast�puj� wtedy,
gdy zamiast skupia� si� tylko na jednym oddechu, zanim odbiegnie-
my gdzie� my�lami, potrafimy skupi� si� na pi��dziesi�ciu. Ale tak
naprawd� udana medytacja wygl�da nast�puj�co:

Uczymy si�, jak trwa� w chwili obecnej. Obserwujemy oddech
i zaczynamy si� dekoncentrowa�; przy�apujemy si� na tym i powra-
camy do oddechu — nie do tego, który w�a�nie zrobili�my, ani tego,
który dopiero zrobimy. Przez kilka sekund udaje nam si� by� mo�e
nie odbiega� w �adne inne miejsce i trwa� przy oddechu. Wiemy ju�,
jakie uczucie towarzyszy pe�nemu skupieniu na chwili obecnej. Jeden
z moich uczniów powiedzia� mi kiedy�: „Pojecha�em na wakacje do
Bryce Canyon i zaraz pierwszego dnia zacz��em sobie my�le�, �e
strasznie nie b�dzie mi si� chcia�o st�d wyje�d�a� i wraca� do pracy.
Tak si� da�em wci�gn�� w �al, �e w którym� momencie wyjazd si�
sko	czy, i� nie zwraca�em w ogóle uwagi na miejsce, które tak uwiel-
biam — równie dobrze mog�em siedzie� w biurze. Nagle zobaczy�em,
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do czego doprowadzi�y mnie moje my�li — powiedzia�em nawet sobie:
»my�lenie, my�lenie« — i uwolni�em si� od nich. Obieca�em sobie,
�e zaczn� jeszcze raz i b�d� w miejscu, w którym jestem — du�o lep-
szym ni� przysz�o��. Zanim zacz��em medytowa�, zwykle p�yn��em
z nurtem swoich my�li i psu�em sobie wakacje, bo zaraz na pocz�tku
zaczyna�em rozmy�la� o powrocie do domu”.

Uczymy si� nie os�dza�. Jako nowa adeptka medytacji mia�am
tendencj�, �eby ocenia� to, jak wykonuj� nowe zadanie: „Nie oddy-
cham wystarczaj�co dobrze, wystarczaj�co g��boko, wystarczaj�co
swobodnie, wystarczaj�co delikatnie, wystarczaj�co czysto”. Zo-
rientowa�am si�, �e obci��am prost� czynno�� oddychania wszelkiego
rodzaju ocenami i przekonaniami na temat tego, jaka jestem. Dzi�ki
temu, �e powraca�am do oddechu, �e ci�gle uwalnia�am si� od os�-
dów, zacz��am podchodzi� do siebie z wi�ksz� wyrozumia�o�ci�.

U�wiadamiamy sobie swoj� spokojn�, niezmienn� podsta-
w�, która stabilizuje nas nawet wtedy, gdy w naszym �yciu do-
chodzi do wstrz�sów. Im lepiej b�dziesz si� koncentrowa� na wybra-
nym elemencie, na oddechu, tym g��bszy spokój b�dziesz odczuwa�.
Kiedy umys� przestanie anga�owa� si� w obsesyjne my�li, bezcelo-
we zamartwianie si� i samooskar�enia, poczujesz ulg�. Mo�esz wy-
cofa� si� w bezpieczne miejsce, które masz w sobie.

