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mitéow bywa czasem zastanawiajaco

ywot dlugi. Nalezy do nich takze i prze-
konanie o zasadniczej odmiennosci,

jakiej$ ,tajemniczej duszy” ludzi Wschodu, kté-
rej ludzie Zachodu nie s3 w stanie zrozumieé,
o ludziach uciekajgcych od zycia aby wpatrywac
si¢ we wlasny pepek, uprawiajgcych jaki§ mgli-
sty mistycyzm, ezoteryczne nauki, majace pro-
wadzi¢ do wyzszych §wiatéw, lub do wyrwania
sig¢ z laficucha narodzin i $mierci przez wyrze-
czenie si¢ wszystkiego i zjednoczenie z pustka.

Poglady ludzi Wschodu na swojg wlasng kul-
ture nie stojg zreszta wcale na wyzszym pozio-
mie. Tradycje posiadajgce istotne wartosci mie-
szajg sie w powszechnej §wiadomosci z teozofia,
okultyzmem czy magig. Caly ten wschodni ba-
lagan zadomowil sie juz w Europie zachodniej
i powoli zaczyna przenikaé do nas — pojawiaja
si¢ wyznawcy, broszurki, tlumaczenia ksiazek,
organizacje. Artykuly pojawiajgce sie na ten te-
mat w prasie, czesciej dezinformujg niz wyjas-
niajg. Jak%oddzieli¢é w tym wszystkim ziarno od
plew i czy w ogdle jest jakie§ ziarno?

Bez zbytniego ryzyka utraty czegos cennego
mozemy odrzucié wszelkie nauki tajemne, skry-
wajgce swoje prawdy przed §wiatem, lub nauki
oparte wylgcznie na autorytecie starozytnych
ksigg. Prawdziwa wiedza duchowa Wschodu
wecale nie jest tajemnicza — aby zobaczyé to, co
naprawde tajemnicze, wystarczy podnieié¢ glo-
we i spojrzeé w niebo. Albert Einstein powie-
. dzial w jednym z wywiadéw: Najpiekniejsze
uczucie, jakiego mozna dofwiadczyé, to uczucie
mistyczne. Lezy ono u Zrédla wszelkiej praw-
dziwej sztuki i nauki. Ludzie, ktérym to uczucie
nie jest znane, podobni sq t~upom. Wiedza o rze-
czywistym istnieniu tego, czego przenikngé nie
potrafimy, przejawiajgcego sie jako mnajwyisza
mqdroéé i najpromienniejsze piekno, ktére na-
sze tepe zmysly objaé¢ mogq tylko w formach
najprymitywniejszych — ta wiedza, to uczucie,
jest Zrédlem prawdziwej religijnosci.

Jesli tylko przenikniemy przez otoczke kul-
turowg tak ludzi Wschodu jak i Zachodu, do-
trzemy do prawdziwego znaczenia gloszonych
pogladéw na Swiat, do prawdziwych potrzeb,
wspolnych wszystkim ludziom. Bardzo latwo jest
jednak pomyli¢ symbole z rzeczywistoscig, i to
nie tylko w stosunku do obcej kultury, lecz i do
swojej wlasnej.

Skomplikowana i roz-
budowana symbolika

znawea lub  historyk,

ktéry takie stanowisko

bujmy przez kilka minut skoncentrowaé sie na
nim — nie rozmys$laé o nim, lecz tylko patrzeé.
Rozmyslanie jest plynieciem z pradem mysli,
ktore ciggle powstaja; medytacja to wykracza-
nie poza mysli, plyniecie pod prad, akt woli.
Wsp6lng cechg wielu technik medytacji jest
uwolnienie umystu od koniecznosci zajmowania
sie¢ cialem, realizowane w praktyce przez odpo-
wiednig postawe ciala, relaks, zamkniecie oczu.
oraz wytworzenie odpowiedniego stanu umyslu
przez koncentracje na jakims$ przedmiocie, czyn-
nosci, postawie ciala, abstrakcyjnym pojeciu.
Czesto stosuje sie tez Spiewy, recytacje, powta-
rzanie mantry (specjalnego stowa lub zdania)
Kazda czynnos¢ wykonywana w pelni $wiado-
mie, w pelnym skupieniu tylko na niej — je-
dzenie, chodzenie, jazda samochodem — moze
byé formg medytacji. W wezszym rozumieniu
medytacja jest ,wylgczaniem”™ umysilu ze zwy-
klej aktywnosci. Moze dawaé odpoczynek, moze
tez by¢ ciezkg pracg. Nie wymaga autosugestii,
nie jest autohipnozg — chociaz i takie przypadki
na pewno sie zdarzaly — jest nowa jakoscig.
Zadnej nowej jakosci nie da sie w pelni opisaé:
by zrozumieé o co idzie, trzeba jej dodwiadezy¢
samemu. Tylko po co? Jaki jest cel medytacji?

