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Przedmowa

ny z pewnoscig sie roznig. Moje wyksztalcenie w zakresie nauki
o mozgu dotyczy neurondw i synaps, podczas gdy badania nad me-
dytacja zwigzane s3 z uwaga, introspektywna swiadomoscia i bada-
niem natury subiektywnych doswiadczen. Odkrytem jednak, ze pod
wieloma wzgledami te dwa sposoby rozumienia §wiata sg bardziej
komplementarne niz mogloby sie¢ wydawac i dalo mi to wyjatkowy
wglad w to, jak mindfulness faktycznie zmienia mozg i postrzeganie
otaczajacego nas $wiata.

Zawsze bylem osobg poszukujacg. Odkad siegam pamiecia,
fascynowal mnie zaréwno umysl, jak i nauki przyrodnicze. Prze-
czuwalem, ze musi istnie¢ jaki§ sposob, aby nada¢ wszystkiemu
sens i ujednolici¢ nasze rozumienie $wiata. To, czego szukalam i co
w koncu skrystalizowato si¢ w moja zyciowa pasje, to poszukiwa-

]’ ak wiec neurobiolog staje sie mistrzem medytacji? Obie dyscypli-

nie ostatecznej Prawdy. Nie wiedziatem, jak dluga i zawila (ale ko-
niec koncow satysfakcjonujaca) droge bede musial pokonac, aby ja
odnalez¢.

Nastoletnie lata spedzilem na czytaniu ksiag filozoficznych i psy-
chologicznych - w szczegdlnosci Kanta, Husserla, Jamesa i Junga.
Pomimo wielu cennych spostrzezen, obserwacji i towarzyszacej
temu przenikliwo$ci rozczarowujace byto odkrycie, jak mato wiemy
o umysle, zwlaszcza w poréwnaniu z precyzyjng i szybko rozrastaja-
cg si¢ wiedzg o $wiecie fizycznym.

Zwrocitam sie wiec ku religii — a zwlaszcza chrzescijanstwu -
w nadziei na uzyskanie odpowiedzi. Zainspirowany pismami Jana
od Krzyza, Teresy z Avila, Mistrza Eckharta i anonimowego autora
Chmury niewiedzy pomyslalam, Ze to moze by¢ dobry trop na mo-
jej drodze do celu. Po okoto trzech latach gorliwego studiowania
i praktykowania wstapitem do seminarium duchowego i zaglebi-
tem si¢ w historie Kosciola, filozofie, teologie i doktryny objasnia-
jace. Ale po pottora roku odszedlem rozczarowany tym, jak mato
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reprezentatywni dla wspolczesnego Kosciota byli wielcy mistycy.
Kolejny Slepy zaulek. Jednak nie zniechecito mnie to do poszuki-
wania Prawdy.

Poniewaz dzialo si¢ to w polowie lat szes¢dziesigtych, poszedlem
w $lady catego pokolenia poszukujacych i zwrdcilem sie ku substan-
cjom psychodelicznym. Dopiero woéwczas zyskalem pewne pojecie
o tym, o czym mowili wczesnochrzescijanscy mistycy. Odkrycie
Prawdy wydawalo si¢ niemalze w zasiegu reki. Jednak enteogeny,
jak sie czasem nazywa $rodki halucynogenne, maja swoje ograni-
czenia. Przede wszystkim zdalem sobie sprawe, jak ptynna jest nasza
percepcja i jak bardzo zalezy ona od proceséw neurochemicznych
zachodzacych w mézgu - o wiele bardziej niz od danych dostarcza-
nych przez narzady zmyslow.

Wkroétce po tym, jak to sobie u§wiadomitem, zostatem wprowa-
dzony w religie Wschodu z obietnica poznania Prawdy, jakiej szu-
katem. Niestety, nie mogtem sobie pozwoli¢ na wyjazd do Azji, jak
Ram Dass i inni, ktorzy réwniez odkryli zalety oraz ograniczenia
substancji psychodelicznych. Ale wowczas Beatlesi przyblizyli postac
Maharishi Mahesha Yogi i sprowadzili Medytacje Transcendentalng
na Zachdd. I to byt wlasnie poczatek mojej kariery medytacyjne;.

Moje poszukiwania nie ograniczaly sie tylko do $wiata duchowe-
go. Zawsze interesowalem si¢ tak zwanymi ,,naukami $cistymi” (za-
szczepil to we mnie mdj ojciec, ktéry byt naukowcem prowadzacym
badania i interesujacym si¢ wszystkim, od geologii po astrofizyke).
W tym czasie bylem juz absolwentem fizjologii - nauki o mechani-
zmach ludzkiego organizmu - i pomyst introspektywnego badania
umystu z jednoczesnym zglebianiem jego zwigzku z mézgiem wy-
dawal mi sie fascynujgcy. Te rownolegte poszukiwania mialy stac sie
dzietem mojego zycia. Spedzitam dwa lata na praktyce Medytacji
Transcendentalnej, w tym czasie ukonczylam réwniez studia magi-
sterskie i rozpoczelam prace nad doktoratem.

Kiedy odkrytem medytacje buddyjska, wiele elementéw mo-
jego dotychczasowego zycia zaczeto doskonale do siebie pasowac
i ukladac sie w logiczng calos¢. Wszedtem wowczas w posiadanie
pewnego hinduskiego instrumentu o nazwie sitar, ktéry wyma-
gal naprawy, i chcialem nauczy¢ si¢ na nim gra¢. Przez przypadek
poznalem kogo$, kto mégt mi poméc w obu tych sprawach jed-
noczesénie, a ponadto spedzil kilka lat na studiowaniu buddyzmu
i medytacji w Birmie i Tajlandii. To byl mdj pierwszy prawdziwy
nauczyciel duchowy. Upasaka Kema Ananda powrdcil wlasnie
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z Azji Poludniowo-Wschodniej, aby uczy¢ innych tego, czego sam
sie nauczyl, i stworzyl matg wspdlnote swoich uczniéw. W ciagu kil-
ku tygodni, podczas ktérych starannie dopasowywali$my elementy
instrumentu i czekalismy na wyschniecie kleju, stopniowo wprowa-
dzal mnie w $wiat Buddhadharmy. Zachecit mnie réwniez do wzie-
cia udzialu w weekendowych rekolekcjach medytacyjnych, ktére
sam oferowal. Wszystko, czego mnie do tej pory nauczyl, brzmiato
bardzo kuszgco, ale to, co mnie ostatecznie przekonalo, to stowa
Buddy, ktére mi pewnego dnia przytoczyl: Nie wierz mi na stowo
w nic, czego nauczam, nie przyjmuj tego tylko przez wzglgd na moj
autorytet. Przyjdz i przekonaj si¢ sam. Kema wyjasnil, ze wszystko,
czego nauczal Budda, bylo dostepne dla kazdego, kto byt sktonny
poswigcic troche czasu i wytrenowa¢ umyst, aby samemu to odkry¢.
To brzmiato dla mnie jak nauka!

Od razu poprositam o mozliwo$¢ udzialu w nastepnych week-
endowych rekolekcjach. Wkroétce stalem si¢ czescig spotecznosci
oddanych praktykéw medytacji, gdzie mialem tez fatwy dostep do
doskonatych nauczycieli. Ta konkretna grupa reprezentowata wy-
jatkowe polaczenie nauk tybetanskich i therawadyjskich w osobie
Namgyala Rinpocze (znanego jako George Dawson). Pierwotnie
wy$wiecony na Ananda Bodhi, byl uznanym mistrzem w tradycji
Azji Potudniowo-Wschodniej, zanim zostal uznany za reinkarnacje
Namgyali przez Szesnastego Gjalta Karmape, Rangdziunga Rigpe
Dordze. Moi nauczyciele - Upasaka Kema Ananda i Jotidhamma
Bhikkhu - byli jego uczniami. Jako uczenn Kemy w tym mieszanym
rodowodzie bytem zaangazowany jednoczesnie w tybetanskie prak-
tyki fundamentalne Kagju (ngondro) oraz therawadyjskie praktyki
medytacyjne ,,notowania” w stylu Mahasi.

W miedzyczasie obronitem prace doktorska, a moje zaintereso-
wania coraz bardziej skupialy sie na neurofizjologii i psychologii po-
znawczej. To byl poczatek niezwykle ekscytujacej epoki, ktéra trwa
do dzi$ - to czasy szczegélowego mapowania obwodéw neurono-
wych moézgu i ich korelacji z réznymi stanami umystu, czynnosciami
psychicznymi i funkcjami. Jednak doswiadczalem wdowczas narasta-
jacego konfliktu - z jednej strony byly eksperymenty na zwierzetach
konieczne w badaniach laboratoryjnych, a z drugiej strony zasady
moralne, ktore nakazywaly mi powstrzymywac sie od wyrzadzania
krzywdy i cierpienia.

W koncu jako oddany praktyk swiecki przyjatem sluby Upasaka
(rodzaj laickiej wersji zaangazowania monastycznego) i zaprzestatem
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wprowadzenie

M oim celem bylo stworzenie szczegdtowego i wszechstronne-
go podrecznika medytacji, ktory jednoczesnie bytby tatwy
w uzyciu. Wiele juz napisano o licznych korzysciach ptynacych
z medytacji i jej wkltadu w dobrostan emocjonalny, psychiczny i spo-
teczny, jednak zaskakujaco mato o tym, jak dziata umyst i jak go
¢wiczy¢. Niniejsza publikacja jest proba wypelnienia tej luki.

Ta ksigzka jest odpowiednia dla wszystkich gleboko zaintere-
sowanych medytacja — zaréwno tych zupelnie poczatkujacych, jak
i tych, ktorzy praktykuja od dziesiecioleci. Bedzie ona szczegolnie
przydatna dla osob, ktore juz praktykujg i czuja, ze sa gotowe po6j$é
dalej na swojej $ciezce kontemplacji. Jest rowniez dla tych, ktorzy
mimo wielu lat medytacji nie s3 zadowoleni ze swoich postepow.
Dotyczy to takze osob, ktore majg poczucie, ze wprawdzie skorzy-
staly z medytacji, ale uwazaja, ze glebsze stany swiadomosci, ktére
oferuje medytacja, s3 poza ich zasiegiem. Zapewniam, ze pelne ko-
rzy$ci plynace z medytacji sg blizsze, niz ci si¢ wydaje.

Z konieczno$ci material, ktéry omawiam, jest momentami do$§¢
szczegotowy i pefen niuansoéw. Jednak szczerze wierzg, ze kazdy, kto
ma motywacje, moze odnies$¢ sukces. I nie musi to wcale zaja¢ duzo
czasu. Caly proces szkolenia jest podzielony na dziesig¢ odrebnych,
tatwych do zidentyfikowania etapéw, z dokladnymi wyjasnieniami
i instrukcjami po drodze - od pierwszych krokow na $ciezce kon-
templacji az do fazy adepta u progu Przebudzenia'.

MEDYTACJA - NAUKA I SZTUKA ZYCIA

Medytacja jest nauka, systematycznym procesem szkolenia umystu.
To wlasnie nauka medytacji pozwala ludziom z réznych srodowisk
i o réznych pozycjach spotecznych doswiadczy¢ tych samych nie-
samowitych profitéw. Wykazano, ze regularna praktyka wzmacnia
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koncentracje, obniza ci$nienie krwi i poprawia jakos$¢ snu. Jest sto-
sowana w leczeniu chronicznego bolu, zespotu stresu pourazowego,
leku, depresji i zaburzen obsesyjno-kompulsyjnych. Osoby medytu-
jace uzyskuja cenny wglad w osobowos¢, wlasne zachowania i relacje
z innymi, co ulatwia rozpoznanie i zmiane przesztych uwarunkowan
oraz nieproduktywnych pogladéw, ktére utrudniajg zycie. Maja
wieksza swiadomos¢, wiedze, zdolno$¢ postrzegania i wrazliwosé
na innych, co jest niezwykle pomocne w pracy i w zwiazkach. Uspo-
kajajace i relaksujace efekty medytacji przekladaja sie rowniez na
wieksza stabilnos¢ emocjonalng w obliczu nieuniknionych stresow
zyciowych. Ale to s3 jednak tylko korzysci uboczne.

W pelni rozwiniete umiejetnosci medytacyjne dajg réwniez
poczatek unikalnym i wspanialym stanom psychicznym, charak-
teryzujacym sie fizycznym komfortem i przyjemnoscia, radoscia
i szczedciem, gleboka satysfakeja i spokojem wewnetrznym. To sta-
ny, dzieki ktérym mozemy intuicyjnie doswiadczy¢ wzajemnych
powigzan i rozwia¢ iluzje odrebnosci, stworzong przez nasze ego.
Co wigcej, mozemy si¢ tym wszystkim cieszy¢ przez caly dzien,
przez wiele dni z rzedu, a takze odnawia¢ to i przedtuza¢, kiedy tylko
chcemy, po prostu siadajac i ¢wiczac. Opisze szczegélowo te stany
mentalne, a przedstawiony tu systematyczny trening z pewnoscia
cie do nich poprowadzi. Jednak nawet te szczytowe doswiadczenia
(ang. peak experiences) nie sq ostateczng korzyscig z medytacji.
Wprawdzie blogos¢, radosé, spokdj i rownowaga sa zachwycajace,
ale sg tez przejsciowe i tatwo je zakldci¢ przez chorobe, starzenie si¢
i trudne okolicznosci zyciowe. Nie chronig tez przed demoralizuja-
cym wplywem pozadania, zadzy, chciwosci i nienawisci ani przed
ich konsekwencjami. Dlatego tez te stany nie sg celem samym w so-
bie, lecz tylko srodkiem do wyzszego celu.

Tym wyzszym celem jest Przebudzenie. Inne powszechnie uzy-
wane terminy to Oswiecenie, Wyzwolenie lub Samourzeczywistnie-
nie, Samorealizacja czy Samospetnienie. Kazdy z nich odnosi si¢ do
catkowitego i trwalego uwolnienia si¢ od cierpienia, na co nie maja
wplywu starzenie si¢, choroby czy warunki zewnetrzne. Prawdzi-
we szczescie i blogos$¢ doskonaltego zadowolenia nastepuja bowiem
dopiero po wyzwoleniu si¢ od cierpienia. Przebudzenie nie jest
przejsciowym doswiadczeniem jednosci i chwilowym rozpadem
ego. To osiagniecie prawdziwej madrosci — o$wiecone zrozumie-
nie, pochodzace z glebokiego stanu swiadomosci i przebudzenia do
ostatecznej prawdy. Jest to wydarzenie poznawcze, ktdére rozprasza
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ignorancje poprzez bezposrednie doswiadczenie. Ta bezposrednia
wiedza o prawdziwej naturze rzeczywistosci i trwale wyzwolenie od
cierpienia opisuje jedyny prawdziwie satysfakcjonujacy cel $ciezki
duchowej. Umyst doswiadcza wowczas zycia i $mierci jako jednej
wielkiej przygody, ktorej jasnym celem jest manifestacja mitosci
i wspdlczucia wobec kazdej istoty zywe;j.

