NA WEASNYCH NOGACH

PRZEWODNIK PO MEDYTACIJI NA STOJACO

AJAHN SUCITTO

PRZYIMIJ POSTAWE
CZY MOZESZ POSWIECIC KILKA MINUT, ZEBY PO PROSTU STAC?

,Sta¢ na wiasnych nogach”. Pomysimy o tym: stabilno$é, pewnos¢ siebie, zwykta godnosé. Wyrazenie
to uzywane jest jako metafora, ale w rzeczywistosci jest czym$ wiecej. Jesli chcemy odpoczgé od
rozproszonego umystu i stresujgcych nastrojéw, moze to by¢ tak proste, jak dostownie staniecie na
wtasnych nogach. Co wiecej, jesli chcemy medytowaé, ale czujemy sie zaktopotani ideg siedzenia w
bezruchu przez ponad pie¢ minut... stanie moze by¢ tatwym do opanowania sposobem na rozpoczecie
drogi do wewnetrznej rownowagi. To nas ugruntowuje. A jesli juz lubimy medytowaé, stanie moze by¢
sposobem na ztagodzenie dyskomfortu ciata i poszerzenie praktyki w nieoczekiwany, ale skuteczny
sposéb. Z pewnoscig nie jestesmy przeciwni medytacji na siedzgco - po prostu forma siedzgca wigze sie
z niewygoda i biernoscia.

Niewygoda w kolanach i plecach dla ciata, ktére przyzwyczaito sie, a nawet uksztattowato poprzez
siedzenie na krzesle, czesto odwraca uwage od uspokojenia i oczyszczenia umystu. Z drugiej strony, jesli
juz sie usigdzie wygodnie, tatwo wtedy odptyng¢ w mysli i marzenia. Wtedy medytacja staje sie
zmudnym procesem wielokrotnych préb skupienia uwagi. Ponadto, gdy siedzimy, ciezar ciata spoczywa
na posladkach i udach - ktére nie sg zaprojektowane do tego, zeby byty wrazliwe na podtoze, ani nie sg
potrzebne do utrzymania réwnowagi.

Podczas siedzenia stopy i kolana - te czesci ciata, ktére pomagajg czu¢ sie ugruntowanym i
zrébwnowazonym - sg wytgczone. Zas w pozycji stojgcej ciato automatycznie skupia sie na ustanowieniu
ugruntowania i rownowagi: stopy i nogi wyréwnuja sie z kregostupem w rozluzniony, ale czujny sposdb.
A to oczywiscie wptywa na umyst. Rozluznia umyst, jednoczesnie zachecajgc do zwracania uwagi na to,
jak ciato stoi jako pofaczony system. Dlatego tez umyst wychodzi ze swoich trosk i nie jest tatwo
atakowany przez to, co dzieje sie dookofa. Z tego powodu pietnascie minut lub wiecej stania moze by¢
uzytecznym wstepem do okresu siedzgcej medytacji lub praktyka rozjasniajgcg umyst samg w sobie.

Poniewaz stanie szybko przyspiesza réwnowage, fgcznosc i petnie, warto ¢wiczy¢ je we wszystkich
,chwilach przerwy” w ciggu dnia. Czekamy na kogos$? Ostudzmy niecierpliwos¢, stojgc w Swiadomy i
zrébwnowazony sposéb. Stresujemy sie w biurze? Zrébmy sobie trzyminutowg przerwe od siedzenia
przy biurku, wstanmy, pozwdlmy stresowi sptyngé¢ do gruntu. Denerwujemy sie przed wystgpieniem
przed grupa? Stanmy zréwnowazeni, wyczuwajgc podeszwy stép przez dziesie¢ sekund. W koncu kiedys
bedziemy musieli wstac - dlaczego nie uczynié z tego przydatnej umiejetnosci?

Ponizsze instrukcje poprowadzg przez proces ustanawiania dobrej pozycji stojgcej i kultywowania jej
Swiadomosci. W ten sposob uwalnia sie szereg domysinych ograniczen, a ciato osiada w czyms cichym
i cudownym. Daje to korzysci w postaci nieskrepowanego trybu uwagi i panowania nad nerwowymi i

emocjonalnymi odruchami (,,sankhara” w tekstach buddyjskich). Uspokajajgc i wnikliwie je przenikajac,
medytacja na stojgco wspiera stabilnos¢, odprezenie i wyzwolenie.



USTANOW GRUNT

SWIAT JEST MIEJSCEM SILNYCH WIATROW,
POTRZEBUJEMY WIEC MOCNYCH KORZENI.
CZAS CWICZENIA: 5-10 MINUT

Dzieki praktyce, pozycja stojgca moze by¢ zrédwnowazona, stabilna i wygodna; wtedy czujemy sie
ugruntowani, ale odprezeni. Jest to niezbedne, gdy zaczynajg wiac¢ wiatry zamieszania i ktopotéw, ale
jest to réwniez przyjemny sposdb na poznanie siebie w kategoriach ciata, serca i umystu. Taki jest cel
medytacji. Sposrdd wszystkich pozycji medytacyjnych, stanie daje najtatwiejszg droge do stabilnego
stanu, poniewaz ustanawia mocne, ale odprezone potgczenie z gruntem pod sobg.

Oto jak to zrobic. Stan z nogami rozstawionymi i schodzgcymi prosto z bioder, tak aby ich rozstaw byt
zblizony do szerokosci gornej czesci ciata - klatki piersiowej lub, jesli wolisz szerszg postawe, ramion.

Doktadna szerokos$¢ nie jest kluczowa, ale powinno sie odczuwad, ze postawa jest w petni zakorzeniona.
Stdj jak drzewo.
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Stopy sg korzeniami. Jednak stopy sg zazwyczaj zamkniete w obuwiu i przyzwyczajone do ciggtego
kontaktu z ptaskg powierzchnia. Z tego powodu tracg elastycznosé. Tak wiec stopom przyda sie kilka
minut ¢wiczenia w postaci zginania i prostowania: stojac na jednej nodze, zginaj i prostuj palce drugiej;
stojgc na obu stopach, unos piety z podtogi i podno$ ciato na palcach stdp; stojgc na obu stopach,



podnos palce stop do gory i ku sobie. Mozesz zginac i prostowacd stopy w ten sposdb kilka razy. Wyobraz
sobie, ze palce rozchodzg sie tak, ze przypominajg matpie stopy lub palce. Palce stép nie powinny nies¢
ciezaru; stopy sg zywe i Swiadome. Nastepnie, gdy poczujesz droge do witasciwej postawy, przechyl sie
troche z boku na bok i do przodu i do tytu, az znajdziesz stabilng i tatwa réwnowage.

Nastepnie poluzuj kolana i skup sie na catej pionowej osi ciata, koncentrujgc sie na wyobrazonej linii
rozciggajacej sie w dot kregostupa i do stop. Odsun rece od bokdw ciata - na tyle, by mozna byto wsungé
dton pomiedzy ramie a zebra. Trzymajgc oczy otwarte lub pototwarte, pus¢ Swiadomosé tego, czego
teraz nie potrzebujesz. Na przyktad, nie musisz spinaé barkdow; rozluznij sie. Nie potrzebujesz twarzy,
wiec pusc jg. Uwolnij palce. Skupiaj sie na tej wyprostowanej osi, a gdy stanie sie ona wyraznie
odczuwalna, stopniowo rozszerzaj Swiadomos¢ na otaczajace jg ciato - miekkie i ciepte. Kontynuuj
powoli z zamiarem objecia wszelkich napietych lub niewygodnych miejsc i pozwdl cieptej Swiadomosci
je objac. Kiedy dotrzesz do krawedzi ciata, rozszerz Swiadomos$é na przestrzen, otwarty ,, pozbawiong
presji” otoczke bezposrednio wokét ciebie. Obejmij cate ciato w jego przestrzeni, pozostan i ciesz sie
tym.

UWALNIANIE NAPIECIA

Zrownowazona i Swiadoma postawa pomaga uwolni¢ napiecie lub uscisk w gérnej czesci ciata -
szczegllnie w jamie brzusznej. Ten obszar ciata moze by¢ utrzymywany w takim stanie chronicznie, tak
ze zacisniecie jest ledwo rozpoznawalne; zwtaszcza jesli nie stoimy w sposob, ktéry jest osadzony na
gruncie. Zwykle ludzie majg sktonnos¢ do wiercenia sie lub, opierajac sie o cos, podpierajg napiety
brzuch i stabe plecy na jakiejs niestabilnej podstawie przez kilka minut — zanim ponownie w jaki$ sposéb
przemieszczg ciato. | oczywiscie, jesli rozmawiamy na stojgco, korzystamy z telefonu lub oglgdamy
ekran, nasza uwaga nie jest nawet w ogdle skupiona na wtasnym ciele. Przy takich nawykach ciezar
gornej czesci ciata jest przenoszony z boku na bok, co powstrzymuje spinanie sie.

Ale medytacja na stojgco jest najlepszym rozwigzaniem: otrzymuje sie wsparcie od rosnacej elastycznej
niewzruszonosci plecéw i ndég. Pozwala to ciatu uwolnié sie od napiecia i doswiadczy¢ go jako otwartej
i stabilnej obecnosci.

Nalezy pamietaé, ze ,niewzruszony” nie oznacza ,,sztywny” lub , stwardniaty”. Kiedy stoisz Swiadomie
stopami opartymi na gruncie, poluzuj nieco kolana, tak aby nogi byty lekko ugiete - na tyle, aby miesnie
ud i tydek nie byty zablokowane w tej pozycji. Postawa stojgca jest wtedy elastyczna i czujna. To tak,
jakbys mogt skoczy¢ w kazdej chwili - ale jestes odprezony. Mozesz poéwiczyé uginanie kolan, aby
poczué, jak kostki przyjmuja role wspierajgcg; nastepnie podskakuj troche w gére i w dot, aby zapoznac
sie z elastycznoscig postawy.

Aby rozszerzy¢ to ¢wiczenie bardziej szczegétowo: dostrdj sie do odczucia tej postawy, a gdy juz sie w
niej osadzisz, zache¢ gbérng czesc ciata do lekkiego opadniecia, tak aby odczuwac jg jako zagniezdzong
w kotysce ndg i stop. To tak, jakby gérna czesc ciata byta podobna do wazonu lub worka, osadzona we
wspierajgcej podstawie ndg - ktére sg potgczone z solidng podstawg dwdch stép zakorzenionych w
gruncie. W petni spocznij na tej podporze i poczuj kilka spokojnych cykli wdechu i wydechu.

Upewnij sie, ze nie zwieszasz ani nie pochylasz brzucha do przodu — w tym celu bardzo nieznacznie
podwin kos¢ ogonowg miedzy nogi. Posladki rozluznig sie, a brzuch wciggnie. Ciezar gérnej czesci ciata
bedzie przenoszony przez nogi, a nie przez dolng czes¢ brzucha. tuk pomiedzy nogami, krocze, powinien
by¢ otwarty.



Twoj myslacy umyst prawdopodobnie bedzie paplat i chciat by¢ zajety, ale nie poswiecaj mu zbyt wiele
uwagi. Zamiast tego rozluznij sie w brzuchu, a podczas wydechu rozszerz swojg swiadomosé na
podeszwy stdp. Kiedy wydech sie zakonczy, poczuj, jak wdech wchodzi sam. Gdy poczujesz rosngcy
energie wdechu, podazaj za nig, rozszerzajgc sSwiadomos¢ w gore kregostupa.

UWALNIANIE NAPIECIA: 2
Z czasem, gdy poczujemy sie wygodnie i naturalnie w tej pozycji, mozemy podjgc¢ dalsze kroki.

Stojgc, wyczuwajmy energie procesu oddychania: jak pobudza sie i rozjasnia przy wdechu, rozluznia i
tagodzi przy wydechu, otwiera sie i unosi w przerwach miedzy nimi. Nie nalezy jednak skupiaé uwagi
na oddechu; jest to raczej kwestia przyjmowania tego rytmicznego przeptywu i zauwazania jego
wptywu na ciafo.

Zauwazajmy, jak tutdw pecznieje i wiotczeje - zwtaszcza przdd, ale w mniejszym stopniu takze tyt. Z
rekami swobodnie zwisajgcymi po bokach tutowia i nieco od nich oddalonymi, rozciggajmy swiadomos¢
wokdt bokdw, tak aby objgc catg te peczniejaca i wiotczejgcy czesé ciata. Przesunmy dolny punkt kazdej
topatki do plecéw, aby usungé zgarbione ramiona. Gdy poczujemy, ze klatka piersiowa sie otwiera,
rozluznijmy topatki w dét, tak jakbysmy wysuwali sie z ptaszcza. Staniemy sie bardziej swiadomi
wtasnego kregostupa; wzmocni sie on i bedzie dziatat jako centralna oS twojej wyprostowanej postawy.

Pozwdlmy na kilka cykli oddechu, aby wypetni¢ i zintegrowac te wyprostowang pozycje. Nastepnie
rozszerzmy $Swiadomosé na ramiona i dtonie. Rozluznijmy palce i skupmy sie na dtoniach, wyobrazajac
sobie, ze otwierajg sie i wstuchujg w przestrzen. Mozna trzymaé dtonie otwarte po bokach lub lekko je
zblizy¢, stykajgc opuszkami palcéw, aby uzyskaé wiekszg wrazliwosé i poczucie opanowania. Moze sie
okazaé, ze obrdcenie ragk o kilka stopni, tak aby dtonie byty skierowane do przodu, pomaga otworzy¢ i
rozluzni¢ pasmo mies$ni biegnace przez gérna czes¢ klatki piersiowej i pod gardtem.
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Kiedy dfonie poczujemy jako otwarte i zywe, powoli przeniesmy swiadomos$¢ w gére kregostupa, od
kos$ci ogonowej do szyi i podstawy czaszki, tak jakbysmy przesuwali palcem po zakrzywionej linii kregéw.
Przypomina ona pien drzewa, ktdrego rosngcy czubek wspiera czaszke.

