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    Wstęp (H.J. Witteveen1)


    Wielu ludziom na Zachodzie sufizm kojarzy się jedynie z mistycyzmem islamu. Jednakże w 1910 roku Hazrat Inayat Khan, sławny muzyk i wybitny indyjski mistyk, przedstawił światu sufickie przesłanie, które było uniwersalne, dostrzegające tę samą fundamentalną prawdę we wszystkich religiach. Prawda ta ma mistyczny charakter, trudno ją wyrazić słowami, można za to jej doświadczyć. W religii ta prawda często jest ukryta za dogmatami i zewnętrznymi rytuałami, które różnią się w zależności od uwarunkowań historycznych i kulturowych. Sufickie przesłanie, będące przesłaniem duchowej wolności, wskazuje drogę do odkrycia tej uniwersalnej prawdy w naszym życiu. Pomaga tym, którzy poszukują doświadczenia duchowej rzeczywistości, ukrytej w tym materialnym świecie. Przesłanie to sprzyja także budowaniu większej harmonii pomiędzy różnymi religiami.


    Maciej Wielobób zetknął się z sufizmem w dosyć młodym wieku, gdy przyjechał ze swoją rodziną na Letnią Szkołę Medytacji organizowaną przez Międzynarodowy Ruch Sufich w Katwijk aan Zee w Holandii. Maciej osiągnął biegłość w praktyce jogi, a jednocześnie z determinacją i oddaniem zaangażował się w ścieżkę suficką. Od tego czasu brał udział w wielu letnich szkołach ruchu sufich i pracował sumiennie pod moim przewodnictwem. Od pewnego czasu spełnia się również jako nauczyciel medytacji: wykłada na temat sufizmu w wielu polskich miastach (m.in. Krakowie, Gdańsku czy Szczecinie), jak również inicjował wielu muridów (członków szkoły ezoterycznej ruchu sufich). W ten sposób sufizm uniwersalny może rozprzestrzeniać się także w Polsce.


    W tej książce Maciej opisuje wiele istotnych aspektów sufizmu uniwersalnego, dzięki czemu można potraktować ją jako całościowe i praktyczne wprowadzenie do sufizmu. Maciej mówi o tym, czym jest sufickie przesłanie, rozważa jego psychologiczne, filozoficzne i mistyczne aspekty. Podkreśla wagę relacji między nauczycielami a uczniami na wewnętrznej ścieżce i wyjaśnia, jak bardzo istotne jest dążenie do utrzymywania równowagi między życiem wewnętrznym a zewnętrznym. Opisuje także praktyki szkoły wewnętrznej, omawiając je w sposób ogólny, ponieważ tradycyjnie instrukcji na ten temat udziela się w kontekście osobistej relacji z nauczycielem.


    W kolejnych rozdziałach przedstawia także inne (niż szkoła ezoteryczna) aktywności ruchu sufich, szczególnie Universal Worship, które wyraża jedność ideałów religijnych. Opisuje również medytację uzdrawiającą, która jest specjalną formą uzdrawiania przez odpowiednią koncentrację.


    Dzięki temu książka ta w przystępny sposób przybliża czytelnikowi bogaty i inspirujący świat sufizmu uniwersalnego.


    H.J. Witteveen


    
      
        1 Murszid H.J. Witteveen (ur. 1921) jest przewodniczącym Międzynarodowego Ruchu Sufich i głową szkoły ezoterycznej tej organizacji, jednym z najwybitniejszych współczesnych nauczycieli sufizmu uniwersalnego, nauczycielem Macieja Wieloboba. Od młodości praktykował medytację pod kierunkiem murszida Alego Khana, ale prowadził też szczęśliwe życie rodzinne i pełne sukcesów życie zawodowe. Był m.in. profesorem ekonomii, rektorem Holenderskiej Szkoły Ekonomii w Rotterdamie, ministrem finansów i wicepremierem Holandii, dyrektorem zarządzającym Międzynarodowego Funduszu Walutowego, pierwszym przewodniczącym Grupy Trzydziestu (G30) czy prezesem Grupy ING.

