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MEDYTACJA to pewna i bezpieczna metoda poznawania
zar6wno wewnetrznych mechanizméw rzadzacych na-
szym umystem, jak i zewnetrznych manifestacji transcen-
dentalnej rzeczywisto$ci. Pozwala ona zglebi¢ tajemnice
wlasnej osobowosci i zaprzyjazni¢ sie ze wszystkimi jej
aspektami — dobrymi, zlymi lub jakimikolwiek innymi.
Daje takze mozliwos¢ dotknigcia bardziej calo$ciowej
natury wszech$wiata w sposob, ktory jest niezwykle pod-
noszacy na duchu i uzdrawiajacy. Dzigki medytacji roz-
winiesz w sobie cierpliwo$¢ wobec siebie samegoiinnych
ludzi. Ponadto za sprawa do$wiadczen kontemplacyjnych
zrozumiesz rzeczy, ktérych nie mozna zrozumie¢ wzaden

inny sposéb.

- STEPHANIE CLEMENT
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WPROWADZENIE

Czym w 0gole
jest medytacja?

[Podczas medytacjil umyst stopniowo przybliza sie do
Swiadomosci tego, co nie jest formq, a takze do wymia-
rurzeczy transcendentalnych, przynaleznych do $wiata
abstrakciji, tj. do tego, co jest oderwane od jakiejkol-
wiek formy i skoncentrowane w samym sobie.

— ALICE BAILEY
Esoteric Astrology

nacznie latwiej byloby opowiedzie¢ o tym, czym medytacjanie
Z jest. Medytacja nie jest relaksowanie sie w fotelu, aby obejrze¢
niedzielny mecz w telewizji. Medytacja nie jest wchodzenie w stan
hipnozy wskutek wpatrywania si¢ w namalowang na jezdni linie
przerywana, kiedy prowadzimy samochdd. Medytacja nie jest takze
siedzenie i wpatrywanie si¢ w okno, gdy mamy co$ do zrobienia.
Istota procesu medytacyjnego, o ktérym bedzie mowa w ni-
niejszej ksigzce, jest skupienie uwagi, a nie mysli. W niektérych
systemach nie chodzi nawet o skupienie uwagi, lecz o rozluznienie
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umystui ciala. Z racji tego, ze istnieje wiele sposobow medytowa-
niaiwiele potencjalnych cel6w medytacji, nie majednej definicji,
ktora pasowalaby do wszystkich mozliwych wariantéw.

W definicjach stownikowych znacznie wigkszy nacisk ktadzio-
ny jest na rzeczy, ktore sa zwigzane z medytacja, niz na nia sama.
Wpierwszejdefinicjizaprezentowanejwdziesiatymwydaniu Web-
ster’s Collegiate Dictionary jest na przyklad mowa o rezultatach
medytowania lub oddawania si¢ rozmy$laniom, ale nie o samej
medytacji. Wedlug niej ,,medytacja to dyskurs, ktérego celem
jest wyrazenie refleksji jego autora lub wprowadzenie innych
w stan kontemplacji”. Medytacja jest w tym rozumieniu praca
pisemna, ktéra stanowi owoc dogltebnego zastanowienia si¢ nad
jakim$ zagadnieniem i ktéra zostala przygotowana na uzytek in-
nych ludzi.

Druga definicja nie jest duzo bardziej pomocna. Wedlug niej
medytacja to ,,akt albo proces medytowania”. Hmm, to juz wie-
my. Ale co oznacza stowo ,,medytowanie”?