Poczujmy to wsparcie. Wyobrazmy sobie, ze gtowa osiada na szczycie osi kregostupa jak pitka
spoczywajgca na fontannie wody. Dostrajajgc sie do rytmicznego oddechu, rozluznijmy miesnie szyi,
szczeki, czota, skroni i oczodotow. Trzymajgc oczy otwarte lub pototwarte (uwolnienie napiecia moze
na poczatku wywotac lekkie zawroty gtowy), pozwdlmy catej kuli gtowy spoczaé¢ na tym swiadomie
odczuwanym kregostupie, aby miesnie szyi i twarzy mogty sie rozluznic.

Pozwdlmy ciatu oddychaé, gdy dostosuje sie do tej zmiany i zacznie sie nig radowac. Poczujmy
stanowczos$¢ osi kregostupa i rozciggnijmy $wiadomos$é w dot od podstawy czaszki az do kosci
ogonowej. Moze to nie by¢ kompletne; na tej linii mogg wystepowaé miejsca pozbawione czucia lub
blokady. Jednak podobnie jak rzeka oczyszczajgca swoje zatory, ta pionowa o$ oczysci sie z czasem, gdy
Swiadomos¢ bedzie sie rozprzestrzenia¢ i bedzie podtrzymywana. Tak wiec, stale rozszerzajmy
Swiadomos¢, az stanie sie jak oponcza pokrywajgca cate ciato we wszystkich kierunkach.

Pozostanmy w niej, pozwalajgc oddechowi przeptywac przez ciato w jego przestrzeni. Jesli ciato zacznie
sie napinaé, popodskakujmy nieznacznie w gore i w dot lub lekko zakotyszmy sie z boku na bok. W
przeciwnym razie, gdy poczujemy sie coraz bardziej stabilni, rozpoznawajmy i puszczajmy dyskursywne
mysli i wszelkie emocjonalne turbulencje.

KAPIEL W ENERGII

Aby zacheci¢ do gtebszego odswiezenia, przemieszczajmy swiadomos¢ od czubka gtowy w dét - tak
jakby wylewato sie olej lub jakis ciepty ptyn na gtowe i pozwalato mu sptywac w dét i po catym ciele.
Poczujmy, jak miekkie tkanki z przodu rozluzniajg sie; rozluznijmy ramiona i dtonie.

Jesli czujemy sie niepewnie, dobrze jest potozy¢ wiekszy nacisk na plecy i przeciggnaé¢ go w dét od
ramion do podeszew stép. Jesli odczuwamy zbytnie spiecie, zegnijmy nieco kolana i zache¢my brzuch
do rozluznienia sie i bycia utrzymywanym przez elastyczne nogi.

W miare jak cate ciato konsekwentnie budzi sie do zycia, pojawia sie poczucie przyjemnosci. Prosta,
spokojna przyjemnos$¢. Oswajajmy sie z tym; jakie teraz jest nasze ciato?




ROWNOWASA:

WYPROSTOWANE CIAtO, WYPROSTOWANY UMYSt

WYPROSTOWANIE CIAtA POMAGA WYPROSTOWAC UMYSt.

CZAS PRAKTYKI: 10-20 MINUT

Podczas medytacji mozemy odkry¢ w ciele ten czynnik, ktory jest czesto zaniedbywany w codziennym
zyciu. Jest to nosnik energii - przez co rozumiemy raczej witalnos¢ niz szybkos¢ czy site miesni. Ta
witalno$é jest naturalna dla czystego uktadu nerwowego. Jest ona niezbedna dla metabolizmu i
zdrowia, a takze wptywa na nasze emocje - a przez to na impulsy i nastroje, ktére wchodzg do gry.
Wazne jest, aby zrozumieé, ze ciato i serce sg potgczone energia: jesli ciato jest roztrzesione, napiete
lub stagnujgce, wptywa to na to, jak sie czujemy, myslimy i dziatamy.

Przez ,serce” rozumiemy te jako$¢ Swiadomosci, ktéra odczuwa bdl i rados¢, gorycz, wine i mitosé. W
medytacji dostrajamy sie do niej, kierujgc umyst w strone otwartosci. Ta medytacyjna uwaga lub
»Swiadomos¢” jest jak stuchanie - z okazjonalnym przypominaniem sobie w myslach, zeby utrzymywad
ja na wtasciwym torze.

Kiedy przyjmujemy wygodng pozycje stojgca, postawa ta zapewnia forme, w ktdérej energia ciata moze
sie rozluzni¢, odprezyé i rozjasni¢. Nie zalezy to od duzej aktywnosci umystowej: kiedy istnieje
Swiadomos¢, ciato samo osigga wiele drobniejszych punktdw rdwnowagi, rozjasnienia i uwolnienia.
Swiadomo$¢ pozwala inteligencji ciata odczytaé oznaki ucisku lub napiecia, dretwienia lub napiecia w
uktadzie nerwowym i odpowiednio sie dostosowac - jesli myslacy umyst nie niecierpliwi sie i nie dryfuje
w poszukiwaniu czego$ bardziej pobudzajacego.




Inteligencja ciata? Najbardziej oczywistym tego przyktadem jest zdolnos¢ do znalezienia i utrzymania
rownowagi podczas stania lub chodzenia. Jesli jest sie Swiadomym w kategoriach ciata, to podczas
stania nie napina sie ani nie chwieje. Podczas chodzenia nie tupie sie ani nie biegnie. Ciato dostosowuje
swojg energie do sytuacji. Nasz myslgcy umyst nie bytby w stanie tego rozgryz¢ - w rzeczywistosci
prawdopodobnie miatby trudnosci nawet z wifozeniem jedzenia do ust. Dzieki Bogu za ciato!
Zastanowmy sie wiec: jesli pozwolimy swojemu ciatu oddychaé - medytacja oddechowa bedzie o wiele
mniej stresujaca.

Umyst powinien by¢ zaangazowany, zainteresowany i otwarty — ale jednoczesnie powstrzymujac sie od
nakazéw lub osgddw. Mozna to osiggnac poprzez ztagodzenie skupienia - to znaczy mniej intensywne
skupianie sie na fizycznych punktach i bycie bardziej dostrojonym do state] i serdecznej Swiadomosci.
Poleganie wytacznie na wysitku umystowym daje ujemne skutki, poniewaz zastepuje inteligencje ciata
i serca. W rzeczywistosci brak rGwnowagi, napiecie i zawezenie w ciele sg w duzej mierze spowodowane
nieumiejetng energig umystowa. Nieustanna pilnos¢ i stres pozostawiajg swoje skutki w uktadzie
nerwowym ciata; podobnie jak odretwiajgce antidotum na nie - eskapistyczna rozrywka lub bierne
zanurzenie sie w tym, co prezentuje ekran telewizora czy monitor komputera. Istnieje réwniez brak
rownowagi, ktdry pojawia sie z powodu obstugi tylko jednej czesci ciata, podczas gdy reszta pozostaje
bezwtadna. Na przykfad siedzenie godzinami na krzesle wytgcza przeptyw energii w nogach i plecach.
Zamiast tego energia gromadzi sie i intensyfikuje w gtowie, szyi i ramionach. W wyniku tego oddychanie
jest ograniczone, a skoordynowany przeptyw energii przez ciato zostaje zablokowany.

Inny niekorzystny stan ciata wystepuje w wyniku dziatania pod dyktando czasu sztucznych systemow, a
nie w naturalnym, ucielesnionym czasie. W zautomatyzowanym swiecie, w ktérym zyjemy, energia musi
podazaé za czasem zegarowym; wiec skacze i pedzi w kierunku fikcyjnych celéw - a nastepnie zostaje
nagle zatrzymana przez dzwiek brzeczyka lub btysk $wiatta. Jesli nie znajdziemy czasu, zeby powrdcic
do stanu ugruntowania i ucielesnienia, uktad nerwowy przestawia sie na pospieszny tryb zycia , start -
stop”. Tracimy wiec kontakt z regulujgcym wptywem oddechu i tym, jak pomaga on ciatu naturalnie sie
odprezy¢ i odswiezy¢.

W rzeczywistosci, gdy umyst zostaje splatany poprzez stres, zestresowane aspekty uktadu nerwowego
przejmujg kontrole, z panicznymi odruchami lub odretwieniem wptywajagcym na sposdb, w jaki
oddychamy. Utrudnia to odczuwanie oddechu w wygodny i przyjemny sposéb. Skutkiem tego umyst
traci wyprostowang i otwartg podstawe, ktora zapewnia mu dobrg orientacje i klarownos¢. W ten
sposob traci on serce i nadal dziata w stanie stresu lub wyczerpania. A jedli nawet prébujemy
medytowac z tej podstawy, musimy spotkad sie ze splgtang energig z niezréwnowazonym umystem,
ktory nie jest w kontakcie z ciatem. Niedobrze. Zanotujmy wiec: energia aktywnosci
emocjonalnej/umystowej opiera sie na ciele. Najpierw doprowadzmy wiec ciato do rownowagi.

Pozycja stojgca, poniewaz pozwala sie ugruntowacé nie wymagajac wysokiego stopnia skupienia, oferuje
tatwy dostep do tego ucielesnionego stanu, w ktérym inteligencja ciata wysuwa sie na pierwszy plan.
Dzieki temu energie ciata powracajg do bardziej naturalnego przeptywu, a przeptyw ten wypetnia tkanki
powiezi, ktére oplatajg i taczg wszystkie czesci ciata. Ciato budzi sie do bycia potgczonym i
zrbwnowazonym.

Ta wzajemnie powigzana rGwnowaga jest czym$ wiecej niz anatomiczna, jest neurologiczna - i staje sie
psychologiczna. Poniewaz mamy miejsce, w ktérym mozemy stangc¢, nie musimy go tworzy¢ poprzez
opinie, terytorium i przekonania. Zamiast tego zyskujemy serce. A ta oparta na sercu wrazliwos¢
dostosowuje umyst do etycznej uczciwosci, dobrej woli i spokoju.

W ten sposdb wyprostowane, otwarte i stabilne ciato wspiera wyprostowany, otwarty i stabilny umyst.
Oba s3 niezbedne i jedno wspiera drugie. Wyprostowany umyst jest zrGwnowazony, otwarty na siebie i



innych oraz nieobsesyjny; jest pieknym rozkwitem ludzkiego potencjatu. To wiasnie oznacza zycie w
rownowadze.

Nie chodzi tu jednak o utrzymywanie réwnowagi jako pewnej idei w gtowie. Nie mozna tez by¢ tylko w
potowie zrownowazonym lub zréwnowazonym jedynie po lewej stronie; to musi by¢ catos¢. Tak wiec
rownowaga przynosi petnie, a petnia pomaga zintegrowad caty system ciata i umystu. Odtézmy jednak
na bok wszelkie nakazy i terminy: w kultywowaniu rownowagi Swiadomos$é musi rozprzestrzeniaé sie
po catej formie cielesnej naturalnie, we wtasnym tempie. Praktykowanie w ten sposéb zacheca do
cierpliwosci i harmonii.

ROWNOWAGA | CALOSC

Mozemy doswiadcza¢ braku rdwnowagi, jesli chodzi o lewg i prawg strone ciata. Przez jedng strone
moze przeptywaé duzo energii, a przez drugg znacznie mniej. Kontemplacyjng odpowiedzig na to jest
najpierw objecie swiadomoscig catej szerokosci ciata i utrzymywanie takiej szerokiej perspektywy,
dostrojenie sie do oddechu.

Juz sam ten krok moze pozwoli¢ energii oddechu nasyci¢ catos¢ i przywréci¢ réwnowage. Kolejnym
krokiem bytoby najpierw rozpoznanie najdalszej krawedszi silnej energii - to znaczy, jesli jest sie silnym
po prawej stronie, to jak daleko rozcigga sie ten naenergetyzowany obszar? Gdzie jest jego granica? Jak
wyglada ciato poza tg krawedzig? Nastepnie: czy mozemy wykry¢ lewa strone? Sprébujmy powoli
przesuwac uwage z prawej strony w kierunku lewej, rozszerzajgc swojg swiadomosé, gdy obejmujemy
krawedz. Powtdrzmy to ¢wiczenie kilka razy. Nastepnie potgczmy wydech z tym ruchem uwagi: to tak,
jakby oddychaé catym ciatem. Cwiczmy réwniez skupianie sie na lewej stronie i, podczas wdechu,
rozszerzanie Swiadomosci na prawg strone.

W miare pogtebiania réwnowagi i tgcznosci ciata, energia ptynaca wraz z oddechem moze
rozprzestrzeniac sie po catej formie ciata. Mozna ¢wiczy¢ to przecigganie przez dowolne odizolowane
lub ograniczone obszary ciata - takie jak gardfo lub brzuch. Pamietajmy, zeby nie wymaga¢, aby
cokolwiek sie otworzyto lub byto inne, niz jest; po prostu utrzymujmy taczacy i empatyczng
Swiadomos¢. Jesli istnieje empatia, a nie nakazywanie, swiadomos¢ spotka sie z energiag w danym
obszarze ciafa. Poszerzenie i rozluznienie pozwoli w swoim czasie niezgodnym energiom uwolnié sie do
szerokiego pola catego ciata.

W miare jak to sie dzieje, ciato staje sie jak pojedyncza, jednolita forma, ktéra jest zaréwno miekka, jak
i silna. Zadna pojedyncza cze$é nie dzwiga innej czesci; ani tez nieSwiadomie nie nosimy ciata w stanie
rozproszonego stresu. Tak wiec, gdy ciato staje sie jednoscia, badZmy na to otwarci i pozwdlmy mu
moderowac swoje postawy i intencje. Poprzez dostrojenie sie do swiadomego i potgczonego stanu, na
pierwszy plan wysuwa sie spokdj oraz dobra wola. Poprzez dostep do energii, Swiadomos$¢ moze
spotkac, ustabilizowad i uwolnié konflikt cielesny lub emocjonalny oraz wspieraé pozytywne cechy ciata,
serca i umystu.

