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Uwaga, medytacja

Wiesz tak naprawde czym jest medytacja? A moze nazywasz medytacjg
cos$ co nig nie jest?

Wiesz tak naprawde czym jest medytacja? A moze nazywasz medytacjg cos co nig nie
jest?

Medytacja, medytowanie, ,medytowac. Co to znaczy? Czym to jest? Czy jesli zadasz sobie
pytanie ,czym jest medytacja” bedziesz potrafit na nie odpowiedziec? Pewnie powiesz ,Tak,
pewnie! Kazdy wie czym jest medytacja.” Wiec czym?

Zachod od kilku lat (jesli nie kilkunastu) tonie w modzie na egzotyke. Joga, spa, sztuki walki i...
medytacja. Nie ma w tym oczywiscie nic ztego, gdyz kazdego pocigga nieznane. Jednak jak to
zachéd ma w zwyczaju, wszystko potrafi przekreci€¢ i skrzywi¢. Przedstawi¢ w krzywym
zwierciadle. Wyzej wymienione ,dziedziny” w wykonaniu zachodnich, cywilizowanych ,szkof’
niewiele majg wspodlnego z ich pierwowzorami. Wiasciwie nic poza wykorzystaniem nazwy
oraz powierzchownosci wykorzystywanych tam technik. To tak jakby pokaza¢ komus karoserie
i powiedzie¢ ze to samochdd. Cata moda jest pusta i zatraca sedno tych ,dziedzin”.

Jednak skupmy sie na medytacji. Czym jest? Wiekszos¢ ludzi uwaza ze medytacja jest
usadowieniem ciata w jakiejs zmysIlnej pozycji siedzacej, lezacej lub stojgcej, a nastepnie
odcieciem sie catkowicie od bodzcow zewnetrznych lub skupieniem sie na jakims przedmiocie
lub wizualizacji. Bzdura. | nie dlatego ze tak sobie wymyslitem ale dlatego ze jest to
zaprzeczeniem znaczenia medytacji. Czym$ kompletnie odwrotnym. To podobne do
poréwnania kotka rozporowego z kwiatem magnolii. Dwie rézne rzeczy. Po prostu.

Czesto rowniez spotkaC mozna twierdzenie Zze medytacjg jest siedzenie w miejscu,
recytowanie bezsensownych mantr czy wykonywanie odpowiednich ruchéw. | tutaj czeka nas
rozczarowanie — to rowniez nie medytacja. To jedynie techniki, stworzone po to aby do niej
dotrze¢. Zatem czym jest? Gdzie sie kryje? Co jg definiuje?

Wrocmy teraz kilka linijjek wyzej i zestawmy medytacje z najbardziej popularnymi
wyobrazeniami o niej:

,»,Medytacja jest skupieniem”
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Tak naprawde medytacja nie moze byC skupieniem. Dlaczego? Z prostego powodu
przeciwnosci znaczenh. Skupianie sie jest procesem, w ktorym swiadomos¢ jest ogniskowana
na jakims konkretnym obiekcie. Jest przyciggana niczym magnes i wbijana niczym sztylet w
ten wiasnie obiekt. Tym samym swiadomos¢ zaweza sie do matego punktu rzeczywistosci
jakim jest obiekt skupienia. Swiadomo$é zaczyna powoli izolowaé sie od jakichkolwiek
bodzcéw zewnetrznych, ktére nie dotyczg celu skupienia. Stajemy sie Slepi i gtusi na reszte
wszechswiata.

Oczywiscie skupienie jest niesamowicie przydatnym narzedziem skonstruowanym przez nasz
umyst. Dzieki niemu mozemy efektywnie wykonywacC wiele czynnosci potrzebnych nam do
przetrwania lub po prostu zaspokojenia swoich potrzeb. Jednak jest ono kompletnym
przeciwienstwem medytacji. Kiedy w skupieniu, za pomocg umystu, zawezamy swiadomosc,
to w medytacji poszerzamy jg catkowicie. Nie jesteSmy skupieni na niczym. Kompletnie
niczym. Jak gabka chtoniemy otaczajgce nas istnienie. Nie odcinamy sie od bodzcow
zewnetrznych, tylko otwieramy sie na nie w niespotykanej dotad skali. Oczywiscie nie pozwala
to na wykonanie kompletnie Zadnej pracy, ale wtasnie o to chodzi. Medytacja to nie praca, to
nie czynnosc.

