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WPRO­WA­DZE­NIE


WPRO­WA­DZE­NIE


 


 


To nie­zwy­kła książka. Zawiera opis wielu zadzi­wia­jąco pro­stych tech­nik,
które pomogą ci się odprę­żyć i wejść w stan zwany „medy­ta­cją”.
Znaj­dziesz tu odpo­wie­dzi na pyta­nia doty­czące tego, jak działa
medy­ta­cja, jak inter­pre­to­wać to, co się pod­czas niej z tobą dzieje, i dla­czego jest ona tak przy­datna współ­cze­snemu czło­wie­kowi.


Popro­szono mnie o uzu­peł­nie­nie tej książki infor­ma­cjami o naj­now­szych
odkry­ciach medy­cyny i neu­ro­nauki. I o komen­tarz na temat tego, że coraz
wię­cej osób na całym świe­cie medy­tuje, o czym dono­szą media. Obec­nie
pytamy nie: „Po co medy­to­wać?”, lecz: „Dla­czego by nie medy­to­wać?”.


Jeżeli zro­zu­mia­łeś już, jaką war­tość mają chwile uważ­no­ści w codzien­nym
życiu, ta książka jest dla cie­bie. Jeżeli nato­miast na­dal masz
wąt­pli­wo­ści, czy medy­ta­cja nie jest jedy­nie kolejną fana­be­rią, kolejną
chwi­lową modą, znaj­dziesz tu wie­dzę, która pozwoli ci je roz­wiać.
Dzie­sięć lat temu rocz­nie uka­zy­wało się około pięć­dzie­się­ciu publi­ka­cji
zwią­za­nych z medy­ta­cją. Obec­nie ta liczba sięga nawet pię­ciu­set.


Chcę przy tym zazna­czyć, że temat medy­ta­cji jest nieco bar­dziej
skom­pli­ko­wany niż pozo­stałe tematy roz­wa­żań nauko­wych.


Widzimy ciała fizyczne oraz umiemy dokład­nie zmie­rzyć, z jaką pręd­ko­ścią
się poru­szają i kiedy dotrą do okre­ślo­nego punktu. Jeżeli czę­sto­tli­wość
dźwięku mie­ści się w pew­nym zakre­sie, sły­szymy go. Jeśli dłu­gość fal
świa­tła mie­ści się w pew­nym zakre­sie, widzimy je. Zda­jemy sobie jed­nak
sprawę, że ist­nieją zja­wi­ska nie­do­stępne naszym zmy­słom. I że ist­nieją
rze­czy, któ­rych nie dostrze­gamy ani nie umiemy zgłę­bić – z takich czy
innych wzglę­dów.


Wiele, wiele lat temu nikt nawet nie przy­pusz­czał, że Słońce nie krąży
dokoła Ziemi. Ani że Zie­mia poru­sza się z ogromną pręd­ko­ścią i nie jest
wcale pła­ska. Odkry­cie, jak jest naprawdę, wyma­gało połą­cze­nia spraw­nej
obser­wa­cji oraz zgro­ma­dze­nia dowo­dów w postaci obiek­tyw­nych danych.


Gdy jest ci bar­dzo gorąco, zasta­na­wiasz się, czy nie masz gorączki. Jak
to pre­cy­zyj­nie okre­ślić? Z pomocą przy­cho­dzą ci zdo­by­cze nauki: się­gasz
po ter­mo­metr. Jeżeli on pokaże, że masz tem­pe­ra­turę w wyso­ko­ści dwu­stu
stopni Cel­sju­sza, nie wysko­czysz jed­nak przez okno ani nie wezwiesz
straży pożar­nej – raczej wło­żysz inne oku­lary albo wydasz dwa­dzie­ścia
zło­tych na nowy ter­mo­metr. W tej sytu­acji rów­nież potrzeba spraw­nej
obser­wa­cji oraz obiek­tyw­nych danych.


Możesz zapy­tać: co to wszystko ma wspól­nego z medy­ta­cją?


Załóżmy, że obiek­tem two­jej obser­wa­cji jesteś ty sam. Po co w ogóle
miał­byś chcieć obser­wo­wać sie­bie? Kiedy twoja mama krzy­czała: „Tylko na
sie­bie popatrz!”, miała na myśli, że pod­czas zabawy na podwórku
ubło­ci­łeś się od stóp do głów. Nie cho­dziło jej o to, byś badał stan
two­jego umy­słu.