ZROWNOWAZ GtOWE

Najbardziej naenergetyzowang czescig gtowy jest oczywiscie twarz. Poniewaz wyrazamy siebie poprzez
twarz, generalnie jest tam duzo energii, ktéra sprawia, ze myslimy, nawet kiedy nie jest to konieczne.
Przez wiekszos¢ czasu jest tak, jakby gtowa byta oddzielona od reszty ciata, a nawet nieuswiadamiana.



Kultywowanie swiadomosci gtowy jako catosci i faczenie jej z resztg ciata pozwoli energii uwolnic sie z
gtowy, dajac poczatek spokojniejszemu, Izejszemu poczuciu, w ktédrym myslenie zostaje zmniejszone do
minimum.

W Ustandéw Grunt wspomnieliémy o osadzeniu gtowy na kregostupie tak, jakby byta pitkg spoczywajgca
na fontannie wody, aby poméc miesniom szyi i gtowy sie rozluzni¢. Nastepnie nalezy ztagodzi¢ okolice
oczu, czota i szczeki oraz wielokrotnie wygtadza¢ Swiadomosé wokét linii ograniczen, az energie gtowy
z tatwoscig przeptyna do reszty ciata.

Mozemy pdjsé o krok dalej, zwracajgc uwage na oddech, ktdry unosi sie w gére gardtfa i do tylnej czesci
ust. Gdy wykryjemy przeptyw oddechu, skupmy swojg uwage na obszarze, w ktdrym spotykajg sie usta
i kanaty nosowe, strefa , przetyku” nad grzbietem jezyka. (Nie jest to jakis punkt, wiec nie musimy by¢
zbyt precyzyjni).

Rozluznijmy twarz, w tym nozdrza, i poczujmy, jak powietrze jest lekko wciggane przez jamy nosowe i
omiata te strefe. Przy kazdym wdechu odczuwajmy, jak powietrze jest wciggane z gérnej czesci nosa (za
przegrodg nosowsa) i z powrotem do gornej czesci gardta. Pomoze to rozluzni¢ miesnie twarzy.

Gdy przeptyw energii zacznie by¢ odczuwany jako nieograniczony, rozszerzmy swojg Swiadomos¢ na
cate wnetrze gtowy (zatoki, oczodoty, komory nosowe, ucho wewnetrzne i skronie), aby pozwoli¢
energii stopniowo wypetnia¢ gtowe. Pomoze to otworzy¢ zatoki. By¢ moze wreszcie zdotamy wyczuc
wyciecie miedzy gérna koscig szyi a czaszka.

Wyobrazmy sobie, ze wszystkie te punkty sg otworami, przez ktére moze przechodzi¢ energia oddechu.

Nie wymuszajmy oddechu ani nie zwiekszajmy jego tempa: w rzeczywistosci, jesli wdechy i wydechy
moga by¢ stopniowo zmniejszane do okoto pieciu sekund kazdy, energia oddechu bedzie bardziej
zebrana i jasniejsza.

Cwiczenie to zmniejszy ci$nienie w gtowie, oczysci jej potaczone jamy i uspokoi umyst.

Nastepnie mozna rozszerzy¢ swiadomos¢ w dét przez gardto i wokét szyi, aby uwolni¢ wszelkie inne
zaburzenia réwnowagi.



WZMACNIAJACY CEL

Stanie jest dobrg formg, w ktérej mozna uzyskaé dostep i wzmocnié swoje wartosci, orientacje etyczng
i aspiracje. Kiedy czujemy sie opanowani i stabilni, nasza energia jest zebrana. Z sercem i umystem
potaczonym z tym stanem po cichu przywotajmy na mysl krotka fraze, ktéra obejmuje jakas wartosc.
Wezmy na przyktad niekrzywdzenie: ,Zobowigzuje sie unikaé szkodzenia istotom, ludzkim lub innym -
w tym sobie”. Rezonujmy to ze swoim sercem, az poczujemy cierpliwg site, ktéra moze powstrzymac
impuls do ataku, szukania zemsty lub pozbycia sie tych stworzen czy ludzi, ktérych nie lubimy. Weczujmy
sie w energie niekrzywdzenia. Gdy jej znaczenie staje sie ucielesnione i gtebiej odczuwalne, pozostarnnmy
w tym odczuciu; mozemy je nawet wizualizowaé: energia serca ma rzeczywistg i namacalng jakosé. Z
biegiem czasu, jesli poswiecimy uwage tej odczuwalnej jakosci niekrzywdzenia, da to nam orientacje,
poczucie znaczenia i cel. Nie musimy jej osigga¢; osadza sie ona poprzez trwanie i odczuwanie, i wspiera
nas. W ten sposéb mozna okresli¢ takie cechy jak uczciwos$é i cierpliwos¢ - niezbedne do zdrowego
zycia. Korzystanie z ucielesnionej energii wspiera i wzmacnia nasze aspiracje, dzieki czemu mozemy
aspirowa¢, ¢wiczyé sie - a kiedy zycie wytraci nas z kursu, powrdcié, przyjgé postawe i ponownie
odzyskac rGwnowage.



WITALNOSC

ZYWE CIALO CZUJE, ZE ZYJE.
ZAINTERESUJ SIE TYM
CZAS PRAKTYKI: 15-20 MINUT

Jesli dotarlismy tak daleko i czujemy, ze kilka minut stania przynosi dobre efekty, mozemy przejs¢ do
stosowania Swiadomej intencji. W tej praktyce intencja nie polega na sprawianiu, zeby co$ sie
wydarzyto, ale na interesowaniu sie tym. Inne nawyki umystowe - takie jak rozwigzywanie problemow,
odsuwanie od siebie trudnosci lub zajmowanie sie czyms innym - majg sktonnos$¢ do zastepowania
inteligencji ciata i serca oraz ostabiania ich witalno$ci. Jednak praktyka stania, ze skupieniem i postawg
pochodzacg z serca, cofnie te wpychajace sie energie i przywrdci witalnos¢. Wigze sie to ze
wspotczujgcym zainteresowaniem, a nie biernym przyglagdaniem sie lub nastawieniem ,naprawiania”.
Intencjg musi by¢ zyczliwa otwartosé; otwarte serce i brak ustalonej koncepcji tego, co powinno sie
wydarzy¢ i kiedy. W tym stanie energie ciata bedg swobodnie sie dostosowywaé; umyst musi tylko
zapraszaé, pytac i stuchac.

Jak wspomnieliSmy wczesniej, cate ciato pod skdérg pokryte jest opong tkanki tgcznej, przez ktérg
inteligencja autonomicznego uktadu nerwowego aktywuje odruchy ciata. Wszystko to jest powigzane z
energig umystu i serca: w tym wzajemnie potgczonym systemie witalnos¢ lub napiecie w dowolnej
czesci ma wptyw na catos¢. W zwigzku z tym wazne jest, aby Swiadomos¢ opierata sie na wspdtczuciu
w jakosci serca, aby dostroi¢ sie do inteligencji ciata. Zacheci to energie do rozprzestrzeniania sie po
ciele w wygodny i przyjemny sposéb. Prawidtowo kultywowana energia moze rozpusci¢ odczuwalne
granice pomiedzy poszczegdlnymi obszarami ciata, dzieki czemu nadaktywne, zestresowane lub
zdretwiate obszary korzystajg z witalnosci catego systemu. Wtedy system operacyjny, myslagcy umyst,
zostaje stonowany i od$wiezony.

ZLOKALIZUJ, POTWIERDZ, DOCEN

Aby to utatwi¢, zwréémy uwage na to, jak odczuwane jest ciato. Mozemy doswiadczyé cech twardosci
(takich jak kosci), miekkosci (rozluznione miesnie i ciato) i otwartosci (kanaty, takie jak gardto, ale takze
dtonie). Istnieje rowniez witalnos¢ tta, ktéra ogrzewa miekkie obszary i przechodzi przez otwarte kanaty.
Chociaz nie zawsze poswiecamy jej wiele uwagi, ta witalno$¢ jest energia, ktdra zasila caty system.

Praktyka polega na uswiadomieniu sobie wszystkich tych cech; zlokalizowaniu, potwierdzeniu i
docenieniu szczegdlnych cech, ktdre twardosc, miekkos¢, otwartosc i witalnos¢ przywodzg na mysl.

Po ustaleniu zasadniczej postawy, wra¢my ponownie do stdp. Dzieki pozycji stojgcej stopy sg otwarte
na system energetyczny catego ciata. Kazda stopa jest wewnetrznie zorganizowanym obszarem
kontrastujgcych stref twardych/wspierajgcych i miekkich/receptywnych. Istnieje réwniez strefa otwarta
- pod tukiem stopy - ktéra moze zostaé przeoczona. Swiadomos$¢ musi obejmowaé je wszystkie w
rownym stopniu.

Zacznijmy od zlokalizowania, potwierdzenia i docenienia twardych stref stép. Sprawdzmy, czy stoimy w
taki sposdb, aby nacisk na strefy obcigzajgce piety i podbicie stopy byt rownomiernie roztozony. Nie
obcigzajmy palcéw stép; to one decydujg o rownowadze catej stopy i powinny by¢ elastyczne.
PotwierdZmy wsparcie twardych obszaréw stdp, a gdy wysung sie one na pierwszy plan, docerimy to,
jak niosg cate ciato. Zachecajmy ciato, zeby spoczywato na nich.



Poszerzmy swiadomosé, aby objagé palce i bardziej miekkie obszary stép, rozumiejac, ze ich funkcjg jest
budzenie sie na wszelkie zaburzenia rownowagi i przywracanie jej, rozluznianie lub zginanie sie w celu
przeniesienia ciezaru ciata na twarde obszary. Miekkie strefy sg posrednikami, a gdy sie budzg,
nastepuje wzrost witalnosci. Dzieje sie tak dlatego, ze chociaz tkanki miekkie tracg wrazliwos¢ i
witalnosé, jesli dzwigajg ciezar lub sg Scisniete (powiedzmy w butach), to jesli zostang przywrdcone do
swej prawdziwej funkcji, ozywaja.

Nastepnie zlokalizujmy podbicie - strefe, ktéra nie dotyka ziemi, ale jest centrum wrazliwosci kazdej
stopy. Podbicie jest receptywne, podobnie jak dton. Jego funkcjg jest przyjmowanie energii i oferowanie
przejscia. Ta otwarta strefa bedzie wspieraé przeptyw energii przez stopy i do ndg. Dlatego skupiajac sie
na tej otwartej strefie, potwierdzmy i docenmy jej funkcje; nastepnie poszerzmy swojg swiadomosc,
aby objac reszte stopy. Mozemy sobie wyobrazié, ze nasze stopy stuchajg Ziemi.

Kiedy umieszczamy i skupiamy swiadomos¢, ustanawiamy uwaznos¢. A kiedy przenosimy uwaznosé na
otwarty stan podeszew stép, pojawia sie subtelne mrowienie. Wstuchajmy sie w nie; to energia w tym
otwartym stanie. A wiec gdy poczujemy te witalno$¢ w otwartym, zrbwnowazonym stanie, umiesé¢my
na niej swoja uwaznos¢. Swiadomosé réwniez stanie sie bardziej otwarta i przyjmujaca.

Witalnos¢ jest zwykle wykrywana w kategoriach obszaru, ktéry czuje sie bardziej obecny lub bardziej
zywy; moze to by¢ mrowienie, ciepto lub ptynnosé. Gdy wyczujemy ktérykolwiek z tych objawoéw
wystepujacych w stopach, powoli rozszerzajmy swiadomosé na kostki i dalej w gére ndg. Poczujemy, ze
podaza za nig otwarta energia. W ten sposdéb miejsca, ktére s napiete, stopniowo sie rozluzniaja, a
punkty, ktére odczuwa sie jako zmeczone, otrzymujg energie z sgsiedniej strefy lub obszaru. Zwré¢my
szczegblng uwage na stawy, ktére dziatajg jak skrzyzowania i mogg by¢ zablokowane, napiete lub
otwarte. Pamietajmy, ze najwazniejszym aspektem stawu jest przestrzen w nim. Wyobrazmy sobie, ze
gdyby wszystkie stawy miedzy palcami u stép a gtowa byly otwarte, to jakze lekkie i zréwnowazone
bytoby wtedy ciato!



Gdy kolana znajdg sie w zasiegu Swiadomosci, wyczujmy napiecie lub stres. Zatrzymajmy sie i stuchajmy.
Uwzglednijmy naprezane i miekkie tkanki wspierajgce za kazdym kolanem i potgczmy je z miekka strefg
wewnetrznej tydki i uda. Przygotujmy sie na lekkie rozluznienie kolan lub lekkg korekte postawy, jesli
pozwoli to nam lepiej poczuc te strefy. Wydtuzenie skupienia na wewnetrznych stronach nég powoduje,
ze do gry wchodzi wiecej tkanek miekkich, co pomaga rozluzni¢ staw kolanowy. Dostosowanie postawy
tak, aby kolana znajdowaty sie nad srodkiem kazdej stopy, zapewni im wieksze wsparcie od twardszych
zewnetrznych stron nég. Kolana otworzg sie nieco; pozwala to na przeptyw wiekszej ilosci energii, a to
wzmacnia kolana.

W gdrnej czesci ndg mozna wykryé miekka i wrazliwg strefe wewnetrzng uda oraz twardszg i bardziej
sprezystg strefe zewnetrzng uda. Zewnetrzne udo dziata jako twarde wsparcie i kiedy sie to potwierdza,
pozwala sie wewnetrznemu udu rozluznic sie i otworzyé. Po pewnym czasie mozna poczué otwartg,
wibrujgca jakos¢ gérnych czesci nog.

Jesli stwierdzimy blokady lub opory, zatrzymajmy sie i wycofajmy swiadomos¢ do ostatniego otwartego
i stabilnego miejsca i stamtgd ponownie jg rozszerzajmy.