Stowo ,,medytowanie” wywodzi si¢ od taciniskiego meditari
i oznacza ,,oddawanie si¢ kontemplacji lub refleksji”. Oznacza
takze ,,skupianie mysli” na czyms albo ,,rozmy$lanie o czyms$ lub
zastanawianie si¢ nad czyms$”. Wedlug trzeciej definicji jest to
»planowanie lub projektowanie wumysgle”, tworzenie lub dazenie
do realizacji obranego przez siebie celu. Jak na razie najbardziej
pomocny jest fragment dotyczacy skupiania swoich mygli, nie-
mniej jednak prawdziwa medytacja ma na celu co$ jeszcze in-
nego. W definicji stowa ,,medytowac”, ktéra jest zamieszczona
w dziewiatym wydaniu Webster’s New College Dictionary, pojawia
sie¢ wzmianka o lacifiskim slowie mete, ktére oznacza ,,granice”.
W dziesiatym wydaniu Webster’s Collegiate Dictionary jest nato-

miast mowa o lacinskim stowie mederi, ktére oznacza ,,uzdrawiaé,
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leczy¢” (stanowi ono rdzen stowa medyczny) oraz o greckim sto-
wie medesthai, ktére oznacza ,by¢ $wiadomym czegos”.

Na pierwszy rzut oka powyzsze definicje w niewielkim stopniu
wyjasniaja, w jaki sposdb sie medytuje. Mozna wrecz stwierdzié,
ze wprowadzaja w blad. Przyjrzyjmy sie jednak fragmentowi ,,da-
zy¢ do realizacji celu”. Dla wigekszo$ci z nas, wszystko, co robimy,
ma jakis cel. Jezeli mam ci¢ przekonad, ze medytacja jest czyms
dobrym, muszg¢ bardzo precyzyjnie opowiedzie¢ o tym, do czego
ona w ogole stuzy. Musze cie przekonad, ze za sprawa medytacji
mozesz osiaggnac interesujace cie cele.

A teraz zastanéwmy sie nad fragmentem ,,by¢ $wiadomym
czego$” albo po prostu ,,by¢ swiadomym”. Jest on nieco blizszy
prawdy. Medytacja jest bowiem czasem nazywana treningiem
$wiadomodci albo treningiem umystu. Zamiast pozwala¢ umy-
stlowi bladzi¢ tam, gdzie mu si¢ podoba, mozemy go wycéwiczy¢,
zeby byl bardziej skoncentrowany.

W medytacji chodzi o zrelaksowanie umystu, skupienie uwagi
i zrealizowanie celu. Niniejsza ksiazka zajmuje si¢ tymi trzema
obszarami:

1. Znajdziesz w niej rézne sposoby rozluzniania ciala
i umystu.

2. Nauczysz si¢ skupia¢ uwage i bedziesz mogt rozwinaé
swoje umiejetnosci za sprawa prezentowanych przeze
mnie ¢wiczen.

3. Poznasz przykladowe cele medytacji oraz dowiesz sie,
jakie rzeczy mozesz osiagna¢ za sprawg medytacji.

O co wigc chodzi z tymi granicami? Jak maja si¢ one do me-
dytacji? Kiedy myslimy o sobie samych, mamy tendencje do
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traktowania kazdego z nas jako odrebnej jednostki. ,,Zyje we-
wnatrz swojego ciala/umyslu, a reszta §wiata znajduje si¢ na ze-
wnatrz. Ustanawiam wokot siebie granice”. Tego rodzaju granica
nie jest czyms catkowicie logicznym. Za kazdym razem, gdy robie
wdech, nabieram w pluca powietrza, ktére znajdowalo sie weze-
$niej w plucach innych ludzi. Zjadam jedzenie, ktére zostalo przez
kogos$ przetworzone. Podczas swoich codziennych interakgji zin-
nymi ludZmi staram si¢ budowac¢ relacje, za sprawa ktérych bede
sie czula mniej samotna. Pomimo tego ustanawiam pomiedzy
sobg a innymi owa granice.

Odgraniczamy si¢ od wszystkiego. Sciany mojego domu sta-
nowia granice oddzielajaca mnie od zimna. Méj ogrodek ma
granice, ktdre zostaly legalnie wyznaczone, kiedy dokonywano
podzialu okolicznych terenéw. Kraje takze maja swoje granice.
Korporacje musza przestrzega¢ granic okreslonych prawnie
przez patenty, prawa autorskie i tym podobne rzeczy. Granice
s3 wszedzie wokdl nas. Czy aby na pewno?

