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  Recenzje Siła medytacji. 28 dni do szczęścia


  "Opierając się na ponadtrzydziestoletnim doświadczeniu w nauczaniu medytacji oraz licznych rozmowach z naukowcami zajmującymi się badaniami nad medytacją, Sharon Salzberg przedstawia podstawy medytacji w prosty, ciekawy i przystępny sposób. Często spotykam się z pytaniem, od czego zacząć, jeśli ktoś chce się dowiedzieć czegoś więcej na temat medytacji. Teraz już wiem, co polecać: Siła medytacji. 28 dni do szczęścia to doskonały wstęp".


  — DR RICHARD J. DAVIDSON,

  profesor psychologii i psychiatrii w Ośrodku

  Badawczym Zdrowia Psychicznego przy

  Uniwersytecie Wisconsin-Madison


  "Podczas lektury Siła medytacji. 28 dni do szczęścia czułem się tak, jakbym znalazł nową przyjaciółkę lub spotkał się po latach z dawno niewidzianą. Sharon Salzberg wlewa w medytację nowe życie i z wdziękiem pokazuje, że my też możemy przebudzić się do życia. To wspaniała książka: mądra, ciepła i ciekawa. Najchętniej podarowałbym ją wszystkim znajomym".


  — DR MARK EPSTEIN,

  autor Thoughts without a Thinker oraz

    Going to Pieces without Falling Apart


  "Sharon Salzberg napisała tę wspaniałą książkę w mądry, dowcipny, bezpośredni, nowoczesny i przyjazny sposób — książkę, która zachęci świeżych adeptów medytacji i stanie się źródłem inspiracji dla jej wiernych wyznawców".


  — SYLVIA BOORSTEIN,

  autorka Happiness Is an Inside Job


  "Cudownie przejrzysta, niezwykle przystępna, ciepła i mądra książka. Wszystko, czego Ci trzeba, żeby odmienić swoje życie!".


  — JACK KORNFIELD,

  autor A Path with Heart

  oraz After Ecstasy, the Laundry


  "Ta książka to istna skarbnica mądrości na temat medytacji. Mądra i klarowna, jest efektem bogatego doświadczenia Sharon Salzberg w nauczaniu medytacji tysięcy ludzi. Jej głos jest pełen humoru, dobroci i mądrości, a jej wskazówki są praktyczne i łatwe do wykonania. To jedna z najlepszych książek o medytacji".


  — ROSHI JOAN HALIFAX,

  założycielka Upaya Zen Center


  "Siła medytacji. 28 dni do szczęścia to doskonały podręcznik dla każdego, kto chciałby zgłębić tajniki medytacji i zacząć praktykować ją na co dzień. Sharon Salzberg klarownie i z pasją przedstawia czytelnikom, jak tydzień po tygodniu uczyć się uważności i wyrozumiałości — umiejętności niezbędnych w dzisiejszym zabieganym świecie, któremu jest potrzebna gruntowna przemiana".


  — JACQUELINE NOVOGRATZ,

  założycielka i prezes Acumen Fund, autorka

   The Blue Sweater: Bridging the Gap

   between Rich and Poor in an Interconnected

  World, prelegentka na konferencjach TED


  "Mówiąc wprost: to wspaniała książka doskonałej nauczycielki. Ciągle spotykam się z pytaniem, jaką książkę mógłbym polecić chcącym rozpocząć regularną praktykę medytacji — a zadziwiające, jak mało jest naprawdę kompleksowych, praktycznych podręczników. Ta książka odpowiada na pytania po co, jak i dlaczego i zapewnia idealny dostęp do potęgi medytacji. Będę ją polecać swoim uczniom".


  — ETHAN NICHTERN,

  autor One City: A Declaration of Interdependence


  "W Siła medytacji. 28 dni do szczęścia Sharon Salzberg swoim zdumiewająco lekkim, błyskotliwym i pełnym humoru piórem dotyka podstaw medytacji. Serdeczna, mądra, a przy tym jak najbardziej poważna Salzberg osadza swój dwudziestoośmiodniowy kurs dla początkujących w tym, co sama zaczerpnęła z medytacji w trudnych sytuacjach życiowych. Ponieważ umysł każdego człowieka jest początkujący, Salzberg zakreśla na tyle szeroką ścieżkę, żeby odnaleźli się na niej zarówno poranieni weterani, dzieci z ADHD, zdekoncentrowani (i poirytowani) rodzice opiekujący się w domu dziećmi, jak i prezesi dużych firm. Medytacja, jak pisze Salzberg, odkrywa »jasną żyłę dobroci«, którą każdy z nas w sobie nosi".


