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Andrew zrobit to ponownie! Najpierw poprowadzit nas do osiagnie-
cia jasnosci umystu w bardo snu dzigki swojej niesamowitej ksigzce
Dream Yoga, a nastepnie w kierunku wigkszej klarownosci w bardo
zycia z jeszcze bardziej niesamowity publikacja Dreams of Light.
Z kolei teraz genialnie pokazuje, ze nie musimy niczego traci¢, nawet
gdy konfrontujemy si¢ z czyms$ nieprzyjemnym — gdy przeciwnosci
losu, bél i krzywdy wytracaja nas z pozytywnej swiadomosci — mo-
zemy to wszystko obréci¢ na swoja korzys¢. Odwricona medytacja to
$wietna lektura, niezwykle przydatna do rozwoju i pozytywnej ewo-
lucji w tym $wiecie pelnym przeszkéd.
ROBERT THURMAN
Emerytowany profesor, autor ksiazki Wisdom Is Bliss
oraz tlumaczenia Tybetariskiej ksiggi umartych,

wydanego przez Bantam Books

Medytacja czasami przybiera forme dualistyczng: uczymy sie, jak
pozwoli¢ odej$¢ naszym myslom i uczuciom, uczymy sie, jak piele-
gnowac pusty umysl. Co tracimy, gdy rozdzielamy si¢ w ten sposéb?
Co mozemy sobie uswiadomic, jesli zamiast kurczy¢ si¢ i zamykad
w obliczu bélu i innych niechcianych doswiadczen, otworzymy sie
na nie i tym samym zdamy sobie sprawe z wlasnej niedualnosci? Od-
wrdcona medytacja pokazuje nam, jak to zrobi¢ i w jaki sposéb moze
to zmieni¢ nasze zycie.
DAVID R. LOY
Autor ksiazki Money, Sex, War, Karma



Jedna z najwazniejszych ksigzek na temat medytacji, jaka kiedykol-

wiek zostala napisana. Odwrécona medytacja to lektura obowigzkowa,

z ktérej dowiesz sig, jak przeksztalci¢ wlasne bolesne skurcze w eks-

pansywna wolnos¢. Przetamujac nasza nawykows tendencje do od-

wracania si¢ od bélu i dyskomfortu, Andrew Holecek po mistrzowsku

dostosowuje starozytne technologie przebudzenia do wspélczesnych,

przystepnych praktyk transformacji, umiej¢tnie pokazujac nam, jak

zwrécié sig w strong naszego cierpienia, aby doswiadczy¢ przestron-
nej wolnosci, ktéra tkwi w kazdej chwili.

DR ZVI ISH-SHALOM

Profesor Wydzialu Tradycji Madrosci na Naropa University,

autor ksiazek The Kedumah Experience

oraz The Path of Primordial Light

Odwricona medytacja to genialne dzielo, ktére ukazuje, jak rozlegla
eksploracja wewnetrznej przestrzeni Andrew Holeceka dala mu
unikalng perspektywe przestrzeni kosmicznej. Andrew rozumie, ze
kazdy z nas jest w tej chwili w kosmosie. Nie tylko wszyscy podré-
zujemy przez Wszechswiat na statku kosmicznym, ktéry nazywamy
Ziemia, ale takze generujemy iluzj¢ solidnego gruntu poprzez nasze
indywidualne ego. Andrew wyraznie sugeruje, ze wiele probleméw,
z ktérymi wszyscy si¢ borykamy, mozna przypisa¢ daremnym pré-
bom zapewnienia naszemu ego punktu oparcia. Poprzez odwrécona
medytacj¢ mozemy uformowac si¢ w najbardziej migkka, otwarta,
a jednoczesnie najsilniejsza i najbardziej niezniszczalng rzecz we
Wszechs$wiecie — samg przestrzen. Nic nie moze zrani¢ przestrzeni!
Lektura obowiagzkowa dla kazdego, kto chce poprawic¢ jakos¢ swoje-
go zycia i poszerzy¢ horyzonty.
RON GARAN
Byly astronauta NASA, autor ksiazki Floating in Darkness



Holecek zacheca do aktywnej uwagi i starannosci w celu rozbrojenia
surowego wewnetrznego krytyka, ktéry moze pojawi¢ sie¢ w nas sa-
mych; praktyki i anegdoty przedstawione w tej ksigzce umozliwiaja
to jej czytelnikom. Jego celem jest pomoc w uwolnieniu napigcia,
ktére powstaje w wyniku strachu przed porazka, i przejscie do wie-
lostronnej przestrzeni otwartej, kochajacej swiadomosci.
SHARON SALZBERG
Autorka ksigzek Lovingkindness oraz Real Life

Czyszczenie zwierciadla serca, aby nasze Prawdziwe Oblicze moglo
zosta¢ wyraznie odzwierciedlone, wolne od wszelkich znieksztalcen,
ktérych zrédiem jest — jak pisze Andrew Holecek — ,skurcz”, jest
owocem wszelkiej praktyki duchowej. W tej wspanialej, madrej i wni-
kliwej ksiazce znajdujemy jasna sciezke... Glebokie intuicyjne wyja-
$nienie tego, gdzie jestesmy, dokad zmierzamy i jak si¢ tam dostac.
KRISHNA DAS

Muzyk, nominowany do nagrody Grammy®
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Wolelibysmy juz zostac zrujnowani, niz sig zmienic
Wolelibysmy umrzec w trwodze,
Niz wejs¢ na krzyz chwili
1 dopuscic do tego, by umarty nasze zludzenia .
W. H. AUDEN

Pewien mnich powiedzial do Dongshana:
»Zimno i gorgco nas ogarnglto. Jak mozemy ich unikngc?’.
Dongshan zapytal: ,Dlaczego nie pojdziesz tam,
gdzie nie ma zimna ani ciepta?”.
Mnich zapytat: ,Gdzie jest miejsce, gdzie nie ma zimna ani ciepla?”.
Dongshan powiedzial: ,Kiedy jest zimno, niech bgdzie tak zimno,
ze cig zabije; kiedy jest gorgco, niech bedzie tak gorgeo, Ze cig zabije’.
BLUE CLIFF RECORD, KOAN 43

* Wersy z niettumaczonego dotychczas na jezyk polski poematu 7he Age of Anxiety.
A Barogue Eclogue, autorstwa Wystana Hugh Audena (przyp. dum.).
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WPROWADZENIE

Najwickszym darem bylo calkowite

odwrécenie mojego pojmowania mechanizméw

wszech$wiata... Takie odwrécenie jest

powodem do wielkiego optymizmu, poniewaz

ta fundamentalna zmiana $wiatopogladu

pozwala nam odegra¢ znacznie wigkszg role

w determinowaniu ewolucji tego wszechswiata.
EBEN ALEXANDER

Zaczalem na nowo rozumie¢ niebo i piekto.

