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E giwé
VIPASSANA

Prawdy szukaj w medytacji, a nie w zakurzonych ksiegach.
Aby ujrzeé ksiezyc, patrz w niebo, a nie w sadzawke.

[Babaji]

Jedynie poprzez praktyke medytacji zdotamy poznaé to,
czego nie jest w stanie objqé¢ umyst.

[Andrzej Bednarz — ,Medytacja — Teoria i Praktyka” ]



Nota medyczna

Korzystajac z nauki plynacej z niniejszej publikacji nie nalezy rezy-
gnowac z rad psychiatréw, sesji z psychoterapeuta lub kontaktu z le-
karzem rodzinnym. Autor w tej nocie zauwaza, ze niniejsza publika-
cja — w zadnym miejscu — nie stwierdza, ze rady zawarte w treSci sg
wazniejsze do pouczen adeptow medycyny. Ponadto stwierdzam, ze
nie podalem rad dotyczacych terapii choréb psychicznych lub prze-
prowadzania ogélnie uznanego leczenia. Poprzez dalsze czytanie
ksigzki czytelnik stwierdza, ze przeczytal te note medyczna i jest
Swiadomy jej tresci.

Prosze o zasiegniecie porady lekarza przed przystgpieniem do inten-
sywnego wykonywania opisanych ¢wiczen.
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Cel publikacji

Poniewaz w ostatnim czasie notuje sie zwiekszone zainteresowanie
praktykami medytacyjnymi, podjalem trud zebrania w jednym miej-
scu teoretycznych podstaw medytacji Vipassana (najstarszej medyta-
cji buddyjskiej, pochodzacej z rozprawy Sitipatthana Sutta, za ktorej
autora podaje sie samego Budde). M§j wysilek byl nastawiony na to,
by w szczegoblnosci zebra¢ informacje, dzieki ktorym mozna by bylo
rozpocza¢ praktyke bez nadzoru nauczyciela.

W tym miejscu nalezy stwierdzi¢, ze instrukcje zawarte w ksiazce nie
wyjasniaja wyczerpujaco wszystkich mozliwych przypadkéw powsta-
lych podczas praktyki. Na przyklad na bardzo zaawansowanym eta-
pie praktyki medytujacy obserwuje rozwijanie zdolnoSci parapsy-
chicznych, ale przy wiekszym zaawansowaniu sa one mniej pocigga-
jace niz stan Jhany. Pomimo tych oczywistych niedociggnie¢ ksigzki
jest ona w wystarczajagcym stopniu kompetentna dla ludzi, ktorzy
chca rozpoczaé przygode z medytacja, i to rozpoczaé¢ od zaraz po
przyswojeniu sobie podstaw. Tak wiec polozylem nacisk na to, bys$ po
przeczytaniu wiedzial jak zaczac.

Ksigzka jest dla ludzi, ktérzy chca wiedzieé, jak to jest zy¢ naprawde,
dla tych, ktorzy nie przyjmuja wyjas$nien innych i chcg sami przeko-
na¢ sie, jakie jest wyjasnienie sensu zycia. Medytacja uwaznego
wgladu sprawi, ze zrozumiesz, iz to, co bierzesz za rzeczywisto$¢ to
tylko szkic obrazu wykonanego przez nasze wewnetrzne dziecko, ob-
razu myS$lacego pojeciami umyshu, ktore blednie bierzemy za osta-
teczng rzeczywistosSc.
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Medytacja — czym ona jest?

Medytacja w jezyku lacinskim oznacza proces rozwazania. Gdzie in-
dziej uwaza sie, ze jest to sposob samodoskonalenia poprzez kon-
kretne dzialania. W tym szczegbélnym wypadku Vipassana jest to
uwazno$¢ wobec zachodzacych w umysle procesow.

Medytacja jest obecna nawet u chrzescijan, jest nig rytual odmawia-
nia r6zanca, ale potocznie z medytacja kojarzy sie takie religie jak:
buddyzm, hinduizm, konfucjanizm lub/i Zen. Medytacja, o ktorej
jest mowa w tej ksigzce, wywodzi sie z buddyzmu, ktéry narodzil sie
na obszarze dzisiejszych Indii.
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Co dokladnie oznacza slowo Vipassana?

Ponizszy cytat zostal zaczerpniety z ksigzki Henepoly Gunaratany
~Medytacja VIPASSANA w prostych stlowach”, zamieszczonej na

stronie www.astraldynamics.pl

(Copyright © www.astraldynamics.pl)

»W jezyku palijskim medytacja wgladu okreslana jest zwrotem 'Vi-
passana Bhavana'. Stowo 'Bhavana' pochodzi od rdzenia 'Bhu’, ktory
oznacza rosna¢ lub stawac sie. Tak wiec 'Bhavana' oznacza doskona-
lenie, kultywowanie, a stowo to zawsze uzywane jest w odniesieniu
do umystu. 'Bhavana' oznacza wiec doskonalenie umysthu.

Slowo 'Vipassana' zlozone jest z dwoch rdzeni. 'Passana’ oznacza
wzrok lub postrzeganie. 'Vi' to prefiks o zlozonym zestawie znaczen.
Podstawowe znaczenie to ,,w szczeg6lny sposob”. Lecz jest w tym ko-
notacja ze stowami zaré6wno do, w, jak i przez. Znaczenie calego slo-
wa to: spogladanie na co$ z precyzjq i jasnoscig, dostrzeganie kazde-
go komponentu jako wyraznego i odrebnego oraz przeszywanie go na
wylot tak, aby dotrze¢ do najbardziej pierwotnej rzeczywisto$ci tej
rzeczy. Ten proces prowadzi do wgladu w zasadnicza, podstawowa
rzeczywisto$¢ tego, co akurat badamy. Jesli wszystko zlozymy razem,
to "Vipassana Bhavana' oznacza: doskonalenie umyshlui, majace na
celu spogladanie na co$ w szczegblny sposéb prowadzacy do pelnego
zrozumienia i wgladu.”
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Po co medytowac?

Jezeli doskwieraja Ci takie uczucia jak strach, lek, nienawi$¢ lub po
prostu jeste$ niezadowolony z zycia, to medytacja bedzie pomocna.
W tresci ksigzki zawarta jest dokladna procedura, jak praktykowac.
Nie musisz juz dluzej szukaé sposobu na rozwigzanie tych naglacych
problemow, bo Czcigodny O$wiecony Budda odnalazl je 25 wiekow
temu. Uczy on tego, ze z tymi problemami wygra sie tylko dzieki
transformacji umyshu. Buddys$ci uwazaja, ze jest to jedyny sposoéb na
to, poniewaz nie mozemy mie¢ kontroli nad $wiatem, a tylko nad
swoim umystem, i to tylko wtedy, gdy sie tego krok po kroku nauczy-
my. Z czasem mozna sie nauczy¢ innych reakeji na bodzce. Spostrze-
zenie to opiera sie na fakcie, ze jesteSmy ludzmi, a to pozwala nam
dokonywa¢ §wiadomych wyboréw. Umiejetno$é ta jest w zasiegu na-
szych rak, ale pod warunkiem, ze jest sie uwaznym, skoncentrowa-
nym, a pelne umiejetnosci w tej dziedzinie uzyskamy po caltkowitym
rozja$nieniu umyshu. Poglebiajac swoje umiejetnosci medytacyjne,
poglebiamy zdolno$¢ rozumienia jak dziala umyst. Wglad w niego
daje nam mozliwo$¢ zmiany przyzwyczajen, poprzez zastgpienie ich
pelng §wiadomoscig, ktoéra sprawia, ze dzialamy tylko z pobudek po-

zytywnych.
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Dlaczego Budda zaleca medytacje?

Budda wyroézniat trzy drogi medytacyjne:

1. Praca nad moralnoscia,
2. Praca nad koncentracja,
3. Praca nad wgladem (Vipassana), madroscig oraz o§wieceniem.

Aby zrozumieé calkowicie droge prowadzaca w szczego6lnoSci do
oSwiecenia, trzeba praktykowa¢ moralne zachowanie, to jest kontro-
lowanie sie w mowie i czynie. Przestrzeganie tej zasady — jak kazdej
innej, cho¢ z poczatku poprzez upor — prowadzi do lepszego zrozu-
mienia jej natury. Wtedy z czasem zaczynamy czu¢ wstret do zabija-
nia, kradziezy, seksualnego i ogoélnie pojetego zlego prowadzenia sie
(brak aktywnoSci seksualnej, a takze mowienia o niej, co pocigga za
sobg wymazanie z pamieci, a to czySci umyst z seksualno$ci, wiec
Twoje czyny i mowa staja sie czyste i prostsze), mowienia klamstwa
i jakichkolwiek zbednych stéw oraz uzywania jakiegokolwiek rodzaju
zbednych uzywek i jedzenia (nigdy nie jeS¢ po potudniu, tylko czekaé
do nastepnego poranka).

