


sztuka relaksu

Stary tekst zen moéwi,
ze chcac sie nauczyc
medytacji, trzeba
najpierw przejsc¢ przez
,bezbramng brame”.
Ta pozorna zagadka,
Jak wiekszosc
paradoksalnych
powiedzen z tradycji
zen, zawiera gteboka

| nieuchronng prawde.
Owa brama bowiem,
cho¢ dostatecznie realna,
jest zarazem iluzoryczna,
nie bedgc niczym wiece;
Jak wewnetrznym
rozproszeniem mysli,
ktére nie pozwala nam

doswiadczac gtebszego

poziomu naszego umystu.
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Medytacja

— Sciezka bez konca

ospolitym btgdem nowicjuszy w me-
detacji jest to, ze stawiajg oni sobie

okreslony cel i zawziecie dgza do
niego. Postanawiajg medytowac, aby zwal-
czyC stres, doswiadczy¢ stanéw btogosci czy
nawet sta¢ si¢ oSwieconymi, ale cele te tylko
wznoszg ,,.bezbramne bramy”, ktére hamuja
postep. Sugestia, ze wiesz, dokad zaprowadzi
cig medytacja, sprawia, ze tworzysz na jej te-
mat ustalone wyobrazenia, ktére przestaniaja
rzeczywiste doswiadczenie. Najlepsze jest
podejscie zrelaksowanej ,,niewiedzy” i cal-
kowitej otwartosci umystu. Mozesz zatem
wierzy¢ w korzysci plynace z medytacji,
powinienes jednak broni¢ si¢ przed tworze-
niem koncepcji na temat tego, jak one si¢
pojawig i jak je bedziesz odczuwaé. W tym
sensie medytacja jest drogg bez konca. Po-
czatkowo masz pewne oczekiwania, ktére
popychajg ci¢ do niej, ale gdy rozpoczniesz
praktyke, musisz odlozy¢ je na bok i wejs¢
w medytacje jak w doswiadczenie samo
w sobie.

Niektérzy autorzy nazywali medytacje
podréza w bezmiar albo, jak to okreslit mistrz
zen Dogen, ,,po prostu siedzeniem”. Oznacza
to catkowite pochlonigcie samg praktyka,

DAVID FONTANA

wolng od intencji i oczekiwar, bez zniecier-
pliwienia czy rozczarowania.

CZYM JEST MEDYTACJA?

Najprosciej méwigc, medytacja to doswiad-
czanie nieograniczonej natury umystu, kiedy
przestaje on by¢ zdominowany przez zwykle
rozproszenie mysli. Pomysl przez chwile
o niebie. Jesli jest ustawicznie przestonigte
chmurami, nigdy nie dojrzysz jego praw-
dziwej natury. Kiedy odpedzisz chmury,
doswiadczysz magicznie biekitnego bezmia-
ru nieba w catym jego pigknie. Jesli umyst
pozostaje wcigz przestonigty myslami, nigdy
nie ujrzysz jego samego. Znasz tylko chmur-
ng przestone jego zawartosci.

Dlaczego miatbys doswiadcza¢ umyshu
samego w sobie? Dlatego, ze reprezentuje
on twojg prawdziwg nature, spokojng i po-
godng, nieprzestonigty rozlicznymi niepoko-
jami i pragnieniami, nadziejami i obawami,
ktére zwykle zaprzatajg twoja uwage. Do-
Swiadczanie umystu w taki nieprzestonigty
sposéb, to doswiadczanie w pelni i wyra-
ziscie bycia zywym, a zarazem glgbokiego
pokoju z innymi.
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POZIOMY MYSLI

Jednym z pierwszych celéw medytadji jest wyciszenie
i uspokojenie chaotycznych mysli. W tym celu do-
brze jest okresli¢ cztery poziomy myslenia. Pierwszy
i najnizszy to mysl negatywna, np. odczucia gniewu,
leku, smutku, Zalu i niepewnosci. Mysli negatywne
czynig cie leniwym i samolubnym. Poziom drugi to
mys$| mamotrawna, kiedy tracisz czas, martwiagc sie
0 rzeczy, ktére mogg sie nie zdarzy¢ albo sa poza
twojg kontrola. Poziom trzeci to mysl konieczna, jak
np. ,Nie moge zapomnie¢ zapfaci¢ rachunku za elek-
trycznos¢”, albo ,Musze pamietac o wystaniu karty
urodzinowej”. Poziom najwyzszy to mysl pozytywna,
skianiajgca do pokoju, harmonii, kreatywnosci, mitosci
i szczedcia. Podczas medytacji mozesz uwolni¢ umyst
od mysli negatywnych i mamotrawnych, i wznies¢ je
na poziom najwyzszy.