      

    

  


  
    Słowo wstępne od autora


    Książka, którą trzymasz w rękach, stanowi ogólną i otwartą część kursu medytacji sufickiej prowadzonego przeze mnie w roku szkolnym 2011/2012 i 2012/2013. Seminaria medytacyjne, które prowadziłem — głównie w Krakowie — w tych latach, zawierały również bardziej szczegółowe nauczanie oraz spersonalizowane praktyki, ale ich specyfika wymaga osobistego przekazu.


    Materiały przedstawione w tej książce są związane z jedną z tradycyjnych linii przekazu medytacyjnego, znaną jako sufizm uniwersalny. Ścieżka ta, którą ludziom z Zachodu przedstawił na początku XX wieku Hazrat Inayat Khan, wywodzi się z tradycyjnych szkół medytacyjnych Indii. Ja z tą ścieżką, a w zasadzie z jednym z jej najbardziej istotnych nauczycieli — murszidem Karimbakhshem H.J. Witteveenem — zetknąłem się w 1994 roku. Karimbakhsh ze swoją nieżyjącą już niestety żoną Ratan już przy pierwszym spotkaniu zainspirowali mnie do głębszego poznania sufizmu uniwersalnego i w ten sposób już w połowie 1994 roku zostałem inicjowany jako uczeń (murid) szkoły wewnętrznej. Nieustannie od tego czasu realizuję zadania ucznia, które w sufizmie są powiązane nie tyle z uczeniem się, ile raczej z oduczaniem się, a od pewnego czasu jestem też nauczycielem i inicjatorem (wprowadzającym adeptów do szkoły wewnętrznej), wspierając innych na ich ścieżce oduczania się.


    Z perspektywy około 20 lat praktyki w tej linii mogę powiedzieć, że trening otrzymany na ścieżce sufickiej przyniósł mi realne zmiany, nie tylko w nie zawsze widocznej, subtelnej sferze umysłowej, ale także w namacalnych sprawach życia codziennego. Na pewno bardzo użyteczny okazał się dla mnie nacisk sufizmu na równowagę pomiędzy praktyką formalną a życiem codziennym, jak również osobisty przykład harmonijnego, zdrowego i pełnego sukcesów życia mojego nauczyciela, który w momencie gdy piszę te słowa, jest aktywnym 92-letnim mężczyzną.


    Pisząc tę książkę, postawiłem sobie dwa cele. Pierwszym — być może porwałem się tu z motyką na słońce — jest przedstawienie szerokiego spektrum metod, technik, koncepcji, które występują na gruncie sufizmu nauczanego przez Inayata Khana i jego następców. Starałem się to zrobić w sposób przystępny, porzucając archaiczne formy, a jednocześnie trzymając się esencji tradycyjnego przekazu. Drugim moim celem było przedstawienie różnych gałęzi sufickiego przesłania i poszczególnych praktyk w uporządkowany sposób. Mam nadzieję, że zarówno dla osób już medytujących, jak i dla tych, które dopiero przymierzają się do rozpoczęcia praktyki, materiał ten będzie zachętą do kontynuowania i pogłębiania praktyki medytacyjnej.


    Publikacja, którą trzymasz w rękach, składa się z czterech części. W części I przedstawiam najbardziej istotne koncepcje teoretyczne, podczas gdy w drugiej prezentuję różne odcienie praktyki. Sufickie przesłanie, szczególnie w wydaniu Inayata Khana, pozwala odnaleźć się w jakimś wątku sufizmu, nawet jeśli nie jest się zainteresowanym samą medytacją jako taką. W części II przedstawiam szerokie spektrum aktywności, które mogą być wyrazem różnych odcieni sufickich praktyk. Oczywiście najważniejszą z nich jest szkoła ezoteryczna, a więc pełna gama ćwiczeń medytacyjnych, ale wiele osób zapewne doceni też Universal Worship czy medytację uzdrawiającą. W części III książki publikuję kilka ćwiczeń praktycznych — propozycje medytacyjnej pracy z ciałem, dużo ćwiczeń oddechowych, ćwiczenia wprowadzające do koncentracji. Ostatnia część przedstawia kilka ważnych dla opisywanej tu tradycji tekstów.