Ksigzka ta jest swego rodzaju podrecznikiem technicznym, ale
to takze podrecznik artysty. Medytacja to sztuka w pelni $§wiado-
mego zycia. To, co robimy z naszym zyciem - suma wszystkich
mysli, emocji, stéw i dziatan, ktdre wypelniaja krotki czas miedzy
narodzinami a $miercig - jest naszym jedynym wielkim twérczym
arcydzietem. Piekno i sens dobrze przezytego zycia polega nie na
dzietach, ktére po sobie zostawiamy, ani na tym, co historia ma o nas
do powiedzenia. To sprowadza si¢ do jakosci naszego $wiadomego
doswiadczania, ktére wypelnia kazda nasza chwile na jawie, oraz
wplywu, jaki wywieramy na innych.

Poznaj samego siebie - to znana rada medrcow. Aby zy¢ swiadomie
i twdrczo (jako dzieto sztuki), musimy zrozumie¢, z jakim surowcem
mamy do czynienia. To nic innego, jak nieustannie rozwijajacy sie¢ stru-
mien $wiadomego do$wiadczania, jakim jest nasze zycie. Niezaleznie
od tego czy jesteSmy przebudzeni, czy pograzeni we $nie, strumien ten
sklada si¢ z doznan, mysli, emocji i wyboréw, ktérych dokonujemy
w odpowiedzi na nie. To jest nasza osobista rzeczywistos¢. Sztuka i na-
uka medytacji pomagaja nam prowadzi¢ bardziej satysfakcjonujace
zycie, poniewaz daje nam narzedzia, ktorych potrzebujemy, aby bada¢
i pracowa¢ z naszym $wiadomym doswiadczeniem.

Innymi slowy, aby twoja osobista rzeczywistos¢ byla tworzona
celowo, a nie przypadkowo, musisz zrozumie¢ swoj umysl. Ale ten
rodzaj rozumienia jest nie tylko intelektualny — to samo w sobie jest
nieskuteczne. Podobnie jak przyrodnik badajacy organizm w jego
naturalnym $rodowisku musimy rozwing¢ intuicyjne zrozumienie
naszego umystu. To mozna uzyska¢ tylko dzieki bezposredniej ob-
serwacji i doswiadczeniu. Aby Zycie stalo sie $wiadomie tworzonym
pieknym dzietem sztuki, musimy najpierw uswiadomi¢ sobie swoja
wrodzong zdolnosé¢ do stania sie w petni $wiadomg istotg. Nastep-
nie, poprzez odpowiednio ukierunkowang $wiadoma aktywnos¢,
bedziemy mogli rozwing¢ intuicyjne zrozumienie prawdziwej natu-
ry rzeczywistodci. Tylko dzieki takiemu rodzajowi Wgladu mozesz
osiagna¢ najwyzszy cel praktyki medytacyjnej, jakim jest Przebu-
dzenie. To powinno by¢ twoim prawdziwym celem.
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Dziesie¢ etapow medytacji: Mnich to medytujacy. Lina, kt6ra trzyma, reprezentuje czujna,
uwazng uwaznos¢ (mindfulness). Oscien w jego drugiej rece symbolizuje silng intencje

i mocne postanowienie. Ston reprezentuje umyst, a jego czarny kolor — pie¢ przeszkdd i siedem
problemoéw, ktore one powodujg. Matpa to rozproszenie uwagi, a czarny kolor — subtelne

i powazne zaktdcenia spokoju, zapominanie i bfagdzenie umystu. Krélik reprezentuje subtelny
stan otepienia. Ptomienie symbolizuja czujnosc i wysitek, a kiedy wysitek nie jest juz potrzebny,
ptomienie znikaja. Dtugos¢ drogi pomiedzy kolejnymi etapami wskazuje na wzgledny czas
potrzebny do przejscia od jednego etapu do nastepnego. Etapy zblizaja sie do siebie az do
etapu siodmego, po czym zndw zaczynajg sie rozciggac. Poniewaz droga si¢ zagina, mozliwe jest
wskakiwanie na wyzsze etapy lub cofanie sie do nizszych.
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Dziesig¢ etapow ~ przeglad

a caly proces treningu umystu sktada si¢ dziesie¢ etapow. Kaz-

dy z nich ma swoje charakterystyczne cechy, wyzwania, kto-
rym trzeba podota¢, oraz konkretne techniki radzenia sobie z tymi
wyzwaniami. Wraz z kolejnymi etapami bedziesz stopniowo dosko-
nalit swoje umiejetnosci. W miare postepow pojawiaja sie rowniez
cztery kamienie milowe, ktore dzielg te dziesie¢ etapéw na cztery
odrebne czesci. To szczegdlnie wazne punkty przejSciowe w twojej
praktyce — opanowanie woéwczas pewnych umiejetnosci przenosi
medytacje na zupelnie nowy poziom.

Etapy i kamienie milowe tworzg razem obszerng mape, ktéra po-
moze ci si¢ zorientowac, gdzie jeste$ i jaki powinien by¢ twoj nastep-
ny krok. Poniewaz kazdy cztowiek jest wyjatkowy, $ciezka duchowa,
ktéra podaza, rowniez jest niepowtarzalna. Bedziemy méwic o tym,
jak przebiega ten proces, jak szybko lub wolno on postepuje i jak sie
do tego ustosunkowa¢. Nie chodzi o to, aby$ na site dopasowywat
swoje doswiadczenia do tego, o czym akurat przeczytales. Wykorzy-
staj te ksigzke raczej jako przewodnik do pracy z wlasnymi doswiad-
czeniami i do ich zrozumienia - niezaleznie od tego, jakie one s3.

Ten rozdzial przedstawia ogdlny zarys praktyki, podczas gdy
w pozostalych zapoznasz si¢ ze szczegélami. Warto powraca¢ do
tego rozdziatu od czasu do czasu, aby nie straci¢ z oczu szerszej per-
spektywy. Im lepiej zrozumiesz poszczegélne etapy i to, dlaczego na-
stepuja one w takiej kolejnosci, tym szybciej i przyjemniej bedziesz
kroczyt $ciezka ku szczgsciu i wolnosci.

JAK TEN PROCES PRZEBIEGA

Kazdy z dziesieciu etapéw na drodze do uzyskania tytutu adepta me-
dytacji jest zdefiniowany w kategoriach okreslonych umiejetnosci,
ktére musisz opanowac. Tylko wtedy, gdy opanujesz umiejetnosci
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Chodzenie na
skroty stwarza
tylko problemy

i w efekcie wydtuza
caty proces — wiec
tak naprawde nie
sq to prawdziwe
skroty.

z danego etapu, bedziesz w stanie osiaggnac kolejny. Dzieje si¢ tak,
poniewaz twoje zdolnosci jako medytujacego rozwijaja sie, bazu-
jac jedne na drugich. Tak jak najpierw musisz nauczy¢ si¢ chodzic,
zanim zaczniesz biega¢, tak samo musisz przejs¢ przez poszcze-
gblne etapy w okreslonej kolejnosci, nie pomijajac zadnego z nich.
W pierwszej kolejnosci prawidlowo okresl miejsce, w ktérym ak-
tualnie si¢ znajdujesz, a nastepnie sumiennie pracuj z konkretnymi
technikami i przejdz dalej dopiero wtedy, gdy osiggniesz mistrzo-
stwo. Opanowanie jednego etapu jest warunkiem opanowania kolej-
nego i zadnego nie mozna pomina¢. Chodzenie na ,,skroty” stwarza
tylko problemy i w efekcie wydtuza caty proces — wiec tak naprawde
nie sg to prawdziwe skroty. Pracowitos¢ to wszystko, czego potrzeba,
aby zrobi¢ jak najszybszy postep.

Cho¢ etapy sa przedstawione jako liniowa $ciezka postepu,
w rzeczywisto$ci praktyka nie rozwija si¢ w tak prosty sposéb. Na
przyklad poczatkujacy medytujacy bedzie pracowal nad etapami
pierwszym i drugim jednocze$nie. W miare postepéw w praktyce
czesto okazuje sig, ze poruszasz sie po kilku etapach jednoczesnie,
przemieszczajac si¢ miedzy nimi w ciggu tygodni, dni, a nawet
podczas jednej sesji. Jest to zupelnie normalne. Mozesz takze spo-
dziewac si¢ chwil, kiedy bedzie ci si¢ wydawac, ze przeskoczyles na
bardziej zaawansowany etap lub przeciwnie - ze si¢ cofnales. W kaz-
dym przypadku wazna rzeczg jest praktykowanie zgodnie z tym, co
dzieje si¢ w twojej medytacji w chwili obecnej. Nie wyprzedzaj tego,
co faktycznie sie dzieje. Z drugiej strony, gdy juz uda ci si¢ pokona¢
przeszkody dla danego etapu, nawet chwilowo, woéwczas mozesz pra-
cowac z przeszkodami nastepnego etapu.

Zauwazysz réwniez, ze pewne techniki s3 podobne na kilku
réznych etapach. Na przyklad medytujacy na trzecim etapie stosu-
je zblizone techniki jak medytujacy na etapie czwartym. To samo
dotyczy etapow piatego i szostego. Jednakze cele kazdego z nich sg
zawsze odmienne.

Tajemnicg postepu jest praca z konkretnymi przeszkodami i celami
odpowiednimi dla twojego aktualnego poziomu umiejetnosci. To tak
jak z naukga jazdy na tyzwach - najpierw musisz nauczy¢ si¢ podstaw,
zanim zaczniesz robi¢ potréjne axle. Opanowanie wczesniejszych
etapOw zajmuje wigcej czasu. Poniewaz jednak etapy te bazuja na
sobie, metody cze$ciowo si¢ pokrywaja, a umiejetnosci, ktdre roz-
wijasz na jednym etapie, s3 wykorzystywane w kolejnym, zaczynasz
robi¢ coraz szybsze postepy. Przejscie z etapu trzeciego do czwartego

34 Umyst o$wiecony



moze trwa¢ diugo, ale przejscie z etapu czwartego do piatego naste-
puje zazwyczaj szybciej i tak dalej.

Rysunek 1. Przejicie przez kolejne etapy lub nawet podczas jednej ses;ji.
nie jest liniowe: nalezy sie spodziewac,
ze bedziesz przechodzit miedzy etapami
przez kilka sesji

Powszechne s3 okazjonalne lub nawet cze¢ste doswiadczenia
medytacyjne, ktore odpowiadajg bardziej zaawansowanym eta-
pom. Nawet poczatkujacy medytujacy na etapie drugim moze miec
doswiadczenia, ktdre przypominaja te z zaawansowanych etapow.
Kiedy tak sie stanie, mozesz przeceni¢ swoje mozliwosci i probowac
powtdrzy¢ to doswiadczenie, zamiast pracowac nad opanowaniem
umiejetnosci dla swojego obecnego etapu. Takie doswiadczenia
nie majg wigkszego znaczenia dla twoich postepéw, chociaz poka-
zuja ci, co jest w zasiegu twoich mozliwosdci. Niech to bedzie dla
ciebie inspiracjg, a jednoczes$nie kontynuuj swoja wlasciwg prace.
Odosobnione doswiadczenia medytacyjne moga sie zdarzy¢ w kaz-
dym momencie, ale jedli nie mozna ich powtdérzy¢ konsekwentnie
i Swiadomie, to maja one niewielka wartos¢. Kiedy staniesz si¢ bar-
dziej biegty w swojej praktyce, bedziesz dysponowat odpowiednia
wiedzg i umiejetnosciami, aby konsekwentnie tworzy¢ tego rodzaju
doswiadczenia.
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Rysunek 6. Uwaga i Swiadomos¢ to dwa rézne sposoby poznawania $wiata. Uwaga wyodrebnia
jakas matg czes¢ pola éwiadomosci, aby ja przeanalizowaé i zinterpretowaé. Swiadomosé
peryferyjna stanowi ogélny kontekst dla Swiadomego doswiadczenia.

POCZATEK PRAKTYKI

Chociaz petne zrozumienie uwagi i Swiadomosci jest niezbedne, niektérzy moga
chciec¢ od razu przej$¢ do praktyki. Oto wiec szybka i podstawowa wersja instruk-
¢ji do medytagji.
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1. Postawa

a.

b.

C.

Niezaleznie od tego czy siedzisz na krzesle, czy na poduszce na podtodze,
nalezy przyja¢ mozliwie wygodng postawe z wyprostowanymi plecami.
Plecy, szyja i glowa powinny znalez¢ si¢ w jednej linii (przéd-tyt i z boku
na bok).

Na poczatek zalecam zamkniecie oczu, ale jesli wolisz, mozesz pozostawic
je otwarte.

2. Odprezenie

a.
b.

Utrzymujac proste plecy, uwolnij wszelkie napiecie z ciata.
Odprez swoj umyst. Poswiecic kilka chwil na docenienie faktu, ze podarowu-
jesz sobie troche czasu z dala od wszystkich zwyktych obowigzkéw i trosk.

3. Intencjai oddech

a.

716z sobie postanowienie, ze bedziesz sumiennie ¢wiczyt przez catg sesje
medytacyjng, niezaleznie od tego, jak bedzie ona przebiegac.

Oddychaj przez nos w sposob jak najbardziej naturalny, nie starajac sie
kontrolowa¢ oddechu.

Skieruj swoja uwage na doznania zwigzane z oddechem w nozdrzach i wokot
nich lub gornej wargi. Inng mozliwoscia jest skupienie uwagi na doznaniach
zwigzanych z oddychaniem na brzuchu. Sprawdz, na ktérym obszarze najta-
twiej jest ci sie skupic, a nastepnie pozostan przy tym, przynajmniej w czasie
tej sesji. To jest twoj obiekt medytacyjny.

