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Wstep

Prawdy o celu i sensie ludzkiego zycia poszukiwano od zawsze. Na calym
$wiecie istnieli ludzie, kt6érzy zadawali sobie trud dotarcia do istoty ziemskiej
wedréwki. Owi poszukujacy byli przekonani, ze poza tym, co widoczne dla
oczu, istnieje jaka$ pozazmystowa, metafizyczna przestrzeni. Ingerowali wobec
tego w swoje wnetrze, stosujac praktyki medytacyjne, ktére gwarantowaly
oczyszczenie umystu i stanowily droge do samodoskonalenia.

Nie od dzi§ wiadomo, ze medytacja pozwala osiagna¢ kontrole nad umystem
i ciatem, ktére s3 ze soba sprzezone. Kto z nas nie zna powiedzenia w zdrowym
ciele, zdrowy duch? Oznacza ono, iz nieprawidtowo funkcjonujacy umyst ma
negatywny wplyw na zdrowie fizyczne. Dbalo§¢ o stan umystu moze zatem
dopoméc w uzdrowieniu ciata. Udowodniono, ze medytacja zmniejsza ci-
$nienie krwi i metabolizm, zwieksza natomiast op6r elektryczny skéry i po-
ziom serotoniny w mézgu. Podczas takich ¢wiczen cialo i mézg czlowieka
zachowuja sie tak, jak podczas snu, jednakze $wiadomos¢ zostaje zachowa-
na. Zgodnie z tym porzadkiem cialo odpoczywa, a umyst pracuje. Diugo-
trwale praktykowanie medytacji prowadzi do zwiekszonej koncentracji, wpltywa
na przyrost energii zyciowej, co owocuje wzrostem kreatywno$ci, pewnosci
siebie i spontanicznosci. W efekcie zmniejsza si¢ podatno$¢ na stres, stany
lekowe i depresyjne. Taka kontemplacja moze réwniez poméc w zrozumie-
niu i wzmocnieniu zycia duchowego, a ludziom wierzacym pozwala zespoli¢
sie z Bogiem czy tez béstwem.

Ksigzka ma na celu zapoznanie czytelnika z pozytywnymi aspektami
medytacji, jej wplywem na poprawe jakosci zycia i zdrowia umystowego.
Oczyma mistrzow przedstawia si¢ tu, czym w istocie jest medytacja, i na



Osiggnij harmonie za pomocq medytaciji

podstawie ich wieloletniego do$wiadczenia opowiada si¢ o obserwacji pro-
ceséw zachodzacych w ludzkim wnetrzu. Lektura stuzy jako poradnik oraz
zrédlo inspiracji do stosowania medytacji w codziennym zyciu.



Rozdziat |

Czym jest medytacja?

Medytacje mozna najprosciej zdefiniowa¢ jako pomyst na pozyteczne, ale
i niewymagajace wiekszego wysitku spedzenie kwadransa. Warto zaznaczy¢, ze
osoba oddajgca si¢ kontemplacji jest w pelni obecna w terazniejszoéci. Pracuja-
ca $wiadomos¢ osoby medytujacej pozwala na zredukowanie mysli o przeszto-
$ci czy przyszlosci, ktére zakldcalyby stan pewnego oderwania sie od codzien-
no$ci. Medytacja umozliwia czlowiekowi $wiadome zaistnienie w obecnym
momencie, w tym, co ma on do zaoferowania, bez przywigzywania sie do
tresci, ktére wytwarza umyst. Wewnetrzna obserwacja to przebywanie w tacz-
nosci z samym sobg, podyktowane naturalnym stanem bycia. Odbywa sie to
bez udzialu mysli, ktére uczestnicza w procesie tworzenia do§wiadczania
obecnego momentu. Koncentrujac wlasng swiadomos$¢ na sposobie oddy-
chania w trakcie medytadji, cztowiek jest w stanie doswiadczy¢ swojej obecno-
§ci bez udzialu mysli. Medytagja daje mozliwo$¢ trenowania umiejetnosci
koncentragji i pelnego uczestniczenia w procesie kreowania zycia. Zaangazo-
wanie w trwajacg chwile, pelna akceptacja obecnego momentu i jego okolicz-
noéci umozliwia tworzenie zycia, oraz wplywanie na nie w spos6b swiadomy.
Jesli cztowiek oddaje sie medytacji w sposéb §wiadomy, wypracowuje
wowcezas zdolno$¢ obserwacji mysli bez potrzeby analizowania, oceniania
lub tez wytwarzania koncepcji przeciwstawnych. Pelna obecnos¢ i zachowa-
nie czujnoéci w aktualnym momencie umozliwiaja stworzenie zupetnie no-
wego sposobu odczuwania samego siebie w stosunku do zawartosci umystu.
Kontemplacja umozliwia wytrenowanie umystu do stanu, w ktérym stanie si¢
on zrédlem tworzenia whasnych doswiadczeni i sposobem na niwelowanie
zbednych i niepotrzebnych mysli. Akceptacja pojawiajacych sie mysli, oraz
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brak usilnej potrzeby podswiadomego reagowania na pojawiajace sie stany
i doznania, umozliwia utrzymanie dobrostanu psychicznego.