W radykalnym odwréceniu perspektywy

zobaczylem, ze pieklo nie jest przeciwieristwem

nieba, jak si¢ zwykle naucza, ale strzegacym

towarzyszem boskiego urzeczywistnienia.
CHRISTOPHER BACHE

edytacja znalazta swoje miejsce na Zachodzie. Niezliczone

badania naukowe podkreslaja jej zalety, a wielu adeptéw

twierdzi, Ze zmienia ona zycie. Jestem jedna z takich oséb. Od
ponad czterdziestu pigciu lat prakeykuje te starozytng sztuke i na-
dal czerpig z niej niezwykle korzysci. Chociaz pozostaj¢ wyznaw-
cg wielu tradycji madrodci i uwazam, ze nikt nie ma patentu na
prawdeg, trzydziesci lat temu znalaztem oparcie w buddyzmie. Po-
wiedzenie ,,Goni¢ dwa kréliki i nie ztapaé zadnego” wskazuje na



ODWROCONA MEDYTACJA - JAK PRZEKSZTALCIC NEGATYWNE EMOCJE W WEWNETRZNA HARMONIE

konieczno$¢ zaangazowania i niebezpieczefistwa zwiazane z nad-
miernym rozproszeniem, z tapaniem zbyt wielu srok za ogon.

Moja pasja do medytacji doprowadzita mnie do tradycyj-
nego tybetadskiego trzyletniego odosobnienia, gdzie zostatem
mnichem odzianym w szaty i z ogolong gtowa, medytujacym
czternascie godzin dziennie w odizolowanym klasztorze. Zdarza-
to mi si¢ nawet spa¢ na siedzaco w pozycji medytacyjnej, prak-
tykujac nocne medytacje jogi snu i marzeri sennych. Trzyletnie
odosobnienie jest jak uniwersytet medytacyjny, dajacy mozliwos¢
praktykowania dziesiatek medytacji w najbardziej przyjaznym
srodowisku. Pozostaje to najbardziej transformujacym doswiad-
czeniem w moim zyciu.

Sposréd wielu prakeyk, z kedrymi zapoznatem si¢ na odosob-
nieniu, wyréznia si¢ jedna medytacja — dziwaczna, intensywna,
wieloaspektowa i rewolucyjna praktyka medytacji odwriconej.
Praktyk tych nauczytem si¢ w kontekscie Mahamudry (co w san-
skrycie oznacza ,wielkg piecze¢”), wzniostej tradycji buddyzmu
tybetariskiego, ktéra bada natur¢ umystu'. Byto to ponad dwa-
dzie$cia lat temu i od tego czasu te radykalne medytacje staly si¢
kamieniem wegielnym mojej duchowej $ciezki.

Nazywa si¢ je medytacjg ,,odwrécong” z wielu powodéw. Po
pierwsze, praktyki te sa przeciwieristwem tego, co wielu z nas ko-
jarzy z medytacja. Wickszo$¢ ludzi uwaza, ze medytacja polega na
dobrym samopoczuciu, osiagnigciu ,,Zen” lub wyciszeniu si¢ w ja-
ki$ inny sposéb. Ale to tylko jeden maly aspekt medytacji. W pelne;j
medytacji nie chodzi o to, by czu¢ si¢ dobrze, chodzi o to, zeby by¢
soba, by sta¢ si¢ prawdziwym — chodzi o urzeczywistnienie. Urze-
czywistnienie natomiast wymaga zmierzenia si¢ z rzeczywistoscia
trudnych sytuagji.

Po drugie, te wyjatkowe medytacje maja na celu odwréce-
nie naszego stosunku do niechcianych do$wiadczen, co oznacza
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wchodzenie w nie bezposrednio, zamiast ich unikania. Dzigki
temu mozemy odkry¢ podstawowq dobroé wszystkiego, co si¢ po-
jawia, ktéra jest glebsza niz dobro¢ interpretacyjna. Podstawowa
dobro¢ odnosi si¢ do niewystowionej ,takosci’, jestestwa, tamto-
$ci” wszystkiego, co si¢ wydarza — dobrego lub zfego.

Jesli poddamy si¢ naszym zwyklym strategiom unikania,
sprawimy, ze ostry, Swiadomy dyskomfort psychiczny zwiazany
z unikaniem stanie si¢ chronicznym, nieswiadomym skurczem
psychicznym. Dyskomfort nadal istnieje, ale teraz jest gteboko
zakopany w matrycy naszego ciata i umystu, gdzie dziata za kuli-
sami, determinujac wigkszo$¢ aspektéw naszego zycia osobistego.
Odrzucone doswiadczenie objawia si¢ wéwczas symptomatycz-
nie — staje si¢ niezdiagnozowanym odbiciem ukrytego dysonan-
su, ktéry wyraza si¢ praktycznie we wszystkim, co robimy. Nasze
dziatania stajg si¢ taktykaq unikania — reaktywnos¢, przymus psy-
chiczny, choroby fizyczne i wszelkiego rodzaju nieumiejetne reak-
cje na wyzwania zycia — poniewaz staramy si¢ omina¢ te ukryte,
niewygodne uczucia.

Medytacje odwrécone dajg nam mozliwo$é potaczenia do na-
szego umystu, a nie z umystu, a takze nawiazania relacji z naszymi
taktykami unikania, ktére w przeciwnym razie staja si¢ przeszko-
dami, dziatajacymi jak tkanka bliznowata, odgradzajaca niechcia-
ne do$wiadczenia od $wiadomosci. Laczenie si¢ z naszego umystu,
z naszej reaktywnosci, nie jest zadnym polaczeniem. Zamiast
$wiadomej relacji, na trudne doswiadczenia reagujemy odrucho-
wo — to reaktywno$¢, ktéra ,wyrzuca” nas z naszego czujacego
ciata do naszej myslacej glowy i do niepotrzebnego cierpienia.
Zamiast autentycznie radzi¢ sobie z trudnymi doznaniami so-
matycznymi, uciekamy si¢ do nieautentycznego mnozenia pojeé

* Takos¢ — Tathata — pojecie z buddyzmu, odnoszace si¢ do istoty bytu, jego glebokiej
natury.
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(konfabulowania i katastrofizowania), chronigc si¢ w ten sposéb
przed dyskomfortem naszych uczu¢. Uciekamy od szczerego bélu
i prawdziwych wiadomosci, ktére sg nieodtaczng czescig cztowie-
czeistwa, w nieuczciwe komentarze i fatszywe wiadomosci. Praw-
da jest taka, ze wiele najgorszych rzeczy w naszym zyciu to rzeczy,
ktére tak naprawde nigdy si¢ nie ,wydarzyty”!

Po trzecie, medytacje odwrécone catkowicie podwazajg nasz
poglad na medytacje. Stanowig one rewolucj¢ w praktyce ducho-
wej, ktéra wywraca nasze rozumienie medytacji do géry nogami,
a tym samym radykalnie rozszerza nasza prakeyke. Sytuacje, ktére
kiedys byly sprzeczne z medytacja, teraz stajg si¢ nasza medytacja.
Przeszkody, ktdre wezesniej blokowaly nasza duchowa sciezke, te-
raz staja si¢ nasza Sciezka. Oznacza to, ze wszystko staje si¢ nasza
medytacja. Nic nie jest zabronione. Mozemy wej$¢ w dozywotnie
odosobnienie posrdd zwyklego zycia.