Jesli koncentrujesz sie na tym aby twoja pozycja byta idealna — nie bedziesz w stanie
medytowaé. Skupiasz uwage na pozycji ciata, co automatycznie powoduje napiecie i
ograniczenie swiadomosci do granicy twojego ciata. Potrzeba tutaj nie dziatania i rozluznienia,
ktore przyjdzie samo.

Medytacja jest inwertywem skupienia. To tak, jakbysmy potrafili skupi¢ sie na wszystkim.
Jednak w momencie kiedy cos jest wszystkim, jest rowniez niczym. | o to wtasnie chodzi.

,Medytuje nad czyms lub wizualizuje”

Jak mozna medytowaC nad czyms? Medytacja w samej swej definicji jest brakiem
przymuszonego dziatania, byciem w jednej chwili. Nie da sie medytowac nad czyms, gdyz jest
to skupienie. Nad czym$ mozna kontemplowac, czyli rozmys$lac¢, rozgryza¢ to. Podobnie
sprawa wyglada z wizualizowaniem. Wizualizacja to nie medytacja. To wizualizacja. Skupianie
sie na wewnetrznym obiekcie stworzonym w wyobrazni. Takie dziatanie ma oczywiscie jakies
powody, jednak nie mozna ich nazywac¢ medytacjg samg w sobie.

Istniejg jednak szkoty zen, ktére jako technike rozwojowg stosujg koany. Sg to krotkie,
przepetnione paradoksem i brakiem logiki zagadki, nad ktorymi kontemplowa¢ ma uczen. |
zndéw warto zaznaczyC€ iz sama kontemplacja nie jest medytacja, lecz w tym wypadku drogg



do niej. Na przyktad koan ,Jaki jest dzwiek jednej klaszczacej dtoni?” powoduje w umysle
ucznia zaktopotanie i zamieszanie. W efekcie moze doprowadzi¢ to do utamku sekundy, w
ktorym uczen bedzie faktycznie medytowat. Jego umyst zapetli sie i zagubi. Na moment ciag
myslowy zostanie zahamowany, ,ja” ucznia zniknie i pojawi sie medytacja.

W ten sposéb delikatnie zeslizgnelismy sie na temat technik, zazwyczaj nazywanych
medytacjg jako takq. Jak widac¢ dobrze na przyktadzie z koanem, wiekszos¢ uzywanych metod
nie jest samg medytacjg a jedynie narzedziem, kluczem pozwalajgcym otworzy¢ drzwi do niej.
Same w sobie sg sztuczne i kompletnie przeczg medytacji jako takiej, jednak sg podstepne i
ktamliwe. Ich klamstwo i przebiegtosc¢ sg skierowane wprost w umyst. Metody majg za zadanie
oszuka¢ umyst, wyprowadzi¢ go na manowce. Po co? Poniewaz sami nie jesteSmy w stanie
tego zrobic. Nie potrafimy przestaé mysle¢ o przesziosci i przysztosci. Mozna rzecz ze wiele
jest na ziemi ludzi utalentowanych, jednak mato takich, ktorych talent polega na byciu w
aktualnej, terazniejszej chwili. Oczywiscie mozesz powiedzie¢ ze przeciez jestes obecny tu i
teraz, jednak tak naprawde obecne jest ciato. Umyst btgdzi nieustannie po wspomnieniach
oraz planach.