Być może sam odkry­łeś to, co potwier­dzają współ­cze­sne bada­nia: że przez
połowę czasu czu­wa­nia jesteś nie­obecny – ucie­kasz w ilu­zo­ryczny świat
marzeń, zamiast spró­bo­wać odna­leźć się w swoim wła­snym życiu tu i teraz.
Być może odkry­łeś i to, co potwier­dza nauka: że dużo lepiej się czu­jesz
wtedy, kiedy jesteś obecny tu i teraz, niż wtedy, kiedy cię tu nie ma –
nie­za­leż­nie od tego, jak piękne mie­wasz marze­nia.


Wyobraź sobie taką sytu­ację: posze­dłeś do leka­rza, a on powie­dział ci,
że masz cho­robę, która skróci twoje życie o połowę. Ta infor­ma­cja na
pewno skło­ni­łaby cię do sku­pie­nia uwagi na teraź­niej­szo­ści. Zapewne
dotar­łoby do cie­bie, że nie­obec­ność w tu i teraz nic ci nie daje, a na
pewno nie czyni cię szczę­śliw­szym.


Może jest dla cie­bie oczy­wi­ste, że aby zre­ali­zo­wać coś, co sobie
zapla­no­wa­łeś, musisz być w tym obecny. Może lubisz czuć się odprę­żony i zauwa­ży­łeś, że bycie w teraź­niej­szo­ści jest znacz­nie bar­dziej
odprę­ża­jące niż prze­ży­wa­nie dra­ma­tów z prze­szło­ści lub przy­szło­ści, w które wcią­gają cię twoje myśli.


W porządku, mamy jasność. Powi­nie­neś choć w nie­wiel­kim stop­niu zda­wać
sobie sprawę z tego, gdzie znaj­dują się twoje stopy, jeśli nie chcesz
obi­jać ich sobie o meble ani o płyty chod­ni­kowe. Nie­ustanne
uświa­do­mie­nie sobie, co się dzieje z two­imi sto­pami, wcale nie jest
łatwe. A nie­ustanne uświa­da­mia­nie sobie swo­ich myśli i uczuć? To dopiero
należy nazwać medy­ta­cyj­nym wyzwa­niem!


Obser­wo­wa­nie samego sie­bie jest dość skom­pli­ko­wane. Kiedy obiek­tem jest
sam obser­wu­jący, skąd wia­domo, kto kogo obser­wuje? Kim jestem ja? Kto
jest obser­wa­to­rem? Jeśli za ważną uzna­jemy wie­dzę na temat stanu
ter­mo­me­tru, tym waż­niej­sza wydaje się wie­dza o tym, w jakim sta­nie jest
obser­wa­tor. Nie będę nic wię­cej zdra­dzał, sam prze­czy­tasz o tym w książce. Wie­rzę, że jej treść cię zafa­scy­nuje.


Skoro nasz wła­sny – skąd­inąd nie­zwy­kły – sys­tem ner­wowy nie reje­struje
tego, że poru­szamy się z ogromną pręd­ko­ścią, to tym bar­dziej nie ufajmy
oce­nom nadę­tych aro­gan­tów, któ­rym się zdaje, że wie­dzą wszystko.


Nie ma więk­szego wyzwa­nia niż pozna­nie ludz­kiego umy­słu. Wszy­scy mie­rzą
się z tym wyzwa­niem. Prze­ko­nano nas, że jeste­śmy umy­słem, że sta­nowi on
naj­mą­drzej­szą część każ­dego z nas. Wydaje nam się zatem, że uży­wa­nie
umy­słu, aby dowie­dzieć się wię­cej o umy­śle, ma sens. Więk­szość naukow­ców
wycho­dzi z takiego zało­że­nia. Nie dostrze­gają, że to zupeł­nie
nie­nau­kowe.