Zyjacy w XIV wieku ekstaze, moze tez byé¢
japoniski mistrz  zen, bardzo cietko i nieprzy-
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»Droga jasnosci mroczng si¢ zdaje. Postep zas cofaniem wydaé sie moie”. Medrzec Wschodu -4‘., :

wang praktykg wsrod
mistykow chrzescijan-
stwa i islamu, do dzi§
niektore jej formy upra-
wia sie w zakonach kon-
templacyjnych. Medyta-
cja nigdy nie byla w
naszej kulturze oprakty-
ka powszechng, a w cza-
sach rewolucji przemy-

- stowe]j, kiedy dgqzenie do

doskonalosci czlowieka
— zasadniczy cel kultu-
ry greckiej i hebrajskiej,
lezgeych u podstaw kul-
tury europejskiej — za-
stagpiono dafeniem do
doskonalofeli produko-
wanych rzeczy, praktyka
medytacji =zostala za-
pomniana. Zaintereso-
wali sie nig ponownie
psychoanalitycy — pier-
wszy wprowadzil medy-
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tacje do psychologii C.
G. Jung. Do grona trady-
cyjnych systeméw wy-
korzystujacych medyta-
cje, dolgezyly systemy
wspblczesne, takie jak
psychosynteza Assagio-
lego, psychokataliza Ma-
stersa, psychoterapia
Rogersa i Maslowa, sy-
stem Arica czy system
Sofrologii. Medytacja
przestata by¢ ¢wicze-
niem religijnym, a sta-
ia sie metods. Choclaz
przeznaczeniem tych sy-
stembéw jest glownie
rozwdj osobowosci, po-
zostaly one przede wszy-
stkim metodami terapil
i nie mogq sie réwnaé
popularnoscig z syste-
mami wyroslymi z tra-
dycji wschodnich.

Bassui, w jednym z li- Jemnie. Chociaz mogg
mie¢ one czasami jakas
wartos¢, nie sg celem
medytacji. Jeden z u-
czestnikéw eksperymen-
tu polegajgcego na diu-
gotrwalej koncentraciji
na niebleskiej wazie do

~stbw napisal: Pragnienie

nienormalnych przegyé
jest réwnie bledne jak
cheé wydawania sie in-
nym od zwyklych ludzi.,,
Co wigcej, nie wolno ci

W latach pieédziesigtych dzialaly na Zacho-
dzie nieliczne osrodki jogi i buddyzmu, jednak
prawdziwa moda na Wschéd zaczela sie w na-
stepnym dziesiecioleciu. Z krajow azjatyckich
przyjechali do Ameryki i Europy mistrzowie
roznych tradycji wschodnich. Doszlo do tego, z=
panuje powszechna opinia, iz latwiej jest zna-
lez¢ dobrego mistrza zen w USA niz w Japonii!

Z metod tradycyjnych wylonily sie techniki
medytacji propagowane w oderwaniu od filo-
zofii, wylgcznie jako techniki relaksu czy roz-
woju twérczej inteligencji. Najwiekszg popular-
nos¢ wséréd nich zdobyla sobie medytacja tran-
scendentalna.

Okres powierzchownej kilka lat temu nie bylo

Wschodem

jeszeze zadnej formalnej

Wschodu sprzyja jeszcze
bardziej myleniu symboli
z rzeczywistoscig. Typo-

wym przykiadem jest
popularny ruch Hare
Kriszna, opierajacy sie

na doslownej interpreta-
cji sSwietych ksigg indyi-
skich, co prowadzi do
podobnych nalwnoéci jak
wiara w panteon bdstw
u starozytnych Grekow.
Swoie pogladyv uwasaina