Robert Frost pisze w swoim wierszu pt. Mending Wall: ,Istnie-
je co$, co nie kocha muru”. W dalszej cz¢sci utworu wyznaje po-
nadto: ,,Zanim wzniose mur, pragne sie dowiedzie¢ / Co znajduje
si¢ po obu jego stronach / I kogo moge tym obrazi¢”. Frost pyta:
»Dlaczego potrzebuje granicy pomiedzy mng a mym sasiadem,
ktora 6w mur wyznacza?”. Réwnie dobrze mozna zada¢ to samo
pytanie w odniesieniu do kazdego ,,muru” istniejacego pomiedzy
nami a innymi ludZmi albo pomiedzy naszym §wiadomym i nie-
$wiadomym doswiadczeniem.

Jednym z celéw medytacji jest dostrzezenie granic, ktorych nie
wyznaczylismy sobie sami. Niewykluczone, ze najtrudniejsza do
pokonania granica — a z calg pewnoscia najbardziej wytrzymala
— jest granica, ktora ustanawiamy pomiedzy $wiadomymi i mniej
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$wiadomymi czeéciami naszych wlasnych umystéw. Zadna czyn-
nos¢ nie wymaga od nas tak duzo jak przeprowadzenie szturmu na
te bariere. Kazdego dnia w $wiadomy sposob zajmujemy sie rze-
czami, zktérymi mamy do czynienia na jawie. Nocami natomiast
przemawia do nas nasza nie§wiadomo$¢, ktéra za posrednictwem
snoéw zacheca nas do glebszego zrozumienia samych siebie. Kie-
dy jednak sie budzimy, odbudowujemy granice pomig¢dzy tymi
dwiema plaszczyznami naszej psychiki. Wszyscy potrzebujemy
czego$, co pomoze nam lepiej zrozumie¢ procesy, ktore zacho-
dza w naszych umystach, gdy jeste$my przytomni, $§pimy albo
gdy jeste$émy rozproszeni. Medytacja jest jedna z praktyk, dzieki
ktérym mozemy utrzymac koncentracje wystarczajaco dlugo, aby
by¢ w stanie dostrzec owe procesy.

Przyjrzyjmy si¢ przez moment, w jaki sposob granice oddzia-
luja na nas za posrednictwem obecnych w naszym zyciu syste-
moéw. Bardzo czesto myslimy, ze nasze zycie to zycie odrebnych
jednostek, ktore wchodza ze sobg w interakcje, ale pozostaja
od siebie niezalezne. Dobrym przykladem jest rodzina. Wycho-
wywalam si¢ w domu, w ktérym mieszkalam wraz z rodzicami
irodzenstwem. W pewnym momencie zamieszkala z nami tak-
ze moja babcia. Przed tym, jak przeprowadzila si¢ do naszego
domu, byla czym$ w rodzaju odrebnej jednostki. Kiedy jednak
zamieszkala z nami, stala sie cztonkinig naszego gospodarstwa
domowego i zaczela si¢ nim aktywnie zajmowa¢. Czytala nam
do snu, rozmawiala z nami i ganila nas dokladnie tak samo, jak
moi rodzice. Chodzita z nami na koncerty, dzielila si¢ z moim
tatg krzyzowkami w gazecie i jezdzila na wakacje z moja mama.
Kiedy jaki$ czas pozniej si¢ od nas wyprowadzila, przestala by¢
czlonkinia naszego gospodarstwa domowego i odzyskata wcze-
$niejszy status ,bliskiej krewnej”.
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Czy takie rozréznienie wydaje sie sztuczne? Jak to sie stalo,
ze moglismy przyja¢ babcie do systemu naszego gospodarstwa
domowego, a nastepnie ja z niego usuna¢? Kluczows granica byly
drzwi naszego domu. Kazdy, kto zyt po drugiej ich stronie, nie
nalezal do naszego gospodarstwa domowego.

