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    Ta książka poświęcona jest wielkim mistrzom i nauczycielom medytacji, którzy reprezentują rozmaite kultury, żyli w różnych epokach i nieustannie pokazują nam drogę za sprawą swojego mądrego, przesyconego współczuciem przykładu. Dedykuję tę książkę również Tobie, drogi Czytelniku: oby praktyka medytacji zapewniła Ci spokój, zdrowie i szczęście, których szukasz!

  


  
    O autorze


    Stephan Bodian od ponad 40 lat praktykuje medytację i przekazuje wiedzę na jej temat. Jako założyciel i dyrektor School of Awakening organizuje warsztaty, intensywne kursy, wyjazdy oraz zajęcia poświęcone medytacji, samopoznaniu oraz urzeczywistnieniom duchowym. Jego ostatnie książki to Wake Up Now: A Guide to the Journey of Spiritual Awakening i Beyond Mindfulness: The Direct Approach to Lasting Peace, Happiness, and Love.


    Gdy Stephan nie zajmuje się akurat pisaniem albo nauczaniem, występuje w roli doradcy i mentora, pomagając ludziom w zgłębianiu ich wnętrz oraz dbaniu o zdrowie przy użyciu kombinacji psychologicznego wglądu i medytacyjnej autorefleksji. Jest licencjonowanym psychoterapeutą, który przez telefon i Skype udziela porad ludziom z całego świata — zainteresowani powinni zajrzeć na jego stronę internetową, www.stephanbodian.org.


    Stephan zainteresował się medytacją w szkole średniej, gdy w powieści Jacka Kerouaca, należącego do ruchu bitników, natknął się na słowo zen. Kiedy skończył zgłębiać filozofię azjatycką na Uniwersytecie Columbia i zdobył tytuł magistra na Uniwersytecie Stanforda, udał się do klasztoru zen w górach niedaleko Big Sur w Kalifornii. Ogolił tam głowę i spędzał wiele godzin na podążaniu uwagą za własnym oddechem. W 1974 roku został wyświęcony na mnicha, a później został dyrektorem do spraw kształcenia w centrum zen w Los Angeles i nauczycielem gościnnym w niewielkim ośrodku zen w San Diego. Kolejnym etapem jego życia było zrzucenie szat zakonnych, zdobycie tytułu magistra psychologii i prowadzenie bardziej zwyczajnej egzystencji.


    W latach 1984 – 1994 Stephan był redaktorem naczelnym „Yoga Journal”, nagradzanego czasopisma poświęconego jodze, medytacji i medycynie holistycznej. Oprócz zen praktykował też i zgłębiał medytację poświęconą wglądowi, buddyzm tybetański i adwajtawedantę. Wśród innych jego książek należy wymienić Timeless Visions, Healing Voices i Living Yoga (napisaną z Georgiem Feuersteinem), a także Buddyzm dla bystrzaków (opracowaną razem z Jonem Landawem i Gudrun Bühnemann), czyli kompletne i przystępne wprowadzenie do jednej z wielkich tradycji duchowych naszego świata.


    Więcej informacji na temat warsztatów, zajęć i wyjazdów medytacyjnych prowadzonych przez Stephana oraz jego porad udzielanych przez telefon i Skype znajdziesz na stronie www.stephanbodian.org.

  


  
    Podziękowania od autora


    Chciałbym podziękować w tym miejscu wszystkim, którzy przyczynili się do powstania tej książki — koleżankom i kolegom, nauczycielom oraz osobom związanym z światem wydawniczym. Zacznę od podziękowań pod adresem mojej agentki, Carol Susan Roth, a także wszystkich wspaniałych pracowników wydawnictwa Wiley. Na szczególne wyróżnienie zasłużyli redaktorzy pozyskujący: Tammerly Booth, Mikal Belicove, Michael Lewis i Tracy Boogier, jak również Melba Hopper, czyli redaktor prowadząca pierwszego wydania tej książki.


    Pragnę bardzo serdecznie podziękować doktorowi Deanowi Ornishowi, który najpierw przeprowadził pionierskie badania pozwalające zmienić oblicze współczesnej medycyny, a teraz zgodził się napisać przedmowę do tej książki. Dziękuję również doktor Eleanor Criswell, wykładowczyni psychologii z Uniwersytetu Stanowego w Sonomie, która przez wiele lat wspierała moją działalność, zapewniając mi liczne uwagi. Na podziękowania zasłużyli też Shabda Kahn, Thomas Keating, Rami Shapiro, David Orme-Johnson i David Black, których spostrzeżenia znalazły odbicie w poszczególnych fragmentach tej książki.


    Miałem mnóstwo szczęścia, że mogłem zdobywać wiedzę pod okiem wybitnych nauczycieli medytacji, których wskazówki doprowadziły do powstania tej książki. Na gorące podziękowania zasłużyli: Shunryu Suzuki Roshi i Kobun Chino Otogawa Roshi, Czogjam Trungpa Rinpocze oraz Drubwang Tsoknyi Rinpocze, mój ukochany „główny nauczyciel,” Jean Klein, który pokazał mi istotę medytacji, a także Adyashanti — przyjaciel i mentor, którego pełne miłości słowa oraz świetlista obecność sprawiły, że Budda przebudził się wreszcie na samego siebie.


    Chciałbym też podziękować innym zachodnim pisarzom i nauczycielom, których działalność wpłynęła na kształt tej książki. Do tego grona zaliczają się: Joan Borysenko, Pema Chödrön, Jon Kabat-Zinn, Jack Kornfield, Joel Levey, Stephen Levine, Byron Katie i Suzanne Segal.


    Podziękowania od wydawcy oryginału


    Acquisitions Editor: Tracy Boggier


    Project Editor: Elizabeth Kuball


    Copy Editor: Elizabeth Kuball


    Technical Editor: Lisa Ernst


    Production Editor: Selvakumaran Rajendiran


    Cover Image: © Ailisa / Shutterstock

  


  
    Przedmowa


    Tytuł tej książki jest niesłychanie trafny, gdyż zaangażowanie się w proces zdobywania wiedzy o tym, jak medytować, było jedną z najlepszych decyzji, jakie zdarzyło Ci się podjąć w całym Twoim życiu.


    Medytacja daje niezwykłą siłę. Niezależnie od tego, czym się zajmujesz, dzięki medytowaniu będziesz w stanie robić to lepiej.


    Wraz z moimi współpracownikami byliśmy na przykład pierwszymi osobami, które dowiodły, że postępy choroby wieńcowej — i to nawet w zaawansowanym stadium — da się często zatrzymać i odwrócić, o ile tylko ludzie zaczną stosować mój program, obejmujący kompleksową zmianę stylu życia. Chociaż wiele osób wierzy w to, że podstawą całego tego programu jest dieta, medytacja jest w istocie równie ważnym elementem tej metody.


    Dlaczego więc warto medytować?


    W czwartym wydaniu Medytacji dla bystrzaków Stephan Bodian pomaga rozwiać wiele błędnych przekonań na temat medytacji.
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    Medytacja to praktyka i proces okazywania uwagi oraz koncentrowania świadomości. Gdy medytujesz, zaczyna się dziać wiele pożądanych rzeczy — początkowo pojawiają się one powoli, lecz z czasem nabierają głębi. Jak opisywałem to w Miłości i przetrwaniu:


    Po pierwsze, gdy potrafisz skupić swoją świadomość, zyskujesz większą siłę. Kiedy koncentrujesz dowolną energię (w tym również energię umysłu), zapewniasz sobie moc. Gdy skupiasz swoje myśli, osiągasz głębszą koncentrację. Skuteczniejsze koncentrowanie się pozwala Ci z kolei uzyskiwać lepsze wyniki. Doświadczysz czegoś takiego niezależnie od tego, czy znajdujesz się w klasie, sali konferencyjnej, czy na stadionie sportowym. Bez względu na to, jakie działania podejmujesz, dzięki medytacji możesz to robić skuteczniej. To właśnie z tego powodu nauczyciele duchowi i teksty poświęcone medytacji często ostrzegają adepta, że powinien on podejmować medytację jedynie w kontekście innych praktyk duchowych oraz zasad, które pomogą rozwijać współczucie i mądrość, dzięki czemu ta zwiększona moc będzie wykorzystywana w odpowiedni sposób.


    Po drugie, czerpiesz więcej przyjemności z doznań rejestrowanych przez Twoje zmysły. Chociaż zdarza się, że ludzie postrzegają lub wykorzystują medytację jako ascetyczne doświadczenie pozwalające kontrolować zmysły, medytacja może również zintensyfikować ich działanie w dogłębnie sensualny sposób. Wszystko, co sprawia Ci przyjemność — chociażby jedzenie, seks, muzyka, sztuka czy masaż — może zostać wyraźnie wzbogacone dzięki medytacji. Gdy zwracasz na coś uwagę, ta rzecz zapewnia Ci dużo więcej frajdy. Ponadto nie potrzebujesz tego w tak dużych ilościach, by zapewnić sobie tyle samo przyjemności, więc rośnie prawdopodobieństwo tego, że będziesz się tym cieszyć, zachowując zarazem umiar.


    Jeśli wznosisz wokół swojego serca mur, który ma je chronić przed bólem, zmniejszasz również swoją zdolność do odczuwania przyjemności. Gdy żyjesz w nieustannym pośpiechu, mogą Ci umknąć niezwykłe radości, które mają ulotny charakter. Okres, kiedy wykazujesz się skupieniem, staje się krótszy. Nieustannie wzrasta też potrzeba stymulacji, dzięki której cokolwiek poczujesz. Medytacja wzmacnia świadomość i wrażliwość; dzięki temu może stanowić antidotum wobec odrętwienia i dekoncentracji.


    Po trzecie, Twój umysł się wycisza, a Ty doświadczasz poczucia wewnętrznego spokoju, radości i pomyślności. Kiedy uczyłem się medytować i zacząłem obcować z tymi przebłyskami wewnętrznego spokoju, było to doświadczenie, które odmieniło moje życie. To doznanie przedefiniowało i na nowo ukształtowało moje doświadczenia. Wcześniej sądziłem, że spokój umysłu wynika ze zdobywania i robienia; teraz rozumiem, że wypływa on z bycia. Spokój jest naszą prawdziwą naturą, przynajmniej dopóki go nie zakłócimy.


    To zdecydowanie odmienna koncepcja jeśli chodzi o to, skąd bierze się nasze szczęście i pomyślność. Jednym z największych życiowych paradoksów jest to, że często nie zdajemy sobie sprawy z tej prawdy i sami zakłócamy nasz wewnętrzny spokój, starając się osiągnąć lub zrobić to, co naszym zdaniem powinno nam przynieść takie ukojenie.


    Po czwarte, możesz bezpośrednio doświadczać transcendentalnej więzi obecnej w Twoim życiu (i wyraźniej zdawać sobie z niej sprawę). Niewykluczone, że zaczniesz bezpośrednio doświadczać istnienia Boga lub uniwersalnej Jaźni (w zależności od tego, jak postanowisz nazwać to doznanie).


    Medytacja jest prosta w swoich założeniach, lecz trudno osiągnąć w niej mistrzostwo. Na całe szczęście, nie musisz osiągać w niej takiej biegłości, by czerpać z niej korzyści. Potrzebujesz jedynie praktykować. Nikt nigdy nie zdoła w pełni opanować medytacji, ale podjęcie choćby kilku działań związanych z tym dążeniem może zdecydowanie odmienić swoje życie. To proces medytacji sprawia, że przynosi ona tyle korzyści; to, jak dobrze sobie z nią radzisz, nie jest już tak istotne.


    Podczas moich badań okazywało się, że większość uczestników miała zdecydowanie większe problemy z medytowaniem niż z wykonywaniem ćwiczeń fizycznych lub trzymaniem się planu dietetycznego. Z czego wynikały te trudności? Człowiek musi jeść — pytanie dotyczy tylko tego, co będzie spożywał. Z kolei medytacja nie jest częścią codziennego harmonogramu zajęć większości ludzi; nie stanowi też dla nich codziennego doznania. Wykonywanie ćwiczeń fizycznych jest czymś bardziej znajomym, a oprócz tego towarzyszy mu też aspekt kojarzony z byciem macho — podczas treningu naprawdę coś robisz, natomiast medytacja nadal skrywa jakiś element, z powodu którego niektórzy z uczestników naszych badań nazywali ją początkowo „zajęciem dla mięczaków”. Patrząc przez pryzmat pozorów można odnieść wrażenie, że podczas medytacji nic nie robisz. W istocie medytacja jest jednak pełnym aktywności procesem, który skrywa ogromną moc.


    Istnieje wiele różnych rodzajów medytacji. Można je odnaleźć we wszelkich możliwych kulturach i religiach na całym świecie — wszystko dlatego, że medytacja jest skuteczna. Prawda pozostaje prawdą. Chociaż zewnętrzne formy będą się od siebie czasem różnić, niektóre zasady prawie zawsze pozostają niezmienne.


    Postawa polegająca na ze zwracaniu uwagi jest w stanie przekształcić wszelkie nasze działania w jakąś odmianę medytacji. Wszystko, co robimy ze skupieniem i uwagą, staje się medytacją.