Pozwol swojej uwadze skupic sie na obiekcie medytacji, podczas gdy twoja
swiadomos¢ peryferyjna pozostaje rozluzniona i otwarta na wszystko, co sie
pojawi (na przykfad dzwieki w otoczeniu, fizyczne odczucia w ciele, mysli w tle).
Staraj sie skupic¢ uwage na przedmiocie medytacji. Nieuniknione jest, ze twoj
umyst bedzie sie rozpraszat i odptynie. Gdy tylko rozpoznasz, ze tak sie stato,
docen fakt, ze przypomniates sobie o swoim zamiarze medytacji, i przekaz
umystowi wyimaginowana pochwate — po prostu ,poklep go po plecach”.
Zazwyczaj mamy tendencje do osadzania siebie i rozczarowania z powodu
utraty koncentragji, ale takie postepowanie przynosi efekt przeciwny do za-
mierzonego. Btagdzenie myslami jest naturalne, wiec nie jest wazne, ze do
tego doszto — istotne jest zdanie sobie z tego sprawy i powrot do obiektu
medytagji. Dlatego tez wzmacniaj pozytywnie takie zachowania — staraj sie
jak najlepiej nagradza¢ swéj umyst.

Teraz subtelnie skup swoja uwage ponownie na obiekcie medytagji.
Powtarzaj krok trzeci az do zakonczenia sesji medytacyjnej i pamietaj, ze
jedyna zig sesjg jest ta, ktorej nie zrobites!
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INTERLUDIUM TRZECIE

Czym jest mindfulness

P raktyka mindfulness prowadzi zaréwno do psychologicznego
uzdrowienia, jak i glebokich duchowych wgladéw. Aby zrozu-
mie¢, w jaki sposoéb to sie dzieje, musimy najpierw przyjrze¢ si¢ roli
umystu w ksztaltowaniu osobowosci.

Dzisiaj jesteSmy tym, kim jesteSmy, poniewaz tak zostaliSmy
uksztaltowani przez nasza przeszlos¢. Odciski przesztych do-
swiadczen wywieraja silny wplyw na nasze reakcje emocjonal-
ne i zachowanie w terazniejszo$ci. Zazwyczaj nie jesteSmy nawet
tego $wiadomi. Pomygl, jak duza cze¢$¢ codziennego zycia skiada
sie¢ z bezrefleksyjnych, automatycznych zachowan wynikajacych
z nieSwiadomych uwarunkowan'. Oczywiscie przeplataja si¢ one
z celowymi dzialaniami. Jezeli automatyczna reakcja nie jest na-
tychmiast dostepna, musimy §wiadomie zdecydowac, co zrobi¢ lub
powiedzie¢. Ale nawet te $wiadome wybory s3g pod przemoznym
wplywem uwarunkowanych stanéw psychicznych, uczué i tego, co
czasami nazywamy ,intuicjg” - gteboko zakorzenionych pogladéw
na temat ludzi, nas samych, $wiata, warto$ci moralnych i samej
natury rzeczywistosci. To wszystko ma potezny, ale calkowicie
nieswiadomy wplyw na $wiadome procesy decyzyjne w sposéb
niewidoczny.

Nieswiadome uwarunkowania sg jak zbidr niewidzialnych
programéw. Programy te zostaly uruchomione przez $wiadome
doswiadczenia, czgsto bardzo dawno temu. Nasza reakcja na te do-
$wiadczenia — mysli, emocje, mowa i dziatania — mogty by¢ wowczas
jak najbardziej wlasciwe. Problem w tym, Ze s3 to zaprogramowane
wzorce, zanurzone w nie§wiadomosci, ktore nie ulegaja zmianom.
Pozostajg uspione, dopdki nie zostang sprowokowane przez jakies
wydarzenie w terazniejszosci. Wowczas czesto tak bardzo koncen-
trujemy si¢ na danej sytuacji i wtasnych emocjach, ze te nieswiado-
me programy nie przyjmuja zadnych informacji na temat nowych
okolicznosci. Dlatego wlasnie pozostaja niezmienne.
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Dzigki mindfulness
jestes spokojniejszy,
nie reagujesz tak
gwattownie i mniej
rozpraszajq cie
wtasne emocje.
Dostrzegasz wiecej
opdji, dokonujesz
maqdrzejszych
wyboréw

i przejmujesz
kontrole

nad swoim
zachowaniem.

Praktyka mindfulness jest tak wspaniata, poniewaz do tych pro-
gramow dostarcza nowych informacji. Ale to, w jakim stopniu na-
stapi to przeprogramowanie, zalezy od naszego poziomu uwaznosci.
Na tym najbardziej podstawowym poziomie polega to po prostu na
moderowaniu zachowan. Magia mindfulness — jej moc transformacji
twojej osoby - zaczyna dziata¢ dopiero po przekroczeniu poziomu
pierwszego. Na drugim poziomie, poprzez utrzymywanie silniejszej
uwaznosci przez dluzsze okresy w codziennym zyciu, stajemy sie
mniej reaktywni i bardziej §wiadomie obecni. Trzeci poziom obej-
muje przeprogramowanie gltebokich uwarunkowan, ktére uksztat-
towaly nasza osobowos¢ i wystepuje tylko w medytacji. Czwarty
poziom to radykalna rekonstrukcja wrodzonych tendencji - zrodta
naszego cierpienia — co jest mozliwe wylacznie poprzez doswiadcze-
nie wglgdu.

POZIOM PIERWSZY: MODEROWANIE ZACHOWAN

W zyciu codziennym ciagle zdarzaja si¢ okreslone sytuacje, ktore
wyzwalaja nasze zaprogramowane wzorce zachowan. Na przy-
kiad, jezeli twdj partner lub nawet jaki$ obcy cztowiek powie cos,
co wcisnie jeden z twoich szczegélnie czulych przyciskéw, mozesz
sie rozzlosci¢ lub zirytowa¢. Bez mindfulness reagujemy w sposéb
emocjonalny, a nie racjonalny i celowy. I tak czesto stwarzamy sobie
po prostu wigcej problemoéw. Wpadamy wowczas w zly nastroj i sta-
jemy sie mniej skuteczni w tym, co akurat robimy.

Ale jedli zachowamy uwazno$¢, bedziemy spokojniejsi, mniej
rozkojarzeni przez wlasne emocje i nie bedziemy reagowac az tak
gwaltownie. Bedziemy natomiast bardziej swiadomi wlasnych
uczuc i sytuacji oraz potencjalnych konsekwencji dziatan, dzigki
czemu mozemy w odpowiedni sposéb regulowaé wlasne zachowa-
nia. Sama $wiadomos¢, ze Zrédtem naszego cierpienia w wigekszym
stopniu s3 wlasne reakcje emocjonalne niz to, co je wywolalto, moze
poméc w uwolnieniu sie od tych negatywnych emocji. Swiadoma
akceptacja przezywanych uczué i wziecie odpowiedzialnosci za re-
akcje daje nam wiecej opcji, mozemy wybrac mqdrzejsze reakcje
i przejg¢ kontrole nad zachowaniem. Swiadomos$¢ w chwili obecnej
pozwala nam wprawdzie zwolni¢ i zmieni¢ dzialania, ale nie powo-
duje zadnych trwalych zmian. Nastepnym razem, gdy znajdziemy
sie w podobnej sytuacji, zachowamy si¢ w ten sam automatyczny,
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reaktywny sposob - no chyba ze znéw odwotlamy si¢ do naszej
uwaznosci.

POZIOM DRUGI: MNIE] REAKTYWNY,
BARDZIE] REAGUJACY

Kazdy chcialby dokonywaé¢ madrzejszych wyboréw. Jednak ade-
kwatniejsze reakcje na sytuacje zyciowe to tylko jedna z korzysci,
jakie ptyna z polaczenia uwagi i $wiadomosci. Prawdziwa ,,magia”
mindfulness jest czyms zupelnie innym - powoduje niezwykle prze-
miany duchowe i psychologiczne. Dlatego wlasnie terapeuci wyko-
rzystuja obecnie trening mindfulness w leczeniu wszelkiego rodzaju
probleméw emocjonalnych i behawioralnych, takich jak stres, ztos¢,
fobie, zachowania kompulsywne, zaburzenia odzywiania, uzalez-
nienia i depresja. Magia mindfulness pozwala tym ludziom prze-
zwyciezy¢ psychologiczne Zrédta probleméw. Dlatego osoby, ktdre
praktykuja, sg bardziej uwazne i mniej reaktywne. Majg tez wigksza
samokontrole i samoswiadomos¢, lepsze umiejetnosci komunika-
cyjne, zdrowsze relacje i intencje, myslg trzezwo oraz sg bardziej
odporne na zmiany.

Jak dziala ta magia? Gdy uwaga nie jest catkowicie zawladnigta
przez intensywno$¢ danej chwili, tak ze §wiadomo$¢ nie ulega znacz-
nemu ostabieniu, jesteSmy w stanie obserwowac siebie dokladniej
i konsekwentniej. Uwaga i swiadomos¢ dostarczaja nieswiadome-
mu umystowi nowych, aktualnych informacji, ktére sa bezposrednio
zwigzane z tym, co si¢ wlasnie dzieje. NieSwiadome procesy otrzy-
mujg wiadomos¢, ze reakcje, ktore wywoluja, w obecnej sytuacji
nie s3 odpowiednie — bardziej szkodza niz pomagajg. Dzieki tym
nowym danym moze nastapi¢ przeprogramowanie na najglebszych
poziomach nieswiadomosci. A im dluzej zachowujemy uwaznosé
w danej sytuacji, tym wigcej nowych informacji staje si¢ dostepnych
i tym bardziej mindfulness moze zdziala¢ swoja magie.

Magia mindfulness nie konczy sie jednak na samym zdarzeniu.
Swiadomo$¢ moze nadal odbieraé i przekazywa¢ jego konsekwencje
oraz ich wplyw na nasz stan psychiczny jeszcze przez dlugi czas’.
Tak wigc czas trwania mindfulness jest wazny, podobnie jak konse-
kwencja. Im bardziej konsekwentnie bedziemy stosowa¢ mindful-
ness w podobnych sytuacjach w przyszlosci, tym bardziej jego magia
bedzie zmieni¢ nasze uwarunkowania.
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ETAP CZWARTY

uwaga ciggta - jak radzi¢ sobie
z nadmiernym rozproszeniem uwagi
I intensywnym stanem ot¢pienia

Celem etapu czwartego jest przezwyciezenie znaczacego roz-
proszenia uwagi i silnego otepienia. Nalezy ustali¢ i utrzymac in-
tencje, aby zachowad czujnos¢, aby Swiadomos¢ introspektywna
stata sie ciagta oraz by dostrzegac i natychmiast korygowac silne
otepienie i znaczace rozproszenie. W koncu stanie sie to catko-
wicie automatyczne.

Etap czwarty: ston i matpa poruszaja sie wolniej i linia medytujacego staje sie luzna.

+ Przednia cze$¢ sfonia z nogami s biate, co oznacza ostabienie lenistwa i apatii, a silne
otepienie zostaje przezwyciezone.

« Ramiona i barki matpy sg biate, co oznacza, ze zapominanie i btagdzenie umystu zostaty
pokonane, a medytujacy pracuje nad znaczagcym rozproszeniem.

« Przednie nogi krélika sg biate, poniewaz medytujacy uczy sie rozpoznawac i przeciwdziata¢
postepujacemu subtelnemu otepieniu.

« Ptomien symbolizuje wysitek potrzebny do osiagniecia etapu pigtego.
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ETAP CZWARTY - CELE PRAKTYKI

Etap ten rozpoczynasz z wyraznym poczuciem, Ze twoja uwaga jest
o wiele bardziej stabilna i ciagla — i w poréwnaniu z poprzednimi
etapami tak z pewnoscia jest! Jednak uwaga wcigz si¢ przemieszcza,
przechodzac szybko, prawie niezauwazalnie, do dzwieku, mygli lub
uczucia, by nastepnie wréci¢ do oddechu. Obiekt medytacji zawsze
pozostaje w centrum uwagi, ale nie wylacznie.

Gléwnym celem na tym etapie jest przezwycigZenie rozpro-
szenia uwagi spowodowanego znaczgcym dystraktorem i silnym
otepieniem. Aby to osiagnaé, musisz rozwing¢ ciagla swiadomos¢
introspektywna, ktéra pozwoli ci wykry¢ te problemy, skorygowac
je 1 przywroéci¢ pelng uwage na obiekt medytacji. Chociaz chcesz
catkowicie wyeliminowaé powazniejsze rozproszenia i otepienie, na-
uczysz si¢ tolerowac, a nawet wykorzystywac subtelne rozproszenia
i subtelne otepienie. Pomoga ci one przebrna¢ przez kolejne wazne
wyzwanie tego etapu, jakim jest nauka rozpoznawania i utrzymywa-
nia réwnowagi pomigdzy umystem nadmiernie pobudzonym, fatwo
sie rozpraszajacym a umyslem otepialym i ospalym.

Gdy na tym etapie twdj umysl stanie si¢ spokojniejszy i bardziej
stabilny, doswiadczysz glebokiego oczyszczenia. Wcigz przechowy-
wane nieswiadome pozostalosci z wczesniejszego okresu wyplyna
na powierzchnie i zostang uwolnione. Efektem bedzie glebokie
uzdrowienie. Ze swojej strony nie musisz w tym celu nic robi¢. To
oczyszczenie jest naturalnym procesem umystu — po prostu pozwol
mu si¢ rozwing¢ w sposob naturalny.

ZNACZACE | SUBTELNE ROZPROSZENIA - PRZEGLAD

Do tej pory zapoznates sie juz do$¢ dobrze z ,wewnetrznym krajobrazem” umystu
i przywyktes do tego, ze ulega on ciggtym zmianom. Doznania fizyczne, mysli,
wspomnienia i emocje wciagz pojawiajg sie i przemijaja w twojej swiadomosci
peryferyjnej. Poniewaz uwaga szybko przemieszcza sie pomiedzy obiektem me-
dytacji a tymi innymi bodzcami, zaczynajg one wyrézniac sie z tta i by¢ bardziej
widoczne niz inne obiekty w Swiadomosci peryferyjnej. Tak dtugo, jak obiekt me-
dytacji pozostaje w centrum uwagi, s3 to tylko subtelne rozproszenia. Czgsto
jednak jeden z tych konkurujacych o zainteresowanie obiektdw staje sie twoim
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gtdwnym celem. Gdy tak sie stanie, odczucia zwigzane z oddechem wydaja sie
stabna¢ — s3 one wprawdzie nadal przedmiotem naprzemiennej uwagi, ale po-
strzegane juz mniej wyraznie'. | tak pojawia sie znaczqce rozproszenie — pierwsza
powazna przeszkoda do pokonania na tym etapie.

" Czasami, gdy szczegdlnie silny dystraktor przykuwa uwage, oddech catkowicie
znika w tle, stajac sie obiektem w $wiadomosci peryferyjnej. Scisle méwiac, od-
dech nie jest juz przedmiotem uwagi. Ale dopdki nie zniknie zupetnie ze swiado-
mosci, nie jest tym samym co zapominanie charakterystyczne dla etapu trzeciego.