    Na powstanie tej książki złożyło się wiele czynników i działanie wielu osób, którym chciałbym serdecznie podziękować.


    Przede wszystkim dziękuję mojemu nauczycielowi — murszidowi Karimbakhshowi H.J. Witteveenowi. Od momentu gdy poznałem go w 1994 roku, wiedziałem, że spotkałem kogoś wyjątkowego. Z całą pewnością mogę powiedzieć, że według mnie uosabia cechy, które opisuje Hazrat Inayat Khan w swojej modlitwie Pir (Nauczyciel):


    Inspiratorze mojego umysłu, pocieszycielu mojego serca, uzdrowicielu mojego ducha,


    Twoja obecność wznosi mnie z ziemi do niebios, Twoje słowa płyną niczym święta rzeka,


    Twoja myśl wypływa niczym boskie źródło, Twoje delikatne serce rozbudza delikatność mojego serca (…).


    Chmury wątpliwości i lęku są rozwiewane przez Twoje przeszywające spojrzenie,


    cała ignorancja znika w Twojej oświecającej obecności;


    nowa nadzieja rodzi się w moim sercu poprzez oddychanie w Twojej spokojnej atmosferze.


    O inspirujący Przewodniku przez zagadkowe drogi życia! Odczuwam w Tobie obfitość błogosławieństwa.


    Dlatego też chciałbym tę książkę zadedykować właśnie jemu. Tym bardziej się cieszę, że zechciał napisać wstęp do tej pracy i przedyskutować ze mną kilka jej fragmentów.


    Dziękuję też innym nauczycielom, którzy na prośbę murszida Witteveena pomagali mi poznawać szczegółowe gałęzie praktyki sufizmu uniwersalnego: Sattvie van Dorssen za możliwość zgłębiania z nią doświadczeń związanych z medytacją uzdrawiającą, a Ulmie Moerenberg za jej zaangażowanie w zapoznawanie mnie z subtelnościami Universal Worship. Zarówno Sattva, jak i Ulma w doskonały sposób uosabiają to, czego nauczają. Dziękuję też za wsparcie, którym od wielu lat obdarzała mnie Zohra Le Rutte. Z kolei udział w odosobnieniu z pirem Zią Inayatem Khanem — wnukiem Inayata Khana — uzupełnił moje wcześniejsze doświadczenia medytacyjne o nową, świeżą perspektywę, za którą jestem mu wdzięczny.


    W tej ścieżce towarzyszyła mi i towarzyszy moja żona — Agnieszka — której jestem bardzo wdzięczny za wsparcie i pomoc, jak również za to, że w sposób praktyczny mamy szansę co dzień dążyć do sufickiego ideału Miłości, Harmonii i Piękna. Niezmiennym inspiratorem i nauczycielem bezwarunkowej miłości jest też mój syn Tymon, za co wyrażam mu swoją wdzięczność.


    Dziękuję też uczestnikom moich seminariów medytacyjnych, ponieważ to właśnie moje mniej lub bardziej udolne próby przekazywania istoty praktyki medytacyjnej były motywem powstawania notatek, które później rozwinęły się w tę książkę. Z kolei pytania, które padały podczas tych spotkań, wskazywały na najbardziej istotne zagadnienia. Jestem szczególnie wdzięczny Agacie Mrowińskiej, która zgodziła się przejrzeć książkę przed wysłaniem jej do wydawnictwa i przekazała mi sporo wartościowych uwag, oraz Ani Haracz za piękny artykuł o pięciu żywiołach wyrażanych przez taniec — jego fragmenty publikuję w rozdziale o ziraat.


    Jestem również niezmiernie wdzięczny całemu zespołowi wydawniczemu pracującemu nad moją książką. Bez tej pracy książka ta byłaby tylko plikiem na dysku mojego komputera. Po raz kolejny jestem pod ogromnym wrażeniem profesjonalizmu zespołu Grupy Wydawniczej Helion.


