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Jak praktykowa¢é
medytacje

Ponizsze wskazoéwki pomoga ci w praktyce medy-
tacji. Staraj si¢ ich systematycznie przestrzegac.
Kiedy wrocisz do tego rozdzialu po pewnym cza-
sie praktyki, odkryjesz sugestie, ktore przeoczyles
w trakcie pierwszej lektury tekstu, dzieki ktérym
bedziesz mogt poprawic¢ swojg praktyke.

Wybér miejsca

Wybierz na potrzeby medytacji jedno stale miej-
sce, zamiast kazdorazowo je zmienia¢. Sprawi to, ze
wokot tego miejsca do medytacji zacznie tworzy¢
si¢ specjalna atmosfera, oczekiwania i emocje, co
wzmocni pozytywny efekt twojego medytacyjnego
doswiadczenia.

Zaleca sig¢, by wybierajac miejsce do medytacji,
przejs¢ si¢ po pokoju, mieszkaniu albo domu 1 wy-

47



48 MEDYTACJA

bra¢ takie miejsce, ktore wyda ci si¢ najwygodniej-
sze. Powinno ono by¢ ciche i wolne od czynnikow
rozpraszajacych uwage. Twoje miejsce do medyta-
cji nie powinno by¢ zbyt ciepte, w przeciwnym ra-
zie moglbys stac si¢ senny; powinno by¢ raczej dos¢
chlodne i dobrze przewietrzone, aby twdj umyst za-
chowat czujnos¢. Najlepiej medytuje sie, jesli brak
jest rozpraszajacych bodzcow, takich jak swiatto al-
bo dzwick. Zauwazysz, ze medytacji w nocy, po wy-
taczeniu $wiatel, towarzyszy catkiem inny nastroj
wyciszenia.

Miejsce, w ktérym medytujesz, powinno umozli-
wic ci siedzenie z twarzg zwrocong w kierunku pot-
nocnym albo wschodnim, poniewaz biegunowos¢
pol magnetycznych Ziemi wplywa na nas w subtel-
ny sposob. Zwrocenie twarzy na potudnie w czasie
medytacji negatywnie odbije si¢ na funkcjonowaniu
twojego umystu, podczas gdy zwrocenie twarzy na
poinoc albo wschod bedzie miato pozytywny efekt.
Te efekty sa pod$swiadome i subtelne.

Jak siedzieé

Mozesz usia$¢ na krzesle z podporka pod plecy al-
bo na podtodze w jednej z tradycyjnych pozycji ze
skrzyzowanymi nogami. Jesli postanowisz siedzie¢
na podtodze, utéz w miejscu przeznaczonym do me-
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dytacji ztozony na czworo wetniany koc. Nie kladz
sie¢ do medytacji, bo bedziesz zapada¢ w drzemke.
Jesli usiagdziesz bezposrednio na podlodze, mo-
zesz po pewnym czasie poczu¢ dyskomfort w ple-
cach, jak rowniez sklonnos$¢ do pochylania si¢ do
przodu. Wskutek tego twoje plecy silnie si¢ zaokra-
gla. W czasie medytacji wazne jest, by siedzie¢
z wyprostowanym kregostupem i uniesiong gltowa.
Wszystkie szkoly medytacji sa zgodne co do tego
zalecenia, poniewaz odpowiednia postawa pozwala
na zharmonizowanie dziatania oddechu, uktadu ner-
wowego 1 umyshu. Uktad nerwowy kieruje funkcjo-
nowaniem wszystkich pozostatych uktadow ciata.
Sktada si¢ on z uktadow nerwowych osrodkowego
1 obwodowego, za$ ten ostatni dzieli si¢ dodatko-
wo na uktady przywspoéiczulny i wspoétczulny, kto-
re reguluja funkcje autonomiczne, takie jak bicie
serca czy wydzielanie soku zotadkowego. Gléwna
czescig osrodkowego uktadu nerwowego jest rdzen
kregowy, w pewnym sensie stanowigcy przedtuze-
nie mézgu. Uktad wspotczulny sktada sie gldéwnie
z dwéch sznurow zwojow komorek nerwowych bie-
gnacych po obydwu stronach rdzenia kregowego.
Uktad przywspotczulny sktada si¢ gtdéwnie z nerwu
btednego, ktéry w pewnym odcinku biegnie wzdtuz
rdzenia kregowego. Dlatego pozycja krggostupa
ma wptyw na funkcjonowanie uktadu nerwowego.
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Utrzymywanie glowy, szyi i tutowia w jednej linii
pozwala kolumnie kregostupa przybra¢ wdzigczny,
esowaty ksztatt. To naturalne utozenie jest kluczo-
we dla przeplywu subtelnych energii przez rdzen
kregowy, ktory kieruje pracg umystu. Nacisk kta-
dziony na odpowiednig postaw¢ ma rowniez zwig-
zek z oddechem, poniewaz utrzymywanie prawidto-
wej postawy ciata pozwala na wykonywanie gtebo-
kich, delikatnych 1 pelnych wdechow 1 wydechow.
Pozycja ciata wptywa wiec na zharmonizowanie od-
dechu i energii nerwowych, co prowadzi do spokoj-
niejszego stanu umystu.