Tam, gdzie noga tgczy sie z tutowiem i biodrem, tgczymy sie ze strukturg miednicy. taczy to gérng czesé
ciata z wspierajgcymi nogami i umozliwia zaréwno wyprostowanie, jak i mobilno$¢. Poczujmy site tej
struktury kostnej.

Zwracajgc uwage na skrzyzowanie goérnej czesci nogi z dolng czescig brzucha, wyczujmy dtugie
wgtebienia miedzy kazdg gdérng czescig nogi a brzuchem. W tym miejscu liczne miesnie i tkanki facza
dolng czesc¢ ciata z gérng; jest to rowniez kluczowe miejsce dla kanatéw energetycznych. Zainteresujmy
sie tymi wgtebieniami i wyobrazmy sobie, ze kazde z nich otwiera sie mniej wiecej w potowie swej
dtugosci. Skupiajgc uwage na tych dwdch punktach, roztézmy swiadomos¢ na catg strefe pomiedzy nimi
- dolng czes¢ brzucha i gérng wewnetrzng cze$¢ uda. Pozostanmy tak jak poprzednio, aby pozwoli¢
energii powoli nasycac.

Petne odczuwanie wspierajgcej kotyski nég, miednicy i dolnej czesci kregostupa pozwala miekkiemu
brzuchowi osigsc i rozluzni¢ sie. W ten sposéb energia wydechu moze przemieszczaé sie przez nogi.
Pojawi sie wielka stabilnos¢ i niewzruszonosc.

™




W tym obszarze jako catosci zbadajmy whasciwosci brzucha. Jest dosé ptynny, pecznieje i opada, w gére,
w dét, do przodu i do tytu. Gdy ta napinajgca sie ,kula” brzucha utrzymywana jest w otwartej
Swiadomosci, ona réwniez wydaje sie petna i bogata w energie. Czy mozemy wyczuwaé nastepstwa
tych poruszen, lekkie naciski i uwolnienia w kierunkach innych niz do przodu i do géry? Niech energia
oddechu przesunie sie w dot przez tuk miedzy nogami, aby pogtebi¢ potgczenie z gruntem. Zauwazajmy
wszelkie zmiany w stanie umystu lub nastroju. Wibrujmy nieco energii spokoju.

Srédpiersie, obszar powyzej pepka i ponizej zeber, jest obszarem elastycznym. Ulega on usztywnieniu
w wyniku napiecia i jest rozluzniany poprzez potgczenie go z obcigzajgcym kregostupem. Zacznijmy wiec
od skupienia sie na kregach tej czesci ciata. Pozwélmy miesniom dostosowac sie tak, aby caty ciezar
zostat zdjety z brzucha i przekazany kregostupowi w celu przeniesienia go na grunt. Kiedy miekkie staje
sie miekkie, pozwala na otwarto$¢, a oddychanie tatwo przeptywa i przynosi witalnos¢ do klatki
piersiowe;j.

Napiecie w tym obszarze moze wynika¢ z zablokowania sitg woli, zwigzanego z pracg lub z osobistg
niepewnoscig, ktdéra zmusza nas do utrzymywania wtasnej integralnosci. Stojac, kultywujemy
zrébwnowazong catosé, ktéra wykona za nas owo utrzymywanie - bez stresu.

Dochodzac do klatki piersiowej, jakos¢ dobrej woli jest absolutnie niezbedna, poniewaz gérna czesc
ciata wie duzo o obronie przed oznakami ztej woli - rzeczywistej lub potencjalnej - w otaczajacym j3
Swiecie. To poczucie daje poczatek ostanianiu siebie; nawet upewnianie sie, ze nasz wyglad jest
»poprawny”, moze by¢ oznaka potencjalnej ztej woli innych ludzi. Jest wiec prawdopodobne, ze bedzie
wystepowat pewien stopiedl utrzymywania i napiecia, a klatka piersiowa moze by¢ nieswiadomie
zamknieta.

Najpierw potwierdZmy petne potaczenie z kregostupem, a poprzez te 0$ z miednicg, nogami i gruntem.
To budzi oznake ,,bycia chronionym”. Pozostanmy w tym. Poczujmy miekkie napinanie sie brzucha, ktory
taczy sie z klatkg piersiowa. Zauwazajmy, ze przestrzen bezposrednio przed nami jest teraz
nieinwazyjna, nieutrudniajgca i otwarta. Za nami jest tak samo: bezpiecznie, ciepto i swobodnie.
Powtarzajmy ten motyw raz za razem, az ciato go poczuje. Potrzebna jest cierpliwos¢; usuniecie oznak
i wzorcow, ktdére byty zagniezdzone przez dziesieciolecia, moze zajgc troche czasu.

Gdzie klatka piersiowa taczy sie z kregostupem, brzuchem i przestrzenig wokét niego, jest elastyczna jak
balon, powoli otwierajac sie we wszystkich kierunkach. Czy czujemy to na plecach i po bokach ciata?
Jesli tak, energia oddechu przeptynie poprzez naturalng otwartosc¢ tego obszaru.

Nastepnie przeniesmy $wiadomos$¢ do goérnej czesci klatki piersiowej - pasma, ktére biegnie od
wierzchotkdw ramion na boki i przecina obojczyki oraz wciecie w gardle. Zlokalizujmy i potwierdzmy
mate wgtebienia na krawedzi klatki piersiowej, gdzie taczy sie ona z ramieniem. Sg one podobne do
wgtebie w nogach/brzuchu. Gdy nasza uwazno$¢ obejmuje cate to pasmo - kostne granice, miekkie
elastyczne tkanki i otwarte wgtebienia - wyobrazmy sobie, ze te wgtebienia sie otwierajg. Ponownie,
jest to obszar, w ktérym zablokowane emocje mogg by¢ przechowywane w ukfadzie nerwowym ciata,
wiec utrzymujmy uwaznos¢ rozszerzong na catosé ciata i pozwdélmy oddechowi poruszac sie przez nie,
aby zintegrowac dw bardziej otwarty stan.

Z czasem mozemy réwniez rozszerzy¢ uwazno$¢ na dtonie. Twarde kosci, miekkie powierzchnie.
Potwierdzajgc uchwyt kosci dtoni, rozluzniajmy palce. Dtonie otworzg sie. Nastepnie rozszerzmy
Swiadomos¢, aby wyczuc¢ otwarty kanat pomiedzy dtorimi a klatkg piersiowa i gardtem.

Z czasem mozemy przejs¢ do regionu szyi i gardfa. Wspierane przez gorng czes¢ kregostupa za
posrednictwem miekkich miesni, naturalng funkcjg gardta jest umozliwienie przejscia. Rozprowadzmy



wiec uwaznosc¢ wokdt, a nastepnie wewnatrz gardfa, zauwazajgc wszelkie zmiany nastroju. Pozostarimy
w tym, aby pozwoli¢ odczuciom powstawac i uspakajaé sie.

Kontynuujac przemieszczanie sie w gore gardta, wchodzimy wewnetrznie do gtowy od dotu, zgodnie ze
wsparciem kregostupa i energig oddechu. Jesli skupimy uwage w tej strefie, w ktérej spotykaja sie jama
nosowa i usta, nasza swiadomos¢ nie bedzie ptynac strumieniem przez oczy do tysigca i jednego
szczegbdtu zmystowego $Swiata na zewnatrz. Zamiast tego zgromadzimy jg tam, gdzie moze przyniesé
nam najwiecej pozytku. Tutaj moze spoczywaé na oddechu, poniewaz energia ta przesyca catg gtowe.
Wspierajmy to, rozluzniajac nozdrza, oczy, czoto i skronie. Mozna wyczuc szereg energii w tym bardzo
wrazliwym obszarze; pozostawajmy z oddechem, aby je tagodzié. Gdy wszystko sie uspokoi i zintegruje,
rozszerzmy swiadomos¢ na zatoki i catg glowe. Otwdrzmy sie z wnetrza gtowy na przestrzen wokét niej.

W PEENI ZAJMIJ PRZESTRZEN

Zasadniczo ¢wiczymy sie po to, aby by¢ wspieranym przez twarde struktury ciata, za posrednictwem
miekkich, i odSwiezanym przez wynikajgca z tego witalnos¢, ktéra przeptywa przez otwarte kanaty.
Wtedy nasze serce i umyst zasilane sg energig i Swiadomoscia, a nie popychane sitg woli i impulsami.

Oczywiscie moze pojawic sie presja psychologiczna, taka jak niecierpliwos¢, nuda lub préba sprawienia,
zeby cos sie wydarzyto - ale zauwazajmy kazdg z nich w kategoriach zmian energii. Zamiast podgzad za
tymi nawykami lub reagowac na nie, stale rozszerzajmy swiadomos¢ na cate ciato. W ten sposéb energia
jest odnotowywana i pozwala sie rozluzni¢ w tym szerszym polu. Poprzez uwazne i cierpliwe spotykanie
sie z nig, energia naszych wzlotéw i upadkéw oraz miejsc, w ktérych utknelismy, przeksztatca sie w
czysta, ucielesniong witalnosé, energie, ktdra wspiera, a nie znieksztatca.

Dostrojmy sie do oznak procesu, ktéry rozwija sie z czasem. Jedng z pojawiajacych sie cech jest poczucie
wzmachiania. To wzmacnianie nie jest trudne; jest to poczucie cichej, niezachwianej obecnosci.
Towarzyszy mu otwartosé. Nasze plecy stajg sie obecnoscig, ktora stoi przy nas jak straznik.

Uczymy sie takze doceniaé otwartg przestrzen. To nie jest nieczuta nicos¢. Moze byé odczuwana jako
brak presji, wycofania lub trzymania sie; ta przestronnosc¢ jest petna wolnosci i potencjatu do ruchu.
Cwiczmy zadawanie sobie pytania: ,Jak wysokie chce byc¢ to ciato? Jak szerokie? Moina by¢
zaskoczonym, gdy odkryje sie, ze nasze ciato wtedy petniej zajmuje swojg przestrzen, a nawet otwiera
sie z nieuswiadomionego stanu zduszenia. CAz za dar! Poswieémy wiec troche czasu na sprawdzenie
przestrzeni wokét - powyzej, z tytu, z przodu - czy jest tam jakis opdr? Gdy stale rozprzestrzeniamy
Swiadomos¢ po konturach i powierzchniach ciata, potwierdzmy i przypomnijmy mu: ,Oto jestem, wolny
od ingerencji, wolny od przeszkdd, otwarty, bezpieczny”.

To moze by¢ dobra oznaka, zeby sie na tym na jakis czas zatrzymac, a nastepnie przyjac¢ pozycje siedzaca.



OTWARTA STABILNOSC

NIE POTRZEBUJESZ MOCY, BY CZUC SIE SILNYM. TO, CO JEST NAPRAWDE NIEWZRUSZONE,
UTRZYMUIE SIE DZIEKI ODPUSZCZENIU.

CZAS CWICZENIA: DWADZIESCIA MINUT (LUB WIECE))

Waznym tematem w kultywowaniu umystu i ogdlnie w zyciu jest spokdj, ulga od stresu. Przez ,stres”
rozumiemy scenariusz, w ktérym emocje i stany umystu sg niespokojne, ograniczajgce i obcigzajace.
Czujemy sie przyttoczeni. W nastepstwie serce i umyst usztywniajg sie i walczg o przezwyciezenie presji
lub szukajg wyjscia poprzez oderwanie uwagi i przeniesienie jej na jaka$ odskocznie. Pojawia sie
reaktywnos¢ - to naturalne: kiedy tracimy stabilnos¢ lub czujemy sie przyttoczeni, pojawia sie
reaktywnosc. A jesli podaza sie za swoimi reakcjami, mogg one uruchomic kaskade burzliwych skutkdéw;
skutkéw, ktdre wracajg do nas i obcigzajg ubolewaniem. Mozemy oczywiscie ttumié swoje reakcje, ale
to zwieksza emocjonalne zamieszanie i jego intensywnos$é. A jesli nie ma rozwigzania wewnetrznego
konfliktu, obcigza to zaréwno serce, jak i umyst. Zbyt wiele tego i w pewnym momencie zatamujemy
sie. Mozemy poczuc sie beznadziejnie i utkngé¢ w martwym punkcie, a wtedy przenies¢ uwage na jakas
rozrywke, objadanie sie i tak dalej. To moze uzalezniac: telewizja, media spotecznosciowe, jedzenie, gry
komputerowe, alkohol itp. itd. zaczynajg pociggac za sznurki. Moze to by¢ bardzo przygnebiajace.

Jako dodatkowa refleksja: czy wzorzec pres;ji, reakcji, ucieczki i upadku nie wydaje sie czyms swojskim?
Czuje sie jak ,ja”, prawda? Tak, ten proces staje sie ugruntowany i zinternalizowany - a cokolwiek staje
sie ugruntowane i zinternalizowane, zostaje zaprogramowane jako ,ja”, ,moja jazn”. Tak wiec zaczyna
od tego zalezeé nasza toisamos¢; czujemy sie zdezorientowani i niespokojni bez naszych znajomych
przymusoéw. A te reakcje i odruchy pojawiajg sie wtedy, gdy fala depresji, leku lub innych trudnych
emocji zaczyna narastac. Reakcje te tworzg strategie radzenia sobie z presja, ktdra grozi przyttoczeniem
umystu. Mysl o braku takiej strategii moze by¢ przerazajaca. Jak wiec uwolnic sie od tego ciezaru stresu
bez odretwienia lub dziwactwa?

ODSUN NA BOK PROBLEM, POZNAJ JEGO ENERGIE

Przejdzmy do tego powoli. Przede wszystkim musimy kultywowac uwalnianie pres;ji i destabilizujgcych
emocji, ktére ja wywotuja. Od tego zalezy zdrowe i rozsgdne zycie. W medytacji to uwolnienie
przychodzi poprzez umiejetne sSrodki, a nie poprzez ucieczke. Przychodzi poprzez kultywowanie
przejrzystego ucieles$nienia i empatycznego serca. Dzieki temu powstaje stan, ktory nazywamy ,,otwartg
stabilnoscig”.

