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a poczatku chcialbym podziekowa¢ mojemu instruktoro-
N wi sztuk walki Shizenowi Osakiemu za pomoc i wspieranie
moich poszukiwan medytacyjnych. Jestem pewny, ze bez jego po-
mocy to nowe podejécie do medytacji i $wiadomoéci nie przynio-
stoby owocéw.

Ponadto wyrazam szczere uznanie dla mojego ucznia Krisa
Kokaya, ktory zainspirowal mnie do napisania tej ksiazki. Kieruje
réwniez podzigkowania do moich uczennic: Lindy LaTores i Bar-
bary Becker, za ich niezwykle pomocne informacje zwrotne doty-
czace rekopisu tej ksigzki.

Chciatbym réwniez podzigkowa¢ moim pozostalym uczniom za
ich oddanie procesowi medytacji oraz za liczne pytania, ktére przy-
czynily sie do bardziej zrozumiatego przedstawienia treci tej ksiazki.

Moim redaktorom: Edwardowi Austin Hallowi i Hester Lee Fu-
rey (ktéra robila rowniez korekte) wyrazam najszczersze uznanie za

.



SEKRET MEDYTAC]I SAMURAJA

pomoc w odnalezieniu mojego wlasnego glosu! Mojemu projektan-
towi okladki Nathanielowi Dasco dzigkuje za oszalamiajacy projekt.

Moja zona, Teruko Haight, okazala cierpliwo$¢, wsparcie i po-
$wiecenie, aby w zyciu codziennym stawia¢ wysokie wymagania
mojej $wiadomosci, co jest nieoceniong praktyka, za ktora jestem
nieskoniczenie wdzieczny.

Na zakonczenie dzigkuje licznym darczyriicom, ktérych finan-
sowe wsparcie pozwolito opublikowa¢ te ksiazke. Pragne, abyscie
si¢ dowiedzieli, ze nie mégtbym tego zrobi¢ bez waszej pomocy.

Ponizej zamieszczam liste wszystkich osob, ktére wsparly finan-

sowo te publikacje:
Barbara Becker Scott Hughes
Linda LaTores Jeftry Meyer
Neal Jepson Irina Pushkina
Dan Smith John Bishop
Rona Bennett Diane Wright
Toni Hollenbeck Spencer Udelson
Kiri Varatharajan Joop Tjeertes
Micheal Elliott Masaya Higuma
Gagandeep Singh Roi Gary

Z glebi mojego serca wszystkim wam dziekuje!



chwili publikacji tej ksiazki jestem czlowiekiem oddanym

medytacji od ponad 30 lat, a od przeszlo 10 ucze medy-
tacji. Od poczatku mojej praktyki, gdy bylem nastolatkiem, pod-
chodzitem do medytacji wylacznie jako do narzedzia duchowego.
Ale w zesztym roku, podczas omawiania postepéw w tworzeniu
tej ksiazki na zajeciach z medytacji, jeden z moich dlugoletnich
ucznidw, Kris, zasugerowal, bym w przypadku niniejszej ksiazki
obral podejécie nieduchowe, aby zainteresowa¢ Metoda Totalne-
go Ucielesnienia (TEM, z ang. Total Embodiment Method) wigk-
sza liczbe osob.

Kris doszedl do wniosku, ze skoro nasze podejscie do me-
dytacji jest w pelni oparte na zasadach, to praktyka takze moze
przynie$¢ korzy$¢ kazdemu, niezaleznie od przygotowania, na-
wet tym osobom, ktdre nie s3 zainteresowane przebudzeniem
duchowym. Jako ze zawsze uzywalem medytacji do przebudzenia
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duchowego, nigdy nie bralem pod uwage udostepnienia jej sze-
rokiej rzeszy ludzi.

Pomimo ze wiele 0séb praktykujacych medytacje TEM in-
formuje, ze w jej rezultacie do$wiadczaja ,duchowego” poczucia
lacznosci ze wszech$wiatem, nie ma powodu, azeby Metoda To-
talnego Uciele$nienia nie mogta poprawi¢ jakosci czyjego$ zycia.
Ostatecznie che¢ wzbogacenia zycia to pragnienie powszechne dla
wszystkich istot ludzkich.

Z wielu wariantéw wzbogacajacych zycie, medytacja moze by¢
jednym z najmadrzejszych wyboréw ze wzgledu na to, ze prowa-
dzi do trwalych dobroczynnych zmian w mézgu, ktére pozytywnie
wplywaja na nasza percepcje kazdego doswiadczenia.