    Jako wieloletni redaktor naczelny „Yoga Journal”, Stephan Bodian miał okazję zaznajomić się z wieloma różnymi podejściami do medytacji i jogi. Zdołał wybrać najbardziej wartościowe spośród tych informacji, a teraz ostrożnie Ci je prezentuje, pozwalając Ci krok po kroku odkrywać taką formę medytacji i taki jej styl, które najlepiej sprawdzą się w Twoim przypadku.


    Medytacja dla bystrzaków. Wydanie IV — to coś dla naprawdę mądrych ludzi.


    dr Dean Ornish


    założyciel, prezes i dyrektor Preventive Medicine Research Institute


    profesor klinicysta na Uniwersytecie Kalifornijskim w San Francisco


    autor książek Miłość i przetrwanie oraz Dr. Dean Ornish’s Program for Reversing Heart Disease


    Przedmowa © 2012, Dean Ornish, MD

  


  
    Wstęp


    W dzisiejszych czasach każdy chce się nauczyć medytować. Ta prawidłowość dotyczy zarówno niespokojnych nastolatków, jak i ich przytłoczonych rodziców; zabieganych pracowników fizycznych i przedstawicieli kadry kierowniczej, którzy zmagają się z licznymi obowiązkami; będących już na emeryturze przedstawicieli pokolenia powojennego wyżu demograficznego, nieustannie zapracowanych przedstawicieli pokolenia X oraz ciekawskich milenialsów. Coraz więcej osób szuka po prostu rozwiązań pozwalających radzić sobie ze stresującym, zabieganym i pełnym bodźców życiem, jakie prowadzimy. Ponieważ internet nie jest w stanie zapewnić satysfakcjonujących odpowiedzi na wszystkie pytania, ludzie coraz liczniej zwracają się ku tradycyjnym praktykom w rodzaju medytacji, szukając w nich sprawdzonych lekarstw na nieuniknione problemy towarzyszące naszej egzystencji.


    Wyniki przeprowadzonych niedawno badań pokazują, że ponad 10 procent dorosłych mieszkańców Stanów Zjednoczonych regularnie oddaje się medytacji. To dziesiątki milionów ludzi! Dlaczego w ogóle zawracają sobie głowę medytacją? To proste: dlatego, że ona działa. Nie ma znaczenia, czy chcesz zadbać o swoją koncentrację, dzięki czemu będziesz skuteczniej radzić sobie z pracą, czy też zależy Ci na ograniczeniu stresu i zapewnieniu sobie spokoju umysłu albo marzysz o pełniejszym docenianiu piękna i bogactwa życia — nieskomplikowana praktyka polegająca na tym, by usiąść i skupić uwagę na własnym wnętrzu, może zdziałać cuda dla Twojego ciała i umysłu.


    Prawda jest taka, że podstaw medytacji możesz się nauczyć w 5 minut. Po prostu usiądź w wygodnej pozycji, wyprostuj plecy, głęboko oddychaj i skoncentruj uwagę na oddechu. To naprawdę jest aż tak proste. Jeśli będziesz podejmować takie działania regularnie, szybko okaże się, że w większym stopniu cieszysz się życiem, a do tego towarzyszy Ci większe poczucie rozluźnienia. Piszę to z własnego doświadczenia — praktykuję medytację i nauczam jej od ponad 40 lat.


    Medytacja jest nieskomplikowana, choć z drugiej strony skrywa również mnóstwo subtelności i ogromną głębię, o czym przekonasz się, jeśli postanowisz lepiej ją poznać. Bardzo przypomina ona malowanie: możesz kupić materiały, wziąć kilka lekcji, a następnie dobrze się bawić, nakładając farbę na papier. Możesz jednak wybrać i inną ścieżkę: zacząć chodzić na zajęcia w lokalnym centrum edukacji lub szkole policealnej, zdecydować się w szkole artystycznej na specjalizację w określonej technice, a następnie uczynić malarstwo najważniejszym elementem Twojego życia. Medytacja, podobnie zresztą jak sztuka, pozwala Ci zachować prostotę (możesz codziennie po przebudzeniu posiedzieć w spokoju przez pięć czy 10 minut) lub zająć się zgłębianiem subtelności. Wszystko zależy od Twoich potrzeb, intencji, a także poziomu zainteresowania i okazywanej przez Ciebie pasji.


    Kilka słów o tej książce


    Gdy zaczynałem przekazywać ludziom wiedzę związaną z medytowaniem, regularnie proszono mnie o napisanie książki, która zaprezentuje podstawy, będzie zawierała obszerne omówienie technik i praktyk, a do tego zapewni wskazówki pozwalające zgłębiać tajniki medytacji. Ogólne analizy pomijają zazwyczaj praktyczne aspekty medytacji — to, na czym należy się skupiać, jak powinno się siedzieć, co zrobić z rozbieganymi myślami i tak dalej. Książki, które uczą, jak medytować, z reguły opisują tylko kilka technik, natomiast te dzieła, które prezentują metody pozwalające zgłębiać bogaty, wewnętrzny świat medytacji, często ukazują wszystko z doktrynerskiego punktu widzenia, który ogranicza uniwersalność takich porad (innymi słowy, osoba chcąca zrozumieć, co miał na myśli autor, powinna być buddystą, joginem lub wyznawcą sufizmu).


    W przeciwieństwie do innych książek poświęconych temu zagadnieniu, czwarte wydanie Medytacji dla bystrzaków zaspokaja wszelkie potrzeby. Jeśli szukasz nieskomplikowanych i łatwych do realizacji wskazówek dotyczących medytowania, znajdziesz tu najbardziej aktualne rady pochodzące od wytrawnych znawców medytacji, a także uświęconą tradycją mądrość wybitnych nauczycieli działających w dawnych czasach. Jeżeli zależy Ci na tym, by przyjrzeć się medytacji z szerszej perspektywy, nim skupisz się na konkretnej metodzie lub określonych naukach, dzięki tej lekturze możesz się zapoznać z podstawowymi rozwiązaniami, które cieszą się dziś popularnością. Jeśli medytujesz już w określony sposób i chcesz poszerzyć swoje horyzonty, wzbogacając swoją praktykę o nowe techniki, z zadowoleniem odkryjesz, że ta książka przedstawia dziesiątki różnych medytacji, które służą rozmaitym celom i wywodzą się z bardzo różnych źródeł oraz tradycji. Gdyby okazało się, że chcesz po prostu zrozumieć, dlaczego inni ludzie medytują — z jakiego powodu robi to na przykład Twoja partnerka lub partner, Twoi przyjaciele lub koleżanka w pracy — i dlaczego warto byłoby się do nich przyłączyć, masz w rękach właściwą książkę! Możesz się teraz zapoznać z wieloma rozdziałami, dzięki którym dowiesz się, w jaki sposób medytacja uczyni Cię szczęśliwszą (i zdrowszą) istotą, jak przedstawiają się wnioski świata nauki dotyczące fizycznych i psychologicznych korzyści płynących z medytacji, a także w jaki sposób medytować, by ta praktyka była maksymalnie owocna.


    Specjalnym dodatkiem do tej książki są ścieżki audio, dostępne online pod adresem ftp://ftp.helion.pl/przyklady/medyb4.zip. Dzięki tym nagraniom mogę Cię poprowadzić krok po kroku przez kilkanaście najpotężniejszych i najskuteczniejszych medytacji opisywanych w tej książce. Kiedy uznasz, że masz już dość czytania i zależy Ci na czymś bardziej empirycznym, usiądź w komfortowej pozycji, uruchom nagranie i pozwól, by głos sprawnie poprowadził Cię przez cały proces medytacji, od początku aż do końca. Trudno sobie wyobrazić bardziej przystępne i przyjazne rozwiązanie, prawda?


    Ta książka ma wiele oblicz: jest poradnikiem, kursem wprowadzającym oraz przewodnikiem umożliwiającym dalsze zgłębianie tematu. Jeśli chcesz, możesz ją przeczytać od deski do deski; możesz ją również kartkować, przeskakując między interesującymi Cię rozdziałami. Na kolejnych jej stronach znajdziesz medytacje i ćwiczenia, z którymi możesz eksperymentować, dobrze się przy tym bawiąc.


    Najistotniejszą cechą tej książki jest — moim skromnym zdaniem — to, że czyta się ją z autentyczną przyjemnością. Medytacja nie musi być nudnym lub ponurym doznaniem. Wręcz przeciwnie: cały sens medytacji polega przede wszystkim na rozjaśnianiu życia i wnoszeniu do niego dodatkowego spokoju oraz radości. Zapomnij zatem o stereotypowych obrazach, przedstawiających enigmatycznego mnicha zen lub samotnika wpatrującego się we własny pępek. Teraz możesz poznać odpowiedzi na wszystkie swoje pytania dotyczące medytacji, a przy okazji dobrze się bawić.


    Jeśli chcesz, śmiało pomijaj dodatkowe informacje zamieszczone w książce w szarych ramkach. Chociaż są to interesujące fakty, ich znajomość nie jest niezbędna z perspektywy Twoich prób zrozumienia medytacji.


    W tekście tej książki możesz się spotkać z adresami internetowymi, które są rozbite na dwie linie tekstu. Jeśli posiadasz papierową wersję książki i chcesz odwiedzić te witryny, po prostu wpisz ich adres dokładnie tak, jak został on zapisany w tekście: wyobraź sobie, że nie ma tam w ogóle łamania linii. Jeżeli korzystasz z tego tekstu w postaci e-booka, masz ułatwione zadanie: kliknięcie w adres po prostu przeniesie Cię na interesującą Cię witrynę.


    Naiwne założenia


    Podczas pisania tej książki przyjąłem kilka założeń na Twój temat, drogi Czytelniku. Chciałbym Ci je teraz przedstawić, nim przejdziemy do dalszej części książki.


    Zagadnienie medytacji zaintrygowało Cię w takim stopniu, by skłonić Cię do kupna tej książki, choć nie wiesz jeszcze, jak medytować (a jeśli wiesz, nadal czujesz, że potrzebujesz dodatkowych wskazówek).


    Zależy Ci na ograniczeniu odczuwanego stresu oraz na intensyfikacji własnego szczęścia i spokoju umysłu, choć z drugiej strony chcesz przeznaczyć na osiągnięcie tych celów jak najmniej swojego cennego czasu.


    Ponieważ nie możesz sobie pozwolić na spędzanie wielu godzin na medytacjach w klasztorze lub pustelni, potrzebujesz rad, z których będziesz w stanie skorzystać już teraz, w domu lub w pracy.


    Nie żyjesz na bezludnej wyspie ani w odizolowanym zakątku świata; wiedziesz życie w zwyczajnym świecie i mierzysz się z typowymi stresami, napięciami i obowiązkami, z jakimi ma do czynienia większość ludzi.


    Jeśli te założenia są w Twoim przypadku prawdziwe, bez wątpienia trzymasz w rękach właściwą książkę!


    Ikony wykorzystywane w tej książce


    W całej tej książce na marginesach pojawiają się symbole, które mają zwrócić Twoją uwagę na różne rodzaje informacji. Oto klucz pozwalający zrozumieć znaczenie owych znaków:
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            Jeśli chcesz skorzystać z oznaczonych tym symbolem wskazówek związanych z realizacją medytacji, odłóż po prostu książkę, uruchom odpowiednią ścieżkę audio i podążaj za sugestiami, które usłyszysz.
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            Jeżeli wcześniej o tym nie wspominałem, powinienem był to zrobić: to ważna informacja, którą warto powtórzyć.
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            Jeśli chcesz, żeby Twoje medytacje były łatwiejsze i skuteczniejsze, stosuj się do tych cennych rad, wynikających z dogłębnej znajomości tematu.

          
        

      
    


    Dodatkowe materiały


    Jeśli nie liczyć tekstu wydrukowanej książki lub e-booka, z których właśnie korzystasz, z tym tytułem powiązane są też dodatkowe materiały, dostępne za pośrednictwem internetu. Oprócz ścieżek audio na stronie WWW tej książki dostępna jest również darmowa „Ściąga”, która zapewni Ci wskazówki dotyczące między innymi tego, jak przygotować się do medytacji, jak zapewnić sobie dzięki niej maksimum korzyści i jak upewnić się, czy medytujesz w odpowiedni sposób.


    Co możesz teraz zrobić?


    Gdy już wiesz, z czym będziesz mieć do czynienia, Twoim następnym krokiem powinno być podjęcie decyzji dotyczącej tego, dokąd chcesz zmierzać. Pamiętaj, że nie musisz wcale przeczytać tej książki od deski do deski — możesz wybierać te fragmenty, które Cię zainteresują. Świadomie napisałem ten tekst z myślą o korzystaniu z niego w taki sposób.


    Jeśli interesują Cię bardziej teoretyczne dyskusje na temat filozoficznych, historycznych i naukowych aspektów medytacji, zacznij od części I, w której omawiam historię medytacji, zapewniane przez nią korzyści zdrowotne a także pozytywny wpływ takiej praktyki na ciało i umysł. Jeżeli jednak marzy Ci się przejście do sedna sprawy i nie możesz się doczekać chwili, kiedy usiądziesz i zaczniesz praktykować, lepszym rozwiązaniem będzie przeskoczenie bezpośrednio do części II, która zapewnia całą niezbędną wiedzę umożliwiającą skuteczne medytowanie.