Naukowcy, kiedy szu­kają sku­tecz­nych metod medy­ta­cji, zawsze sto­sują
metodę podwój­nej śle­pej próby, ponie­waż wie­dzą, że nikt nie jest wolny
od uprze­dzeń. Nato­miast w kwe­stiach doty­czą­cych umy­słu ci sami naukowcy
po pro­stu „wie­dzą”, jakie są odpo­wie­dzi – tak jak nasi geo­cen­tryczni
przod­ko­wie „wie­dzieli”, że to Słońce krąży wokół Ziemi. Naukowcy są
prze­ko­nani, że umysł jest zdolny zba­dać umysł. Ale jeżeli wyso­kiej klasy
nauko­wiec może się pomy­lić, gdy bada sku­tecz­ność nowego leku, to na ile
pomy­łek jest ska­zane bada­nie naszego uprze­dzo­nego umy­słu naszym
uprze­dzo­nym umy­słem!


Prze­ko­na­nia nasta­wio­nych na bada­nie umy­słu naukow­ców zaczy­nają jed­nak
się zmie­niać pod wpły­wem naj­więk­szego sprzy­mie­rzeńca nauki: wąt­pli­wo­ści.
Naukowcy wąt­pią w to, czy umysł potrafi w spo­sób obiek­tywny obser­wo­wać
umysł.


Przez ponad dwa tysiąc­le­cia ludzie na Wscho­dzie, w takim samym stop­niu
jak współ­cze­śni zachodni naukowcy, inte­re­so­wali się tym, co nami
kie­ruje. Nie dys­po­no­wali żad­nymi narzę­dziami badaw­czymi, więc mogli
jedy­nie obser­wo­wać swój umysł i swoje ciało. W ten spo­sób stwo­rzyli coś,
co możemy nazwać „nauką o wnę­trzu”. Zatem nauka o świe­cie zewnętrz­nym i nauka o świe­cie wewnętrz­nym bazują na obser­wa­cji oraz doświad­cza­niu.


Wkład Osho w roz­wój ludz­ko­ści to syn­teza Wschodu i Zachodu, stwo­rze­nie
nauki łączą­cej oba podej­ścia. Jest to sys­tem otwarty, w cało­ści oparty
na obser­wa­cji. Nie ma zna­cze­nia, co obser­wu­jemy. Jest tak, jak jest –
obser­wo­wa­nie tego sta­nowi klucz. Obser­wa­tor zawsze może dostrzec coś
nowego, nic nie zostaje pomi­nięte.


Każdy czło­wiek jest tu naukow­cem z wła­snym labo­ra­to­rium: sobą samym.
Czyż to nie wspa­niałe? Nie trzeba w nic wie­rzyć. Nie są potrzebne żadne
akty wiary. Wystar­czy podej­ście naukowe pole­ga­jące na testo­wa­niu na
sobie róż­nych hipo­tez. Jeśli się nie uda, trudno. Jeśli się uda,
zdo­bę­dziesz złoty klucz. To podej­ście nie ma minu­sów. Ono pozwala
widzieć, co się naprawdę dzieje.


Wspo­mnę tu o inte­re­su­ją­cych bada­niach pozwa­la­ją­cych doce­nić war­tość
medy­ta­cji. Na przy­kład powszech­nie wia­domo, że powo­dem około dwóch
trze­cich dole­gli­wo­ści skła­nia­ją­cych nas do pój­ścia do leka­rza jest
stres. Naukowcy pod­da­wali szczury dzia­ła­niu stresu i zaob­ser­wo­wali, że z tego powodu powięk­szył się jeden obszar w mózgu tych bied­nych
zwie­rza­ków. Póź­niej się oka­zało, że u ludzi pod wpły­wem stresu powięk­sza
się dokład­nie ten sam obszar w mózgu. Można zaś temu prze­ciw­dzia­łać za
pomocą medy­ta­cji. Inni naukowcy dowie­dli, że u osób medy­tu­ją­cych
wystę­puje mniej oznak sta­rze­nia się – medy­ta­cja jest zde­cy­do­wa­nie tań­sza
niż kremy prze­ciw­zmarszcz­kowe!


W Insty­tu­cie Tech­no­lo­gii w Mas­sa­chu­setts prze­pro­wa­dzono nie­zwy­kle
inte­re­su­jący eks­pe­ry­ment. Wolon­ta­riu­szom zapro­po­no­wano udział w ośmio­ty­go­dnio­wym kur­sie medy­ta­cji. Uczest­ni­ków podzie­lono losowo na dwie
grupy. Ci z pierw­szej grupy cho­dzili na kurs i medy­to­wali codzien­nie
przez godzinę. Tym z dru­giej grupy powie­dziano, że ich kurs roz­pocz­nie
się póź­niej. Po ośmiu tygo­dniach człon­ków obu grup zapro­szono na wywiad
nie­zwią­zany z tema­tem kursu.