Medytacja przynosi wiele innych korzysci
dla ciata i ducha, wszystko zalezy jednak
od zdolnosci do doswiadczania tego stanu
czujnego, lecz spokojnego bycia. Latwiej
to zrozumie¢, wyobrazajac sobie umyst
jako staw, w ktérym przez lata pracowicie
macile§ wode rozproszonymi myslami. Gdy
przestaniesz, mul opadnie na dno, a staw
zrobi si¢ przejrzysty. Wtedy nie tylko ujrzysz
krystalicznie czystg wodg, ale zaznasz tez in-
nych przyjemnosci, jak ugaszenie pragnienia
czy kapiel. Przezroczystos¢ i czystos¢ wody
pozwoli ci dojrze¢ dno stawu i odkry¢ tam
nowy Swiat, zajmujgcy i cudowny. Kiedy
umyst uspokaja si¢ i wycisza w medytacji,
dochodzisz do znacznie gigbszego zrozumie-
nia siebie i swojej prawdziwej natury.

Uspokajajac  mysli, medytacja wycisza
zarazem emocje. W codziennym zyciu mysli
i emocje sg nierozerwalnie zwigzane. Umyst
przeglada bolesne wspomnienia, biezace
zmartwienia i troski o przysztos¢, a czynigc
to, roznieca takie uczucia, jak zal, gniew
i obawa. Kiedy umyst wchodzi w stan me-
dytacji, emocje te ulegaja wyciszeniu. Nawet
jesli pojawiajg si¢ rozpraszajgce uczucia,
brak im zwyklej mocy. Medytujacy moze
obserwowac je obiektywnie, nie zatracajac si¢
w nich i nie identyfikujac z nimi. W rezul-
tacie stabnie zdolnos¢ umystu do wzbudzania
niepozadanych emocji. W centrum pozostaje
wyciszenie. Potencjalnie niepokojace mysli
przebiegaja przez rozum niczym chmury przed

tarczg stoneczng i1 ustgpujg miejsca uczuciu
spokoju, ktére jest mozliwe tylko wtedy, gdy
pozostajesz w zgodzie z samym sobg.

Medytacji nie nalezy traktowaé jako ze-
wnetrznej techniki, ktérg narzucasz sobie na
przyktad podczas nauki obcego jezyka czy
obstugi komputera. Jest to w istocie powtdr-
ne odkrycie czegos, co zawsze bylo w tobie,
otwarcie znajomych stron niegdys ukochanej
lecz odlozonej na bok ksigzki. Nie znaczy to,
ze w medytacji powracamy do stanu umystu
dziecka.

Nie wymaga ona ani odrzucenia doswiad-
czeni zyciowych, ani nieufnosci wobec sity
mysli. Nie kaze nam tez sta¢ si¢ innymi czy
mniej interesujacymi ludZmi. Po zakoriczeniu
sesji umyst powraca do zajmujacych go zwy-
kle planéw i trosk — ale z wieksza juz jasno-
scigi mocg myslenia, i z wigkszg zdolnoscig
do radzenia sobie z wyzwaniami i frustracja-
mi, wobec ktérych stawia nas ciggle zycie.

Medytacja nie odcigga od Swiata, lecz
pomaga sta¢ si¢ w nim czlowiekiem bardziej
przenikliwym i skutecznym. Pozwala tez zy-
ska¢ wigkszg wrazliwos¢ 1 wspétczucie wo-
bec ludzi i swiata przyrody, rozwija bowiem
poczucie jednosci i wspétzaleznosci wszyst-
kich rzeczy oraz swiadomos¢ tego, co znaczy
by¢ czlowiekiem. Z ta poglebiong wrazli-
woscig i przytomnoscig umystu przychodzi
wigksza samoswiadomos¢ 1 samoakceptacja.
Po raz pierwszy zglebiasz naprawde gigboka
tajemnicg i odczuwasz cenng nature zycia.