    Po przeznaczeniu na praktykę kilku tygodni lub miesięcy możesz odświeżyć sobie niektóre informacje i zwiększyć skuteczność podejmowanych przez siebie działań, czytając część III, która opisuje rozmaite trudności i przeszkody, z jakimi możesz się zetknąć, a także strategie dotyczące rozwoju Twojej praktyki. Jeżeli stwierdzisz, że interesują Cię konkretne kwestie, na przykład duchowość, leczenie lub poprawa osiąganych wyników, informacje na te tematy czekają na Ciebie w części IV. Przeszukuj śmiało ten tekst, przeskakuj między rozdziałami i czytaj to, co akurat Cię zainteresuje!


    Na koniec chciałbym napisać, że bardzo chętnie zapoznam się z Twoimi uwagami i spostrzeżeniami. Jeśli chcesz się ze mną skontaktować, zajrzyj na moją stronę internetową, www.stephanbodian.org. Możesz również wysłać mi maila na adres info@stephanbodian.org.

  


  
    Część I oczątki przygody z medytacją


    
      W tej części…


      [image: ] Przyjrzyj się ogólnemu obrazowi podróży związanej z medytacją, by zapewnić sobie informacje, które pomogą Ci odpowiednio pokierować Twoją praktyką.


      [image: ] Zadbaj o swoją motywację, poznając wiele znakomitych powodów, by medytować.


      [image: ] Przyjrzyj się wielokulturowej historii medytacji, co pomoże Ci zrozumieć jej ewolucję.


      [image: ] Odkryj, w jaki sposób medytacja trafiła do głównego nurtu w edukacji, biznesie i opiece zdrowotnej.


      [image: ] Przeanalizuj badania dotyczące skuteczności medytacji i doceń liczne zapewniane przez nią korzyści.


      [image: ] Przyjrzyj się różnym sposobom, w jakie medytacja zmienia na lepsze ludzki mózg.

    

  


  
    Rozdział 1. Rozpoczęcie podróży związanej z medytacją


    
      W tym rozdziale:


      [image: ] Wspinaczka na górę medytacji


      [image: ] Znajdowanie po drodze miejsc piknikowych i pomniejszych wierzchołków


      [image: ] Wypróbowywanie najważniejszych technik medytacyjnych


      [image: ] Uświadamianie sobie tego, jak będzie się przedstawiał widok ze szczytu


      [image: ] Praca nad koncentracją, otwartą świadomością, kontemplacją i rozwijaniem pożądanych stanów umysłu


      [image: ] Pliki audio dostępne pod adresem ftp://ftp.helion.pl/przyklady/medyb4.zip

    


    Fantastyczną rzeczą jeśli chodzi o medytację jest to, że w istocie jest ona całkiem nieskomplikowana. Wystarczy, że usiądziesz, zachowasz pokój, skierujesz uwagę ku własnemu wnętrzu i skupisz swoją świadomość. Tak naprawdę to już wszystko (choć bardziej szczegółowo opisałem to w ramce „Medytacja: to łatwiejsze niż Ci się wydaje”). Z drugiej strony, pewnie zaczniesz się teraz zastanawiać, dlaczego ludzie piszą tyle książek i artykułów na temat medytacji — w tym szczegółowe poradniki takie jak ten, który trzymasz właśnie w rękach? Dlaczego nie przedstawić po prostu kilku zwięzłych instrukcji i nie zrezygnować z całego tego wodolejstwa?


    Załóżmy na moment, że planujesz wybrać się w daleką podróż samochodem, zmierzając w jakieś malownicze miejsce. Możesz po prostu zanotować wskazówki dotyczące trasy, a potem kolejno się do nich stosować, by po kilku dniach dotrzeć do celu. Cała podróż sprawi Ci jednak więcej frajdy, jeżeli będziesz dysponować przewodnikiem, z którego dowiesz się, co warto zobaczyć po drodze. Być może poczujesz się też bezpieczniej, jeśli zabierzesz ze sobą książkę pozwalającą radzić sobie z ewentualnymi awariami samochodu. Niewykluczone również, że postanowisz odbić gdzieś w bok, w jakieś piękne miejsce, lub całkowicie zmienisz swoją trasę i dotrzesz do celu inną drogą albo innym środkiem lokomocji!


    
      
        
        
      

      
        
          	
            [image: ] Medytacja — to łatwiejsze, niż Ci się wydaje

          

          	
        


        
          	
            Medytacja jest po prostu praktyką związaną ze skupianiem uwagi na określonym obiekcie — zazwyczaj jest to coś nieskomplikowanego, chociażby słowo albo zdanie, płomień świecy, figura geometryczna lub kolejne wdechy i wydechy. W codziennym życiu nasz umysł nieustannie zmaga się z zalewem odczuć, doznań wizualnych, emocji i myśli. Gdy medytujesz, zawężasz zasadniczo swoje skupienie i ograniczasz liczbę bodźców bombardujących Twój układ nerwowy, a przy okazji uspokajasz swój umysł.


            Jeśli chcesz szybko sprawdzić, jakie wrażenia towarzyszą medytacji, zastosuj się do poniższych wskazówek (bardziej szczegółowe instrukcje w postaci materiału audio zapewni Ci ścieżka numer 2, z kolei bardziej rozbudowane wskazówki dotyczące medytacji czekają na Ciebie w rozdziale 7.).


            1. Znajdź jakieś spokojne miejsce i usiądź wygodnie, starając się zachować względnie wyprostowane plecy.


            Jeśli masz tendencję do zapadania się w swoim ulubionym fotelu, znajdź jakiś mebel, który zapewni Twoim plecom trochę lepsze podparcie.


            2. Zaczerpnij kilka głębokich oddechów, zamknij oczy i postaraj się w maksymalnym stopniu rozluźnić ciało.


            Jeżeli nie wiesz, w jaki sposób się rozluźnić, zajrzyj do rozdziału 7.


            3. Wybierz jakieś słowo lub zdanie, które ze względów osobistych lub duchowych ma dla Ciebie głębsze znaczenie.


            Oto kilka przykładów: „Istnieje tylko miłość”, „Nie martw się i ciesz się szczęściem”, „Zawierz Bogu”.


            4. Zacznij oddychać przez nos i powtarzaj w tym samym czasie po cichu wybrane przez siebie słowo lub zdanie.


            Możesz szeptać wybrane słowo lub zdanie, poruszać językiem bez wydawania jakiegokolwiek dźwięku albo po prostu powtarzać to słowo lub zdanie w myślach. Jeśli coś Cię zdekoncentruje, wróć do jego powtarzania (a jeżeli masz trudności z oddychaniem przez nos, oddychaj przez usta).


            Innym rozwiązaniem może być skupianie uwagi na Twoim oddechu, gdy będziesz wciągać i wypuszczać powietrze przez nos. W takiej sytuacji za każdym razem, gdy coś Cię rozproszy, skupiaj się z powrotem na własnym oddechu.


            5. Po przeznaczeniu na medytację przynajmniej pięciu minut, powoli wstań i wróć do swoich codziennych spraw.


            Jakie odczucia towarzyszyły Ci podczas medytacji? Czy powtarzanie jednego słowa lub zdania bądź nieustanne podążanie uwagą za oddechem wydawało Ci się dziwne? Czy zachowanie skupienia było dla Ciebie wyzwaniem? Czy wypowiadane przez Ciebie zdanie ciągle się zmieniało? Jeśli tak, nie martw się. Dzięki regularnej praktyce i poradom zawartym w tej książce stopniowo nabierzesz wprawy w medytowaniu.


            Oczywiście, nic nie stoi na przeszkodzie, by spędzić wiele lat na owocnych i przyjemnych działaniach związanych z dążeniem do opanowania subtelnych i złożonych aspektów medytacji. Dobra wiadomość jest jednak taka, że podstawowa praktyka jest dosyć prosta, a Ty nie musisz być ekspertem, by podejmować takie działania i cieszyć się płynącymi z nich, niezwykłymi korzyściami.

          
        

      
    


    Teraz pomyśl, że praktyka medytacji jest swego rodzaju podróżą, natomiast książka, którą trzymasz w rękach, stanowi Twój przewodnik. Ten rozdział prezentuje ogólny zarys wycieczki, pokazuje kilka innych dróg prowadzących do celu, opisuje podstawowe umiejętności, które będą Ci potrzebne, by tam dotrzeć, a także zwraca uwagę na niektóre objazdy, które na pozór mogłyby zapewniać te same korzyści, lecz w istocie tego nie zrobią.


    Ogólny zarys przebiegu podróży


    Twoja decyzja o tym, by sięgnąć po tę książkę, miała bez wątpienia związek z tym, że szukasz w życiu czegoś więcej — większej dozy spokoju umysłu, energii, pomyślności, sensu życia, szczęścia lub radości. Jakoś dowiedziałaś lub dowiedziałeś się o medytacji i zastanawiasz się, co ma ona do zaoferowania.


    Ponieważ lubię przygody, chętnie myślę o medytacji jako o wspinaczce na górę. Gdzieś zdarzyło Ci się zobaczyć zdjęcia szczytu, lecz stojąc u podnóża góry, ledwie widzisz jej czubek wśród chmur. Jedyną metodą, by się tam dostać, jest wędrówka krok po kroku w stronę wierzchołka.


    Różne ścieżki prowadzące na tę samą górę


    Wyobraź sobie, że szykujesz się do wspinaczki na szczyt góry (jeśli mieszkasz w Holandii lub na Środkowym Zachodzie Stanów Zjednoczonych, najprawdopodobniej przyda Ci się pomoc naukowa w postaci czasopisma „National Geographic”). Jak zamierzasz dotrzeć na wierzchołek? Możesz wziąć kilka lekcji wspinaczki, kupić sprzęt, a następnie ruszyć do góry jedną ze skalnych ścian. Możesz również wybrać jeden z wielu szlaków, które wiodą na szczyt, a następnie dotrzeć tam po przyjemnej wędrówce (oczywiście, zawsze możesz też oszukać i wjechać tam samochodem, ale to zniszczyłoby całą moją metaforę!).


    Chociaż wszystkie te rozwiązania prowadzą ostatecznie do tego samego wyniku, każda z tras ma swoje niepowtarzalne cechy. Jedna okaże się łagodnym podejściem wśród lasów i łąk, podczas gdy inna zmusi Cię do pokonywania stromego, skalistego terenu. Z którejś będzie można podziwiać zielone doliny pokryte kwieciem; z innej zobaczysz tereny uprawne lub pustynię.


    W zależności od tego, jak będzie się przedstawiał Twój poziom energii i motywacji, po kilku godzinach lub kilku dniach możesz się zdecydować na postój w jakimś punkcie piknikowym spotkanym po drodze, a następnie cieszyć się tam ciszą i spokojem. Kto wie, czy to miejsce nie przypadnie Ci do gustu do tego stopnia, że zrezygnujesz z dalszej wspinaczki? Niewykluczone również, że postanowisz wspiąć się po drodze na jeden z niższych szczytów, zamiast pokonywać całą drogę aż na główny wierzchołek. Możesz też popędzić na szczyt tak szybko jak zdołasz, nie zawracając sobie głowy żadnymi postojami.
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            Tak się składa, że podróż związana z medytacją ma wiele wspólnego ze zdobywaniem góry. To od Ciebie zależy, czy obierzesz za cel sam szczyt, czy raczej pokryty trawą wzgórek lub mniejszy wierzchołek w połowie stoku. Niezależnie od tego, dokąd będziesz zmierzać, możesz się przy tym dobrze bawić i czerpać korzyści już z tego, że głęboko oddychasz i zmuszasz do pracy mięśnie, z istnienia których nie zdawałaś lub nie zdawałeś sobie dotychczas sprawy.

          
        

      
    


    Ludzie w rozmaitych częściach świata od tysięcy lat podejmowali wspinaczkę na metaforyczną górę medytacji (więcej informacji na temat historii medytacji znajdziesz w rozdziale 3.). Na skutek tych wysiłków powstało wiele map topograficznych i przewodników, a każde z nich przedstawia nieco inny zestaw informacji dotyczących tego, jak dotrzeć na szczyt, w jaki sposób zachowywać się podczas tej wędrówki i co ze sobą zabrać (jeśli chcesz się dokładniej przyjrzeć różnorodności dostępnych materiałów, zajrzyj po prostu na półki pobliskiej biblioteki lub przejrzyj zasoby swojej ulubionej księgarni internetowej).


    Zgodnie z tradycją wspomniane przed momentem przewodniki prezentują ścieżkę duchową, obejmującą zestaw wierzeń i praktyk; często są one utrzymywane w tajemnicy i przekazywane z pokolenia na pokolenie (zobacz szarą ramkę „Duchowe korzenie medytacji”). W ostatnich dekadach naukowcy i nauczyciele ze świata Zachodu oddzielili jednak medytację od jej duchowych korzeni, a teraz jest ona prezentowana jako lekarstwo na rozmaite problemy napotykane przez ludzi żyjących w XXI wieku (dodatkowe informacje o korzyściach płynących z medytacji znajdziesz w rozdziale 2.; więcej faktów na temat badań dotyczących medytacji przedstawiłem w rozdziale 4.).