Wiegkszos¢ mieszkancow Zachodu, nieoswojo-
nych z siedzeniem na podlodze ze skrzyzowanymi
nogami, nie potrafi utrzymac¢ wyprostowanego kre-
gostupa. Jesli jednak usigdziesz na twardej podusz-
ce lub zlozonym kilkakrotnie drugim kocu, twoje
posladki uniosg si¢ kilka centymetrow nad podto-
g3 1 zauwazysz, ze, siedzagc w ten sposob, latwiej
bedziesz mogt utrzymaé wyprostowany kregostup.
Pozwoli ci to na przejscie od stanu doskwierajacej
niewygody do bardziej przyjemnego doswiadcze-
nia. Dla niektérych poczatkujacych pomocne mo-
ze okaza¢ si¢ siadanie z plecami opartymi o $cia-
n¢. Mozna od tego zacza¢. Kiedy jednak migsnie
grzbietu wzmocnig si¢, zaleca si¢ odsuwanie si¢ od
Sciany w trakcie medytacji — zaczynajac od krotkiej
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chwili 1 stopniowo wydluzajac ja az do osiagnig-
cia stanu, by moc siedzie¢ bez podparcia przez caly
czas medytacji.

Siedzac na poduszce na podlodze, mozesz skrzy-
zowacé nogi tak, aby stopa jednej nogi znalazta si¢
pod kolanem drugiej. Pozycje t¢ nazwano tradycyj-
nie ,tatwa” albo ,,wygodna” pozycja medytacyjna.
Po kilku minutach siedzenia w ten sposéb moze si¢
jednak okazaé, ze twoje nogi zdrgtwieja. Dzieje si¢
tak, poniewaz stopa naciska na gtéwng tgtnice prze-
ciwlegltej nogi, wskutek czego przeplyw krwi jest
ograniczony. Nie powiniene$ si¢ tym przejmowac 1,
o ile nie powoduje to dyskomfortu nie do zniesienia,
mozesz medytowac dalej. Po zakonczeniu medytacji
zwrd¢ jednak uwage na to, by wyjs¢ z pozycji spo-
kojnie, i pozwol, by normalne krazenie powrécito
do nogi, zanim postawisz stopy na podiodze.

Jesli siedzenie na podtodze jest dla ciebie niewy-
godne, mozesz usig$¢ w pozycji wyprostowanej na
krzesle z twardym oparciem. W siedzeniu na pod-
todze w poczatkowych stadiach procesu medytacji
nie ma nic magicznego ani specjalnie korzystnego
i by¢ moze dokonasz wigkszego postepu, siadajac
na krzesle. Krzesto powinno by¢ sztywne, tak by$
mogt siedzie¢ wyprostowany i nie garbil si¢. Jesli
to mozliwe, usigdz, nie dotykajac plecami oparcia
krzesta, 1 obie stopy ustaw ptasko na podtodze.
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Czy siedzisz na podtodze, czy tez na krzesle, utoz
wygodnie rgce na kolanach albo na podotku. Jesli
ktadziesz rece na podotku, obro¢ je tak, by dtonie
byty zwrocone wnetrzem do gory, a prawa dton spo-
czywala w lewe;.