Trenowanie umiejetnosci bycia sobg, bez potrzeby identyfikacji z mysla,
umozliwia nawigzanie zupelnie nowych relacji zar6wno z samym sobg, jak
iz otoczeniem. W zwiazku z tym zapewniona zostaje laczno$¢ z wlasnym ja,
réwnowaga w dynamicznym otoczeniu, oraz umiejetno$¢ rozpoznania nie-
$wiadomych i czesto nieracjonalnych proceséw, ktére zachodza w codziennych
sytuacjach.

Przebywanie w strefie wolnej od mysli oczyszcza nas wewnetrznie, wskutek
czego stajemy sie niezalezni od iluzji, ktére wytwarza umyst, i ktére wplywaja
negatywnie na nasze relacje z samymi sobg oraz z otoczeniem. Umiejetnosé
trenowania umystu oraz stawania si¢ wolnym od ograniczenr umozliwia wy-
korzystanie calego potencjatu w naszym zyciu. Ponadto umiejetno$¢ pozbycia
sie arbitralnosci wlasnego spojrzenia na $wiat, jak réwniez zdolno$¢ wstrzy-
mania wlasnych sklonnosci do bezustannego rozwazania i analizowania stanu
rzeczy, umozliwia w pelni autentyczne zaangazowanie w terazniejszosc.

Poprzez codzienng medytacje, polegajacg na obserwacji wlasnego umy-
shu, mozna rozwing¢ nowe umiejetnosci radzenia sobie ze zwyklymi czyn-
no$ciami. Owe zdolnosci pozwalajg na rozpoznanie tego, co zgodne jest ze
stanem faktycznym, co ma miejsce w rzeczywisto$ci, zamiast bazowania na
wlasnych myslach, odczuciach i emocjach. Stosujac medytacje, zamiast no-
torycznie tworzy¢ do$wiadczenia na podstawie nieprawdziwego oraz niena-
turalnego sposobu postrzegania rzeczywistosci, nabywamy umiejetnosci bycia
w pelni sobg. Ow sposéb pozbawiony jest ograniczen wywolanych iluzjami,
ktére powstaty w wyniku nieostroznego i nieokietznanego myslenia.

Swiadome nastawienie na wage 1 autentyczno$¢ naszego uczestnictwa
w $wiecie, oraz umiejetno$¢ rozpoznawania i niwelowania nieracjonalnych
mys$li, generuja zycie wolne od iluzji. Uswiadomienie sobie mechanizméw
rzadzacych naszym zyciem umozliwia jego akceptacje w takim ksztalcie, ja-
kie naprawde ono ma. Wstuchiwanie si¢ we wlasne wnetrze ma zapewni¢
efektywne uczestniczenie w tworzeniu nowych do§wiadczeri. Umiejetnosé
trenowania umystu w celu pozostania w strefie, w ktérej nie jest on podatny
na zachodzace na zewnatrz, dotykajace go procesy, umozliwia przezywanie
zycia w pelni autentycznie. Zamiast ucieka¢ od odpowiedzialnosci za wlasne
zycie, warto sprobowa¢ odda¢ sie medytacji, ona bowiem pozwala na rozpo-
znanie prawdziwej natury wlasnego umystu, oraz prawdziwej natury obecnego
momentu. Dzieki temu osoba jest w stanie dokona¢ racjonalnego wyboru.
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Umiejetno$¢ pozostania niezaleznym i wolnym od procesu ciagltego myslenia
pozwala stworzy¢ doswiadczenie pozbawione wewnetrznych ograniczen, ktére
umyst wytworzyl. Swobodne plyniecie z pradem zycia, jak nieustanne koto
energii, ktére nie obcigza si¢ tresciami nieswiadomego umystu, umozliwia
wolny oraz $wiadomy sposéb bycia oraz pozwala na doswiadczanie sensu wha-
snego istnienia w sposéb prawdziwy i autentyczny.