    Chociaż mapy i książki mogą opisywać szczyt na różne sposoby — niektóre kładą nacisk na rozległe, otwarte przestrzenie, inne skupiają się na poczuciu spokoju lub radości towarzyszących Ci po zdobyciu wierzchołka, podczas gdy jeszcze inne koncentrują się na twierdzeniu, że istnieje więcej niż jedna góra — ja zgadzam się z mędrcem, który powiedział dawno temu: „Techniki medytacyjne są jedynie różnymi ścieżkami prowadzącymi na tę samą górę”.


    Oto kilka spośród licznych technik, które zostały rozwinięte na przestrzeni wielu stuleci:


    [image: ] Powtarzanie przesyconego znaczeniem słowa lub zdania, które jest znane jako mantra (zobacz rozdziały 3. i 15.).


    [image: ] Uważna świadomość chwili obecnej (więcej informacji na temat uważności znajdziesz w rozdziałach 7. i 17.).


    [image: ] Skupianie się na oddechu lub liczenie wdechów i wydechów (zobacz rozdział 7.).


    [image: ] Zwracanie uwagi na przepływ odczuć w Twoim ciele (zobacz rozdział 7.).


    [image: ] Rozwijanie nieskończonej życzliwości, współczucia, chęci wybaczania oraz innych pozytywnych emocji (zobacz rozdział 11.).


    [image: ] Skupianie się na kształcie geometrycznym lub innym prostym obiekcie wizualnym.


    [image: ] Wyobrażanie sobie spokojnego miejsca albo leczącej energii lub istoty (zobacz rozdział 18.).


    [image: ] Czytanie i rozważanie książek motywacyjnych lub świętych ksiąg (zobacz rozdział 15.).


    [image: ] Wpatrywanie się w wizerunek świętej istoty lub świętego.


    [image: ] Kontemplacja natury.


    [image: ] Śpiewanie pochwał pod adresem Boga.


    Ta książka zapewni Ci okazję do eksperymentowania z wieloma spośród tych technik; znajdziesz tu także szczegółowe wskazówki dotyczące praktykowania jednej z nich — uważności. Podejmując te działania, będziesz się początkowo skupiać na swoim oddechu, by potem rozciągnąć medytację na każdą chwilę Twojego życia.


    Widok ze szczytu — a także z innych wierzchołków, które zdobędziesz po drodze


    Co zobaczysz po dotarciu na szczyt metaforycznej góry medytacji? Jeśli wierzyć doniesieniom osób uprawiających medytację i mistyków, którzy zdobyli już wcześniej ten wierzchołek, szczyt tej góry skrywa źródło wszelkiej miłości, mądrości, szczęścia i radości. Niektórzy ludzie nazywają to źródło duchem lub duszą, prawdziwą naturą lub prawdziwą jaźnią, ostateczną prawdą lub podstawą istnienia (bądź też samym istnieniem). Inni nazywają je Bogiem, Boską Istotą lub Świętą Tajemnicą albo Najwyższym. Liczba stosowanych nazw jest niemal tak samo duża, jak liczba osób, które doświadczają czegoś takiego. Niektóre tradycje duchowe uważają również to miejsce za tak święte i potężne, że nie chcą nadawać mu żadnych nazw.


    Jeśli chodzi o doświadczenie związane z osiągnięciem szczytu, wytrawni znawcy medytacji używają słów takich jak oświecenie (pozwalające pokonać ignorancję), przebudzenie (ze snu), wyzwolenie (z więzów), wolność (od ograniczeń) i jedność (z Bogiem lub istnieniem).


    Stare porzekadło porównuje wszystkie te słowa i nazwy do palców wymierzonych w księżyc. Jeśli za bardzo zwracasz uwagę na palec, grozi Ci to, że przegapisz piękny księżyc będący powodem, dla którego unosisz w ogóle do góry palec. Ostatecznie potrzebujesz samemu doświadczyć księżyca — lub w tym konkretnym przypadku szczytu.


    Oczywiście możesz stwierdzić, że nie interesują Cię wzniosłe stany i doświadczenia takie jak oświecenie lub jedność. Kto wie, czy do kupna tej książki skłoniła Cię po prostu chęć ograniczenia odczuwanego stresu lub przyspieszenia procesu powrotu do zdrowia, albo dążenie do tego, by poradzić sobie z emocjami, które odczuwasz. Nie interesuje Cię Święta Tajemnica — w zupełności wystarczy Ci niewielka porcja klarowności myśli i spokoju umysłu!


    Cóż, prawda jest taka, że będziesz przemierzać tę samą ścieżkę bez względu na to, jak wysoko chcesz zajść na tej górze. Podstawowe instrukcje pozostają niezmienne, lecz możesz wybrać swój cel. Oto lista niektórych spośród najpopularniejszych przystanków i wzniesień znajdujących się po drodze na szczyt:


    [image: ] Większe skupienie i koncentracja.


    [image: ] Ograniczenie napięcia, niepokoju i stresu.


    [image: ] Większa jasność myśli i mniej zawirowań emocjonalnych.


    [image: ] Niższe ciśnienie krwi i niższy poziom cholesterolu.


    [image: ] Łatwiejsza walka z nałogami i innymi nawykami przysparzającymi problemów.


    [image: ] Większa kreatywność i lepsze wyniki osiągane w pracy oraz w czasie wolnym.


    [image: ] Lepsze rozumienie siebie i wzrost samoakceptacji.


    [image: ] Więcej radości, miłości i spontaniczności.


    [image: ] Większa intymność w związkach z przyjaciółmi i najbliższymi.


    [image: ] Głębsze poczucie szczęścia, zadowolenia i subiektywnej pomyślności.


    [image: ] Wyraźniejsze wrażenie sensu i celu życia.


    [image: ] Przebłyski duchowego wymiaru istnienia.
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            Jak widać, te stacje pośrednie są w istocie ważnymi, samodzielnymi celami i wszystkie są naprawdę wartościowe (więcej informacji na temat korzyści zapewnianych przez medytację znajdziesz w rozdziale 2.). Niewykluczone, że z zadowoleniem zatrzymasz się w połowie drogi na szczyt, gdy uda Ci się ograniczyć odczuwany stres, poprawić swój stan zdrowia i doświadczyć większego poczucia pomyślności. Z drugiej strony, to wszystko może Cię też zainspirować do tego, by wspiąć się jeszcze wyżej, w miejsca opisywane przez wybitnych specjalistów od medytacji.

          
        

      
    


    Smak czystej, górskiej wody


    W ramach rozwinięcia metafory góry wyobraź sobie, że na szczycie znajduje się niewyczerpalne źródło, z którego wypływa czysta woda istnienia (niewykluczone, że — w zależności od Twoich zapatrywań — bardziej spodoba Ci się nazwa woda łaski lub ducha, ewentualnie bezwarunkowej miłości). Ci, którzy docierają na szczyt, mogą zanurkować w sadzawce otaczającej źródło, zanurzając się całkowicie w wodzie. Tak naprawdę niektórzy nawet łączą się z wodą i stają się jednością z samym istnieniem (nie obawiaj się — jeśli nie masz ochoty, nie musisz stawać się jednością z tym źródłem!).


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Duchowe korzenie medytacji

          

          	
        


        
          	
            Chociaż w dzisiejszych czasach medytacją zajmuje się wiele zwyczajnych osób (w tym bez wątpienia ludzie, których znasz), dostęp do tej praktyki był dawniej bardziej ograniczony. Przez wiele stuleci mnisi, zakonnice, mistycy i wędrowni asceci utrzymywali tę wiedzę w tajemnicy, wykorzystując ją do osiągania wyższych stanów świadomości, a co za tym idzie, zdobywania szczytów na wybranych przez siebie ścieżkach.


            Osoby świeckie, którym nie brakowało motywacji i czasu, zawsze mogły się nauczyć kilku technik. Patrząc z drugiej strony, rygorystyczna praktyka medytacji pozostawała uświęconym dążeniem, którym zajmowała się nieliczna elita, gotowa wyprzeć się świata i poświęcić swoją egzystencję praktyce medytacyjnej (bardziej rozbudowany opis historii medytacji znajdziesz w rozdziale 3.).


            Sytuacja uległa jednak z czasem wyraźnej zmianie. Medytacja trafiła do głównego nurtu — wystarczy tu wspomnieć o książce Beat Zen, Square Zen, and Zen, napisanej w latach pięćdziesiątych, licznych hinduskich joginach i swamich działających w latach sześćdziesiątych, a także dzisiejszej fascynacji uważnością — jej praktyczne korzyści są wychwalane we wszystkich środkach przekazu, zarówno tych tradycyjnych, jak i wirtualnych (adresy niektórych witryn internetowych poświęconych medytacji znajdziesz w „Dodatku A”).


            Medytacja była intensywnie zgłębiana w laboratoriach psychologicznych, mierzona przy użyciu urządzeń fMRI, a także redukowana do przepisów takich jak „reakcja relaksacyjna”, czyli prosta technika pozwalająca ograniczyć stres. Z drugiej strony, nigdy nie utraciła całkowicie swoich duchowych korzeni. W istocie źródłem skuteczności medytacji jest to, że zapewnia ona więź z duchowym wymiarem, któremu różni komentatorzy nadają rozmaite nazwy, choć ja najchętniej określam go po prostu istnieniem lub byciem.

          
        

      
    


    Nie musisz jednak docierać na sam szczyt, by rozkoszować się czystym smakiem istnienia. Woda spływa wzdłuż stoków góry, tworząc strumienie i potoki, a oprócz tego podtrzymuje życie na polach i w miastach znajdujących się niżej. Innymi słowy, możesz zasmakować istnienia wszędzie i we wszystkim, gdyż jest ono fundamentem podtrzymującym życie na każdym poziomie. Dopóki jednak nie zaczniesz medytować, możesz nie wiedzieć, jak smakuje istnienie.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Odkrywanie skarbu we własnym domu

          

          	
        


        
          	
            W tradycji żydowskiej istnieje opowieść, która ma swoje odpowiedniki na całym świecie, we wszystkich wielkich naukach na temat medytacji. Szymon, prosty krawiec, marzy nieustannie o wielkim skarbie, który zdoła kiedyś odnaleźć, jeżeli opuści swoją wieś oraz dom rodzinny i wyruszy w świat. Któregoś wieczoru zabiera kilka rzeczy i rozpoczyna swoją podróż.


            Przez wiele lat wędruje od jednego wielkiego miasta do kolejnego, utrzymując się z naprawiania ubrań. Przez cały czas szuka też skarbu, który w jego przekonaniu do niego należy. Wszyscy ludzie, których pyta o ten skarb, mają jednak własne problemy i nie są mu w stanie pomóc.


            Pewnego dnia natrafia na wróżkę, która słynie ze swoich niezwykłych umiejętności.


            — Owszem, naprawdę istnieje ogromny skarb, który należy tylko do ciebie — mówi ona Szymonowi.


            Gdy tylko te słowa docierają do krawca, jego oczy rozjaśnia błysk ekscytacji.


            — Powiem ci, jak go znaleźć — kontynuuje swoją wypowiedź wróżka, po czym przedstawia szczegółowe wskazówki, skrzętnie zapisywane przez Szymona.


            Gdy kobieta kończy przekazywać te instrukcje i opisuje ulicę oraz dom, gdzie jest ponoć zakopany skarb, Szymon nie wierzy własnym uszom. Jest to dokładnie ten sam dom, który opuścił wiele lat temu, wyruszając w swoją podróż.


            Szybko dziękuje wróżce, wsadza do kieszeni zapisane instrukcje, po czym szybko udaje się tam, skąd przybył. Ku swojemu zaskoczeniu, pod swoim domem naprawdę znajduje ogromny, zakopany skarb.


            Puenta tej historii jest oczywista: chociaż możesz wędrować w poszukiwaniu wewnętrznego spokoju i eksperymentować z rozmaitymi praktykami medytacyjnymi, pokój, miłość oraz mądrość, których szukasz, towarzyszą Ci przez cały czas, ukryte w Twoim sercu.
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            Gdy medytujesz, zbliżasz się do źródła wody i uczysz się, jak rozpoznawać jej smak (ludzie opisują smak tej wody przy użyciu różnych terminów, takich jak opanowanie, spokój, pomyślność, pełnia istnienia, klarowność i współczucie — wszystko zależy od ich osobowości i tego, w której partii góry się znajdują). Nie ma znaczenia, dokąd zmierzasz ani gdzie się zatrzymujesz w drodze na szczyt; nadal możesz zanurzyć dłonie w wodzie istnienia i po prostu jej skosztować. Potem możesz zacząć odnajdywać smak istnienia w każdym miejscu, w które się udasz!

          
        

      
    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            [image: ] Stawanie się świadomym własnej świadomości

          

          	
        


        
          	
            Przez większość czasu przypuszczalnie nie zwracasz uwagi na swoją świadomość. Z drugiej strony, jest ona kluczowym elementem wszystkiego, co robisz. Gdy oglądasz telewizję, uczysz się do egzaminu, przygotowujesz posiłek, prowadzisz samochód, słuchasz muzyki lub rozmawiasz z bliską Ci osobą, jesteś świadomy, a więc zwracasz uwagę na własne działania. Niewykluczone, że zanim zaczniesz medytować w bardziej sformalizowany sposób, sporo korzyści zapewni Ci przyjrzenie się swojej świadomości.