Celem siedzenia w latwej, wygodnej i stabilnej
pozycji jest sprawienie, by umyst nabrat cech stato-
Sci 1 ukierunkowania i uwolnit si¢ od zakldcen roz-
praszajacych uwage. Kiedy wybierzesz juz komfor-
towa pozycje do medytacji, pozostawaj w niej bez
ruchu przez caty czas medytacji, zamiast podskaki-
waé jak ryba wyciagnieta z wody albo w nieskon-
czonos¢ ja udoskonalac.

Na poczatku medytacji moze bedziesz cheiat owi-
na¢ si¢ kocem albo szalem. W czasie medytacji pro-
cesy metaboliczne zazwyczaj spowalniajg i moze
zaczgc ci by¢ zimno.

Najlepsza pora na medytacje

Dobrze jest wyznaczy¢ sobie state godziny na me-
dytacje, ktorych mozna si¢ trzymaé. Twoje cialo
1 umyst przyzwyczaja si¢ do medytowania o okre-
slonej porze i bedzie ci tatwiej poglebi¢ stan medy-
tacyjny. Wybranie okre§lonego miejsca i czasu jest
bardzo istotne dla procesu medytacji. Nie sposob
przeceni¢ ich znaczenia.



Pomoc w medytacji

Krijajoga

Krijajoga zostata opisana w pierwszym aforyzmie
w czesci Il Jogasutr Patandzalego, opisujacej prak-
tyke jogi.

Stowo krija oznacza ,,wstepny” albo ,,0czyszcza-
jacy”. Odnosi si¢ do praktyk, ktore przygotowuja nas
do bardziej zaawansowanych technik. Patandzali, ko-
dyfikator nauki radzajogi, méwi: ,,Tapah svadhyay-
esvara pranidhani kriya yogah”. Co znaczy: ,,Pro-
stota (tapas), samopoznanie (swadhjaja) 1 poddanie
si¢ Najwyzszemu Panu (ISwarapranidhana) sktadajg
si¢ na krijajoge”. Sa to wstepne praktyki, ktore nale-
zy podjacé, jesli chcemy osiggnaé mistrzostwo w me-
dytacji. Dopiero wowczas mozemy ukierunkowac
umyst i uwolni¢ go od obcigzen, ktdre uniemozliwia-
ja nam odnalezienie spokoju i wewnetrznej radosci.

Na Zachodzie wielu ucznioéw uwaza, ze krijajoga
sama w sobie stanowi droge, ktéra prowadzi do po-
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szerzenia §wiadomosci. W rzeczywistosci krijajoga
jest przygotowaniem do medytacji, niezbednym do
przekroczenia stanu zaabsorbowania naszych ogra-
niczonych umystow. Oprocz metod opisanych przez
Patandzalego istnieje wiele innych kriji i sposobow
oczyszczania, ale trzy wskazane wyzej i ponizej opi-
sane sg pierwszym krokiem na tej drodze i stanowig
fundament kolejnych praktyk.

Prostota

Nie uda nam si¢ zwroci¢ do wewnatrz i spenetrowac
glebin umystu, nie praktykujac prostoty. Bez pro-
stoty pojawia si¢ zalezno$¢ od zewnetrznej wygody
1 komfortu oraz luksuséw zycia, a umyst skupia sie
na poszukiwaniu tych rzeczy. Ta zalezno$¢ prowa-
dzi do oslabienia sity woli 1 pozadania przedmio-
tow. Jesli nie mamy odpowiedniej poduszki do sie-
dzenia, nie mozemy wzig¢ prysznica, nie dotarta do
nas codzienna gazeta, jesli ktorekolwiek z naszych
licznych pragnien nie zostanie zaspokojone, staje-
my si¢ niezadowoleni i tracimy wewngtrzng rowno-
wage. Prostota oznacza zrezygnowanie z zalezno$ci
i uzaleznien, uwolnienie siebie od zmystowych pra-
gnien 1 uprzednio wyrobionych nawykow.