JAK PRZEZWYCIEZYC ZNACZACE ROZPROSZENIE

Istnieje powszechne bledne przekonanie, ze wyciszenie umystu jest
réwnoznaczne z pozbyciem sie wszelkich mysli i zablokowaniem
wszystkich zaktécen. Praktykujacy czesto prébuja sttumic je poprzez
intensywniejsze skupienie si¢ na obiekcie medytacji. Moze sie to wy-
dawa¢ rozsadng strategia, jednak bezrozumna sita na dluzsza mete
nigdy nie jest skuteczna w medytacji. Po prostu nie mozesz zmusic¢
umystu do zrobienia czegos, czego on zrobi¢ nie chce. Ponadto, po-
niewaz w poprzednich etapach zwigkszyles swoja uwaznosé, jestes
teraz bardziej niz kiedykolwiek wczesniej swiadomy wszystkich
aktywnos$ci umystowych w tle, co réwniez uniemozliwia ttumienie.

Nie tylko ttumienie rozproszen na tym etapie okazuje si¢ niesku-
teczne, ale réwniez proba wymuszenia wylacznej uwagi na oddechu
bedzie duzym bledem. Hiperskoncentrowane widzenie tunelowe
skierowane na co$ ,,gdzies tam” - w tym przypadku na doznania
zwigzane z oddechem - jest dokladnie tym rodzajem uwagi, ktory
towarzyszy reakcji walki lub ucieczki. Tego typu skupieniu zwykle
towarzysza uczucia napiecia i niepokoju, co sprawia, ze medytacje s3
niespokojne, frustrujace i trudne. Ponadto mozesz catkowicie straci¢
swiadomos¢ peryferyjng i przez to stac si¢ jeszcze bardziej podat-
nym na dystraktory i otepienie. Wniosek jest taki, by nie prébowa¢
na site wprowadza¢ swojego umystu w stan spokoju. Po prostu po-
staraj sie odprezy¢ — niech to sie dzieje samo.

Na tym etapie twojej praktyki uspokojenie umystu oznacza ogra-
niczenie cigglego ruchu uwagi pomiedzy oddechem a znaczacymi za-
kt6ceniami. Kluczem do tego jest ukierunkowanie i utrzymanie uwagi.
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Wyciszenie

umystu nie jest
réwnoznaczne

z pozbyciem

sie mysli

i zablokowaniem
wszelkich zaktécen.
Wycieszenie umystu
to ograniczenie
ciggtego ruchu
uwagi.

Aby to sie udalo, potrzebna jest rowniez silna swiadomos¢ peryfe-
ryjna, tak bys mégl zauwazy¢ potencjalne rozproszenia, zanim rze-
czywiscie przykuja one twoja uwage. Na przyklad, gdy niesiesz pelna
filizanke goracej herbaty przez zatloczone pomieszczenie, chcesz
utrzymac swoja uwage na filizance i jednoczesnie by¢ swiadomym
wszystkiego, co dzieje si¢ wokot. W ten sposdb mozesz unikna¢ ko-
lizji. Skup sie wigc przede wszystkim na oddechu i pozwdl wszystkim
innym doznaniom i wydarzeniom mentalnym w twojej $wiadomosci
peryferyjnej po prostu tam by¢. Pozwdl im przyjsé, pozwdl im by,
pozwdl im odejsc.

Nauka przezwycigzania znaczacych zakldocen odbywa sie
w dwoch etapach. Pierwszy polega na poradzeniu sobie z juz ist-
niejacym powaznym rozproszeniem. Po prostu kontynuuj praktyke,
ktorej nauczytes sie w etapie trzecim, aby zapobiec zapominaniu:
rozpoznaj, kiedy obecne jest znaczace rozproszenie, pozwo6l mu
odejs$¢ i ponownie zaangazuj sie w oddech.

Drugi krok jest udoskonaleniem pierwszego i zapobiega w ogdle
pojawieniu si¢ znaczacego rozproszenia. Nalezy rozpozna¢, kiedy
subtelne rozproszenie ma potencjat, aby sta¢ si¢ powaznym zaklio-
ceniem, zanim to nastapi. Nastepnie zwigksz swoja koncentracj¢ na
oddechu, aby subtelne rozproszenie ci¢ nie odciggneto. Na koniec
jeszcze bardziej zaangazuj sie w oddech, aby to subtelne zakldcenie
i wszystkie inne utrzymac na dystans. W obu krokach wykorzystu-
jesz introspektywng swiadomos¢, aby wykry¢ rozproszenia. Nastep-
nie pracujesz z ukierunkowang uwaggq, aby oddech stal sie twoim
gléwnym celem, oraz z trwalg uwagg, aby taki pozostal. Przyjrzyjmy
sie temu procesowi blize;j.

Rozwijanie ciggtej sSwiadomosci introspektywnej

Rolg introspektywnej swiadomosci na tych wczesnych etapach jest
pomoc w wychwytywaniu probleméw, tak by mozna bylo zastoso-
wac odpowiednie antidotum. W miare postepéw stale doskonalisz
$wiadomos¢ introspektywna, dzieki czemu jeste$ w stanie rozpozna-
waé coraz bardziej subtelne problemy. W etapie drugim polegates
na spontanicznej $wiadomosci introspektywnej, aby identyfikowa¢
bladzenie umystu. Pozytywnie wzmacniate$ te momenty ,,aha!”, po
czym lagodnie wracate$ do oddechu. Na etapie trzecim intencjonal-
nie wykorzystywales introspektywnqg uwage i technike sprawdzania,
by przekonac sig, czy nie pojawilo sie jakie$ znaczace rozproszenie,
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nastepnie pozwol mu odejs¢ i ponownie
zaangazuj sie w oddech.

nastepnie jeszcze bardziej skup sie na
oddechu, aby odsuna¢ od siebie wszelkie
zaktécenia.

i podejmowales dzialania naprawcze, tak by nie dopusci¢ do zapo-
minania. Uzywanie uwagi w ten sposob ¢wiczylo i wzmacnialo réow-

niez $wiadomos¢ introspektywng. Na etapie czwartym natomiast
bedziesz rozwijal cigglg $wiadomos¢ introspektywna — bedziesz
obserwowal i ocenial wszystkie czynniki rozpraszajace.
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Dyskursywna
btyskotliwos¢

moze szybko

stac sie putapkg,
odciggajqc cie

od praktyki. Jesli
masz istotne
spostrzezenia, odtoz
je na inny czas.

Gdy umyst

sie wycisza,

a codzienne
rozproszenia
znikajg, istotny
materiat z glebokiej
nieswiadomosci
wzbiera

w Swiadomosci.

zazywania narkotykéw?. Niezaleznie od tego, czy s3 one znaczace
czy trywialne, chodzi o to samo: dyskursywna blyskotliwos¢ szybko
staje sie putapkg, odciggajgc cig raz za razem od praktyki.

Pokonanie tej przeszkody jest latwe. Po prostu unikaj wpadniecia
w putapke. Jesli masz jakies istotne spostrzezenia, zanotuj je w pamie-
ci i postandw, ze odniesiesz si¢ do nich po medytacji. Ponownie skup
sie na oddechu. Pomoze réwniez, jezeli postanowisz wygospodarowac
czas specjalnie na medytacje analityczng (zalacznik B). Medytacja
analityczna nad blyskotliwymi pomystami i spostrzezeniami, ktore
sie pojawiaja, jest niezwykle przydatna jako odrebna forma praktyki’.

Czasami jakas silna mysl ciggle powraca. Kiedy tak sie dzieje, za-
akceptuj to, a nastepnie uczyn jg tymczasowym obiektem medytacji.
Nie analizuj jednak jej tresci, a tylko nadaj etykietke, na przyklad
»~myslenie, myslenie” lub ,,pojawiajaca si¢ mysl”. Pomoze ci to zacho-
wac obiektywny dystans. Skup si¢ na tej mysli, az jej intensywno$é
zmaleje. Moze to potrwa¢ kilka minut i by¢ moze trzeba bedzie to
powtorzy¢ kilka razy podczas sesji. Nastepnie wré¢ do oddechu. To
podejscie mozna stosowa¢ réwniez w innych sytuacjach. Ogdlnie
rzecz biorac, gdy nie mozesz zignorowac¢ jakiego$ silnego rozpro-
szenia, aby sobie z nim poradzi¢, uczyn go celowo swoim nowym
obiektem medytacyjnym.

EMOCJE, WSPOMNIENIA

I WIZJE JAKO CZYNNIKI ROZPRASZAJACE

W miare jak umyst sie uspokaja i znikajg codzienne rozpraszacze,
istotne tresci z nie§wiadomosci zaczynajg przedostawac sie do $wia-
domosci. To znaczace wydarzenie w postepie twojej praktyki. Ten
potezny material jednak nie zawsze ujawnia si¢ od razu - moze by¢
poprzedzony silnymi uczuciami niepokoju i zniecierpliwienia. Sa
one jak wierzchotek géry lodowej wskazujacy, ze tuz pod powierzch-
nig kryje sie znacznie wigcej. Jezeli wiec odczuwasz niepokdj, nie
ttum go. Przyjmij to z otwartymi ramionami, zapraszajac wszystko,
co lezy ponizej. Jedli niepokdj i zniecierpliwienie utrzymuja sie i sa
zbyt silne, aby je zlekcewazy¢, trzeba bedzie zastosowaé opisang po-
nizej technike radzenia sobie z innymi silnymi emocjami.

Kiedy te tresci stajg sie Swiadome, moga przybra¢ dwie formy
Moga objawiac sie jako wspomnienia, mysli lub wizje, ktérym to-
warzyszg silne i czesto trudne emocje. Moga to tez by¢ same surowe
emocje - strach, smutek, gniew i tym podobne - ktérym nie to-
warzyszy zaden obiekt mentalny. Poniewaz nie majg towarzystwa,
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moze si¢ wydawag, ze te nagie emocje nie majg przyczyny. Pod tym
wzgledem s3 podobne do niespecyficznego lub ,dryfujacego leku”,
z powodu ktérego ludzie czesto szukajg terapii. Ale w medytacji jest
to calkowicie normalne. W rzeczywistosci, jak wyjasnimy, jest to
kolejny znak wskazujacy na twoje postepy.

Te destrukcyjne tresci zwigzane s z przeszlymi, emocjonalnie
trudnymi sytuacjami, a im wiecej ich doswiadczytes, tym wiecej do
ciebie wréci. Niektdre z nich moga by¢ bardzo traumatyczne, jak na
przyklad wykorzystywanie seksualne, strata rodzica czy zngcanie si¢
w dziecinstwie. Ale tego typu wydarzenia nie s3 jedyna przyczyna.
Takze sytuacje, ktore tatwo przechodzg niedostrzezone, takie jak
zartobliwe dokuczanie, faworyzowanie przez rodzicow lub bolaczki
okresu dojrzewania, réwniez odgrywaja role.

Natadowany emocjonalnie, nie§wiadomy material pojawi sie
réwniez, jesli zinternalizowale$§ dysfunkcyjne lub sprzeczne syste-
my przekonan. Na przyklad, mozesz by¢ zwolennikiem wyzwolenia
seksualnego, ale mimo to przezywaé wewnetrzny konflikt z powodu
tego, co wttoczono ci w dziecinstwie. Albo mozesz mie¢ gleboko zin-
ternalizowang etyke pracy, ktora sprawia, ze czujesz si¢ winny, gdy
medytujesz, poniewaz uwazasz, ze nie jeste§ wowczas produktywny.

W niektérych przypadkach bedziesz mial jasnos¢ co do tego,
co spowodowalo silne mysli lub emocje, zwlaszcza jesli przyczyna
byla trauma. Ale mozesz tez by¢ nie§wiadomy bardziej powszech-
nych i subtelnych urazéw, ktére wzmocnily ten naladowany mate-
rial. Moze ci si¢ wydawac¢, ze w wielu przypadkach te dziwne mysli
lub niepokojace obrazy majg niewiele (lub nie maja nic) wspdlne-
go z tobg czy z tym, co kiedykolwiek przezyles. Pamietaj jednak, ze
w medytacji nic nigdy nie jest przypadkowe — wszystko ma znaczenie.
Mozesz nie wiedzie¢, skad wziela si¢ jakas bolesna emocja lub wizja,
ale bez wzgledu na to, jak dziwaczne lub nieprzyjemne moze sie to
wydawaé, pewne jest, Ze cos w twojej historii to spowodowalo. Na
przyktad, mogles podchwyci¢ lub podkolorowac¢ jaki$ brutalny obraz
z filmu, o ktérym juz dawno zapomniales$. To, czy znasz przyczyne
czy nie, nie jest wazne. Wszystko, co powstaje podczas medytacji,
stanowi cze$¢ twojego psychicznego makijazu. Obrazy pojawiaja sie,
poniewaz symbolizujg materig, z ktérg twoj umyst w bezposredniej
konfrontacji nie czuje si¢ komfortowo. Naucz si¢ w petni przyjmowac
wszystko, co sie pojawia. To ukryte czesci twojej psychiki. Zrozum,
ze kiedy te tresci wychodzg na powierzchnie, jest to akt oczyszczenia
i wazny krok w kierunku rozwoju samathy. Ciesz si¢ z tego faktu.
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W spokoju i bezruchu medytacji magia mindfulness w uzdrawiajacy
sposdb integruje te trudne, zakopane w nieswiadomosci tresci.

Strategia radzenia sobie z emocjami, my$lami lub obrazami jest
po prostu ignorowanie ich tak diugo, jak to mozliwe. Nastepnie, tak
jak w przypadku bélu, gdy co$ staje si¢ zbyt silne, aby to zlekce-
wazy¢, nalezy uczyni¢ to obiektem medytacji. Nie opieraj sie, nie
unikaj, nie odrzucaj tego poteznego materiatu. To tylko cofnie si¢ do
nieswiadomosci i ponownie pojawi sie pdzniej. Uznanie, przyzwole-
nie i akceptacja sg antidotum na unikanie, op6r i odrzucenie. Uznaj
waznos¢ tego, cokolwiek sie pojawi, nawet jesli nie wiesz skad to si¢
wzielo. Przyzwdl na to bez analizy czy osadzania, pielegnujac jedno-
czes$nie postawe obiektywnego obserwatora. Wreszcie zaakceptuj to
jako przejaw jakiej$ ukrytej czesci siebie samego. Wazne jest, aby nie
ugrzezna¢ w badaniu zawarto$ci tego nieSwiadomego materiatu - to
czasochtonne i moze spowolni¢ twoéj postep.