Sytu­ację zaaran­żo­wano tak, że w pocze­kalni przed poko­jem, w któ­rym miano
prze­pro­wa­dzać wywiad, stały tylko trzy krze­sła. Dwa z nich zawsze
zaj­mo­wali naukowcy uda­jący uczest­ni­ków. Na trze­cim krze­śle sia­dał
niczego nie­świa­domy praw­dziwy uczest­nik eks­pe­ry­mentu. Następ­nie do
pocze­kalni wcho­dził trzeci nauko­wiec. Pozo­ro­wał złe samo­po­czu­cie,
sła­niał się na nogach. Dwaj sie­dzący naukowcy – zgod­nie z pla­nem
(jed­nostka zazwy­czaj podąża za tłu­mem) – nie zwra­cali na niego uwagi.
Jak zacho­wy­wali się praw­dziwi uczest­nicy eks­pe­ry­mentu? Aby pomóc
„cho­remu”, wstało tylko 21 proc. nie­me­dy­tu­ją­cych i aż 50 proc.
medy­tu­ją­cych. Taki wynik pod­waża opi­nię, że medy­ta­cja roz­wija
ego­cen­tryzm i polega na obser­wo­wa­niu wła­snego pępka, a nie na „kocha­niu
bliź­niego”.


Współ­cze­sna nauka potwier­dziła coś, o czym wie­dzieli sta­ro­żytni mędrcy:
jaźń to jedy­nie wymysł, jej ist­nie­nie to bajeczka, którą opo­wia­damy sami
sobie, aby mieć temat do roz­mowy pod­czas spo­tkań towa­rzy­skich. Tak
naprawdę jeste­śmy pro­ce­sem, pły­nącą rzeką, nie zaś nie­ru­cho­mym jezio­rem.


Pasują do tego naj­now­sze donie­sie­nia, zgod­nie z któ­rymi mózg jest
orga­nem nie­zwy­kle pla­stycz­nym, nie­skon­cen­tro­wa­nym stale na jed­nej
funk­cji, a jego komórki nie­ustan­nie poszu­kują nowych aktyw­no­ści.


Ozna­cza to, że czło­wiek nie jest nawet rzeką; jest pły­nącą wodą
reagu­jącą na zmiany zacho­dzące wokół. Zna­cze­nie tego odkry­cia jest
zdu­mie­wa­jące. Ozna­cza ono bowiem, że nie­ustan­nie, w każ­dym momen­cie
życia każdy two­rzy sie­bie. Wszystko zależy od niego samego. To
prze­ra­ża­jąca odpo­wie­dzial­ność zwłasz­cza dla tych, któ­rzy chęt­nie za
swoje wady winią mamę, tatę, boga lub jesz­cze kogoś. Jeśli cho­dzi o odpo­wiedź na odwieczne pyta­nie: „Kim jestem?” – pra­wie nic nie jest
usta­lone. Powta­rzam: każdy two­rzy sie­bie, wszystko zależy od niego
samego.


Inny eks­pe­ry­ment dowiódł, że wystar­czy przez trzy dni robić smutną minę,
aby popaść w depre­sję. Oto jak wielki wpływ mamy sami na sie­bie!


Wszy­scy rodzimy się w jakiejś kul­tu­rze, w jakiejś reli­gii, śpie­wamy hymn
pań­stwowy, akcep­tu­jemy męską domi­na­cję i tak dalej. Pewne prze­ko­na­nia i sys­temy war­to­ści zostają nam wpo­jone w trak­cie pro­cesu wycho­wa­nia i tkwią głę­boko zako­pane w naszej pod­świa­do­mo­ści. Nie wiemy, że zosta­li­śmy
uwa­run­ko­wani, więc trak­tu­jemy te prze­ko­na­nia i sys­temy jak wła­sne.