            Na początek zwróć uwagę na to, jak to jest być świadomym. Czy zdarzają się w Twoim życiu sytuacje, w których nie zdajesz sobie sprawy z tego, co się wokół Ciebie dzieje? Uzupełnij następującą myśl: „Jestem świadomy tego, że…”. Powtarzaj ten proces raz za razem i zwracaj uwagę na to, gdzie poprowadzi Cię Twoja świadomość.


            Czy z reguły w większym stopniu zdajesz sobie sprawę z wrażeń wewnętrznych, czy może z tych zewnętrznych? Czy zwracasz uwagę na myśli i fantazje w większej mierze niż na doznania zmysłowe towarzyszące Ci w danej chwili? Zastanów się, czy skupienie się na aktywności umysłowej nie zmniejsza Twojej świadomości tego, co dzieje się tu i teraz.


            Potem zwróć uwagę na to, czy Twoja świadomość koncentruje się z reguły na konkretnym obiekcie bądź odczuciu, czy może jest zazwyczaj rozleglejsza i obejmuje więcej kwestii. Być może stwierdzisz, że Twoja uwaga przypomina wąski strumień światła, który przenosi się z obiektu na obiekt. Przyjrzyj się przepływowi Twojej świadomości, ale nie próbuj go zmieniać.


            Czy Twoja uwaga przenosi się z jednej rzeczy na drugą w błyskawicznym tempie, czy też robi to nieco wolniej, nawiązując kontakt z każdym obiektem, zanim przejdzie do następnej rzeczy? Poeksperymentuj z przyspieszaniem i zwalnianiem przepływu świadomości i zadaj sobie pytanie, jakie wrażenia towarzyszą tym próbom.


            Być może odkryjesz, ze Twoja świadomość raz za razem przyciągana jest przez określone obiekty i wydarzenia, lecz pozostaje obojętna wobec innych rzeczy. Dokąd regularnie podąża Twoja uwaga? Jakich doświadczeń zdaje się unikać w wybiórczy sposób?


            Poeksperymentuj teraz z łagodnym kierowaniem Twoją świadomością tak, by przenosiła się ona z jednej kwestii na inną. Gdy zwracasz uwagę na dźwięki, możesz zauważyć, że chwilowo zapominasz o swoich dłoniach lub bólu pleców bądź kolan. Spróbuj skupić się na jednym obiekcie tak długo, jak tylko zdołasz. Jak długo zdołasz zachować koncentrację, nim Twój umysł przeskoczy do następnej rzeczy?

          
        

      
    


    Nie ma to jak w domu — a Tobie właśnie udało się tam dotrzeć!


    Jak na razie posługiwałem się w tym rozdziale metaforą góry, ale teraz mam zamiar obalić ją jednym ruchem ręki — można to porównać do fali, która zmywa zamek z piasku. Owszem, podróż związana z medytacją wymaga nieustannego wysiłku i pilności, podobnie jak wspinaczka na szczyt góry (o wysiłku i dyscyplinie wspomnę jeszcze w rozdziale 10.). Ta metafora skrywa jednak kilka istotnych paradoksów:


    [image: ] Szczyt nie istnieje w jakimś odległym miejscu poza Tobą; istnieje w głębi Twojej istoty — niektóre tradycje wspominają o tym, że znajduje się w Twoim sercu — i czeka, aż go odkryjesz. Przyjrzyj się tekstowi w ramce „Odkrywanie skarbu we własnym domu”, by lepiej zrozumieć, co mam na myśli.


    [image: ] Możesz dotrzeć na szczyt w ułamku sekundy; wcale nie musisz praktykować przez wiele lat. Gdy podczas medytacji Twój umysł przestaje gorączkowo pracować, a Ty doświadczasz głębokiego spokoju, więzi łączącej Cię ze wszystkimi istotami lub przypływu miłości, masz okazję zasmakować słodkiej wody istnienia, pochodzącej ze źródła znajdującego się w Twoim wnętrzu. Te doznania przenikają Cię i wspierają w sposób, którego przypuszczalnie nie da się zmierzyć.


    [image: ] Metafora z górą sugeruje podzieloną na etapy podróż ukierunkowaną na realizację określonego dążenia, podczas gdy celem medytacji jest w istocie odsunięcie na bok wszystkich takich zamierzeń i po prostu bycie. Jak ujął to w tytule swojego znakomicie sprzedającego się poradnika specjalista od walki ze stresem, Jon Kabat-Zinn, „Gdziekolwiek jesteś, bądź”. Można to również wyrazić tak, jak Dorotka z Czarnoksiężnika z Krainy Oz: „Nie ma to jak w domu”. Co więcej, prawda przedstawia się tak, że Ty w każdej chwili już tam jesteś!


    Oczywiście, nawet jeśli zajmiesz się medytowaniem, nie zdołasz zrezygnować w jednej chwili ze wszystkich swoich działań oraz dążeń, by dzięki temu w pełni skupić się na byciu. Musisz stopniowo pracować nad uwalnianiem się od swoich wysiłków, praktykując medytację, zwiększając stopniowo swoje skupienie i wszystko upraszczając, aż wreszcie zaczniesz podczas medytacji coraz mniej robić, a zarazem będziesz się w tym czasie coraz bardziej koncentrować na byciu. Oto kilka etapów, które możesz napotkać na swojej ścieżce prowadzącej do tego, by po prostu być:


    [image: ] Przyzwyczajanie się do siedzenia w bezruchu.


    [image: ] Rozwijanie umiejętności zwracania uwagi ku własnemu wnętrzu.


    [image: ] Zmaganie się z trudnościami w skupieniu uwagi.


    [image: ] Regularne borykanie się z dekoncentracją.


    [image: ] Rozwijanie coraz większego skupienia.


    [image: ] Odczuwanie podczas medytacji większego rozluźnienia.


    [image: ] Zauważanie przelotnych momentów, kiedy Twój umysł się uspokaja.


    [image: ] Doświadczanie przebłysków bezruchu i spokoju.


    A oto przypuszczalnie największy paradoks: jeśli pilnie medytujesz, możesz sobie ostatecznie uświadomić, że ani na moment nie opuściłaś lub opuściłeś miejsca nazywanego tu metaforycznie Twoim domem.


    Rozwijanie i ukierunkowywanie świadomości — klucz do medytacji
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            Jeśli podróż tysiąca mil zaczyna się od jednego kroku, jak głosi stare powiedzenie, to podróż związana z medytacją zaczyna się od rozwijania świadomości lub uwagi. W istocie świadomość można porównać do mentalnego mięśnia, który umożliwia Ci podjęcie podróży, a także podtrzymuje Cię w jej trakcie — i to nie tylko w jej początkowym stadium, ale również podczas każdego kolejnego kroku. Niezależnie od tego, jaką ścieżkę lub technikę wybierzesz, tajemnica medytacji tkwi w rozwijaniu i skupianiu świadomości, a także w kierowaniu nią w odpowiedni sposób (tak się składa, że uwaga to po prostu nieznacznie skoncentrowana świadomość, a podczas pisania tej książki stosowałem te dwa terminy w mniej lub bardziej zamienny sposób. Więcej szczegółów na ten temat znajdziesz w ramce „Stawanie się świadomym własnej świadomości”).

          
        

      
    


    Żeby lepiej zrozumieć funkcjonowanie świadomości, rozważ kolejną metaforę odwołującą się do świata natury, czyli światło. Niewykluczone, że traktujesz je jako coś oczywistego, ale jeżeli nie dysponujesz szczególnymi umiejętnościami oraz wyczuloną wrażliwością typową dla osób niewidomych, praktycznie nie będziesz w stanie bez niego funkcjonować (może zdarzyło Ci się kiedyś szukać czegoś w pomieszczeniu, w którym panowały całkowite ciemności?). To samo dotyczy też świadomości: nawet jeżeli nie zdajesz sobie sprawy z jej obecności, świadomość jest Ci potrzebna do realizowania najprostszych nawet zadań.


    Światła można używać na wiele różnych sposobów. Da się je rozproszyć, by zapewnić miękkie oświetlenie w całym pomieszczeniu. Jesteś też w stanie je skupić, nadając mu postać wiązki emitowanej przez latarkę, a potem użyć tego światła, by szukać różnych rzeczy, gdy w pomieszczeniu panują akurat ciemności. Możesz też skorzystać z tego samego światła i skupić je w promień lasera, który ma tak wielką moc, że da się nim ciąć stal i wysyłać komunikaty docierające do innych gwiazd.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            [image: ]

          

          	
            Na podobnej zasadzie podczas medytacji stajesz przed okazją, by używać świadomości na różne sposoby. Możesz zwiększyć moc swojej świadomości, rozwijając koncentrację na określonym obiekcie (krótka lista obiektów medytacyjnych znajduje się we wcześniejszej części tego rozdziału, we fragmencie zatytułowanym „Różne ścieżki prowadzące na tę samą górę”).

          
        

      
    


    Gdy już ustabilizujesz swoją koncentrację, dzięki praktykowaniu otwartej świadomości możesz poszerzyć swoją świadomość (wzorując się na rozproszonym świetle rozjaśniającym pomieszczenie), by oświetlała ona pełny zakres Twoich doznań.


    Kolejnym krokiem może być jeszcze silniejsza koncentracja, prowadząca do kultywowania pozytywnych emocji i stanów umysłu. Możesz też użyć świadomości, by zgłębiać swoje wewnętrzne doznania i zająć się kontemplowaniem natury samej egzystencji.


    Te cztery praktyki — koncentracja, otwarta świadomość, kultywacja i kontemplacja — są głównymi zastosowaniami świadomości w wielkich tradycjach medytacyjnych istniejących na całym świecie. Na kolejnych stronach znajdziesz bardziej szczegółowe omówienie każdego z tych czterech czynników.


    Budowanie koncentracji


    Jeśli chcesz dobrze sobie radzić z jakimkolwiek działaniem, potrzebujesz skupić przy okazji swoją świadomość. Najbardziej kreatywni i produktywni ludzie w każdej profesji — wybitni sportowcy, artyści, przedsiębiorcy, naukowcy i pisarze — posiadają zdolność blokowania czynników rozpraszających i całkowitego zanurzania się w swojej pracy. Jeżeli zdarzyło Ci się kiedyś obserwować forhend Sereny Williams lub to, jak Meryl Streep staje się postacią, w którą akurat się wciela, było Ci dane podziwiać owoce stuprocentowej koncentracji.
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            Niektórzy ludzie posiadają wrodzone zdolności związane ze skupianiem uwagi, ale większość z nas potrzebuje praktyki, by rozwinąć koncentrację. Buddyści chętnie porównują umysł do małpy, która nieustannie trajkocze i przeskakuje z gałęzi na gałąź, z tematu na temat. Czy Twoją uwagę zwrócił kiedykolwiek fakt, że przez większość czasu masz niewielką kontrolę nad fanaberiami i niezdecydowaniem swojego małpiego umysłu, który potrafi w jednej chwili przejawiać brak skupienia, by moment później obsesyjnie koncentrować się na jakiejś rzeczy? Gdy medytujesz, uspokajasz swój małpi umysł, nadając mu jednopunktowy charakter, który zastępuje rozproszenie myśli.

          
        

      
    


    Podczas pochłonięcia zanika wrażenie odrębności Twojego „ja”; w Twoim umyśle pozostaje jedynie obiekt, na którym skupiasz uwagę. Jeśli praktyka koncentrowania się będzie kontynuowana aż do swojego naturalnego zakończenia, jej następstwem może być poczucie jedności z obiektem Twojej medytacji. Jeżeli jesteś miłośnikiem sportu, owym obiektem może się stać Twoja rakieta tenisowa lub kij golfowy; jeśli chcesz zostać mistykiem, takim obiektem może być Bóg, istnienie lub absolut (więcej informacji na temat korzyści duchowych zapewnianych przez medytację znajdziesz w rozdziale 15.; jeśli natomiast chcesz, żeby medytacja poprawiła wyniki osiągane przez Ciebie podczas pracy lub w czasie wolnym, zajrzyj do rozdziału 18.).


    Nawet jeżeli nie wiesz jeszcze, jak medytować, bez wątpienia zdarzały Ci się chwile całkowitego pochłonięcia, gdy znikało wrażenie, że jesteś odrębnym bytem. Coś takiego mogło Ci się przytrafić podczas oglądania zachodu słońca, słuchania muzyki, tworzenia dzieła sztuki lub spoglądania w oczy ukochanej osoby. Gdy angażujesz się w wykonywaną czynność (i nie ma tu znaczenia, czy chodzi o pracę, czy też o zabawę) do tego stopnia, że czas się zatrzymuje i znika samoświadomość, obcujesz z czymś, co psycholog Mihály Csíkszentmihályi nazywa stanem przepływu. Tak naprawdę Csíkszentmihályi twierdzi, że działania sprzyjające stanowi przepływu ucieleśniają to, co większość ludzi rozumie pod pojęciem przyjemności. Stan przepływu bywa niezwykle krzepiącym i ożywczym doznaniem, przepojonym głębokim sensem — i jest nieuniknionym następstwem nieprzerwanej koncentracji.