    Maciej Wielobób


     

  


  
    CZĘŚĆ I Teoria

  


  
    ROZDZIAŁ 1. Po co medytować i czym jest medytacja?


    Codziennie wszyscy w mniej lub bardziej subtelny sposób doświadczamy cierpienia, czy to doznając dosłownego fizycznego lub psychicznego bólu, czy też odczuwając brak życiowej skuteczności w jakiejś dziedzinie, brak spełnienia, nieokreśloną tęsknotę, czy niepełną harmonię w relacjach z innymi. Naturalną konsekwencją odczuwanego cierpienia jest poszukiwanie drogi jego usunięcia. Takie poszukiwania realizowali już od tysięcy lat jogini i mistycy w różnych tradycjach, wszyscy dochodząc do zgodnego wniosku, że rozwiązaniem jest szeroko pojęta praktyka medytacyjna.


    Wbrew temu, co się niektórym wydaje, medytacja jest bardzo konkretnym narzędziem, które stosuje się w ściśle określony sposób dla ściśle określonych celów. Stosunkowo łatwo zweryfikować jej skuteczność za pomocą namacalnych wskaźników. Jednakże nie każdy przedstawia tę dziedzinę w taki sposób. Niektórzy wręcz odwrotnie, prezentują „odleciane”, nawiedzone wizje, które działają zniechęcająco na potencjalnych rozsądnych adeptów medytacji. Dlatego w tym rozdziale podejmę próbę zdefiniowania, czym jest medytacja, a na dalszych kartach tej książki dokładnie wskażę, jak działają poszczególne ćwiczenia na ścieżce duchowej i jakie jest ich zastosowanie.


    Aby wyjaśnić procesy medytacyjne, musimy na moment oddać się refleksji nad naturą umysłu. W szkołach mistycznych umysł rozpatruje się nie jako obiekt, zbiór myśli, emocji, ale jako proces, aktywność, którą wykonujemy. Owa aktywność umysłowa niestety nader często nosi znamiona uzależnionego czy obsesyjnego sposobu myślenia. Pojawia się na przykład obiekt wywołujący w nas jakąś emocję, przykładowo pożądanie, w związku z czym powstaje też ta emocja, ale ona nie ulatuje w przestrzeń — zostawia w nas pewien ślad, który w niektórych szkołach mistycznych nazywa się ukrytym wrażeniem. Gdy ponownie pojawia się obiekt wywołujący tę samą emocję, to objawia się ona już silniej, ponieważ wyzwala ją nie tylko bezpośrednie doświadczenie danego obiektu, ale jest również wzmacniana przez wcześniejszy zapis. Jeżeli ten mechanizm nie zostanie przerwany lub znacząco osłabiony, pojawia się efekt błędnego koła, przez który to właśnie doświadczamy obsesyjnych czy uzależnieniowych tendencji umysłu. Łatwo zauważyć, że w ten sposób tracimy kontrolę nad swoimi myślami, emocjami, działamy irracjonalnie i mechanicznie, stajemy się łatwo sterowani czy to przez własne negatywne tendencje, uwarunkowania, czy też przez kogoś z zewnątrz, kto sprytnie je wykorzystuje. Na dodatek — jak wiemy z doświadczenia — nasza utrata kontroli nie dotyczy zazwyczaj jednej emocji czy myśli, tylko zbioru różnych wzajemnie przenikających się myśli, emocji itp.


