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Szkice

Tajemnice medytacii

Dla medrcéw wschodu i zachodu medy-
tacja byla medycyna duszy, terapia umystu,
chirurgia przesadéw. Taka jest natura tego
zjawiska: wyhodowana na przesadach, wy-
karmiona religiami i przynaleznosciami do
réznych grup monstrualnego EGO, ktéremu
wydaje sie, Ze jest centrum $wiata, ktore chce
tylko jednego - gratyfikacji.

Ale jak my $miertelni mamy si¢ z tego
wynaturzenia wyplata¢ ?

Wierzymy w egzystencjalny przewrot,
wiec cho¢ nadejdzie on raptownie, zaczyna-
my cierpliwie, powoli. Chodzi o jasne rozpo-
znanie natury rzeczywistoéci- wglad w to, ze
proces zycia jest ciagla zmiana.

Trzeba rozumie¢, ze czlowiek ktorego ko-
chamy moéwi, ze jest moj, a ja ze jestem jego.
Jezeli to nasze dziecko, to nosi w sobie moj
genetyczny $lad. Ale czlowiek ktérego ko-
chamy nie nalezy do nas, tylko do natury i
ona decyduje o najwazniejszych dla niego
sprawach (zdrowiu lub kiedy umrze). Trzeba
przydzielic kazdy najmniejszy przedmiot
naszego doswiadczenia do jednej dwoch
klas- tego co od nas zalezy i tego co nie zale-
zy. Przesta¢ przejmowac si¢ tym drugim -
bowiem zalezy od nas: sady, popedy, pragnie-
nia, odrazy i jednym slowem, to wszystko co
jest naszym dzielem. Natomiast niezalezne sa
od nas : cialo, mienie, stawa, godnosci a wiec
to wszystko co nie jest naszym dzietem.

Cialo pielegnowane, wzmacniane odzyw-
kami, starannie pomalowane i ubrane nie
zalezy od nas, bo inaczej podlegatoby naszym
zyczeniom - zawsze byloby mlode i pigkne.
Ale nie nalezy do nas tylko do natury. Nie
przyjecie tego stanu rzeczy do wiadomosci to
najpewniejsza recepta na lek przed choroba-
mi, staro$cig, $miercig. Uznanie go wyzwala.
Tym co trwozy ludzi nie jest to co si¢ im
przydarza, ale znaczenie jakie temu przypisu-
ja. Emocje zalezg od nas, nie lokujmy ich wiec
w tym, co od nas nie zalezy, a nasze cierpienie
ustanie. Nie daj si¢ roi¢ wyobrazni. Odrdzniaj
wyobrazni¢ od rzeczywistosci. Trzeba prze-
chytrza¢ mozg, ktéry stabo odréznia obrazy
imaginacji od tego co realne.

Medytacja ma zresetowa¢ mozg przesta-
wi¢ polaczenia migdzy neuronami, tak by
swobodnie iskrzyly sie rado$cig bycia dostro-
jonym do procesu zycia, zamiast uruchamia¢
koktajl chemiczny, ktory rozlany po ciele
powoduje oddzielenie od $wiata i lgku. Czlo-
wiek pospolity utracil kontakt ze $wiatem i
postrzega $wiat nie jako $wiat, lecz jako $ro-
dek stuzacy do zaspokajania jego pragnien

Czym jest medytacja? Medytacja to my-
$lenie w kontrolowany sposéb, chodzi o

decydowanie, w ktdra strone¢ chce si¢ na
pewien czas skierowa¢ wlasny umyst i o
realizowanie jego decyzji. Ludzki umyst
dysponuje wlasnym umyslem niezaleznie od
woli uzytkownika. Wie o tym kazdy, ktory
kiedy probuje si¢ skupi¢ na jakim$ temacie i
szybko si¢ orientuje, ze jego mys$l dryfuje ku
calkiem innym sprawom. Mamy wrazenie, ze
im silniej staramy si¢ podda¢ nasze mysli
kontroli, tym gwaltowniej sie one jej sprzeci-
wiajg. Wigkszo$¢ ludzi nigdy nie mysli swoich
myslach. Bowiem myéli sa do tego stopnia
czedcia naszego jestestwa, ze traktujemy je
jako co§ oczywistego. Dlatego jednym z
pierwszych krokéw prowadzacych do medy-
tacji jest nauczenie sie, zeby swoich myéli nie
traktowa¢ jako czego$ oczywistego. Proste
¢wiczenie pozwoli pokazaé jak trudno jest
mysli podda¢ kontroli. Oto ¢wiczenie prze-
stanmy mysle¢. Normalnie przez nasz umyst
przeplywa ciagly strumien mysli. W takim
stanie jedna mysl przeradza sie w druga i
dzieje si¢ to nieomal automatycznie. Ten
strumienn mysli plynie nieustannie, tak jakby-
$my prowadzili ze soba staly wewnetrzng
rozmowe. To tak oczywista cze$¢ naszego
mentalnego srodowiska, Ze nie zwracamy na
nig uwagi.