    Okazywanie otwartej świadomości


    Wielcy chińscy mędrcy twierdzą, że wszystkie rzeczy skrywają nieustanną interakcję yin i yang — żeńskiej i męskiej siły we Wszechświecie. Jeśli koncentracja stanowi yang medytacji (jest skupiona, potężna i przenikliwa), otwartą świadomość należy uznać za medytacyjne yin (jest otwarta, rozległa i wita wszystko z radością).


    O ile koncentracja dyscyplinuje i stabilizuje umysł, zapewniając mu solidne podstawy, o tyle otwarta świadomość poszerza jego granice i tworzy więcej przestrzeni wewnętrznej, umożliwiając Ci zapoznanie się z zawartością Twojego umysłu. Koncentracja blokuje dodatkowe bodźce, traktując je jako czynniki mające negatywny wpływ na skupienie, natomiast otwarta świadomość akceptuje i wchłania każde napotkane doznanie.


    W przypadku większości medytacji do głosu dochodzi wzajemne oddziaływanie koncentracji i otwartej świadomości, choć niektóre bardziej zaawansowane techniki uczą praktykowania wyłącznie otwartej świadomości. Te techniki zachęcają do okazywania otwartości, świadomości i akceptowania wszystkiego, z czym masz do czynienia, dzięki czemu ostatecznie „dasz się ponieść prawdzie”. Praca nad rozwijaniem otwartej świadomości doprowadzi z czasem do przemiany Twojej tożsamości — przestaniesz się skupiać na swoich myślach, emocjach i historiach opowiadanych przez Twój umysł, a zamiast tego skoncentrujesz się na swojej prawdziwej tożsamości, którą jest samo istnienie (więcej informacji na temat myśli, emocji i historii tworzonych przez Twój umysł znajdziesz w rozdziale 5.).


    Oczywiście jeśli nie wiesz, jak pracować ze swoją uwagą, nie będziesz w stanie zastosować się do tych wskazówek. To właśnie dlatego większość tradycji zaleca, by najpierw zająć się praktykowaniem koncentracji. Dzięki wyciszeniu i ustabilizowaniu umysłu na tyle, by mógł się on otworzyć i nie został porwany przez potok nieistotnych odczuć oraz myśli, koncentracja zapewnia solidne podstawy, na których może się potem rozwijać praktyka medytacji.


    Wykorzystywanie kontemplacji w poszukiwaniu pełniejszego wglądu
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            Chociaż koncentracja i otwarta świadomość zapewniają niezwykłe korzyści, ostatecznie to wgląd i zrozumienie — tego, jak funkcjonuje umysł, jak sami podtrzymujemy własne cierpienie, jak przywiązujemy się do wyniku różnych wydarzeń oraz jak przelotne i niemożliwe do kontrolowania są owe zajścia — pozwalają uwolnić się od cierpienia. Co więcej, w naszym codziennym życiu to właśnie kreatywne myślenie (wolne od ograniczonych i powtarzalnych schematów, których zwykle się trzymamy) umożliwia nam rozwiązywanie problemów. Kontemplacja jest zatem trzecim kluczowym komponentem, który pozwala zamienić medytację z uspokajającego i rozluźniającego ćwiczenia w środek zapewniający wolność i okazję do wyrażania kreatywności.

          
        

      
    


    Po wykształceniu koncentracji i poszerzeniu świadomości odkryjesz, że masz dostęp do bardziej wnikliwego wglądu w naturę swoich doświadczeń. Możesz użyć tej zdolności do zgłębiania swojego wnętrza, dzięki czemu stopniowo zrozumiesz i pokonasz tendencję swojego umysłu do przysparzania Ci cierpień i stresu (zobacz rozdziały 6. i 12.). Jeśli interesuje Cię duchowość, możesz wykorzystać tę umiejętność w celu zgłębiania natury jaźni lub rozważania tajemnicy Boga i stworzenia. Gdyby okazało się, że Twoją głowę zaprzątają bardziej praktyczne troski, możesz porozmyślać nad następnym etapem w swojej karierze lub związku, ewentualnie przeanalizować pozornie niemożliwy do rozwiązania problem, z jakim zmagasz się w swoim życiu (więcej szczegółów na temat różnych zastosowań medytacji w codziennych sytuacjach życiowych znajdziesz w rozdziale 17.).


    Kultywowanie pozytywnych, uzdrawiających stanów umysłu


    Niektóre medytacje mają na celu otworzyć Twoje serce i pomóc Ci w kultywowaniu określonych cech związanych z afirmacją życia — współczucia, nieskończonej życzliwości, spokoju ducha, radości lub gotowości do wybaczania (zobacz rozdział 11.). Patrząc od bardziej praktycznej strony, możesz użyć medytacji, by wzmocnić swój układ immunologiczny lub zadbać o grację i precyzję, uwidaczniające się podczas uprawiania jakiegoś sportu. Możesz na przykład wyobrażać sobie, jak Twoje limfocyty T atakują komórki rakowe, albo wizualizować bezbłędne wykonywanie skoku do wody (zobacz rozdział 18.). Tego rodzaju medytacje są czymś, co zdecydowałem się określać mianem kultywacji.


    O ile kontemplacja ma na celu badanie, zdobywanie informacji i zapewnianie lepszego wglądu w naturę rzeczy, o tyle kultywacja może Ci pomóc w przekształceniu Twojego życia wewnętrznego poprzez pokierowanie rozwiniętą przez Ciebie koncentracją tak, by umacniać pozytywne, zdrowe stany umysłu, a zarazem pozbawiać energii te bardziej reaktywne i nieskuteczne.


    Dopasowywanie medytacji do potrzeb


    Rozwijanie i ukierunkowywanie Twojej świadomości może być podstawą skutecznej medytacji, lecz podobnie jak każdy inny fundament, jest tylko początkiem. Następny krok to budowanie Twojego domu z kolejnych cegieł (a raczej z kolejnych sesji medytacyjnych) i odkrywanie tego, co się sprawdza w Twoim przypadku, a co nie działa, aż wreszcie stworzysz dzięki tym wysiłkom stabilną i solidnie ugruntowaną praktykę. Mogę też przywołać metaforę związaną z podróżą: świadomość jest mięśniem, który pozwoli Ci zmierzać na szczyt góry. Musisz jednak wybrać swoją drogę, własne tempo, a potem omijać napotykane przeszkody. Innymi słowy, potrzebujesz ukształtować i podtrzymywać własną praktykę, a także rozwiązywać trudności, które mogą się pojawić na Twojej drodze.


    Nadawanie kształtu praktyce


    Gdy zaczynasz rozwijać swoją świadomość i kierować nią podczas medytacji, stajesz przed wyzwaniem polegającym na połączeniu wszystkich elementów w spójną praktykę, która będzie dopasowana do Twoich potrzeb (temat kształtowania zindywidualizowanej praktyki został bardziej szczegółowo opisany w rozdziale 14.). Rozważ chociażby następujące scenariusze:


    [image: ] Możesz stwierdzić, że ciągnie Cię do tych odmian medytacji, które kładą nacisk na koncentrację, a zarazem okazywać tylko minimalne zainteresowanie praktykami związanymi z rozwijaniem otwartej świadomości.


    [image: ] Być może cenisz sobie spokój i rozluźnienie, których doświadczasz, gdy po prostu siedzisz w ciszy, nie podejmując żadnego wysiłku, na niczym się nie skupiając i nawet nie próbując okazywać świadomości.


    [image: ] Twoim medytacjom przyświeca określony cel, jak chociażby walka z jakąś chorobą lub niepokojącym problemem natury psychologicznej, a zatem Twoje zainteresowanie budzą jedynie rozwiązania, które pomogą Ci w realizacji tych dążeń.


    Kluczem jest eksperymentowanie z różnymi postaciami medytacji i zdanie się na intuicję jeśli chodzi o to, które rozwiązania najlepiej sprawdzą się w Twoim przypadku na tym konkretnym etapie Twojej podróży na szczyt góry. Yin i yang w nieunikniony sposób będą przejawiać tendencję do tego, by wzajemnie się równoważyć. Możesz zatem zacząć od zajmowania się koncentracją, by z czasem skupić uwagę na bardziej zrelaksowanej, otwartej świadomości. Nie da się też wykluczyć tego, że na początku przyjmiesz bardziej otwartą postawę, lecz z czasem odkryjesz zalety skupienia. Podróż związana z medytacją niesie ze sobą określone nauki i niezależnie od tego, jakie są Twoje intencje, ostatecznie przyjdzie Ci odebrać te lekcje, których przyswojenie było Ci pisane.


    Oczywiście, jeśli zamierzasz kontynuować swoją praktykę tygodniami i miesiącami, co jest jedyną metodą pozwalającą czerpać korzyści płynące z medytacji, przypuszczalnie przyjdzie Ci zrobić użytek z cech, które zgodnie z tradycją są konieczne w przypadku wszelkich długotrwałych wysiłków: motywacji, dyscypliny i gotowości do akceptowania zobowiązań (zobacz rozdziały 5. i 10.). Te cechy zyskały na Zachodzie kiepską reputację, gdyż przedstawiciele tej kultury oczekują z reguły, że ich potrzeby zostaną zaspokojone już teraz (a nawet jeszcze szybciej); tak naprawdę rozwijanie tych przymiotów nie jest jednak szczególnie trudne. W istocie pojawiają się one w naturalny sposób, gdy angażujesz się w to, co robisz, i podchodzisz do tego z pasją.


    Radzenie sobie z wyzwaniami


    W miarę jak Twoja praktyka medytacyjna będzie się pogłębiać i ewoluować, zetkniesz się przypuszczalnie z zaskakującymi wyzwaniami, z którymi nie będziesz w stanie sobie poradzić. Również i w tym miejscu przyda się metafora związana z górą. Powiedzmy, że znajdujesz się w połowie drogi i natrafiasz na oblodzony teren, ewentualnie dalszą podróż uniemożliwiają jakieś głazy lub wokół zbiera się burza skłaniająca Cię do szybkiego znalezienia jakiegoś schronienia. Co zrobisz w tych sytuacjach? Wyciągniesz swój specjalny ekwipunek i zapoznasz się z przygotowanymi wcześniej wskazówkami pozwalającymi radzić sobie z takimi sytuacjami? A może będziesz po prostu improwizować na tyle skutecznie, na ile potrafisz?


    Dobra wiadomość (o czym wspominałem już wcześniej w tym rozdziale) jest taka, że ludzie wspinali się na tę górę od tysięcy lat — stworzyli w związku z tym narzędzia i narysowali mapy pozwalające pokonywać ten teren tak bezproblemowo, jak to tylko możliwe. Jeśli Twoje medytacje są na przykład zakłócane przez silne emocje w rodzaju gniewu, lęku, smutku lub żalu, przez co trudno Ci się skupić na chwili obecnej, możesz osłabić ich działanie, odwołując się do odpowiednich technik (wskazówki dotyczące medytowania w obliczu trudnych emocji i nawyków znajdziesz w rozdziale 12.). Jeżeli napotykasz na ścieżce medytacji niektóre spośród typowych przeszkód i czynników dekoncentrujących, a więc senność, niepokój, zachwyt lub zwątpienie, możesz z kolei liczyć na tradycyjne metody, dzięki którym zdołasz przezwyciężyć te problemy i będziesz dalej podążać obraną przez siebie drogą.


    Niezależnie od tego, czego doświadczysz podczas tej podróży, w tej książce znajdziesz fachowe wskazówki zaczerpnięte nie tylko z doświadczenia, które zdobyłem jako osoba praktykująca medytację oraz nauczyciel, ale także ze skarbnicy mądrości zgromadzonej przez tradycje medytacyjne istniejące na całym świecie. Na łamach tego dzieła opisuję wszystkie podstawowe podejścia i potencjalne problemy, wspominając także o innych źródłach informacji, umożliwiających dalsze dociekania i zgłębianie różnych tematów, jeśli tylko będziesz mieć na to ochotę.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            [image: ] Uważność — medytacja jako sposób życia

          

          	
        


        
          	
            Chociaż w kolejnych rozdziałach opiszę wiele różnych technik, które mogą Ci zapewnić radość i umożliwić eksplorację własnego wnętrza, podstawowym podejściem prezentowanym w tej książce jest to, co buddyści nazywają uważnością — nieustanne zwracanie uwagi na to, co dzieje się w każdej chwili.


            Po spędzeniu wielu lat na zdobywaniu wiedzy i doświadczenia doszedłem do tego, że uważność, która łączy koncentrację i otwartą świadomość, jest jedną z najprostszych technik, jakich mogą się nauczyć początkujący, a także jednym z tych rozwiązań, które najłatwiej dopasować do pękającego w szwach harmonogramu dnia większości ludzi. Pomijając wszystko inne, jeśli prezentujesz podejście podobne do mojego, interesuje Cię przede wszystkim prowadzenie bardziej harmonijnego, bezstresowego i wypełnionego miłością życia, a nie zmierzanie ku jakiemuś bezcielesnemu królestwu duchowemu, oderwanemu od ludzi i miejsc, które kochasz.


