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Medytacja to pewna i bezpieczna metoda poznawania 
zarówno wewnętrznych mechanizmów rządzących na-
szym umysłem, jak i zewnętrznych manifestacji transcen-
dentalnej rzeczywistości. Pozwala ona zgłębić tajemnice 
własnej osobowości i zaprzyjaźnić się ze wszystkimi jej 
aspektami – dobrymi, złymi lub jakimikolwiek innymi. 
Daje także możliwość dotknięcia bardziej całościowej 
natury wszechświata w sposób, który jest niezwykle pod-
noszący na duchu i uzdrawiający. Dzięki medytacji roz-
winiesz w sobie cierpliwość wobec siebie samego i innych 
ludzi. Ponadto za sprawą doświadczeń kontemplacyjnych 
zrozumiesz rzeczy, których nie można zrozumieć w żaden 
inny sposób.

– Stephanie Clement



Książka ta jest dedykowana

Jego Świątobliwości XIV Dalajlamie oraz

Jego Świątobliwości XVII Karmapie.

Niechaj ich dobroczynny wpływ wypełni świat

spokojem, mądrością i radością.
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w pro   w a d ze  n i e

Czym w ogóle
jest medytacja?

[Podczas medytacji] umysł stopniowo przybliża się do 
świadomości tego, co nie jest formą, a także do wymia-
ru rzeczy transcendentalnych, przynależnych do świata 
abstrakcji, tj. do tego, co jest oderwane od jakiejkol-
wiek formy i skoncentrowane w samym sobie. 

— Alice Bailey
Esoteric Astrology

Znacznie łatwiej byłoby opowiedzieć o tym, czym medytacja nie 
jest. Medytacją nie jest relaksowanie się w fotelu, aby obejrzeć 

niedzielny mecz w telewizji. Medytacją nie jest wchodzenie w stan 
hipnozy wskutek wpatrywania się w namalowaną na jezdni linię 
przerywaną, kiedy prowadzimy samochód. Medytacją nie jest także 
siedzenie i wpatrywanie się w okno, gdy mamy coś do zrobienia.

Istotą procesu medytacyjnego, o którym będzie mowa w ni-
niejszej książce, jest skupienie uwagi, a nie myśli. W niektórych 
systemach nie chodzi nawet o skupienie uwagi, lecz o rozluźnienie 
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umysłu i ciała. Z racji tego, że istnieje wiele sposobów medytowa-
nia i wiele potencjalnych celów medytacji, nie ma jednej definicji, 
która pasowałaby do wszystkich możliwych wariantów.

W definicjach słownikowych znacznie większy nacisk kładzio-
ny jest na rzeczy, które są związane z medytacją, niż na nią samą. 
W pierwszej definicji zaprezentowanej w dziesiątym wydaniu Web- 
ster’s Collegiate Dictionary jest na przykład mowa o rezultatach 
medytowania lub oddawania się rozmyślaniom, ale nie o samej 
medytacji. Według niej „medytacja to dyskurs, którego celem 
jest wyrażenie refleksji jego autora lub wprowadzenie innych 
w stan kontemplacji”. Medytacja jest w tym rozumieniu pracą 
pisemną, która stanowi owoc dogłębnego zastanowienia się nad 
jakimś zagadnieniem i która została przygotowana na użytek in-
nych ludzi.

Druga definicja nie jest dużo bardziej pomocna. Według niej 
medytacja to „akt albo proces medytowania”. Hmm, to już wie-
my. Ale co oznacza słowo „medytowanie”?

Słowo „medytowanie” wywodzi się od łacińskiego meditari 
i oznacza „oddawanie się kontemplacji lub refleksji”. Oznacza 
także „skupianie myśli” na czymś albo „rozmyślanie o czymś lub 
zastanawianie się nad czymś”. Według trzeciej definicji jest to 
„planowanie lub projektowanie w umyśle”, tworzenie lub dążenie 
do realizacji obranego przez siebie celu. Jak na razie najbardziej 
pomocny jest fragment dotyczący skupiania swoich myśli, nie-
mniej jednak prawdziwa medytacja ma na celu coś jeszcze in-
nego. W definicji słowa „medytować”, która jest zamieszczona 
w dziewiątym wydaniu Webster’s New College Dictionary, pojawia 
się wzmianka o łacińskim słowie mete, które oznacza „granicę”. 
W dziesiątym wydaniu Webster’s Collegiate Dictionary jest nato-
miast mowa o łacińskim słowie mederi, które oznacza „uzdrawiać, 
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leczyć” (stanowi ono rdzeń słowa medyczny) oraz o greckim sło-
wie medesthai, które oznacza „być świadomym czegoś”.