»NIEPRZYZWOITA | BRUDNA” MEDYTACJA

Z racji, ze medytacje odwrdcone koncentrujg si¢ na niechcianych
dos$wiadczeniach, nie s3 one niczym dzienl spedzony na plazy (no
chyba ze rozszerzysz swoje pojecie ,,plazy”). Wielu praktykujacych
duchowo wkracza na $ciezk¢ medytacji, poniewaz szukajg oni
spokoju i szczgdcia. Wspodtcezesny nauczyciel A. H. Almaas, zato-
zyciel Diamentowej Drogi, pisze: ,,Kiedy wigkszos¢ ludzi wkracza
na duchows $ciezke, nieswiadomie zmierza ku niebu™. Jednym
z ograniczen konwencjonalnego rozumienia medytacji jest cheé
»poczucia si¢ dobrze”. Medytacja staje si¢ wowczas standardowym
planem, kt6ry ma przynies¢ komfort psychiczny. Jesli to nie spra-
wi, ze poczujg si¢ lepiej, to po co si¢ meczy¢? Jaki jest tego sens?
— mozemy woéwczas zadaé sobie takie pytania. Ten program jest
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realny, ale nickompletny. Wszyscy chcemy czué si¢ dobrze. Ale
dokad zmierza twoja medytacja, gdy sprawy przybieraja zty obrée?
Gdzie podziewa si¢ twoja duchowo$é, gdy ,kamienri spotyka si¢
z koscig”, jak to mawiajg w Tybecie?

Medytacje odwrdécone sprawiaja, ze czujesz si¢ lepiej, nawet
gdy wszystko idzie Zle i wszystko zaczyna si¢ wali¢. Uda ci sig
osiagnad ten stan poprzez rozszerzenie swojego rozumienia tego,
co naprawdg oznaczaja pojecia ,lepszy” i ,zty”. Naprawde¢ mozna
czué si¢ dobrze w kazdych okolicznosciach; trzeba tylko poszerzy¢
swoje poczucie dobra i udoskonali¢ swoje rozumienie ,,zla”. Twdj
»plan na poczucie si¢ dobrze” moze ewoluowac tak, by obja¢ na-
wet najbardziej niekomfortowe doswiadczenia. Mistrz medytacji
Milarepa, ktéry spedzit dwanascie lat na intensywnym odosob-
nieniu i zmagat si¢ z niesamowitymi trudnosciami, $piewat:

,Kiedy duzo si¢ dzieje, czuj¢ si¢ wyjatkowo dobrze.

Kiedy wzloty przechodza w upadki, czuje si¢ jeszcze lepie;.

Kiedy zamieszanie si¢ powigksza, czuj¢ si¢ wyjatkowo
dobrze.

Przerazajace wizje stajg si¢ coraz gorsze, a te gorsze wydaja
si¢ jeszcze lepsze.

Cierpienie bedace blogoscia jest tak dobre, ze zte samopo-
czucie sprawia, ze czujemy si¢ dobrze™.

Zte samopoczucie jest dobre? Cierpienie staje si¢ btogoscia?
Czy to jaka$ pokrecona forma duchowego masochizmu? Jak moz-
na w ten sposéb odnosi¢ si¢ do trudnosci? Poprzez odwrdcenie
relacji. Odkrywajac spokéj, ktéry kryje si¢ w bdlu.

Medytacje ,,odwrécone” sg sprzeczne z instynktem, sprzeczne
z intuicja i sprzeczne z naszymi zwyczajowymi koncepcjami wa-
runkowego szczgscia. Sg sprzeczne z naszym ,,planem na poczucie
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si¢ dobrze”. Te niezwykte medytacje prowadza jednak do odkrycia
bezwarunkowego szczgscia — naszej spokojnej plazy w najbardziej
burzliwych sytuacjach. Nawet jesli fala przyplywu uderzy w twoje
zycie, bedziesz przygotowany do tego, by ja pokonaé. Bedziesz
w stanie znalez¢ droge do tej niekoriczacej si¢ spokojnej plazy, bez
wzgledu na to, gdzie si¢ znajdujesz i przez co przechodzisz.

Innymi stowy, przechodzac do medytacji odwrdconej, w rze-
czywisto$ci bedziesz szedt naprzéd. Wejscie w swéj bél pozwala
na przyspieszenie ewolucji. Te niezwykle prakeyki przyspieszaja
kroczenie po swojej Sciezce, sprowadzajac na nig wszystko. Pod-
chodzacy powaznie do medytacji ludzie czgsto decydujg si¢ na
odosobnienie, nawet konwencjonalne, aby poczyni¢ postepy.
Ta ksiazka pokaze, ze nie trzeba jednak siedzie¢ w spokoju na
poduszce do medytacji lub ucieka¢ do chatki odosobnienia, aby
medytowad. Wystarczy odwrécié sposéb, w jaki wyobrazasz sobie
medytacje, a zdasz sobie sprawg, ze masz potencjal, by ochtodzi¢
si¢ w wielkim piecu.

Méj nauczyciel Khenpo Tsiiltrim Gyamtso Rinpocze radzit
swoim uczniom: ,,Pielegnujcie swoja medytacje, niszczac ja°. Cho-
dzito mu o to, by zniszczy¢ swoje ograniczone rozumienie medyta-
¢ji. Nie ograniczaj si¢. Jesli nadal bedziesz oddzielat medytacje od
trudéw zycia, w koricu ograniczysz zarébwno medytacje, jak i zycie.

Odwré6cone medytacje sg pierwotne, dosadne, brutalnie
szczere i bardzo prawdziwe. Czasami wbijaja one w ziemie nie-
biariskie wersje duchowosci i niemal zmuszaja do mieszania bru-
du z boskoscia. Prakeyki te stawiaja pojecie duchowosci na glowie.
Zamiast ,budzi¢ si¢ na zewnatrz”, chodzi raczej o ,budzenie si¢
w glab”. Zamiast transcendencji chodzi bardziej o ,,subscenden-
¢j¢”. Zamiast préby wydostania si¢ bardziej chodzi o wejscie.

Ten buntowniczy poglad ze wzgledu na swoje oddziatywa-
nie czgsto wywoltuje efekt ,smagniecia biczem”. To catkowite
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odwrécenie tradycyjnych poje¢ medytacji i duchowosci. A prak-
tyki, ktére prowadza do wlaczenia tej niezwyktej $ciezki, moga
by¢ réwnie wstrzasajace, ale takie tez jest zycie. Trzeba by¢ nie-
ustraszonym, aby podazaé ta $ciezka. Jest to warte swojej ceny,
poniewaz praktyki te sg przepustka do rzeczywistosci. Pozwalajg
one odnalez¢ to, co duchowe w tym, co materialne — w tym, co
dobre, zte i brzydkie — i catkowicie unicestwi¢ pojecie ,,Sciezki”.
W koncu nigdzie si¢ nie wybierasz. Ta odwrotna $ciezka zapro-
wadzi ci¢ z powrotem do prawdziwego $wiata, z powrotem do
trudnosci, przed ktérymi prébowates uciec. Pomoze ci odnalezé
wolno$¢ whasnie w tym, czego prébowate$ uniknaé.