  — ELIZA GRISWOLD,

  autorka The Tenth Parallel: Dispatches from

   Fault Line between Christianity and Islam


  "Czekałam na tę książkę! Ludzie nieustannie mnie proszą, żebym poleciła im coś, co wprowadzi ich w tematykę medytacji. I choć napisano na ten temat mnóstwo książek, to jak dotąd nikt nie przedstawił sensu, techniki i faktów dotyczących medytacji w równie spójny, inteligentny i bezpośredni sposób. Będę polecać tę istną perełkę wydawniczą każdemu, kto pragnie za pomocą medytacji zapewnić sobie w życiu stabilizację, lekkość, spokój i szczęście".


  — ELIZABETH LESSER,

  współzałożycielka Omega Institute oraz

  autorka Broken Open: How Difficult Times

  Can Help Us Grow


  "W Prawdziwym szczęściu Sharon Salzberg wprowadza nas w łagodny, ale precyzyjny sposób w praktykę medytacji. Dla wszystkich, którzy poszli za jej wskazówkami (jak ja), ta książka to prawdziwa skarbnica mądrości".


  — RAM DASS,

  autor Be Here Now


  "Często sugeruję moim zestresowanym pacjentom, żeby spróbowali medytacji, ale większość nie wie, jak się za to zabrać. Książka Siła medytacji. 28 dni do szczęścia to idealna recepta na medytację — jest w niej wszystko, co powinien wiedzieć nowicjusz".


  — DR FRANK LIPMAN,

  autor Revive


  "Na kartach tej książki Sharon Salzberg przedstawia krok po kroku, jak w zaledwie 28 dni wyrobić w sobie uważność, świadomość i miłującą dobroć — i jak korzystać z nich przez całe życie. Jedna z najbardziej znanych nauczycielek w zachodnim świecie w prosty, bezpośredni sposób uczy podstaw buddyjskiej medytacji".


  — DZOGCHEN PONLOP,

  autor Rebel Buddha: On the

  Road to Freedom


  "Jest bardzo niewiele książek, które potrafią sprawić, że będziesz lepszym człowiekiem. To właśnie jedna z nich".


  — CHELSEA CAIN,

  autorka Obłędu serca i Wirtuoza zbrodni


  "Oparty na starożytnej, ponadczasowej tradycji kontemplacyjnej, a także współczesnych badaniach neurobiologicznych oraz eksperymentach neurodharmicznych czterotygodniowy program Salzberg poświęcony medytacji, uważności oraz miłującej dobroci — specjalności Salzberg — budzi nas i daje nam jasne instrukcje, pozwalając odkrywać krok po kroku, kim jesteśmy, po co się tu znaleźliśmy i w jaki sposób możemy żyć pełniej i w większej harmonii. Gorąco polecam tę książkę wszystkim, którzy pragną samorealizacji, spokoju ducha, szczęścia i oświecenia".


  — LAMA SURYA DAS


  Moim nauczycielom, którzy w pełni

  pojęli potęgę medytacji i którzy zawsze wierzyli,

  że jest to możliwe również w moim przypadku

  (i w przypadku każdego z nas).


  Podziękowania


  Do powstania tej książki przyczyniło się kilka osób, którym jestem dozgonnie wdzięczna. Amy Gross zawsze marzyła o tego typu książce i od dawna mnie namawiała, żebym ją napisała; Nancy Murray przyprowadziła mnie do Workmana i przypomniała mi, dlaczego chciałam pisać i skąd wzięłam siły do pracy; Suzie Bolotin od dawna we mnie wierzyła.


  Rachel Mann zajęła się zbieraniem materiałów; Joan Oliver przetarła się przez gąszcz pytań i odpowiedzi; Joy Harris zawsze była mi wspaniałym przewodnikiem, a Ambika Cooper na tysiące sposobów oferowała swoją pomoc.


  Judith Stone, której praca jest nieoceniona, stanowiła kluczową część tego projektu, a Ruth Sullivan była cudowną i niezwykle cierpliwą redaktorką.


  Oby książka ta przyniosła wielu ludziom dużo dobrego.


  Wstęp
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  Ben zaczął medytować, kiedy służył w wojsku w Iraku. Zostałam jego korespondencyjną nauczycielką. Powiedział mi, że czuje, iż medytacja pomoże mu w walce ze stresem i traumą, których doświadcza na co dzień, oraz że dzięki niej łatwiej mu będzie pamiętać o wyznawanych przez siebie wartościach.


  Sarah chciała być dobrą macochą. Uznała, że medytacja pomoże jej być bardziej cierpliwą słuchaczką i lepszą negocjatorką w skomplikowanej tkance nowo stworzonej rodziny.