Zasada kontrolowania swoich czynéw w szczego6lnosci prowadzi do
powstrzymywania sie od tanca, Spiewania, grania na instrumencie
lub sluchania muzyki, a takze strojenia sie, perfumowania itp. Synte-
zujac chodzi o jak najmniejsze nieSwiadome uzywanie mozgu, co
z czasem prowadzi do zmniejszenia czestotliwosci fal mozgowych,
a to z kolei daje lepszy wglad, koncentracje oraz moralnos¢. W czasie
czuwania czestotliwo$¢ fal mézgowych jest najwieksza, bo odbieramy
najwieksza liczbe bodzcow. Wynika to z faktu, ze neuron im bardziej
jest stymulowany tym z wieksza czestotliwo$cia wysyla impulsy.
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Uwazno$¢ i bycie w terazniejszo$ci koryguje filtr zmystéw”, a takze
ma wplyw na habituacje ukladu nerwowego, to znaczy, ze powtarza-
jace sie bodzce, ktore nie powoduja zagrozenia nie sg tak skutecznie
eliminowane.

Praktykowanie dobrego zycia sprawia, ze nie masz poczucia winy,
Twoj umyst staje sie stateczny, przez to latwiej jest utrzymac glebsza
koncentracje umyshu, a to umozliwia korzystanie z wewnetrznej ma-
droSci. Praktykujac Vipassane mozemy zlikwidowaé ghupstwa takie,
jak: zadza, chciwo$¢, pozadanie, pragnienie, nienawi$é, zta wola, za-
zdros¢, strach (...).

Po zniszczeniu glupoty przestajemy cierpie¢ z jej powodu, a jeSli
mamy jeszcze choc¢by jeden z jej rodzajow, nasze cierpienie (dukkha)
jest odmieniane przez wszystkie przypadKki.

Podczas medytacji trzeba obserwowaé wszystkie mentalne i fizyczne
zjawiska, ktore skladaja sie na chwile. Wskazowka jest to, aby plynac
z pragdem, nie chwyta¢ sie niczego, nie podziwia¢, nie negowac, tylko
obserwowac.

Na poczatku obserwuje sie oddech. Z czasem, gdy koncentracja za-
cznie sie poglebiat i przeniesiesz ja z oddechu na umysl, bedziesz
w stanie do$wiadcza¢ mentalnych i fizycznych fenomenow, ktore
trzeba obserwowac i postrzegac¢ takimi, jakimi sg. Jest to proces pro-
wadzacy do zrozumienia prawdziwej natury $wiata. O§wiecony Bud-
da powiedzial: ,Jakikolwiek mentalny lub fizyczny proces musi by¢
obserwowany w sposob, ktéry pozwala widzie¢ go takim, jakim jest
naprawde”.

Na poczatku praktyki rodzi sie pytanie, ktory proces obserwowac
jako pierwszy? OdpowiedZ juz padla — oddech. Skupiamy sie na
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brzuchu, obserwujemy jego opady i wzloty, ktére pojawiaja sie pod-
czas oddychania. Zadanie, cho¢ proste, dla laika moze by¢ nieoczeki-
wanie trudne, gdyz beda sie pojawialy inne mysli. Trzeba sie skupic
na oddechu, i gdy czujemy wdech — mamy tylko na mysli wdech, tak
samo wydech, tylko wydech. Podczas rozmy$lan nad oddechem po-
winiene$ tylko slysze¢ swo6j oddech. To zadanie o szczegbélnym cha-
rakterze, ktore wykonujemy podczas medytacji, potrafi z czasem na-
wet zniszczy¢ falszywy obraz istnienia.
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Co daje regularne medytowanie?

Efekty fizjologiczne

o Obnizenie warto$ci ci$nienia tetniczego,

e Spowolnienie akcji serca,

e Obnizenie poziomu przemian metabolicznych,
e Zmniejszenie czestotliwosSci fal mbézgowych,

e Podwyzszenie poziomu serotoniny w mozgu.

Efekty psychologiczne

1. Wieksza harmonia umyshu,

2. Akceptacja samego siebie,

3. Wieksza pewnos¢,

4. Koncentracja,

5. Zycie w terazniejszoéci,

6. Wieksza odpornos¢ na stres,

7. Zmniejszenie psychologicznych mechanizméw obronnych, tzn.

mniej zaklamany obraz $wiata,
8. Wieksza ekspresyjnos¢ emocji,
9. Zdolnos$¢ empatii,
10. Mniejszy lek,
11. Zmniejszenie zaburzen psychosomatycznych,
12. Wieksza spontanicznosc¢.
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Dowodem na to wszystko sa wyniki badan na wiezniach, ktorych
uczono medytacji Vipassana. Zaobserwowano u nich wyzej wymie-
nione efekty. Ponadto wiezniowie byli bardziej tagodni, czeSciej szli
na wspolprace z wymiarem sprawiedliwo$ci oraz notowano zmniej-
szong che¢ ulegania nalogom. Efekty medytacji utrzymywaly sie tez
po opuszczeniu przez nich wiezienia. Ostatecznie ludzie ci na wolno-
Sci zmieniali sie i nie wchodzili z powrotem na $ciezke przestepcza.
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Odmiany medytacji

1) KONCENTRACYJNA
e Vipassana (obiektem koncentracji jest oddech)
e Obecne w Zen liczenie oddechow

2) RUCHOWA
e Tai chi, Gigong
e Taniec derwiszow w Islamie

3) RECYTACYJNA, MANTRY
e Tzw. medytacja transcendentalna
e Odmawianie rozanca

4) WIZUALIZACYJNA
e Medytacja trzech Swiatel
e Np. te stosowane podczas psychoterapii

5) PRACA Z CIALEM
e Joga
e Umartwianie ciala

6) UTRZYMYWANIE CZUJNOSCI (bez podtrzymywania mysli)
e Shikon — taza
e Dhlugotrwale utrzymywanie milczenia

7) TRANS I HIPNOZA

e Afirmacje
e NLP
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Wstep

Jest mato prawdopodobne, abys trafil na te publikacje nie wiedzac,
co to jest Vipassana. Z pewnoscig — jak kazdy czlowiek — jeste$ nie-
zadowolony z zycia, i to wrodzone dziedzictwo sprawilo, ze szukasz
srodkow do zaradzenia temu. Przeczuwasz, ze musi by¢ jakis sposob,
co$ skutecznego, cos, co pomoze, jakie$ lekarstwo.

Wiedz, ze wlasnie je znalazleS. Jest to bardzo skuteczny balsam, kt6-
rego dzialanie dodatkowo jest wzmocnione przez czas stosowania.
Skutkuje on odblokowaniem emocji, uczué¢, zdolnosci do milosci.
Dodatkowo leczy chroniczne napiecie oraz brak szczerego wspotczu-
cia dla wszystkich istot.

Dzieki praktyce stopniowo zaczynasz rozumieg¢, ze i Ty nie jeste$ wol-
ny od tych probleméw, a co wazniejsze zaczynasz proces samolecze-
nia, ktéry koryguje nasze umystowe nawyki, z ktorych sie sktadamy.
Przyrowna¢ mozna je do wezla gordyjskiego, ktory tworzyliSmy przez
cale dotychczasowe zycie. TworzyliSmy go dzien po dniu, zazwyczaj
nie wiedzac nawet o tym. Lecz teraz, skoro siegasz po medytacje Vi-
passana, musisz by¢ §wiadomy jego istnienia, i tak, jak go stworzytes,
mozesz go sukcesywnie zaczg¢ rozplatywac.

Tak wiec teraz to, co do tej pory bylo zakryte, rozswietlamy Swiattem
koncentracji. Z kazda chwila medytacji pozbywamy sie mentalnych
suplow, ktéorych powodem powstania jest bledne kolo pozadania,
niecheci oraz obojetnosci.

Prawdopodobnie podczas obserwacji swojego umystu powrdca do
nas sprawy z przeszlo$ci, nawet te, o ktorych, jak sie nam zdawalo,
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juz dawno zapomnieliSmy. Moga to by¢ wrazenia i przezycia nieprzy-
jemne, ale nalezy by¢ Swiadomym tego, ze wieksza swiadomo$¢ wla-
snego ja to mozliwo$¢ odpowiedniejszej reakcji na zdarzenia, co
w konsekwencji stwarza bezpieczenstwo.

By¢ moze poprzez praktyke uwaznos$ci — po raz pierwszy — przeko-
nasz sie, co naprawde dzieje sie wokét Ciebie, z Toba i w Tobie.
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Jak nalezy praktykowac?