Umiejetnos$¢ akceptacji tego, co przynosi dana sytuacja, umozliwia lep-
sze, pelne i $wiadome funkcjonowanie umystu. Analizowanie, rozwazanie
tresci, ktére nieswiadomie umyst podsyla, zwieksza site nieracjonalnych
proceséw w nim zachodzacych. Im bardziej umyst zaangazuje sie w proces
powielania oraz rozwazania nie§wiadomych i nieracjonalnych mysli, tym
wiecej niepokojacych tresci dana osoba wytworzy wewnatrz wlasnego umy-
shu. Natomiast, im mniej zainwestuje si¢ czasu i energii w rozmyslanie nad
tym, na co i tak nie mamy wplywu, tym wiecej wewnetrznej wolnosci i prze-
strzeni osoba otrzyma. Bedzie wéwczas w stanie otoczy¢ si¢ przestrzenig wolng
od identyfikacji z my$lg. Zaowocuje to réwniez zdrowa energia, szcze$ciem
i umiejetnoscia doswiadczania prawdziwej esencji wlasnego istnienia. Im wie-
cej przestrzeni wolnej od nietadu i iluzji umystu, tym wiecej radosci, wolnosci
i $wiadomosci towarzyszacej w codziennych czynnosciach.

Za pomocy obserwacji przyczyn wewnetrznego niepokoju stan wnetrza
osoby zostaje przywrécony do pustki, do w pelni operacyjnej kondycji, do
pelni istnienia, z ktérej na nowo powstaje prawdziwe doswiadczenie zycia.
W przeciwienstwie do nieustannej hustawki mysli i emocji kontemplacja
pozwala na stworzenie doswiadczen wywodzacych sie z autentycznej czesci
siebie. Podchodzac do zycia z dystansem, w sposéb w pelni §wiadomy, oso-
ba jest w stanie zaprogramowac si¢ na zdrowy styl zycia. Za$ jednostka ule-
gajaca czynnikom stresogennym, bez przerwy tkwigca w nierozwiktanych
problemach umystu, pozbawiona jest zZyciowej energii oraz witalnosci. Dzia-
tanie pozbawione $wiadomosci prowadzi do piekta wlasnego umystu. Na-
tomiast pelna $wiadomos$¢ wlasnego istnienia oferuje pewnosé, sile i zdecy-
dowanie w procesie tworzenia wlasnych do$wiadczen. Medytacja umozliwia
uwolnienie energii zawartej w organizmie czlowieka, redukujac stres, i jed-
nocze$nie pozwalajac na pozytywny przepltyw energii. Ludzie, ktérzy co-
dziennie pracuja nad sobg, regenerujg stan wewnetrznej niepewnosci, oraz
utwierdzaja si¢ w przekonaniu o wilasnej wolnosci. W przeciwienstwie do
uzywek, takich jak telewizja czy Internet, oraz przyzwyczajenr umystu — na
przyklad potrzeby akceptacji — medytacja umozliwia $wiadome pozostanie



10

Osiggnij harmonie za pomocq medytaciji

w pelni sobg, oraz czerpanie energii z wnetrza wlasnego istnienia zamiast
szukac spelnienia w zewnetrznych Zrédlach. Zaglebianie sie w sobie pozwala
na wstrzymanie nie$wiadomych proceséw zachodzacych w umysle, oraz
umozliwia $wiadome podejmowanie decyzji w relacji do siebie i wlasnego
zycia. Poza tym, codzienna medytacja stanowi swoisty trening wewnetrznej
sity w celu budowania lepszego samopoczucia i pozwala na pelne uswiado-
mienie osoby w byciu odpowiedzialnym za wlasne czyny.

Przywracanie umystu do stanu $wiadomosci umozliwia zaprzestanie cig-
glej gonitwy za zaspokajaniem biologicznych instynktéw, oraz zewnetrz-
nych wplywéw dyktowanych przez srodowisko. Pracujac nad budowaniem
wlasnego solidnego wnetrza, mozna rozwing¢ wewnetrzng sile umystu. Za-
miast ucieka¢ do iluzji umystu w celu poszukiwania sensu i spelnienia, osoba
stosujgca medytacje jest w stanie wytworzy¢ wlasng energie, zaakceptowad
siebie, by tworzy¢ bogate zycie, albowiem czlowiek wypelniony pozytywna
energia, plynaca z medytacji, nie poszukuje na zewnatrz tego, co juz odna-
lazt w sobie. Medytacja oferuje dostep do zrédla siebie, i tak, jak na przyktad
stuchanie muzyki, catkowicie nas pochtania. Medytacja stwarza mozliwoé¢
pelnego uczestnictwa w do§wiadczaniu naturalnego stanu umystu. Wewnetrz-
ne wyciszenie pozwala na odlaczenie od tresci umystu tego, co dany mo-
ment oferuje bez potrzeby reagowania na treéci, ktére umyst podswiadomie
podktada.