poprze, piszac recenzie
wydawanych przez nich
ksigzek. Jest to calko-
wite nieporozumienie: o
ile Wedy czy inne staro-
Zytne ksiegi majg war-
tos¢ poznawezg dla ba-
daczy o orientacji histo-
rycznej, zawarte w nich
poglady nie przedstawia-
ja praktvceznie zZadnej
wartosci dla nauk przy-
roxddnliecrrveh SN e A —

kwiatow, powiedzial, 12
do$wiadezyl uczué tak
odmiennych od powsze-
chnie znanych, e nie
miat sposobu, by ich opi-
trakcie medytacji nie sat¢. By¢ moze — stwier-
majgq =znaczenla: mogg dzil — podobnie czuja
pojawiaé sie wizje, sta- si¢ dzieci pragnace cos$
powiedzieé, zanim nau-
czg sie mowié.

prrywiazywaé sie lub
dat zbi¢ z tropu przez
jakiegokolwiek rodzaju
wizje, gdyZ wszystkie sa
zludne. PrzeZycia W

ny bardzo przyjemne,
moZna nawet wpasé w

Rozne systemy medytacji stawiaja sobie roz-
ne cele: gleboki relaks, uwolnienie od napiecia
nerwowego, uakitywnienie mozliwosci twoérczych,
walke o pelng §wiadomos$é, glebsze doswiadeze-
nie zycia, integracje psychiczng czy wywolanie
doswiadczen religijnych. Omawiajac konkretne
tradycje, zajme sie bardziej szczeg6lowo celami
jakie sobie stawiajg.

Z wlasnego doswiadczenia wiemy, jak trudno
Jjest co$ zmienié w swojej osobowosci — nie wy-
starczy chcie€, trzeba przenikngé w glebsze war-
stwy psychiki, ciggle z sobg walczyé. Zyjgc
w sposéb rozproszony, $lizgajac
sie po powierzchni zZycia, my$lac
0o tysigcu spraw jednoczesnie, ni-
czego naprawde nie dostrzegamy,
Praktyka medytacji jest zanurzaniem sie w gleb-
sze warstwy psychiki, jest wykraczaniem poza
intelekt.

fascynacji
grupy ludzi praktykuja-
cych buddyzm, a w tym
roku powstala juZ trze-
cla — po tradyeji japon-
skiej zen i tybetanskiej
tradyeji Kargyudpa, ko-
reanska tradycja zen.
Na czlowieka medytujacego patrzy sie zwykle
podejrzliwie. Czy nie jest to egoistyczna uciecz-
ka w glab siebie przed obowigzkami Zycia spo-
lecznego? Pamietajmy, Zze medytacja to
tylko metoda, ktéra z etycznego punktu wi-
dzenia nie jest ani zla, ani dobra, to po prostu
narzedzie. Jesli jesteSmy pelni napiecia ner-
wowego i konfliktéw wewnetrznych, odeczuwa
to cale nasze otoczenie. Nawet gdy teraz nic nas
nie martwi, kto wie jacy staniemy sie w przy-
szlosci. Konfucjusz powiedzial: Kto nie umie
daleko spoglgdaé ten blisko ma klopoty. Prze-
kraczac granice to nie mniejszy blad niz do nich
nie dotrze¢. Medytacji nie propaguje
sige jako wucieczki od problemoéw,
lecz dla znalezienia sily do ich
rozwigzania. Mozemy zbieraé¢ znaczki, ho-
dowaé kanarki czy oglagdaé zawody sportowe,
lecz ten sam czas mozemy tez spedzié¢ pozytecz-
niej dla siebie i innych, medytujgc — zreszty
jedno nie wyklucza drugiego. Niebezpieczenstwo

wydaje sie ju:z powoll
mijaé. Koniczg sie teore-
tyczne roztrzgsania, po-
zostaje praktyka. Wi-
da¢ to choéby na przy-
kladzie naszego kraju:



jednak pomyli¢é symbole z rzeczywistoscig, 1 1o
nie tylko w stosunku do obcej kultury, lecz i do

swojej wlasnej.