Metody i techniki dajg nam pewien klucz, ktory dobrze wykorzystany, pozwoli dotrzec i przejs¢
przez bramy medytacji. Jednak czym zatem ona jest naprawde? Jest stanem, do ktoérego
prowadzi przetgczenie umystu w tryb totalnego swiadka, kompletnego doswiadczenia tu i teraz
— i tylko i wylgcznie tu i teraz. Umyst zaabsorbowany totalnym chtonieciem tu i teraz,
oczyszczony z mysli o przysztoSci i przesztosci, wnikajacy we wszystko co do niego dociera z
wewnatrz i zewnatrz ciata, po prostu rozptynie sie w tym wszystkim. Zniknie, dezaktywuje sie,
przejdzie w stan uspienia, i wlasnie wtedy, w tej jednej i najwspanialszej chwili pojawia sie
medytacja. Kompletne scalenie z przezywang chwilg. Rozpuszczenie swojego ,ja” w pieknie
chwili. Zatracenie sie.

Aby lepiej zobrazowac to czego zobrazowac sie nie da, trzeba uzy¢ na site pewnej analogii i
symbolizmu. Wyobrazcie sobie film. Tasme filmowag. Czym ona jest, czym jest film? Jest
zlepkiem ustawionych po sobie zdjeé, przewijajacych sie z tak duzg predkoscig, ze ludzkie
oko nie jest w stanie dostrzec przerw pomiedzy tymi fotografiami. Jest to idealna analogia do
ludzkiego umystu. Mysli taczg sie w nim w ciggi myslowe, ktére przez cate zycie pedza z tak
wielkg szybkosciag, ze z czasem zapominamy jak to jest kiedy tych mysli nie ma. Widzimy tylko
szybko przewijajace sie fotografie tgczace sie w animacje, w film, w ruch. Medytacja natomiast
jest wiasnie tg przerwg pomiedzy zdjeciami. Tym waskim miejscem, gdzie konczy sie jedno
zdjecie, jedna mys$l, a zaczyna sie nastepna. Mozna rzecz ze medytacja jest naturg naszego
bytu.

Zazwyczaj identyfikujemy sie ze swoimi myslami, ze swoim umystem. Ale tak naprawde to



narzedzie, a nie my. Umyst ma okreslone zadania i funkcje. Tak jak reka czy oko. Problem
polega na tym Zze nie umiemy umystu wytgczy¢ gdy jest niepotrzebny. Zgubilismy pilota i
jestedmy przekonani ze telewizor musi dziata¢ 24 godziny na dobe. Nawet jak Spimy. Lecz tak
naprawde bedziemy marnowac wielkie ilosci pradu, bo zamiast uruchamiac telewizor kiedy
faktycznie nam to potrzebne a nastepnie go wytaczac, zostawiamy go dziatajgcego catg dobe,
cate zycie. Technika czy metoda jest wtasnie tym pilotem, dzieki ktéremu mozemy wytgczyc
telewizor. Natomiast medytacja jest chwilg kiedy telewizor gasnie w my nagle odrywamy wzrok
od kineskopu i budzimy sie.

Oczywiscie nie jest to fatwe. Umyst jest naszg integralng czesciag. Jest jednak tak poteznym
narzedziem, ze zainteresowato sie nim ego i w kohcu zdominowato go. Ego istnieje tylko kiedy
myslimy za pomocg umystu. Tylko wtedy potrafimy powiedzie¢ ,ja” ,"moje”. Dlatego ego boi sie
wytgczenia umystu. Jednak ego nie jest tobg. Ty jeste$ fragmentem catego ekosystemu, jego
komorka, a ego boi sie uswiadomienia ze jest tylko czescig. Ono chce by¢ catoscig, wtadca.
Kiedy umyst przechodzi w stan uspienia az do kolejnego momentu kiedy bedzie potrzebny,
Ja  znika i przychodzi poczucie wspdlnoty ze wszystkim. Natomiast poczucie wspolnoty i
jednosci jest zaprzeczeniem sedna istnienia ego, czyli totalnego oddzielenia. Stad caty

problem.