    Dlatego też mistycy zadają sobie od pokoleń pytanie, jak przerwać ten proces i jak sprawić, żebyśmy przeżywali tylko to, co niesie w sobie bezpośrednie, teraźniejsze doświadczenie, bez odtwarzania „filmów” z przeszłości, bez powielania automatycznego działania. Odpowiadają, że kluczem do takiej świeżości poznawczej jest pozbycie się tych nagromadzonych, zapisanych w nas wrażeń. O ile idea wydaje się słuszna, o tyle zaraz powstaje pytanie: jak tego dokonać? Z medytacyjnego punktu widzenia odpowiedź brzmi: aby usunąć te „zapisane” wrażenia, należy zamiast nich wprowadzić wrażenie, które jest korzystne dla nas, a mianowicie doświadczenie spokoju umysłu. Aby tego dokonać, ćwiczymy umysł w koncentrowaniu się. Gdy skupiamy umysł na jednym przedmiocie, jednej myśli czy jednej aktywności, możemy zaobserwować, że przez ograniczenie jego rozproszenia będzie stawał się stopniowo coraz bardziej spokojny, a coraz mniej uwarunkowany i automatyczny. Rozwinięciem procesu koncentracji jest właśnie medytacja.


    Swami Ajaya, nauczyciel adwaita wedanty, pisze w swojej książce pt. Medytacja. Psychologia jogi w praktyce: Kiedy koncentrujesz umysł na konkretnej myśli powtarzanej kolejny i kolejny raz w trakcie medytacji, zmieniasz łańcuch skojarzeń. Zamieniasz niektóre z tych podświadomych myśli, które wciąż napływają do twojego umysłu, inną myślą, świadomie dobraną w celu rozwinięcia twojej osobowości w korzystny sposób.


    Z metodycznego punktu widzenia medytacja ma trzy etapy. Pierwszy etap to skoncentrowanie umysłu, skupienie uwagi na przedmiocie koncentracji. Mogą to być różne obiekty, na przykład: wizualizacja jakiegoś przedmiotu, koncentracja na jakimś obszarze w ciele, powtarzanie mantry, skupienie na jakiejś jakości czy intencji itp. Gdy nasza koncentracja jest już ugruntowana i potrafimy się skupić na danym obiekcie przez dłuższy czas bez większego wysiłku, to mówimy już o medytacji. Gdy w głębokiej medytacji zatracamy się w tym, co jest koncentrującym się, a co przedmiotem koncentracji, mówimy o etapie nazywanym w sanskrycie samadhi.


    Inayat Khan, wybitny mistyk Indii, mówi o medytacji w ten sposób:


    W wielu tradycjach znajdujemy ślady praktyki medytacyjnej, jednak nikt nie potrafi wyrazić słowami, dlaczego ludzie medytują i czego doświadczają w medytacji. By uczynić to bardziej namacalnym, pozwolę sobie powiedzieć, że życie moglibyśmy podzielić na dwie części: życie zewnętrzne i życie wewnętrzne. (…) Aby bardziej to uprościć, można określić jeszcze podział (…) na dwie kategorie. Jedna jest związana z działaniem, druga ze spoczynkiem. Tak jak działanie jest potrzebne w życiu, tak spoczynek jest niezbędny, czasem nawet bardziej niż działanie. Wszelkie choroby układu nerwowego czy zaburzenia umysłowe biorą się właśnie z braku spoczynku. Ta jakość życia, która jest eksplorowana przez medytację, to świat spoczynku. Tak jak poprzez różnego rodzaju aktywność możemy zgromadzić określone doświadczenie, wiedzę, umiejętności, tak przez spoczynek również zdobywamy określoną siłę, iluminację czy spokój. (…)


    Pierwszym krokiem na ścieżce medytacji jest koncentracja. Oznacza zdolność do ukierunkowywania umysłu (…). Gdy pójdziemy dalej tą samą ścieżką, odkryjemy medytację, która oznacza utrzymywanie tej samej myśli. (…) Gdy pójdziemy jeszcze dalej, dotrzemy do [samadhi], doświadczenia, które powstaje przez doskonałą kontrolę umysłu i poprzez wznoszenie się ponad działanie umysłu, doświadczenia, przez które zaczynamy dostrzegać wewnętrzną stronę życia.