Sami stworzyliSmy wiele ze swoich pragnien
1 czesto odnosimy si¢ do nich jak do potrzeb, kto-
re muszg zosta¢ zaspokojone. Psychologia jogi od-
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roznia jednak prawdziwe potrzeby od zachcianek,
uczac nas, ze mamy wiele zachcianek, ale stosunko-
wo mato potrzeb. Pomysl o tym wszystkim, do cze-
go codziennie dazysz. Ilu z tych rzeczy naprawde
potrzebujesz, a ilu po prostu pragniesz? Dostateczna
ilo$¢ pozywienia, schronienie przed sitami natury,
odpowiednia ilo$¢ snu itp. muszg zosta¢ zaspokojo-
ne, zanim uwolnimy umyst, by skierowa¢ go do we-
wnatrz. Jesli jednak gonimy nasze pragnienia, nigdy
nie uda nam si¢ znalez¢ czasu na osiagnigcie wyz-
szych celow, poniewaz pragnieniom nie ma kon-
ca; kiedy tylko jedno zostanie zaspokojone, w jego
miejsce pojawia si¢ kolejne. Podazajgc za pragnie-
niami, tracimy energi¢. Patandzali opisuje prakty-
ke prostoty stowem tapas, co mozna przettumaczy¢
jako ,,to, co wytwarza ciepto lub energi¢”. Prostota
polega na zachowaniu energii, ktorg przewaznie tra-
cimy na zabezpieczanie réznych wygdd, i skupia si¢
na osiggnieciu koncentracji umystu.

Praktykujac prostote, nie ma potrzeby posuwania
si¢ do ekstremum. Wiele 0sob nadinterpretuje prak-
tyke i uwaza, ze obejmuje ona maltretowanie zmy-
stow albo narzucanie sobie z wtasnej woli niewygo-
dy. Podobne praktyki sg irracjonalne i nie stanowig
czesci jogi. Przygotowujac sie do medytacji, chce-
my przede wszystkim pozby¢ si¢ poczucia zagubie-
nia, jakie odczuwamy, kiedy brak nam zewnetrz-
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nego komfortu. Wtasciwie rozumiana prostota nie
jest samoumartwianiem si¢, ale osiggnigciem stanu
prostoty oraz spokoju i harmonii, jakie ona z soba
niesie. Fizyczna prostota polega na wlasciwym od-
zywianiu si¢, wysypianiu si¢ 1 unikaniu wszelkich
skrajno$ci. Uregulowanie kwestii odzywiania, sek-
su i snu jest bardzo korzystng praktyka. Wazna jest
réwniez prostota umystowa. Kiedy przyzwyczaja-
my si¢ do zewnetrznych przedmiotow, umyst przy-
wigzuje si¢ do tworzenia réznych fantazji i marzen.
Wedruje to tu, to tam, wyczarowujac ztozone fabu-
ty, romanse i tragedie. Niepotrzebna gadanina, czy-
tanie ztej literatury, oddawanie si¢ konwersacjom
bez znaczenia, myslenie o nieistotnych problemach
powinny zosta¢ $wiadomie ograniczone. Nie nalezy
zaktoca¢ rutyny zycia, ale mozna zmodyfikowac te
zachcianki. Bez uregulowania tych zadz swiadomy
1 nieSwiadomy umyst nie mogg sta¢ si¢ uzytecznymi
narzedziami na $ciezce medytacji.

Samopoznanie

Samopoznanie polega na spojrzeniu na siebie z wigk-
szym obiektywizmem przez analiz¢, w jaki sposob
roézne rzeczy wplywaja na nas w codziennym zyciu,
by ostatecznie odkry¢ naszg prawdziwg jazn. Prak-
tykujac samopoznanie, uczymy si¢ obserwowac sa-
mych siebie 1 widzie¢, jak miotajag nami mysli 1 pra-
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gnienia i w jaki sposéb reagujemy na zewnetrzne
wydarzenia. Stopniowo uczymy si¢ W mniejszym
stopniu identyfikowac si¢ z myslami, pragnienia-
mi i zewngtrznymi formami 1 u§wiadamiamy sobie
naszg prawdziwa natur¢ — t¢ wyzszg swiadomosc,
skrywang przez rézne zyciowe dramaty.