Medytacja umozliwia swobodne wspStuczestniczenie w procesie tworzenia
doswiadczen, poniewaz sprawia, ze pozostajemy w strefie wolnej od przymu-
sowych mysli. Proces trenowania umystu udostepnia nam lepszy dostep do
zycia. Natomiast skupianie umystu pozwala na polaczenie si¢ z otaczajacy
energia, na powr6t do zrédta istnienia, na do§wiadczenie jednosci tozsamo-
sciowej.

Medytacja umozliwia rozpoznanie, jakoby nieustanne mysli spowodo-
wane niezakonficzonymi wydarzeniami z przesztosci, jak i ucieczka od pod-
jecia odpowiedzialnosci za wlasny los, powodowaly zablokowanie przeply-
wu energii zycia oraz dziatania $wiadomosci, ktéra istnieje w kazdym z nas.
W zwigzku z tym medytacja zezwala na stalg tacznos¢ z prawdziwym zrédlem
swojego bycia i umozliwia utrzymanie wspomnianej energii, §wiatta, ktére
zainstalowane jest w glebi kazdej osoby. Czasami jednak jest ono przestonie-
te niespetnieniem, poczuciem krzywdy czy zalu z przesztosci. Co wiecej, za-
glebianie sie w sw6j umyst owocuje obserwacja proceséw zachodzacych na
co dzien, daje poczucie wolnosci i — wreszcie — wyciszenia. Stad tez, im bardziej
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jeste$my w stanie pozosta¢ w facznoéci z wlasnym wnetrzem i wlasnym zZrédtem,
tym mniej jestesmy podatni na zewnetrzne czynniki, jak réwniez na mysli,
ktére umyst podswiadomie wytwarza. Medytacja oferuje wolno$¢ i energie,
oraz przestrzefi pozbawiona wewnetrznych obaw.

Uformowana w umysle iluzja weze$niej czy p6Zniej rozpada si¢ i umoz-
liwia wylonienie sie prawdziwej esencji oraz energii wewnetrznej. Medytacja
pozwala na wyeliminowanie czynnikéw, ktére hamujg wewnetrzny poten-
¢jal danej osoby, uwiklanej w roztrzasanie tego, na co i tak nie mamy wplywu.
Spokdj, ktéry mozna uzyskaé poprzez codzienng medytacje, pomaga poko-
nywa¢ nielad mysli oraz cierpienie, jakie sie w jego wyniku rodzi. Im bardziej
niezalezni od formy mysli jeste$my, tym bardziej stajemy sie wolni, zaradni,
pelni energii i tolerancyjni. Medytacja oferuje rozwijanie umiejetnosci prze-
bywania w jednosci z sobg, i w tacznosci z wlasnym Zrédtem, ktére niezbed-
ne s3 do prawdziwego funkcjonowania umystu. Przelamanie formy mysli
umozliwia odkrycie wlasnego wnetrza ukrytego pod skorupg iluzji, niera-
cjonalnej identyfikacji z myslg oraz skostnialego myslenia, powstatego na
skutek przywigzania do nawykéw i starych sposobéw myslenia. Codzienna
kontemplacja wspomaga takze proces rozwijania inteligencji. W zwigzku
z tym wydostanie sie z putapki iluzji umozliwia cieszenie sie istota wlasnej
egzystencji oraz umozliwia rozkwit $wiadomosci, powodujac coraz to lepsze
samopoczucie i korzystniejsze postrzeganie samego sobie. Na skutek tego
rozkwitajgca na nowo $wiadomo$¢ umozliwia ponowne rozwazanie nad sen-
sem wlasnego istnienia oraz umozliwia na nowo stworzenie zycia wartego
przezywania.

Poprzez wewnetrzng obserwacje jesteSmy w stanie dokona¢ $wiadomego
wyboru dotyczacego tego, czy chcemy pozosta¢ w strefie nierealnych mysli,
czy tez skupi¢ wlasna uwage i $wiadomos¢ na tym, co jest w rzeczywistosci.
Medytacja umozliwia stworzenie, by tak rzec, centrum zarzadzania wlasnym
umystem, daje szanse pokierowania umystu w spos6b wolny od nieswiado-
mych uwarunkowan. Co wiecej, zadaniem medytagji jest rozpoznanie faktu,
iz tre$¢ umystu nie jest jedynym i trwalym punktem spojrzenia na rzeczywi-
sto$¢, ze poza impulsami, reakcjami i my$lami, ktére umyst generuje, istnie-
je rzeczywisto§¢ poza nieswiadomie nabytym oraz szablonowym sposobem
odbierania $wiata. Obserwacja wlasnych my$li umozliwia rozpoznanie oraz
pozbycie sie schematéw gleboko zakorzenionych w psychice, najczesciej w trak-
cie rozwoju osobistego. Dlatego tez praca nad sobg pozwala udoskonali¢ wlasne
spojrzenie na zycie, spojrzenie istniejace poza nabytymi przyzwyczajeniami.
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Rozdziat VNI