    Na przestrzeni wieków istniało wiele szkół mistycznych, szczególnie na obszarze Bliskiego Wschodu oraz Indii i Tybetu. Do dziś funkcjonują, także w Europie i Ameryce, szkoły wedanty, tantry czy sufizmu. Na kartach tej książki będziemy zajmować się jednym z nurtów sufizmu, który charakteryzuje się tym, że odrzuca ideę ascezy, kładąc nacisk na równowagę pomiędzy praktyką medytacyjną a życiem społecznym, rodzinnym, zawodowym. Nurt ten jest określany jako sufizm uniwersalny, a na Zachodzie znamy go dzięki działalności Hazrata Inayata Khana.


     

  


  
    ROZDZIAŁ 2. Sufizm uniwersalny i Hazrat Inayat Khan


    Sufizm — problemy z definicją


    W jednym z ostatnich wywiadów udzielonych przed swoją śmiercią jeden z największych współczesnych mistrzów sufickich dr Javad Nurbakhsh (1926 – 2008) podkreślał, że gdy praktyka medytacyjna jest już zdefiniowana słowami, to przestaje być sufizmem. Praktyka suficka odrzuca dogmatyzm, szufladkowanie i schematyczność, nie ceni się w tej ścieżce kształtowania określonego poglądu na rzeczy. W zamian za to proponuje się indywidualny zestaw praktyk, przydzielany uczniowi (muridowi) przez jego nauczyciela (murszida/szejka/khalifa/ pira). Głównym motywem jest porzucanie własnych uwarunkowań, które przywiązują nas do mniej lub bardziej subtelnego cierpienia. Z tego też względu niektórzy autorzy klasyfikują sufizm jako specyficzną odmianę szeroko pojętej jogi, obok jogi klasycznej, postklasycznej, buddyzmu itp.


    Fazal Inayat Khan, wnuk Inayata Khana, wybitny nauczyciel suficki, podkreślał, że praktyka suficka ma trzy aspekty: jest niedefiniowalna, elastyczna i oparta na osobistym doświadczeniu. Niedefiniowalna, ponieważ rzeczywistość istnieje bez potrzeby bycia definiowaną; elastyczna, ponieważ akceptuje każdą formę modlitwy czy medytacji, która jest odpowiednia na dany moment; oparta na doświadczeniu, ponieważ odrzuca dogmaty i doświadczenia z drugiej ręki, skupiając się na osobistym doświadczeniu.


    Jak widać z powyższych rozważań, sam termin sufizm wprowadza niepotrzebne zamieszanie. Wszak wszelkie „-izmy” kojarzą się z ideologią, a od narzucania poglądów sufizm się odżegnuje. Ów „suf-izm” dziwi tym bardziej, że sufi raczej nie przepadają za zewnętrznymi formami definiowania praktyki, o czym już pisałem. Dlatego też sufi tak naprawdę nigdy nie nazywali swojej praktyki sufizmem. Używali natomiast terminu „sufi” dla osoby zrealizowanej w praktyce medytacyjnej, a „murid” dla praktykującego. Swoją praktykę określali natomiast jako tasawwuf, czyli stawanie się sufim, stawanie się osobą zrealizowaną, oświeconą. Sufizmem praktyka ta została nazwana przez osoby z zewnątrz.


    Dwa nurty sufizmu


    Gdy przyjrzymy się, kto określa siebie jako sufiego lub swoją praktykę jako sufizm, wyraziście ujawni się podział na dwa — w zasadzie sprzeczne ze sobą — nurty.


    Jednym z nich jest sufizm na gruncie religii muzułmańskiej. Podążający za tym nurtem to często teologowie islamscy lub specjaliści prawa wyznaniowego. Jako początek sufizmu datują działalność proroka Mahometa (VI/VII w. n.e.) i jak widać, nurt porzucania dogmatyzmu nie jest tu specjalnie istotny. Tak rozumiany sufizm nie jest dla mnie szczególnie interesujący i nie stanowi również tła działalności Inayata Khana ani przedmiotu tej książki.


    Drugi nurt, wzbudzający moje zaufanie, to nurt mistyczny (jogiczny/ medytacyjny), który wykształcił się na Bliskim Wschodzie (a później rozprzestrzenił na Europę, 
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