Mózg to bio­kom­pu­ter zapro­gra­mo­wany przez wiele czyn­ni­ków. Rezul­ta­tem
tego zapro­gra­mo­wa­nia jest „umysł”. Neu­ro­nauka nie ma wąt­pli­wo­ści co do
tego, że komórki ner­wowe czę­sto ze sobą współ­pra­cu­jące mocno się łączą.
Za każ­dym razem, gdy – nawet nie­świa­do­mie – myślisz: „Czarny to zło,
biały to dobro” lub: „Męż­czyźni są waż­niejsi niż kobiety”, to
prze­ko­na­nie staje się moc­niej­sze, upew­niasz się, że masz rację.


Teraz cie­ka­wostka. Ist­nieje stan nazwany przez leka­rzy zabu­rze­niami
obse­syjno-kom­pul­syj­nymi (obses­sive-com­pul­sive disor­der, OCD). Jed­nym z jego obja­wów jest na przy­kład mycie dłoni pięć­dzie­siąt razy dzien­nie,
aby pozbyć się zaraz­ków. Wiesz, że to bzdura, lecz i tak myjesz ręce.
Grupa komó­rek odpo­wie­dzial­nych za myśle­nie o zaraz­kach i grupa tych
odpo­wie­dzial­nych za cho­dze­nie do łazienki zacie­śniają współ­pracę. To
eks­tre­malna wer­sja, ale pro­blem doty­czy wielu naszych codzien­nych
zacho­wań. Zagrają hymn Wiel­kiej Bry­ta­nii – część ludzi od razu pode­rwie
się na nogi. Roz­le­gną się dzwony kościelne w nie­dzielę – część ludzi
poczuje potrzebę pój­ścia do kościoła… Trudno z tym zerwać.


Naj­now­sze odkry­cia mówią, że pomaga w tym medy­ta­cja. Na przy­kład, gdy
nało­gowo palisz papie­rosy, sytu­acja wygląda tak. Jedna grupa two­ich
neu­ro­nów mówi: „Czas na dawkę niko­tyny”. Inna grupa spra­wia, że od razu
zaczy­nasz prze­trzą­sać kie­sze­nie w poszu­ki­wa­niu papie­ro­sów i zapal­niczki.
Zanim się zorien­tu­jesz, co robisz, już palisz. A co się dzieje, kiedy
decy­du­jesz, że chcesz rzu­cić pale­nie? Kiedy jedna grupa neu­ro­nów wysyła
impuls, ty natych­miast go tłu­misz. Czy to pomaga? Nie.


To, co ze sobą współ­działa, łączy się. Nie­ważne: wzmac­niasz czy tłu­misz
impulsy, łączysz ze sobą coraz moc­niej obie grupy neu­ro­nów. Wła­śnie
dla­tego walka z nawy­kami rzadko daje efekty.


Dwa­dzie­ścia pięć wie­ków temu męż­czy­zna zwany Gau­tamą Buddą wyja­śnił, że
potrzebna jest „nie­wy­biór­cza świa­do­mość”. Skoro zarówno ule­ga­nie
nawy­kom, jak i walka z nimi coraz moc­niej łączą grupy neu­ro­nów, jedyną
nadzieją jest nie­podej­mo­wa­nie dzia­ła­nia. Nie rób nic za ani prze­ciw –
oto esen­cja medy­ta­cji. Dla­tego medy­ta­cja pomaga w wypadku zabu­rzeń
obse­syjno-kom­pul­syj­nych oraz nawy­ków i kom­pul­sji, któ­rych ist­nie­nia
sobie nie uświa­da­miamy; mię­dzy innymi kom­pul­sji spra­wia­ją­cej, że żyjemy
tak, jak­by­śmy byli nie­ru­cho­mym jezio­rem.


Można to udo­wod­nić naukowo. Wystar­czy taki nawyk objąć świa­do­mo­ścią, by
cał­ko­wi­cie znik­nął.


Nic dziw­nego, że prasa w Sta­nach Zjed­no­czo­nych zachwyca się obec­nie
medy­ta­cją. Dzien­ni­ka­rze nazy­wają ją „uważ­no­ścią”. To skrót od
„praw­dzi­wej uważ­no­ści”, którą Budda nazy­wał „nie­wy­biór­czą świa­do­mo­ścią”.
Setki wydaw­nictw aka­de­mic­kich obja­śniają, jak nie­zwy­kle korzyst­nym
pro­ce­sem jest medy­ta­cja.