KURCZENIE SIE

W ciaggu ostatnich czterdziestu pigciu lat studiowania wielkich
tradycji madrosci poszukiwalem nieredukowalnych czynnikéw
stojacych za cierpieniem. Jakie sa wsp6lne mianowniki stojace
za samsarg (sanskryckie stowo oznaczajace warunkows rzeczywi-
sto$¢) i wszystkimi jej trudnosciami? Czy te mianowniki mozna
dalej sprowadzi¢ do jakiej$ podstawowej, fundamentalnej zasady?
Henry David Thoreau t¢ tgsknotg za glebokim zrozumieniem
$wiata uchwycit w nastgpujacych stowach:

,Zamieszkalem w lesie, albowiem chciatem zy¢ $wiado-
mie, stawa¢ w zyciu wylacznie przed najbardziej wazki-
mi kwestiami, przekona¢ si¢, czy potrafi¢ przyswoié sobie
to, czego moze mnie zycie nauczyc, abym W godzinie
$mierci nie odkryl, ze nie zytem. Nie chcialem prowa-
dzi¢ zycia, ktére nim nie jest, wszak zycie to taki skarb;
nie chciatem tez rezygnowaé z niczego, chyba ze bylo to
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absolutnie konieczne. Pragnatem zy¢ pelnig zycia i wy-
sysa¢ z niego cala kwintesencje, zy¢ tak $mialo i po spar-
tafisku, aby wykorzeni¢ wszystko, co nie jest zyciem, aby
zbiera¢ bogaty plon i dosi¢ga¢ sedna, aby zapedzi¢ zycie
w kozi rég i uprosci¢ je do najskromniejszych potrzeb™.

Wszystkie moje odosobnienia medytacyjne miaty na celu
»zapedzi¢ zycie w kozi rég i uproéci¢ je do najskromniejszych
potrzeb”. Jeden wspélny mianownik powoli, ale konsekwentnie
wylaniat si¢ jako gtéwny gracz stojacy za calym moim bélem.
Kurczenie sig.

Kurczenie sig to zasada, ktdrej bede uzywat do opisania taktyk
unikania, reaktywnosci, przeszkéd generowanych przez nas sa-
mych, ktdre stoja miedzy nami a wewnetrzng wolnoscia. W p6z-
niejszych rozdziatach opisz¢ t¢ zasad¢ bardziej szczegétowo, ale
na razie mozemy po prostu przyjaé, ze kurczenie si¢ jest ucieczka
od rzeczywistosci, co zwykle ma miejsce, gdy pojawia si¢ bdl czy
zranienie.

W odniesieniu do tej zasady kurczenia si¢ tradycja kabali-
styczna uzywa terminu fzimtzum, thumaczonego réwniez jako
,wycofanie”. Z kazdym skurczem wycofujemy si¢ z tego, co si¢
dzieje, z autentycznego kontaktu z rzeczywistoscig i przechodzi-
my do naszych nieautentycznych opowiesci na jej temat. Jednak-
ze prawdziwa duchowo$¢ jest sportem kontaktowym. Trzeba by¢
gotowym na ciosy. Jesli odpowiednio podejdziesz do tego kon-
taktu, zostaniesz uderzony prawda, a ostatecznie rzeczywistoscia.
Zydowski uczony Zvi Ish-Shalom pozwala nam zrozumie¢ glebie
zasady kurczenia sie:

* Thoreau H. D., Walden, czyli zycie w lesie, przet. H. Cieplitiska, Dom Wydawniczy
REBIS, Poznari 2020 (przyp. tum.).
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»Kurczenie si¢ reprezentuje réwniez ruch nieskon-
czonego $wiatla, $wiatta Ein Sof [bez konca, nieskoni-
czony], do manifestacji formy, az do jej ostatecznej
prezentacji jako dualistycznego ludzkiego doswiadczenia
oddzielenia.

Kiedy zrozumiemy ten proces, mozemy przesledzi¢ go
wstecz, mozemy podaza¢ za do$wiadczeniem ucielesnio-
nej formy... Wstecz przez wszystkie wymiary $wiatla; ten
proces powtarzajacego si¢ kurczenia i rozszerzania, ktéry
narodzit si¢ do istnienia, od najbardziej szorstkiego i ma-
terialnego do najbardziej subtelnego i eterycznego.

... Kazde indywidualne zycie, z calym naszym cierpie-
niem i wszystkimi naszymi skurczami, jest potencjalem
nieskoriczonosci wyrazajacej samg siebie™.

Jest to mocne stwierdzenie, ktére rozwiniemy w pdézniej-
szych rozdziatach. Méwiac prosciej: podobnie jak Ja$ i Matgosia
w bajce, mozemy podaza¢ za okruchami chleba (skurczu) z po-
wrotem do domu. Sledzac powtarzajacy sie proces kurczenia sie
z powrotem do naszej prawdziwej natury, zanim si¢ wycofamy,
odnajdujemy drogg do rzeczy takimi, jakimi one sa naprawde.
Ish-Shalom kontynuuje: ,,Cierpienie lub kurczenie si¢ jest po
prostu blednym postrzeganiem, ze jesteSmy odre¢bng jednostka,
zdefiniowana przez nasza koncepcje siebie. Kiedy ta whasciwosé¢
$wiatla jest ograniczona w naszym ludzkim doswiadczeniu wie-
dza o tym, kim i czym jeste$my, wymyka sie nam”™. I zapomina-
my. Medytacje odwrécone sg medytacjami przypominania sobie
— lub ponownego zapamigtania — zabierajacymi nas z powrotem
do domu. Zaczynajac od miejsca, w ktérym jeste$my, od naszej
reaktywnoéci i oporu wobec niechcianych emocji i doswiadczen,
poprzez medytacj¢ odwrécong mozemy wréci¢ do zrédla naszego
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dyskomfortu i niezadowolenia — do bardzo subtelnego pierwot-
nego skurczu, ktéry generuje nasze poczucie wlasnego ,,ja”.

Medytacje odwrécone pozwalajg nam przeksztalci¢ przeszko-
de¢ (skurcz) w okazje (otwartos¢). Rozszerzanie i kurczenie sig ra-
zem tworzg cykl spalania, ktéry wyznacza éciezke do przodu, czyli
w naszej podrézy — ,wstecz”. Zrozumienie tego pokaze nam, jak
ceni¢ nasze skurcze jako niezb¢dne paliwo w tej drodze. Podobnie
jak w przypadku bicia naszego serca potrzebujemy skurczu, aby
mozliwa byta ekspansja i rozwdj.