Skomplikowana i roz-
budowana symbolika
Wschodu sprzyja jeszcze
bardziej myleniu symboli
z rzeczywistoscig. Typo-
wym przykladem jest
popularny ruch Hare
Kriszna, opierajacy sig
na doslownej interpreta-
cil swietych ksiag indyi-
skich, co prowadzi do
podobnych naiwnoséci jak
wiara w panteon bdstw
u staroZzytnych Grekow.
Swoje poglady uwazaia
przy tym za ,naukowe”,
i zawsze znajdzie sig¢ ja-
ki$ utytulowany religio-

znawea lub historvk,
ktory takie stanowisko
poprze, piszac recenzje
wydawanych przez nich
ksigtek. Jest to calko-
wite nieporozumienie: o
ile Wedy czy inne staro-
2ytne ksiegi maja war-
tos¢ poznawcza dla ba-
daczy o orientacji histo-
rycznej, zawarte w nich
poglady nie przedstawia-
ja praktveznie 2Zadnej
wartosci dla nauk przy-
rodniczych — mozemy
zastanawia¢ sie, na ile
sa one zgodne z nauko-
wym obrazem Swiata.

doswiladaczen reuglijnycii. Viawidajge nuvinicuac
tradycije, zajme sie bardziej szczegolowo celami
jakie sobie stawiajg.

Z wlasnego doswiadczenia wiemy, jak trudno
jest coé zmienié w swojej osobowosci — nie wy-
starczy chcieé, trzeba przeniknaé w glgbsze war-
stwy psychiki, ciagle z sobg walczyé. Zyjac
w sposéb rozproszony, Slizgajac
sie po powierzchni zycia, myslac
o tysigcu spraw jednocze$nie, ni-
czego naprawde nie dostrzegamy.
Praktyka medytacji jest zanurzaniem sig w gleb-
sze warstwy psychiki, jest wykraczaniem poza
intelekt.

Odkrycie medytacji
musiato nastgpi¢ w bar-
dzo wczesnych stadiach

i taoizmie, oraz na me-
dytacje poslugujgeg sie
zewnetrznymi symbola-

Poniewaz kulturze naszej znane s3 jedynie '

éwiczenia fizyczne, zmierzajgce do dyscypliny
ciala, zredukowaliémy praktyki wschodnie do
jogi, a joge do éwiczen hatha jogi. Tymczasem
praktyki wschodnie zmierzaja
przede wszystkim do dyscypliny
umyslu. Brak u nas tradycji o takim kierun-
ku, stad dostrzezenie wartosci tego rodzaju
praktyk i ich asymilacja przebiegaja powoli.
Cwiczenie umyslu moze si¢ nam wydawa¢ czyms
nienaturalnym, ograniczajagcym wolnos¢ we-

wnetrzng i spontanicznoéé. Chociaz brzmi to pa- .

radoksalnie — prawdziwa spontaniczno$é wy-
maga réwniez dlugotrwalych éwiczefi. Malarze
japofiscy malowali tuszem na bibule, zupelnie
spontanicznie, w chwilach inspiracji, lecz wy-
starczyl jeden falszywy ruch, by zmarnowa¢ ca-
13 prace, dlatego éwiczyli calymi latami. Spon-
taniczno$é bez treningu pelna jest takich falszy-
wych ruchow.

rozwoju ludzkosel. Pier-
wotnie igczono jg $cisle
z religig. W Indiach zna-
na byla ju: w okresie
kultury Harappy, a W
czasie powstawania Wed,
ponad 3000 lat temu, by-
la szeroko rozpowszech-
niong praktyks. W tym
czasie zarysowal sig po-
dzial na medytacje ab-
strakcying, praktykowa-
ng w jodze, buddyzmie

mi (takie jest prawdzi-
we znaczenie wielu bo-
gow hinduistycznych)
praktykowang powsze-
chnie w wielu szkolach
hinduizmu a czeSciowo
buddyzmu. Wiele syste-
moéw medytacji powsta-
to w starozytnej Euro-
ple. Jednym z bardziej
oryginalnych byl system
Plotyna. W $redniowle-
czu jest szeroko stoso-

WOWeg0o 1 KONIIKIOW Wewlguziyc, vutsuwa
to cale nasze otoczenie. Nawet gdy teraz nic nas
nie martwi, kto wie jacy staniemy si¢ w przy-
szloéci. Konfucjusz powiedzial: Kto nie umie
daleko spogladaé ten blisko ma klopoty. Prze-
kraczaé granice to nie mniejszy blgd niz do nich
nie dotrzeé. Medytacji nie propaguje
sie jako ucieczki od problemodw,
lecz dla znalezienia sily do ich
rozwiazania. Mozemy zbieraé¢ znaczki, ho-
dowaé kanarki czy ogladaé zawody sportowe,
lecz ten sam czas mozemy tez spedzi¢ pozytecz-
niej dla siebie i innych, medytujac — zresztg
jedno nie wyklucza drugiego. Niebezpieczenstwo
ucieczki od $wiata jest takie samo w przypadku
medytacji jak w przypadku gry w szachy.