Poprzez obserwacje¢ i studiowanie siebie moze-
my poprawi¢ fatlszywe wrazenie, ktore zbudowa-
liSmy, 1 zacza¢ postrzega¢ rzeczy takimi, jakie sa.
Proces ten pomaga nam pozna¢ wiele odkrywczych
prawd na temat tego, w jaki sposéb funkcjonujemy,
1 stwarza nam mozliwo$¢ poprawienia naszego zy-
cia tak, by zy¢ w wiekszej harmonii z nasza najgleb-
sz naturg. Proces samopoznania sprawi, ze stanie-
my si¢ bardziej Swiadomi swoich subtelnych cech,
takich jak sumienie i wola, ktéore pomoga nam od-
powiednio pokierowaé naszym zyciem. Wreszcie,
w miar¢ wchodzenia coraz glebiej, stajemy si¢ Swia-
domi osrodka §wiadomosci, ktory jest samym ser-
cem naszego istnienia, animujacym nas i 0zZywiaja-
cym wszystkie przejawy naszego funkcjonowania.
W tym punkcie samopoznanie staje si¢ samoswia-
domoscig i samorealizacja.

Istnieje wiele sposobow osiaggniecia tego celu.
Regularne prowadzenie duchowego pamigtnika,
w ktorym codziennie notujemy swoje doswiadcze-
nia w rozwijaniu §wiadomosci, retrospekcja (opisa-
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na w kolejnym rozdziale) i regularna kontemplacja
okreslonych prawd pomagaja w procesie samopo-
znania.

Samopoznanie obejmuje rowniez studiowa-
nie pism i nauk tych, ktorzy w peini siebie poznali
1 osiggneli samorealizacje. Tacy mistrzowie sg dla
nas jak latarnia morska dla okretu, wskazujg nam
droge, poniewaz naprawde i dogtebnie zrozumieli
swoja prawdziwg natur¢. W swoich pismach i na-
ukach naswietlili nam drog¢ do naszego wlasnego
samozrozumienia. Wigksza czg¢$¢ naszej edukacji
opiera si¢ na réznego rodzaju naukach. W codzien-
nym zyciu uczymy si¢, by rozwing¢ umiejetnosci,
ktére pozwolg nam radzi¢ sobie skutecznie ze Swia-
tem. Samopoznanie da nam wiedz¢ na temat naj-
wyzszej rzeczywistosci, ktora lezy u podstaw wcigz
zmieniajgcego si¢ swiata form. Studiowanie biogra-
fii 1 nauk wielkich mistrzéw pomoze nam w odkry-
ciu tej rzeczywistosci.

Kiedy dzigki samopoznaniu us§wiadamiamy sobie
nasze wlasne wewnetrzne niepokoje, musimy row-
niez poprawi¢ te mysli i dziatania, ktore powoduja
w nas nierdwnowage i brak harmonii. Samopozna-
nie to stopniowy proces, w ktorym zastgpujemy nie-
pokojace mysli i dziatania takimi, ktore przynosza
harmonig¢ i wewngtrzng rados¢.



Medytacja
W zyciu codziennym

Zrozumienie sposobu, w jaki medytacja wplywa na
nasze doswiadczenie, jest wazne, poniewaz w cza-
sie, kiedy nie medytujemy, angazujemy si¢ w roz-
ne dziatania. Wigkszo$¢ z nas moze poswigci¢ na
medytacje¢ tylko niewielka ilo$¢ czasu w ciagu dnia,
ale spedza cale godziny na aktywnym dziataniu
w zewngtrznym Swiecie. Mamy wiele zobowigzan
1 spraw, ktorych musimy doglada¢ na co dzien — na-
sz pracg, rodzing, o ktérg musimy zadbac. JesteSmy
zajecl, starajac si¢ zaspokoi¢ swoje wilasne potrze-
by, jak rowniez sprosta¢ oczekiwaniom innych. Aby
medytacja miata rzeczywistg warto$¢, powinna wy-
wiera¢ korzystny wptyw, dostarczaé celu, kierunku
1 poczucia spokoju i harmonii na caly dzien. Moz-
na to osiggna¢ poprzez medytacje w dziataniu. Opa-
nowanie umiejetnosci zastosowania teorii i technik
medytacyjnych, kiedy jeste§my aktywni, pozwo-
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li nam uczyni¢ z catego dnia prawdziwe doswiad-
czenie medytacyjne. Zamiast wycofywac si¢ z zycia
w $wiecie, zeby pomedytowaé przez pot godziny,
mozemy przeobrazi¢ cate szesnascie czy osiemna-
scie godzin aktywnosci na jawie w praktyke medy-
tacji.