Sumienna praktyka, ale bez poSpiechu, a takze spokdj i relaks pod-
czas niej, sprawig, ze pojawiajace sie w umysle zdarzenia nie wpro-
wadza chaosu. Vipassana uczy, jak zdystansowa¢ sie od tradycyjnego
logicznego my$lenia. Z czasem nauczymy sie rozwigzywac nawet pro-
blemy, do ktorych nie przygotowalo nas zycie oraz zdobedziemy
umiejetnosc¢ zejscia z dotychczasowej utartej Sciezki, i wybrania tej,
ktéra najbardziej nam odpowiada. Sciezki dobroci dla wszystkich
istot, a w konsekwencji milosci do siebie. Co prawda sprowadza sie
to do przecierania nowej drogi, ale tym razem droga ta bedzie Sciez-
ka spokoju, a nie chaosu pochodzacego z zewnetrznego $wiata. Po-
zbedziemy sie nawykowego samooszukiwania i usprawiedliwiania
bledéw tym, ze nie mieliSmy wyboru oraz pokonamy slabo$ci,
a w konsekwencji pozbedziemy sie iluzji, ze jesteSmy nieudacznika-
mi, ze czego$ nie potrafimy. Wiedz, ze wszystko, czego potrzebujesz
do szcze$cia — juz masz, posiadasz ukryty w szkatulce skarb, a klu-
czem do niej jest czas poSwiecony na praktyke.

Vipassana przeksztalca nasze do§wiadczanie rzeczywisto$ci. Podnosi
je do poziomu, gdzie nie ma dobra ani zla. Znika odczuwanie bolu,
nigdy wiecej nie bedziemy rozczarowani. Wraz z tym znikaja tez tym-
czasowe przyjemnosci, ktérych koniec oznacza zawsze cierpienie.
W zamian tego wszystkiego pojawia sie nowy sposob, ktérego nie
mozna opisac, i aby go zrozumie¢, trzeba go doswiadczy¢. Wznosimy
sie ponad to wszystko, jest to wrecz boski stan, gleboki spokoj,
w ktorym obserwujemy wydarzenia, lecz one teraz nie sa w stanie
zmaci¢ naszej osoby (stan ten nazywa sie Jhana i graniczy on z eksta-
zg). Jest to trudne, ale mozliwe do osiggniecia. Kazdy przyzna, ze le-
piej wybraé co$ trudnego niz trwa¢ w chaosie i czeka¢ na interwencje
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jakiej$ nieznanej sily. Inni wierzacy w Jezusa mogg powiedzie¢, ze
wiara leczy i ze Bog jest taka silg. Nalezy im przyznaé racje, ale moc
uzdrawiajaca nie pochodzila od samego Jezusa. Od zawsze istniala
w nas samych. Sam Bog w ciele czlowieka powiedzial: ,wstan, TWO-
JA wiara Cie uzdrowila”.

Energia wydatkowana na medytacje uwaznoS$ci sprawia, ze powoli
zaczynamy coraz wiecej rozumie¢, a im wiecej rozumiemy, tym wie-
cej jest w nas wspolczucia. Przestajemy negatywnie ocenia¢ ludzi
iich dzialania. Spowodowane jest to wladnie zrozumieniem prawdzi-
wej natury istnienia, tego, ze wszyscy jesteSmy jedna zbiorowa $wia-
domoscig, ktora sklada sie z poszczegolnych istnien, ktére sq wprost
niezbedne dla siebie. Czlowiek staje sie czlowiekiem w pelni znacze-
nia tego stowa tylko okazujac czlowieczenstwo drugiemu czlowieko-
wi. Kazda rzecz, jaka uczyniliSmy innej istocie jest zlem lub dobrem
wyswiadczonym sobie. Po zrozumieniu tego wszystkiego zaczynamy
rozumie¢ swoje istnienie, a dzieki temu odczuwamy empatie wobec
innych.

Vipassana (rozwijanie uwazno$ci przez praktyke wgladu, jako ze ce-
lem tej praktyki jest uzyskanie wgladu w rzeczywisto$¢ oraz doklad-
ne zrozumienie jej natury poprzez nieustanne badanie procesu per-
cepcji, co w konsekwencji prowadzi do zniszczenia kurtyny klam-
stwa; aby to osiagna¢ potrzebna jest — z poczatku — wymuszana kon-
centracja i rozluznienie) to znakomita metoda pozwalajaca pozbyc
sie nawet silnych nawykéw, nalogow lub uzaleznien. Aby tego doko-
nac trzeba dysponowa¢ determinacja. Jesli jej nie posiadasz medyta-
cja bedzie tylko jeszcze jedng porazka. Czas po$wiecony praktyce
owocuje lepsza koncentracja, jasno$cig umystu oraz nawykiem zwra-
cania uwagi na chwile biezacg i zrozumienie jej, a nie sieganie do
przeszto$ci lub fantazjowanie na temat przyszlo$ci. W pozniejszym
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czasie zaczynamy dostrzega¢ prawdziwa nature Swiata — tzw. sie¢
przyczynowo-skutkowa.

Nalezy by¢ $wiadomym tego, ze po pewnym czasie pojawi sie punkt
krytyczny, w ktérym uwazno$¢ — jako rzecz wymagajaca wysitku —
moze by¢ niezno$na. Rada na ten stan jest dalsza praktyka, ktora
spowoduje, ze stan ten stanie sie mniej dokuczliwy, a jeszcze pdzniej,
jak kazde przyzwyczajenie, stanie sie Twoja druga natura. Praktyka
uwaznoS$ci — jak kazda praca — wymaga energii, ale to naprawde sie
oplaca, bo mozesz — jesli bedziesz wytrwaly — zdumiewajgco niskim
nakladem wplynaé na wlasne zycie. A gdy przekonasz sie, ze mozna
osiggna¢ zmiany w postepowaniu, dzieki ktérym zycie bedzie pelnie;j-
sze, to tym bardziej bedzie Cie to pociggato.

Nawyki moga by¢ pozyteczne lub nie, jedne prowadza w gore, inne
w doél. Dzialanie przyzwyczajenia jest wynikiem neuronalnej budowy
mozgu, a dokladnie chodzi tu o tworzona przez neurony sie¢, jak
i sposobu jego dzialania, nastawionego na ekonomie. Aby mie¢ do-
bre pojecie na temat tego, co jest pozyteczne, a co nie, radze zapo-
zna¢ sie z ponadczasowymi madros$ciami starozytnych myslicieli.
Cennym zrodlem takich madrosci jest $w. Biblia, i to ja wymieniam
jako pierwsza, bo jej tres¢ jest najbardziej zrozumiala dla Polakow.
Pozyteczny tez moze by¢ §w. Koran, a takze filozoficzno-religijny sys-
tem buddyzmu.

Zastepujac ghupie nawyki, ktore z reguly prowadza do rozczarowan,
a przez to do cierpienia, mozesz poczué sie szczeSliwy. Pierwszym
w historii czlowiekiem, ktéremu dzieki nadzwyczajnej motywacji
i wytrwaloéci udalo sie pokonaé cierpienie byl tak zwany Budda.
Czas, jaki byl mu potrzebny na calkowite wyzbycie sie cierpienia
i pelne zrozumienie jego istoty wyniost sze$¢ lat. Az tak diugi lub dla
innych tak krotki okres czasu spowodowany byt po czesci tym, ze nie
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bylo doskonalych sposobow. Sprawdzajac na sobie 6wczesne meto-
dy, przyszly Budda posunal sie w ascetyzmie do jego granic, powodu-
jac skrajne wyczerpanie organizmu. Swoja gorliwo$cig przewyzszal
wszystkich. Tak wiec po pewnym czasie zrozumial, ze skrajnosci sa
mniej skuteczne od $rodkowej $ciezki, gdzie przyjmuje sie niezbedng
ilo§¢ pokarmoéw, tak, aby umyst byl jasny, a cialo mialo niezbedna
porcje energii do podtrzymania procesow zyciowych. Po doznaniu
oSwiecenia i staniu sie Budda, zapragnal podzieli¢ sie swoimi spo-
strzezeniami z innymi cierpigcymi, i juz przy pierwszej probie spra-
wil, ze jeden z jego wcze$niejszych towarzyszy osiagnal o§wiecenie.