ZWYCZA] MEDYTAC]I

Chrzescijaristwo, buddyzm, hinduizm, islam,
judaizm, taoizm, sintoizm, dZinizm oraz
tradycje poganskie i szamanistyczne uczyly
swych wyznawcow, jak zwrécié umyst do we-
wnatrz, aby zglebia¢ jego tajemnice 1 wejs¢
w kontakt ze Zrédlem, z ktérego wyplywaja
nasze mySli. Praktyka medytacji — takze kon-
templacji i modlitwy — stanowi istote wiel-
kich tradycji duchowych.

Tradycje te, cho¢ zwiemy je duchowy-
mi, stanowig tez praktyczne psychologie
eksploracji i ¢wiczenia umystu, a czgsto
réwniez systemy filozofiii kultury fizyczne;j.
Na Zachodzie dopiero niedawno dziedziny
te ulegly rozdzieleniu, ze szkodg dla nich
wszystkich. Catkiem niedawno tez zaczgto
ignorowac wage medytacji, tak ze teraz zwra-
camy si¢ ku Wschodowi, w poszukiwaniu

TRADYCJA MEDYTACYJNA
ZACHODU

Na Zachodzie tradycja medytacyjna byta szczegél-
nie silna w rosyjskim i greckim kosciele prawo-
stawnym. Sw. Bazyli pisat w IV wieku, ze: ,kiedy
umyst jest spokojny i nierozproszony przez ze-
whnetrzne sprawy tego $wiata, powraca do siebie
i dzieki samemu sobie wznosi sie ku mysli Bozej".
W kosciofach prawostawnych stosowano zwykle
technike powtarzania modlitwy Jezusowej (‘Panie
Jezu Chryste, Synu Bozy, zmituj sie nade mna!’).
Jest to forma medytacji mantrycznej, a jej transfor-
mujacy efekt pieknie opisujg teksty klasyczne.

technik znanych niegdy$ i w Europie. Taka
potrzeba zwrdcenia si¢ ku Wschodowi ozna-
cza koniecznos¢ odwotania si¢ do praktyk
medytacyjnych hinduizmu i buddyzmu. Nie
pociaga to jednak za sobg podejscia doktry-
nalnego, gdyz medytacja przeznaczona jest
dla zwolennikéw kazdej tradycji — takze dla
tych, ktérzy nie hotduja zadnej (nie wymaga
bowiem wiernosci jakiejs konkretnej wierze).

W istocie, im dluzej studiujemy te wielkie
tradycje, tym wigcej dostrzegamy lezacych
u ich podstaw podobieristw. Do dziwnych ka-
pryséw ludzkiej natury nalezy doszukiwanie
sie raczej réznic i podziatéw (co prowadzi do
konfliktéw) niz podobienstw i zgodnosci (co
wiedzie do réwnowagi i harmonii). Nigdzie
nie wida¢ tego wyrazniej niz w sferze idei
i wierzefi, takze praktyk psychologicznych
i duchowych. Wszystkie wielkie tradycje
uczg tych samych podstawowych krokéw
w medytacji. Szczegbty mogg si¢ réznic, ale
istota rzeczy pozostaje ta sama.

PIERWSZE KROKI

Ludzie, ktérzy zapoznajg si¢ z medytacja,
czynig to z réznych przyczyn i pochodzg
z réznych srodowisk. Czesto jednak hotdujg
btednemu przekonaniu, ze medytacje mozna
opanowad, czytajac o niej 1 zapamigtujgc
rézne techniki, niczym przedmioty w szkole.
Trudno o bardziej mylacg opini¢. Mozna zo-
sta¢ wybitnym specjalistg od R
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sztuka relaksu

Uspokojenie ciafa

Cwiczenie to nauczy die siedzie¢ cicho i spokojnie, abys mégt skupi¢ uwage.
Obserwujgc swoje mysli i uczac sie identyfikowac rozpraszajgce mysli, wkraczasz
na $ciezke medytadji.

1.

Zat6z luzne, niekrepujace ruchéw ubranie. Znajdz spokojne miejsce, gdzie nikt
ci nie przeszkodzi — moze sypialnie albo cichy zakatek w ogrodzie.