            Piękno, poczucie przynależności i miłość, których szukasz, są w istocie dostępne tu i teraz: potrzebujesz tylko oczyścić swój umysł i otworzyć oczy — i to właśnie tego ma Cię nauczyć praktyka uważności! Gdy zwracasz uwagę na doznania, które towarzyszą Ci w każdej chwili, odsuwasz na bok marzenia i obawy podsuwane Ci przez Twój umysł i wracasz do klarowności, ścisłości oraz prostoty chwili obecnej, w której rozgrywa się tak naprawdę życie.


            Fantastycznym aspektem uważności jest to, że nie musisz ograniczać swojej praktyki do określonych miejsc i pór — możesz ćwiczyć życie na jawie i zwracanie uwagi na otaczające Cię wydarzenia o każdej porze dnia lub nocy i w każdym miejscu, w jakim się znajdziesz.

          
        

      
    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Jedzenie owocu

          

          	
        


        
          	
            Na potrzeby tego ćwiczenia związanego ze skupianiem się na chwili obecnej wyobraź sobie, że jesteś przybyszem z innej planety i po raz pierwszy masz do czynienia z pomarańczą. Przeznacz teraz kilka minut na smakowanie tego owocu w nowy, świeży sposób:


            1. Połóż pomarańczę na talerzu i zamknij oczy.


            2. Odsuń na bok wszystkie myśli i wykształcone wcześniej opinie. Następnie otwórz oczy i spójrz na owoc tak jak osoba, która po raz pierwszy w życiu widzi pomarańczę.


            Zwróć uwagę na kształt, rozmiar i kolor owocu, oraz na fakturę jego skórki.


            3. Gdy zaczniesz obierać pomarańczę, zastanów się nad tym, jakie wrażenie sprawia ona pod palcami.


            Postaraj się dostrzec różnicę między miąższem a skórką; skup się także na ciężarze owocu znajdującego się w Twojej dłoni.


            4. Powoli unieś kawałek pomarańczy do ust i zaczekaj przez moment, nim go zjesz.


            Przed rozpoczęciem konsumpcji postaraj się wyczuć zapach owocu.


            5. Otwórz usta, wbij zęby w owoc i poczuj konsystencję jego miękkiego miąższu, a także pierwszą porcję soku pojawiającą się w Twoich ustach.


            6.  Kontynuuj gryzienie i przeżuwanie pomarańczy, zachowując świadomość tego, jak zmieniają się z chwili na chwilę Twoje odczucia.


            Wyobrażając sobie, że może to być pierwsza i ostatnia pomarańcza, jaką będzie Ci dane zjeść, dbaj o to, by każda chwila była świeża, nowa i stanowiła zamkniętą całość. Zwróć uwagę na to, w jaki sposób to doświadczenie związane z jedzeniem pomarańczy różni się od zwyczajnego sposobu spożywania owoców.

          
        

      
    

  


  
    Rozdział 2. Dlaczego warto medytować?


    
      W tym rozdziale:


      [image: ] Uważne przyglądanie się temu, w jaki sposób życie nie dorównuje Twoim oczekiwaniom


      [image: ] Szacowanie wysokiej ceny, jaką pociągają za sobą nieustanne, szybkie zmiany


      [image: ] Wykorzystywanie medytacji jako lekarstwa na choroby XXI wieku, a więc stres, niepokój i wyobcowanie


      [image: ] Analiza licznych korzyści związanych z medytacją


      [image: ] Pliki audio dostępne pod adresem ftp://ftp.helion.pl/przyklady/medyb4.zip

    


    Jeśli prezentujesz podejście podobne do mojego, będzie Ci zależało na tym, by jeszcze przed zaangażowaniem się w daną aktywność wiedzieć, co zyskasz w zamian za swój czas i energię. Dlaczego masz na przykład wylewać z siebie przez godzinę siódme poty na orbitreku albo sapać i stękać na zajęciach spinningu, jeśli te wysiłki nie pomogą Ci schudnąć, zyskać na atrakcyjności lub zwiększyć Twojej wytrzymałości? Z jakiego powodu masz przeznaczać w każdym tygodniu jeden wieczór na udział w kursie kucharskim, jeżeli potem nie będziesz w stanie przyrządzić fettuccine na ostro albo tiramisu?


    To samo dotyczy też medytacji. Dlaczego masz poświęcać każdego dnia 10, 15 albo nawet 20 minut swojego cennego czasu na śledzenie swojego oddechu lub powtarzanie jednego zdania, skoro ten czas można byłoby spożytkować na wiele innych rzeczy — granie w coś na telefonie, oglądanie telewizji lub surfowanie po internecie? W tym konkretnym przypadku odpowiedź jest prosta: warto medytować, gdyż takie postępowanie zapewnia niezliczone korzyści!


    Zanim jednak skupię się na owych korzyściach, chciałbym opisać w tym rozdziale część problemów, które medytacja może pomóc rozwiązać. Czy znasz stare powiedzenie, że „Nie należy naprawiać tego, co nie jest popsute”? Cóż, prawda jest taka, że spora część spośród nas uważa, iż ich życie jest „zepsute”, i to całkiem poważnie. W końcu musiał zaistnieć jakiś powód, który skłonił Cię do kupna tej książki. Nadszedł czas, by ustalić, jak mogą się prezentować niektóre z takich przyczyn.


    W jaki sposób życie skłania do medytowania?


    Nawet jeżeli nie masz ochoty tego przyznać (a przynajmniej nie na forum publicznym), życie nie zawsze jest w stanie sprostać Twoim oczekiwaniom. W rzeczywistości zmagasz się w nim ze stresem, rozczarowaniem, strachem, gniewem, oburzeniem, poczuciem krzywdy lub dowolną spośród wielu innych nieprzyjemnych emocji. Medytacja uczy Cię, jak odnosić się do trudnych sytuacji (oraz wzbudzanych przez nie napięć i emocji) przy jednoczesnym zachowaniu równowagi, opanowania i współczucia. Zanim jednak opiszę pozytywne rozwiązania, jakie może Ci zapewnić medytacja — a ręczę, że jest ich bardzo wiele — chciałbym zabrać Cię na ekspresową przechadzkę wśród problemów, z którymi powinny Ci one pomóc.


    Mit idealnego życia


    W ciągu wielu lat spędzonych na wykonywaniu zawodów psychoterapeuty i osoby uczącej medytacji, zwróciłem uwagę na to, że mnóstwo osób cierpi z powodu porównywania swojej egzystencji do jakiegoś wyidealizowanego obrazu, który pokazuje, jak powinno wyglądać życie. To wyobrażenie, sklecone z przesłań, które kształtowały nasze poglądy w dzieciństwie, a także z komunikatów dostarczanych przez media oraz z indywidualnych pragnień, kryje się gdzieś w cieniu i staje się normą, do której porównujemy (i na podstawie której oceniamy) każdy sukces, porażkę, sytuację lub wydarzenie. Poświęć teraz chwilę na to, by zastanowić się, jak wygląda to w Twoim przypadku.


    Niewykluczone, że masz za sobą życie spędzone na usilnych próbach zrealizowania „amerykańskiego snu”, na który składa się dwoje dzieci, dom na przedmieściach i imponująca kariera, czyli to, co Grek Zorba określał mianem „pełnej katastrofy”. W końcu to właśnie czymś takim mogli (albo nie mogli) pochwalić się Twoi rodzice, a dla Ciebie czymś naturalnym było przyjęcie założenia, że jesteś winna bądź winien coś takiego im oraz sobie. Sęk w tym, że próbujesz teraz łączyć dwie posady, oszczędzając pieniądze na wkład własny, Twoje małżeństwo się rozpada, a Tobie doskwiera poczucie winy związane z tym, że spędzasz za mało czasu ze swoimi dziećmi.


    Możesz też wierzyć w to, że w Twoim życiu mogłoby się pojawić najwyższe szczęście, gdyby tylko udało Ci się wypracować idealną figurę (lub wygląd). Sęk w tym, że diety nie działają, nie potrafisz trzymać się planów treningowych, a za każdym razem, gdy spoglądasz w lustro, czujesz się jak ktoś, kto zaraz zemdleje. A może Twoim wyobrażeniem nirwany na tym świecie jest idealny związek? Niestety, ze smutkiem obserwujesz, jak lata płyną, a Tobie ciągle nie udało się spotkać idealnego partnera lub partnerki; przeszukujesz też profile na portalach randkowych, w głębi ducha obawiając się, że zmagasz się z jakąś koszmarną chorobą, uniemożliwiającą tworzenie udanych związków.
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            Niezależnie od tego, jaka wersja marzeń o doskonałym życiu jest obecna w Twoim umyśle — czy chodzi o doskonałe wakacje, doskonały seks, doskonałe zdrowie, czy może doskonały spokój umysłu lub całkowitą wolność od wszelkich napięć i stresu — za podtrzymywanie tak wygórowanych oczekiwań płacisz wysoką cenę. Gdy życie nie pokrywa się z Twoimi wyobrażeniami, co jest nieuniknione, zaczynasz zmagać się z cierpieniem i obwiniasz siebie o te problemy (stanowię tu doskonały przykład — wpadam w tę pułapkę raz za razem!). Gdyby tylko udało Ci się zarobić więcej pieniędzy, spędzać więcej czasu w domu, lepiej radzić sobie w łóżku, cofnąć się do czasów szkolnych, zrzucić kilka kilogramów… ta lista nie ma końca. Niezależnie od tego, jak na to spojrzysz, po prostu nie jesteś w stanie sprostać swoim oczekiwaniom.

          
        

      
    


    A może zaliczasz się do tych nielicznych osób, którym udało się zrealizować wszystkie plany i marzenia? Cały problem polega na tym, że ostatecznie dopadnie Cię nuda i stwierdzisz, iż chcesz czegoś więcej — albo okaże się, że przeznaczasz każdą wolną chwilę na wysiłki mające na celu chronienie lub kontrolowanie tego, co już posiadasz.


    Wielkie tradycje medytacyjne dzielą się z nami bardziej ludzkim przesłaniem. Uczą nas, że idealne życie doczesne jest mitem. Stare chrześcijańskie powiedzenie głosi: „Człowiek strzela, Pan Bóg kule nosi”. Mogę tu również przywołać popularny dowcip: „Jeśli chcesz rozbawić Boga, opowiedz mu o swoich planach”. Te tradycje przypominają nam, że we Wszechświecie istnieją siły, które są dużo potężniejsze od Ciebie i ode mnie. Możesz sobie wyobrazić i zaplanować, co tylko zechcesz, a potem walczyć o to i starać się to kontrolować — niewykluczone, że ostatecznie osiągniesz nawet w tej kwestii pewien sukces. Prawda przedstawia się jednak tak, że na dłuższą metę mamy bardzo ograniczoną kontrolę nad naszym położeniem życiowym (więcej informacji na temat rezygnacji z prób kontrolowania wszystkiego, co dzieje się w Twoim życiu, znajdziesz w rozdziale 10.).


    Gdy życie rozpada się na drobne kawałki…


    Ponieważ to założenie jest sprzeczne ze wszystkim, czego zawsze Cię uczono, możesz mieć trudności z zaakceptowaniem fundamentalnej duchowej prawdy, która głosi, że w bardzo ograniczonym stopniu kontrolujemy to, co dzieje się w naszym życiu. Pomijając wszystko inne, czyż celem życia nie jest wybór jakiegoś dążenia, a potem „po prostu zrobienie tego”, jak zachęcano nas niegdyś w reklamie firmy Nike? Cóż, niewątpliwie powinniśmy podążać za naszymi marzeniami i głosem serca; to kluczowy element całego równania.


    Jak masz jednak zareagować, gdy los się od Ciebie odwraca, a życie wymierza Ci potężny cios (wszyscy wiemy, że coś takiego zdarza się czasem każdemu — spójrz tylko na narciarzy, którzy biorą udział w igrzyskach olimpijskich i trenują latami tylko po to, by ich nadzieje na medal zostały w ułamku sekundy przekreślone przez kaprys pogody lub odrobinę lodu na trasie)? Gdzie masz szukać pomocy i wsparcia, gdy życie wdepcze Cię w ziemię, odbierając Ci wszystko, co udało Ci się osiągnąć, i pozbawiając Cię przy okazji pewności siebie oraz zdobytego ciężką pracą poczucia własnej wartości? Jak masz sobie radzić z bólem i dezorientacją? Do jakich wewnętrznych zasobów możesz się odwołać, by pokonać te przerażające i nieznane wody? Szukając odpowiedzi na te pytania, rozważ proszę następującą historię.


    Któregoś dnia do Buddy (wielkiego nauczyciela duchowego, który żył kilka tysięcy lat temu w Indiach) przyszła pewna kobieta, niosąc na rękach swoje niedawno zmarłe dziecko. Zmagając się ze zgryzotą, wędrowała od miejsca do miejsca, pytając ludzi o lek, który mógłby przywrócić jej synowi życie. Traktując Buddę jako ostatnią deskę ratunku, zwróciła się do niego z pytaniem, czy nie zdołałby jej pomóc.