Firmy dostrze­gają korzy­ści pły­nące z posia­da­nia zdro­wych, szczę­śli­wych,
kre­atyw­nych i obec­nych tu i teraz pra­cow­ni­ków, więc coraz wię­cej z nich,
zwłasz­cza tych znaj­du­ją­cych się w Doli­nie Krze­mo­wej, zaleca i umoż­li­wia
zatrud­nia­nym oso­bom medy­ta­cję. Korzy­sta się z niej w szko­łach, na
spo­tka­niach wete­ra­nów wojen­nych, w lecze­niu zespołu wypa­le­nia zawo­do­wego
u leka­rzy… wszę­dzie. Chwalą ją osoby bar­dzo znane, choćby Nel­son
Man­dela, Steve Jobs1, Madonna, Sting, Tiger Woods, co jest
szcze­gól­nie ważne, ponie­waż mają one ogromny wpływ na to, co się dzieje
w świe­cie.


Na pewno warto spró­bo­wać medy­ta­cji. Sprawdź, czy całe to zamie­sza­nie
wokół niej jest zasłu­żone i czy ona ci odpo­wiada. Po pierw­sze, musisz
zro­zu­mieć, że medy­ta­cja jest obser­wo­wa­niem; obser­wo­wa­niem tego, co
zacho­dzi wewnątrz i na zewnątrz cie­bie – nie­za­leż­nie od tego, czym to
jest. W domu, w pracy, rano, po połu­dniu… Zawsze jest co obser­wo­wać.


Po dru­gie, twój umysł czę­sto odpływa w świat marzeń, ale twoje ciało
zawsze jest obecne tu i teraz. Jeśli chcesz nie­prze­rwa­nie być obecny w swoim życiu, zacznij obser­wa­cję od ciała.


Po trze­cie, gdy two­rzono tech­niki sie­dzą­cej medy­ta­cji, ludzie byli inni,
niż są teraz. Wspo­mi­na­łem, że mózg jest orga­nem nie­zwy­kle pla­stycz­nym.
Trudno się dzi­wić, że mózg czło­wieka, który pra­co­wał w polu po dwa­na­ście
godzin na dobę, szedł spać o zmierz­chu z powodu braku elek­trycz­no­ści i widział jedną nową osobę rocz­nie, różni się od two­jego mózgu.


Współ­cze­sny hiper­ak­tywny mózg nie pozwoli ci sie­dzieć spo­koj­nie.
Medy­ta­cja musi być połą­czona z aktyw­no­ścią: obser­wo­wa­nie sie­bie w dzia­ła­niu jest łatwiej­szym dla nas wstę­pem do medy­ta­cji. Dla­tego aktywna
medy­ta­cja Osho i inne prak­tyki dla zabie­ga­nych opi­sane w tej książce są
tak war­to­ściowe. Para­dok­sal­nie: jeżeli usią­dziesz spo­koj­nie, zoba­czysz
jedy­nie swój nie­spo­kojny umysł. Nato­miast w wirze swo­jej zwy­kłej
aktyw­no­ści dostrze­żesz, że twoje cen­trum jest zawsze spo­kojne.
Praw­do­po­dob­nie odkry­jesz rów­nież, że musisz odrzu­cić część swo­jego
sza­lo­nego umy­słu, zanim będziesz mógł odprę­żyć się w ciszy.


Bez względu na to, jaka jest twoja sytu­acja życiowa, masz przed sobą
piękną książkę. Opi­sano w niej wiele róż­nych spo­so­bów, które pozwolą ci
odkryć, kim jesteś, albo przy­naj­mniej odkryć, kim nie jesteś.


Podejdź do medy­ta­cji uczci­wie, lecz nie­zbyt poważ­nie. Baw się. Znajdź
metody, które spra­wią ci przy­jem­ność, któ­rymi możesz się bawić, a wtedy
ta podróż zapro­wa­dzi cię dokład­nie tam, gdzie pra­gniesz się zna­leźć.


John Andrews, dr n. med., lekarz, czło­nek Kró­lew­skiej Aka­de­mii
Medycz­nej


John Andrews jest dok­to­rem nauk medycz­nych, naukow­cem, auto­rem. Był
oso­bi­stym leka­rzem Osho, dbał o jego ciało przez wiele lat, aż do
ostat­nich dni. Jako że prak­ty­kuje medy­ta­cję i przez dzie­się­cio­le­cia
pro­wa­dził zwią­zane z nią bada­nia naukowe, z zado­wo­le­niem obser­wuje, jak
śro­do­wi­ska naukowe powoli zaczy­nają uzna­wać medy­ta­cję i jak wzbu­dza ona
coraz więk­sze zain­te­re­so­wa­nie. Obec­nie bada tra­dy­cyjne medy­ta­cje i porów­nuje je z medy­ta­cją Osho.