Pierwsze (¢wiczenie pozwalajace uswia-
domi¢ sobie istnienie mysli polega zatem na
probie ich powstrzymania. Sprébujmy na
kilka minut catkowicie wyczysci¢ nasz umyst i
nie mysle¢ o niczym. Ile to trwalo ?

Jesli nie jesteSmy wyjatkowi ani nie mieli-
$my do$wiadczenia z medytacjg, nie potrafi-
my utrzymaé umyshu w stanie wyczyszczenia
dluzej niz kilka sekund. Jesli nie przychodzito
nam do glowy nic innego, to przynajmniej
mysl” ,, albo ,,Prébuje nie mysle¢” przerywata
prawdopodobnie t¢ mentalng cisze. W prak-
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tyce wylaczenie mysli jest zdaniem skrajnie
trudnym. Dlatego tez kontrola nad procesem
myslenia stanowi jeden z celow, jakie stawiajg
przed soba szkoly medytacji.

Istnieje takze inny sposdb, ktéry mozna
wykorzystaé, zeby poddaé¢ mysli kontroli —
zamknijmy oczy. Prawdopodobnie ,, zoba-
czymy” blyskajace $wiatla lub jakie§ obrazy.
Jesli damy sobie kilka chwil na rozluznienie,
te blyskajace $wiatla przygasna i przeksztalca
sie w kalejdoskop obrazéw widzianych okiem
umystu. Powstaja one spontanicznie i zmie-
niajg si¢ w inne, przy czym nasza $wiadomos¢
nie ma na ten proces zadnego wplywu - albo
bardzo niewielki. Jeden obraz przechodzi w
drugi, a w tym samym czasie narasta i rozwija
sie jeszcze inny. Wlasciwie jest niemal nie-
mozliwe skupi¢ sie na tych wizjach zrodzo-
nych przez umysl, kiedy bowiem tego prébu-
jemy — one znikaja. Teraz wiec sprébujmy z
zamknigtymi oczami podda¢ te obrazy kon-
troli. Sprobujmy sobie wyobrazi¢ litere ,,A”.
Jesli nie mamy z ta technika zadnego do-
$wiadczenia, nie bedziemy w stanie skoncen-
trowac si¢ na wyobrazeniu ,,A”. Jedna z tech-
nik medytacji okreélana jest nazwa ,grawe-
rowanie”. Obraz zostaje wygrawerowany w
umysle i moze tam by¢ przechowywany tak
diugo jak sobie zyczymy, ale postugiwaé ta
technika mozna dopiero po dlugotrwalym
treningu. Przeprowadzajac préby z tymi
dwoma ¢wiczeniami moglibysmy juz chyba
zauwazy¢, ze nasz umyst ,, ma swoj rozum”.
Mozna wiec wyr6zni¢ dwie cze$ci umystu:
jedna, dajaca si¢ kontrolowaé przez nasza
$wiadomo$¢, druga, ktéra tej kontroli nie
podlega.

Te pierwszg cze$¢ kontrolowang przez
wole, nazywa si¢ $wiadomoscia, te druga za$
nie§wiadomoscig lub pod$wiadomodcig.

Poniewaz podswiadomo$¢ nie pozostaje
pod kontrola woli, nie mozemy tez kontrolo-
wac tego, co przekazuje ona $wiadomemu
umystowi.

Zatem jednym z celéw medytacji jest uzy-
skanie kontroli nad pod$wiadomg czescig
umystu. Gdyby udalo si¢ nam ten cel osia-
gna¢, zyskalibySmy wysoki stopienn panowa-
nia nad sobg. To takze stanowi jeden z celéw
medytacji. To wyjasnia dlaczego w réznych
praktykach medytacyjnych stosuje si¢ ¢wi-
czenia oddechowe. Zwykle oddychanie jest
czynnoécig automatyczna i normalnie pozo-
staje pod kontrola nie$wiadomej czeéci umy-
stu. Dopoki nie kontrolujemy oddychania w
sposéb $wiadomy, odzwierciedla ono nasz
$wiadomy tryb dziatania. Jesli chcemy mo-
zemy oddech podda¢ kontroli.
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