Na pierwszy rzut oka powyższe definicje w niewielkim stopniu 
wyjaśniają, w jaki sposób się medytuje. Można wręcz stwierdzić, 
że wprowadzają w błąd. Przyjrzyjmy się jednak fragmentowi „dą-
żyć do realizacji celu”. Dla większości z nas, wszystko, co robimy, 
ma jakiś cel. Jeżeli mam cię przekonać, że medytacja jest czymś 
dobrym, muszę bardzo precyzyjnie opowiedzieć o tym, do czego 
ona w ogóle służy. Muszę cię przekonać, że za sprawą medytacji 
możesz osiągnąć interesujące cię cele. 

A teraz zastanówmy się nad fragmentem „być świadomym 
czegoś” albo po prostu „być świadomym”. Jest on nieco bliższy 
prawdy. Medytacja jest bowiem czasem nazywana treningiem 
świadomości albo treningiem umysłu. Zamiast pozwalać umy-
słowi błądzić tam, gdzie mu się podoba, możemy go wyćwiczyć, 
żeby był bardziej skoncentrowany. 

W medytacji chodzi o zrelaksowanie umysłu, skupienie uwagi 
i zrealizowanie celu. Niniejsza książka zajmuje się tymi trzema 
obszarami:

1.	 Znajdziesz w niej różne sposoby rozluźniania ciała 
i umysłu.

2.	 Nauczysz się skupiać uwagę i będziesz mógł rozwinąć 
swoje umiejętności za sprawą prezentowanych przeze 
mnie ćwiczeń.

3.	 Poznasz przykładowe cele medytacji oraz dowiesz się, 
jakie rzeczy możesz osiągnąć za sprawą medytacji. 

O co więc chodzi z tymi granicami? Jak mają się one do me-
dytacji? Kiedy myślimy o  sobie samych, mamy tendencję do 
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traktowania każdego z nas jako odrębnej jednostki. „Żyję we-
wnątrz swojego ciała/umysłu, a reszta świata znajduje się na ze-
wnątrz. Ustanawiam wokół siebie granicę”. Tego rodzaju granica 
nie jest czymś całkowicie logicznym. Za każdym razem, gdy robię 
wdech, nabieram w płuca powietrza, które znajdowało się wcze-
śniej w płucach innych ludzi. Zjadam jedzenie, które zostało przez 
kogoś przetworzone. Podczas swoich codziennych interakcji z in-
nymi ludźmi staram się budować relacje, za sprawą których będę 
się czuła mniej samotna. Pomimo tego ustanawiam pomiędzy 
sobą a innymi ową granicę. 

Odgraniczamy się od wszystkiego. Ściany mojego domu sta-
nowią granicę oddzielającą mnie od zimna. Mój ogródek ma 
granice, które zostały legalnie wyznaczone, kiedy dokonywano 
podziału okolicznych terenów. Kraje także mają swoje granice. 
Korporacje muszą przestrzegać granic określonych prawnie 
przez patenty, prawa autorskie i tym podobne rzeczy. Granice 
są wszędzie wokół nas. Czy aby na pewno?

Robert Frost pisze w swoim wierszu pt. Mending Wall: „Istnie-
je coś, co nie kocha muru”. W dalszej części utworu wyznaje po-
nadto: „Zanim wzniosę mur, pragnę się dowiedzieć / Co znajduje 
się po obu jego stronach / I kogo mogę tym obrazić”. Frost pyta: 
„Dlaczego potrzebuję granicy pomiędzy mną a mym sąsiadem, 
którą ów mur wyznacza?”. Równie dobrze można zadać to samo 
pytanie w odniesieniu do każdego „muru” istniejącego pomiędzy 
nami a innymi ludźmi albo pomiędzy naszym świadomym i nie-
świadomym doświadczeniem.

Jednym z celów medytacji jest dostrzeżenie granic, których nie 
wyznaczyliśmy sobie sami. Niewykluczone, że najtrudniejszą do 
pokonania granicą – a z całą pewnością najbardziej wytrzymałą 
– jest granica, którą ustanawiamy pomiędzy świadomymi i mniej 
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świadomymi częściami naszych własnych umysłów. Żadna czyn-
ność nie wymaga od nas tak dużo jak przeprowadzenie szturmu na 
tę barierę. Każdego dnia w świadomy sposób zajmujemy się rze-
czami, z którymi mamy do czynienia na jawie. Nocami natomiast 
przemawia do nas nasza nieświadomość, która za pośrednictwem 
snów zachęca nas do głębszego zrozumienia samych siebie. Kie-
dy jednak się budzimy, odbudowujemy granicę pomiędzy tymi 
dwiema płaszczyznami naszej psychiki. Wszyscy potrzebujemy 
czegoś, co pomoże nam lepiej zrozumieć procesy, które zacho-
dzą w naszych umysłach, gdy jesteśmy przytomni, śpimy albo 
gdy jesteśmy rozproszeni. Medytacja jest jedną z praktyk, dzięki 
którym możemy utrzymać koncentrację wystarczająco długo, aby 
być w stanie dostrzec owe procesy. 