  Diane przyszła na zajęcia z medytacji prowadzone przeze mnie w dużej firmie z branży mass mediów, w której pracowała jako kierowniczka działu. Chciała odnaleźć równowagę między życiem zawodowym a osobistym oraz lepiej i spokojniej komunikować się z kolegami z pracy, bez względu na to, jaki zamęt panował akurat w biurze.


  Jerry jest strażakiem, który zmaga się z faktem, że 11 września jako jeden z pierwszych znalazł się na miejscu katastrofy World Trade Center. Elena chciała się skoncentrować na nauce do egzaminu licencyjnego na agentkę nieruchomości. Rosie liczyła, że łatwiej jej będzie znosić chroniczny ból pleców. Lisa, właścicielka niewielkiej firmy cateringowej, powiedziała, że chce wreszcie przestać się czuć tak, jakby cały czas lunatykowała. "Robię wszystko automatycznie, nie mam ze sobą żadnego kontaktu" — wyznała. "Wiecznie się zamartwiam przyszłością lub tym, co mam do zrobienia, i w efekcie zupełnie tracę łączność z teraźniejszością. Mam wrażenie, jakby życie toczyło się gdzie indziej".


  Zmieniłam imiona swoich uczniów i pewne cechy rozpoznawcze, ale to, co ich motywowało, jest prawdą, podobnie jak to, że medytacja zmieniła ich życie.


  Od trzydziestu sześciu lat uczę medytacji w Barre w Massachusetts, w ośrodku medytacyjnym Insight Meditation Society, który założyłam ze znajomymi w 1975 roku, a także w szkołach, korporacjach, agencjach rządowych i domach kultury na całym świecie. Techniki, z którymi wkrótce się zapoznasz, prezentowałam przedsiębiorcom z Doliny Krzemowej, nauczycielom, policjantom, sportowcom, nastolatkom, kapelanom wojskowym, lekarzom, pielęgniarkom, pacjentom z poparzeniami, więźniom, pracownikom socjalnym w schroniskach dla ofiar przemocy domowej, świeżo upieczonym rodzicom. Moi uczniowie wywodzą się z najróżniejszych środowisk, grup etnicznych czy wyznaniowych.


  Wpisują się przy tym w ogólnokrajowy trend: sondaż przeprowadzony przez National Center for Health Statistics w 2007 roku (najświeższe dostępne dane) pokazuje, że w ciągu minionych dwunastu miesięcy ponad dwadzieścia milionów Amerykanów praktykowało medytację. Z tego, co mówili badaczom, medytowali, żeby poprawić swoje ogólne samopoczucie, znaleźć ulgę w stresie, lękach, bólu, depresji czy bezsenności oraz poradzić sobie z objawami emocjonalnego wyczerpania spowodowanego przewlekłymi chorobami, takimi jak nowotwory czy choroby serca.


  Przekonałam się też, że ludzie zaczynają medytować, bo chcą podejmować dobre decyzje, zerwać ze złymi nawykami i lepiej sobie radzić z rozczarowaniami. Chcą czuć głębszą więź z rodziną i przyjaciółmi; chcą się lepiej czuć we własnym ciele i umyśle; chcą się wpisać w coś większego niż oni sami. Zaczynają medytować, bo ludzkie życie jest pełne realnych, hipotetycznych i wyimaginowanych zagrożeń, a oni pragną się czuć bezpieczniej, pewniej, spokojniej i mądrzej. Wszystkim tym najróżniejszym motywom przyświeca podstawowa prawda, że wszyscy jesteśmy jednakowi w swoim dążeniu do szczęścia oraz równie bezbronni w obliczu bólu i nagłych zmian.


  Wciąż na nowo widzę, jak kolejni adepci medytacji odmieniają swoje życie — nawet jeśli na początku byli oporni czy sceptyczni. Z własnego doświadczenia wiem, że medytacja pomaga znaleźć spokój, połączyć się ze swoimi uczuciami, odnaleźć poczucie integralności, wzmocnić relacje z ludźmi i zmierzyć się ze swoimi lękami. Tak właśnie było w moim przypadku.


  Zaczęłam medytować w 1971 roku jako osiemnastolatka na pierwszym roku studiów w Indiach. Chciałam znaleźć praktyczny sposób na to, by złagodzić ból i nieszczęście, które towarzyszyły mi każdego dnia, a które stanowiły echo trudnego i nieustabilizowanego dzieciństwa. Ojciec odszedł, kiedy miałam cztery lata, a mama zmarła, gdy miałam dziewięć. Zamieszkałam wtedy u dziadków. Kiedy miałam jedenaście lat, zmarł dziadek i na krótko wrócił ojciec, do czasu gdy na skutek próby samobójczej wylądował w zakładzie psychiatrycznym, z którego nigdy już nie wyszedł.