Dlatego medytacja jest tak rzadkim doswiadczeniem, pomimo Ze jest stanem naturalnym. Czy
sie to komus$ podoba czy nie, jesteSmy komodrkami organizmu jakim jest wszechswiat. Pomimo
tego ze wydaje sie nam ze jestesmy oddzieleni od srodowiska za pomocg naszej skory, to tak
naprawde nie ma zadnego podziatu. Wdychamy powietrze a ono wnika w nas. Dostaje sie do
krwi, do kazdej komorki. Co$ co byto ,na zewnatrz” stato sie nami. Jemy réwniez inne
organizmy, i to dzieki nim nadbudowujg sie nasze komorki. Nasza skora caty czas oddycha
poprzez pory. Oddajemy Srodowisku to co nie jest nam juz potrzebne, dzieki czemu
srodowisko wykorzystuje to ponownie. Cyrkulacja trwa caly czas. Razem z wszystkimi
organizmami i przedmiotami tworzymy tkanki wielkiego organizmu jakim jest zycie. Ktos moze
to nazwa¢ Bogiem, ja nazywam po prostu zyciem. Medytujgc uswiadamiasz sobie jednosc¢ z
tym Bogiem, Wszechséwiatem, Zyciem czy obojetne jak inaczej to nazywasz i w co wierzysz.

Oczywiscie aby dotrze¢ do tego miejsca, ktére jest medytacjg, nie trzeba wcale siedzie¢ w
miejscu, recytowac mantr czy powiela¢ konkretnych uktadow ciata. Wcale nie. Na tym polega
problem swiata zachodniego. Nie umiemy korzysta¢ z tego co mamy. Tworzy to catg mase
zbednych napiec. Uwielbiamy wnika¢ w egzotyke, stad takie zainteresowanie ,medytacjq”. Tak
naprawde ludzie lubig ,medytacje” bo uspokaja ich skotatane umysty. Jednak w gtebi serca
wcale nie chcg umystéw wytgczyé. Bojg sie tego.

Jesli jednak znajdzie sie juz prawdziwy poszukiwacz, ten ktory czuje co$ wiecej, i zacznie



medytowac¢ wedle wschodnich technik czy metod, moze sie niesamowicie rozczarowac. Bedg
mijaty dni, tygodnie, miesigce a on bedzie sie czut coraz gorzej. Przyktadowo Pan Kowalski
uwielbia Spiewac¢. Wedtug krytykbw ma beznadziejny gtos, a jego przyjaciele Smiejg sie z
niego. Jednak kiedy jest sam, $piewa tak totalnie ze znika. Staje sie Spiewem i nie ma nic
poza tym. Tak naprawde ten sSpiew jest dla niego czystg medytacja, czystym doswiadczeniem.
Jednak jednoczesnie stosuje zazen codziennie od 2 lat. Nie daje mu to kompletnie zadnej
satysfakcji, ale przeciez tak trzeba. Dlaczego? No bo przeciez Kowalski jest przekonany ze
medytacja jest dobra. | ma racje, medytacja jest zyciem. Problem lezy w tym iz Kowalski
uwaza ze powielajgc technike zazen, wtasnie medytuje! A to kompletna bzdura. Jak wczesniej
wspomnielismy metoda to nie medytacja.

Dlaczego podatem ten przyktad? Aby pokaza¢ ze medytacjg moze by¢ kazda czynnosc!
Mozesz medytowac kiedy myjesz naczynia. Jesli tylko robisz to totalnie i na 100%, z czystym
umystem nie myslagcym kompletnie o niczym, to jest to najszlachetniejsza medytacja.
Poczucie jednosci z tg chwilg i zachwyt z piekna sptywajgcej po naczyniach wody oraz piany
spowodowat ze rozptynate$ sie w tej chwili — zatracite$ sie. | nie musisz wcale siedzie¢ na
poduszce czy leze¢ w bezruchu. Mozesz Spiewac, tanczy¢, biegaé, jes¢. Mozesz robic
wszystko i jesli tylko zatracisz sie w tym catkowicie, to bedziesz medytowac. Bedziesz totalnie
Swiadomy chwili obecne;.

Czemu to takie wazne? Poniewaz zmuszanie sie do czegokolwiek jest catkowicie sprzeczne z
sednem medytacji. Ona jest nie-dziataniem. Jest ptynieciem z naturalnym prgdem i nurtem.
Kiedy czujesz potrzebe aby siedzie¢ na zafu, to siedz. Ale tylko wtedy jesli tego potrzebujesz.
Jesli wolisz czyta¢ ksigzke, to wiasnie to bedzie twojg medytacjg. Wuwei — niech rzeczy dziejg
sie same.