Medytacje odwrécone i skurcze odnoszg si¢ do siebie w na-
stepujacy sposob: jesli poddajemy si¢ naszym nawykom unikania
dyskomfortu, przeksztatcamy $wiadomy bél (gtéwnie emocjonal-
ny i psychiczny) w nieswiadome skurcze. Nigdy nie kurczymy
si¢ z takq szybkoscig i zaciektoscia, jak wtedy, gdy odczuwamy
bél. Instynktownie odsuwamy si¢ (kurczymy) od niechcianych
dos$wiadczeri, co moze tymczasowo uchronié nas przed ostrym
bélem, ale to, jak na ironig, prowadzi do chronicznego cierpienia.
Bél i cierpienie to nie to samo. Cierpienie to niewlasciwa relacja
z bélem. Odwracajac t¢ relacjg, mozemy ztagodzi¢ nasze cierpie-
nie. Medytacje odwrécone wyposazaja nas w narzedzia, dzigki
ktérym mozemy zmieni¢ nasza relacje ze skurczem, otwierajac
si¢ na niego, przeksztalcajac skurcz w rozluznienie, zamknigcie
w otwarto$é, a agoni¢ w nowe zrozumienie ekstazy.

Medytacje odwrécone leczg réwniez roztam w kontek-
$cie dualnosci (oméwione w rozdziale 13.) — narodziny iluzji
siebie i innych, ktére rodza si¢ z tych powtarzajacych si¢ skur-
czéw, pekniecie, ktére jest Zrédtem catego naszego cierpienia.
Nasza podréz doprowadzi zatem do otwartej, szczerej i niedu-
alnej relacji z rzeczywistoscia, ktéra obejmuje bél. Medytacje
odwrécone umozliwiaja zjednoczenie si¢ z bélem i przyjecie go
zamiast przeciwstawiania si¢ mu, co w magiczny sposéb uwalnia
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zaréwno nas, jak i b6l. Bél znika. Tak samo jak twoje ,ja’. Co
pozostaje? Wszystko staje si¢ niczym. Nie ma juz nic. Pozostaje
pustka, ktdra jest réwnoznaczna z promienng petnia i ptonagcym
nowym doswiadczeniem zycia. Céz to takiego jest, dowiesz sig
na kolejnych stronach.

Ta ksigzka nie jest wigc tylko praktyczng instrukcja, ale in-
strukcja naprawy — przewodnikiem po trudach zycia. Przedsta-
wione tu pomysly stanowig istotny wktad w naprawienie naszego
stosunku do niechcianych doswiadczen poprzez odwrécenie spo-
sobu, w jaki sobie z nimi radzimy. Medytacja odwrécona jest
w zasadzie sposobem na osiggni¢cie bezwarunkowego szczgscia
poprzez wskazanie niepotrzebnych sposobéw, w jakie unieszcze-
$liwiamy siebie i innych.

DLACZEGO JA?

Jako byly chirurg stomatologiczny przez dziesigciolecia zaj-
mowalem si¢ leczeniem bélu. Doskonale zdaje¢ sobie sprawe
z klinicznych aspektéw silnego bélu, patofizjologii transmisji
neurologicznej i koniecznosci leczenia bélu za pomocg standardo-
wych schematéw, w tym lekéw. Wypisatem tysiace recept na leki
przeciwbdlowe i niezliczong ilo$¢ recept na srodki przeciwlgkowe
(ktére sa réwnoznaczne z lekami przeciwskurczowymi). Nie pisze
tej ksigzki w wiezy z kosci stoniowej, z oddalenia od rzeczywisto-
éci i probleméw codziennego zycia. Praktyki, ktére proponuje,
pochodza z okopéw na pierwszej linii zycia.

Jako autor publikacji w dziedzinie tanatologii (§mierci i umie-
rania), a takze niejasnych stron soteriologii (doktryny zbawienia)
mam szerokie do$wiadczenie w zakresie akademickich i kli-
nicznych aspektéw cierpienia psychicznego i emocjonalnego’.
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Ale przede wszystkim jestem taki jak ty. Zyje w $wiecie, ktéry
moze by¢ niezwykle bolesny. W dzisiejszych czasach, pelnych po-
dziatéw i sporéw, bdl wydaje si¢ tylko nasila¢. Za kazdym razem,
gdy wlaczam wiadomosci, widzg coraz wigcej cierpienia na $wie-
cie. Moje serce zostalo ztamane, czasami czuj¢ si¢ tak, jakby ktos
wyrwal mi wnetrznosci. Medytacje odwrécone staly si¢ moim
wiernym przyjacielem, na ktérego zawsze mogg liczy¢. Przyjacie-
lem, kt6ry idzie ze mna, gdy podrézujg po wyboistej drodze zycia,
zawsze gotowy, by podaé¢ mi uzdrawiajacg dlon.

JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

Medytacja nie jest jedng praktyka, tak jak sport nie jest tylko jed-
na formg aktywnosci. Istnieje tak wiele medytacji, jak wiele jest
dyscyplin sportowych. Przyjrzymy si¢ szeregowi praktyk medyta-
cyjnych, opierajac si¢ na poprzednich i je udoskonalajac. Medyta-
cje odwrdcone sg radykalne — bedziemy wige do nich stopniowo
si¢ zblizal. Jedli okaze si¢, ze w cz¢sci 1. droga jest nieco stroma,
przejdz do medytacji w czgéci 2., aby sukcesywnie wprowadzaé
material do swojego zycia i zrobi¢ sobie przerwe. Czesci 1. i 2.
wzajemnie si¢ uzupelniaja, mozesz wigc swobodnie przelaczaé
si¢ migdzy nimi. Liczne przypisy kodcowe stanowig wsparcie
dla 0séb glebiej wnikajacych w temat, ale mozna je pomina¢ lub
pozostawi¢ do przeczytania na pdzniej. Osig tej ksiazki s trzy
gléwne medytacje: podstawowa prakeyka uwaznosci (a doktad-
niej medytacja referencyjna, rozdziat 7.), ktéra dojrzewa do prak-
tyki otwartej $wiadomosci (medytacje niereferencyjne, rozdziaty
8.19.), ktdra przygotowuje do medytacji odwréconych (rozdziaty
10.,11.112.). Te podstawowe medytacje przeplataja si¢ z wieloma
kontemplacjami i ,przekaskami medytacyjnymi” — prakeykami
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przeznaczonymi do natychmiastowego zastosowania w trudnych
sytuacjach. Dzigki trzem podstawowym praktykom uzyskamy
stabilnog¢, a dzigki kontemplacjom i — ,,przekaskom medytacyj-
nym” — mozliwo$¢ ich zastosowania.

Kontemplacje i medytacje zawarte w tej ksiazce pozwolg ci
powoli rozplataé liczne wezly, w ktére si¢ zaplatates, uwolnié skur-
cze odczuwane jako podstawowy stan napiecia w twoim zyciu,
a ich kulminacja bedzie glebokie poczucie spokoju, nawet gdy
zycie jest wypelnione cierpieniem czy chorobg. Warstwy skurczu
beda kolejno identyfikowane, a nast¢pnie otwierane za pomocy
skorelowanych medytacji, uwalniajac ogromne zapasy energii
uwi¢zionej wewnatrz. Rezultat jest ozywcezy, wyzwalajacy i osta-
tecznie o$wiecajacy.