Jak obiektywnie obchodzi¢ si¢ z tym naladowanym materialem,
nie dajac sie w to wszystko wciagnacé? Po pierwsze, zachowaj silna,
wyrazng $wiadomo$¢ tego, gdzie jeste$ i co robisz - tego, ze w obecnej
chwili jestes bezpieczny, ufny i siedzisz wygodnie w medytacji. Na-
stepnie postaraj si¢ odizolowa¢ emocjonalny aspekt doswiadczenia.
Jesli na przykiad pojawiaja si¢ nieprzyjemne wspomnienia, najpierw
zajmij si¢ emocjami, ktore im towarzysza. Dopiero wowczas bedziesz
mogl spojrzec na te wspomnienia na tyle beznamigtnie i obiektywnie,
by zaakceptowa¢ wydarzenia z przeszloici, jakie one ze soba niosa,
i pozwoli¢ wspomnieniom odej$¢. W ten sam sposob, jezeli masz do
czynienia z niepokojacymi projekcjami wyobrazni, musisz skonfron-
towac sie z ich komponentem emocjonalnym, zanim bedziesz mdgt
zaakceptowac i odrzuci¢ te obrazy. I oczywiscie musisz zaja¢ sie bez-
posrednio tymi surowymi emocjami, ktére czasami pojawiaja si¢ bez
wyraznej przyczyny. W kazdym przypadku nalezy zacza¢ od emocji.

Trzeba stworzy¢ pewien obiektywny dystans wobec tych nieprzy-
jemnych emocji. Pomocne w tym sg werbalizacje. Jesli myslisz: Jestern
zly, zastap to mysla: Pojawia sig ztos¢. Takie przeformulowanie nie
tylko pomoze ci unikng¢ zaplatania si¢ w emocje, lecz takze jest po
prostu bardziej dokladne. Nie jeste$ przeciez tymi uczuciami. Tam
nie ma ja w emocjach. Pamigtaj, ze emocje, jak wszystko inne, maja
swoje okreslone przyczyny oraz uwarunkowania i przemijaja, gdy te
przyczyny znikng. Zréb wszystko, aby sie od nich odcia¢, zachowu-
jac role obiektywnego obserwatora, nawet jesli jest to trudne. Takie
»oddzielenie si¢” nie oznacza, ze nie odczuwasz w pelni tych emocji
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lub ze probujesz obla¢ je zimna woda. Pozwalasz im po prostu wejs¢
do $wiadomosci i odtanczy¢ ich taniec, nie dajgc si¢ temu pochtongé.

W przypadku konfrontacji z emocjami zawsze zaczynaj od
zbadania doznan fizycznych, ktére im towarzysza. Podobnie jak
w przypadku bolu jest to najskuteczniejszy sposdb na zachowanie
obiektywizmu. Kazdej emocji odpowiadajg charakterystyczne od-
czucia i zwigzane z nimi ruchy ciala. Przeskanuj wlasne cialo, aby to
zbadac¢. Jakie sg konkretne doznania cielesne zwigzane z dang emo-
cja? Gdzie sg zlokalizowane? Czy s3 przyjemne, nieprzyjemne czy
neutralne? Czy ich intensywnos¢ si¢ zmienia? Czy z czasem jest ich
wiecej, mniej czy ich liczba jest stala? Czy zmieniaja si¢ jakosciowo,
czy pozostajg takie same?

Dopiero gdy bedziesz gotowy, przekieruj swoja uwage z fizycz-
nych na mentalne aspekty emocji. Nie dajac si¢ wciggnaé w swo-
je subiektywne doswiadczenie, sprébuj znalez¢ etykietke, ktéra
doktadnie opisuje dang emocje¢ (na przyklad lek, poczucie winy,
pozadanie) i jej jako$¢ (na przyklad intensywna, niewyrazna, pobu-
dzajaca). Zwrd¢ uwage, jakie mysli ona wywotuje. Czy jest coraz bar-
dziej, czy mniej intensywna, a moze pozostaje taka sama? By¢ moze
emocja si¢ zmienia. Na przyklad lek przeksztalca si¢ w strach, strach
w gniew, a gniew w poczucie winy. Rdwniez w tym przypadku, aby
zachowac¢ obiektywizm, pomocne jest stosowanie etykiet stownych,
na przyklad ,,pojawia sie lek”

Jak zapewne sie domyslasz, proces ten moze by¢ bardzo meczacy.
W razie potrzeby zréb przerwe w medytacji i odpocznij lub zajmij
sie czym$ innym. Dopoki pozostaniesz obiektywny i nie bedziesz
utozsamial si¢ z emocjami, nie bedziesz cierpial w trakcie tego pro-
cesu. Jezeli jednak stanie sie inaczej, to dlatego ze identyfikujesz sig
z jaka$ nieprzyjemng emocja. Czy potrafisz dostrzec, gdzie to si¢
dzieje? Umyst dziala w sposéb subtelny. Mozesz pozosta¢ obiektyw-
ny wobec jednej emocji, a jednoczesnie identyfikowac si¢ z inna.
Na przyktad, gdy badasz zto§¢, moze ona by¢ podszyta strachem.
Nie zdajac sobie z tego sprawy, mozesz zachowac obiektywizm
wobec zlosci, ale utozsamia¢ si¢ z lekiem. Praktyka introspektyw-
nej $wiadomosci pomoze ci radzi¢ sobie z tymi subtelniejszymi,

" Jak pokona¢ gniew przy pomocy buddyjskich technik mozna przekona¢ sie
z ksigzki ,,Krowa na parkingu - pokonaj gniew technika zen” autorstwa Leonar-
da Scheffa i Susan Edmiston, ktéra dostgpna jest w sklepie www.talizman.pl

(przyp. wyd. pol.).
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Rysunek 25. Wspomnienia i niepokojace
emocje z nieSwiadomego umystu moga
przedosta¢ si¢ do Swiadomosci.

PRZYZWOL
Jestem teraz catkowicie
bezpieczny
Moge na to pozwolié
Moge pozwolic, by to
wspomnienie tam bylo

AKCEPTAC)A
Tak, to sig wydarzylo
Te uczucia maja prawo tu byé
Ale to jui przesztosc

Nie musze sie tak
dluiej czué

UZNA)
Pojawia sig

Nie stawiaj oporu, lecz uznaj, przyzwol
i zaakceptuj to jako ukryta czes¢ samego

siebie.

Gdy cos staje sie zbyt silne, aby to
zlekcewazy¢, uczyn to obiektem medytagji.

Niech tak bedzie, dopdki nie zniknie,
a nastepnie powrd¢ do obiektu medytacji ze
stabilng uwaga i spokojnym umystem.

bardziej ukrytymi rodzajami identyfikacji emocjonalnej. Utrzy-
mujgc uwage na pierwotnej emocji, wykorzystaj introspektywna
$wiadomos$¢ do znalezienia emocji tla, z ktora sie identyfikujesz.
Nastepnie z emocji tfa uczyn nowy obiekt uwagi. Po uzyskaniu pew-
nego obiektywizmu wobec tej emocji cierpienie zniknie.
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INTERLUDIUM SZOSTE

Etapy rozwoju adepta

E tapy od siddmego do dziesigtego opisuja dojrzewanie praktyki
adepta medytacji. Ta cze¢$¢ Sciezki rézni sie od poprzednich
etapow pod czterema waznymi wzgledami. Po pierwsze, nie musisz
nabywa¢ zadnych nowych umiejetnosci. Wystarczy ¢wiczy¢ umie-
jetnosci, ktore juz opanowales, a one spowoduja gltebokie zmiany
w funkcjonowaniu umystu jako systemu. Po drugie, wszystko,
co dzieje si¢ na tych etapach, jest w rzeczywistosci czgscig jedne-
go, ciaglego procesu - zjednoczenia umystu. Po trzecie, w czasie
tego procesu bedziesz doswiadczac¢ réznych dziwacznych zjawisk
zmystowych, spontanicznych ruchéw ciata i poteznej energii. To-
warzyszg one przemianom zachodzacym w umysle i ostatecznie
kulminuja w unikalnym do$wiadczeniu fizycznej gietkosci i radosci
medytacyjnej'. Po czwarte, praktyka adepta w sposdb nieunikniony
prowadzi do poteznych doswiadczen wglgdu - z potencjalem rze-
czywistego wglgdu.

PRAKTYKA ADEPTA - OD TRENINGU UMYSLU
DO JEGO PRZEKSZTALCENIA

Przejscie od wykwalifikowanego do bieglego medytujacego oznacza
w zasadzie przejscie od treningu umystu do jego transformacji. Zro-
zumienie tej roznicy jest bardzo wazne. W kolejnych etapach pojawia
sie tak wiele nowych metod, Zze mozna si¢ zaabsorbowac¢ technika,
osiagajac z powodzeniem Samathe, a jednoczesnie nieSwiadomie
odrzuci¢ mozliwosci wgladu jako zwyklego zakldcenia w swojej
praktyce. Postaraj si¢ do tego nie dopusci¢. Prawdziwym sensem
praktyki adepta jest przeksztalcenie umystu w potezny instrument,
zdolny do eksploracji, ktéra prowadzi do wgladu i przebudzenia.
Do tej pory caly twdj postep byl wynikiem rozwoju umiejet-
nosci. W etapach od czwartego do szdstego wyszkolile$ sie tak,
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ze dostrzeganie i korygowanie zaklocen czy otepienia stalo sie auto-
matyczne. Teraz, jako medytujacy, ktoéry opanowal umiejetno$¢ sta-
bilizacji uwagi i generowania poteznej uwaznosci, mozesz dowolnie
osigga¢ uwage wylaczna.

Jednak przejscie od rozwijania umiejetnosci do przeksztalce-
nia sposobu dzialania umystu rozpoczeto si¢ w rzeczywistosci od
uspokojenia umystu w etapie sz6stym. Konsekwentne stosowanie
umiejetnosci ignorowania obiektéw mentalnych spowodowato
zmiang w funkcjonowaniu umystu, dzigki czemu problem w ogo-
le si¢ nie pojawial. Umyst dyskrymianacyjny przestal rzutowaé
obiekty mentalne do $wiadomosci jako potencjalne rozproszenia.
Swiadomo$¢ metapoznawcza i nabyte rzeczywiste zmystowe do-
$wiadczanie obiektu medytacji to inne przyktady zmian w funkcjo-
nowaniu umystu, ktére wynikajg z kontynuacji ¢wiczenia pewnych
umiejetnosci.

ROZWO) UMIEJETNOSCI A MISTRZOSTWO

Aby uzmystowic sobie réznice miedzy rozwijaniem podstawowych umiejetno-
sci a osiggnieciem mistrzostwa, zastanow sie nad tym, jak zostaje sie wirtuozem
muzyki. Najpierw trzeba opanowac¢ wszystkie niezbedne umiejetnosci — skale,
progresje akordow, ornamenty i tak dalej. Po ich opanowaniu przechodzi sie
do sfery kunsztu, ktéra obejmuje improwizacje, nastrdj i niuanse. Umiejetno-
sci daja ci podstawy, ale tworcza improwizacja porusza sie na innym poziomie
i wymaga wlasnego procesu dojrzewania. Kolejnym aspektem wirtuozerii jest
wspotdziatanie. Gdy gra sie w zespole, kazdy ozdobnik dodany przez jednego
muzyka musi pasowac do gry pozostatych. Podobnie jest ze zjednoczeniem
wielogtosowego umystu —kazdy podumyst musi funkcjonowac w sposob har-
monijny z resztg systemu.

Uspokojenie w etapie szdstym bylo tylko czegsciowe i tymcza-
sowe, poniewaz po zmniejszeniu wysitku, mysli i inne obiekty
mentalne ponownie pojawialy si¢ w swiadomosci, aby konkurowa¢
o uwage. Jednak w miare kontynuacji wyciszania w etapie si6d-
mym nastepuje jeszcze bardziej fundamentalna zmiana w umysle,
ktora calkowicie eliminuje przyczyne problemu. Znaczna czgsé
podumystéw dyskryminacyjnych, zamiast po prostu ucichngé,
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jednoczy sig, aby wesprze¢ pojedyncza, sSwiadomga intencje utrzyma-
nia uwagi wylacznej. Rezultatem jest catkowite wyciszenie umystu
dyskryminacyjnego, co okre$la si¢ rowniez mentalng gietkoscig
(elastycznoscig). Dzigki temu mozna bez wysitku utrzymac przez
dlugi czas uwage wylaczng i silng uwazno$¢. To sg zmiany, ktore
czynig cie bieglym praktykiem.

W rzeczywisto$ci wszystko, co dzieje si¢ od etapu siddmego, ma
miejsce nie dlatego, ze nasze umiejetnosci sie doskonalg, ale dlatego,
ze sam umyst jako system zaczyna funkcjonowac inaczej. Konkretnie
rzecz ujmujac, dzigki konsekwentnemu stosowaniu opanowanych
juz umiejetnoéci umyst staje si¢ coraz bardziej zjednoczony. To jest
podstawowa réznica miedzy praktyka adepta a tym wszystkim, co
ja poprzedzalo.

PROCES ZJEDNOCZENIA UMYSLU - PRZEGLAD

Etapy od sidédmego do dziesigtego obejmuja glebokie zjednoczenie
umystu. Nie oznacza to, ze umyst w jakis tajemniczy sposéb taczy si¢
w jedna, monolityczng calos¢ - jest raczej tak, ze wiele podumystow
dyskryminacyjnych i sensorycznych zaczyna harmonijnie wspol-
pracowac. To zjednoczenie prowadzi do samathy. Ponizszy przeglad
wraz ze schematem opisuje kolejno$¢ zdarzen w procesie zjedno-
czenia i to, co dzieje si¢ na kazdym etapie. Jak zobaczysz, niektére
procesy rozgrywaja si¢ na kilku etapach. Na przyklad uspokojenie
umystu dyskryminacyjnego rozpoczyna si¢ na etapie szostym i trwa
przez etap siddmy. Zwigzek poszczegdlnych etapdéw z calym proce-
sem stanie si¢ bardziej jasny w miare postepow.

Wyciszanie umystu rozpoczeto si¢ w etapie szostym i trwa do eta-
pu siodmego. Aktywno$¢ podumystéow dyskryminacyjnych w duzej
mierze znika ze $wiadomosci, rzadko pojawiajac sie jako co$ wiecej
niz niewyrazne szepty. Jednak nadal utrzymywanie tych potencjal-
nie rozpraszajacych obiektow na dystans wymaga ciggtego wysitku.