  W momencie gdy zaczynałam studia, miałam za sobą pięć różnych domów, a każda zmiana miejsca zamieszkania była wymuszona jakąś stratą. Czułam się wiecznie porzucana. Ludzie, którzy mnie wychowywali, robili to z miłością, ale nie potrafili mówić otwarcie o tym, co mnie w życiu spotkało. Zaczęłam mieć wrażenie, że na nic nie zasługuję. Tłumiłam w sobie ogromny żal, złość i niezrozumienie, umacniając się coraz głębiej w przekonaniu, że nie zasługuję na miłość. Z całego serca chciałam poczuć, że mam swoje miejsce na ziemi, że mam dostęp do niezmiennego źródła miłości i wsparcia.


  W wieku szesnastu lat zaczęłam naukę na stanowym uniwersytecie w Buffalo. Na drugim roku studiów w ramach zajęć z filozofii azjatyckiej poznałam filozofię buddyjską. Pociągało mnie, że buddyzm bez żadnego zakłamania i zastraszania uznawał istnienie cierpienia w życiu. To złagodziło trochę moje poczucie wyobcowania: nie ja jedna cierpiałam! Budda, urodzony w Indiach w 563 r. p.n.e. książę, który został nauczycielem duchowym, napisał: "Choćbyś przemierzył cały świat, nie znajdziesz nikogo, kto bardziej niż ty sam zasługuje na twoją miłość". Budda nie tylko twierdził, że można kochać samego siebie, ale uznał wręcz, że trzeba tę umiejętność pielęgnować, bo to podstawa miłości i troski o innych. Filozofia ta przyniosła mi ulgę w cierpieniu spowodowanym rozpaczą i brakiem zrozumienia. Mimo pewnych wątpliwości możliwość zamiany nienawiści do samej siebie na miłość przyciągała mnie jak magnes. Nie interesowała mnie żadna nowa religia; chciałam jedynie przestać wreszcie tak strasznie cierpieć.


  W ramach indywidualnego toku nauczania pojechałam więc do Indii. Kiedy zjawiłam się na miejscu, usłyszałam o bardzo poważanym nauczycielu, który prowadził odosobnienia medytacyjne dla różnych grup, w tym dla początkujących. Trochę mnie rozczarowało to, że medytacja nie jest wcale aż tak egzotyczna, jak się spodziewałam — żadnych mistycznych poleceń wypowiadanych w zaciemnionym pomieszczeniu, w którym panuje nadnaturalna aura. Mój pierwszy nauczyciel rozpoczął praktykę od słów: "Usiądźcie wygodnie i poczujcie swój oddech". "Mam poczuć swój oddech?" — pomyślałam zbuntowana. "Równie dobrze mogłam zostać w Buffalo i tam czuć swój oddech!". Ale wkrótce odkryłam, jak wielkie zmiany zachodzą w moim życiu przez samo to, że koncentruję się na wdechu i wydechu, a przez to w zupełnie nowy sposób łączę się ze wszystkimi swoimi przeżyciami — w sposób, dzięki któremu mogę być łagodniejsza dla siebie i bardziej otwarta na innych.


  Kiedy nauczyłam się spoglądać w głąb siebie, odkryłam jasną żyłę dobroci, która tkwi w każdym człowieku, również we mnie — dobroci, która czasem bywa głęboko schowana i budzi nieufność, ale której nie da się całkowicie wyplenić. Zaczęłam wierzyć całym sercem, że zasługuję na szczęście — podobnie jak wszyscy inni. Teraz w kontaktach z nieznajomymi czuję z nimi większą więź, bo wiem, jak wiele nas łączy. A kiedy trwam sama ze sobą w medytacji, nie mam już wrażenia, że spotykam się z kimś obcym.


  Dzięki medytacji zaszły we mnie głębokie, choć subtelne zmiany w sposobie myślenia i postrzegania samej siebie w świecie. Przekonałam się, że nie muszę się ograniczać do tego, kim sądziłam, że jestem, kiedy byłam dzieckiem, lub do tego, co wczoraj czy nawet godzinę temu uważałam, że jestem w stanie zrobić. Medytacja uwolniła mnie od starej, opartej na uwarunkowaniach definicji samej siebie: osoby, która nie zasługuje na miłość. Mimo fantazji, które towarzyszyły mi, gdy jako studentka zaczynałam medytować, wcale nie doświadczyłam stanu wiecznej szczęśliwości. Dzięki medytacji jestem szczęśliwa, kochająca, spokojna — ale nie w każdym momencie w ciągu dnia. W dalszym ciągu mam dobre i złe chwile, momenty radości i smutku. Ale teraz łatwiej mi akceptować trudności; nie wywołują we mnie aż tak wielkiego rozczarowania i nie traktuję ich aż tak osobiście, bo dzięki medytacji radzę sobie z wielką prawdą — że wszystko podlega nieustannym zmianom.