Pierwszym punktem jest ustabilizowanie; doswiadczenie stabilnosci, ktéra nie zostaje przyttoczona.
Mozna jej doswiadczy¢ stojgc i czujac sie ugruntowanym. Pozwala to na pojawienie sie pewnych
,0znak” (jak wyjasnimy pdzniej): sg to bezposrednie, uciele$nione doswiadczenia, do ktérych mozna
sie zwrdcié, gdy zycie wydaje sie dezorientujgce i napiete.

Drugim punktem jest odniesienie sie do energii pragdu mysli lub emocji. Zamiast odnosic sie do historii
i obrazow siebie i innych, ktdre ze sobg niosg, znajdZzmy to poczucie parcia, ciezaru lub pobudzenia. Na
przyktad sprawdzmy kilka prostych zdarzen presji psychologicznej: takich jak doswiadczenie posiadania
mndstwa rzeczy do zrobienia; lub konfrontacji z trudnymi ludZmi, z ktérymi musimy sobie poradzi¢; lub
spdznienia. Pierwszym krokiem jest nie zagtebianie sie w narracje, ale zamiast tego uzyskanie prostego
odczucia, ktére to streszcza - w tym przypadku ,presja”. Chociaz energie te odczuwa sie jako co$



niekomfortowego, to jesli utrzyma sie uwaznosé formy stojacej z checig bycia obecnym z tym, co sie
pojawia, to podstawowe wspdtczucie otworzy drzwi do zmiany owej energii i towarzyszacych jej emociji.

Powstrzymajmy reakcje, takie jak zajecie sie tym lub ucieczka od tego, a zamiast tego poczujmy
ucielesniong energie tej presji psychologiczne;.

Moze wystgpi¢ napiecie wokdt oczu i czota, szum w gtowie, zamkniecie w klatce piersiowej, ucisk w
brzuchu oraz napiecie w dtoniach i stopach. Ale na chwile odtézmy temat i reakcje na to, kto i dlaczego
oraz jak sobie z tym poradzi¢ - i rozpoznajmy, w jaki sposdb ciato najlepiej przyjmuje presje. Robi to
poprzez stanie; w ten sposdb zdejmujemy nacisk z gérnej czesci ciata, pozwalajgc mu zejs¢ do podeszew
stép. Wyczujmy wiec podeszwy stop i w taki sam sposdb, w jaki otwieramy dton, rozluznijmy sie w
strefie kontaktu z gruntem. Niech grunt przejmie nacisk i niech wyprostowane ciato poczuje to
wsparcie. Gdy tak sie dzieje, ci$nienie zaczyna uwalniaé sie z serca: to jest oznaka gruntu.

Trzecim punktem jest rownowaga. Gdy poczujemy, ze presja ustepuje i poczujemy sie pewniej,
zwréo¢my uwage na stopniowe doskonalenie réwnowagi - poprzez odprezenie kolan, rozluznienie
brzucha i rozluznienie gtowy, tak aby spoczywata na szyi. Dzieki dobrej rownowadze pozwala sie
przenosic ciezar kosciom, a nie miesniom czy umystowi. Zamiast utrzymywac sitg woli lub odpychac,
uwalnia sie presje swoim ciatem i pojawia sie oznaka, wyczuwalne poczucie przestronnosci.

Gdy sie ustabilizujemy, bedziemy bardziej swiadomi innej oznaki, rytmu - przejawiajgcego sie w
rytmicznej jakosci oddechu ciata. Podczas wdechu nastepuje odprezona ekspansja, ktdra tagodzi
wszelkie napiecia lub poczucie pilnosci. Wydychajgc powietrze, stres delikatnie sie roztadowuje.
Pomiedzy wdechami i wydechami wystepuje rédwnie wazna przerwa na spoczywanie. Tak wiec
oddychanie przechodzi przez te cztery fazy - wdech i rozjasnianie; przerwa i otwieranie; wydech i
rozluznienie; przerwa i puszczanie. PotwierdZmy, ze kiedy nie przemy, nie stoimy w miejscu ani nie
jestesmy sztywni, oddech ptynie zgodnie z naturalnym rytmem ucielesnienia. Docerimy to. Nie jest to
rytm, ktdry mozna wymusié, ale oczyszcza on sploty i stagnacje w autonomicznym ukfadzie nerwowym.

Gdy poczuje sie stopien tego oczyszczenia i spokoju, dostréjmy do niego cate ciato. Poczujmy otwartosc
w podeszwach stép i dioniach; rozluznijmy sie na twarzy. Pozostawajmy w tej otwartosci. Nastepnie,
gdy serce poczuje sie gotowe, rozprowadzmy poczucie owej otwartosci po catym ciele. Gdy ciato sie
odblokowuje, oddycha z tatwoscig i w odswiezajgcy sposéb. Ciato i serce czujg sie lekkie, ale stabilne.
Pozostawajmy w tym. To jest otwarta stabilnosc.

Wraz z konsekwentnym zmniejszaniem sie energii jakiego$ dotkliwego nastroju, mozemy przejrzec
sytuacje, ktéra go wywotata, bez popadania w emocjonalng platanine.

Gdy nabierzemy w tym wprawy, bedziemy mogli radzi¢ sobie z innymi odczuciami, takimi jak ,targanie
watpliwosciami” lub ,,niepewnos¢” (miedzy innymi). Zauwazajmy, jak to jest, gdy przywotujemy i stoimy
z oznaka ,ufnosci” lub innego stabilizujgcego stanu.

Kiedy wszystko wydaje sie by¢ ustabilizowane, dobrze jest pozosta¢c w tej otwartej stabilnosci,
delektujac sie jakoscig swojej Swiadomosci, dopdki nie zdecydujemy sie cicho usigsé lub poruszy¢.

ZRESETUJ SWOJE INTYMNE SRODOWISKO

To jest streszczenie przebiegu tego procesu. Jest to oczywiscie uproszczone, poniewaz ograniczenia,
ktore wigzg serce, sg ztozone, chroniczne i sg kwestig odruchu. Nikt nie decyduje sie na ich tworzenie,
wiec nikt nie moze ich uwolnic¢ ani puscic. Ale ucielesniona swiadomosé moze. Dzieje sie tak dlatego, ze
te odruchy, reakcje i strategie sg ustanawiane nie przez osobe, ale przez srodowisko; to znaczy przez



komunikaty (lub interpretacje) ze srodowiska spotecznego, ktére sg wdrukowywane w refleksyjnym
uktadzie nerwowym. To ,intymne Srodowisko” nie jest tym samym, co fizyczne lub zmystowe
Srodowisko, w ktérym ciato stoi, chodzi lub siedzi wtasnie teraz. Jest to srodowisko, ktore jest utkane z
oznak przychylnosci lub niedopasowania (itp.), ktére kto$ otrzymat i zintegrowat. Gdy dziatamy w
zgodzie z tym srodowiskiem pod wzgledem tego, jak postrzegamy siebie i innych, ksztattuje sie nasz
osobisty swiat zainteresowan, fobii, przyjaciét i nawykow.

Nie mozemy postepowacé rozumowo ze swoim intymnym srodowiskiem. Oczyszczenie i zresetowanie
go zalezy od naturalnej zdolnosci Swiadomego serca do wychwytywania i odzwierciedlania
zrownowazonego stanu uciele$nienia. Zacznijmy wiec od ustanowienia mocnego, ale rozluznionego
wyprostowania catego ciata i pozostanmy w nim, az serce to odbierze. Uczyrimy z tego podstawe dla
uwaznosci. Nastepnie uznajmy uciele$nione poczucie energii kazdego nastroju, ktéry sie pojawi.
Ztagodzmy postawe, poszerzmy swiadomos¢, aby objgé catg forme i pozwdlmy energii odprezy¢ sie
poprzez praktyke, ktdrg opisalismy.

Uzywamy tych ucielesnionych éwiczen, aby ustanowié¢ oznaki, ktére mogg zresetowaé nasze intymne
Srodowisko do otwartej stabilnosci. Zauwazmy, ze nie mozemy ich bezposrednio stworzy¢, trzy oznaki
- gruntu, przestronnosci i rytmu - zalezg od rozluznienia woli. Tak wiec nasza wola nie moze uzyskaé do
nich dostepu, ale nasze ciato moze. Jest to istotne, poniewaz osobista wola jest generalnie tym, czego
uzywamy, ale z natury jest to forma ograniczona do kréotkoterminowych i indywidualnych celéw, a te sg
z kolei ustalane przez to, jak odczytuje sie sytuacje, w ktérej sie znajdujemy. Odczyt ten jest
moderowany przez nasze intymne srodowisko.

To Srodowisko nie moze zintegrowaé sie z czyms$ wiekszym bez otwarcia sie z osobistej woli i
przyjmowania zycia w otwarty, ale staty sposdb. Ale kiedy mamy dostep do ugruntowania i
przestronnosci, wtedy rytm zycia oddycha przez nas naturalnie - i jesteSmy czescig czego$
bezgranicznego i czystego. Jest sie otwartym i obecnym; dostepnym, ale nie przymuszanym do robienia
rzeczy w ten czy inny sposdb. Zamiast tego naszymi dziataniami kieruje madrosc.

Skala tego oniesmiela? Tak, ale to catos¢ ucielesnionej sSwiadomosci wykonuje prace. Wiele z naszych
osobistych dziatan musi sie wycofa¢; jak prawdopodobnie rozpoznamy, jest to cze$é problemu.

CHODZENIE W OTWARTOSCI

Stanie naturalnie otwiera sie na chodzenie, wiec po okofo dwudziestu minutach mozna przenies¢
esencje tego ¢wiczenia do formy w ruchu. W tym celu skupmy sie na osi kregostupa, jednoczesnie
pozwalajgc swiadomosci rozciggac sie przez ciato i napotykaé przestrzen, przez ktérg przechodzimy.
Jakiekolwiek kolory, ksztatty lub ruchy pojawig sie w tej przestrzeni, pozostawajmy skupieni. Podobnie
jak kelner poruszajacy sie wsréd zattoczonych stolikdw restauracji, niosgc stos naczyn, zauwazamy, co
sie dzieje, ale bez angazowania sie w to. Wykrywajmy takie oznaki, jak ,,zachwyt”, ,zdenerwowanie”
lub ,,zaabsorbowanie”, ktére mogg sie pojawiaé, i puszczajmy je, odnoszac sie do ucielesnionych
oznak: ugruntowania, przestronnosci i rytmu.



HARMONLA

KIEDY WYSTEPUJE HARMONIA, ENERGIA JEST ZYWA, ALE NIE WYCZERPULJE SIE.
TO TAK, JAKBY BEZRUCH PLYNAL.

CZAS CWICZENIA: TRZYDZIESCI MINUT (LUB WIECEJ)

Harmonia jest przewodnig zasadg i celem medytacji. Wysuwa sie na plan pierwszy poprzez praktyke
uwaznosci, beznamietnej uwagi, ktéra nosi w umysle doznanie lub stan umystu, aby pozwoli¢ mu
powstac i przemingé. W przypadku standw umystu pomaga to im uwolnic sie, a nie utykac i przeradzac
sie w obsesje. W jaki sposdb? Céz, jesli uwaznos¢ jest zanurzona w ciele, ciato wchodzi w harmonie;
wtedy energia ciata zacznie dziata¢ na energie lezgcg u podstaw stanu umystu i spowoduje jego
ztagodzenie albo rozjasnienie i uspokojenie. W ten sposéb harmonijne ciato przynosi harmonijny umyst,
a gdy energie ciata i umystu spotykajg sie i tgczg, nastepuje samadhi - ,zjednoczenie” lub ,skupienie
medytacyjne”. Jego skutek jest zaréwno odzywczy, jak i rozjasniajacy.

Jak pracujemy nad harmonig? Czesto zyjemy w stanie dysharmonii - z wtasnym ciatem, z innymi ludzmi
i, co jest bolesnie oczywiste, z resztg zycia na naszej planecie. Gdy ten dysonans przeptywa przez ich
zycie, ludzie stajg sie przyttoczeni lekiem, depresjg i innymi trapigcymi emocjami. Jak na zewnatrz, tak
i wewnatrz. Tak wiec w tym przewodniku zajmujemy sie owym ztozonym tematem u jego podstaw - w
intymnej domenie uciele$nionej obecnosci. Tutaj zdajemy sobie sprawe, ze harmonia nie pojawia sie
poprzez rzady prawa, ale poprzez wycofanie trapigcych reakcji emocjonalnych i odruchéw
psychologicznych, takich jak frustracja, kontrolowanie, pragnienie i lek. To wtasnie owo wycofanie
przynosi harmonie: zamiast narzucaé ideat, uczymy sie odnajdywaé spokdj poprzez wycofywanie
wszelkich nieréwnowag w zakresie wiasnego ciata i umystu.

ZYWIOLY

Mozemy podazac szczegdtowa drogg do tego stanu harmonii, odnoszac sie do bardzo podstawowych
cech, ktdére okreslaja wyglad rzeczy, zaré6wno wewnetrznych, jak i zewnetrznych. Nazywa sie je
»2ywiotami” (dhatu). Istniejg cztery zywioty podstawowe i dwa zywioty drugorzedne lub posredniczace.

Podstawowe zywioty to ziemia, woda, ogien i powietrze. Ziemia odnosi sie do wszystkiego, co jest
solidne, ma forme, jest statyczne i odporne na nacisk. Woda jest zywiotem, ktérego doswiadczamy jako
ptynny i zmienny, nie ma statych granic i taczy sie z czymkolwiek, z czym sie styka. Rozpuszcza rdznice.
Ogien to jakos$¢ ciepta i witalnosci; rozéwietla rzeczy. Powietrze jest zywiotem zwigzanym z ruchem;
przenika i popycha. Mozna doswiadczy¢ tych cech w ziemi, rzekach, swietle stonecznym i wietrze.
Mozna ich réwniez doswiadczyé w niewzruszonosci, ptynnosci, witalnosci i oddechu wtasnego ciata.