Catkowite wyciszenie umystu dyskryminacyjnego na etapie sidéd-
mym oznacza, ze podumysly dyskryminacyjne staly sie wysoce
zjednoczone. Pod koniec tego etapu mozesz bez wysitku utrzymac
stabilng uwage i potezng uwazno$¢. Ta bezwysitkowos¢ okreslana
jest jako...

Etapy rozwoju adepta 281

Zasadnicza
réznica miedzy
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a wszystkim tym,
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zjednoczony.
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jest to raczej z tym,
Ze nieSwiadome
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Gietkos¢ umystowa’, ktora jest cecha charakterystyczng umystu
w etapie 6smym. W miare jak nastepuje zjednoczenie umystu jako
calosci...

Rozpoczyna si¢ wyciszanie zmystow’. Proces ten jest podobny do
wyciszania umystu dyskryminacyjnego, z tym ze polega na zjedno-
czeniu podumystéw sensorycznych. Wystepuje on gtéwnie na eta-
pie 6smym, ale moze by¢ réwniez istotna czescig etapu siodmego.
Z calkowicie spacyfikowanymi zmystami ustaja niemal wszystkie
dzwigki zewnetrzne (oprdcz tych najbardziej natretnych), a $wiado-
mos¢ stuchowa jest czegsto zdominowana przez dzwiek wewnetrzny.
Podobnie zanikajg wszelkie wyobrazenia wizualne - zmyst wzro-
ku jest czgsto zdominowany przez $wiatlo wewnetrzne; natomiast
zwykle dolegliwosci cielesne (swedzenie, dretwienie i inne odczu-
cia) sg zastegpowane przez przyjemne uczucie stabilizacji i spokoju.
Wraz z tym dalszym zjednoczeniem i calkowitym uspokojeniem
zmystow...

Pojawia si¢ gietkos¢ fizyczna. Gigtkos$¢ fizyczna pozwala medytuja-
cemu siedzie¢ godzinami bez dyskomfortu fizycznego lub zaktocen
zmyslowych. Kiedy wstajesz po dlugiej sesji, czujesz si¢ silny i ener-
giczny, bez sztywnosci konczyn. Stanowi temu towarzyszy. ..

Btlogosé gietkosci fizycznej*. Jest to wspaniate uczucie cielesnej przy-
jemnosci i komfortu, ktére wydaje si¢ albo przepelnia¢ cale cialo
od wewnatrz, albo okrywa je jak koc lub druga skora przyjemnych
doznan. Uspokojenie zmystow, fizyczna gietkos¢ i blogos¢ fizycz-
nej gietkosci moga pojawiac si¢ z przerwami w etapie siddmym, ale
w pelni rozwijaja si¢ dopiero w etapie 6smym.

Rados¢ medytacyjna’ to radosny stan umystu powstajacy w wyniku
dalszego jednoczenia umystu w etapie dsmym. Zazwyczaj towarzy-
szy temu doswiadczenie silnych pradéw energetycznych krazacych
w ciele. Rado$¢ medytacyjna dojrzewa w pelni wkrétce po osiagnie-
ciu gietkosci fizycznej, zapoczatkowujac. ..

Blogos¢ gietkosci psychicznej’. To uczucie szczescia. Medytacyjna
rado$¢ jako stan psychiczny jest czyms$ zupelnie innym niz blogos¢
gietkosci psychicznej, ktdra jest przyjemnym uczuciem psychicznym
jej towarzyszacym (patrz etap 6smy). Stan radosci medytacyjnej
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i blogos¢ gietkosci psychicznej moga by¢ tak intensywne i ekscy-
tujace, ze staja si¢ niezwykle rozpraszajace - tak bardzo, ze prak-
tykujacy moze przerwa¢ medytacje, aby pdjs¢ porozmawia¢ z kim$

Postepujgce zjednoczenie umystu

Etap szosty i siodmy Poczatek wyciszania umystu dyskryminacyjnego
| STOPIEN PITI
Catkowite wyciszenie umystu dyskryminujacego

— gietkos¢ psychiczna

Etapy siodmy Poczatek wyciszania

i 6smy zmystow
Niezwykte IISTOPIEN PITI  Prady energetyczne
doswiadczenia zmystowe
Il STOPIEN PITI
Catkowite wyciszenie IV STOPIEN PITI
zmystow
i gietkos¢ fizyczna VSTOPIEN PITI W peni dojrzata
rados¢ medytacyjna
Btogosc¢ gietkosci fizycznej Btogos¢ gietkosci psychicznej
Etap dziewiaty .Zmniej szan,ie'
intensywnosci
Spokodj
Etap dziesiaty Opanowanie

Trwata samatha

o tym. Rado$¢ medytacyjna jest konsekwentnie osiggana na etapie
6smym, a trwala rado$¢ medytacyjna wraz z blogoscia gietkosci psy-
chicznej i fizycznej to cechy charakterystyczne etapu dziewiatego.
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ETAP DZIESIATY

Spokoj 1 rownowaga

Cel, jaki przyswieca etapowi dziesigtemu, to utrzymanie cech
samathy po zakonczeniu medytacji i wstaniu z poduszki. Juz
samo kontynuowanie regularnej praktyki spowoduje, ze gtebo-
ka rados¢ i szczescie, spokoj i rownowaga, ktorych doswiadczasz
podczas sesji medytacyjnej beda utrzymywac sie takze pomie-
dzy nimi.

Etap dziesigty: droga stala si¢ niczym tecza, to teczowa droga do petnego przebudzenia.
Medytujacy spokojnie jedzie na grzbiecie stonia. W pierwszej czesci medytujacy jest
pokazany jako lecacy nad droga. Symbolizuje to energie i lekkos¢, ktora samatha go
obdarza. Samatha - z calg swoja uwaing stabilnoscia, mindfulness, radocia, spokojem
i rownowagg - trwa teraz poza medytacja w codziennym zyciu.
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Podobnie jak

w przypadku celow
na innych etapach
adepta, wystarczy
po prostu
praktykowac -
samatha bedzie
utrzymywac sie
coraz dtuzej za
kazdym razem po
zakonczeniu sesji.
Nie musisz robi¢ nic
nowego.

ETAP DZIESIATY - CELE PRAKTYKI

W etapie dziesigtym wystepuje wszystkie pie¢ czynnikéw samathy.
Za kazdym razem gdy siadasz do medytacji, szybko wchodzisz
w stan, w ktorym uwaga jest stabilna, uwazno$¢ potezna, a zjedno-
czony umyst odpoczywa w stanie radosci, ktdrej towarzysza spokdj
i rownowaga. Jednak te cechy szybko zanikaja, gdy konczysz medy-
tacje i wstajesz z poduszki. Celem tego etapu jest osiaggnigcie punktu,
w ktorym samatha utrzymuje si¢ pomiedzy sesjami i przenika do
twojego codziennego zycia. Tylko to pozostalo do osiagnigcia do-
skonato$ci samathy. Wowczas staje si¢ ona ,normalnym” stanem dla
adeptow medytacji, a rozréznienie miedzy medytacjg a niemedyta-
Cja przestaje istniec.

Podobnie jak w przypadku celéw na innych etapach adepta,
wszystko co musisz zrobi¢, to po prostu praktykowaé — samatha
bedzie utrzymywac si¢ coraz dluzej za kazdym razem po zakoncze-
niu sesji. Nie musisz robi¢ nic nowego. Mozesz jednak praktykowac
mindfulness w zyciu codziennym, by zapobiec szybkiemu zanikowi
samathy.

ROLA SPOKOJU

Po wyijsciu z medytacji wkrotce zaangazujesz sie¢ w bodzce zewnetrz-
ne, na ktoére umyst musi reagowac. Wiele z tych reakcji umystu wiaze
sie z nawykowymi reakcjami w postaci pragnien i niecheci. Réwno-
waga oznacza brak reakeji, wiec tak dtugo, jak dlugo réwnowaga jest
wystarczajaco silna, te mentalne nawyki bedg mialy niewielki wptyw.

Uwaga jednak w odpowiedzi na wydarzenia w zyciu codzien-
nym musi poruszac si¢ znacznie szybciej niz w przypadku intencji
w medytacji. Ponadto réznorodnos¢ sytuacji, z ktdrymi trzeba sobie
poradzi¢, jest znacznie wigksza. W niedlugim czasie rownowaga
zostaje przytloczona, a reaktywno$¢ w postaci pragnien i awersji
niweczy zjednoczenie umystu. Poniewaz zjednoczenie jest filarem,
na ktérym opiera si¢ samatha, wkrétce znajdziesz si¢ z powrotem
w ,normalnym” stanie umystu. By¢ moze nie analizowale$ procesu,
w ktorym to sie dzieje, ale zanim osiagniesz etap dziesiaty, doswiad-
czysz tego wielokrotnie.

Réwnowaga jest tym, co ostatecznie przedtuza samathe poza me-
dytacja. Bedzie ona umacnia¢ si¢ przez caly etap dziesigty, a wraz
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z nig samatha bedzie trwala diuzej po kazdej sesji. Jest oczywiste, ze
im wiecej opanowania w medytacji, tym wigksze bedzie ono réwniez
po jej zakonczeniu. Ale mozesz je réwniez wspierac i podtrzymywac
poprzez praktykowanie mindfulness w zyciu codziennym.

PODTRZYMYWANIE SAMATHY POPRZEZ RADOSC,
ROWNOWAGE I MINDFULNESS

Chociaz samatha ma tendencje do zanikania zaraz po wstaniu z po-
duszki, to stan rado$ci zazwyczaj si¢ utrzymuje. Rado$¢ jest zrodiem
przyjemnosci i szczescia, a ten pozytywny wplyw, pochodzacy cal-
kowicie z wewngtrz, sprawia, ze rzadziej reagujemy na wydarzenia
zewnetrzne pozadaniem lub niechecig. A zatem rado$¢ po medy-
tacji moze réwniez pomdc ci w utrzymaniu réwnowagi. To dziala
réwniez w drugg strong — rownowaga chroni jednos¢ umystu przed
niszczagcym wplywem pragnien i awersji, co z kolei wspiera i pod-
trzymuje rado$¢ w zyciu codziennym. Te dwa elementy wzajemnie
sie wzmacniajg. Dlatego kluczem do rozszerzenia samathy w zyciu
codziennym jest wspieranie rado$ci i wzmacnianie réwnowagi po-
przez mindfulness.

Praktykowanie uwaznosci poza poduszka oznacza bycie swia-
domym za kazdym razem, gdy pojawia si¢ pragnienie lub niechec.
Kiedy tak si¢ stanie, rozpoznaj, co si¢ dzieje: niektdre nieSwiadome
podumysly sa w konflikcie z tym, co jest — pragna czego$ innego.
Nie stawiaj oporu, nie odrzucaj ani nie tlum tego pragnienia. Po
prostu je zignoruj. Nastepnie intencjonalnie skieruj swoja uwage na
wewnetrzng przyjemnos$¢ i szczescie, ktore nie ma nic wspélnego
z tym, co dzieje si¢ na zewnetrz. Celowo zwr6¢ réwniez uwage na
pozytywne aspekty tego, co dostrzegasz. Tak diugo, jak wszystkie
inne podumysly nie reaguja na to zdarzenie lub na powstajace w re-
akeji na nie uczucia pozadania i niecheci, skonfliktowane podumysty
przechodzg nad tym do porzadku dziennego. Kiedy z uwaznoscia
obserwujemy i akceptujemy zaréwno sytuacje, jak i reakcje naszego
umystu na nig w sposéb jednomyslny i bez osadzania, umyst pozo-
staje zjednoczony.

W miare jak réwnowaga umacnia si¢ w medytacji, umyst poza
nig staje si¢ mniej ,lapczywy”, a my nie mamy juz takiej potrzeby
gonienia za przyjemnymi doswiadczeniami. Bedziesz takze pelniej
cieszy¢ si¢ przyjemnymi dos§wiadczeniami, nie jeste$ juz do nich tak
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Stowniczek

Adept medytacji — ktos, kto przeszedt droge od rozwoju umiejet-
nosci (wykwalifikowany/wytrawny medytujgcy) do osiagniecia mi-
strzostwa w zakresie tych umiejetnosci. Etap siodmy jest punktem
przejsciowym, w ktérym wszystkie poprzednie umiejetnosci, takie
jak uwaga wylgczna i mindfulness, stopniowo staja si¢ bezwysitko-
we. Na etapie 6smym przej$cie od wykwalifikowanego medytuja-
cego do adepta medytacji jest zakonczone, a trzeci kamien milowy
zostaje osiggniety.

Awersja — jedna z pieciu przeszkoéd. Negatywny stan psychiczny
obejmujacy osad, odrzucenie, opor i zaprzeczenie. W najbardziej
skrajnej formie awersja staje si¢ nienawiscig, z zamiarem szkodzenia
lub niszczenia. Jednak kazde pragnienie (niewazne, jak subtelne lub
niewielkie) jest przejawem tego stanu psychicznego (jest to koniecz-
ne, aby pozby¢ si¢ nieprzyjemnego przedmiotu lub doswiadczenia).
Wszystkie formy niezadowolenia, niecheci, frustracji, wigkszos¢
form krytyki, a nawet samooskarzania, niecierpliwo$¢ i znudzenie
$3 przejawami awersji.

Bezwysitkowos¢ — kiedy umyst pozostaje w stanie uwagi wylgcznej
i mindfulness bez zadnej czujnosci i wysitku. Bezwysitkowos$¢ na-
stepuje po zakonczeniu etapu siddmego i jest trzecim kamieniem
milowym, oznaczajacym przejscie od wykwalifikowanego medytu-
jacego do adepta medytacji.

Btadzenie umystu — bladzenie umystu jest tym, co dzieje si¢ w sy-
tuacji, gdy zapomnisz o obiekcie medytacji, gdy twoj umyst dryfuje
od jednej rzeczy do drugiej. Jest to cze$¢ sekwencji: rozproszenie
- zapominanie > biadzenie myslami > przebudzenie z biadzenia
myslami. Podczas wedréwki umystu uwaga zazwyczaj przesuwa
sie z jednego obiektu na drugi poprzez skojarzenia. Kiedy uwaga
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zmeczy si¢ jednym rozproszeniem, przenosi si¢ na inny. Na wcze-
snych etapach zdarza si¢ to czesto, poniewaz umyst wytwarza roz-
nego rodzaju dystraktory, ktore przykuwaja uwage i prowadza do
zapominania o oddechu.