Spadkobiercy jego nauk — poprzez praktyke i obserwacje trwajace
cale wieki — stworzyli odlamy buddyzmu. Nauki te przekazywane
byly z poczatku w formie ustnej, i to jest jeden z powodow, ktory
spowodowal, ze zachowal sie tylko jeden trzyczeSciowy zbior orygi-
nalnych nauk Buddy — Tipitaka, ktéra stanowila podstawe do napi-
sania tej ksigzki. Jednym z owocéw zycia czcigodnego bylo opraco-
wanie, jak sie wydaje, najskuteczniejszego sposobu prowadzacego do
pozbycia sie cierpienia — Vipassany. Ta wspaniala tradycyjna metoda
medytacji rozwijala sie przez 2,5 tysigca lat w obrebie bardzo trady-
cyjnych kultur poludniowej i potudniowo-wschodniej Azji. Cho¢ bylo
to znakomite osiggniecie, los sprawil, ze praktyka ta przez pewien
czas zeszla na ubocze, i dopiero w czasach wspolczesnych zostala na
nowo powolana do zycia. Zaleta tej metody jest jej prostota i latwos¢
zrozumienia nawet przez laika. Technika ta bazuje na tym, ze czlo-
wiek — poprzez praktyke (¢wiczenia) — moze sie rozwijaé, stopniowo
zastepowac chaotyczny system postrzegania przez spokojng umiejet-
no$¢ uwaznego $ledzenia wydarzen. Czas poS§wiecony na rozwijanie
uwaznos$ci powoduje, ze doskonali sie nasze zrozumienie, a im wiecej
go poSwiecimy na praktyke, tym nasze mysli stana sie glebsze i coraz
czeSciej — w przeciggu dnia — bedziemy $wiadomi swoich poczynan.
Zyski sa wprost proporcjonalne do wysitku. Jeszcze dodam, ze w co-
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raz mniejszym stopniu zaczynamy zaleze¢ od Srodowiska, i to, kim
mozemy sie sta¢, zalezne jest od nas samych. Po latach praktyki mo-
zemy doswiadczy¢ pelnego zrozumienia — stanu Buddy, ale to, ile
czasu nam to zajmie, zalezy od przeszlo$ci i nawet — jak twierdzi
buddyzm - od karmy poprzednich wcielen. Aby nie by¢ golostow-
nym powiem, ze w starozytny buddyjskim teks$cie o nazwie Dham-
mapada czytamy: ,To, kim jeste§ obecnie wynika z tego, kim byles.
To, kim bedziesz jutro, wyniknie z tego, kim jeste$ dzi§”. Jest to do-
kladnie to samo, co odkryt dla zachodniego $wiata Freud. Dodatko-
wo tekst ten, jesli chodzi o zlo, stwierdza: ,,Skutki zla beda wlec sie za
Tobg, tak jak wbz podaza za wolem, ktory go ciagnie”. Za$ w kwestii
czystych dzialan stwierdza: ,Skutki dzialan oczyszczonego umyshu
p6jda za Toba jak cien. Nikt nie moze zrobi¢ dla Ciebie wiecej niz
Twoéj oczyszczony umyst — ani rodzice, ani krewni, ani przyjaciele,
nikt. Zdyscyplinowany umysl przynosi szczeScie”. Je$li nie dostrze-
gasz tego, to nie martw sie, ze bedziesz wcigz podejmowac bledne de-
cyzje, bo wlasnie znalazle§ stworzony przez Budde Srodek zaradczy —
Vipassane.

Zalecam za rada o$wieconego Osho i czcigodnego Henepola Gunara-
tana rozpoczecie uwaznos$ci od proby zauwazenia wlasnego oddechu
i zrozumienia tego calego procesu, gdyz jest to naturalna metoda
i kazdy moze ja wykonaé¢, bo jest jak mato co obecna w kazdym miej-
scu i czasie. Medytujacy podczas skupiania uwagi na oddechu powi-
nien wiedzie¢, ze nalezy czynnie obserwowac calg zawarta w tym ta-
jemnice zycia oraz nalezy uczy¢ sie ze spokojem obserwowaé wszyst-
kie zachodzace podczas tego procesu fizyczne zmiany. Nalezy tak
podchodzi¢ do kazdej chwili jakby byla jedyna chwila, jaka rozporza-
dzamy.

Uwazno$¢ skierowana na oddech uspokaja nas i sprawia, ze oddech
staje sie wolniejszy i glebszy. Przeprowadz eksperyment. Skoncen-
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truj sie na oddechu i licz w my$lach od jednego do dziesieciu przy
wdechu i tak samo przy wydechu. Po pewnym czasie zauwazysz, ze
nawet jesli byleS zdenerwowany — uspokajasz sie. A spokoj i relaks
jest bardzo potrzebny, gdyz jego przeciwienstwo — stres niszczy nasz
organizm, jednym slowem — zabija. Gdy juz jeste§ wyciszony i nie
targaja Toba emocje, masz okazje do pracy nad uwazno$cig, do pracy
nad zmiang nawykow.

Medytujacy korzystajacy z Vipassany jako narzedzia uzywa koncen-
tracji, ktéra sprawia, ze $wiadomos¢ stopniowo niszczy mur iluzji
wytworzonej przez klamstwa i ulude, ktérym jesteSmy odgrodzeni od
prawdziwego oblicza Swiata. Dzieki konsekwencji w medytacji, Swia-
domos¢ stopniowo ewoluuje ku prawdzie i trwa to tak dlugo, jak dhu-
go poswiecamy czas na praktyke. Calkowite przebudzenie (zniszcze-
nie muru) i spojrzenie w $wietlana rzeczywisto§¢ moze zajac lata, ale
efekty ogladania $wiatla prawdy sa widoczne od razu. Por6wna¢ to
mozna do zalozenia okularéw $§wiadomosci na oklamany przez Swiat
wzrok. Po jednorazowym spojrzeniu w $wiatlo nie trzeba wiecej za-
klada¢ okularow, transformacja jest calkowita i nieodwracalna.
W koncu jesteSmy panami samych siebie, i to daje szczeScie. Dla
wiekszo$ci ludzi szczeScie oznacza, ze mamy wszystko, czego pra-
gniemy. Mamy wladze nad $wiatem, kontrolujemy wszystko. Lecz
zawsze bedzie kto$, kto nie zechce sie podda¢ naszej kontroli. Jedy-
ne, co mozemy tak naprawde posiadac to to, co jest zawsze przy nas.
Cho¢ wydaje nam sie, ze to posiadamy, to nalezy wyjasni¢, ze i to
maja tylko nieliczni. Czas potrzebny na to, aby zosta¢ panami sa-
mych siebie, mierzony jest w latach. Trudno jest sie pozby¢ iluzji
wladzy nad soba. Prawdziwa wiladza zdarza sie kazdemu, ale s3a to
sporadyczne wypadki. Praktykujac uwazno$§¢ nauczymy sie dostrze-
ga¢ takie zdarzenia, rozumie¢ je i sprawiaé, aby pojawialy sie coraz
czeSciej. Takiej radykalnej zmiany w postrzeganiu nie mozna wpro-
wadzi¢ bez u$wiadomienia sobie, kim jesteSmy naprawde i ile jest
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w nas klamstwa. USwiadomienie sobie tego jest wejSciem do pojaz-
du, ktéry po naszym wejSciu — zrozumieniu, zaczyna poruszac sie
w kierunku o$wiecenia, mijajac po drodze przystanek checi, determi-
nacji, koncentracji, uwaznosci i zrozumienia. Jest to trudne i praco-
chlonne, ale bywa, ze nagroda spotyka nas w jednej chwili i jest owo-
cem kultury duchowej, ktéra uzyskujemy poprzez praktykowanie
medytacji.
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Mentalne i emocjonalne stany

Kiedy co$ odczuwasz, jeste$ np. szczeSliwy, ten stan powiniene$ od-
czuwac tylko jako szczeScie, podobnie, jesli czujesz sie nieszczesliwy
lub kiedy zalujesz albo jeste$ smutny. Sg to stany, ktére mogg sie po-
jawi¢ podczas medytacji. Po tym jak stan sie pojawi i zniknie, natu-
ralnym bedzie powr6cenie do obserwowania tylko oddychajacego
brzucha, ktéry bedziesz obserwowal jak poprzednio. Podczas stanu,
gdy Twoj umyst wedruje i zajmuje sie my$leniem o rzeczach docze-
snych, o pracy czy rodzinie, seksie, musisz przesta¢ obserwowac od-
dech i zrobi¢ mentalne spostrzezenie ,mysle, mysle”. W takich chwi-
lach trzeba by¢ ostroznym, umyst musi by¢ energiczny, uwazny, pre-
cyzyjny. Nie wolno uzywaé¢ $wiadomosSci do przerywania. Trzeba
dany mentalny stan kontynuowa¢, trzeba by¢ stalym, tzn. ten stan
ma sie sam ,zatrzymac”. Kiedy sie to stanie, rejestrujemy oddychaja-
cy brzuch.
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Medytujac

Os$wiecony Budda powiedzial: ,oczyszczanie umystu trzeba stosowac
zawsze, nawet podczas chodzenia, stania, siedzenia oraz lezenia”.
Nalezy to rozumie¢ w ten sposob, by zawsze by¢ §wiadomym tego, co
w danej chwili sie dzieje. Podczas chodzenia, rozmy$lamy tylko nad
chodzeniem itp. Wiec w kazdej sytuacji zajmujemy sie terazniejszo-
Scig. Takie postepowanie powoduje, ze latwiej nam bedzie sie kon-
centrowac. Praktyka czyni mistrza.

Mtlodzi adepci sztuki medytacji powinni poprzedzi¢ siedzacq medyta-
cje medytacja chodzona. Dojrzali moga od razu przej$¢ do medytacji
siedzacej. Chodzi tu tylko o to, zeby przedluzy¢ czas medytacji, gdyz
mlodzi ludzie nie sa w stanie wytrzymac bez ruchu tak dlugo jak star-
Si.