Jednak proces, ktéry prowadzi do tej wolnosci, fundamental-
nego przebudzenia i powrotu do zycia, sam w sobie nie zawsze jest
btogi. To tak, jakby twoja stopa zapadta w gleboki sen — po prze-
budzeniu pojawia si¢ odczucie mrowienia. Jesli w zimowy dzien
twoja r¢ka jest zamarznigta i zesztywniata, moze ci¢ piekielnie
piec, gdy odtaje. Majac jednak wlasciwe spojrzenie czy poglad,
dobrowolnie znosisz dyskomfort niezbedny do przebudzenia, po-
niewaz wiesz, ze energia i wyzwolenie wynikajace z porzucenia
oporu i podazania pokojowa $ciezka wewngtrznego rozbrojenia
s3 tego warte.



ROZDZIAL 7

MEDYTACJA REFERENCYJNA
Praktyka oparta na formie

»Wszyscy mozemy postrzega¢ trudnosci Zyciowe,
choroby i urazy jako odskocznie, na ktérych nasze
dusze moga wzrasta¢ i wznosic¢ si¢ w kierunku
jednosci z Boskoscia. To wlasnie sposob, w jaki
radzimy sobie z takimi wyzwaniami, poprzez
odzyskanie poczucia boskosci i wiezi, determinuje
ich zdolno$¢ do wzmacniania naszego rozwoju”.
EBEN ALEXANDER

» 10, co daje $wiatlo, musi przetrwaé palenie”.
VICTOR FRANKL

T ermin ,,medytacja” obejmuje wiele form praktyki kontempla-
cyjnej. Nasza eksploracja formalnych medytacji rozpoczyna
si¢ od instrukeji dotyczacych prakeyk referencyjnych — opartych
na formie — praktyk, ktére odsytaja rozproszony umyst z po-
wrotem do jakiej$ formy lub punktu odniesienia (takiego jak
oddech, $wieca, mantra lub inna ,kotwica”), aby poméc me-
dytacji pozosta¢ na wlasciwym torze. Medytacje referencyjne,
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takie jak ta przedstawiona w tym rozdziale, stuzg jako przydat-
ne boczne koétka.

W kolejnych rozdziatach, gdy juz odnajdziesz réwnowage,
porzucisz kétka treningowe i swobodnie przejdziesz do prakeyk
niereferencyjnych (bez formy). Na razie jednak, w ponizszych in-
strukcjach dotyczacych medytacji siedzacej, odniesieniami beda
ciato i oddech. Intencjg bedzie pozostanie uwaznym na ciato i od-
dech jako sposdb na lepsze dostrojenie si¢ do chwili obecne;.

Jesli chodzi o odkrywanie wlasciwego pogladu na $wicto$é,
medytacje referencyjne stuza jako rzeczywista prakeyka catosci lub
$wigtosci. Siedzenie tworzy uzyteczny srodek kontrastu — bezruch
siedzenia pozwala nam lepiej dostrzec nieustanny ruch umystu,
a tym samym odkry¢, jak ,czesciowa” i ,,bluzniercza” jest zazwy-
czaj nasza $wiadomos¢. ,,Ciagla czg$ciowa uwaga” niewytrenowa-
nego umystu jest jak zaktdcenia radiowe, ktére uniemozliwiajg
nam dostrojenie si¢ do sacrum.

Najbardziej subtelna i stata forma profanacji jest réwniez jed-
nym z najbardziej bezposrednich i wszechobecnych przykladéw
kurczenia si¢ — naszego impulsu do odwracania uwagi lub odry-
wania si¢ od chwili obecnej. Kiedy juz dojdzie do tego pierwszego
oderwania si¢ od $wigtosci chwili obecnej, natychmiast przecho-
dzimy kaskadowo na kolejne poziomy kurczenia sie, coraz bar-
dziej oddalajac si¢ od rzeczywistoéci, gubiac si¢ w konceptualnym
namnazaniu si¢. Nasze umysly sa tak dobre w rozpraszaniu uwagi,
ze rozpraszamy si¢ nawet od naszych rozproszen. Nic dziwnego,
ze mamy poczucie, ze czego$ nam brakuje! Brakuje nam bowiem
bezposredniego kontaktu z rzeczywistoscia, zagrzebang pod war-
stwami rozproszenia/skrepowania.

Medytacje referencyjne, oprocz tego, ze stuza zwrdceniu $wig-
tej uwagi na cato$¢, s réwniez gestem szacunku, rodzajem ukto-
nu w stron¢ chwili obecnej, ktéry uswigca twdj zwiazek z tym,
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co ta obecna chwila zawiera. Dzi¢ki medytacjom odwréconym
bedziesz pracowa¢ nad ustanowieniem $wigtego zwiazku z rézny-
mi rodzajami niechcianych doswiadczen, ktére uwazasz za naj-
bardziej $wictokradcze — na przyktad bél. Medytacje odwrécone
wymagaja przeformulowania relacji z niechcianymi doswiad-
czeniami, a ,uklon” w stron¢ doswiadczenia chwili obecnej jest
pierwszym krokiem w tym przeformulowaniu. Medytacje refe-
rencyjne odgrywaja zatem réwniez rol¢ medytacji pelnych czci,
pielegnujac szacunek wobec wszystkiego, co si¢ pojawia.

Zanim wejd¢ do mojego pokoju $wigtynnego w domu lub
do $wiatyni w Azji, zatrzymujg si¢ przy drzwiach, ,zbieram si¢
w sobie” i klaniam. W eseju z 2020 roku na temat tego, co czyni
przestrzen $wigta, Vanessa Zuisei Goddard opisuje znaczenie ta-
kich pelnych szacunku gestow:

» 10 sposéb na dostrojenie ciata, zebranie umystu i wypo-
wiedzenie: »Jestem tutaj. Jestem $wiadomy i przygotowuje
si¢ do zrobienia czego$ innego (odwrotnego) niz to, co robi-
lem wezesniej«. Celowo, $wiadomie zwracam si¢ w strong
tego, Co jest cato$cia, poniewaz to jest rzeczywistos¢, ktéra
chee stworzy¢. Wejscie do $wigtej przestrzeni przypomina
nam, ze jest tu $wigtos¢ i jesli bedziemy poruszac sig zbyt
szybko, méwi¢ zbyt glosno, to ja przegapimy. Potrzebu-
jemy przestrzeni i czasu, by patrze¢, stucha¢ i czu¢ to, co
prawdziwe. Zgietk i zabieganie sa wrogami hierofanii. Nie
ma lepszego sposobu na powstrzymanie doswiadczenia sa-
crum niz pedzenie od jednego zadania do drugiego — wej-
$cie w sfer¢ sacrum wymaga drastycznego spowolnienia™.