Kiedys uporczywie stosowatem zazen. Regularnie, kazdego ranka przed praca, z dyscypling
siadatem na zafu i staratem sie ,medytowaé”. Staratem sie. Samo staranie sie jest
przekresleniem medytacji na samym poczatku. Ona wynika z siebie samej. Z naturalnego
nurtu zycia. Nie mozna sie stara¢ i nie mozna stawia¢ sobie celu. Nie medytuje sie po co$. Po
co$s mozna pracowac. Medytuje sie dla samej medytacji. Jesli chcesz za jej pomocg cos
osiagnac, to tak naprawde chce to osiggng¢ twoj umyst.

Wracajgc do mojego przykfadu. Siedziatem regularnie zazen, przekonany ze da mi to
,oczekiwane rezultaty”. Jednak dato mi jedynie szalenstwo. Kiedy méj umyst oczyszczat sie,
coraz wyrazniej dostrzegatem batagan jaki mam w gtowie. Dotowato mnie to i przygnebiato.
Napinato umyst, ktéry zaczat martwi¢ sie swojg wlasng kondycja.

Ludzie nie sg gotowi na wszystkie techniki pozwalajgce osiggng¢ medytacje. Jestesmy petni



réznych traum, napiec i frustracji. Niektore techniki mogg postawi¢ nas twarzg w twarz z tymi
problemami na jakie jeszcze nie jestesmy gotowi. Dlatego tak wazne aby do niczego sie nie
zmuszac. Zamiast tego mozemy wykorzystywac¢ rézne metody dynamiczne, potgczone na
przyktad z wysitkiem fizycznym. W czym to jest pomocne? Wysitek fizyczny pozwala uwolnié
zgromadzone energie. Wyzy¢ sie. Dzieki temu oczyszczamy sie. Dopiero wtedy mozemy
stosowa¢ metody statyczne, ktore ujawnig gtebie umystu, po to aby go wytgczy¢. Jak to
powiedziat Camden Benares

"Medytacja jest dobra by oczysci¢ umyst, pod warunkiem ze masz na tyle czysty umyst
by medytowac."

ZostaliSmy ogarnieci moda na medytacje, jednak tak naprawde jest to moda na techniki. Jest
to chec bycia na czasie. Uwazamy ze medytacja jest ,trendy” nie wiedzac czym naprawde
jest. Powielamy to co egzotyczne, to co wschodnie i to co niesamowite, zapominajgc
jednoczesnie ze medytowaliSmy wiele razy w naszym zyciu. Ta cheC potaczenia ze wszystkim
przejawiata sie wielokrotnie w naszej przesztosci, jednak nie byliSmy jej do konca swiadomi.
Spoteczenstwo jest przebiegtbym tworem. To spoteczenstwo kreuje mode i zajmuje nig
umysty. Dla niego powinnismy by¢ produktywni, bezsporni i ulegli. Medytacja daje poczucie
spokoju, a to nie jest odpowiednie dla pedzacej gospodarki i rozwijajgcej sie cywilizaciji.
Medytacja jest swego rodzaju wrogiem, poniewaz uderza w umyst, ktory jest fundamentem
spoteczenstwa w takiej formie jakg znamy. Jest groznym wrogiem, poniewaz kazdy w
spoteczenstwie marzy o wolnosci i swobodzie. A jesli wroga nie da sie zniszczy€, najlepiej
zaadoptowaC go i przedstawi¢ w krzywym zwierciadle, jakim niewatpliwie jest moda.
Znieksztatca ona sedno i istote tego naturalnego stanu naszego jestestwa.

Powinnismy pamieta¢ o tym, ze kazdy z nas ma witasny potencjat i wtasng inspiracje.
Wykorzystajmy jg aby odkry¢ naszg prawdziwg nature i to co nas naprawde cieszy.
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