Wiec pierwsza sprawg, ktéra trzeba zrobi¢ podczas chodzacej medy-
tacji jest stawianie $wiadomie krokow; kazdy krok jest zauwazony,
wiec gdy robisz krok prawa noga, zauwazasz go jako krok prawa
noga, gdy lewa, zauwazasz go jako krok lewa noga. Koniecznie trzeba
by¢ Sswiadomym swoich krokéw, zas druga sprawa jest koniecznos$é
posiadania otwartych oczu, ale w sposob naturalny — do polowy, co
oznacza, ze s zrelaksowane.

Wzrok kierujemy na droge, po ktorej stapamy, w odleglosci 1,5 m od
wlasnych stop. Powodem, dla ktérego np. nie patrzy sie na ruchy
stop, jest konieczno$¢ skoncentrowania sie. Tak samo nie wolno roz-
gladac¢ sie na boki. Kierunek patrzenia utrzymujemy za pomoca oczu,
a nie zgiecia glowy, bo gdybySmy zgieli kark, to po pewnym czasie
moglby nas kark rozbolec.
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Wracajac do medytacji w pozycji siedzacej, na poczatku powiniene$
by¢ w stanie wytrzymac bez ruchu ponad pot godziny. Przed przysta-
pieniem do praktyki nalezy wyznaczy¢ sobie okres czasu, ktory
chcesz przeznaczy¢ na medytacje. Musi to by¢ czas niczym niezaklo-
cony — nie wolno nagle przerywa¢ medytacji. Niech przejs$cie z niej
do zwyczajnego czuwania bedzie plynne i przed jakimkolwiek ru-
chem — czy to bedzie zmiana pozycji czy powstanie — nalezy przed
wykonaniem ruchu zanotowa¢ w §wiadomosci: wykonuje to a to.
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Twoja cicha Sswiadomos¢

Medytujac nie nalezy wykonywac¢ zadnych ruchéw, ale jesli juz musi-
my, nalezy je wykonywa¢ tak wolno, jak tylko jest to mozliwe, osta-
tecznie nalezy przynajmniej wykonywac je z normalng predkos$cig —
nie $pieszy¢ sie, a jeSli chodzi o odbieranie bodzcéw zewnetrznych
odbieranych przez §wiadomo$¢, zawsze musza sie zgadzac z tym, co
w danej chwili mamy w §wiadomoSci. U normalnego tzn. niemedytu-
jacego czlowieka, umysl zawsze wybiega albo do przyszlosSci, albo
wspomina, a tylko czasami mysli o biezacej chwili, a wlasnie ten
ostatni stan zawsze podczas medytacji powinny$Smy sie stara¢ utrzy-
mac. Powinny$my nawet ten stan utrzymywac i w czasie, gdy nie me-
dytujemy. W szczegbdlnos$ci dotyczy to rozméw. Trzeba ograniczyc
swoje wypowiedzi do minimum, gdyz porozumiewanie sie stowami
jest akcja, ktora wymaga sklecenia wypowiedzi, ktéra laczy sie z po-
przednim stanem, a to prowadzi do chaosu. Ponadto tragicznym ble-
dem byloby klamanie. Gdy $wiat nas zmusi do wypowiedzenia tych
niezbednych kilku stow, to niech beda wypowiedziane wolno i tagod-
nie, tak, aby jak najmniej zmaci¢ skoncentrowany umyst.
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Praktyka

Po usadowieniu sie w wygodnej dla Ciebie pozycji skup uwage na
mieszaninie gazoéw wychodzacych i wchodzacych do Twoich pluc.
Trzeba sie na tym skupi¢ catkowicie. Dzialanie to wprawi nasz umyst
w stan koncentracji. Niewielka koncentracja jest potrzebna, aby
mozna bylo mowi¢ o uwaznosci, ktora jest celem naszej praktyki.
Dodatkowo pozycja siedzenia w bezruchu takze sprzyja koncentracji.
Codzienna praktyka sprawi, ze korzystajac z uwazno$ci nabierzesz
madrosSci, a w konsekwencji umiejetnie pozbedziesz sie zadr w oku.
Jest rzecza jasna jak slonce letnie, ze nie mozna madrze rzadzi¢ swo-
imi poczynaniami, jeSli nie jest sie w stanie dostrzega¢ krysztalu zy-
cia. PowinniSmy dazy¢ do tego, aby nasze spogladanie przez niego
byto niczym niezmacone, powinni§my praktykowac, by sie nie myli¢.

Praktyka spowoduje, ze zaczniesz doznawa¢ przeszlych nieprzyjem-
nych spraw. Ratunek to przyznanie sie i stuprocentowa szczero$c
i akceptacja. Nie wolno sie buntowa¢. Pamietaj, leczysz swdj umysl,
sprzatasz swoj wewnetrzny $wiat. Aby wiedzie¢, co jest zrédlem na-
szych cierpien nalezy praktykowaé¢ uwaznos$¢. Po odkryciu leczymy
sie rowniez uwazno$cig. Najlepiej by¢ zawsze uwaznym. Z calg uwa-
ga Sledz to, co sie dzieje. Badz $wiadomy tego, co robisz, co méwisz,
co slyszysz. BadZz nawet $wiadomy kazdego swojego ruchu, a otrzy-
masz zaplate w formie podwyzszenia warto$ci ilorazu inteligencji.

UWAGA!

Absolutne minimum medytacji w ciagu dnia to 20 minut.
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Strategie prowadzace do sukcesu
w medytacji

Wiekszo$¢ ludzi — przewaznie nieSwiadomie — powoduje uwiklanie
umystu w wezly mentalne — zle nawyki. Ksztaltuja sie one przez cale
zycie. Jest to powod, dlaczego tak trudno je rozplataé. Wezly powo-
duja, ze bladzimy. Na te samga sytuacje potrafimy zareagowac¢ w dwo-
jaki sposob. Vipassana prowadzi do stanu, ktéry jest przeciwien-
stwem tak zwanej normalnosci, prowadzi do pozbycia sie weztdéw.

Nasz umyst mozna przyrowna¢ do strumienia, a nasze dotychczaso-
we dzialania do proby znalezienia samorodkéw zlota. Bez uzywania
rozumu, brneliSmy w ciemnoS$ciach, czasem zdarzalo sie wali¢ glowa
w mur. Zdani byliémy na przypadek. Vipassana ma na celu da¢ nam
posrednio zloto. Daje nam sito — uwazno$¢. Siadajac i praktykujac
zanurzamy sito w strumieniu, wchodzac w stan koncentracji — pod-
nosimy je do gory, ale nie fantazjujemy, myslimy, wyobrazamy — nie
wyciggamy z nurtu strumienia. Ostatecznie czas — nurt strumienia,
oczyszcza nasz umyst z mutu, az zloto rozbly$nie — zrozumiemy isto-
te zycia.

Osiggniecie tego nie jest sprawa latwa, a czas potrzebny do zrealizo-
wania tego ambitnego celu to czesto cale lata. Proces oddzielania zto-
ta od calej reszty podczas praktyki zachodzi automatycznie. Zeby
klucza to uwazno$¢, zas uchwyt to nasza praktyka. Podczas niej nie
nalezy sie chwyta¢ pojawiajacych sie zdarzen, nie czy$Scimy zlota uzy-
wajac $wiadomosci, gdyz nie jest to przedmiotem tego rodzaju medy-
tacji. Caly czas tylko obserwujemy. Ignorancja na tym polu sprawia,
ze np. zastapimy rzeczywisto§¢ fantazjami, i moze sie to utrwalic.
Dos$wiadczenie przyjemno$ci rozumienia detronizuje nocne niebo,
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nasze Swiatlo wzrasta az do poludnia. Jedynym sposobem na to jest
praca nad soba, a Vipassana jest najprostsza droga, i w dodatku
samo wygladzajaca sie.

Energia wydatkowana na medytacje pomnaza sie poprzez praktyke.
Odczujemy wyrazny jej przyplyw, bo to jak sie czujemy, czy jesteSmy
zdrowi, czy nie, zalezy od umyshu, np. ludzie wierzacy, ze istnieje ja-
kas sila, sila wyzsza od nich, co$ boskiego, sprawiajg poprzez modli-
twe (inna forma medytacji), ze nieuleczalne leczy sie. Ale trzeba wie-
rzy¢ calym sercem. Historia uczy, ze dzieje sie to, istnieje mnostwo
udokumentowanych przypadkow dzialania wiary, nawet tam, gdzie
nowoczesna medycyna zawiodla.