Mozesz zauwazy¢, ze w ciggu dnia sg chwile, kie-
dy twdj umyst pozostaje skoncentrowany i mimo ze
jestes aktywny, to czujesz si¢ spokojny i wyciszony.
Mozesz méwi¢ do kogos albo pisac i czuc si¢ spo-
kojny. W innych momentach czujesz si¢ niespokoj-
ny, zmartwiony, strapiony albo nerwowy. Snisz na
jawie albo rozpraszasz si¢, mys$lac o tym, co zdarzy
si¢ w przysztosci. Pojawia si¢ uczucie braku rowno-
wagi. Przygladajac si¢ sobie w ciggu dnia, mozesz
zauwazy¢ te dwa catkiem odregbne stany umystu.
Niektorzy z nas przechodza z jednego stanu w dru-
gi. Inni spedzaja wiekszos$¢ czasu w jednym z tych
dwoch stanow. Mozliwe jest pogltebianie uczucia
spokoju i koncentracji poprzez cierpliwe stosowanie
technik medytacji w dzialaniu. Mozemy rozwijac
w sobie t¢ rados$¢, jaka odczuwamy w trakcie medy-
tacji, rowniez wtedy, kiedy aktywnie dziatamy.

Niektoérzy z nas chceieliby zostawi¢ za sobg caly
niepokdj i dezorientacje panujace w swiecie. Chcie-
liby$my wybra¢ si¢ na permanentne wakacje gdzies
w gorach albo na wsi, gdzie mogliby$Smy cieszy¢
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si¢ cisza 1 spokojem. Myslimy sobie: ,,Gdybym tyl-
ko przebywat w spokojniejszym miejscu, mogtbym
nad sobg popracowac, uspokoi¢ si¢ i zacza¢ czuc si¢
dobrze”. Nie zdajemy sobie jednak sprawy, ze naj-
blizszym nam otoczeniem jest nasz witasny umyst
1 ze zabieramy go z sobg wszgdzie tam, dokad zmie-
rzamy, i odnajdujemy go we wszystkim, co robimy.
Musimy nauczy¢ si¢ odnosi¢ odpowiednio do tego
wewnetrznego otoczenia, a kiedy nam si¢ to uda,
mozemy poczu¢ si¢ dobrze w kazdym otoczeniu,
w ktorym si¢ znajdziemy.

Niektérzy z nas maja sklonno$¢ do popadania
w skrajne zewnetrzne zachowania, niespokojnie
biegajac to tu, to tam i wykazujac niewielka zdol-
nos¢ do koncentracji. Przypominamy korek uno-
szacy si¢ niespokojnie na powierzchni wzburzo-
nego oceanu $wiata. Inni wycofujg si¢ do miejsca,
w ktorym panuje spokojna atmosfera, przerazeni
perspektywa konfrontacji z problemami zewngtrz-
nego swiata. Celem praktyki medytacji w dziataniu
jest umozliwienie sobie zintegrowania tych dwoch
skrajnosci. Pozwala nam ona rozwing¢ wewnetrzng
stabilno$¢ 1 przenies¢ jg do niespokojnego otoczenia
zewnetrznego, gdzie mozemy dalej ja bada¢, dosko-
nali¢ i1 przektada¢ na skuteczne dziatania.

Wyobraz sobie, ze zgubites$ si¢ w lesie. Wedrujesz
to w jedna, to w drugg strone, liczac na to, ze uda
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ci si¢ z niego wydosta¢. Idziesz $ciezka, myslac, ze
wyprowadzi ci¢ ona z lasu, ale zamiast tego zakre-
ca ona i zawraca, i w koncu przybity i sfrustrowany
wracasz do punktu wyjscia. I ponownie wyruszasz
w inng stron¢, znéw jednak nie potrafisz utrzymac
kierunku i po jakims$ czasie zdajesz sobie sprawg, ze
zataczasz kota. Zaczynasz traci¢ nadzieje¢, myslac,
ze by¢ moze juz nigdy nie wydostaniesz si¢ z te-
go lasu. Gdybys tylko mial przy sobie najprostsze
z urzadzen — kompas!

Kompas jest bardzo intrygujacym przyborem. Czy
zwrocite$ kiedys uwage na pewien jego typ, znajdu-
jacy si¢ niekiedy nad deska rozdzielczg samochodu?
Kiedy prowadzisz i zakrgcasz, mozna odnie$¢ wra-
zenie, ze ten wypetniony cieczg kompas rowniez za-
kreca. Powiedzmy, ze chwilg temu wskazywat ,,za-
chod”, a teraz wskazuje ,,potudnie”. Kiedy jednak
zastanowisz si¢ przez chwile, zauwazysz, ze jego
srodek — unoszaca si¢, oznaczona cze$¢ kompasu —
w ogole si¢ nie obraca. Zawsze jest zwrdcona w tym
samym kierunku. Po prostu twéj samochod skrecit
w stosunku do niego i teraz widzisz go z innej stro-
ny, strony oznaczonej jako ,,S”.

W codziennym zyciu wielu z nas btgka si¢ w za-
gubieniu — podazamy jedng $ciezka, pozniej nastep-
ng, czesto powtarzajac t¢ samg droge. Jednak posta-
wa medytacyjna moze petni¢ w naszym zyciu funk-
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cje kompasu. Moze dostarczy¢ nam punktu odnie-
sienia, centrum, z ktorego nasze dziatania moga na-
biera¢ cech statosci i celowosci.

Niewielki bedzie pozytek z kompasu postawione-
go na potce. Z drugiej strony zgubienie si¢ bez kom-
pasu w lesie moze zmieni¢ si¢ w prawdziwy kosz-
mar. W kontekscie $wiata kompas ma swojg okreslo-
ng funkcje i okreslone zastosowanie. Uzyty w odpo-
wiedniej sytuacji petni funkcje przewodnika, a na-
wet zapewnia poczucie wygody i bezpieczenstwa.
Medytacja nie przektadajaca si¢ na codzienne zycie
jest ograniczona. Doswiadczenie $wiata bez punk-
tu odniesienia moze wywotywac niepokoj podobny
do tego, jaki odczuwa osoba zagubiona w ciemnym
lesie. Medytacja w konteks$cie dziatania moze po-
prowadzi¢ nas i zmieni¢ nasze zwyczajne doswiad-
czenie w prawdziwg rados$¢. Tak jak kompas zostat
stworzony z mysla o tym, by stuzyl nam w naszych
dzialaniach w §wiecie zewnetrznym, tak tez celem
medytacji jest zastosowanie jej w charakterze prze-
wodnika w naszych dziataniach.

Kiedy stosujemy to, czego nauczyliS§my si¢ w cza-
sie medytacji na temat kontrolowania naszego umy-
stu w naszym zyciu w $wiecie, odkrywamy, Ze na-
sze doswiadczenia ulegaja zmianie. Kazde dziatanie
zaczyna stawac si¢ czescig naszego doswiadczenia
medytacyjnego. Niewielka bgdzie wowczas rozni-
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ca migdzy siedzeniem i medytowaniem w ciszy za-
mknigtego pokoju a interakcja z me¢zem, zong albo
znajomymi, lub wykonywaniem naszej codziennej
pracy. Mozemy opanowaé umiejetnos¢ pozostawa-
nia w stanie medytacji w trakcie tych aktywnosci,
jak rowniez w chwili wycofania si¢ do siedzgcej me-
dytacji.

Moglbys stwierdzi¢, ze wydaja si¢ to dwie cat-
kiem rozne rzeczy. Kiedy medytujesz, jestes spo-
kojny 1 pojawia si¢ niewiele bodzcow zmystowych,
ktore moglyby zaktoci¢ twdj spokoj. Kiedy jestes
aktywny, twdj umyst nie jest wycofany, ale aktyw-
nie zatatwiasz rdzne sprawy i koncentrujesz si¢ na
tych dziataniach. Jak to mozliwe, ze obydwa te sta-
ny sg jednym i tym samym?

Wspolne aspekty medytacji siedzacej
i medytacji w dzialaniu

Tak naprawdg¢ niewiele r6zni sposéb, w jaki ujarz-
miamy nasze mys$li w czasie medytacji, od sposobu,
ktéry musimy opanowac, zeby radzi¢ sobie w dzia-
faniu. Sg one zasadniczo identyczne. Zastanow sig,
co dzieje si¢ w czasie medytacji. Siedzisz bez ruchu,
wycofujgc swoja uwazno$¢ od zewnetrznego Swiata,
1 probujesz skoncentrowa¢ si¢ na pojedynczym do-
Swiadczeniu, takim jak oddech albo mantra. W miarg
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coraz silniejszego zaabsorbowania przez to do§wiad-
czenie pozostawiasz za soba niepokoj i troski. To,
co robisz, jest bardzo proste, ale i bardzo trudne, po-
niewaz wiele innych mysli osadzonych w twojej pa-
miegci powraca do twojej uwaznos$ci. Kiedy siadasz
1 medytujesz, wracaja do ciebie nadzieje, oczekiwa-
nia, leki, radosci, nieszczesliwe chwile, wszelkiego
rodzaju sprawy z pod$wiadomosci, ktore rozpraszaja
cie 1 zaktocajg twoj spokoj. Praktyka medytacji jest
procesem uczenia si¢, jak utrzymac koncentracje po-
mimo pojawiania si¢ w umysle podobnych mysli.
W miar¢ postepdéw w medytacji uczymy si¢ nie po-
zwala¢, by te mysli nam przeszkadzaty. Zamiast za-
glebiad si¢ w nie, po prostu je obserwujemy.

Radzenie sobie w zewnetrznym swiecie w czasie
medytacji w dziataniu jest zasadniczo tym samym
procesem. W tym wypadku uczysz si¢ koncentro-
wania umystu na okreslonej mys$li w trakcie dziata-
nia, cho¢ rozpraszajace ci¢ mysli nie naptywajg wy-
tacznie z twoich wspomnien lub pojawiajacych si¢
okazjonalnie bodzcow, a cala sytuacja jest o wie-
le bardziej skomplikowana; rézne sugestie, wyda-
rzenia i dramaty zyciowe tworza nowy wktad z ze-
wnetrznego $wiata do naszej §wiadomosci. Wiele
z nich uwalnia tez dodatkowe wspomnienia minio-
nych do$wiadczen, ktére docieraja do pola naszej
uwaznosci.



Indie s3 nazywane ,bomba duchowosci”. To stamtad do-
tarto na Zachdd swiatto ukazujace bezdusznos$¢ naszej cy-
wilizacji, jej zagubienie, materializm oraz wszystkie znie-
walajace przywiazania i zaleznosci. Joga i medytacja ciagle
budza w wielu srodowiskach niepokdj, ostroznosc, dystans,
a nawet wrogos¢. Ale jak powiada hinduski kaptan kato-
licki, jogin, wspotpracownik i przyjaciel Matki Teresy z Kal-
kuty, ks. Joseph Pereira: ,taska spetnia sie w ciele”. Ksigdz
Pereira zwraca uwage na pilng potrzebe doskonatej har-
monii miedzy modlitwg a ciatem i miedzy duchem a jego
mieszkaniem. My, ludzie Zachodu, albo ,mamy” ciato, albo
Ljestesmy” w modlitwie. Niech ta ksigzka postuzy jako po-
most spinajacy dwa pozornie bardzo odlegte brzegi: ciato
i ducha.
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