Na poziomie psychologicznym posiadamy te same cechy: mozemy by¢ niewzruszeni, elastyczni, jasni i
ulotni jak wiatr. Idealnie bytoby, gdyby te zywioty réwnowazyly sie nawzajem; wtedy skutkiem jest
harmonia. Z drugiej strony, gdy harmonia zostaje utracona, nasza niewzruszona ziemia staje sie sztywna
lub stajemy sie wodnisci i niezdecydowani, gorgczkowi lub zapalczywi. W tym przypadku jeden z
zywiotéw dominuje i nie jest rbwnowazony przez pozostate trzy. Powietrze traci kontakt z ziemiq i
zostajemy zdmuchnieci. Ogien naszego entuzjazmu nie jest tagodzony przez chtodng wode
uwzgledniania catego obrazu (i innych ludzi), i tak dalej. Co gorsza, wokdt tej nieréwnowagi rozwijajg
sie nawyki osobowosciowe: mozemy btadzi¢ w kierunku bycia zapalczywymi i pryncypialnymi lub



zastatymi i nieelastycznymi. Mozemy znaé ludzi, u ktérych zywiot wody jest tak dominujacy, ze
podejmowanie decyzji jest trudne; sg tez tacy, ktorzy chwiejg sie w te i tamtg strone i nigdy sie nie
uspokajajg. Zrownowazona osoba nie przejawia jednak wyraznie zadnej z tych cech; w niej zywioty facza
sie w jednosé.

Jak juz zasugerowalismy, pod wzgledem energii ciato, serce i umyst nie sg oddzielne: ogniste serce
rozpala ciato; przygnebiony stan psychiczny zamula i zdusza energie ciata. Ale kiedy zywioty sg w
rownowadze, korygujg te warunki. W zwigzku z tym w medytacji na stojgco wykrywamy i pracujemy z
tymi zywiotami, posredniczgc w nich w obecnosci drugorzednych zywiotéw przestrzeni i Swiadomosci.

WspomnieliSmy juz wczesniej o przestrzeni; jest to cecha, ktéra, cho¢ niezbedna, jest tatwo przeoczana.
Kiedy jestesmy jej w petni Swiadomi, jest to otwartosé, ktora pozwala na doswiadczanie. Przestrzen
zmniejsza presje i pozwala zablokowanej energii 0sigs¢ i ptynac. Jesli wykryjemy ten otwarty brak presji
i rozszerzymy z tego $wiadomos¢ na jakikolwiek inny zywiof, przestrzen ztagodzi nieréwnowage, ktéra
sprawia, ze ziemia jest sztywna, woda bezdenna, ogien trzaskajgcy, a powietrze niespokojne. Kiedy
odczujemy ten efekt i przeniesiemy go do serca, wéwczas odruchy obronne, apatia, agresja/frustracja
i pobudzenie zostang przeksztatcone w bardziej zrGwnowazone formy emocjonalne.

Swiadomo$¢ jest rownie istotna. Pod tym wzgledem ,,$wiadomos¢” jest umiejscowieniem $wiadomosci
w danej chwili. Domyslnie umiejscawia ona przytomnos$é¢ w polu widokéw, dzwiekéw, zapachow,
smakow, dotykdw i idei, z jej aspektem umystowym fgczagcym rdine wrazenia zmystowe w celu
utworzenia poznawanego obiektu. Oczywiscie zobaczenie jabtka nie jest niczym podobnym do
skosztowania jabtka (i by¢ moze nie do konca tak, jak to sobie bySmy wyobrazali), ale swiadomos¢
umystowa rozprzestrzenia sie i fagczy te wrazenia, aby stworzy¢ poznawalne ,,jabtko”, a nastepnie naciska
przycisk ,przyjemne/nieprzyjemne” na sercu. W ten sposdb pobudzona energia serca przesuwa sie,
odchyla lub (rzadko) przesyca swiadomos¢ - i doswiadczamy jabtka, ktérego wyglad nam sie podoba, i
zjadamy je (lub nie). Chociaz istnieje wiele przypadkdw, w ktdrych dajemy sie zwie$é wygladowi, tak
to wtasnie wyglada: préby i btedy oraz krzywa uczenia sie.

Swiadomo$¢ umystowg mozna wyéwiczy€ tak, aby odzwierciedlata éw proces doznawania i reagowania.
Jej funkcja refleksyjna nie dodaje zadnych uczu¢ ani reakcji, ale zamiast tego pozwala sercu otworzy¢
sie, poczu¢, jak na nie wptywa, i zmotywowaé do zmiany. Oznacza to, ze serce uczy sie bardziej uwazac
na to, czego sie chwyta - a najlepiej, czego nie chwyta. Zastanawiajgc sie nad tym procesem, zauwazamy
energie, ktére powstajg wraz z uczuciem i impulsem; zauwazamy, ze energie te nie skaczg w ten sam
sposéb regularnie i ze uczucie traci swdj blask. Nastepnie mozemy zwrdcié¢ refleksyjny umyst z
powrotem na serce, zadajgc pewne pytania: Jak zachodzi uczucie? lle jest w tym zadowolenia? Czego
tak naprawde potrzebuje?

Ten rodzaj dociekania oferuje gteboka nauke. To impulsy serca kierujg umystem i dgzg do tego, co
uwazamy za interesujgce, wazne lub irytujace. Nastepnie, kiedy energia serca sie zmienia, zjawiska s3
etykietowane i internalizowane. Oznacza to, ze mikro-pamie¢, obraz lub wrazenie zjawiska zostaje
zachowane. Nastepnie pamietamy o tym przyjemnym lub nieprzyjemnym wrazeniu i odnosimy sie do
niego, aby zdecydowad, jak postgpic.

Niestety, serce nie zawsze jest bardzo madre - nie zauwaza, ze przyjemne lub nieprzyjemne odczucie
tak naprawde nie dotyczy tego, co jest ,na zewnatrz”, ale jest zwigzane z przesunieciem jego wilasnej
energii i wrazeniami, ktére w nastepstwie zachowuje. Nie zdajgc sobie z tego sprawy, wrazenia serca
na temat Swiata stajg sie stafg rzeczywistoscig. Wtedy namietnosci, fobie i nawyki przejmuja kontrole -

1 Jedyne doznanie, ktére pojawia sie niezaleznie od tej aktywnosci umystowej, jest oparte na ciele, chociaz
umyst zazwyczaj dodaje do tego réwniez uczucie myslowe.



wraz z rozmywaniem i pobudzaniem oraz reakcjami, takimi jak chwytanie, opieranie sie lub pedzenie
do czegos innego.

W medytacji zatrzymujemy ten proces i resetujemy swiadomos¢ umystu, aby zajgc sie wrazeniami,
ktdre uderzajg w serce w kategoriach ucielesnionych zywiotdw. Serce moze czué sie rozpalone i ptongce
lub sptaszczone jak skata. Te nawigzujace do zywiotdw wrazenia mogg by¢ zarzgdzane przez stabilng
energie ciata - zamiast przez réinorodne wrazenia i reakcje zmystow. Wykonywana z empatig i
cierpliwoscig, praktyka ta dostraja serce do stabilnej, ucielesnionej energii. Serce odkrywa, ze
harmonia, ktéra z tego wynika, jest przyjemniejsza niz stymulacja kontaktu zmystowego. Swiadomoéé
moze wtedy spoczywaé jako bardziej zréwnowazona, spokojna $wiadomos¢. Swiadomosé ta jest
refleksyjna: bezposrednio poznaje i kontempluje impulsywne nawyki, zamiast na nie reagowac.

Bezposrednie poznanie jest niekonceptualne; jest jak lustro, ktdre moze odbija¢ doswiadczenie, zamiast
je komentowad. Szczegdlnie przydatne jest skierowanie go w strone odruchdw ciata, poniewaz problem
afektywnych emocji opiera sie na poziomie odruchéw. Nie mozna po prostu postanowié, ze nie
bedziemy sie denerwowac. Nie mozna pozby¢ sie depresji aktem woli. Fobie i traumy sg poza zasiegiem
stéw. Ale poprzez dostep do nieracjonalnych, ucielesnionych odruchéw, mozna je uwolnidé.

Bezposrednie poznawanie przedstawia nasze mysli, emocje i odruchy jako warunki, a nie jako ,ja” i
,moje”. Zmienia rowniez naszg $wiadomos¢ bycia ucielesnionym z czegos zamknietego w ciele i
kos$ciach na subtelny przeptyw energii.

WSPIERANIE HARMONII
Oto kilka praktycznych punktéw, o ktérych nalezy pamietad:

1 Osadz sie i wykrywaj. WejdZ w swoje ciato i wykryj zywioty. Moze to by¢ wszystko, co jest potrzebne
do ustabilizowania i rozjasnienia wrazliwego serca. Upewnij sie jednak, ze obejmujesz cate ciato.

2 Réwnowaz i uzdrawiaj. Tam, gdzie znajdziesz nieregularnosé lub brak réwnowagi - powiedzmy, ze jakis
obszar wydaje sie nadaktywny, zdretwiaty lub odciety - obejmij go uwazng swiadomoscig i wyczuj jego
ton psychologiczny w kategoriach zywiotédw. Kierujgc swojg swiadomos¢ na oddech, zajmij sie tym
obszarem z zyczliwoscig i zainteresowaniem. Rozszerz skupienie, aby skontaktowacd sie z pobliskim
zrébwnowazonym obszarem. Pozostan ugruntowany i oferuj przestrzen.

3 Uwolnij i zrezygnuj z myslowych osgdow i presji. Niech przeméwi do ciebie jakikolwiek dysonans. Po
prostu stuchaj. Kiedy pojawia sie harmonia, réwniez jej stuchaj.

Stojac, uznajmy i zaakceptujmy nasz obecny stan ciata. Moze ono nie czu¢ sie tak dobrze lub silnie.
Zacznijmy wtedy od dania ciatu czasu na wzmocnienie sie wokdt rGwnowagi. Ta rGwnowaga oznacza,
Zze miesnie ozywajg, ale sg miekkie, nie chwytajg ani nie naciskajg. Poswie¢my czas i uwage na
wyczuwanie witalnosci ciata i potaczen: $ciegien, wiezadet i przestrzeni w stawach; energii
przeptywajacej przez tkanki. Mozemy wyczuc aspekty potaczonej sieci energii, ktére obejmujg catg
anatomie i tworzg subtelne ,ciato wewnetrzne”. Uznajmy, potwierdZzmy i docenmy to. Poprzez
osadzenie sie w sposéb naznaczony zainteresowaniem, ale nie intensywny, stan ciata bedzie sie
odczuwato jako naenergetyzowany.

Zacznijmy lokalizowa¢ zywioty w stopach, przenoszgc swiadomosc¢ na struktury kazdej stopy i kostek.
Kierujgc swiadomos¢, nazwijmy to, co sie pojawia (np. ,kosciste”, ,twarde”, ,,ziemia”) i zatrzymajmy sie
na tej czesci. (Mozemy réwniez nazwac to doswiadczenie jako ,palec” lub , podbicie”; jest to przydatne,
aby sprawdzié, czy nie pomija sie zadnych elementéw!). Kontynuujmy poruszanie sie po ciele w ten



spos6b, wykrywajac odczuwane doznania w kategoriach zywiotow: ,twarde”/,przyjmuje ciezar”;
,ciepte”/ ,,odczuwane jako zywe”; ,ptynne”/ ,elastyczne”; ,przypominajgce oddech”/ ,,omiatajgce”.
Zwréémy réwniez uwage na ,,przestrzen” - tam, gdzie jest otwartosc i nie ma presji: na przyktad w jamie
ustnej lub pod pachami, lub tam, gdzie konczy sie presja w odniesieniu do bezpos$redniego otoczenia
na krawedzi skory.

Zamiast zbytnio przejmowac sie punktami, gdy poswiecamy im uwage, badajmy obszar ciata - to znaczy
obszar, ktéry ma wiele wewnetrznych relacji. Wezmy na przyktad dton: rozcigga sie ona do nadgarstka,
ale jest wewnetrznie zorganizowana wokét palcéw, dtoni i kosci. Palce mogg szturchac lub krecic,
knykcie moga uderza¢ - ale jako catos¢, ktdra tgczy wszystkie te cechy w harmonie, dfon orientuje sie
wokét przestrzeni wnetrza dtoni. Poczujmy wiec zywiot przestrzeni w dtoni i dostréjmy sie do niego.

Podobnie, podbrzusze moze twardnie¢ w sciane miesni, ale w stanie harmonii jest ptynne w rytmiczny
sposéb. Woda jest jego podstawowym zywiotem, wiec odczuwajmy, jak jest doswiadczana. W ten
sposdb kontemplujemy to, co jest najbardziej naturalne dla danego obszaru zgodnie z jego podstawowg
jakoscig i sprawdzajmy, czy tak wtasnie go doswiadczamy. Ponadto, gdy obszar jest w harmonii, zawsze
bedzie posiadat otwartosé, ktéra pozwala na przeptyw energii.

Nie pracujmy nad tym zbyt ciezko, ani nie mysImy o tym zbyt wiele; czasem po prostu zgadujemy, jakie
to uczucie. Bardziej przydatne jest zauwazenie, kiedy jakas$ czes¢ ciata rézni sie od swojej naturalnej
funkcji. Na przyktad, podbrzusze powinno by¢ elastyczne, a nie jak skata. Dtonie powinny by¢ ciepte i
sprawiac wrazenie, jakby obejmowaty kule przestrzeni. Klatka piersiowa powinna tatwo otwierac sie w
powietrzu oddechu. Twarz powinna by¢ jasna, jak tagodny ogien. Jesli tak nie jest, to wystepuje brak
rownowagi. Moze to by¢ tylko stopien: twarz powinna by¢ jasna, ale nie ognista; plecy powinny by¢
niewzruszone, ale nie jak skorupa.