    — To możliwe — odpowiedział. — Potrzebuję jednak do tego ziarna gorczycy z domu, w którym nigdy nie zagościła śmierć.


    Kobieta poczuła przypływ nadziei i zaczęła wędrować od drzwi do drzwi, lecz nikt nie był w stanie jej pomóc. W każdym domu, który odwiedziła, ludzie mieli już do czynienia ze śmiercią. Nim dotarła do końca wioski, uświadomiła sobie, że choroba i śmierć są czymś nieuniknionym. Pochowała syna, po czym wróciła do Buddy, poszukując wskazówek duchowych.


    — Tylko jedno prawo we Wszechświecie pozostaje niezmienne — powiedział jej. — Sprowadza się ono do tego, że wszystkie rzeczy się zmieniają i są nietrwałe.


    Po usłyszeniu tych słów kobieta przyłączyła się do uczniów Buddy; mówi się również, że ostatecznie doznała oświecenia.


    Oczywiście, życie ma do zaoferowania bardzo wiele rzeczy oprócz choroby i śmierci. Mamy również okazję obcować z chwilami niezwykłej miłości, piękna, cudów i radości. Podobnie jednak jak kobieta z tej opowieści, przedstawiciele świata Zachodu — a zwłaszcza mieszkańcy Stanów Zjednoczonych — chętnie negują istnienie ciemnej strony życia. Wysyłamy starsze i schorowane osoby do domów spokojnej starości, ignorujemy bezdomnych, zamykamy ubogie mniejszości w gettach i trzymamy osoby chore psychicznie oraz opóźnione w rozwoju w szpitalach lub specjalnych zakładach, oblepiając zarazem billboardy i czasopisma uśmiechniętymi twarzami młodych osób, którym doskonale się powodzi.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Docenianie nietrwałości

          

          	
        


        
          	
            W swojej książce, zatytułowanej Thoughts without a Thinker, psychiatra Mark Epstein przypomina nauki, które przedstawił tajski mistrz medytacji, Ajahn Chah. „Czy widzisz ten kielich?” — zapytał Ajahn Chach. „Dla mnie jest on już rozbity. Cieszę się nim i piję z niego. Świetnie się sprawdza jako naczynie, do którego nalewam sobie wodę; czasem nawet odbija promienie słońca, tworząc piękne wzory. Jeśli trącę jego czarę, wydaje cudowny odgłos. Gdy jednak odłożę go na półkę, skąd zostanie zrzucony przez wiatr, albo tracę go łokciem, a on spadnie ze stołu i rozbije się w drobny mak, powiem: »Oczywiście«. Gdy uświadamiam sobie, że to naczynie jest już stłuczone, każda chwila, w której jeszcze istnieje, staje się cenna”.

          
        

      
    


    Prawda jest taka, że życie jest złożonym i wprawiającym w zakłopotanie połączeniem światła i cienia, sukcesu i porażki, młodości i starości, przyjemności i bólu oraz życia i śmierci. Okoliczności nieustannie się zmieniają i zdarza się, że w jednej chwili wszystko rozpada się pozornie w drobny mak — tylko po to, by za moment znów przybrać korzystną postać. Jak ujmuje to współczesny nauczyciel zen, Shunryu Suzuki, wszystko nieustannie „traci równowagę względem tła złożonego z doskonałej równowagi”.
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            Kluczem do osiągnięcia spokoju umysłu nie jest Twoja aktualna sytuacja, lecz to, jak na nią reagujesz. Buddyści utrzymują, że cierpienie wynika z pragnienia tego, czego nie posiadasz, i chęci uniknięcia tego, co masz. Szczęście jest natomiast czymś dokładnie odwrotnym: cieszeniem się z tego, co masz, i brakiem tęsknoty za tym, czego nie posiadasz. Ta koncepcja nie oznacza, że musisz zrezygnować ze swoich wartości, marzeń i aspiracji — chodzi jedynie o uwzględnienie potrzeby zrównoważenia ich zdolnością akceptowania rzeczy takimi, jakimi one są.

          
        

      
    


    Medytacja zapewnia Ci okazję do rozwijania tej umiejętności akceptacji, gdyż uczy Cię powstrzymywania się od osądów, a także okazywania otwartości wobec wszelkich doświadczeń bez podejmowania prób zmieniania ich lub odrzucania w taki czy inny sposób. Gdy sytuacja zrobi się trudna, możesz skorzystać z tej umiejętności, by pokonać irytację i zachować spokój umysłu (jeśli chcesz się dowiedzieć, jak akceptować rzeczy takimi, jakimi są, zajrzyj do rozdziałów 7. i 12.).


    Radzenie sobie z postmodernistycznym położeniem


    Oczywiście, to, że nasza sytuacja nieustannie się zmienia, nie jest dla nikogo zaskoczeniem — uczeni i mędrcy wspominali o tym od wieków. W żadnym okresie historii zmiany nie były jednak tak wszechobecne i niepowstrzymane (i nie miały tak dużego wpływu na nasze życie) jak w ciągu ostatnich 15 – 20 lat. Oglądając wieczorne wiadomości lub czytając gazety, borykamy się z zalewem statystyk i obrazów ukazujących przemoc, terroryzm, głód, klęski żywiołowe, zmiany klimatyczne oraz niestabilność ekonomiczną; to wszystko tworzy obraz świata, w którym najwyraźniej coraz więcej rzeczy układa się nie tak, jak powinno.


    Jeśli spojrzeć przez pryzmat spraw bardziej osobistych, niewykluczone, że na skutek redukcji zatrudnienia przyszło Ci się rozstać z pracą lub Twój związek rozpadł się, gdyż kwestie zawodowe wymusiły na bliskiej Ci osobie przeprowadzkę do innego kraju. Kto wie, może padłaś lub padłeś ofiarą jakiegoś brutalnego przestępstwa albo zmiany na rynkach finansowych przysporzyły Ci dużych strat, albo przeznaczasz swój czas wolny na rozmyślania nad tym, jak pozostać o jeden krok przed innymi osobami w nastawionym na rywalizację środowisku pracy? Istnieje też możliwość, że nocami leżysz po prostu i nie możesz zasnąć, martwiąc się o to, kiedy fala zmian wreszcie Cię dopadnie i uniesie ze sobą. Czy opis którejś z tych sytuacji brzmi znajomo?


    Czasy, w których żyjemy, są nazywane przez socjologów postmodernizmem. Nieustanne zmiany stają się teraz stylem życia, natomiast uświęcone tradycją wartości i prawdy błyskawicznie się dezaktualizują. W jaki sposób masz odnaleźć własną drogę przez życie, gdy nie wiesz już, co jest prawdą, i nie masz nawet pojęcia, jak się tego dowiedzieć? Czy masz szukać takich informacji w internecie, czy może wyciągać je jakoś z najnowszych wypowiedzi proroków medialnych i prezesów różnych firm?


    Pomimo niezaprzeczalnych korzyści zapewnianych nam przez wszystkie elektroniczne urządzenia, które — począwszy od ostatniej dekady XX wieku — stały się czymś niezastąpionym, Twojej uwadze nie umknął najprawdopodobniej fakt, że im szybciej się komunikujemy, tym uboższe i mniej znaczące są w istocie więzi łączące nas z innymi ludźmi. Jasne, jesteśmy nieustannie pobudzani i rozpraszani przez wpisy na Twitterze, aktualizacje statusu na Facebooku, SMS-y i e-maile — ale czy zapewniają Ci one tak naprawdę intymność i satysfakcję, o których marzysz?
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            Takie nieustające zmiany pociągają za sobą określone koszty emocjonalne i duchowe; próbujemy je jednak zbiorowo ignorować, podkreślając korzyści i wypierając problemy. Poniżej opisałem kilka negatywnych skutków ubocznych związanych z życiem w epoce postmodernizmu.


            [image: ] Niepokój i stres. Gdy grunt zaczyna Ci się osuwać spod nóg, Twoją pierwszą reakcją towarzyszącą próbie odzyskania równowagi może być niepokój lub strach. To instynktowne postępowanie zostało zapisane w naszych genach poprzez miliony lat życia w trudnych warunkach. Niestety, w naszych czasach te kłopoty nigdy nie znikają, a niewielkie obawy gromadzą się i przybierają postać nieustannych napięć i stresu. Łatwo dochodzi do sytuacji, w której Twoje ciało nieustannie szykuje się na kolejną falę problemów i obowiązków, przez co praktycznie nie jesteś w stanie się odprężyć i w pełni cieszyć życiem. Medytacja może tu zapewnić bardzo potrzebne antidotum, ograniczając odczuwany przez Ciebie stres i zapewniając Twojemu ciału okazję do tego, by się rozluźniło.


            [image: ] Atomizacja społeczeństwa. Za dawnych czasów większość obywateli Stanów Zjednoczonych mieszkała, robiła zakupy, pracowała, wychowywała swoje dzieci i spędzała czas wolny w jednej społeczności. Każdego dnia ludzie spotykali te same osoby, pracowali przez całe życie na jednej posadzie, pozostawali w jednym związku małżeńskim i przyglądali się temu, jak ich dorosłe dzieci wychowują w tej samej dzielnicy własne potomstwo. Teraz często podrzucamy dzieci do szkoły lub przedszkola, po czym wyruszamy w długą drogę do pracy, sprawdzając po drodze wiadomości na ekranie telefonu komórkowego. W drodze powrotnej do domu zdarza się nam zatrzymać w centrum handlowym; bywa też, że spędzamy wieczory, buszując bez celu po internecie. Zmieniamy posady i partnerów częściej niż kiedykolwiek dotychczas, a gdy nasze dzieci dorastają, często przenoszą się do innego stanu — albo nawet do innego kraju! Chociaż przypuszczalnie nie zdołamy powstrzymać narastającego rozdrobnienia widocznego w naszym życiu, możemy użyć medytacji, by stworzyć więź z głębszą niepodzielnością, której nie zdołają zakłócić zewnętrzne okoliczności.


            [image: ] Wyobcowanie. W sytuacji, w której nasze życie przypomina luźne i niedopasowane elementy układanki, trudno się dziwić, że czujemy się potwornie zestresowani. Za sprawą redukcji zatrudnienia i outsourcingu wiele osób zmuszonych jest do wykonywania mało atrakcyjnych prac, które pozwalają im zarobić na utrzymanie, lecz nie zapewniają głębszego poczucia wartości lub celu. Jak napisano w artykule opublikowanym na łamach czasopisma „American Demographics”, coraz więcej osób przenosi się do małych miast, próbując odnaleźć w ten sposób poczucie przynależności społecznej, a podczas każdych kolejnych wyborów zmniejsza się odsetek głosujących, najwyraźniej ze względu na przekonanie o niewielkich możliwościach związanych ze zmianą całej tej sytuacji. Wygląda na to, że istoty ludzkie nigdy wcześniej nie były tak wyobcowane, i to nie tylko jeśli chodzi o odcinanie się od własnej pracy czy elit politycznych, ale także od innych ludzi, samych siebie oraz istoty własnego bytu. Mało tego: większość z nas nie posiada umiejętności ani wiedzy pozwalających odtworzyć te więzi! Zasypując tę przepaść, która oddziela ludzi od nich samych, medytacja może pomóc w walce z odcinaniem się od innych i od całego świata.


            [image: ] Samotność i izolacja. Gdy ludzie częściej przenoszą się z miejsca na miejsce, a rodziny dzielą się i rozpraszają po całym świecie, coraz bardziej spada prawdopodobieństwo zachowania przez Ciebie regularnych kontaktów z ludźmi, których znasz i kochasz — a nawet jeśli nadal będziecie się w stanie kontaktować, możecie być zbyt zajęci, by Wasze relacje były dla obu stron satysfakcjonujące. Mama, tata i dzieci dzwonią do siebie lub wysyłają wiadomości w biegu między jednym a drugim zajęciem lub między jedną a drugą pracą; rzadko zdarza się, że spotykają się w jednym miejscu i w jednym czasie. Niewykluczone, że nie zdołasz pokonać sił, które oddzielają od siebie bliskich — możesz jednak zrobić użytek z medytacji, dzięki której każda chwila spędzana z Twoimi najbliższymi będzie naprawdę wartościowym czasem.


            [image: ] Depresja. Kiedy ludzie czują się samotni, wyobcowani, zestresowani i nie mają głębszego poczucia sensu i celu, trudno się dziwić, że niektórych dopada depresja. W Stanach Zjednoczonych „Prozac” to powszechnie znane słowo, a miliony ludzi przyjmują każdego dnia rozmaite specyfiki, by uciec od udręk postmodernistycznego życia. Medytacja może Ci ułatwić dotarcie do Twojego wewnętrznego źródła zadowolenia i radości, które w naturalny sposób rozproszy chmury depresji.


            [image: ] Choroby związane ze stresem. Nieustannie rosnąca częstotliwość występowania chorób związanych ze stresem — począwszy od napięciowych bólów głowy i zgagi, a skończywszy na nowotworach i chorobach układu krążenia — odzwierciedla naszą zbiorową niezdolność do radzenia sobie z niestabilnością naszych czasów i towarzyszącą jej atomizacją społeczeństwa. Większa liczba 
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