  Rozdział 1.
 Co to jest medytacja?

  

  (CZYLI JEŚLI UMIESZ ODDYCHAĆ,

  POTRAFISZ TEŻ MEDYTOWAĆ)
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  Mówiąc wprost (ale nie prosto), medytacja to zasadniczo takie wyćwiczenie uwagi, żeby zyskać większą świadomość — nie tylko własnych stanów wewnętrznych, ale również tego, co dzieje się wokół nas tu i teraz. Kiedy będziemy wyraźnie widzieć chwilę obecną, będziemy w stanie zadecydować, jakie działania podjąć w związku z tym, co widzimy, oraz czy w ogóle je podejmować.


  Przez najbliższe cztery tygodnie będziemy się przyglądać zasadom medytacji, prostej i bezpośredniej praktyki zdobywania świadomości chwili obecnej. Najpierw będziemy ćwiczyć uwagę poprzez skupianie się na jednej wybranej rzeczy (najczęściej na oddechu) i systematycznej eliminacji tego, co nas rozprasza, aby móc powrócić uwagą do owej wybranej rzeczy. Następnie poszerzymy zakres naszej koncentracji o wszelkie myśli, emocje i odczucia pojawiające się w danym momencie.


  Od tysięcy lat ludzie posługują się medytacją, aby dokonać transformacji swoich umysłów. Wszystkie większe religie świata wiążą się z pewną formą kontemplacji, choć w dzisiejszych czasach medytację praktykuje się często w oderwaniu od systemów wierzeń.


  W zależności od rodzaju może się ona odbywać w ciszy i bezruchu, z towarzyszeniem głosu i dźwięków lub poprzez wprawienie ciała w ruch. Wszystkie formy medytacji kładą nacisk na wyćwiczenie uwagi.


  Uwaga, uwaga, uwaga!


  "Na moje doświadczenie składa się to, na co decyduję się skierować uwagę" — napisał na początku XX wieku pionier psychologii, William James. "Mój umysł kształtuje wyłącznie to, co zauważam". Na najbardziej podstawowym poziomie uwaga — a więc to, co pozwalamy sobie zobaczyć — w sposób dosłowny determinuje to, jak będziemy doświadczać i przeżywać życie. To dzięki zdolności koncentrowania uwagi jesteśmy w stanie szukać pracy, uczyć się matematyki, robić naleśniki, wycelować kij bilardowy i wbić bilę, dbać o dzieci czy operować. Pozwala nam ona rozumieć świat, angażować się w związki i uczciwie oceniać własne uczucia oraz motywy działania. Uwaga określa stopień zaangażowania w codzienne doświadczenia i wyznacza poczucie więzi ze światem.


  Jakość i treść naszego życia zależy od poziomu świadomości — a często właśnie tego nie jesteśmy świadomi. Być może słyszałeś starą opowieść, której autorstwo przypisuje się zwykle członkowi starszyzny Indian północnoamerykańskich, a która ma na celu ukazać potęgę świadomości. Dziadek (a niekiedy babcia), przekazując życiową mądrość swojemu wnukowi, mówi: "W moim sercu walczą dwa wilki. Jednego z nich przepełnia chęć zemsty, strach, zazdrość, uraza i nieuczciwość. Drugi jest pełen miłości, współczucia, hojności, prawdy i łagodności". Wnuk pyta wtedy, który z wilków wygra walkę. A dziadek odpowiada: "Ten, którego będę karmić".


  To jednak tylko jedna strona medalu. Nie da się zaprzeczyć: to, na czym koncentrujemy uwagę, rozrasta się, jeśli więc skupimy się na rzeczach negatywnych i mało ważnych, to mogą one przyćmić rzeczy pozytywne i istotne. Jeśli jednak postąpimy odwrotnie i przestaniemy zauważać to, co trudne i bolesne, oraz zajmować się tym, udając, że to w ogóle nie istnieje, wówczas nasz świat ulegnie zagładzie. Wszystko to, na czym nie koncentrujemy uwagi, zanika lub też wycofuje się do podświadomości, gdzie w dalszym ciągu może wywierać wpływ na nasze życie. Zatem paradoksalnie ignorując sprawy trudne i bolesne, również karmimy wilka, tyle że w inny sposób. Medytacja uczy, jak kierować swoją uwagę na wszystkie ludzkie doświadczenia i na każdy aspekt samego siebie.