  
    	
      
    Nel­son Man­dela zmarł w 2013 r., a Steve Jobs w 2011 r. ↩



  


  
Roz­dział 1


ZRO­ZU­MIEĆ PRZY­CZYNY STRESU


Napię­cie nie ma nic wspól­nego ze świa­tem zewnętrz­nym. Pocho­dzi ono z two­jego wnę­trza. Zawsze znaj­dziesz jakiś pozor­nie nie­za­leżny od cie­bie
powód, aby wytłu­ma­czyć swoje napię­cie – byłoby dziwne, gdy­byś dener­wo­wał
się bez powodu. Jed­nak powód do zde­ner­wo­wa­nia znaj­duje się w tobie: jest
nim twój nie­wła­ściwy styl życia.


Roz­ja­śnij wnę­trze


Mądrość nie polega na gro­ma­dze­niu fak­tów, liczb oraz infor­ma­cji; polega
na doświad­cze­niu prze­miany.


Żyjemy w świe­cie zewnętrz­nym i dla­tego nasz świat wewnętrzny otula
ciem­ność. Jeśli skie­ru­jemy się do środka, jeśli nasza uwaga zacznie
kon­cen­tro­wać się na wnę­trzu, zapło­nie świa­tło. Mamy wszystko, co jest
potrzebne, żeby to świa­tło zapa­lić. Potrzeba tylko kilku zmian.


To jest tak, jakby ktoś zro­bił w twoim pokoju wielki bała­gan,
poprzew­ra­cał meble, rzu­cił żyran­dol na pod­łogę. Wszystko na­dal jest w pokoju, tyle że two­rzy cha­otyczny zbiór. Trudno żyć w takim oto­cze­niu.
Musisz każdy przed­miot usta­wić z powro­tem na jego miej­scu.


Tak wła­śnie dzieje się z nami, ludźmi: mamy wszystko, co jest nam
potrzebne, egzy­sten­cja obda­rzyła nas wszyst­kim. Przy­szli­śmy tu gotowi,
by prze­żyć swoje życie w pełni, lecz żyjemy na mini­mum, ponie­waż ni­gdy
nie usta­wi­li­śmy rze­czy na ich miej­scu. Na przy­kład, nasza uwaga jest
skie­ro­wana na zewnątrz, toteż widzimy wszyst­kich, tylko nie sie­bie; a prze­cież naj­waż­niej­sze jest to, by widzieć sie­bie. Widzisz innych – w porządku, lecz naj­pierw zobacz sie­bie i bądź sobą. Dzięki takiemu
wyśrod­ko­wa­niu patrze­nie na innych będzie miało cał­kiem inny wymiar.


Uwaga musi więc być skie­ro­wana do wewnątrz. Na tym polega odkry­cie
samego sie­bie: na odwró­ce­niu swo­jej wła­snej uwagi i swo­jej wła­snej
świa­do­mo­ści o sto osiem­dzie­siąt stopni. To, na czym kon­cen­tru­jemy uwagę,
jest oświe­tlone. Nie mam nic prze­ciwko światu zewnętrz­nemu, świat
wewnętrzny ma jed­nak pierw­szeń­stwo. Czło­wiek, który umie zadbać o swój
świat wewnętrzny, z łatwo­ścią zadba i o świat zewnętrzny.


Mądrość ozna­cza pozna­nie samego sie­bie, a takie pozna­nie jest począt­kiem
wszel­kiego innego pozna­nia. Wtedy krąg two­jego świa­tła może się
roz­sze­rzać, obej­mo­wać coraz wię­cej. Nad­cho­dzi w końcu moment, kiedy
twoja świa­do­mość obej­muje wszystko, co jest ci potrzebne. Czu­jesz, że
niczego ci nie brak – dotar­łeś do domu. To daje nie­zwy­kle silne poczu­cie
odprę­że­nia, speł­nie­nia, zado­wo­le­nia. W twoim wnę­trzu panuje cisza,
cho­ciaż wypeł­nia je pieśń.