Dzigki osobowosci, zainteresowaniom i doswiadczeniu zycio-
wemu przechodzacym w praktyke, niektérzy ludzie moga interpre-
towad wewnetrzng transformacje pochodzaca z poteznej praktyki
medytacyjnej jako co$ duchowego, podczas gdy inni moga w ogole
nie my$le¢ o tym w kategoriach duchowych. Nie jestem pewien,
czy zargon uzywany do opisania naszej wewnetrznej przemiany
ma tak duze znaczenie jak sama przemiana — wzbogacenie naszego
zycia. W ostatecznym rozrachunku, jeli ludzie staliby sie bardziej
$wiadomi, bardziej kochajacy i bardziej kompetentni w wyniku
praktyki medytacyjnej, to kto sie bedzie o to spieral?

Biorac pod uwage sugesti¢ Krisa, ta ksiazka zostala napisana,
aby stuzy¢ kazdemu, kto chce wzbogaci¢ zycie poprzez wieksza
swiadomos¢. Niezaleznie od twojego pochodzenia i przekonan,
zasady medytacji przekazane w tej ksigzce, jesli beda praktykowa-
ne, moga by¢ zauwazalnie korzystne dla twojego zycia.

Jestem przekonany, ze dzieki wytrwatej praktyce, $wiadomos¢
i wewnetrzna jasno$¢, ktére zyskasz podczas praktykowania za-
wartych tutaj medytacji, pomoga ci by¢ lepszym nauczycielem,
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uczniem, rodzicem, dzieckiem, wspoimalzonkiem, przyjacielem,
pracodawcy czy pracownikiem i niezaleznie od zajmowanego sta-
nowiska staniesz si¢ osobg bardziej zintegrowana, bardziej uzdol-
niong, niz bylbys w innym przypadku. Dopdki twoim celem jest
zdrowsze, bardziej zywe, jasne, natchnione, autentyczne zycie,
praktyki zawarte w tej ksiazce, mogg ci si¢ przystuzy¢.

I w koncu, mam gleboka nadzieje, ze doswiadczenia medyta-
cyjne, jakie stang si¢ twoim udzialem, pomoga ci dostrzec piekno,
jakie jest w tobie — i na zewnatrz.




SWIADOME
SMAKOWANIE

mak, podobnie jak wech, jest zmystem polegajacym na wy-

czuwaniu substancji chemicznych, ale w przeciwienistwie do
wechu, ktéry moze wykry¢ ponad bilion réznych zapachéw, zwy-
kle méwi sig, ze zmyst smaku rozréznia tylko pie¢ réznych sma-
kéw — stodki, kwasny, stony, gorzki i wytrawny, chociaz niektorzy
twierdza, Ze wyczuwalna jest rowniez ostro$¢ (pikantnos¢) i smak
thusty.

Smak dziala przede wszystkim w polaczeniu ze zmyslem
wechu, to dzieki niemu mozemy wykry¢ smaki. Jezyk wchodzi
w interakcje z teksturg tego, co jest przezuwane, co dostarcza
mozgowi wiecej informacji i wplywa na subiektywne odczucie
smaku. Aby mie¢ pojecie o zwiazku pomiedzy smakiem a zapa-
chem, zatkaj nos i sprobuj czego$ posmakowaé. Zauwazysz, ze
zmyst smaku jest znacznie ograniczony, gdy zmyst wechu natrafia
na przeszkody.
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Smak pozwala ludziom odrézni¢ Zzywno$é pelnowartosciowa
od tej toksycznej. Gdy enzymy trawienne zawarte w $linie roz-
ktadaja pozywienie na podstawowe substancje chemiczne, wy-
krywaja je jako smaki przez kubki smakowe pokrywajace jezyk.
Na jezyku znajduje si¢ mniej wigcej od 2000 do 5000 kubkow
smakowych. Jeszcze inne kubki smakowe znajduja si¢ w gardle,
a takze na podniebieniu i po bokach oraz z tytu ust. Kazdy kubek
smakowy zawiera od 50 do 100 komorek receptoréw smaku, ktére
przenosza impulsy elektryczne do moézgu, tworzac smak, ktorego
doswiadczamy.

Zmyst smaku jest mechanizmem, ktéry wykrywa zaréwno to,
co jest odzywcze, jak i toksyny. Na przyktad stodycz na ogét wska-
zuje na zywno$¢ bogata energetycznie, podczas gdy gorycz ostrze-
ga przed potencjalnymi truciznami.

Kubki smakowe moga wykry¢ jedynie kilka odrebnych sma-
kéw, dlatego na zmyst smaku tak ogromny wplyw ma zapach, na co
z kolei bardzo silny wplyw ma temperatura powietrza i pozywie-
nia. Gdy zywno$¢ albo powietrze w trakcie jedzenia beda zimne,
zmysl wechu bedzie mocno ograniczony; a co za tym idzie, zmyst
smaku réwniez bedzie mniej wyostrzony. Podgrzewanie pozywie-
nia wzmacnia zmyst smaku, co poprawia nasza zdolnos¢ odczu-
wania smaku, dlatego wlagnie wolimy, aby wiekszo$¢ potraw byla
podgrzana (na ogét smak lodéw jest trudniejszy do wyczucia).