  Na pewno wiesz, jak to jest, gdy Twoją uwagę rozprasza praca i rodzina, pokusa rozrywki serwowanej przez urządzenia elektroniczne czy trajkotanie własnego umysłu — poranna kłótnia z kumplem, którą odtwarzasz wciąż w głowie, litania obaw o przyszłość lub żalów związanych z przeszłością, nerwowe powtarzanie w nieskończoność tego, co masz dziś do zrobienia. Owa wewnętrzna ścieżka dźwiękowa może się składać ze starych płyt, które załączono nam w dzieciństwie i które grają od tak dawna, że na świadomym poziomie prawie ich już nie słyszymy. Może ona obejmować niepochlebną ocenę naszej osoby lub najróżniejsze uprzedzenia i odgórne założenia dotyczące funkcjonowania świata (na przykład: "Grzeczne dziewczynki tak się nie zachowują. Mężczyznom/kobietom nie można ufać. Trzeba szukać tego jedynego").


  Być może sami już nie zauważamy wysyłanego przez siebie przekazu, a jedynie niepokój, który się z nim wiąże. Nawykowe reakcje są często wynikiem warunkowania, któremu poddawani byliśmy przez całe życie — pierwszych lekcji udzielanych przez rodziców i kulturę, zarówno tych jawnych, jak i przekazywanych niewerbalnie.


  Rozproszenie uwagi może wywoływać lekki dyskomfort i bliżej nieokreślone poczucie braku osadzenia, niepełnej obecności. Może być również zniechęcające i sprawiać, że człowiek czuje się wyczerpany swoimi nerwowymi, rozproszonymi myślami, ale bywa też wręcz niebezpieczne (pomyśl o zagrożeniu w przypadku nieskoncentrowanego kierowcy). Niebezpiecznie przysypiać za kółkiem można na różne sposoby, na przykład zaniedbując relacje z ludźmi albo nie zauważając tego, co jest dla nas naprawdę ważne, i nie podejmując w związku z tym żadnych działań. Bardzo dużo tracimy przez to, że nie potrafimy skupić uwagi, lub przez to, że jesteśmy tak pewni, iż wiemy, co się wokół nas dzieje, że nawet nie staramy się dostrzec nowych, istotnych faktów.


  Poprzez medytację uczymy się na bieżąco koncentrować uwagę na własnych doświadczeniach i reakcjach oraz bezstronnie się im przyglądać. Dzięki temu jesteśmy w stanie wykryć szkodliwe nawyki umysłu, z których wcześniej nie zdawaliśmy sobie sprawy. Możemy na przykład czasem podejmować działania na podstawie niezweryfikowanych przekonań ("Nie zasługuję na miłość. Ludziom nie da się przemówić do rozsądku. Nie poradzę sobie w sytuacji kryzysowej"), które sprawiają, że trzymamy się mało skutecznych metod działania. Jednak gdy zdamy sobie sprawę z naszych reakcji i z tego, że uniemożliwiają nam one koncentrację uwagi na chwili obecnej, będziemy w stanie dokonywać lepszych, bardziej świadomych wyborów. Będziemy też mogli reagować na innych z większą empatią, szczerością i kreatywnością.


  Jak wyćwiczyć uwagę za pomocą medytacji: trzy podstawowe umiejętności


  Wszystkie formy medytacji wzmacniają naszą uwagę i nadają jej kierunek za pomocą trzech podstawowych umiejętności — koncentracji, uważności i empatii, czyli miłującej dobroci.


  Koncentracja stabilizuje naszą uwagę, tak by można było pozbyć się wszystkiego, co ją rozprasza. Najróżniejsze zakłócenia niepotrzebnie zużywają naszą energię, koncentracja zaś ją przywraca. Jedna z pierwszych technik medytacyjnych, którą poznasz, jest bardzo prosta, a przy tym skuteczna: będziesz pracować nad poprawą swojej koncentracji poprzez skupianie się na tym, co potrafisz robić od chwili urodzenia — na oddychaniu. Polega to na tym, by skupiać się na każdym wdechu i wydechu; jeśli w międzyczasie zaczniesz odpływać myślami (a tak się stanie, gdyż jest to zupełnie naturalne), to będziesz musiał uświadomić sobie, co przykuło Twoją uwagę, a następnie wypuścić tę myśl bądź uczucie, nie złoszcząc się na siebie za to, że się pojawiło. Następnie wrócić świadomością do oddechu. W ten sposób za pomocą medytacji uczymy się trwać w chwili obecnej, zamiast powracać myślami do przeszłości albo zamartwiać się o przyszłość. Uczymy się również traktować siebie i innych z łagodnością, wybaczać sobie swoje potknięcia i iść dalej. Więcej na temat koncentracji dowiesz się w pierwszym tygodniu.