Blogos¢ gietkosci fizycznej — przyjemnos$¢ cielesna (sukha). To
wspaniale uczucie cielesnej przyjemnosci i komfortu, ktére wydaje
sie albo przepelnia¢ cale ciato od wewnatrz, albo przykrywa je jak
koc lub druga skora przyjemnych doznan. Mimo Ze cielesne w swo-
jej naturze jest calkowicie niezalezne od zewnetrznych bodzcéw
zmystowych. Blogos¢ fizycznej gietkosci powstaje wraz z fizyczna
gietkoscia, a obie s3 wynikiem pacyfikacji zmystow.

Blogos¢ gietkosci psychicznej — uczucia przyjemnosci i szczescia
(sukha), wywolane radoscig medytacyjng (piti), gdy umysl staje sie
zjednoczony. Blogos¢ gietkosci umystowej pojawia sie wraz z doj-
rzewaniem rado$ci medytacyjnej (stopien V piti).

Catkowita pacyfikacja umystu dyskryminacyjnego - zakonczenie
procesu zwanego pacyfikacjg umystu, ktéry rozpoczal sie na etapie
szostym. Calkowita pacyfikacja umystu dyskryminacyjnego (my-
$lacego/emocjonalnego) oznacza, ze konkurencyjne programy jego
poszczegolnych podumystow zostajg odlozone na bok, teraz wszyst-
kie jednoczg si¢ we wspieraniu jednego, Swiadomego zamiaru, jakim
jest utrzymanie uwagi wylgcznej. Mysli i inne obiekty mentalne sa
eliminowane jako potencjalne przeszkody - nie sg juz projektowane
do $wiadomosci. Pacyfikacja i zjednoczenie umystu to tak naprawde
dwie strony medalu. Przy pelnej pacyfikacji czujnos¢ i wysilek nie
sa juz potrzebne, a stabilna, bezwysitkowa uwaga zostaje osiggnieta.

Czujnos¢ - odnosi sie do introspektywnej swiadomosci peryferyj-
nej, ktdra jest jasna, czujna i gotowa do wykrycia wszystkiego, co
zagraza stabilnej uwadze i uwaznosci. Swiadomos¢ jest celowo czuj-
na - niczym baczny straznik.

Czynniki medytacji — uwaga kierowana, uwaga ciggta, radosé
medytacyjna, przyjemnosc/szczescie i zjednoczenie umystu. Kaz-
dy z nich dziala jako antidotum na jedna przeszkode lub wigcej
i przyczynia si¢ do osiagniecia kluczowego celu medytacji, ja-
kim jest oczyszczenie umystu z tych poteznych aspektow naszego
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biologicznego programowania i ich negatywnych wplywéw. Czasa-
mi nazywane s3 tez ,,czynnikami jhany”.

Doswiadczenie wgladu - doswiadczenie, ktére podwaza nasze zato-
zenia i oczekiwania w taki sposob, ze zmusza nas do ponownej oce-
ny i rewizji naszego intuicyjnego rozumienia tego, jak jest naprawde.
Doswiadczenia wgladu moga wystapi¢ zaréwno w medytacji, jak
i w codziennym zyciu. Potencjalne do$wiadczenia wgladu sg cze-
sto ignorowane, odrzucane lub racjonalizowane. W miare postepu
przez kolejne etapy potencjalne doswiadczenia wgladu staja sie coraz
czestsze i coraz silniejsze. Jednoczesnie jest mniej prawdopodobne,
ze bedziesz je lekcewazy¢, wigc jest wieksze prawdopodobienstwo,
ze dadzg one poczatek rzeczywistemu wgladowi.

Dystraktor — dotyczy to tego wszystkiego (dzwigku, mysli, uczucia),
co konkuruje z obiektem medytacji o uwage.

Ekstraspektywna swiadomos¢ - swiadomos¢, ktora jest skierowa-
na na obiekty zewnetrzne, takie jak widoki, zapachy lub doznania
cielesne.

Ekstrospektywna — uwaga lub swiadomos¢, ktora jest skierowa-
na na obiekty zewnetrzne, takie jak widoki, zapachy lub odczucia
cielesne.

Energia zyciowa (jivitindriya cetasika) - sita Zyciowa zawarta w mo-
mencie $wiadomosci. Energia ta jest jednym z siedmiu atrybutéw
momentéw umystu.

Etykietowanie/oznaczanie - technika stosowana w celu wzmocnie-
nia $wiadomosci introspektywnej. Polega na nadaniu czynnikowi
rozpraszajacemu prostej etykiety w momencie, gdy zdasz sobie spra-
we, ze nie koncentrujesz si¢ juz na oddechu.

Funkcje wykonawcze - w psychologii funkcje wykonawcze to zdol-
nosci poznawcze wyzszego rzedu, takie jak regulowanie zachowa-
nia, organizowanie informacji, hamowanie dzialan i inne rodzaje
aktywnosci, ktére wymagaja reagowania na nowe sytuacje, nieobjete
wcze$niej wyuczonym zachowaniem. W obrebie systemu umysto-
wego te funkcje wykonawcze obejmujg wiele réznych podumystow,
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ktére wspoldziataja poprzez swiadomos¢ w celu osiagnigcia robo-
czego konsensusu w kwestii zachowania.

Gietkos¢ fizyczna - pozwala medytujacemu siedzie¢ przez wiele go-
dzin bez dyskomfortu fizycznego, bez zadnych zmystowych zakto-
cen. Powstaje wraz z catkowitym spacyfikowaniem zmystoéw, czemu
towarzyszy blogos¢ gietkosci fizyczne;.

Gietkos¢ umystowa - bezproblemowe utrzymywanie stabilnej uwa-
gi i silnej uwaznosci (mindfulness). Osiaga si¢ to dzigki catkowi-
temu spacyfikowaniu umystu dyskryminacyjnego na koncu etapu
siédmego.

Intencja - postanowienie, aby dziala¢ w okreslony sposoéb w celu
osiggniecia konkretnego celu lub wykonania danego zadania. Dzia-
tanie to moze by¢ psychiczne lub fizyczne. Intencja lezy u podstaw
kazdego ruchu umystu, niezaleznie od tego, czy ten ruch skutkuje
jawna mowg lub dzialaniem czy tez nie. W modelu momentow swia-
domosci intencja jest obecna w kazdym postrzegajacym momencie
umystu. Model ,,umyst jako system” rozroznia intencje swiadome
oraz intencje nieswiadome.

Intencjonalnie ukierunkowana uwaga (vitakka) — zdolno$¢ $wiado-
mego decydowania o tym, na co zwroci¢ uwage. Uwaga ukierunko-
wana jest jednym z pigciu czynnikéw medytacji.

Intensywnos¢ — w odniesieniu do percepcji subiektywna sita lub
moc doswiadczenia percepcyjnego. Intensywnos$¢ odzwierciedla
zainteresowanie lub znaczenie zwigzane z postrzeganym obiektem.
W medytacji intensywnos¢ jest scisle zwigzana z Zywoscig i jasno-
scig, a wszystkie one wynikaja ze zwiekszonej sity mindfulness. Jed-
nak percepcja moze by¢ bardzo intensywna, nawet jesli informacje,
na ktorych sie¢ opiera, nie sg ani Zywe, ani jasne (jak w przypadku
pomylenia liny z wezem).

Introspektywna — uwaga lub swiadomos¢, ktora jest kierowana do
wewnatrz na mysli, uczucia oraz stany i czynno$ci umystu. Chociaz
introspektywnie mozna kierowa¢ zaréwno uwage, jak i $wiado-
mos¢, to tylko introspektywna swiadomo$¢ moze obserwowac stany
i czynnosci umystu.
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Jasnos¢ — jasnos¢ zalezy cze¢$ciowo od obiektywnych jakosci po-
strzeganego obiektu, takich jak wyrazisto$¢ i kontrast, ale przede
wszystkim odnosi si¢ do subiektywnego aspektu poznania, jak
w przypadku jasnosci postrzegania lub zrozumienia. Jasna per-
cepcja jest wolna od watpliwosci, niepewnosci, dwuznacznosci lub
niewyrazistosci. W ujeciu modelu ,,umyst jako system” jasno$c¢ jest
okreslana przez liczbe podumystéw dostrojonych do §wiadomego
wydarzenia. Jasnos¢, Zywos¢ i intensywnos¢ to nakltadajace sie na
siebie terminy, ktore opisuja cechy zwigzane z wigksza uwaznosciq.

Jednostka naturalna - jednostka okreslona przez wspdlna recep-
tywno$¢ i wynikajaca z niej wymiane informacji miedzy jej czedcia-
mi sktadowymi.

Jhana - glebokie stany medytacyjnego pochlonigcia, w ktorych za-
réwno skupienie uwagi, jak i uwaznosé staly si¢ dos¢ wyrafinowane.
Jhana jest szczeg6lnym rodzajem stanu przeplywu osiaganego tyl-
ko w medytacji, Srodkiem do przyspieszenia postepu w etapach od
szostego do dziesigtego, moze tez by¢ wykorzystana jako srodek do
osiagniecia wglgdu.

Koncentracja dostepu (upacaa-samadhi) - skoncentrowany stan
umystu, ktéry zapewnia ,,dostep” do medytacyjnego pochloniecia
(jhana) i wglgdu (vipassana). Tradycyjne nauki definiujg specyficzne
czynniki potrzebne do uzyskania koncentracji dostepu; sa to: uwaga
wylgczna (ekaggata) i zjednoczenie umystu (ekodibhava, cittasekaga-
ta) celowo ukierunkowana uwaga (vitakka), uwaga trwata (vicara),
rados¢ medytacyjna (piti) oraz przyjemnosc/szczescie (sukha).

Lenistwo i apatia — jedna z pieciu przeszkod.

Laczenie - praktyka pozwalajaca zwigkszy¢ zainteresowanie odde-
chem i zaangazowanie si¢ w niego. Polega na dokonywaniu poréw-
nania pomiedzy réznymi czg$ciami cyklu oddechowego, jak réwniez
taczenie szczegdtéw oddechu ze swoim stanem umystu. Najbardziej
pomocne jest rozpoczecie tej praktyki na etapach czwartym lub

piatym.

Magia mindfulness - zdolnos$¢ mindfulness do wywolywania glebo-
kich przemian psychologicznych i duchowych. W przeciwienstwie
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do bardziej podstawowego i krotkotrwalego wykorzystania min-
dfulness, ktére moderuje zachowanie, z magiag mindfulness masz
do czynienia wowczas, gdy potrafisz utrzymac silniejsza uwaznos¢
przez dluzszy czas. W rezultacie stajesz si¢ mniej reaktywny i bar-
dziej responsywny w zyciu codziennym. W formalnej praktyce me-
dytacyjnej utrzymywanie silnej uwazno$ci moze przeprogramowac
glebokie uwarunkowania psychologiczne. Mindfulness moze catko-
wicie przeksztalci¢ nasze najglebiej zakorzenione koncepcje doty-
czace $wiata i nas samych.

Medytacja analityczna - praktyka refleksyjna polegajaca na syste-
matycznym przypominaniu sobie i analizowaniu. Zasadniczo ozna-
cza to myslenie o starannie wybranym temacie w uporzadkowany
sposob, w bardzo stabilnym, spokojnym i skoncentrowanym stanie
umystu. Powinno sie to odbywa¢ w stanie odpowiadajacym etapowi
czwartemu, w ktérym wybrany przedmiot analizy nigdy nie znika
catkowicie z zakresu uwagi.

Medytacja nad zywiotami - jako czg$¢ praktyki skanowania ciala
ta tradycyjna medytacja moze poméc w skupieniu uwagi na odczu-
ciach cielesnych. Te zywioly to: ziemia (stalos¢ i odpornos¢), woda
(spdjnosc i plynnosc), ogien (ciepto i zimno), wiatr (ruch i zmiana)
oraz przestrzen.

Medytacyjne pochtonigcie (jhdna) - stany jednopunktowego po-
chlonigcia, w ktérych zaréwno uwaga, jak i uwaznosé staja sie
stopniowo coraz bardziej wyrafinowane. Jako technike formalna
praktyke jhany mozesz rozpoczaé na etapie szostym.

Metakognitywna swiadomos¢ introspektywna - swiadomo$¢ in-
trospektywna, w ktdrej umyst niejako ,,stoi z tylu” i obserwuje swoj
wlasny stan i aktywnos$¢; to $wiadomos$¢ umystu samego w sobie.

Model ,,umyst jako system” — trzeci przedstawiony model umystu,
ktory opiera si¢ na szkole buddyzmu Yogacara. Model ten przedstawia
umyst jako ztozony system skfadajacy sie z dwoch glownych czesci:
umystu $wiadomego i umystu nieswiadomego. Umyslt swiadomy jest
czedcig naszej psychiki, ktorej doswiadczamy bezposrednio, podczas
gdy nieSwiadomos¢ to czes¢, ktdrej zlozone dziatania ,,za kulisami”
mozemy poznac tylko posrednio, poprzez wnioskowanie i dedukgje.
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Model momentow swiadomosci — drugi model umystu, wywo-
dzacy sie z buddyjskiej Abhidhammy. Model ten przedstawia swia-
dome doswiadczenie jako podzielone na poszczegdlne momenty
$wiadomosci pochodzace z szesciu réznych zmystéw, w tym zmystu
umystu oraz z wigzagcych momentéw $wiadomosci. Te swiadome
momenty umystu wystepuja pojedynczo - w podobny sposdb,
w jaki film jest podzielony na poszczegélne klatki. Poniewaz klatki
nastepuja tak szybko i jest ich tak wiele, ruch w filmie wydaje si¢
plynny. Tak samo te dyskretne momenty §wiadomosci s3 tak liczne
i krotkie, ze wydaja si¢ tworzy¢ jeden ciagly i nieprzerwany stru-
mien $wiadomosci.

Model momentow swiadomosci i model ,,umyst jako system” kon-
ceptualizujg $wiadomos¢ jako ,,miejsce” w umysle, gdzie nastepuje
wymiana informacji. Chociaz mysélenie o §wiadomosci jako o miej-
scu jest uzyteczne w prostszych modelach teoretycznych umystu,
to w ostatecznym rozrachunku koncepcja ta jest problematyczna.
Dlatego tez w miare rozwoju takich modeli ostateczna koncepcja
swiadomosci nie odnosi si¢ do miejsca, lecz po prostu do procesu
wymiany informacji, opartego na wspdlnej recepcji nieSwiadomych
podumystéw. Wspdlna receptywnos¢ i wymiana informacji, ana-
logiczna do $wiadomosci, zachodzg na kazdym poziomie systemu
umystowego. Jednak tylko procesy wymiany informacji zachodzace
na najwyzszym poziomie w systemie umystu s3 doswiadczane su-
biektywnie, dostepne do przypomnienia i zrelacjonowania, a wiec
Swiadome.