Medytacja wedtug
Ram Dass

Ram Dass to nauczyciel duchowy i autor ksigzki pod tytutem Bgd? tu i teraz.
Urodzony w Massachusetts w 1931 roku jako Richard Alpert spedzit mtode
lata w Stanach Zjednoczonych gdzie uzyskal tytut profesora psychologii
z Uniwersytetu Stanford. Po ukoriczeniu doktoratu Richard rozpoczal prace,
jako profesor psychologii na Harvardzie. Po latach wspétpracy z Timothy
Leary na wykladzie psychologii na Harvardzie i eksperymentéw zwigzanych
z LSD zostatl razem z Timothy Leary zwolniony z Harvarda. W 1967 Profesor
Richard Albert rozpoczal podréz do Indii gdzie podrézowat razem z ame-
rykanskim nauczycielem duchowym Bhagavan Dass. Ostatecznie Richard
spotkal sie z guru Neem Karoli Baba, od ktérego otrzymal nowe imie Ram
Dass. Ram Dass wpltynal na pozytywna zmiang wielu ludzi w Stanach Zjed-
noczonych pomagajac im uwolni¢ sie od wewnetrznych ograniczen umystu,
i pomagajac im odnalez¢ prawdziwa nature umystu. Poczawszy od 1968 Ram
Dass zaznajomiony byt z réznego rodzaju starozytnymi tradycjami, takimi
jak joga, Hinduizm, Buddyzm, Sufi jak i Zydowskimi mistycznymi naukami.
Po zawale w 1997 roku zdotat wyleczy¢ sie i w dalszym ciggu Ram Dass po$wie-
ca swoj czas na dzielenie si¢ prawdy o zyciu z ludZzmi. Obecnie Ram Dass
zamieszkuje w Maui, na Hawajach, w prywatnej rezydencji gdzie w dalszym
ciagu naucza przez Internet w trakcie prywatnych spotkan, ktére prowadzi
w swojej rezydencji na wyspie. Jego najnowsza ksiazka BgdZz mifosciq teraz sta-
nowi kontynuacje przebudzenia jego serca i jego doswiadczenia nieograni-
czonej mitosci, ktéra doswiadczyt w trakcie pobytu ze swoim guru Neem
Karoli Baba.
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Medytacja wedlug Ram Dass'a umozliwia uzyskanie w pelni zdrowego
stanu umystu, ktéry pozwala na przebywanie w obecnym momencie ,,tu
i teraz” w pelni uczestniczac w istocie danego momentu bez potrzeby ucie-
kania od stanu obecnego w umyst. Ram Dass uwazal, ze medytacja pozwala
na oczyszczenie umystu z niepotrzebnych mysli i wyobrazen, ktére utkwione
zostaly w umygle, i w spos6b nieautentyczny wplywaja na umyst czlowieka.
Za pomocyg wewnetrznej koncentracji na oddechu medytacja pozwala na
zwrdcenie umystu do wewnatrz, i umozliwia wewnetrzng koncentracje po-
przez co uniemozliwia aby umyst kontynuowal inwestowanie czasu w iluzje.
Ram Dass uwazal, ze medytacja jest niezbedna w utrzymaniu prawidtowego
funkcjonowania umystu oraz niezbedna w poprawie samopoczucia psychicz-
nego. Medytacja umozliwia skoncentrowanie sie na wlasnym wnetrzu zamiast
ucieka¢ i poszukiwaé czego$ na zewngtrz. Ponadto medytacja umozliwia
odczepienie nawykéw myslenia, uwolnienie umystu od przywigzan oraz
umozliwia na rozpuszczenie umystu od identyfikacji utworzonej na pod-
stawie falszywego przywigzania z formg mysli. Medytacja to odlaczenie od
mysli i od ego, ktére zainwestowalo ogromng ilo$¢ czasu i energii w proces
tworzenia wewnetrznej identyfikacji z formg mysli.