To drastyczne spowolnienie jest gléwnym aspektem medy-
tacji siedzacej. Po prostu siadajac, strajkujesz przeciwko catemu
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szgietkowi i zabieganiu”, ktére stoja w konflikcie z przejawami
sacrum. Bojkotujesz predkos¢ swojego niespokojnego umystu,
angazujac si¢ w ,,siedzenie”, ktére réwniez otwiera ci¢ na doswiad-
czenie sacrum.

W dalszej czgéci rozdziatu zajmiemy si¢ medytacja w pozycji
siedzacej, skladajaca si¢ z trzech faz: ciata, oddechu i umystu. Prak-
tyka tutaj rozwija si¢ w sposéb liniowy, ale kazda faza wspiera takze
pozostate fazy w sposéb tréjkierunkowy: to, co robisz ze swoim
cialem, wptywa na twéj umyst i oddech, to, co robisz ze swoim
umystem, wplywa na twoje ciato i oddech, to, co robisz z odde-
chem, wplywa na twoje ciato i umyst. Te trzy fazy tworzg stabilny
tréjndg, przy czym kazda faza podpiera pozostate dwie nogi.

FAZA CIALA

Pierwsza faza siedzacej medytacji ustanawia grunt i angazuje
madro$¢ ciata. Milarepa powiedzial: ,Po odkryciu sanktuarium
w moim ciele... Nie potrzebowalem juz klasztoru”. Trungpa
Rinpocze nauczal: ,Po prostu przyjmujac wlasciwa postawe,
predzej czy péiniej zauwazysz, ze medytujesz”. Tworzysz $wig-
ta przestrzen, kedra utatwia rozpoznanie, ze ciato istnieje tylko
w chwili obecnej i ze nasze zmysly dziataja tylko w terazniejszosci.
Dostownie nie mozemy zobaczy¢ przysztosci, ustysze¢ przesztosci,
poczu¢ zapachu przysztosci ani dotknaé i posmakowaé przeszto-
sci. W pierwszej fazie Wykorzystuje sie zmysly, aby »przywrocic ci
zmysty”. Faza pierwsza usidla dyskursywny umyst — matpi umyst,
ktéry nieustannie krazy migdzy przesztoécia a przysztoscia — blo-
kujac go w ciele, ktdre zawsze jest juz obecne.

Mimo ze w pierwszej fazie skupiasz si¢ na ciele, rozpoczynasz
ja z nastawieniem lub ,postawg mentalng’, ktéra wspiera ciato.
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Faza ciala rozpoczyna si¢ od zajecia miejsca z podniesiona, dostoj-
na, a nawet krélewska postawa. Jest to postawa petna pewnosci
siebie i szlachetno$ci. Obejmujesz tron na tym $wiecie i masz za-
miar rzadzi¢ krélestwem wlasnego umystu.

AN INSTRUKCJA

Jesli siedzisz na poduszce do medytacji, zacznij od poczucia swojego
potaczenia z ziemia. Jesli siedzisz na krzesle, postaw stopy prosto
na ziemi i wyciagnij sie do przodu na krzesle, tak aby plecy znajdo-
waty sie z dala od oparcia. Twoje ciato jest twojg osobista ziemia
i przywracasz jego potaczenie z dostowng ziemia. Dtonie potéz na
udach - nie za daleko do przodu (co mogtoby pociagnac cie do przo-
du) ani nie za blisko (co mogtoby cie odepchnac¢ do tytu). To podej-
Scie ,$rodkowej drogi” jest maksyma, ktora przewija sie przez cata
podr6z medytacyjna.

Siedz z kregostupem wyprostowanym, ale nie sztywnym. Posta-
wa ma by¢ zdyscyplinowana, ale bez przesady. Zwykle oznacza to
wyciagniecie ramion do gory i do tytu, aby wyprostowac kregostup,
co przywotuje meska site, niezmienno$¢ i nieustraszono$é. Ta posta-
wa plecow jest tagodzona i rownowazona miekkim i otwartym przo-
dem, co sprzyja bardziej kobiecej jakosci dostosowania, otwartosci
i delikatnosci.

Dwie cechy nieustraszonosci i fagodnosci w postawie fizycz-
nej zostang rozszerzone na zwiazek z zawartoscig umystu —
zachgcajac do pozbawionego lgku, ale tagodnego podejscia
do wszystkiego, co si¢ pojawia. Oznacza to, ze twoja postawa
fizyczna ksztattuje postawe umystu, ktéra cheesz przyjaé.
Centralng osig instrukeji jest otwarcie i odstonigcie serca.
W starozytnych tekstach sanskryckich i palijskich to samo
stowo (chitta, citta) jest uzywane zarébwno w odniesieniu do
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y2umystu”, jak i ,serca” — w tradycji buddyjskiej ,,umyst” jest
doktadniej rozumiany jako ,umyst serca’. Jest to zgodne
z moja ulubiong definicja medytacji jako ,,przyzwyczajenia do
otwartosci” i pozwala przewidzie¢, w jaki sposéb mozna wyko-
rzysta¢ praktyke otwartosci jako antidotum na kurczenie sig.

Odchylajac ramiona do tylu i otwierajac serce, zachgcasz
do otwarcia umystu. Z fagodnoscia i nieustraszonoscia odsto-
nisz siebie i odkryjesz, kim naprawdg jestes. Nastgpnie otwo-
rzysz si¢ jeszcze bardziej na innych. Kazdy aspekt tej postawy
opiera si¢ na tej osiowej instrukeji. Otwérz swoje centrum
serca, a nastgpnie obserwuj, jak kazdy inny aspekt prakeyki
dostosowuje si¢ do tego centralnego punktu.

INSTRUKCJA (CIAG DALSZY)

Aby w petni rozwina¢ te pozycje, nalezy wyréwnad gtowe z sercem,
centrujac gtowe na szczycie kregostupa. Dla wielu z nas oznacza to
odciagniecie gtowy do tytu. Ten aspekt postawy kieruje gtowe do
tytu, umieszczajac ja w harmonii z sercem.

Wiele 0s6b ,,idzie” w $wiat ze swoim mysleniem. Jestem jedng
z tych oséb i pracuj¢ nad tym, aby méj intelekt byt w réwnowa-
dze z moja intuicja. Mam tendencj¢ do garbienia si¢, myslenia
za duzo i kierowania si¢ glowa, a nie sercem. Ta przygarbiona
postawa jest réwniez moja zbroja charakteru, nieswiadomym
sposobem, w jaki powstrzymuje si¢ przed byciem zbyt otwartym
i podatnym na zranienie. ,Dobra glowa i ramiona” to powszech-
ny zwrot w $wiecie medytacji, o ktérym staram si¢ pamigtad.