Proces czyszczania umyshu jest bardzo skuteczny. Po calkowitym
oczyszczaniu — oSwieceniu — nie trzeba wiecej praktyki, gdyz jest to
ekstremalne zrozumienie i juz nic nie jest w stanie temu zaszkodzi¢.
Dzieje sie tak dlatego, ze czas po$wiecony na osiagniecie szczytu
sprawi, ze proces uwaznoS$ci bedzie sie sam z siebie utrzymywal,
a widok bedzie dalszy niz pozwalaja na to zmysly. Przykladam po-
twierdzajacym fakt, ze umyslem mozna nadrabia¢ braki, jest ulom-
no$¢ konstrukcyjna oka, a przeciez widzimy wyraznie. Za$ przykla-
dem ilustrujacym fakt, ze zwykle zycie nie nauczyto nas uzywac tego,
co dala nam natura z racji jej istnienia, jest zjawisko polepszania sie
stuchu u ludzi, ktorzy stracili wzrok.

Slawiona przeze mnie technika medytacyjna sprawi, ze staniesz sie
jedna wielka uwaznoscig, ktéra posiada rozum do planowania swo-
ich dzialan oraz analizy sytuacji, za$ serce postuzy Ci do podejmowa-
nia decyzji, decyzji plynacych z miloSci.
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Czas praktyki na starcie

Na poczatku wystarczy 20 minut z rana (po przebudzeniu) i 20 mi-
nut przed pdjéciem spac. Ten drugi raz mozna zastgpi¢ medytacja na
lezaco w t6zku. Niech trwa az do spokojnego za$niecia. Czas praktyki
porannej wymaga catkowitego rozbudzenia. W osiggnieciu tego po-
maga zimny prysznic. Jeszcze lepsze efekty daje prysznic, w ktéorym
uzywa sie cieplej i zimnej wody na przemian. Kap sie w cieplej wo-
dzie, az przestanie by¢ Ci zimno, a potem w zimnej, az chtdd przesta-
nie by¢ niezno$ny. Sprawi to, ze przySpieszysz krazenie, co pomaga
w rozbudzaniu sie. Dodatkowo jest to latwy sposob na przy$pieszenie
regeneracji po wyczynowych ¢éwiczeniach fizycznych. Innym sposo-
bem na rozbudzenie sie sa ¢wiczenia fizyczne. Ale dlaczego koniecz-
nie by¢ rozbudzonym? Dlatego, ze podczas medytacji nalezy by¢
uwaznym. Zmeczenie zmniejsza mozliwo$ci koncentrowania sie, a to
powoduje, ze moze nie wystapi¢ element kluczowy wgladu — uwaz-
nos$¢. Dlatego zanim wezmiesz sie za medytacje — wy$pij sie, bo drze-
manie podczas medytacji to jej wielki wrog.

Zrytualizowanie poranka w ten sposob przynosi nastepujace korzy-
Sci: zmienisz nastawienie, zmienisz mozliwos$ci umyshu, polepszysz
koncentracje, bedziesz bardziej wydajny podczas pracowitego dnia.
Mozna to przyrownaé do tadowania akumulatoréw.

Podczas medytacji pojawig sie zdarzenia zapisane w umys$le, naj-
prawdopodobniej te najnowsze, te z ostatniego dnia. Beda to mysli,
ktore zwigzane sq z mocnymi emocjami. Pomimo checi przerwania
praktyki, gdy pojawiaja sie takie zdarzenia, nie przerywaj.
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Jesli jeste$ poczatkujacym, a w dodatku, gdy jeste$ mlody (starszym
osobom przychodzi to latwiej) i naprawde nie wytrzymujesz 20 mi-
nut, to przerwij. Medytuj tyle, ile mozesz, nie naciskaj, bo sie wypa-
lisz, i na dobre zrezygnujesz. Nie probuj na poczatku medytowac¢ dhu-
zej, jesli przychodzi Ci to z trudem, 20 minut dwa razy na dzien
w zupelno$ci wystarczy, cho¢ szybsze efekty przynosi wydluzenie
praktyki. Kazdy trud przynosi zyski, ale zbedne ruchy szkodzg.

Che¢ medytowania od razu dluzej niz 20 minut byla i moim udzia-
lem. Zjawisko to jest powszechne. Bardziej zaawansowani tez bory-
kaja sie z takim uczuciem. Nie mowie, ze to jest co$ niewlasSciwego,
nie twierdze tez, ze dluzsza praktyka od razu nie da efektéw, ale z po-
wodu zbyt dlugiej praktyki dzi$, mozesz zrezygnowac z niej jutro. Po-
wiesz sobie: a co tam, nadrobie to jutro, pojutrze, za tydzien. W efek-
cie czego zrezygnujesz, a regularne praktykowanie 20 minut dwa
razy na dzien jest lepsze niz 60 minut co dwa dni. Pamietaj, ze nalezy
sie $pieszy¢ powoli. Czekaj, az w naturalny sposob Twoje mozliwosci
wzrosna. Poglebi sie tez Twoja che¢ medytowania. Wykorzystaj to.

Dla nas, ludzi zachodniej cywilizacji, zyjacych w nieustannym ruchu,
w Swiecie, gdzie aktywno$¢ jest nagradzana upragnionym sukcesem,
nie ma miejsca na marnowanie czasu. Jest to z pewnoscia bardziej
korzystne niz grzech lenistwa lub upicie sie, by bylo przyjemnie, by
sie rozluzni¢, i w konicu cieszy¢ sie zyciem. Cho¢ braknie nam moty-
wacji do praktyki lub nauki, bo tak jak w wypadku nauki nie uczymy
sie liniowo, tylko wysilek wlozony ro$nie proporcjonalnie do oczeki-
wanych rezultatow.

Mniej wiecej po roku czasu bedziesz w stanie medytowa¢ nieprze-
rwanie przez 60 minut Ogolna zasada jest nastepujaca: nalezy spe-
dza¢ w medytacji odpowiednig ilo$¢ czasu, skorelowang z umiejetno-
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Sciami, checia, energia, ktora mamy (dwie ostatnie zaleza np. od po-
gody).

Kategorycznie nie nalezy rezygnowac¢ z medytacji. Juz 10 minut za-
miast 20 daje efekty. Dyscyplina to rzecz gléwna. Sposobem na wy-
dluzenie czasu medytacji do 60 minut w ciggu roku jest wydluzanie
go o kolejne 5-10 minut na miesiac.

Jesli w jakim$ dniu nie czujesz sie na silach, nie ¢wicz, nie mecz sie
medytacja. Medytacja ma by¢ kojarzona z przyjemnos$cia. Nie jestes$
w klasztorze, nikt nie ukarze Cie, nikt nie stoi nad Toba z kijem i nie
bije Cie, kiedy zasypiasz. Badz realista. Nie zadreczaj sie, ze nie me-
dytowales$ tak dlugo, jakby$ tego chcial, nie wpadnij tez w pulapke
nadrabiania, bo to moze sie skonczy¢ catkowitym zaprzestaniem.
Badz madrym w praktyce... Wiedz, ze nie wystarczy przeczytac te
ksiazke i zwiekszy¢ swoja wiedze, ale jeszcze trzeba ja wcieli¢ w zycie.
Tylko to, co czynisz jest istotne. MySli, jesli nie sa Twoja praca, nie
dadza Ci przystowiowych kolaczy.

Ponizszy cytat zostal zaczerpniety z ksigzki Henepoly Gunaratany
~-Medytacja VIPASSANA w prostych slowach”, zamieszczonej na

stronie www.astraldynamics.pl

(Copyright © www.astraldynamics.pl)

»~Medytacja Vipassana to ¢wiczenie w uwaznos$ci, Swiadomosci po-
zbawionej ego. To procedura, w ktorej ego zostanie zniszczone przez
przenikliwe spojrzenie uwaznosci.

Praktykujacy rozpoczyna ja, gdy ego ma pelng kontrole nad umystem

i cialem. Potem, gdy uwaznos$¢ przyglada sie dziataniu ego, dociera
do korzeni, do sposobu funkcjonowania, i niszczy je kawatek po ka-
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walku. Jest w tym jednak pewien haczyk. Uwazno$¢ to $wiadomosé,
w ktorej nie ma ego. JeSli zaczniemy, gdy ego bedzie mialo pelng
kontrole, to jak uda nam sie by¢ wystarczajaco uwaznym od razu na
poczatku? Zawsze w jakims§ stopniu jesteSmy uwazni.

Problemem jest tylko to, by by¢ wystarczajaco uwaznym, aby osig-
gna¢ cel. Mozemy w tym celu postuzy¢ sie sprytna taktyka. Mozemy
oslabi¢ te aspekty ego, ktére sa najbardziej szkodliwe, aby uwazno$¢
napotkala na jak najmniejszy opor.”
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Wybdr miejsca

Miejsce, gdzie praktykujesz powinno spekia¢ kryterium odosobnie-
nia, a takze cicho$ci. Dobrze jest, jesli zapewnia wzgledny komfort.
Ponadto niech nikt Ci sie nie przyglada, nie zaczepia i nie pyta o nic.
Najlepiej jest mie¢ osobne pomieszczenie tylko do tego celu, ale to
tylko sprzyja medytacji, nie jest warunkiem koniecznym.