Pato­lo­gia ambi­cji


Wszyst­kie kul­tury i reli­gie warun­kują cię tak, abyś czuł się
nie­za­do­wo­lony z sie­bie. Nikt nie zyskuje sza­cunku z tego powodu, że jest
sobą. Masz udo­wad­niać swoją war­tość: zdo­by­wać złote medale w zawo­dach
spor­to­wych, osią­gać suk­ces zawo­dowy, zara­biać pie­nią­dze, zyski­wać
wła­dzę, pre­stiż, respekt. Uczą cię, że twoja war­tość nie jest wro­dzona,
że musisz ją udo­wod­nić.


Jeżeli nie umiesz udo­wod­nić, że masz war­tość, nara­sta w tobie
prze­ko­na­nie, że jej nie masz. W tym świe­cie nasta­wio­nym na kon­ku­ro­wa­nie
wszyst­kich ze wszyst­kimi i o wszystko jedy­nie nie­liczni odno­szą suk­ces.
Kon­ku­rują ze sobą miliony, ilu wygra? Jak wielu ludzi zosta­nie
pre­zy­den­tem albo pre­mie­rem? W kraju są miliony oby­wa­teli i jeden
pre­zy­dent, choć w głębi duszy każdy chciałby nim zostać. Wszy­scy, któ­rym
się nie udało, czują się… bez­war­to­ściowi. Ilu ludzi może się stać
wspa­nia­łym mala­rzem? A prze­cież każdy chciałby nama­lo­wać piękny obraz.
Ilu ludzi może pisać tak wie­ko­pomne dzieła jak Szek­spir, Mil­ton,
Shel­ley, Tagore? A prze­cież każdy ma w sobie odro­binę poezji, którą
mógłby dać światu.


Przy­mus odno­sze­nia suk­ce­sów jest dla cie­bie tor­turą. Świa­do­mość, że
trzeba koniecz­nie coś osią­gnąć, to naj­więk­sze prze­kleń­stwo ludz­ko­ści.
Musisz kon­ku­ro­wać, musisz wal­czyć. Nie ma zna­cze­nia, jak osią­gniesz ten
suk­ces. Zwy­cięz­ców nikt o to nie pyta. Nawet jeśli uciek­niesz się do
nie­uczci­wo­ści, cel uświęca środki. Suk­ces zmie­nia ocenę wszyst­kich
two­ich dzia­łań.


Pro­ble­mów przy­spa­rza jedy­nie zna­le­zie­nie spo­sobu wej­ścia na szczyt. Oraz
to, że nie­wiele osób może tam sta­nąć. Gdyby wszy­scy pró­bo­wali zdo­być
Mount Eve­rest, dla ilu ludzi zna­la­złoby się miej­sce na samym
wierz­chołku? Na pewno nie dla milio­nów. Zatem miliony będą żyły z poczu­ciem prze­gra­nej, z poczu­ciem nie­speł­nie­nia.


Mamy nie­wła­ściwy sys­tem kształ­ce­nia. Tak zwane wykształ­ce­nie, które
otrzy­ma­łeś, jest tru­jące. Twoje szkoły, uni­wer­sy­tety zatru­wają cię,
czy­nią nie­szczę­śli­wym. Są pie­kłem, choć nie zda­jesz sobie z tego sprawy,
bo znaj­du­jesz tam także wiele przy­jem­no­ści. Z powodu złego sys­temu
kształ­ce­nia cały świat zamie­nił się w pie­kło. Każdy rodzaj edu­ka­cji,
który pobu­dza ambi­cję, wcze­śniej czy póź­niej zamieni zie­mię w pie­kło.


Wszy­scy ludzie cier­pią i mają poczu­cie niż­szo­ści. Naprawdę dziwna
sytu­acja. Nikt nie jest ani gor­szy, ani lep­szy od innych, ponie­waż każda
jed­nostka jest wyjąt­kowa i nie­po­wta­rzalna. Jesteś sobą, jesteś wyłącz­nie
sobą i nie możesz być nikim innym. Zresztą nie ma potrzeby, żebyś był.
Nie musisz stać się sławny, nie musisz odnieść suk­cesu w oczach świata.
Takie pomy­sły są po pro­stu głu­pie.


Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
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