INSTRUKCJA (CIAG DALSZY)

Mozesz siedzie¢ z otwartymi lub zamknietymi oczami. Ja zostatem
przeszkolony do praktyki z otwartymi oczami, co jest nieco bardziej
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zaawansowane, ale takze bardziej sprzyja mieszaniu medytacjizfaza
post-medytacyjna. O ile nie jeste$ niewidomy, nie poruszasz sie po
Swiecie zzamknietymi oczami. Medytowanie z otwartymi oczami po-
zwala tatwiej przenies¢ medytacyjny umyst do Swiata. Jesli chcesz
¢wiczy¢ z otwartymi oczami, nalezy trzymaé wzrok skierowany
w dot, mniej wiecej okoto dwdch metréw przed soba, z otwartym
i swobodnym polem widzenia. Zacheca to do otwarcia oka umystu,
otwartego pola mentalnego, ktére moze pomiescié wszystko.

Majac to na uwadze, czasami rozpoczynam medytacje z krotko
zamknietymi oczami. Pomaga mi to zebraé mysli i zacheca do bar-
dziej bezposredniego kontaktu z ciatem. Po kilku minutach otwie-
ram oczy i spuszczam wzrok. Sprawdz, co najlepiej dziata w twoim
przypadku. Na koniec umies¢ jezyk z tytu gbérnych zebdw, co zmniej-
szy przeptyw sliny, lekko rozchylajac usta, jakbys szeptat ,,ach”.

FAZA ODDECHU

Oddech jest jak pomost mi¢dzy ciatem a umystem, tacznik mie-
dzy faza pierwsza a fazg trzecia w naszej siedzacej medytacji. Pluca
sa réwniez pomostem mig¢dzy wngtrzem ciata a tym, co na ze-
wnatrz. Gdzie doktadnie powietrze staje si¢ oddechem, a oddech
powietrzem? Kiedy ten oddech zamienia si¢ w ciebie? Czy na-
prawde réznisz si¢ od otaczajacej ci¢ przestrzeni? Te pytania na-
biora nowego znaczenia w nast¢pnym rozdziale, kiedy bedziemy
bada¢ praktyke otwartej $wiadomosci. Oddech jest jedyna rzecza,
ktéra moze dziataé zaréwno $wiadomie, jak i nieswiadomie, stu-
zac w ten sposéb jako pomost migdzy $wiadomym i nieswiado-
mym umystem. Prawidlowe podejscie do oddechu pelni réwniez
funkcje kanatu taczacego dualizm (ciato/umyst, wnetrze/zewng-
trze) z niedualizmem. Oddychanie zawiera w sobie cz¢$¢ formy
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ciata (nadal mozna jg poczué) i cz¢$¢ bezksztattnosci umystu (ale
tak naprawd¢ nie mozna jej dotkna¢). Oddech jest tak wazny, ze

nawet taciniskie spiritus, ktére daje nam stowo ,duch”, pochodzi
od stowa ,,oddech”.

AN INSTRUKCJA
Siedzac, po prostu skup swoja uwage na naturalnym ruchu swoje-
go oddechu. Nie wyobrazaj sobie tego, nie wizualizuj tego. Poczuj to;
badz tym. Pozwél swojemu umystowi ,podazaé” za ruchem oddechu.
»Podejscie do oddychania w medytacji polega na tym, aby sta¢
sie oddechem. Sprébuj catkowicie sie z nim utozsamic¢, zamiast go ob-
serwowad. Ty jeste$ oddechem; oddech jest tobg. Oddech wychodzi
ztwoich nozdrzy, wychodzii rozpuszcza sie w atmosferze, w przestrze-
ni” - moéwi Trungpa Rinpocze. ,,Po prostu bojkotuj swéj oddech; boj-
kotuj swoja koncentracje na oddechu. Kiedy oddech gasnie, pozwdl
mu sie rozpusci¢”. Jego rady dotyczace medytacji nad oddechem kon-
centruja sie na wydechu: ,wdech to tylko przestrzen” - moéwi.
Wdycha sie, ale to nic takiego. A wiec wydech, rozpuszczenie,
przerwa; wydech, rozpuszczenie, przerwa. Jest to ciggte otwiera-
nie, przerywanie, porzucanie, bojkotowanie. Bojkotowanie w tym
przypadku jest znaczacym stowem. Jesli wstrzymujesz oddech, nie-
ustannie wstrzymujesz siebie. Kiedy zaczynasz bojkotowac koniec
wydechu, nie ma juz $wiata, z wyjatkiem tego, ze nastepny wydech
przypomina ci o dostrojeniu sie. Wiec dostrajasz sie, rozpuszczasz,
dostrajasz, rozpuszczasz, dostrajasz, rozpuszczasz>.

Faza druga moze réwniez postuzy¢ jako praktyka doceniania.
Doceri fakt, ze wciaz oddychasz, a zatem zyjesz. Jeste$ tak bli-
ski $mierci: wystarczy wydech, brak wdechu i jeste§ martwy.
Od $mierci dzieli ci¢ dostownie jeden oddech. Doceniaj kazdy
oddech, jakby miat by¢ tym ostatnim.
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Andrew Holecek to autor i nauczyciel duchowy, ktoéry prowadzi
wyktady i kursy online na temat medytacji i Swiadomych snow.
W swojej pracy taczy starozytng madros¢ buddyjska z nowo-

czesna wiedza. Jako ekspert w dziedzinie Swiadomych snéw
pomaga ludziom w radzeniu sobie z trudnosciami, bélem i pro-
blemami w medytacji.

Przetomowa ksigzka, ktéra wprowadzi cie w Swiat
transformacyjnej medytacji. Dzieki niej uzyskasz wewnetrzny spokoj,
osiggniesz jasno$¢ umystu i pozbedziesz sie szkodliwych nawykow.

Autor wyjasnia, czym jest odwrdcona medytacja, ktérej celem nie jest osiggnie-
cie spokojnego umystu, lecz petne zrozumienie swoich stabosci i ograniczen.
Dzieki temu zyskasz narzedzia, ktére pomoga ci przeksztatci¢ trudnosci w zyciu
w site, a pokonanie wewnetrznego krytyka i uzdrowienie duszy stanie sie re-
alnym procesem. To kompletny poradnik, ktéry pomoze ci odblokowac peten
potencjat i otworzy¢ sie na spetnienie marzen.

Dzieki tej publikacji:

« Poznasz techniki odwréconej medytacji, takie jak medytacja referencyjna
i niereferencyjna, ktére pomagaja opanowaé emocje i bol.

« Poczujesz na nowo samoakceptacje i uwolnisz sie od ograniczajacych
przekonan.

+ Przetamiesz stereotypy zwiazane z tradycyjnym podejsciem do medytacji
i uzyskasz Swieze spojrzenie na ten rodzaj terapii.

« Nauczysz sie dostrzegac szanse oferowane przez los i jak poprzez pozytywne
myslenie mozesz zmienic rzeczywistosc.

Przekuj ograniczenia w wewnetrzng site, dzieki odwroconej medytacji!

o

Wiecej o ksigzce na stronie wydawc Eh
Q I q M AST.ROPSIYCHQLQGII

Ksiqzke mozesz kupi¢ w sklepie ¢ Talizman.ol
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