. UsigdZ wygodnie na ziemi (albo podtodze) z wyciggnietymi nogami. Zamknij

oczy i skoncentruj sie na zrelaksowaniu wszystkich czesci nég, zaczynajac od
bioder, na koniec wyciggnij i rozluznij stopy. Jesli czujesz, ze jest ci wygodnie,
przyciaggnij nogi do ciafa i usigdz , po turecku”.

. Zwrd¢ uwage do wewnatrz i stan sie $wiadomy pojawiajacych sie mysli i

emocji. Czy czujesz sie swobodny, czy nieco skrepowany? Odczuwasz jakies
emocje lub zmiane nastroju? Lekkie podniecenie czy raczej znudzenie? Masz
glowe peing rozpraszajacych mysli? Zadna z tych reakdji nie jest ani wiasciwa,
ani niewtasciwa. Na razie badz ich tylko Swiadomy.

Obserwowanie mysli

Jedno z pierwszych ¢wiczen w medytacji uczy obiektywnego spojrzenia na
umyst oraz na to, co sie w nim dzieje i jakie sztuczki on z nami wyprawia.

1
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. Usigdz i rozluznij sie. Zamknij oczy i zwr6¢ uwage do wewnatrz. Maksymalnie

obiektywnie obserwuj mysli przesuwajace sie przed twoja $wiadomoscig. Nie
probuj ich osadzac ani zatrzymywac przyjemnych czy odpychac przykrych.
Obserwu;j tylko.

. Zwrd¢ uwage na charakter i tres¢ swoich mysli — jak jedna prowadzi ku innej

i jak szybko narasta fancuch skojarzen. Zauwaz, ze skojarzenia te czasem
dotycza jednego tematu, a czasem zbaczajg na catkiem inny. Uprzytomnij
sobie, jak zawziecie twoj umyst zdaje sie rozpraszac twojg uwage i obserwuj,
jakich w tym celu uzywa strategii.

. Zauwaz, jak fatwo zanika twoja obiektywna $wiadomosc i jak ,gubisz sie”

w myslach. llekro¢ do tego dojdzie, tagodnie wrd¢ do stanu czujnosci.

. Kontynuuj ¢wiczenie, jak dtugo zechcesz. Potem zapisz to, czego dowiedziate$

sie 0 swoim umysle.

HARMONIA ZYCIA

Przygotowanie ciata

Ponizsze Cwiczenie nauczy cie relaksowa¢ kazdg czes¢ ciata wramach
przygotowania do medytadji.

1.

UsigdZ wygodnie i skoncentruj sie na prawej stopie. Wykonanie paru ruchdw
palcami stopy pomoze ci skupi¢ na niej uwage. (Jesli jestes leworeczny,
zacznij od lewej strony).

. Teraz rozluznij i przenie$ uwage na prawg tydke. Czy odczuwasz tam jakie$

napiecie? Jesli tak, pozbad? sie go, napinajac, a potem rozluzniajac miesnie.

. Teraz przenies uwage na prawe udo, potem na posladek, brzuch, klatke

piersiowa, nastepnie wzdfuz prawej reki na dtori iz powrotem na bark,
dalej na migdnie twarzy i ostatecznie na czubek gfowy. Na kazdym etapie
uswiadom sobie wszelkie napiecia i pozbadz sie ich. Jak sie czuje kazda czes¢
twego ciata? Uprzytomnij sobie doznania skémne oraz te gfebsze, pochodzace
od miesni i wiezadet.

. Kontynuuj ten proces, przesuwajac uwage od szyi przez lewy bark, lewa reke,
plecy i wzdtuz lewej nogi az do stopy.

Eliminacja niewygody

Cwiczenie to pomoze di wyeliminowac dyskomfort fizyczny i inne doéwiadczenia
przeszkadzajace podczas medytacji. Nalezy je obserwowac bez zaangazowania,
tak samo jak wtasne mysli.

1.

Zamknij oczy i usigdz jak najspokojniej.

. Po chwili mozesz uswiadomic sobie jakie$ przykre doznania i odczuc potrzebe

zmiany pozycji. Pozwdl sobie na lekkie poruszenie i sigdZ znowu spokojnie.

. Kiedy znédw poczujesz sie niewygodnie, przetrzymaj impuls, aby zmieni¢

pozycje. Zauwaz, ze mozna oprze¢ sie takim rozpraszajgcym myslom.
Uswiadom sobie niepokéj umystu oraz sposéb, w jaki objawia sie on poprzez
ruch fizyczny.