Po wybraniu miejsca do medytacji poswie¢ calg swoja energie i czas,
ktéry sobie wyznaczyle$ na tylko jeden cel, na medytacje. Z czasem
wejdzie Ci to w nawyk i stanie sie cze$cia Twojego zycia. Innym na-
wykiem wynikajacym z praktyki jest nawyk zycia w terazniejszoSci.
Nawyk ten jest dobry, bo gdy tak zyjesz nie zamartwiasz sie przeszto-
Scig, nie martwisz sie o przysztos¢, chyba ze takie zajecie wykonujesz
w terazniejszo$ci, np. robiac budzet. Umiejetno$¢ takiego zycia jest
potrzebna podczas medytacji, ktora zreszta ja wyrabia. Sprawia, ze
podczas sesji medytacyjnej nie zajmujesz sie tym, jak np. splaci¢ kre-
dyt, ale tylko obserwujesz swoj umysl. Poznajesz siebie, co w konse-
kwencji udoskonali Cie, ale tylko je$li wytrwasz. Tak jak pisalem
wceze$niej, wrogiem medytacji jest doznawanie wrazen stuchowych.
Nalezy ich unika¢, tak jak zla. Przykladowo slyszac znang muzyke,
automatyczne zaczynamy ja nucié, styszac glos matki (najwazniejszy
dzwiek w zyciu) tracimy wglad w umyst i nastawiamy sie na shucha-
nie, analogicznie ze Spiewem.

Jesli masz wielki dom, a w nim wiele pomieszczen, to sprébuj medy-
towa¢ w nich po kolei, a to, w ktérym wyszlo Ci to najlepiej uznaj za
najwlasciwsze. Strategia ta jest korzystna. Dzialania takie poniekad
obrazuje biblijna regula: ,Do$wiadczajcie wszystkiego, a co korzyst-
ne — zachowujcie”. Dla wiekszo$ci ludzi korzystna bedzie medytacja
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w wiekszej grupie. Wynika to pewnie z faktu, ze od dziecka potrafimy
uczy¢ sie poprzez nasladowanie. Sprébuj tego, rozejrzyj sie
i sprawdz, czy w Twoim mieScie sg takie grupy zwolennikow dyscy-
pliny i rygoru zwigzanych z medytacja. Alternatywa dla medytacji
w grupie jest robienie tego ze swoim partnerem lub rodzing. Pamie-
taj, ze grupa i partner maja tylko zachecaé, a nie stanowi¢ warunek.
Jesli grupa sie nie zebrala lub Twoj partner zachorowal i musi leze¢
w 16zku, to Ty nie rezygnuj, nie zwlekaj tylko medytuj. Twoja we-
wnetrzna motywacja powinna wystarcza¢ na to, aby medytowaé —
tak jest najlepiej, to najlepiej sprzyja efektom. Che¢ do medytacji to
czynno$¢ psychologiczna, ktéra sprawia, ze medytujesz. Jesli masz
che¢ medytuj, nie ograniczaj sie do z gory okreslonych por. Praktyka
sprawia, ze praktykujesz z wiekszym wigorem. Jest to to samo, co
wybor takich a nie innych potraw jako ulubionych, bo ta decyzja wy-
nika z tego, czym odzywiala sie matka bedaca w cigzy. JeSli np. nie
lubisz czyta¢, to czytaj, po latach bedzie Ci to sprawialo przyjemnosc¢,
ana pewno bedziesz moglt to robi¢ bez wiekszego wysitku, roznica,
jaka mozna osiggnac jest wieksza niz 50%.

Budda podczas préb zauwazyl, ze najlepiej wybraé $ciezke Srodkowa.

Zbyt wielka che¢ oraz obojetno$¢ zagrazaja uzyskiwaniu wynikow.
W drodze $rodka chodzi o to, aby sie nie stara¢ za bardzo.
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Pojawiajace sie problemy

Budda uczy, ze aby pozby¢ sie cierpienia w ten sposob, ze nie bedzie
ono mialo wplywu na nas, nalezy dokladnie sie mu przyjrze¢, zbadac
i zrozumie¢. Spos6b ten prowadzi do calkowitego emocjonalnego
bezruchu, dodatkowo gniew jest zastepowany madroscia.

Ponizszy cytat zostal zaczerpniety z ksigzki Henepoly Gunaratany
~Medytacja VIPASSANA w prostych stlowach”, zamieszczonej na

stronie www.astraldynamics.pl

(Copyright © www.astraldynamics.pl)

»,BOlu nie da sie unikng¢, ale cierpienia tak. Bol i cierpienie to dwa
rozne zwierzeta. JeSli w obecnym stanie umystu dotkng Cie jakies$
tragedie, bedziesz cierpial. Wzorce nawykéw, ktére obecnie kontro-
luja Twoj umyst, zamkna Cie w tym cierpieniu i nie bedzie ucieczki.
Czas poSwiecony uczeniu sie alternatywnych wzorcow zachowan to
czas dobrze wykorzystany.

Wiekszo$¢ ludzi poswieca calg swoja energie, poszukujac sposobow
zintensyfikowania przyjemnosSci i zmniejszenia cierpienia. Buddyzm
nie kaze zupelnie tego zaprzestac. Pieniadze i poczucie bezpieczen-
stwa sq w porzadku. Bélu nalezy unikaé, jesli to tylko mozliwe. Nikt
nie kaze Ci rozda¢ wszystkiego, co posiadasz i umartwiaé sie, ale
buddyzm zaleca, by poS§wieci¢ troche czasu i energii na nauke, jak ra-
dzi¢ sobie z tym, co nieprzyjemne, bowiem bolu nie da sie unikngé
catkowicie.”

Medytacja Vipassana powoduje, ze podczas jej praktyki pojawiajg sie
problemy zwigzane ze swoim jestestwem. Problemy te dzielg sie na
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trzy glowne kategorie: fizyczne, emocjonalne i cala reszta. Jako ze
doznajemy ich przez cale zycie, jako ze wypelniajg one nasze zycie, to
na pewno do$wiadczymy ich podczas medytacji. Strategia prowadza-
ca do wyeliminowania ich jest nieprzerwana obserwacja. Zobaczysz,
ze ming z czasem. Vipassana powoduje, ze skojarzenia zwigzane
z doznawanymi problemami zostang stopniowo zastgpione przez to,
czego doznajesz teraz. Moga one jeszcze powracac. Przewaznie nie
wystarczy jednorazowa obserwacja, ale za kazdym razem sg juz sltab-
sze — lagodniejsze. Staczaja sie po rowni pochylej, az do dna obojet-
nosci, do niemocy, by$s w konicu még} sie ich pozby¢ z przysztosci.

Cierpliwa dyscyplina sprawi, ze uda Ci sie to osiggna¢. W miare
praktyki bedzie coraz lepiej. Pamietaj, ze postrzeganie bolu jest tym
samym, co doznawanie przyjemnos$ci. Nie przejmuj sie, tylko obser-
wuj. Staraj sie, aby doznania byly czyste. Nie nalezy ich zastepowac
my$lami. Nie nalezy tez niczego sobie wyobrazaé. Badz zawsze
w chwili obecnej. Wszystko to sprawi, ze nie pojawig sie takie emocje
jak lek, strach, czy w koncu gniew. Takimi dzialaniami mozna nawet
pozby¢ sie takiej dolegliwo$ci jak depresja. Dziala to dlatego, ze Bud-
da, stwarzajac te forme medytacji, spostrzegl, ze wszystko przemija.
Heraklit z Efezu stwierdzil, co nastepuje: ,,Wszystko plynie, nic nie
stoi w miejscu”. Aby ta zasada zadzialala trzeba, co jest zreszta oczy-
wiste, czekaé, praktykowaé, czekac¢, praktykowac...

Jako ze istnieje zjawisko wypierania przykrych doswiadczen do pod-
Swiadomosci, a medytacja to obserwacja umystu, to to, co wyparli-
Smy powro6ci. Mozg dysponuje wielka mozliwo$cia zapamietywania,
a jeszcze wieksza mozliwo$cia analizowania tego, co nam sie przyda-
rzyto. Gdy staramy sie zareagowa¢ odpowiednio do sytuacji, np. wy-
powiedzie¢ zdanie, to siegamy do pod$wiadomo$ci, zbieramy tam
powstajace mysli, sktadamy zdanie i wypowiadamy je. Tak samo
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dzieje sie z tym, co do nas powraca, na pewno zdziwisz sie w zwigzku
z tym, co pojawi sie z glebin Twojej pamieci.