Medytacja umozliwia powrét do naturalnego, pierwotnego stanu bycia
umystu, powrét do naturalnego stanu spokoju, wewnetrznego spokoju, we-
wnetrznego domu. Dzigki temu medytacja umozliwia odigczanie od iluzji,
w ktora umyst popada, i ponowne polaczenie z prawdziwg natura, z powrotem
do wewnetrznej jednosci z samym soba. Medytacja pozwala na $wiadome
spokojne przebywanie z samym sobg bez potrzeby ucieczki w iluzje, w umyst.
W konsekwengji tego medytacja umozliwia uruchomienie $wiadomosci i za-
przestanie ciaglego ciagu mysli i przyzwyczajen umystu, ktére zanieczyszcza-
ja umyst. Dodatkowo medytacja umozIliwia na przebywanie w przestrzeni
wolnej od formy mysli i niekorzystnych nawykéw myslenia, bez ciezaru umy-
stu. Celem medytacji wedtug Ram Dass’a jest umozliwienie rozpoznania, ze
w zyciu codziennym uczestniczymy i operujemy postugujac sie forma mysli
ale tak naprawde nasza prawdziwa naturg jest bycie pozbawione mysli. W zwigz-
ku z tym medytacja umozliwia osiggniecie balansu pomiedzy forma mysli
a prawdziwg naturg umystu. Dzieki temu medytacja umozliwia inteligentne
polaczenie i zastosowanie obu form, formy mysli i formy pozbawionej mysli
w zyciu codziennym. Medytacja to zycie samo w sobie wypetnione radoscig
1 energig zycia.



Medytacja wedtug Ram Dass

Wewnetrzne wyciszenie umozliwia trenowanie umiejetnosci koncentra-
¢ji i przebywania w pelni z soba w tym, co dany moment oferuje. Umozliwia
na catkowite polgczenie z obecnym momentem oraz umozliwia koncentracje
na obecnym momencie, bez potrzeby wnikania umystem w przesztos¢ jak
i podrézowania w przyszlos¢. Wewnetrzna obserwacja pozwala rozpozn, ze
forma mygli i emodji nie jest trwala, i ze nie ma sensu do niej sie przywigzywac.
Jedyne, co istnieje to obecny moment, bycie w pelni w obecnym momencie,
w pelni kontrolujac sie i uczestniczagc w tym co dany moment ma do zaofe-
rowania, nie przywigzujac umystu do znaczenia przezytych doswiadczen.
W zwigzku z tym medytacja umozliwia polaczenie z wnetrzem, na bezustanne
czerpanie energii z wewnatrz zamiast marnowac energie szukajgc sensu zycia
na zewnatrz. Medytacja zezwala na skupianie sie na wlasnym wnetrzu zamiast
inwestowa¢ czas na umacnianiu i inwestowaniu ego. W konsekwencji tego
medytacja umozliwia na do§wiadczanie zycia takim jakie ono jest w rzeczy-
wisto$ci a nie jako rezultat nieracjonalnego dziatania umystu.

Medytacja wedtug Ram Dass'a umozliwia bycie ,tu i teraz” bez udziatu
nieswiadomie nagromadzonych przez lata do§wiadczeri wewnetrznych struktur
umystu. Pozwala odciecie niekorzystnie nabytych schematéw funkcjonowania
oraz spostrzegania rzeczywisto$ci w przeszlosci, ktére uformowaly twarde we-
wnetrzne struktury umystu oraz uniemozliwily spostrzeganie siebie i $wiata
w swobodny i $wiadomy sposdb. Medytacja pozwala na odciecie struktur
umyshu nabytych w trakcie rozwoju osobistego i umozliwia ponowne spojrze-
nie na zycie poprzez prawdziwe oczy, w pelni do§wiadczajac rzeczywistos¢
takq jaka ona jest bez udzialu umystu oraz nagromadzonych do$wiadczen
i niekorzystnych sposobéw myslenia.

Medytacja pozwala na ponowne autentyczne doswiadczenie rzeczywisto-
§ci, pozwala na odpuszczenie identyfikacji z umystem, i umozliwia rozpo-
znanie prawdziwej natury $wiadomosci. Pozwala rozpoznaé, ze swiadomos¢
nie spoczywa na niczym, ze jest wolna od wszystkiego i stanowi wolng prze-
strzen bez identyfikacji z mysla. Swiadomo$¢ umozliwia bycie zupetnie wol-
nym bez potrzeby identyfikowania si¢ ze wspomnieniami nagromadzonymi
przez lata w umysle. Identyfikacja z wytworzonymi przez lata strukturami
w umysle, czerpanie sensu bycia z przeszlosci tworzy wiecej nietadu i nieszcze-
§cia. Bazujgc na starych i niekorzystnych schematach my$lenia osoba nieswia-
domie powtarza stare schematy myslenia i zachowania. Wewnetrzna obser-
wacja pozwala na wewnetrzne rozpoznanie, i na bycie Zrédlem tworzenia
do$wiadczenie a nie pozostawanie rezultatem negatywnych struktur umystu
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nabytych w przeszto$ci. Ponadto medytacja pozwala na rozpoznanie, ze my
sami tworzymy nasze szczescie i nieszczedcia, ze my sami tworzymy wszystkie
aspekty naszego zycia. Dzieki temu medytacja umozliwia pozostanie prze-
strzenia, bycie wolnym od wewnetrznych struktur i negatywnych bezustannych
schematéw myslenia, do ktérych umyst si¢ przywiazal. Wewnetrzne zagte-
bienie pozwala na wewnetrzne rozpoznanie stanu umystu. Pozwala na roz-
poznanie, ze poza nabytymi strukturami umystu znajduje sie czysta $wia-
domos§¢, jazn czyli wewnetrzna przestrzen, ktéra jest wolna od wszelkiego
trudu i niepokoju a za to wypelniona jest szczesciem, dostatkiem oraz spel-
nieniem.