  Uważność poprawia stan naszej uwagi, tak byśmy mogli nawiązać pełną, bezpośrednią więź z tym, co przynosi nam życie. Za pomocą medytacji uważności przestajemy koncentrować się na pojedynczej rzeczy, na oddechu, a zaczynamy skupiać się na wszystkim, co dzieje się w danym momencie w nas lub wokół nas. Ćwiczymy takie obserwowanie myśli, uczuć, obrazów, zapachów, dźwięków, podczas którego nie będziemy trzymać się kurczowo tego, co przyjemne, odrzucać tego, co bolesne, ani ignorować tego, co neutralne. W ten sposób uczymy się, jak zamienić odruchową, instynktowną reakcję na trafniejszą ocenę tego, co rzeczywiście dzieje się w danej chwili.


  Jak może wyglądać reakcja odruchowa? Przypuśćmy na przykład, że ktoś mówi nam coś strasznego i czujemy przypływ wściekłości. Być może naszą automatyczną reakcją jest natychmiastowy atak, zupełnie bez zastanowienia. A może mamy w zwyczaju oceniać ("Skoro odczuwam złość, to na pewno jestem złym człowiekiem"), przez co wypieramy kłębiące się w nas emocje; jednak brak weryfikacji sprawia tylko, że emocje takie narastają i rosną w siłę. A może z zasady uznajemy, że odczuwana emocja już nigdy się nie zmieni: "Jestem wściekły, więc już zawsze będę wściekły; no to po mnie!". Żadna z powyższych reakcji nie przyniesie w rezultacie niczego dobrego.


  Jeśli jednak świadomie przypatrzymy się odczuwanej wściekłości, możemy bezpiecznie się do niej zbliżyć, zamiast przed nią uciekać; przeanalizować ją, zamiast się przed nią bronić. Będziemy ją zauważać, ale nie będziemy jej oceniać. W ten sposób możemy zebrać więcej danych na temat tego, co się dzieje, kiedy się wściekamy — dowiedzieć się, co doprowadza do wybuchu wściekłości, w którym miejscu ciała się ona umiejscawia oraz jakie inne emocje w sobie zawiera: na przykład smutek, strach czy żal.


  Dzięki owej chwili bezstronnej uważności pojawia się spokojna przestrzeń na to, żeby na nowo zadecydować, w jaki sposób będziemy reagować na uczucie wściekłości. W ten sposób wyzwalamy się ze starych nawyków. Być może stwierdzimy, że chcemy spokojnie porozmawiać z osobą, która nas rozzłościła, zamiast denerwować się i pluć jadem; być może postanowimy wyjść z pokoju, by ochłonąć; a może przez kilka chwil będziemy koncentrować się na oddechu, aby odzyskać równowagę i odpowiednią perspektywę. Po zakończeniu naszej sesji medytacyjnej będzie czas na to, żeby się zastanowić, jakie sytuacje doprowadzają nas zwykle do wściekłości.


  Uważność pomaga nam wyraźniej dostrzegać różnicę pomiędzy tym, co faktycznie się dzieje, a opowieściami, jakie sami sobie serwujemy na ten temat — opowieściami, które zakłócają bezpośrednie doświadczanie. Często historie takie utożsamiają przelotny stan umysłu z całościową, niezmienną osobowością. Jeden z moich ulubionych przykładów tego rodzaju generalizowania usłyszałam od studentki, która miała za sobą wyjątkowo stresujący dzień. Wieczorem poszła na siłownię, a kiedy przebierała się w szatni, podarła sobie rajstopy. Poirytowana rzuciła do stojącej obok nieznajomej dziewczyny: "Boże, potrzebne mi nowe życie!".


  — Nieprawda — odpowiedziała tamta. — Potrzebna ci nowa para rajstop.


  Więcej na temat uważności dowiesz się w tygodniu drugim i trzecim. W tygodniu drugim przypatrzymy się uważności i ciału, a w trzecim postaramy się nauczyć uważnego podejścia do własnych emocji.