Model swiadomego doswiadczenia - to pierwszy model, ktory sta-
nowi podstawe do praktyki medytacyjnej. Opisuje on podstawowy
sposob, w jaki doswiadczamy réznych obiektow wewnetrznych i ze-
wnetrznych poprzez uwage i $wiadomos¢ peryferyjna. Model ten
wyjasnia réwniez, jak funkcjonuje uwaga i §wiadomos¢ peryferyjna,
dzieki czemu mozna z nimi umieje¢tnie pracowaé w medytacji, aby
wytworzy¢ mindfulness.

Momenty swiadomosci - dyskretne zdarzenia mentalne lub mo-
menty umysiu generowane przez pig¢ zmystow fizycznych, zmyst
umystu i $wiadomos¢ wigzacg — w sumie siedem roznych typow.
Tradycyjny obraz swiadomego doswiadczenia to sznur koralikéw,
w ktorym kazdy koralik reprezentuje jeden moment umystu.
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Momenty swiadomosci peryferyjnej - w modelu momentéw $wia-
domosci rézne rodzaje momentéw umystu pochodzace z réznych
zmystéw moga przybiera¢ form¢ momentéw uwagi lub §wiadomo-
$ci. Momenty $wiadomosci peryferyjnej sa otwarte i integrujace,
zapewniajac panoramiczng reprezentacje wszystkiego, co znajduje
sie w specyficznym polu sensorycznym. Wiele obiektéw zawartych
w momentach swiadomosci peryferyjnej poddaje si¢ tylko minimal-
nej obrébce umystowe;.

Momenty swiadomosci w sensie ogolnym — momenty swiadomosci
peryferyjne;j.

Momenty umystu — dyskretne, seryjne zdarzenia umystowe, ktére
stanowig $wiadome doswiadczenie. Wyrdznia si¢ dwa rodzaje mo-
mentéw umystu: momenty §wiadomosci i niepostrzegajace momen-
ty umystu. Kazdy moment umystu ma pewne cechy: jednostkowosc¢,
hedonistyczne uczucia i energi¢ zyciowa. Momenty $wiadomosci
obejmuja rowniez przedmiot i intencj¢, podczas gdy niepostrzega-
jace momenty umystu ich nie maja.

Momenty uwagi — w modelu momentéw $wiadomosci rozne rodza-
je momentéw umystu pochodzace z réznych zmystéw moga przy-
biera¢ form¢ momentéw uwagi lub swiadomosci. Momenty uwagi
maja wylaczny obszar koncentracji, zawierajacy tylko jeden obiekt
lub kilka obiektéw, ktdre sa poddawane intensywnemu przetwarza-
niu mentalnemu.

Nieintencjonalny moment umystu - niepostrzegajacy moment
umystu.

Niepostrzegajacy moment umystu (bhavanga citta) — niskoenerge-
tyczne, bezprzedmiotowe momenty umystu. Poziom energii umy-
stu zalezy od stosunku momentéw postrzegajacych do momentéw
niepostrzegajacych. Im wigkszy odsetek niepostrzegajacych mo-
mentéw umystu w danym czasie, tym wigksze bedzie otepienie. Sg
one réwniez catkowicie pozbawione intencji i dlatego sa réwniez
nieintencjonalnymi momentami umystu. Chociaz nieintencjonal-
ne, bezprzedmiotowe i pozbawione energii zyciowej (jivitindriya
cetasika), nadal majg jako$¢ odczuwania przyjemnosci (vedana
cetasika).
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Nieswiadoma czes¢ sSwiadomosci — odnosi si¢ do tej czgsci zawarto-
$ci $wiadomosci w sensie ogolnym, ktdrej nie jestesmy subiektywnie
$wiadomi i ktorej tres¢ nie moze by¢ pézniej przywolana lub zrela-
cjonowana. Czasami okresla si¢ ja jako ukryta $wiadomos¢ - ,wie-
my” cos, ale nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze wiemy.
Nieswiadomg cze$¢ swiadomosci mozna dalej podzieli¢ na dwa
rodzaje: sSwiadomo$¢ nieswiadoma i $wiadomos¢ podswiadoma. Ta
pierwsza sklada si¢ z tre$ci niewiadomych, ktére nigdy nie mogg sta¢
sie Swiadome. Natomiast $wiadomo$¢ podswiadoma sktada si¢ z tych
wszystkich bodzcow, ktore rejestruje twdj uktad nerwowy i ktérych
mozesz by¢ potencjalnie Swiadomy, ale w danej chwili tak nie jest.

NieSswiadome intencje - intencje, ktére powoduja automatyczne
dzialania, zanim te intencje stang si¢ Swiadome. Wszystkie intencje
maja swoje zrodto w umysle nieswiadomym. Intencja staje si¢ $wia-
doma, gdy jest rzutowana do swiadomego umystu, gdzie moze by¢
realizowana, modyfikowana lub catkowicie zablokowana. Intencje,
ktdre byly wielokrotnie realizowane jako intencje $wiadome, moga
wywolywaé dzialanie bez uprzedniego uswiadomienia ich sobie.
W przypadku tych automatycznych dzialan intencja staje sie wi-
doczna dla $wiadomosci (jesli w ogdle) dopiero wowczas, gdy dzia-
tanie zostalo juz wykonane.

Nieswiadomy umyst (bhavanga w pali; dlayavijiidna w sanskrycie) -
najwigksza czes¢ systemu umystowego. Umyst nieSwiadomy sklada
sie z umystu sensorycznego i umystu dyskryminacyjnego. Kazdy
z tych umystéw sklada sie z wielu odrebnych podumystow.

Nimitta — nimitta jest slowem z jezyka pali, ktore oznacza ,,wyglad”,
jak na przyklad: W swietle ksigzyca gory wyglgdajq inaczej. W sta-
rozytnej buddyjskiej literaturze medytacyjnej nimitta odnosi si¢
do réznego wygladu obiektu medytacji w coraz glebszych stanach
medytacyjnych. Jednak we wspdlczesnym uzyciu nimitta oznacza
ogolnie ,,obiekt medytacji” lub, znacznie czgsciej, zjawiska ilumina-
cji, ktore stuza jako obiekt do wejscia w $wietlista jhdane. Podczas
omawiania $wietlistych jhan réwniez uzywamy terminu nimitta na
okreslenie zjawiska iluminacji.

Obiekt do medytacji — kazdy obiekt, ktéry zostat celowo wybrany,
aby stuzyl jako centrum uwagi podczas medytacji. Podstawowym
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obiektem medytacyjnym wykorzystywanym w tej praktyce s3 od-
czucia zwigzane z oddechem w okolicach nosa.

Oczyszczanie umystu - naturalny proces w medytacji, dzieki ktore-
mu silne wspomnienia, dawne uwarunkowania, mysli i intensywne
emocje wyplywaja na powierzchnie w spokojnej ciszy medytacji.
Obserwacja tego ,naladowanego” materialu z o$wiecajaca moca
mindfulness prowadzi do zintegrowania i akceptacji zdarzen
z przeszlo$ci w obecnej rzeczywistosci, przeprogramowania nieko-
rzystnych uwarunkowan i oczyszczenia psychiki. Ten proces oczysz-
czania nastepuje najczesciej na etapach czwartym i siodmym.

Otepienie - brak energii psychicznej. Istniejg rozne stopnie otepie-
nia - od glebokiego snu lub nie§wiadomosci, poprzez silne otepienie
(jak na przyktad senno$¢), do subtelniejszych form, takich jak uczu-
cie pewnego ,,zawieszenia”. Otepienie jest forma uwagi rozproszo-
nej. Ale w przeciwienstwie do dystraktora, gdzie uwaga ,,rozprasza
si¢” na inne obiekty swiadomosci, otgpienie odwraca uwage od od-
dechu, kierujac ja do pustki, w ktdrej nic nie jest postrzegane.

Pacyfikacja umystu - proces prowadzacy do radykalnego zmniej-
szenia liczby i czestotliwosci pojawiania si¢ obiektéw mentalnych,
ktére sa rzutowane do $wiadomosci przez myslacy/emocjonalny
umyst. W koncu obiekty mentalne znikaja ze swiadomosci do tego
stopnia, ze rzadko pojawiaja si¢ nawet w $wiadomosci peryferyjnej.
Proces ten rozpoczyna si¢ na etapie szostym i trwa przez caly etap
siodmy. Calkowite spacyfikowanie umystu dyskryminacyjnego,
czyli gietko$¢ umystowa, jest cechg charakterystyczng etapu 6smego.

Pacyfikacja/uspokojenie zmystow — czasowe wyciszenie zmystow
fizycznych lub podumysiéw sensorycznych podczas medytacji.
Wystepuje gtéwnie na etapie 6smym, ale moze by¢ réwniez istotng
czgscig etapu siddmego. Przy pelnej pacyfikacji zmystéw wszyst-
kie zewnetrzne dzwigki, z wyjatkiem tych najbardziej natretnych,
zanikaja, a $wiadomos$¢ stuchowa jest czesto zdominowana przez
dzwigk wewnetrzny. Zanikaja réwniez wszelkie wyobrazenia wizu-
alne, a zmyst wzroku jest czesto zdominowany przez wewnetrzne
$wiatlo (zjawisko iluminacji). Z kolei rézne dolegliwosci cielesne,
swedzenie, dretwienie i inne doznania zostajg zastagpione przyjem-
nym poczuciem réwnowagi i spokoju.
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Pigc¢ przeszkdd - to wrodzone i uniwersalne predyspozycje psycho-
logiczne, takie jak przyziemne pragnienia, niechec, lenistwo i apa-
tia, niepokoj spowodowany zmartwieniami i wyrzutami sumienia
oraz wagtpliwosci. Kazdy problem w medytacji mozna przypisa¢
jednej z tych przeszkod lub ich kombinagji.

Pobudzenie z powodu zmartwien i wyrzutow sumienia - jedna
z pieciu przeszkdd.

Poczatkowa postac (parikamma-nimitta) — odnosi sie do zwyklego,
wysoce konceptualnego wygladu obiektu medytacji. Poczatkujacy
medytujacy nie doswiadcza rzeczywistych doznan zwigzanych z od-
dechem, ale raczej wyobrazen zwigzanych z oddechem, takich jak
»wdech” lub ,wydech’, ktére s3 z kolei zbudowane z takich poje¢ jak
powietrze, nos i kierunek.

Podazanie za oddechem - technika zwigkszajaca zainteresowanie
oddechem i zaangazowanie oddechu podczas medytacji. Polega
na rozpoznawaniu okreslonych zdarzen w cyklu oddechowym, jak
réwniez wszystkich wyraznych odczu¢ w trakcie kazdego wdechu
i wydechu. Tworzac wyzwanie, a tym samym wieksze zainteresowa-
nie wydarzeniami cyklu oddechowego, przeciwdzialamy naturalne;j
tendencji do przesuwania si¢ uwagi. W rezultacie otrzymujemy
dluzsze okresy stabilnej uwagi.

Podumysty - autonomiczne jednostki, ktére majg swoja wlasna
specjalnos¢ i funkcje do wykonania w ramach systemu umysto-
wego jako calosci. W obrebie umystu sensorycznego istnieje pie¢
podumystéw, z ktérych kazdy posiada wlasne pole sensoryczne
odpowiadajace jednemu z pigciu fizycznych zmystéw. Jeden pod-
umyst pracuje wylacznie nad zjawiskami zwigzanymi z widzeniem,
inny - ze styszeniem i tak dalej. Umyst dyskryminacyjny réwniez
sktada si¢ z wielu réznych podumysiéw. Istnieja na przyklad pod-
umysty odpowiedzialne za myslenie abstrakcyjne, rozpoznawanie
wzordw, emocje, arytmetyke i logike werbalng — by wymieni¢ tylko
kilka z wyzszych poziomdw czynnosci tego umystu. Inne podumysty
umystu dyskryminujacego sa odpowiedzialne za emocje, takie jak
gniew, strach i mito$¢. Umysl narracyjny jest jeszcze jednym podu-
mystem umystu dyskryminacyjnego.
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Medytacja to krolewska droga do przebudzenia.
Dzigki niej osiagniesz coraz glebsze stany blogosci,
spokoju i zrozumienia, ktérych kulminacja jest ostateczne
i trwale wyzwolenie z cierpienia.

W tym kompleksowym poradniku znajdziesz rewolucyjne i opar-
te na nauce podejscie do medytacji autorstwa stynnego neuronau-
kowca i mistrza medytacji Culadasy. Oferuje on praktyczny zestaw
narzadzi, ktory pozwoli ci rozpoczac i udoskonali¢ swoja codzienng
praktyke mindfulness, aby osiagna¢ najwyzszy stan skupienia.

To pierwszy tak kompletny, uniwersalny przewodnik oferujacy
10-etapowy program medytacji. Gleboko osadzony w buddyzmie,
starozytnych duchowych naukach o uwaznos$ci/mindfulness, ho-
listycznym zdrowiu, jak rowniez najnowszych naukach o mézgu.
Stanie si¢ twoja mapa drogowa do korzysci plynacych z medytacji
uwaznosci. Dr Culadasa John Yates prezentuje nowy i fascynujacy
model dzialania umystu. Podaje konkretne wskazowki wyjasniajg-
ce, jak buddyzm i neuronauka I3cza si¢ w praktyce mindfulness,
pozwalajac przezwyciezy¢ bladzenie umystu, otepienie, wydluzenie
czasu skupienia uwagi podczas medytacji oraz opanowanie subtel-
nego rozproszenia.

W ksiazce znajdziesz rdwniez wiele ilustracji i wykresow, ktore
pomoga ci przej$¢ przez kazdy etap procesu medytacji, oferujac
narzedzia dzialajace we wszystkich rodzajach praktyk medyta-
cyjnych. To obowiazkowa lektura, niezaleznie od tego, czy jeste$
poczatkujacym, ktory chce ugruntowac swoja praktyke, czy osoba
doswiadczona gotowa opanowac najglebszy stan spokoju.

Dzi¢ki medytacji twdj umysl
osiagnie stan najwyzszego skupienia

Patroni: Cena: 129,20 zt

ISBN: 978-83-8301-436-4

Gr | 2:Wellnessday.eu
Psychotronika.pl éToIizmon.pI ‘H ‘ ‘

SZTUKATER.PL
SKLEP ZE SZCZESCIEM 9788383014364

zy polski portal psychotroniczny




	Bez nazwy-1
	Umysl oswiecony
	Bez nazwy-2