Jedna z kobiet ucz�cych si� medytacji opisa�a mi, jak zyska�a do-
st�p do owej wewn�trznej ostoi w okresie, gdy zrezygnowa�a z pra-
cy zawodowej, �eby zaj�� si� cierpi�c� na demencj� starcz� matk�.
Mówi�a, �e nawet z pomoc� m��a i dzieci zadanie by�o trudne i strasz-
nie przygn�biaj�ce. Po kilku miesi�cach by�a wycie	czona i przy-
t�oczona. „Nie by�o nas sta� na to, �eby umie�ci� mam� w dobrym
domu opieki, a poniewa� od strony fizycznej czu�a si� dobrze, by-
�am przekonana, �e taka sytuacja mo�e trwa� jeszcze bardzo d�ugo.
Nie by�am sobie w stanie wyobrazi�, jak znios� tak wyczerpuj�c�,
trudn� sytuacj� przez wiele lat. By�am jak sparali�owana, na granicy
histerii. Ale powstrzyma�am te my�li i zacz��am si� skupia� na odde-
chu, tak jak si� nauczy�am, a potem robi�am to, co mia�am do zrobie-
nia. Nie zastanawia�am si� nad reszt� �ycia mamy i my�la�am tylko
o nast�pnym zadaniu, nast�pnej chwili. Tyle potrafi�am ogarn��.
By�am te� w stanie przypomina� sobie, �e nawet je�li czuj� z�o�� czy
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frustracj�, to wcale nie znaczy, �e jestem z�ym cz�owiekiem. By�o mi
du�o lepiej ze �wiadomo�ci�, �e zawsze mog� si� zatrzyma� i od-
nale�� w oddechu spokój i si��. Wiedzia�am, �e chc� to zrobi� dla
mamy, i by�am pewna, �e dam rad�”.

Traktujemy siebie z wi�ksz� wyrozumia�o�ci�. Za ka�dym
razem, gdy co� nas rozprasza i musimy zacz�� od nowa, ale w �aden
sposób si� za to nie krytykujemy — �wiczymy wyrozumia�o��. Medy-
tacja uczy nas �agodno�ci w stosunku do siebie samych, umiej�tno-
�ci przebaczania sobie w�asnych b��dów ze �wiadomo�ci�, �e �ycie
toczy si� dalej.

Wraz z prawdziwym spokojem pojawia si� nowy przyp�yw
energii. Wewn�trzna cisza zrodzona z koncentracji nie jest ani
bierna, ani ospa�a; nie pozwala te� traktowa� do�wiadcze	 z ch�odem
i dystansem — jest �ywa i energetyczna. Daje spokój: pe�en energii,
uwa�no�ci i zainteresowania. Mo�esz po��czy� si� w pe�ni z tym, co
si� dzieje w Twoim �yciu, doskonale zdawa� sobie z tego spraw�,
a mimo to czu� si� zrelaksowany. Ludzie cz�sto mówi�, �e s� zasko-
czeni, i� ju� dwadzie�cia minut praktyki dziennie mo�e doprowa-
dzi� do takiej zmiany. Pewien nowy adept medytacji, kierownik
sklepu spo�ywczego, powiedzia� mi: „Po miesi�cu medytacji poczu�em,
�e mam wi�cej energii — mimo �e na pocz�tku z trudem udawa�o
mi si� nie zasn��. Ale by�o tak chyba dlatego, �e wiecznie �apa�em
sto srok za ogon i zaczyna�em równocze�nie kilka projektów, przez
co mia�em poczucie, �e na �adnym w pe�ni si� nie koncentruj�; nie
zdawa�em sobie sprawy z tego, jakie to by�o m�cz�ce. Tak samo
du�o wysi�ku musia�em chyba wk�ada� w to, �eby ukrywa� swoje
uczucia — aby zamaskowa� w�ciek�o�� i frustracj�, zamiast po
prostu je poczu�. Stopniowo przestawa�em to robi�, bo dowiedzia�em
si�, �e podczas medytacji mam si� nie ocenia�. Mo�e w�a�nie dlatego
nie czuj� si� ju� a� tak zm�czony”.

Zaczynamy bardziej polega� na samych sobie. Poniewa� we-
wn�trzny spokój i energia rodz� si� w �rodku, ca�kowicie niezale�-
nie od jakiejkolwiek osoby czy sytuacji, zaczynamy czu� w sobie
cudown� wprost zaradno�� i niezale�no�� — i odczuwamy dzi�ki
nim ogromn� ulg�. Widzimy, �e nie musimy szuka� spe�nienia na
zewn�trz. Spokojna, wywa�ona si�a to szcz��cie samo w sobie.
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