. Siedzac dalej, mozesz doswiadczy¢ rozpraszajacych wizji czy halucynacji. Nie

pozwdl sobie na przyzwyczajenie do tych doswiadczen — niech przesung
sie przez twoj umyst i odptyng. Jesli nie zechcg znikng¢, obserwuj je réwnie
obiektywnie, jak kazda inng mysl. Zadaj sobie pytanie: ,Kim jest ten, kto ma
te doswiadczenia?".

ZDJECIA: MAURITIUS/BEW



historii i charakteru wszelkich technik medytacyjnych, pozostajac zara-
zem kompletnym laikiem w dziedzinie ich stosowania. A to dlatego,
ze nauka medytacji zasadza si¢ przede wszystkim na bezposrednim
doswiadczeniu. Nauczyciele 1 ksigzki mogg wskaza¢ wilasciwg droge
i pomdc uporaé si¢ z grozacymi przeszkodami, ich pouczenia jednak
nie zastapig osobistego aktu medytacji.

Skoro tak, to jak uczyni¢ pierwszy krok? Pewien mistrz zen, zapytany
0 to przez ucznia, wzigt do reki kijek i nakreslit nim na ziemi chinski
ideogram ,,uwaga”. ,,Alez na pewno musi w tym by¢ co$ wigcej” — na-
legat uczen. Mistrz znéw chwycit za kijek i ponownie napisat ,,uwaga”.
»Ale co jeszcze?” — ustyszat znowu. Mistrz wziat kijek po raz trzecii na-
pisat na ziemi ,,uwaga”’. Uwaga — uwaga — uwaga.

Uwaga — zrelaksowana, skupiona koncentracja na wybranym bodzcu
— to podstawa kazdej medytacji, bez wzgledu na szczegéty danej tech-
niki. Bez koncentracji nie ma medytacji. llekro¢ tw6j umyst jest catko-
wicie skupiony na okreslonym bodZcu, nie rozpraszany przypadkowymi
myslami, wchodzisz w stan medytacji. Oznacza to, ze medytacj¢ mozna
praktykowa¢ w dowolnym czasie i miejscu, a nie tylko siedzac na po-
duszce w spokojnymi cichym kacie. Mozna medytowaé w pociagu, na
przystanku autobusowym, idgc w tlumie ludzi czy tez oddajac si¢ kaz-
demu innemu zajeciu, o ile mozesz wtedy bezpiecznie zwrdci¢ umyst
do wewnatrz. Mozna nawet medytowac, skupiajac si¢ w pelni na jakiejs
czynnosci, zamiast, jak to zwykle bywa, pozwalaé, by w tym czasie
mysli bigkaly si¢. Mozesz wigc dac si¢ w pelni pochtonaé dowolnemu
zajeciu, jakkolwiek przyziemnemu, ze skupieniem, z jakim mate dziec-
ko oglada swg zabawke, i bedzie to twoja medytacja.

Koncentracj¢ takg niezmiernie trudno uzyska¢ bez regularnych
¢wiczen w spokojnym i cichym miejscu. Tylko ustawiczna praktyka
uczy umyst sztuki skupienia si¢. W konicu przez wiekszos¢ zycia ¢wi-
czyliSmy go w zonglowaniu myslamii rozmyslaniu o wielu rzeczach
naraz — pracy, domu, rodzinie, przyjaciotach. Trzeba wigc troche czasu
i wysitku, aby temu zaradzic.

Niektorzy mogg si¢ lgkaé, ze rozwinigcie takiej zdolnosci skupia-
nia i wyciszania umystu zaszkodzi sile ich intelektu. Nie ma obawy
— bedzie doktadnie odwrotnie. Kiedy umyst podejmuje proces mysle-
nia po okresie medytacji, czyni to ze wzmozong jasnoscig i energia.
Medytacja pozwoli ci tez obserwowaé w sposéb obojetny wiasne
myslenie i rozpozna¢ sztuczki, ktérymi niewyéwiczony umyst sta-
ra si¢ oderwac ci¢ od tego, co akurat robisz, zapoczatkowujac ciagi
btahych mysli badZ przywolujac wspomnienia, rozbudzajac emocje
1 wciagajac ci¢ w swiat fantazji i marzen. Pierwszy krok do skupie-
nia uwagi to po prostu usigs¢ w milczeniu i uspokoi€ ciato, po czym
sta¢ si¢ Swiadomym rozpraszajacych mysli. O

Davib FonTaNA
»SZTUKA MEDYTAC]I” (FRAGMENTY),
wypawNIcTWo MUZA S.A.