CWICZENIE

Postrzeganie granic

1. Przez kilka chwil pomysl o obszarze twojego zycia, ktory jest
dla ciebie wazny.

2. Postaraj sie dostrzec granice, ktére napotykasz, kiedy myslisz
o tym obszarze.

3. Pomysl o ludziach, zwierzetach lub innych rzeczach, ktére
znajduja sie w tym obszarze twojego zycia.

4. Teraz pomysl o tym, co sie dzieje z owymi ludzmi lub rzeczami,
kiedy zajmujesz sie czyms, co w zaden sposéb nie jest z nimi
zwigzane. Czy przekraczaja granice, aby stac sie czescig innego
systemu? Czy ty sam przekraczasz jaka$ granice?

5. Czy sytuacja staje sie skomplikowana? Skad wiesz, gdzie
doktadnie znajduje sie granica? Czy sie przesuwa albo zmienia

w zaleznosci od okolicznosci?

Medytacja moze pomdc w dostrzezeniu granic, ktére sam wo-
kot siebie stworzyle$. Zaczniesz dzigki niej rozumie¢, ze niektdre
z owych granic sa przydatne, podczas gdy inne nie stuza zadnemu
konkretnemu celowi. Mozesz sie spodziewa¢, ze za sprawa tego
procesu zmienia si¢ twoje relacje z innymi ludZzmi. Mozesz si¢
takze spodziewa¢ dramatycznych zmian w sposobie postrzegania
siebie samego.
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Znaczna czg$¢ stresu, ktorego doswiadczasz w swoim Zyciu,
jest powiazana z istnieniem granic. Gdy zaczniesz lepiej rozumie,
wjaki sposob rozne systemy — u§wiadamiane, mniej uswiadamia-
ne, spoleczne i ekonomiczne — wywieraja wplyw na twoje zycie,
poczujesz rozluznienie zaréwno w ciele, jak i umysle. Medytacja
pozwoli ci przyjrze¢ si¢ twoim przekonaniom dotyczacym granic
istniejacych pomig¢dzy réznymi systemami.

Twéj mentalny ekwipunek medytacyjny

Medytacja zaczyna si¢ od naszych spostrzezen i opinii na temat
$wiata. Postrzegamy swoje otoczenie za pomoca pieciu zmyslow:
wzroku, stuchu, smaku, wechu i dotyku. Ograniczenia owych
fizycznych zmystéw sila rzeczy ograniczaja nasza zdolno$¢ gro-
madzenia informacji o §wiecie. Za pomoca umysléw osadzamy
$wiat, opierajac si¢ na tym, co postrzegamy; myslimy o faktach
i podejmujemy decyzje.

Integracja zalezy od rzeczy, ktorych nie mozemy zarejestrowaé
za pomocg zwyklych zmystéw. Zyjemy wewnatrz calosciowego
systemu, ktory nazywamy cialem i ktory jest polaczony z innymi
systemami. (Dla przykladu, jeste$ jednym z elementow systemu,
jakim jest twoja rodzina). Jest z nim zwiazanych wiele czynni-
kow, ktorych nie mozemy doswiadczy¢ za pomocg zwyklych
zmystoéw, a od ktérych jestesmy zalezni, poniewaz wywieraja na
nas wplyw i wywoluja w nas reakcje. (Tetno jest na przyklad
czyms$, co mozemy zazwyczaj fatwo poczué, w przeciwienstwie
do ci$nienia krwi).

W jaki sposdéb mozemy si¢ zajmowa¢ owymi czynnikami? Ist-
nieja trzy metody gromadzenia informacji, ktérych nie mozemy
zdoby¢ za pomocg zwyklych zmystow:



