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Wistep

edytacja jest czesto przyporzadkowana do dziedzin
M takich jak religia i ezoteryka. Sprawia to, Zze wspotcze-
$nie spotyka si¢ z negatywnym i sceptycznym nastawieniem
wielu 0s6b. Wywodzi si¢ ona z obszaru religijnego i faktycz-
nie czesto jest zakorzeniona w rytuatach i przekonaniach,
ktdre nie s poddane krytyce oraz uzasadnieniu. Dos¢ rzad-
ko mozna spotkac trzezwe spojrzenie na medytacje, a takze
analize¢ jej zalet i wad. Okazuje si¢ bowiem, ze szkoly medy-
tacji oraz jej poszczegdlne odlamy zwykle nastawione sa na
tradycyjne techniki. W niniejszej ksigzce medytacja zostata
przedstawiona w sposob kompletny, bez jakichkolwiek dog-
matow. Jest to nowoczesna, swieza perspektywa oparta na
wynikach badan naukowych. Publikacja ma takze na celu
przekazanie wiedzy teoretycznej oraz wskazéwek dotycza-
cych praktyki. Zachecam kazdego Czytelnika do rozpoczecia
medytacji, poniewaz jest ona narzedziem samooceny, samo-
regulacji, a takze Zrédtem wiedzy o sobie.

WSTEP ¢ 1
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Warto zauwazy¢, ze teoria i praktyka sa zawsze ze sobag
powiazane. Oznacza to, ze po prezentacji wynikéw badan
nastepuje czes$¢ praktyczna z konkretnymi instrukcjami.
Opisane techniki medytacji sa metodami, ktére mozna zasto-
sowac w celu odkrycia lub zmiany swojej wlasnej sSwiadomo-
$ci — catosci subiektywnych doswiadczen w formie wrazen,
uczud, percepdji, mysli, pomystow, itp.

Wspodtczesnie dzigki nowoczesnym metodom neuronau-
kowym potrafimy obiektywnie zbada¢ dzialanie medytacji
na aktywnosc¢ i strukture mozgu. Pokazuja one dobitnie
plastycznos¢ obwoddéw neuronowych okreslajacych nasza
swiadomos¢. Obwody te ulegaja zmianie poprzez to, jakie
czynnosci wykonujemy. Tradycyjne szkoty medytacji przez
wieki zbieraly wiedze o potencjale czlowieka polegajacym
na oczyszczaniu si¢ za pomoca ¢wiczen umystowych oraz
glebokiego samopoznania.

Ksigzka ta ma na celu udostepnienie wiedzy wszystkim
tym, ktorzy maja potrzebe rozwoju $wiadomosci, jednak po-
zbawionego aspektow religijnych. Bazuje on na autonomii
i checi zbierania osobistych dowiadczen. Zycze powodze-
nia kazdemu Czytelnikowi, ktéry podejmie to wyzwanie!

Dzigekuje wszystkim, ktérzy na mojej drodze byli nauczy-
cielami — zwlaszcza mojej Zonie oraz dzieciom. Podczas
spotkania i konfrontagji z bliznimi najwyrazniej uwidocznia
si¢ jakos¢ zmian wywotanych przez medytacje. Moim na-
uczycielom Lelandowi Johnsonowi (Integracyjna Praca nad
Ciatem) i Awatarowi Sai Mahindra (joga) dzigkuje za otwar-
cie mi oczu na rzeczywistos¢ istniejacq poza codziennoscia
oraz duchowa wolnos¢, ktora pojawia sig, gdy rozpoznamy
gry naszego ego. Dziekuje moim absolwentom i studentom
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za ich entuzjazm oraz zaangazowanie w sprawy naukowe,
a takze duchowe poszukiwanie nowej wiedzy. Na Uniwer-
sytecie Gieflen, gdzie pracuje, mam wyjatkowa mozliwos¢
badania medytacji za pomoca najnowoczesniejszych metod.
Dzigkuje dyrektorowi Instytutu Neuroobrazowania Bendera
profesorowi Dieterowi Vaitl oraz moim kolegom za aktywne
wspieranie moich badan w tej niezwyktej dziedzinie.

Na zakonczenie pragne podziekowaé panu Andreasowi
Klausowi z wydawnictwa O. W. Barth Verlag, ktory sktonit
mnie do udostepnienia szerszemu gronu zebranej wiedzy
w formie ksigzki. Musze przyznad, ze praca nad nig nie byta
prosta, gdyz w tym czasie normalnie wykonywalem swdj
zawdd oraz zajmowatem si¢ rodzing. Jestem jednak teraz
jeszcze szczesliwszy, gdyz mam wiecej czasu na wilasna
praktyke medytacyjna!

Wiesbaden, kwiecien 2010
dr Ulrich Ott
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Woprowadzenie

tej ksigzce skupiam si¢ na $wiadomosci. Chodzi
ngéwnie o to, jak za pomoca medytacji samodzielnie
badac i zmienia¢ swoja jazn. Rozdzial wprowadzajacy pre-
zentuje przeglad zmian $wiadomosci wywotanych przez
medytacje, wymagania niezbedne do rozpoczecia praktyki
medytacyjnej, a takze opis dalszych rozdziatéw, w ktérych
zaprezentowano rézne techniki medytacji. Oprécz tego
Czytelnik moze dowiedziec¢ sie, w jakim stylu zostata na-
pisana niniejsza publikacja i na czym bazuje: na dowodach
naukowych, racjonalnych przemysleniach oraz otwartym
umysle badawczym.

Zmiany éwiadomodci poprzez medytacjg
Nasza swiadomos¢ to wynik biologicznego, kulturowego

oraz indywidualnego rozwoju. Ten tekst czytany jest przez
nas za pomoca oczu, ktore rozwinely sie przez wiele lat ewo-
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lugji biologicznej. Czytanie tekstow stanowi technike kultu-
rowy, ktora zostata nam przekazana juz bardzo dawno temu
jako cztonkom spoteczenstwa cywilizowanego. Bylo to tak
dawno, ze zapewne bez trudu mozesz przeczytac te zdania
i w zasadzie nie jeste$ sSwiadomy tego, jak twdj wzrok we-
druje poprzez wiersze, jak wewnatrz odczytujesz i styszysz
wyrazy, ktérych znaczenie rozszyfrowujesz.

Indywidualny rozwdj zaptodnionych komorek do po-
staci organizmu zywego, ktérym jesteSmy w danej chwili,
jest w znacznym stopniu uwarunkowany biologia i kul-
tura. Mimo to z biegiem lat sami takze mamy wplyw na
aktywnos$¢ i zawartos$¢ naszej Swiadomosci. Wymiar naszej
wolnosci osobistej oraz samostanowienia zalezy od tego, na
ile Swiadomos¢ jest rozwinieta. Znaczna czes$¢ codziennych
czynnosci zachodzi w sposob automatyczny i tym samym
nieSwiadomy. Na powtarzajace si¢ sytuacje i wydarzenia
reagujemy za pomoca wyuczonych oraz utrwalonych wzor-
cdw zachowan, a takze sposobow myslenia.

Poszerzenie Swiadomosci poprzez medytacje obejmuje
rozszerzone do$wiadczanie fizycznych i duchowych pro-
cesdw, jak rowniez pogtebienie zdolnosci ich zmiany. Gdy
uswiadomimy sobie na przyktad obecng postawe ciata,
bedziemy mogli stwierdzi¢, na ile jest ona prawidtowa
i zrelaksowana, czy jest nam wygodnie czy nie oraz co na-
lezatoby skorygowac. Proces zmian swiadomosci mozna
zastosowac takze w przypadku fizycznych stanow pobu-
dzenia, emocjonalnych wzorcéw reagowania oraz sposobu
mys$lenia. Warto nadmieni¢, ze podczas praktyki medyta-
cyjnej moga pojawic sie nadzwyczajne stany swiadomosci,
ktoére otwierajq nas na nowe spojrzenie na rzeczywistosc¢
oraz wtlasna tozsamosc.
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Badania naukowe Haralda Pirona (2003) pokazatly, ze
doswiadczenia o0séb medytujacych faktycznie uzyskuja
glebszy wymiar. Zajmowat si¢ on klasycznymi tekstami tra-
dycji buddyjskich, chrzescijaniskich, hinduistycznych oraz
taoistycznych, ktore opisywaly kolejne poziomy poglebienia
wystepujace podczas praktyki medytacyjnej. Nastepnie po-
prosit czterdziestu nauczycieli medytacji o to, aby okreslili
poziom glebi poszczegdlnych doswiadczen. Byli to autory-
zowani nauczyciele réznych tradycji praktykujacy medyta-
¢je przynajmniej dwadziescia lat oraz nauczajacy dziesigc.
Odpowiedzi tych ekspertéow w duzej mierze pokrywaly sie
i tym samym do$wiadczenia mozna byto przyporzadkowac
pieciu rodzajom glebi:

1. przeszkody: niepokdj, nuda, problemy z motywacja

i koncentracja

2. odprezenie: dobre samopoczucie, spokojny oddech,

wzrost cierpliwosci, spokdj

3. koncentracja: uwaznos¢, nieprzywigzywanie sie do

mysli, wewnetrzne centrum, pole energetyczne, lek-
kos¢, wglad, spokdj ducha, pokdj

4. jakosci esencjonalne: jasno$¢, pobudzenie, milos¢,

oddanie, pofaczenie, pokora, taska, wdziecznos¢, sa-
moakceptacja

5. brak dualizmu: wyciszenie mysli, poczucie jedno-

sci, czystos¢, brak granic, transcendencja podmiotu
i przedmiotu.

Wymienione pie¢ obszarow glebi stanowi mape poten-
cjalnych zmian $wiadomosci wywotanych przez medytacje.
Warto poswigci¢ miesigc i dokladnie przestudiowac kazde
z poje¢, aby wytlumaczy¢ sobie, czym sg one dla nas, jak je
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rozumiemy oraz do czego dazymy w swoim rozwoju we-
wnetrznym. By¢ moze najwazniejsze z nich warto podkresli¢
lub wypisac na osobnej kartce?

Uswiadomienie sobie osobistej motywacji jest niezwykle
waznym krokiem w momencie zaczynania praktyki medyta-
cyjnej. Nalezy jednak by¢ ostroznym, koncentracjana celu moze
sie bowiem sta¢ przeszkoda, na przyktad w momencie, kiedy
niecierpliwie bedziemy oczekiwac pojawienia si¢ spokoju. Sa
to typowe problemy, z ktérymi spotykaja si¢ poczatkujacy, ale
nierzadko takze zaawansowani w praktyce medytacyjnej. Aby
jak najbardziej zminimalizowac uczucie frustracji, warto przyj-
rze¢ si¢ opisanym na dalszych stronach ksigzki czynnikom
sprzyjajacym powodzeniu medytagji. Dzigki temu bedziemy
w stanie stworzy¢ optymalne warunki do jej praktykowania.

Wymagania wstepne pral(’cyki medytacyjnej

Jednym z pierwszych i najwazniejszych wymagan praktyki
medytacyjnej jest znalezienie w sobie motywagji do jej wy-
konywania. Nalezy zadac¢ sobie pytanie: czy chcielibysmy
przede wszystkim odprezy¢ sig, poprawic zdolnos¢ koncen-
tracji, rozwing¢ w sobie pozytywne emocje, a moze zbadac
nature rzeczywistosci? To wszystko mozemy osiagnac po-
przez ¢wiczenie réznych technik medytacyjnych. Niezalez-
nie od celu, ktéry sobie postawimy, a takze metody, ktora
wybierzemy, powinnismy przestrzega¢ ogdlnych wskazo-
wek prawidiowej medytacji.

Zwlaszcza na poczatku praktyki medytacyjnej bardzo
pomocne jest przebywanie w cichym pomieszczeniu oraz
brak presji czasu. Wraz z nabywanym doswiadczeniem
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mozliwe stanie si¢ takze medytowanie w trudnych warun-
kach, na przykltad w czasie podrézy tramwajem. Miejsca
bardzo sprzyjajace wewnetrznemu wyciszeniu to $wiatynie,
klasztory i ko$cioly. Atmosfere spokoju oraz refleksji mozna
odnalez¢ takze na fonie natury: w gérach, przy zbiornikach
wodnych oraz w lesie.

Zwykle jednak nikt z nas nie udaje si¢ w tego typu miej-
sca, lecz zwyczajnie praktykuje w domowym zaciszu. Dzigki
temu doswiadczanie wlasnego wnetrza moze zachodzic¢ bez
przeszkdd i nie jest nacechowane kontekstem religijnym.
W miejscach publicznych oraz na fonie natury jesteSmy nara-
zeni na czynniki zewnetrzne, takie jak inni ludzie, ucigzliwe
owady czy tez niesprzyjajace warunki atmosferyczne. Warto
zatem stworzy¢ w domu odpowiednie warunki do wykony-
wania praktyki medytacyjnej.

Przed rozpoczeciem medytacji zaleca si¢ odpowiednio
przygotowac otoczenie i wyeliminowa¢ mozliwe przeszko-
dy: wylaczy¢ telefon oraz poinformowa¢ domownikow, ze
przez jaki$ czas bedziemy zajeci. Mozemy takze umiesci¢
informacje na drzwiach wejsciowych do pomieszczenia,
zwlaszcza jesli mamy w domu dzieci. Dzigki temu stworzy-
my bezpieczne miejsce do odkrywania wlasnego swiata we-
wnetrznego przypominajace warunki laboratoryjne.

Warto wyprobowac rézne pomieszczenia i ostatecznie
podja¢ decyzje, gdzie chcemy wykonywac swoja praktyke
medytacyjna. Powinnismy czu¢ si¢ w tym miejscu dobrze,
a takze znajdowac sie¢ z dala od promieni stonecznych. W ko-
lejnych rozdziatach zostaly opisane srodki pomocnicze nie-
zbedne do przybrania odpowiedniej postawy ciata.

Poprzez regularng medytacje w okreslonym miejscu wy-
twarza si¢ polaczenie ze stanem medytacyjnym. Wkrotce
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sami zauwazymy, jak wazna role odgrywa tworzenie si¢ na-
wykow oraz jak automatycznie potrafimy wprowadzad sie
w stan glebokiej relaksacji juz poprzez znalezienie si¢ w spe-
gjalnie przeznaczonym do tego celu miejscu. Rozpoczynajac
praktyke, bedziemy przez to czuli dodatkowe wsparcie. P6z-
niej okaze sig, ze nadaje si¢ do tego dowolnie wybrane przez
nas miejsce, a kazdy rodzaj wykonywanej czynnosci bedzie
stanowil ¢wiczenie medytacyjne.

Trzecim zalozeniem praktyki medytacyjnej, oprocz moty-
wagji i wyboru miejsca, jest znalezienie odpowiedniej ilosci
czasu. Kiedy i jak dtugo chcemy ¢wiczy¢?

W wielu ksigzkach poswieconych medytacji mozemy
przeczytad, ze najbardziej nadaja si¢ do tego godziny poran-
ne oraz wieczdr tuz przed zasnieciem. Badania empiryczne
odnos$nie do wptywu pory dnia na jako$¢ medytacji najpraw-
dopodobniej nie zostaly przeprowadzone. Kazdy z nas powi-
nien indywidualnie okresli¢, kiedy jest si¢ w stanie najlepiej
skoncentrowac oraz czy jest typem ,skowronka” czy raczej
,sowy”. Niektdre osoby sq bowiem duzo bardziej aktywne
w drugiej potowie dnia. Nalezy wybrac pore, kiedy czujemy
sie najbardziej pobudzeni i wypoczeci. W przeciwnym razie
istnieje duze ryzyko, ze podczas medytacji bedziemy drze-
mac, a nawet zasypiac.

Z tego powodu nie powinnismy ¢wiczy¢ po spozyciu ciez-
kostrawnych positkow. Najlepiej praktykowac przed sniada-
niem, obiadem lub kolacja albo jes¢ positki lekkostrawne, po
ktorych chwile odpoczniemy. Przed rozpoczeciem medytacji
nalezy w szczegdlnosci zrezygnowac ze spozycia napojow
alkoholowych lub energetycznych, ktore sprawia, ze cigzko
bedzie nam si¢ uspokoic i wyciszyc¢.
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Jesli cierpimy na chroniczny brak czasu i z trudem przy-
chodzi nam znalezienie w ciagu dnia chwili na odpoczynek,
pierwsze kroki w medytacji najlepiej stawia¢ w czasie wol-
nym, wieczorami lub w weekendy. Czas trwania ¢wiczen za-
lezy przede wszystkim od tego, jaki efekt chcemy uzyskac.
Stan odprezenia mozemy zacza¢ odczuwac juz po uplywie
kilku minut. Glebokie zmiany w swiadomosci wymagaja
duzo wiecej czasu. Opis konkretnych ¢wiczen wraz z zale-
canym czasem ich wykonywania znajduje si¢ na koricu roz-
dziatu o oddychaniu.

Drzeg|qc| kolejnych rozdzialéw

W kolejnych rozdziatach przedstawione zostaty rézne techni-
ki medytacji, ktére stopniowo przyczyniaja sie do gtebokich
zmian w $wiadomosci. Przede wszystkim nalezy najpierw
odnalez¢ taka pozycje ciala, ktérg mozemy bez zmian utrzy-
mac przez dluzszy czas. W nastepnym rozdziale opisano
rozne mozliwe pozycje, co stanowi pomoc w wyborze naj-
bardziej wiasciwej dla nas.

Kiedy znajdziemy najbardziej optymalna pozycje ciala,
bedziemy mogli w kolejnym rozdziale przeczyta¢ wprowa-
dzenie do technik medytacyjnych, ktére w centrum stawiaja
oddychanie. Z jednej strony ich celem jest obnizenie stopnia
pobudzenia na plaszczyznie fizycznej (relaksacja), a z drugiej
— wytworzenie stanu ozywionej uwaznosci w terazniejszosci,
a takze utrzymanie go (koncentracja). Poszerzenie $wiadomo-
sci oddechu ma ogromne korzysci na co dzien. Dzigki temu
tatwo rozpoznamy stan podwyzszonej nerwowosci (stresu)
i bedziemy mogli usuna¢ niepotrzebne napiecie. Uwazny
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