EKSPLORUJ, POSZERZAIJ | £tACZ

Praktyka polega na powolnej eksploracji pod wzgledem zywiotéw i ich réwnowagi - na przyktad pod
wzgledem ziemi: czy dany obszar jest mocny, czy tez wydaje sie zbyt solidny, sztywny i zablokowany?
Ogien: czy jest zywy i ciepty - czy goracy i intensywny?

W przypadku niezgodnosci, obszar moze wydawac sie ,martwy”, , obolaty” lub ,nadaktywny”. To, co
najwyrazniej mowi nam, ze rzeczy nie sg w porzadku, to tonacja serca: mozemy wyczu¢ niespokojny lub
intensywny nastréj, gdy spoczywamy swiadomoscig na jakim$ obszarze ciata. Jedli tak, sprawdZmy
wszelkie tony serca w kategoriach cech zywiotdw, a nie abstrakcyjnych; na przyktad - ,goracy”, a nie
,2ty”; ,naciskajacy”, a nie ,napiety”; ,wzburzony”, a nie ,niespokojny”. Wynika to z tego, ze
abstrakcyjne stowa niosg ze sobg negatywne niuanse emocjonalne, ktére utrudniajg proces.

Harmonia powstaje poprzez potaczenie i stuchanie. Mozna wzmocni¢ empatie, po cichu , pytajac”,
czego potrzeba lub jak to sie odczuwa. Ktadzie sie nacisk na poszerzanie i zmiekczanie: nie prébuje sie
niczego naprawic, zrozumie¢ ani nawet uwolnié. Przemierza sie obszar, zamiast skupiac sie na nim. Jesli
sie w niego zagtebia - albo poprzez fascynacje, albo poprzez determinacje, zeby go zrozumieé lub sobie
z nim poradzié, albo poprzez stawianie mu oporu - intensyfikuje to jego wtasciwos$¢ zywiotu. Dlatego
nalezy sie od tego odcigc i rozluznié presje czasu, aby ucielesniona energia mogta powstac i dostosowac
sie w swoim wtasnym czasie.

Ogdlng radg jest utrzymywanie szerokiej uwagi i oddychanie poprzez kazdy obszar, na ktérym sie
skupiamy. Oddychanie jest naturalnym moderatorem tego procesu. Energia oddechu przemieszcza sie
w subtelniejszy i bardziej rozlegty sposob niz przez drogi oddechowe. Moze by¢ odczuwana w catym



ciele i poza nim. Porusza sie poprzez wewnetrzne ciato jak powietrze, jest jaskrawa jak ogien, rozpuszcza
granice jak woda i ma niewzruszony i ugruntowujacy tor. Poniewaz zawiera wszystkie zywioty i moze
przenosic¢ energie pozytywnego serca, oddychanie catym ciatem czesto wystarcza, zeby doprowadzi¢
system do harmonii.

Mozna jednak réwniez skorzysta¢ z kontaktu z takim Zzywiotem, ktéry dziata jako przeciwwaga.
Zasadniczo przestrzen jest najbardziej uzytecznym zywiotem do kontaktu; uwalnia cisnienie, a tym
samym intensywnos$¢ innych zywiotéw. Ale mozna takze odniesc sie do wody (jak w ptynnosci catego
ciata - na przyktad, jak ramie wptywa do klatki piersiowej) lub ziemi (jak w strukturze szkieletu lub
mocnej postawie), aby przeciwdziata¢ ogniowi i tak dalej.

Jedli z drugiej strony rzeczy wydajg sie zbyt rozmyte lub zamglone, ustabilizujmy sie poprzez
Swiadomosc osi pionowej. Mozna nawet celowo przesledzié kregostup w dot, czujac te niewzruszonosé;
w dot plecédw do stdp. Potacz sie z Ziemig i zywiotem ziemi. To potgczenie staje sie osig, wokot ktorej
reszta ciata moze osiggna¢ harmonie. Gdy owa 0$ sie wzmacnia, peryferia miekng i stajg sie bardziej
zjednoczone wokét niej. Energia jest zywa, ale nie wyczerpuje sie: jest jak ptyngcy bezruch.

Niektére energie i tony moga swobodnie przeptywac, roztadowywac sie i prowadzi¢ do harmonii. Inne
zaciskajg sie w ,,ja” lub ,mnie” i niosg ze sobg nacisk, opdr i poczucie niezgody. To zaciesnienie staje sie
,ja” jako wykonawcy. To ,ja” moze byé wojownikiem, ofiarg lub kim$, kto dretwieje w obliczu
turbulencji. Tak wiec, sprawdzajmy poczucie jazni w kategoriach tondw serca; beda one
odzwierciedlone przez energie somatyczne. Nasza praktyka musi by¢ ucielesniona, zréwnowazona i
klarowna.

Ogdlnie rzecz biorac, praktyka polega na zachecaniu do bezposredniego poznania i petnej Swiadomosci.
Nastepnie wyczuwana jest jakos¢ tej Swiadomosci. Ma ona otwartg energie. Otwartg, ale nie
atakowang przez nic; ugruntowang i stabilng, ale zywg jak subtelny ogien, przesycajgcg jak oddech i
ptynng jak woda. Tak jak biate Swiatto obejmuje wszystkie kolory spektrum, tak otwarta energia
Swiadomosci obejmuje wszystkie zywioty w harmonii.

Przed wyjsciem z medytacji, w chwilach zamykajgcych, skierujmy swiadomos¢ na fizycznos¢ - w
odrdznieniu od energii - ciata. Zlokalizujmy o$ kregostupa i stopy, a nastepnie gtowe spoczywajaca na
tej osi. Pozostanmy w tym. Rozszerzmy Swiadomos$¢ na obrzeza fizycznej formy, granice skory i
przestrzen wokét niej. Oddychajmy poprzez to. Stéjmy jako ucielesniona obecnos¢, zawierajgca
zmieniajgce sie zywioty, ale zasadniczo niewzruszona. Ani nie przyjmujac, ani nie stawiajgc oporu. Gdy
zostanie osiggnieta rownowaga, powoli otwdérzmy oczy i wykonajmy kilka niewielkich ruchow.
Poruszajmy sie w sposdb, ktory nie ma zadnej funkcji ani ram czasowych: powolna, cicha gra. Poczujmy
zwigzang z tym energie.

Nastepnie mozemy przejs¢ do medytacji chodzac lub siedzgc. Stany psychiczne i energie cielesne,
ktorym poswiecilismy madrg uwage, wchodzg w harmonie.



CLALO MADROSC!

SRODOWISKIEM, KTORE WSPIERA TWOJE ASPIRACIJE,
DOBRA WOLE | INTELIGENCJE, JEST TWOJE WEASNE ZYWE CIALO.

Jesli kultywujemy stanie, mozemy zdecydowac sie na utrzymanie tej postawy przez pot godziny lub
nawet godzine. Jednak to, co w pozycji stojgcej wysuwa sie na pierwszy plan, to tematy uciele$nionej
medytacji, ktére po ustanowieniu moga by¢ dostepne w innych pozycjach ciata. Chcielibysmy dodac, ze
chociaz poswiecilismy wiele uwagi cielesnym i energetycznym aspektom medytacji (zasobom
niezbednym dla zdrowia i dobrego samopoczucia), ostatecznym celem praktyki jest uwolnienie serca.
W tym wzgledzie kultywujemy energie, aby uwolni¢ zablokowane odruchy emocjonalne, ktére sg
mnozone i odgrywane przez koncypujacy umyst. W zwigzku z tym, niezaleznie od tego, jak medytujemy,
standardem jest zawsze wycofanie sie, umiarkowanie i umiejetne kierowanie tym myslgcym umystem.
Proces ten utatwia uwazne serce.

Ze swojej strony wrazliwe ciato jest czyms wiecej niz warsztatem; ze wzgledu na zwigzek miedzy jego
odruchami i odczuciami a odruchami serca, jest partnerem. Dlatego tez, jesli medytujemy w sposéb,
ktory kieruje sie owa tacznoscig, praktyka moze rozpusci¢ psychologiczne przywigzania i stres
neurologiczny, ktdre pogarszajg nasze zycie. Wtedy ciato czuje sie przestronne i zrwnowazone, a serce
spoczywa w czystej sSwiadomosci.

Komentujgc wartos$é tej ucielesnionej praktyki, Budda powiedziat:

JTak jak kazdy, kto rozszerza swojq swiadomosc¢ na wielki ocean, zawiera w niej wszystkie rzeki,
ktore wptywajqg do tego oceanu, tak tez kazdy, kto rozwingt i kultywowat uwaznos¢ ciata, zawiera
W niej wszystkie umiejetne stany, ktére prowadzq do urzeczywistnienia”.
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W tej czesci chcielibysmy omowic kilka kluczowych punktéw tej praktyki.

SRODOWISKO

Pierwszym tematem, ktory chcieliby$Smy rozwingé, jest srodowisko praktyki medytacyjnej. Chociaz
standardowq lokalizacjg jest jakie$ spokojne miejsce, przez ,$Srodowisko” mamy na mysli co$ bardziej
integrujacego.

W praktyce uwaznosci ciata, petnym srodowiskiem jest ciato w zywym potgczeniu z gruntem pod nim i
przestrzenig wokdét niego. Oczywistym tego powodem jest to, ze niezaleznie od tego, czy znajdujemy
sie w pokoju, czy w lesie, to potaczenie zapewnia nam stabilnos$¢, brak pospiechu i otwartos¢. W
medytacji ten fundament daje nam perspektywe na nasze wewnetrzne, intymne Srodowisko. Co
wiecej, po okresie medytacji wstaniemy w tym petnym, zywym srodowisku, dobrze wiec jest ustanowi¢
orientacje, ktdra jest bardziej prawdziwie potgczona z naszym sercem niz moze kiedykolwiek by¢ jakis
punkt na mapie - lub ciggty wachlarz widokoéw i dzwiekéw. | wreszcie, gdy nasza praktyka oczyszcza
turbulencje i martwe punkty w naszym wewnetrznym sSrodowisku, zyczliwe energie, postawy i
zachowania mogg przynies¢ korzysci wiekszemu Swiatu, w ktérym zyjemy. Tak wiec, na dobre lub na
zte, sSrodowisko wewnetrzne i zewnetrzne s3 ze sobg potaczone. Bezposrednia swiadomos¢ tego daje
nam $swiadome i wrazliwe zycie.



Pierwszy czynnik srodowiska - grunt - méwi sam za siebie. Bez solidnej podstawy nie ma punktu
odniesienia ani sposobu na ustabilizowanie i kontemplowanie energii i nastrojéw. Potrzeba
ugruntowania jest tak fundamentalna, ze ludzie prdbujg znalez¢ grunt w wierze, ideologii, opinii, a
nawet w druzynie pitkarskiej, aby nada¢ swojemu zyciu jakis$ kierunek. Jednak w uciele$nionej medytacji
mozna znalez¢ stabilng podstawe dla orientacji w sposob, ktory nie koliduje z innymi, nie musi byé
podtrzymywany przez pragnienia lub przekonania i znajduje sie tuz pod naszymi stopami.

Tak jest réwniez w przypadku medytacji siedzac - ale w tej pozycji mozliwe jest odfgczanie sie i
dryfowanie po korytarzach umystu. Stojgc, zdecydowanie gdzies jestesmy, a jednak jest to uniwersalne:
gdziekolwiek jeste$Smy, pod nami jest co$ mocnego. To oczywiste i niezbedne. Kiedy wchodzimy z tym
w kontakt, nasza potrzeba trzymania sie niespokojnych rozproszen lub idei na temat siebie i innych
znika. A wraz z gtebszg refleksjg, zaczynamy interesowac sie doprowadzeniem swojego osobistego
Swiata do harmonii ze wspdlng Ziemig, na ktérej zyjemy.

Jesli chodzi o przestrzen, to jest ona czyms wiecej niz tylko fizycznym zasobnikiem, jest to odczucie,
oznaka braku ingerencji i przeszkdd. Jest to fundamentalna potrzeba. Z powodu tej potrzeby ludzie
kupujg duze domy otoczone ptotami i bramami. Inni mieszkajg w jaskiniach. Jednakze potrzeba
ucielesnionej przestrzeni, zeby usungé presje czasu, potrzebe bycia zajetym oraz wtasne watpliwosci i
obawy. Nie ucieknie sie od tego wszystkiego mieszkajgc w rezydencji - a jaskinia daje nam co najwyzej
wytchnienie.

Ucielesniona przestrzen jest zawsze obecna: bez niej zostalibysmy zmiazdzeni i niezdolni do
odczuwania. Podobnie jak grunt, jest ona darem. Ale nasze serca i umysty odtgczajg sie od niej, a przy
braku przestronnosci stajemy sie przyttoczeni, spieci, nieczuli i uciekamy sie do opinii, rutyn i plandw,
aby czu¢ sie bezpiecznie. llekro¢ pojawia sie nastrdj cierpienia, powszechnym odruchem jest albo
dziatanie, albo odciecie sie od tego uczucia, myslenie i zajecie. Zadna z tych odruchowych strategii nie
pozwala nam wycofaé sie z naszych standw umystu, uwolnié sie od ich presji i rozwazy¢ odpowiedni
sposoéb dziatania. Dzieje sie tak dlatego, ze nie ma przestrzeni, w ktérej moglibysmy dziataé.

Potrzebna jest zatem swiadomos¢ przestrzeni jako poczucia braku presji i przymusu. Przestrzen nawet
nie trzyma sie samej siebie; cechy mogg powstawad i przemieszczad sie przez nig i jest ona odswiezana
przez naturalne rytmy, takie jak oddychanie. To jest potaczona przestrzen; to nie jest odtgczona
przestrzen, w ktérej nie odczuwa sie niczego.

W poftaczonej przestrzeni cate nasze ciato odczuwa te otwartos¢ i moze porzuci¢ wszelkie poczucie
potrzeby czujnosci lub bycia niepozgdanym. Potgczenie nastepuje poprzez reagowanie na odruch
,utkniecia, ucisku, przymusu” poprzez skupienie sie na ucielesnionym doswiadczeniu przestrzeni i
otwartosci. Kiedy wyczuwamy przestrzen, zatrzymajmy sie na niej i pozwdlmy sercu odebrac ten znak.
Przestronne serce czuje, ze ma grunt pod nogami; istnieje zaufanie i przyzwolenie na popetnianie
bteddéw i rozwigzywanie problemdw na biezgco. W zwigzku z tym umyst odczuwa, ze jest czas na
gteboka refleksje i nie wycigga pochopnych wnioskdw. Whniesienie tego do $wiata jest
btogostawienstwem dla kazdej zywej istoty, ktorg spotykamy.

Dlaczego odcinamy to poczucie tgcznosci? Krétko méwigc, rezygnujemy ze swojego gruntu i przestrzeni.
Nasze uwarunkowania emocjonalne moga nies¢ ze sobg aspekty nieprzyjaznej, niewrazliwej, a nawet
obrazliwej dynamiki spotecznej. Nie zawsze otrzymujemy zachete do odczuwania wtasnego gruntu i
bycia przestronnymi - czasami jest wrecz przeciwnie. Jesli dorastaliSmy w takich sytuacjach, sktaniamy
sie ku jednej lub obu z dwdch rzeczy: jedng z nich jest tworzenie tarczy, a drugg jest przymusowe
dostosowywanie sie do zyczen innych.



Strategia tarczy rozwija ostone ograniczonej energii wokét ciata i serca jako obrone i sposdb na nie
odczuwanie. Zegnaj, przestrzeni! Naturalne staje sie wtedy kompensowanie utraty wrazliwosci i radosci
poprzez spedzanie duzej ilosci czasu w gtowie na nasycaniu sie mediami, planowaniu, teoretyzowaniu,
fantazjowaniu - i tak dalej.

Przymusowy konformizm, czyli nawykowe przyzwalanie, nastawia serce na skupianie w kierunku tego,
co ono wyobraza sobie, ze inni ludzie chcieliby, zebysSmy robili lub jacy byli. Poczucie wartosci zalezy
wtedy od aprobaty innych ludzi. A przez wiekszo$¢é czasu wyobrazamy sobie, ze mogliby nas oni nie
akceptowac albo nie akceptujg! Wiec porzucamy grunt i przestrzen i stajemy sie z musu aktywni, aby
zdoby¢ te akceptacje. Bez tego czujemy sie zagubieni, pusci i nieugruntowani. Wyobrazamy sobie, ze
ten odfagczony stan jest naszym stanem podstawowym, nawet naszg jaznig, wiec krytykujemy siebie za
to, ze wtasnie tacy jesteSmy - wiec czujemy sie niespokojni i rozpraszamy sie. (I krytykujemy siebie za
to).

Ten stan izolacji moze by¢ tak bardzo nawykowy, ze zaprzecza temu, ze posiadamy lub zastugujemy na
dar gruntu. Zamiast tego czujemy, ze musimy go zdoby¢ lub sie go trzymad. Serce moze rowniez opierac
sie przestronnej otwartosci, poniewaz ujawnia to dyskomfort, od ktérego 6w stan zamkniecia nas
odcinat. Otwartos¢ potrzebuje zatem wsparcia; wsparcia ze strony bycia ugruntowanym. Oczywiscie
otwartos¢ musi by¢ umiarkowana: konkretna sytuacja moze nie by¢ bezpieczna i nalezy chronic¢ swoje
granice. Ale granice muszg by¢ ustanawiane i miarkowane przez uwazng uwage, a nie jako domysiny
stan zamkniecia dniem i nocg, ktéry odcina zywg tgcznosé.

Proces ustanawiania zywego potgczenia z gruntem i przestrzenia jest zatem kluczowy. Oczywiscie
istnieje ciggta potrzeba nieosadzajacej i opartej na sercu $wiadomosci - ale obudzenie serca i
wprowadzenie go do gry wymaga pewnych umiejetnosci. To, co sprzyja temu procesowi i pomaga
przej$¢ przez owe granice, to ucielesniony i kojgcy rytm - oddychania lub chodzenia (lub ucielesnionego
gtosu, tj. Spiewu). Rytm jest tym, co utrzymuje zywe i intymne potgczenie z gruntem i przestrzenia.
Oddychanie moze w szczegdlnosci przenies¢ nas przez granice obrony lub domniemanego braku
wartosci i nieakceptacji, ktére spowodowaty te granice w pierwszej kolejnosci. Dostosowujac sie do
tego, mozna rozszerzy¢ swiadomos¢ poprzez ciato i serce do cieptej i otwartej stabilnosci. Gdy to
integrujemy, pamietajmy, ze nie jesteSmy wewnatrz ciata; nawet jesli mozemy wykryé tam energie, taka
jak Swiadomosé, ta ciepta energia moze rozprzestrzeniac sie po swiecie wokét nas i wewnatrz nas.

Starajmy sie wzbogaci¢ to srodowisko!



ZAPYTU), POZNAWA [ INTEGRU/

NIE ZNAJDZIESZ POKOJU NA SWIECIE;
ALE JESLI BEDZIESZ PRAKTYKOWAC POKOJ,

BEDZIESZ W STANIE WNIESC GO DO WSZYSTKIEGO, CO NAPOTKASZ.

ZYCIE DZIALA NAJLEPIEJ JAKO OFIAROWYWANIE

Praktyka medytacyjna wymaga wspdlnego dziatania inteligencji cielesnej, konceptualnej i opartej na
sercu. Standardowg radg jest uproszczenie aktywnosci inteligencji konceptualnej do umieszczenia
uwaznego stuchania na aspekcie ciata lub serca. Nastepnie nalezy wyczué, jakie to uczucie lub jaka
pojawia sie reakcja.

Niektére szczegéty do rozwazenia to:
Z jakim nastawieniem i energig kierujesz swojg uwage?
Gdzie jg umieszczasz?
Na ile uwaznie pozostajesz i stuchasz?
Co robisz z uczuciem lub reakcjg, ktora sie pojawia?

Te punkty, jesli zostang starannie poruszone, doprowadzg do madrosci urzeczywistnienia, wyzwolenia
serca. W miedzyczasie inicjujg one rozwdj madrosci w zakresie praktyki: uzyskujemy wglad poprzez
przeglagdanie tego, na co wskazujg te pytania. Te dwa aspekty madrosci wspotpracujg ze soba: kazdy
wglad wspiera lub ujawnia Sciezke.

Potrzebujemy wtasciwej postawy i energii, aby kierowac i podtrzymywac madrosé. W tym przypadku
postawa polega na gtebokim skupieniu sie na tym, jak rzeczy sie maja, bez celu innego niz ten; zadnego
»Jak moge to osiggnqc?” czy ,,A nastepnie”. Jesli takie postawy sie pojawig, zwréémy uwage na to, jak
sie czujemy i jak one na nas wptywaja. Bez osgdzania, po prostu pozwdlmy swojej Swiadomosci objac i
osadzié¢ sie w energii tych postaw. Aby to zrobic, energia musi by¢ podtrzymywana, ale nie intensywna.
Oznacza to, ze kazdy impuls umystowy musi by¢ fagodzony przez uspokajajgcy wptyw oddychajgcego
ciata. Proces ten zwieksza rdwniez umiejetnosc stuchania serca i daje mu czas na nauke i integracje.

WSKAZOWKI DOTYCZACE UCZENIA SIE

Jesli chodzi o to, gdzie umiesci¢ uwage: prostg odpowiedzig jest umieszczenie jej tam, gdzie mozna
uzyskac state skupienie, takie, ktdre przynosi umiejetnosé. Rowniez w tym przypadku ciato zapewnia
wiele punktéw tatwego dostepu; niestety, niektdre z nich sg bolesne! Zmaganie sie z bélem nie zacheci
do wytrwatosci, wiec pragmatyczng radg jest poszerzenie uwagi, aby obja¢ nig cate ciato - poniewaz
wtedy niewygodne czesci bedy zajmowac tylko procent catkowitych informacji wejsciowych.
Prawdopodobnie, gdy to zrobimy, mocne i zréwnowazone ucielesnienie, ktére to ustanawia, najpierw
tagodzi dyskomfort, a nastepnie pozwala naszej uwadze skupi¢ sie na potgczonych ze sobg energiach,
ktore przeptywaja przez ciato.



Kiedy serce wyczuwa te sie¢, faczy sie z nig - poniewaz jest to jego baza. Nastepnie, tak jak wtedy, gdy
jeste$my pochtonieci jakims filmem i nie zauwazamy sztywnosci nég, tak tez, gdy serce wchtania sie w
ucielesniong energie, nie zauwaza fizycznego dyskomfortu. Albo to, albo zaczyna ono rozprzestrzeniac
tagodng energie przez niewygodne obszary.

Pozostawajmy i stuchajmy. Oznacza to otwartg, statg otwartos¢ - energia moze by¢ uspakajana i
$ledzona przez uwazng $wiadomos$é. Gdy wyczuwamy energie w danym obszarze - to znaczy stope,
noge, dton lub gardto (itp.) odczuwa sie jako co$ petniejszego i zywszego - zwrd¢my na to uwage i
obejmijmy ten obszar swiadomoscia, wykrywajac jego krawedz. Ta krawedz moze sie rozszerzac. Jesli
tak, podazajmy tam, gdzie ptynie energia. Moze to nie odpowiadaé naszemu wyobrazeniu o tym, gdzie
chcemy, zeby sie udata, a nawet naszemu wyobrazeniu o anatomii wtasnego ciata. Oznacza to, ze
mozemy wykry¢ energie zmieniajacg sie w nodze i przesuwajgcg w doét do stopy - w tym samym czasie,
gdy w naszym brzuchu nastepuje efekt ocieplenia, rozluznienia. Moze sie okazaé, ze pewne uwolnienie
w szczece wysyta energie w dét ramienia do palcéw. Zmiany te zazwyczaj nie s3 wybuchem wulkanu;
mogg by¢ jak szepty i echa, drobne drgania lub powolne struzki. Mogg mie¢ efekt ocieplajacy lub
schtadzajacy, mogg poruszac sie wokét jednego punktu lub mogg rozprzestrzeniac sie i obejmowad caty
obszar. Z czasem odczuwalne granice w ciele rozpuszczajg sie i cata forma staje sie subtelna i
przestronna; ciato staje sie strumieniem jakosci, ktére powstajg i przemijaja.

W trakcie tego mogg pojawic sie dolegliwe emocje, watpliwosci, zmartwienia i trudne stany; mozna je
uwolni¢, spotykajgc ich energie i taczac je z bardziej przestronnymi obszarami. W tym przypadku naszej
reakcji musi przewodzi¢ petna i wspotczujgca swiadomosé. Nie wszystkie stany chcemy uwolni¢ na
poczatku; wymagajg one odczucia ich i zaakceptowania.

To, co to wspiera, to wyrzeczenie sie poczucia tozsamosci, ktére sprzeciwia sie lub przeszkadza temu,
co sie dzieje. Ta odczuwana tozsamos¢ - taka, ktdra nie chce lub jest zawstydzona i zmeczona owym
negatywnym stanem - moze zosta¢ wykryta w kategoriach postaw. Moze to by¢: , Nie powinienem by¢
taki” lub ,Utkngtem w tym; to z tego powodu”. Ich tony serca niosg ze sobg intensywnosc i presje.
Pierwszym krokiem jest wiec odczucie tych form psychologicznych i spotkanie sie z przynoszonymi przez
nie energiami w sposéb otwarty i zainteresowany. Wtedy nasza swiadomos¢ wejdzie w dany dolegliwy
stan z wiasciwym nastawieniem i otwartg energig. Tak wiec: stuchajmy ponizej gtoséw umystu i
spotykajmy sie z energiami; nastepnie rozszerzmy te swiadomos¢ stuchania na ciato i serce.

To, co wspiera trudne wspomnienia, niespokojne nastroje i obsesyjne mysli jest zdtawionym stanem
Swiadomosci. Jesli jednak spotkamy sie z tg ograniczong $Swiadomoscig lub oporem bezposrednio i
otwarcie jako ze spietg energia, zamiast zmagac sie z nig lub nad nig rozmyslac, zostanie ona uwolniona.

Z tym przychodzi zrozumienie - caty ten stres byt plataning, a nie tozsamoscia. Stres zostaje uwolniony
do otwartosci.

INTEGROWANIE

To, co sie wtedy dzieje, nie jest tak naprawde kwestig robienia, ale wycofywania. A jednak nastepuje
transformacja. Tam, gdzie wczesniej panowat niepokdj, pojawia sie pewnosc¢ siebie; tam, gdzie byta
presja, by dziata¢, pojawia sie rados¢ z dziatania; tam, gdzie byta potrzeba ttumienia gniewu i
rozdraznienia, pojawia sie przestrzen, aby pozwoli¢ przejsé rozczarowujacym doswiadczeniom.

To pozwala nam zy¢ uczciwie. Uczymy sie przywodzi¢ wtasng swiadomos¢ do spotykania sie ze Swiatem,
w miare jak powstaje on w naszej Swiadomosci; czynienia z naszej $wiadomej obecnosci ofiarowania a
nie potrzeby znalezienia czegos. Wtedy bedziemy dziata¢ i mowic (lub powstrzymywac sie) z wielkim



sercem. W przeciwienstwie do ,ja sam”, wielkie serce/$Swiadoma obecno$é¢ jest zywym
doswiadczeniem, a nie jakims przedmiotem uwieztym w umysle; dlatego nasze dziatania i mowa bedg
wolne od cienia dyskomfortu. W ten sposéb swiadoma obecnos¢ staje sie podstawg nieopuszczajacej
nas zyczliwosci.