Odlaczanie od identyfikacji z wewnetrznymi strukturami, uwalnia osobe,
poprzez co umyst jest w stanie powrdci¢ do kompletnego stanu umystu, ze
stanu iluzji z powrotem do prawdziwego stanu siebie. Medytacja pozwala na
rozpoznanie, ze zycie polega na uczestniczeniu w zyciu zamiast na identyfi-
kowaniu si¢ i przywigzywaniu do znaczeniu tego, co si¢ robi. Prawdziwe zycie
to proces polegajacy na bezustannym procesie nie przywiazywania sie do treéci
pojawiajgcych sie w umysle, to stan wolny od identyfikacji z niekorzystnie
nabytymi strukturami umystu. Swiadomos¢ wlasnego wnetrza oraz umiejet-
no$¢ obserwacji pozwala na przebywanie w przestrzeni ,,tu i teraz”, w prze-
strzeni wolnej od przywigzan i iluzji umystu, jednoczesnie umozliwiajac swo-
bodne uczestniczenie w zyciu codziennym.

Ponadto medytacja pozwala na rozpoznanie, ze petna §wiadomos¢ obecne-
g0 momentu wystarczajgca jest w celu doswiadczania zycia prawdziwie i au-
tentycznie, i nie trzeba po$wieca¢ czasu na spelnianie iluzji i uczestniczy¢
w zewnetrzne gry, w ktére egoistyczny umyst wplatuje. Uwolnienie od nie-
$wiadomych struktur umystu pozwala na pelne i $wiadome bycie obecnym
»tu i teraz” nie przylaczajac, nie uczestniczac w procesach, ktére egoistyczny
umyst wytwarza.



Rozdziat XVII

Natura Buddy

Natura Buddy to stan $wiezosci, pelnej $wiadomosci i stan obecnosci w kaz-
dym momencie. Natura Buddy to stan przebudzenia z iluzji, stan bycia
z rzeczywistoscia, z tym, co jest obecnie. To stan nie inwestowania w iluzje
spowodowang pozostato$ciami przeszloéci. Stan Buddy to stan wolnosci,
stan do$wiadczania kazdego momentu zupelnie na nowo, to wolno$¢ od
przywigzani umystu, to stan umystu, ktéry porusza sie do przodu nie pozo-
stawiajgc zadnych §ladéw w formie zalu, niezadowolenia lub niespelnienia.

Stan Buddy to umyst skoncentrowany w petni wykorzystujacy mozliwosci,
ktére obecny moment oferuje niepozostawiajac za soba bagazu emocji i mysli.
Umyst Buddy to umyst czysty, kompletny, prosty, wytwarzajacy energig do
zycia, to umysl, ktéry skupia sie na kultywowaniu, rozwijaniu i nabywaniu
pozytywnych schematéw myslenia. Stan Buddy to umyst, ktéry porusza sie
spontanicznie i nie wytwarza iluzji ani tez nie przywigzuje sie¢ do nieracjonal-
nos$ci mysli, ktére umyst wytwarza.

Natura Buddy znajduje sie w kazdym z nas, bez wzgledu na wyznawang
religie, czy pochodzenie. Natura Buddy znajduje sie poza egoistycznym umy-
stem, poza warstwami przywigzan i iluzji, poza przywigzaniami umystu. To
stan pustki i wolnoéci od smutku, rozmyslania, i skupiania umystu na tym co,
nie jest prawdziwe. Stan Buddy to stan, ktéry istnieje wewnatrz kazdej osoby,
stan dostepny dla kazdego, w kazdym momencie. Umyst Buddy to stan pel-
nosci umystu, stan pelnej $wiadomosci, stan bycia autentycznym w stosun-
ku do siebie, stan utrzymywania wewnetrznej czystoéci od zanieczyszczen
spowodowanych nieprawidlowym i nieracjonalnym postrzeganiem rzeczywi-
stosci. Stan Buddy to stan wewnetrznego uwolnienia od wszelkich wewnetrz-
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nych blokad i barier, ktére nie pozwalaja na pelne do$wiadczanie zycia, to stan
pelen wolnosci i radosci wypelniony §wiadomoscig. Umyst Buddy to we-
wnetrzne rozpoznanie wlasnej natury poza udziatem egoistycznego umystu,
to stan bycia w relacji ze soba tworzac do$wiadczenie z przyszlocia, z tego
co jest mozliwe a nie z ran przeszlosci.

Stan Buddy to stan pustki od ran, stan utrzymywania wewnetrznej wol-
nosci od czegokolwiek, stan wewnetrznej wolnosci, w ktdrej pozostaje tylko
$wiadomos¢. Umyst Buddy to stan wolnosci i braku przywigzania do nagro-
madzonego ciezaru z przeszloéci. Stan Buddy to stan bycia w pelni obecnym
w obecnym momencie, jak pusta kartka papieru, pozostajac zawsze w pelni
$wiadomy i obecny, nieprzywigzujac umystu do niczego. Umyst Buddy to
stan wolnosci od mysli, stan ktéry zawsze wypelniony jest energia i radoscia,
stan umystu wolny od uczestniczenia w procesie tworzenia negatywnych do-
$wiadczen. Stan Buddy to stan wolny od przymusowego myslenia i tworzenia
negatywnych doswiadczen.

Stan Buddy to stan wolnosci, pelnej $wiadomos¢ i mozliwosci swiado-
mego wyboru dotyczgcego jakosci wlasnego zycia. Umyst Buddy to stan po-
zostania w stanie pelnej autentycznosci z wlasnym wnetrzem bez wytarzania
nieprawdziwych i nie§wiadomych tresci, ktére w negatywny i nieswiadomy
sposob wplywaja na zachowanie i czyny osoby.

Stan Buddy to stan calkowitej wolnosci od wszystkiego i rado$¢ z wia-
snego istnienia. Stan Buddy to stan pozbawiony usprawiedliwiania wlasnego
ego. Umyst Buddy to stan pelnosci i catkowitej wolnosci od usprawiedliwien.
Stan Buddy to stan mito$ci w relacji do samego siebie, pozostatych ludzi i do
calego $wiata. Umyst Buddy to stan wolnosci ducha, stan wewnetrznego
przebaczenia, to stan wewnetrznej pelnosci i kompletnosci.

Stan Buddy to stan otwartosci i wolnosci od zakorzenionych w pamieci
treéci, stan wewnetrznej wolnosci od nie$wiadomie ukrytych materiatéw,
ktéry uniemozliwia prawidtowe spojrzenie na $wiat. Umyst Buddy to stan
wolnosci od identyfikagji z my$la, stan wolnosci od przymusowego myslenia
jak i nadawania znaczenia formie mysli. Stan Buddy to wewnatrz pustka,
przestrzefi pozbawiona jakikolwiek nieswiadomych tresci. Umyst Buddy to
bezwarunkowy stan wewnetrznej wolnosci, to stan wewnetrznej radosci, stan
pelen szczedcia, satysfakgji, stan bycia autentycznym w relacji z samym sobg
iz ludZmi. Umyst Buddy to stan pelni zycia, ktéry istnieje w kazdej istocie.



Natura Buddy

Stan Buddy to umyst w petni $wiadomy, obecny w obecnym momencie,
to stan bycia uwaznym w relacji do tego co sie dzieje. To stan otwartosci serca,
stan zyczliwosci i wytrwalosci oraz stan pozostania w pelni szczesliwym nie
przywiazujac znaczenia do przywigzan umystu. Umyst Buddy to stan przebu-
dzenia i wyzwolenia od iluzji umyshu, to petna swiadomo$¢ i walecznos¢ umy-
sty, to stan bycia przebudzonym z iluzji oraz pelna swiadomos¢ otaczajacej
rzeczywistosci. To stan opréznienia umystu z warstw nagromadzonej iluzji,
ignorancji chciwosci i egoistycznego umystu, to umyst obserwujacy i roz-
poznajacy wewnetrzne wytworzone iluzje, to umyst przebudzony i nieprzy-
wigzany do iluzji.

Umyst Buddy to umysl, ktéry nie przywigzuje wagi do tresci, ktére po-
jawiaja sie w umysle. Stan Buddy to stan przebywania bez wysitku, poczucie
wewnetrznej wolnosci, stan pustki. To bycie w stanie wewnetrznej wolnosci
od powigzan z mysla, stan wolnosci od fenomendw i twardych schematéw
myslenia, pojawiajacych si¢ wewnatrz. Prawdziwa natura umystu to stan
$wiadomosci pojawiajacych sie tresci wytworzonych przez umyst. Stan Buddy
to bycie przestrzenia, bycie spontanicznym bez potrzeby inwestowania wia-
snego ego i siebie w umysl, ktéry wytwarza wewnetrzne iluzje. Pozostawianie
ze sobg w wolnej i nieprzywiazanej przestrzeni stanowi naturalny stan bycia,
stan $wiadomosci i tacznosci z wlasnym wnetrzem.
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