Przyjrzyjmy się przez moment, w jaki sposób granice oddzia-
łują na nas za pośrednictwem obecnych w naszym życiu syste-
mów. Bardzo często myślimy, że nasze życie to życie odrębnych 
jednostek, które wchodzą ze sobą w interakcje, ale pozostają 
od siebie niezależne. Dobrym przykładem jest rodzina. Wycho-
wywałam się w domu, w którym mieszkałam wraz z rodzicami 
i rodzeństwem. W pewnym momencie zamieszkała z nami tak-
że moja babcia. Przed tym, jak przeprowadziła się do naszego 
domu, była czymś w rodzaju odrębnej jednostki. Kiedy jednak 
zamieszkała z nami, stała się członkinią naszego gospodarstwa 
domowego i zaczęła się nim aktywnie zajmować. Czytała nam 
do snu, rozmawiała z nami i ganiła nas dokładnie tak samo, jak 
moi rodzice. Chodziła z nami na koncerty, dzieliła się z moim 
tatą krzyżówkami w gazecie i jeździła na wakacje z moją mamą. 
Kiedy jakiś czas później się od nas wyprowadziła, przestała być 
członkinią naszego gospodarstwa domowego i odzyskała wcze-
śniejszy status „bliskiej krewnej”.
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Czy takie rozróżnienie wydaje się sztuczne? Jak to się stało, 
że mogliśmy przyjąć babcię do systemu naszego gospodarstwa 
domowego, a następnie ją z niego usunąć? Kluczową granicą były 
drzwi naszego domu. Każdy, kto żył po drugiej ich stronie, nie 
należał do naszego gospodarstwa domowego.

ćw i c z e n i e

Postrzeganie granic

1.	 Przez kilka chwil pomyśl o obszarze twojego życia, który jest 

dla ciebie ważny. 

2.	 Postaraj się dostrzec granice, które napotykasz, kiedy myślisz 

o tym obszarze.

3.	 Pomyśl o ludziach, zwierzętach lub innych rzeczach, które 

znajdują się w tym obszarze twojego życia.

4.	 Teraz pomyśl o tym, co się dzieje z owymi ludźmi lub rzeczami, 

kiedy zajmujesz się czymś, co w żaden sposób nie jest z nimi 

związane. Czy przekraczają granicę, aby stać się częścią innego 

systemu? Czy ty sam przekraczasz jakąś granicę?

5.	 Czy sytuacja staje się skomplikowana? Skąd wiesz, gdzie 

dokładnie znajduje się granica? Czy się przesuwa albo zmienia 

w zależności od okoliczności? 

Medytacja może pomóc w dostrzeżeniu granic, które sam wo-
kół siebie stworzyłeś. Zaczniesz dzięki niej rozumieć, że niektóre 
z owych granic są przydatne, podczas gdy inne nie służą żadnemu 
konkretnemu celowi. Możesz się spodziewać, że za sprawą tego 
procesu zmienią się twoje relacje z innymi ludźmi. Możesz się 
także spodziewać dramatycznych zmian w sposobie postrzegania 
siebie samego.
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Znaczna część stresu, którego doświadczasz w swoim życiu, 
jest powiązana z istnieniem granic. Gdy zaczniesz lepiej rozumieć, 
w jaki sposób różne systemy – uświadamiane, mniej uświadamia-
ne, społeczne i ekonomiczne – wywierają wpływ na twoje życie, 
poczujesz rozluźnienie zarówno w ciele, jak i umyśle. Medytacja 
pozwoli ci przyjrzeć się twoim przekonaniom dotyczącym granic 
istniejących pomiędzy różnymi systemami.  

Twój mentalny ekwipunek medytacyjny

Medytacja zaczyna się od naszych spostrzeżeń i opinii na temat 
świata. Postrzegamy swoje otoczenie za pomocą pięciu zmysłów: 
wzroku, słuchu, smaku, węchu i dotyku. Ograniczenia owych 
fizycznych zmysłów siłą rzeczy ograniczają naszą zdolność gro-
madzenia informacji o świecie. Za pomocą umysłów osądzamy 
świat, opierając się na tym, co postrzegamy; myślimy o faktach 
i podejmujemy decyzje. 

Integracja zależy od rzeczy, których nie możemy zarejestrować 
za pomocą zwykłych zmysłów. Żyjemy wewnątrz całościowego 
systemu, który nazywamy ciałem i który jest połączony z innymi 
systemami. (Dla przykładu, jesteś jednym z elementów systemu, 
jakim jest twoja rodzina). Jest z nim związanych wiele czynni-
ków, których nie możemy doświadczyć za pomocą zwykłych 
zmysłów, a od których jesteśmy zależni, ponieważ wywierają na 
nas wpływ i wywołują w nas reakcję. (Tętno jest na przykład 
czymś, co możemy zazwyczaj łatwo poczuć, w przeciwieństwie 
do ciśnienia krwi). 

W jaki sposób możemy się zajmować owymi czynnikami? Ist-
nieją trzy metody gromadzenia informacji, których nie możemy 
zdobyć za pomocą zwykłych zmysłów:


