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MEDYTACJA UWAŻNOŚCIOWA   145

 W wybranej wygodnej pozycji podawaj sobie sugestię rozluźnia-nia kolejnych części ciała, koniecznie idąc w jakimś uporządkowa-nym kierunku, np. od stóp do głowy.
 Napinaj dany mięsień i po chwili zupełnie go rozluźniaj. W ten sposóbpopracuj ze wszystkimi częściami ciała.

Ćwiczenie:Połóż się wygodnie na plecach. Porzuć kontrolę nad ciałem, pozwól, abypoddało się grawitacji. Porzuć kontrolę nad oddechem, oddychaj swobod-nie Porzuć kontrolę nad umysłem, pozostań uważny, ale nie koncentrujsię na jednym miejscu w ciele ani też nie dawaj swojemu umysłowi za-dań do realizacji. Gdy pojawiają się jakieś doświadczenia, czy to wrażeniazmysłowe czy też myśli lub emocje, pozwalaj im przepływać. Nie wypie-raj ich, nie identyfikuj się z nimi, nie wzmacniaj ich, nie oceniaj ani nienazywaj. Po prostu pozwól sobie przeżyć te doświadczenia takimi, jakiesą. Kontynuuj to ćwiczenie 5 – 30 minut.
Uważność zmysłówW wielu szkołach medytacyjnych rdzeniem praktyki uważności są medy-tacje związane z doświadczeniem zmysłowym. Praktykuje się je z kilkupowodów. Po pierwsze, zmysły są narzędziem poznania, ale jednocześnieźródłem rozproszenia umysłu (przypomnij sobie choćby rozmowę z jakąśosobą w pomieszczeniu, w którym jest włączony telewizor: wzrok więk-szości rozmówców będzie co jakiś czas uciekał od Ciebie do migającegoekranu). Dlatego medytacja uważności ma w pewien sposób wytrenowaćzmysły, tak aby zwiększać ich wrażliwość, a jednocześnie nie podlegaćrozproszeniu. Hazrat Inayat Khan (Gita III, 1) pisze: Przez praktykę medy-
tacji ze zmysłami mistyk dociera do serca rzeczy. Uczy się widzieć bez użycia
oczu, słyszeć bez używania uszu, percepcja zostaje poszerzona. Po drugie,zmysły są niejako bramą pomiędzy światem zewnętrznym a wewnętrznym.Na styku tych dwóch „światów” powstaje wiele doświadczeń i praktykauważnościowa pomaga je uwolnić.
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146   UWAŻNOŚĆ W PRAKTYCE

W medytacjach ze zmysłami możemy wybrać jedną z dwóch dróg:
 1. Odcinamy się od zewnętrznych doświadczeń zmysłowych, a skupia-my się na wrażeniach z naszego wnętrza (np. zamykamy oczy, ale wi-zualizujemy; zatykamy uszy, ale skupiamy się na dźwięku oddechu).
 2. Nie odcinamy się od zewnętrznych wrażeń zmysłowych, odbiera-my je, ale traktujemy te wrażenia w taki sam sposób jak w głębo-kim relaksie: nie wyszukujemy sami wrażeń, a gdy coś się pojawia,pozwalamy temu przepływać przez nas, ale nie nazywamy ani nieoceniamy tego doświadczenia.Poniższa tabela (14.1) przedstawia podział technik medytacji ze zmy-słami.

Tabela 14.1. Rodzaje technik medytacji ze zmysłami

Uważność na wewnętrzne
doświadczenia zmysłowe (1)

Uważność na zewnętrzne
wrażenia zmysłowe (2)

oczy zamknięte i wizualizacja oczy otwarte, nie wyszukujemy
wrażeń wzrokowych, a gdy się
pojawiają — nie oceniamy ich
ani nie nazywamy

uszy zatkane, słuchanie dźwięków
wewnętrznych

otwarcie na doświadczenia
słuchowe, nie wyszukujemy
wrażeń wzrokowych, a gdy się
pojawiają — nie oceniamy ich
ani nie nazywamy

wyobrażanie sobie zapachu otwarcie na doświadczenia
węchowe itd.

wyobrażenia doświadczenia
dotykowego

otwarcie na doświadczenia
dotykowe itd.

wyobrażenie smaku otwarcie na doświadczenia
smakowe itd.

rozpoczęcie od konkretnych
wyobrażeń (np. zapachu perfum)
i dążenie do bardziej abstrakcyjnych
form wyobrażeń (boski smak, dotyk,
zapach prany itp.)

ćwiczenie obecności
w doświadczeniach z danym
zmysłem.
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Medytacja z doświadczeniami zmysłowymiNajbardziej rozwinięte medytacje z doświadczeniem zmysłowym wystę-pują w sufickiej praktyce szagal. Są to jednak ćwiczenia medytacyjneprzeznaczone dla osób odpowiednio do nich przygotowanych, dlategoteż poniżej zaprezentuję ćwiczenia wprowadzające do szagal. W samymszagal, oprócz elementów przedstawionych poniżej, praktykuje się równieżmodlitewne inwokacje przyporządkowane różnym zmysłom, koncentracjęwzrokową (kierowanie wzroku w określone miejsce przy zamkniętychpowiekach) oraz odpowiednie mantry.Punktem wyjścia do tych praktyk jest tzw. śanmukhi mudra (inaczejjoni mudra, przedstawiona na rysunku 14.1), czyli symboliczny gest, któ-rym zasłaniamy siedem otworów twarzy: oczy, uszy, nos, usta. Unosimydłonie i układamy je na twarzy w następujący sposób: kciuki wkładamydo uszu (kciuki autentycznie, a nie symbolicznie zatykają uszy), palcewskazujące i środkowe kładziemy (nie dociskając) na powiekach, palceserdeczne mniej więcej na wysokości nosa, a małe — w pobliżu kącikówust. Łokcie układamy w taki sposób, aby nie zamykać klatki piersiowej.

Rysunek 14.1. Śanmukhi mudra (joni mudra)
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148   UWAŻNOŚĆ W PRAKTYCE

Wszystkie poniższe ćwiczenia wykonuj na siedząco z wyprostowanymkręgosłupem w pozycji, w której nie czujesz napięcia. Ćwiczenia dotycząceposzczególnych zmysłów można wykonywać pojedynczo jako osobnećwiczenia (medytować tylko z jednym zmysłem) lub jako kilka następują-cych po sobie medytacji. Czasami pracę z różnych zmysłów łączy się teżw jedno ćwiczenie.
WzrokZamknij powieki i zasłoń oczy, podobnie jak w śanmukhi mudrze, nie za-tykaj jednak uszu ani nie kładź pozostałych palców na twarzy. Palce majądelikatnie dotykać powiek w relaksujący dla oczu sposób. Następnieskieruj wzrok do góry i wyobraź sobie niewielką przejrzystą kulę jaśnieją-cą złotym światłem, zawieszoną 50 – 100 cm ponad głową. Kontynuuj towyobrażenie przez 15 – 30 oddechów. Gdy skończysz, opuść dłonie i połóżje na udach lub kolanach, porzuć wyobrażenie i uwolnij wzrok, niechoczy wrócą do swojego neutralnego ułożenia. Przez 1 – 5 minut pozostańz zamkniętymi oczami, zachowując uważność pojawiających się doświad-czeń, ale nie nazywaj ich ani nie oceniaj.Możliwe modyfikacje: Gdy już wyobrazimy sobie kulę jaśniejącą ja-snym światłem i utrzymujemy to wyobrażenie, przez jakiś czas możemydalej rozwijać wizualizację. Wyobraź sobie, że jaśniejąca kula ponadgłową zaczyna się bardzo powoli unosić coraz wyżej. Im wyżej się unosi,tym bardziej zatraca swą formę, aż na pewnym etapie nic już nie zostajez formy kuli, a tylko wyobrażenie wszechogarniającego cię jasnego światła.Pozostań chwilę z tym doświadczeniem.
SłuchZamknij oczy i kciukami zatkaj uszy. Oddychaj tak, jak jest dla ciebie natu-ralnie. Wsłuchuj się w dźwięk oddechu i w szum, który słyszysz od środka,gdy zatkasz uszy. Nie analizuj wrażeń, po prostu bądź obecny. Kontynuujprzez 15 – 30 oddechów, po czym odetkaj uszy, opuść dłonie i pozostańz zamkniętymi oczami w zrelaksowanym, uważnym stanie jeszcze przez1 – 5 minut.
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WęchDelikatnie oprzyj kciuki na żuchwie, a palce serdeczne niech dotykająskrzydełek nosa. Zamknij powieki. Weź głęboki wdech, wyobrażając sobiewdychanie wybranego wcześniej zapachu, po czym zatrzymaj oddech powdechu, zatykając nozdrza palcami serdecznymi. Po chwili odetkaj nosi wykonaj wydech. W ten sposób zrób 12 oddechów. Istotne jest, aby za-pach kojarzył się bezpośrednio ze zmysłem węchu (np. zapach perfum,kadzidła czy kwiatu; zapach jedzenia będzie bardziej aktywował zmysłsmaku). Po zakończeniu praktyki pozostań jeszcze z zamkniętymi ocza-mi przez 1 – 5 minut w zrelaksowanym, uważnym stanie.
DotykUłóż dłonie na udach lub kolanach wnętrzami dłoni do góry. Zamknij oczyi skup się na odczuciach z dłoni. Nie poszukuj aktywnie żadnych wrażeń,staraj się po prostu bardziej uwrażliwić na subtelne doświadczenia do-tykowe z dłoni, szczególnie ich wnętrz: ciepło dłoni, odczucie przestrzeni,którą zajmują itp. Nie wyobrażaj sobie żadnych wrażeń, po prostu przyjmijto, co się pojawi. Pracę z takim nastawieniem kontynuuj przez 5 – 15 minut.
Modyfikacja:Ułóż dłonie na udach lub kolanach wnętrzami dłoni do góry. Zamknijoczy i skup się na odczuciach z dłoni przez około 3 minuty. Następniepodnieś dłonie na wysokość pępka lub splotu słonecznego i zacznij deli-katnie rozmasowywać jedną dłonią drugą, starając się dotykiem obudzićświadomość dotykanej powierzchni, obejmując dotykiem każde miejscena dłoniach i nadgarstkach z prawej i lewej strony. Następnie opuść dłoniena uda i znów przez 3 minuty bądź uważny w całym obszarze dłoni i nad-garstków. Potem 2 – 3 razy z wdechem unoś dłonie w górę na wysokośćbarków lub nawet wyżej, a z wydechem powoli obniżaj, kładąc je pod koniecruchu na udach. Nie skupiaj się na jakości wykonania ruchu, tylko naświadomości w dłoniach i nadgarstkach, gdy zmieniają swoje położeniew przestrzeni. Gdy zakończysz, przez kolejne 3 minuty utrzymuj uważnośćdłoni i nadgarstków. Po tym czasie znów zacznij delikatnie rozmasowy-wać ręce, ale tym razem obszar dłoni, nadgarstków, przedramion i łokcijednej oraz drugiej ręki. Po około 1 minucie opuść ręce na uda i utrzymuj
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uważność w całym rozmasowywanym wcześniej obszarze. Po około 3 minu-tach powtórz procedurę z unoszeniem rąk do góry (tym razem pozosta-jąc ze świadomością dłoni i przedramion). Potem jeszcze powtórz pro-cedurę z rozmasowywaniem całych ramion i unoszeniem ich do góry zeświadomością całego tego obszaru, oczywiście z kilkuminutowymi prze-rwami na kontemplację świadomości ramion. Na sam koniec ćwiczenia nieutrzymuj już intencjonalnie świadomości w żadnym miejscu w ciele, po pro-stu pozostań w zrelaksowanym, uważnym stanie jeszcze przez 1 – 3 minuty.
SmakUnieś dłonie i ułóż małe palce przy kącikach ust. W ten sposób symboliczniezamykamy usta i zmysł smaku na doświadczenia zewnętrzne. Zamknij oczy,unieś język i dotknij nim podniebienia. Niech język pozostanie w tymułożeniu. Skieruj uwagę do jamy ustnej i otwórz się na doświadczeniasmakowe. Nie staraj się ich nazwać ani oceniać jako przyjemne czy nie-przyjemne, po prostu otwórz się na to, co odczuwasz. Kontynuuj uważnośćnakierowaną na zmysł smaku przez kolejne 15 – 30 oddechów, oddychającw sposób naturalny dla siebie. Gdy skończysz, uwolnij język i porzućskupienie na doświadczeniach smakowych. Opuść dłonie na uda lub kolana.Pozostań jeszcze chwilę z zamkniętymi oczami w zrelaksowanym i uważ-nym stanie. (W innej wersji ćwiczenia można wprowadzić wyobrażeniejakiegoś smaku).
Medytacja ze zmysłami poprzez pracę z inwokacjąInną formą przygotowania do bardziej złożonych technik medytacji zezmysłami jest skupienie na pewnego rodzaju modlitewnych inwokacjach.Zazwyczaj intonuje się je lub odczytuje 3 lub 11 razy, po czym pozostajesię z zamkniętymi oczami przez 5 – 10 minut, obserwując, jak dana inwo-kacja w nas rezonuje. Podobnie jak w poprzedniej grupie ćwiczeń, możnapracować zarówno z jednym zmysłem, jak i po kolei z wieloma zmysła-mi. Poniżej podaję inwokacje podane przez Hazrata Inayata Khana jakoprzedmiot koncentracji do poszczególnych zmysłów.Smak: „Odżywiaj nasze ciała, serca i dusze!”Węch: „Nowa nadzieja rodzi się w moim sercu przez oddychanie w at-mosferze Twojego spokoju!”
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Wzrok: „Przybliż do nas Twoje boskie światło!”Słuch: „Przemów do mnie, Boże, słucham moim sercem!”Dotyk: „Oblej nas Twoją miłością i Twoim światłem!”
Kontemplacja chodzenia
i medytacje chodzoneCiekawą grupą technik, która uzupełnia podstawowe praktyki medyta-cyjne, są medytacje w trakcie chodzenia: kontemplacja chodzenia i me-dytacje chodzone.
Kontemplacja chodzeniaWybieramy sobie miejsce, w którym możemy spokojnie spacerować beznarażania się na niebezpieczeństwo (np. przez bliskość ulicy czy drogirowerowej) ani na dziwne spojrzenia gapiów. W zasadzie nic nie stoi naprzeszkodzie, żeby taka medytacja była wykonywana w jakimś więk-szym pomieszczeniu w domu czy w pracy, ale niewątpliwie przebywaniena zewnątrz ma więcej walorów. Spacerujemy wolniejszym krokiem niżzwykle i podejmujemy praktykę, pamiętając, że medytacja chodzenia mabyć formą praktyki uważności. Najpopularniejsze są następujące formy:

 1. Z powolnym świadomym wdechem stawiamy jeden krok, z po-wolnym świadomym wydechem stawiamy kolejny. Kroki stawia-my w sposób jak najbardziej świadomy, świadomie powoli ukła-dając stopę na ziemi, ale będąc obecnym w tym doświadczeniustawiania stopy, chodzenia całym ciałem, oddechem i umysłem.Istotne jest, aby uważność, obecność nie zmieniły się w analizo-wanie, interpretowanie i nazywanie doświadczeń.
 2. Po rozpoczęciu medytacyjnego spaceru licz w myślach oddechy od1 – 5 (potem znów od jednego do pięciu itd.). Przed rozpoczęciempraktyki decydujemy, czy liczymy przy kolejnych wdechach, czyprzy wydechach.
 3. Można również medytacyjnie spacerować, skupiając się na uważnościdoświadczeń tylko z jednego zmysłu (np. słuchu). Wówczas świado-mie spacerujemy, nie doszukując się doświadczeń dźwiękowych, ale
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będąc otwartym na nie, a gdy się pojawią, przyjmujemy je takimi,jakie są, bez analizy, oceny lub też nadawania im jakichkolwieketykiet.
Medytacje chodzoneCzasami praktykuje się również medytacje chodzone, które mają niecoinny charakter niż wyżej opisane techniki związane z kontemplacją chodze-nia. Wówczas również uważnie i świadomie stawiamy kroki, ale istotnejest tu zogniskowanie naszej uwagi na jakimś przedmiocie koncentracji,najczęściej na mantrze lub sentencji powtarzanej w myślach. Tutaj naj-częściej spacerujemy w bardzo powolnym tempie, jeden krok na wdech,jeden na wydech, jednocześnie na wdechu powtarzamy w myślach man-trę (lub jedną część mantry albo sentencji, jeśli są dłuższe), a na wydechuto samo lub drugą część. Czasami w trakcie medytacji chodzonej prakty-kuje się powtarzanie mantr na głos, wówczas rytm intonowania jestzsynchronizowany z rytmem kroku. Często medytację chodzoną z danymprzedmiotem koncentracji kończymy w ten sposób, że siadamy i konty-nuujemy daną medytację już na siedząco.
Praktyka ciszyW większości tradycji medytacyjnych istotne miejsce zajmuje praktykaciszy, która jest uważana za esencję medytacyjnego przesłania. W wieluszkołach mistycznych praktyka ciszy jest praktyką „bycia w obecnościnauczyciela, mistrza”. Wyobrażamy sobie wówczas, że siedzimy wrazz nauczycielem czy mistrzem lub wręcz czujemy jego obecność przy sobie.Uniwersalni sufi uprawiają też często praktykę zwaną sama, którapolega na siedzeniu w ciszy poprzedzonej kontemplacją muzyki medyta-cyjnej. Niezależnie od tego, czy ciszę poprzedza muzyka lub inna praktykaczy też nie, w trakcie samej ciszy pracuje się nad utrzymaniem pasywnegoumysłu, który jest nastawiony na odbiór medytacyjnego przesłania wła-śnie przez ciszę. Tradycyjnie zaleca się praktykowanie ciszy raz w tygo-dniu przez 30 minut, a dla osób bardzo niespokojnych przez 15 – 20 minut.
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Praktyki jednościW wielu tradycjach istotną formą praktyk uważnościowych są tzw. prak-tyki jedności z nauczycielem (mistrzem). Medytacja tego typu przebiegaw kilku fazach. Zaczynamy od pracy z wyobrażaniem sobie nauczycielaczy mistrza, tak jakby on siedział naprzeciwko nas. Dążymy do tego, abynie tylko wyobrażać go sobie, ale i czuć jego obecność. Kolejnym etapemjest wyobrażenie nauczyciela w sobie, często realizowane jako wyobraże-nie go sobie w okolicy swojego serca. W niektórych szkołach medytacyj-nych pomija się ten etap i przechodzi od razu do następnego, w którympo prostu zapominamy o sobie i zatracamy się w urzeczywistnieniu obecno-ści nauczyciela czy mistrza. Z tej fazy ćwiczenia można przejść do ostatniegoetapu, w którym rozpuszczenie swojej identyfikacji w osobie nauczycielaprzechodzi w jeszcze bardziej abstrakcyjne doświadczenie Boga, Absolutu,zatracenie się w urzeczywistnieniu boskiej obecności. Dla większej ja-sności przedstawiam poniżej kolejne etapy w punktach:
 1. Wyobrażenie nauczyciela przed sobą, czucie jego obecności.
 2. Widzenie i czucie nauczyciela w swoim sercu (etap opcjonalny).
 3. Zapomnienie o sobie, zatracenie siebie w urzeczywistnieniu obec-ności nauczyciela.
 4. Zatracenie siebie w urzeczywistnieniu boskiej obecności.Gdy zaczynamy praktykę z medytacjami jedności (u sufich określanejako tawajjoh lub tassawuri murszid), najpierw doskonalimy etap pierwszy.Dopiero po jakimś czasie (zazwyczaj po 1 – 3 miesiącach) regularnej praktykiprzechodzi się do pracy z drugim etapem. Wówczas zaczyna się odpierwszego, po czym przechodzi do drugiego etapu. Po jakimś czasie włączasię kolejną fazę ćwiczenia. Ostatecznie dąży się do robienia wszystkich fazw taki sposób, aby naturalnie przechodzić od etapu pierwszego do czwartego.Praktyce poświęca się tyle czasu, ile potrzeba, zazwyczaj co najmniej15 minut. Istotne jest to, że jest to praktyka tylko dla tych osób, któreczują się mocno związane z nauczycielem, na którym się koncentrują.Pewną formą praktyk jedności jest też wyobrażanie sobie, że swojenormalne codzienne ćwiczenia oddechowe i medytacyjne wykonujemywłaśnie w obecności nauczyciela.
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Hazrat Inayat Khan proponuje też poniższe ćwiczenia przygotowującedo tawajjoh (jedności), które same w sobie są samodzielnymi, użytecznymipraktykami:
 koncentracja na nauczycielu i jego cechach (z sympatią do nauczy-ciela), która przynosi rozwijanie w sobie tych właściwości;
 zapamiętywanie słów nauczyciela — ćwiczy pamięć, uczy rozu-mienia;
 działanie (praktyka) pod kierunkiem nauczyciela — uczy rozumie-nia dalszych (nie natychmiastowych) rezultatów;
 wiara i zaufanie w stosunku do nauczyciela;
 docenianie nauczyciela.

Medytacje dla rozpuszczenia identyfikacjiNajbardziej zaawansowaną formą praktyk uważności są medytacje, któremają prowadzić do uwolnienia się od identyfikacji z ciałem i od lękuprzed śmiercią. Medytacje te określane są przez sufich jako amal. Niektó-re z nich przekazuje się tylko w kontakcie osobistym, aby odpowiedniowprowadzić do ich kontekstu. Poniżej prezentuję prosty wariant amal,który przygotowuje do trudniejszych form tej praktyki.Ułóż się na macie lub kocu z nogami rozstawionymi jak najszerzejoraz ramionami ułożonymi do góry i na boki (symetrycznie względemnóg, tak jak na rysunku 14.2).

Rysunek 14.2. Ułożenie ciała do prostego wariantu praktyki amal
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Daj sobie 5 – 10 minut na wejście w stan relaksu i uważności. Następniezanim zaczniesz właściwą technikę, przywołaj jakieś jednoznacznieprzyjemne wspomnienie (jakąś sytuację lub osobę, które w sposób natu-ralny wywołują nasz uśmiech). Gdy przypomnisz sobie tę sytuację czypostać, pozostaw ją, stopniowo wygaś i przejdź do właściwej techniki.Wyobraź sobie, że leżysz na środku dosyć dużego kwadratowegopomieszczenia w dokładnie takiej samej pozycji, w jakiej faktycznie sięułożyłeś(aś) do tej praktyki. Nogi wskazują w stronę jednej ściany, a mo-że nawet jej rogów, głowa i ramiona w stronę przeciwnej ściany. Starajsię nie tylko jak najwyraźniej zwizualizować swoje ciało w tym pomiesz-czeniu, ale również poczuć, że samotnie leżysz na środku tego właśniepomieszczenia.Gdy już poczujesz, że twoje wyobrażenie jest optymalnie wyraźne,zacznij sobie wyobrażać, że twoje ciało zaczyna rosnąć. I rośnie, aż stop-niowo zaczyna wypełniać całe pomieszczenie. Głowa, dłonie i stopy za-czynają dotykać docelowo ścian po swojej stronie. Im bardziej ciało sięzwiększa w twojej wizualizacji, tym bardziej niech zatraca swoją formę,staje się jakby bardziej rozmazane, mniej wyraźne. Gdy ciało wypełniajuż całe pomieszczenie, kontynuuj ten proces zatracania formy, aż stop-niowo ciało całkowicie się rozpuści. Wówczas porzuć już pracę z wy-obrażeniem i pozostań w stanie relaksu, uważności przez kolejne 5 lubwięcej minut.Zarówno w trakcie pracy z powyższym wyobrażeniem, jak i późniejmogą pojawiać się różne myśli, emocje itp. Niezależnie od tego, czy sąone przyjemne, czy nieprzyjemne, pozwól sobie je przeżyć, nie nazywa-jąc ich, nie oceniając, nie identyfikując się z nimi. Gdy chcesz już powolizakończyć praktykę, zadaj sobie pytanie, jak się czujesz. Jeśli czujesz sięprzyjemnie lub neutralnie, to jeszcze przez kilka minut pozostań w sta-nie relaksu. Jeśli czujesz się nieprzyjemnie, jesteś pełna (pełen) napięcia,wówczas przypomnij sobie to przyjemne wspomnienie, które przywoły-wałeś(aś) na początku. Pozostań z nim przez chwilę, powinno ono zneu-tralizować nieprzyjemne doświadczenie ściskania czy napięcia w ciele.Po kilku minutach powoli wracaj ze świadomością na zewnątrz.* * *
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Inny wariant powy szego wiczenia:
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