Koncentracja i uwaznos$¢ sa ze sobg powigzane. Im wieksza koncen-
tracja, tym wieksza uwazno$¢. Jesli podczas praktyki zauwazysz, ze
juz sie nie koncentrujesz, zanotuj to w umysle, po czym stwierdz: ob-
serwuje brak koncentracji; doznawaj tego, medytuj nad tym przez
chwile, po czym stwierdz: powracam do uwaznos$ci. Spos6b ten ma
nam da¢ samopodtrzymujacg sie uwazno$¢. Uwaznos$¢ laczymy z jej
brakiem, a te z kolei z uwazno$cia. Tak, aby bedac uwaznym by¢
uwaznym, i zeby, gdy wystapi brak uwazno$ci — powroci¢ do niej.
Z czasem bedziesz w stanie powroci¢ do uwaznoS$ci bez wysilku,
a jeszcze pozniej osiggniesz to, o czym pisalem wyzej, tzn. bedzie sie
to dzialo automatycznie, nawet bez pomocy stow. Dodatkowo, przed
sesja, aby wej$¢ w stan koncentracji, mozna wzig¢ kilka regularnych
glebokich oddech6éw. Wlasnie ich regularno$é¢ jest ich sila. Oddechy
chaotyczne sa przedmiotem innej medytacji. Pomaga roéwniez licze-
nie oddechow. Ma ono na celu zastgpienie mysli czyms$, co nie wy-
maga wysilku, a cala reszta ma by¢ zuzyta do obserwowania przeply-
wu powietrza przez nos. Obserwuj to uczucie.

Poczatek techniki, ktéra opisuje, skryty jest w mrokach dziejow.
Wiadomo jednak, ze pierwszy, ktory ja usystematyzowal, to tzw.
Budda. Zy} on ok. 5 wiekéw przed Jezusem Chrystusem. Poprzez wy-
trwalg praktyke i ciagle poszukiwania, znalazl w koncu ostateczng
najskuteczniejsza technike, po czym praktykowat ja az do caltkowite-
go wyzbycia sie cierpienia. To wszystko zajelo cale 6 lat. Nastepnie
zapragngl podzieli¢ sie swoim spostrzezeniem z innymi. Dowodem
na jej skuteczno$¢ byt fakt pomocy w o§wieceniu pustelnika, ktorego
spotkal. O$wiecenie jego zdarzylo sie zaraz po wypowiedzeniu stow
zawierajacych cenng nauke. Wiedz, ze i Ty, jeSli jesteS gotowy, mo-
zesz blyskawiczne osiagnaé to samo.
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Uwazno$é prowadzi w prostej linii do §wiadomoséci. Swiadomoé¢é nie
jest celowym mysleniem ani uzywaniem wyobrazni. Wyzej wymie-
nione czynnosci sa réwniez skuteczne w leczeniu umyshu, np. wyko-
rzystuje je NLP. No dobrze, ciekawi Cie to, czym jest uwaznoé¢. Zeby
to zrozumiec¢ trzeba jej do$wiadczy¢. Po tym doswiadczeniu bedziesz
innym czlowiekiem, bo to Cie wzbogaci, znalazle§ skarb — do$wiad-
czasz zrozumienia, a to Ci sie w rado$¢ obroci. To Twdj wielki sukcees.
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Co na temat Vipassany mowi
Henepoly Gunaratana?

Ponizszy cytat zostal zaczerpniety z ksigzki Henepoly Gunaratany
~Medytacja VIPASSANA w prostych slowach”, zamieszczonej na

stronie www.astraldynamics.pl

(Copyright © www.astraldynamics.pl)

,uwazno$¢ jest bezstronng czujno$cig. Nie stoi po niczyjej stronie.
Nie czepia sie tego, co jest postrzegane. Tylko spostrzega. Uwazno$¢
nie zakochuje sie w pozytywnych stanach umystu ani nie prébuje
uciekac od zlych. Nie ma zadnego Igniecia do przyjemnosci, zadnego
uciekania od nieprzyjemno$ci. Uwazno$¢ widzi wszelkie doSwiadcze-
nia jako rowne, wszelkie mys$li jako rowne, wszelkie uczucia jako
rowne. Nic nie jest ttumione. Nic nie jest hamowane.

Uwazno$¢ nie ma faworytow.

Uwazno$¢ jest sednem medytacji Vipassana i kluczem do calego pro-
cesu. Jest to zaréwno cel tej medytacji, jak i droga do celu. Osiagasz
uwaznos$¢, bedac uwaznym. Jeszcze jedno palijskie stowo, ktére thu-
maczy sie na angielski jako uwazno$¢, to Appamada, co oznacza nie-
lekcewazenie lub brak zlosci i szalenstwa. Ten, kto nieustannie zwaza
na to, co naprawde dzieje sie w jego umysle, osigga stan catkowitego
zdrowia psychicznego.
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W pelni rozwinieta uwazno$¢ to stan calkowitego nieprzywigzywania
sie i absolutny brak kurczowego trzymania sie czegokolwiek, co ist-
nieje. JeSli umiemy utrzymaé ten stan, nie bedziemy potrzebowac
zadnego innego sposobu, by omija¢ przeszkody i by osiggnaé wyzwo-
lenie od naszych ludzkich stabo$ci. Uwazno$¢ to nie-powierzchowna
Swiadomos¢.

Widzi glebie rzeczy, to, co jest pod poziomem pojec¢ i opinii. Taki ro-
dzaj glebokiej obserwacji prowadzi do absolutnej pewnosci, a takze
catkowitego braku watpliwosci. Przejawia sie przede wszystkim jako
stala i niezachwiana uwaga, ktora nigdy nie stabnie i nigdy sie nie
odwraca.

W stanie uwaznosci widzisz siebie dokladnie takim, jakim jeste$. Wi-
dzisz swoje wlasne egoistyczne zachowanie. Widzisz swoje wilasne
cierpienie. I widzisz tez, jak sam je tworzysz.

Widzisz, jak ranisz innych. Przebijasz sie przez warstwe klamstw,
ktére zwykle sobie powtarzasz, i widzisz to, co naprawde jest. Uwaz-
no$¢ prowadzi do madroéci.”

Nieco silniejszy nacisk kladzie sie na uwazno$¢, poniewaz to wlasnie
ona stanowi sedno medytacji. W rzeczywisto$ci najglebsze poziomy
koncentracji nie sa potrzebne do wyzwolenia.

Jednak rownowaga ma zasadnicze znaczenie. Zbyt wiele $wiadomo-
Sci bez spokoju, ktory ja zréwnowazy, doprowadzi do stanu nieopa-
nowanej nadwrazliwo$ci, podobnego do tego, jaki wystepuje po zazy-
ciu LSD. Z kolei zbyt wiele koncentracji bez rownowazacej ja $wiado-
mosSci, doprowadzi do syndromu 'Kamiennego Buddy'. Medytujacy
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jest pograzony w tak glebokim spokoju, ze siedzi jak skala. Obydwu
tych stan6w nalezy unikac.

Kiedy osiggniesz zrozumienie wsérod zwyklych codziennych zajec,
uzyskasz tez zdolnos$¢, by zachowac spokoj i rozsadek, gdy o$wietlasz
przenikajacym $wiatlem uwaznoS$ci irracjonalne zakamarki i kryjow-
ki w umysle. Zaczynasz dostrzegac¢, do jakiego stopnia sam jeste$ od-
powiedzialny za swoje cierpienie umystowe. Widzisz, jak sam two-
rzysz wlasne nieszcze$cie, leki i napiecie. Widzisz, w jaki sposob po-
wodujesz wlasne cierpienie, slabo$¢ i tworzysz ograniczenia. A im
glebiej rozumiesz te procesy mentalne, tym mniejsza kontrole maja
one nad Toba.

Medytacja posréd codziennych wzlotéw i upadkow zyciowych jest
sednem Vipassany. Taki rodzaj praktyki jest niezwykle rygorystyczny
i wymagajacy, lecz wywoluje on stan elastyczno$ci umystu, ktérego
z niczym nie da sie poréwnaé¢. Medytujacy utrzymuje otwarty umyst
w kazdej sekundzie. Nieustannie bada zycie, przyglada sie wlasnemu
do$wiadczeniu, podchodzi do zycia z ciekawo$cig, ale i dystansem.
Dzieki temu otwarty jest na prawde w kazdej formie, z kazdego 7ro-
dla i w kazdej sekundzie.

Wiasnie taki stan umyshu potrzebny jest do Wyzwolenia.

Czysta uwazno$¢ hamuje rozwoj przeszkodd, nieustajagca uwazno$c
powoduje, ze znikaja. Dzieki temu, w miare jak prawdziwa uwazno$¢
wzrasta, mury ego wala sie, zmniejsza sie pozadanie, postawa obron-
na oraz sztywno$¢ slabna, stajesz sie coraz bardziej otwarty, latwiej
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Ci akceptowac¢ oraz dostosowywac sie. Uczysz sie, jak dzieli¢ sie mi-
loScig-zyczliwoscig.

Kiedy juz umyst wolny jest od mysli, staje sie jasny i przebudzony
oraz spokojny w calkowicie prostej Swiadomosci, ktorej nie da sie
opisac¢. Slowa nie wystarczg. Tego mozna jedynie doSwiadczy¢.

mbza
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