David Fontana, doktor psychologii, licencjonowany
terapeuta i cztonek Brytyjskiego Towarzystwa Psycho-
logicznego. Studiowat i praktykowat medytacje przez
25 lat pod kierunkiem czotowych nauczycieli z wielu kra-
jow i tradydji.
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»JAK CZERPAC RADOSC Z AKTYWNEGO
7ycin”

KRzYSZTOF JANKOWSKI
WypawNICTWO

STUDIO ASTROPSYCHOLOGII

Pochtonigta codziennymi  sprawami, skupiona
tylko na sprawach rodzinnych, zawodowych,
materialnych, nawet nie uswiadamiasz sobie, ze
jeste$ w stanie obudzi¢ w sobie che¢ do zdro-
wego i petnego Zzycia, pozbawionego stresow,
osiggnietego przez regulame c¢wiczenie twojego
ciata i prace nad zdrowa psychika.

Nie musisz by¢ najzgrabniejsza ani najpiekniejsza,
ale mozesz byc najlepsza na tyle, na ile cie stac.
Mozesz w pefni czerpac rados¢ z aktywnego zycia.
Zycie nie jest gonitwa. By bylo szczesliwe, trzeba
by¢ otwartym na wszystko, co niesie. Zatem po-
Swie¢ 30 dni i przyjrzyj sie sobie uwaznie. Moze to
bedzie poczatek twojej nowej drogi.
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Jak czerpaé radosé
z aktywnego zycia

IDRCWEIT TYCH PO 33 DWACH

, KSIEGA ZYCIA KOBIETY”
JoaN BORYSENKO
GDANSKIE WYDAWNICTWO
PSYCHOLOGICZNE

ZKsfegi Zycia kobiety mozna sie nauczy¢, jak
w naturalny sposob przej$¢ przez zmiany fizyczne,
psychiczne i duchowe, ktére pojawiajg sie na kolej-
nych etapach zycia, jak zachowac zdrowie i czuc sie
doskonale. Dziecifistwo, dojrzewanie, macierzyn-
stwo, menopauza, staros¢ — traktowane sg jako
klucze do skarbnicy potencjatu kobiety. Borysenko
pokazuje, ze najwyzsze stadium swego rozwoju
— wbrew ogolnym przekonaniom — osiggamy po
menopauzie. Jej ksigzka obala zatem stereotypy
dotyczace rozwoju i starzenia sie kobiet.

Kazda z nas, niezaleznie od wieku, po przeczytaniu
tej ksiazki poczuje wiekszy szacunek do siebie ido
innych kobiet, do tego, kim sg w swoich ciafach,
emodjach i duszach. Poczuje sie szczesliwsza.
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| KOBIETY.

Clado + Psychika « Duchowodkt

»CZAS KOBIET”
Iwana MajEwska-OPIEEKA
Dom Wypawniczy REBIS

Czas kobiet to podréz do sedna kobiecosci, préba
udzielenia odpowiedzi na podstawowe pytania,
co czyni,mnie kobieta, dokgd zmierzam, co chce
o0siggna¢ w zyciu i jaki mam na to wptyw.
Autorka, poréwnujac status kobiety amerykanskie]
i polskiej oraz opisujac dokonania wybitnych kobiet,
szuka odpowiedzi na powyzsze pytania, uczy, jak
znajdowac czas na to, co naprawde wazne: tro-
ske o siebie, rozwijanie wiasnych zainteresowan,
poznawanie swoich uczu¢ iemogji, pielegnacje
ciata i ducha. Kluczem do sukcesu jest akceptacja
siebie, poczucie wiasnej wartosci, odnalezienie
réwnowagi miedzy swoimi pragnieniami a oczeki-
waniami innych, zycie w zgodzie z wiasng naturg
i odnalezienie swego miejsca w Swiecie.

. Dwona
Majewska-
-Opietka