Majac $wiadomos¢, ze na zmyst smaku, podobnie jak na zmyst
wechu, silnie wplywa temperatura, pracujemy z tym zmyslem
podczas medytacji, uwazajac, aby nie przejmowac sie specyficz-
nymi smakami, ktére wykrywamy, poniewaz beda sie one rézni¢
w zaleznosci od temperatury. Zamiast tego zwr6¢ uwage na ogol-
ne wrazenie, jak rowniez na ogélne odczucie zwiazane z jezykiem
i ustami.

— 96—



SWIADOME SMAKOWANIE

Proces $wiadomego smakowania przebiega nastepujaco:
Czas

Ustaw czasomierz na 15 minut.

Pozycja

Usiadz lub stan tak, jak wolisz — ma ci by¢ wygodnie.
Oczy

Za pierwszym razem zamknij oczy.

Proces

Obudz w sobie zywa swiadomos$¢ tego, co czujesz w ustach, jak
rowniez ogdlnego zmystu smaku.

Mozesz wykry¢ §ladowe ilosci smakow, jakie spozywales weze-
$niej w ciagu dnia, ale nie prébuj odnajdowa¢é okreslonych sma-
koéw. Po prostu badz $wiadomy smaku i uczucia w ustach, jakby to
byt pierwszy raz, kiedy czego$ takiego doswiadczytes.

Uwaznie obserwuj, kiedy nastapi zmiana na stan alfa.

Jak mogle$ zauwazy¢, ten proces jest bardzo prosty. I w przypadku
wiekszo$ci 0s6b juz samo zwracanie uwagi na zmyst smaku i od-
czucie pojawiajace si¢ w ustach wystarczy, aby w ciagu minuty na-
stapila zmiana na stan alfa.
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Koncowe przemyslenia
na temat swiadomego smakowania

Kiedy jemy, to przez wigkszos¢ czasu nie zwracamy uwagi na nasze
zmysly, wiec towarzyszy nam jedynie bardzo powierzchowne zado-
wolenie z procesu jedzenia. Poniewaz nie jestesmy uwazni, zwykle
jemy szybko, co prowadzi do przejadania si¢, bo nie zauwazamy, ze
jeste$my najedzeni, dopoki nie okaze sie, ze zjedlismy juz wigcej
ponad zdrowa ilo$¢ pozywienia. Zwolnienie procesu jedzenia, tak
aby$ mogt by¢ uwazny na swoje zmysly podczas spozywania posil-
ku, moze poméc poskromi¢ sklonno$é do przejadania sie. Takie
spowolnienie pozwoli ci réwniez bardziej cieszy¢ sie jedzeniem
i przestac przyjmowac jedzenie za co$ oczywistego.

Ta
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Richard L. Haight jest autorem kilku ksigzek, a takze in-
struktorem sztuk walki, medytacji i uzdrawiania. Podczas
15-letniego pobytu w Japonii otrzymat licencje mistrzowskie
w czterech sztukach samurajéw, a takze w tradycyjnej sztu-
ce uzdrawiania zwanej Sotai-ho. Jest jednym z czolowych
na $wiecie ekspertéw w dziedzinie japonskich sztuk walki.

Obecnie mieszka i uczy w poludniowym Oregonie.

Wyniki najnowszych badan naukowych potwierdzaja, ze regularne praktyko-
wanie medytacji ma pozytywny wplyw na zdrowie i jest doskonala, a przy
tym w pelni bezpieczng terapia. Niestety, wielu ludzi zniechecaja ogranicze-
nia towarzyszace tradycyjnym medytacjom, w tym konieczno$¢ zachowa-
nia absolutnej ciszy i catkowitego odosobnienia. Na szczeécie istnieje forma
medytacji, ktora mozna wykonywaé wszedzie, cho¢by w pracy lub podczas
spaceru. Mimo Ze trwa ona zaledwie kilka minut, gwarantuje redukcje stresu
i odprezajacy relaks. Inspiracja dla niej sa pradawne praktyki samurajéw.

Dzigki tej ksiazce nauczysz si¢ medytowac jak samuraje, stosujac Metode
Totalnego Ucielesnienia (TEM - Total Embodiment Method). Znajdziesz
w niej proste instrukecje, ktore pomogg ci przejs¢ krok po kroku przez wszyst-
kie etapy praktyki medytacyjnej. Wykorzystujac odpowiednie ¢wiczenia od-
dechowe i techniki skupiania uwagi, poczujesz przyplyw pozytywnej energii
i poprawisz funkcjonowanie mézgu.

Medytuj jak samuraj!
Oczy$¢ swoje mysli i odzyskaj wewnetrzny spokoj
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