  Miłująca dobroć to empatyczna świadomość, która poszerza zakres naszej uwagi i otwiera ją na innych. Zmienia sposób, w jaki podchodzimy do samych siebie, do rodziny, do przyjaciół. Więcej czasu poświęconego na uważne przyjrzenie się własnym myślom, uczuciom i działaniom (pozytywnym i negatywnym) oraz lepsze ich zrozumienie otwiera nasze serca i pozwala nam kochać siebie za to, jacy jesteśmy, ze wszystkimi naszymi niedoskonałościami. A to droga do miłości bliźniego. Łatwiej nam zobaczyć wyraźnie drugiego człowieka i docenić całą jego złożoność, jeśli nauczymy się najpierw doceniać samych siebie i o siebie się troszczyć. W takiej sytuacji chętniej życzymy innym dobrze, zamiast się na nich złościć, łatwiej zapominamy o urazach i nawiązujemy głębsze więzi z bliskimi, traktujemy z sympatią kogoś, kogo wcześniej ignorowaliśmy, lub też uczymy się lepszego podejścia do trudnej osoby. W czwartym tygodniu poznasz konkretne metody pogłębiania empatii względem samego siebie i innych.


  W trakcie dwudziestoośmiodniowego programu, który właśnie rozpoczynasz, będziesz regularnie pracować nad powyższymi umiejętnościami. W każdym tygodniu wskazówki będą podzielone na następujące sekcje: "Wstęp do praktyki", z którego dowiesz się, czego możesz się spodziewać; "Medytacje" właściwe; "Najczęściej zadawane pytania" (prawdziwe pytania, które nieustannie zadają mi moi uczniowie); "Refleksje" na temat głębszego znaczenia tego, czego się nauczyłeś w danym tygodniu; oraz "Na wynos" — podpowiedzi, w jaki sposób zastosować praktykę medytacyjną w codziennym życiu.


  Uważam, że zapotrzebowanie na to, co ma do zaoferowania medytacja, jest ogromne. Jeżdżąc po Stanach Zjednoczonych, nieustannie spotykam się z ludźmi, którzy mówią, że na skutek natłoku wymagań i bodźców współczesnego świata czują się coraz bardziej rozbici, a potencjalne zagrożenia budzą w nich coraz większy niepokój. Medytacja zapewnia nam poczucie integralności oraz bezpieczeństwa płynące z samodzielnie wypracowanego, głębokiego, niczym niezmąconego spokoju.


  Ludzie mówią mi, że smucą ich paskudne, nieprzyjemne rozłamy w życiu publicznym oraz izolacja i samotność, które towarzyszą im w życiu prywatnym. Pragną współpracy, zrozumienia i poczucia wspólnoty. Medytacja, która stawia na dobroć, empatię i cierpliwość, to prosty sposób na poprawę relacji z rodziną, przyjaciółmi i wszystkimi napotykanymi osobami.


  Ludzie mówią mi, że przygnębia ich świadomość, iż to, co osiągnęli, wcale nie przekłada się na większy spokój ducha, i że to, co mają, przynosi tylko chwilowe zadowolenie. Sława i gadżety mają swoją rolę do odegrania, ale jedynym prawdziwym źródłem szczęścia jest praktyka zapewniająca uczucie wewnętrznego spokoju, dzięki któremu łatwiej sobie radzić ze smutkiem i poczuciem straty.


  
    
      	
        Czym medytacja nie jest?

      
    


    
      	
        Wiele osób ma błędne przekonania na temat medytacji. Zanim więc zaczniemy, chciałabym sprostować pewne z nich.


        Medytacja to nie religia. Nie trzeba być buddystą ani hinduistą; można medytować i być wyznawcą dotychczasowej religii lub w ogóle żadnej nie wyznawać. Ben, żołnierz, który oddawał się medytacji podczas służby w Iraku, powiedział mi, że uznał, iż dzięki temu łatwiej mu będzie nie zapominać o wartościach chrześcijańskich. Techniki prezentowane w tej książce można stosować w zgodzie z każdym wyznaniem. Można to również robić w sposób zupełnie świecki.


        Medytacja nie wymaga żadnych specjalnych umiejętności ani wiedzy. Medytacja nie jest przeznaczona wyłącznie dla pewnej grupy utalentowanych czy spokojnych osób. Nie trzeba umieć trwać w nieruchomej pozycji, nie trzeba czekać, aż człowiek się uspokoi i oczyści 
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  Rozdział 2.
 Po co nam medytacja?

  KORZYŚCI I UJĘCIE NAUKOWE
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  Tydzień pierwszy
 Koncentracja

  ODDYCHANIE I SZTUKA ZACZYNANIA OD NOWA
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  Tydzień drugi
 Uważność i ciało

  UWALNIANIE SIĘ Z OBCIĄŻEŃ
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  Tydzień trzeci
 Uważność i emocje
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  Tydzień czwarty
 Miłująca dobroć

  JAK OSIĄGNĄĆ WSPÓŁCZUCIE I PRAWDZIWE SZCZĘŚCIE
Dostępne w wersji pełnej.

  Kolejne tygodnie
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