Erich Fromm w ksigZce ,,Sztuka milosci” pisze
tak: W naszym nowoczesnym spoleczenstwie
czlowiek jest uwazany za aktywnego, jesli pro-
wadzi interesy, studiuje medycyne, pracuje przy
ta$mie automatycznej lub uprawia sporty... Nie
bierze si¢ jednak pod uwage motywacji tej
aktywnosci. Weimy na przyklad czlowieka, kto-
rego do pracy popycha uczucie glebokiej niepew-
nosci i osamotnienia, albo kogos, kim powoduje
ambicja lub 2qdza pieniedzy. W obu tych przy-
padkach czlowiek jest miewolnikiem namiet-
nofci, a jego aktywnos$é jest w rzeczywistosci
biernoséciq, poniewaz jest popedzany... Z drugiej
strony czlowiek spokojnie siedzqcy i medytujg-
cy bez zadnego innego celu poza doswiadcze-
niem siebie i swojej jednosci ze Swiatem uwa-
zany jest za biernego, poniewaz nie robi ,nic”.
W rzeczywistosci taka postawa skoncentrowanej
medytacji jest mnajwyzszaq aktywnosciq, tzn.
aktywnosciq duszy, ktora mozliwa jest jedynie
pod warunkiem wewnetrznej wolnosci i nieza-
leznosci.

Podstawe do oceny wy-
wodzgcych sie ze Wscho-
du tradycji moZe stano-
wi¢ wplyw praktyki
przez nie zalecanej na
osobowoéé — wchodzi to
w zakres powstalej za-
ledwie dziesieé lat temu
gatezl psychologli, zwa-
nej psychologia trans-
personalng. Tradycje za-

wierajace autentyczne
wartosel, prowadzace do
harmonil wewnetrznej,

spokoju, radoscl i sily
chetnie zblizajg sle do
nauki — jesli chodzi im
o dobro czlowieka, a nie
tylko o swoje dobre
imie. Chociaz to, co ta-
jemnicze, wydaje sie
bardziej interesujgce niz
praca nad sobg, jest jed-
nak po prostu bezwarto-
$clowe, Prawdziwg war-
to$¢ ma tylko praktyka.
Jednym z czesto zaleca-
nych rodzajow praktyki
jest medytacja.

rudno podaé definicje medytacji, latwiej
powiedzieé czym ona nie jest — nie

jest

synonimem

rozmyslan,

chociaz w tym znaczeniu najczesciej uzywa sie
tego slowa. WeZmy dowolny przedmiot i spré-
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Na ilustracjach: 1. Lama Govinda, 2.

D. T. Suzuki,
3. Ramakrishna, 4. Vivekananda, 5. Sri Ramana Maha-
rishi, 6. Krishnamurti, 7. S»i Aurobindo, 8. Parama-
hamsa Yogananda, 9. Meher Baba, 10. Bhaktivedanta
Prabhupada. Katda z tych osdob przyczynila si¢ do po-

wstania na Zachodzie
wschodnimi tradycjami.

organizacjt zwiqzanych 2

Medytacja nie jest niczym nadzwyczajnym
Dziala na umyst podobnie jak ziola na cialo —
nie czynia cudéw, lecz pite regularnie powoli

prowadzg do poprawy.

Zrozumienie gmecha-

M nizmu dzialtania niekto-

rych technik medytacji
i badanie ich efektow,
to sprawy ostatnich dzie-
sieciu lat. Ujecie tego
ragadnienia od strony

nauk medyecznych zna-
let¢ moina w Kkslaice
.,Teoria 1 metodyka éwi-
czeh relaksowo-koncen-
trujgeych”, pod redak-
cja prof. W. Romanow-
skiego.

Wszystkie uwagi ogélne majg to do siebie, ze
stosuja sie wszedzie i nigdzie zarazem. Nie wszy-
stko, co nazywa si¢ ,medytacja” ma taka sama

wartos$é, chociaz kazdy

zachwala swoja metode

jako najlepszg i najskuteczniejsza. Kilka najbgr-
dziej popularnych metod i tradycje z nimi zwig-
zane omowie w nastepnych artykutach.



