METODY MEDYTACYJNE

Podobnie jak wy, jestem tylko uczniem. Jestem jak jeden z was, studiujgcym joge i medytacje.
Z tego, co udato mi sie zrozumie¢, joga i medytacja to to samo. Sg praktykowaniem sztuki bycia soba.
Brzmi to bardzo prosto, ale kiedy przyjrzymy sie wtasnemu zyciu, zauwazymy, ze nie jestesmy soba.
Zyjemy poprzez nasze oczy, uszy, postrzeganie i umysty innych ludzi. Wydaje sie, ze nie mamy czasu, aby
spojrzeé na siebie i by¢ soba.

Joga oznacza jednosc i jest to zdolnosé do powrotu do jednosci w samym sobie. Istnieje wiele
metod jogi. Réznigce sie zapisy historyczne i pisma nie zmieniajg celéw jogi. Celem zawsze byto bycie
sobg, odkrycie jednosci siebie. JesteSmy tak rozproszeni pod wzgledem wtasnej uwagi — witasnej
przytomnosci — ze teraz wycofanie tej rozproszonej przytomnosci staje sie duzym wyzwaniem. Dziwne
jest to, ze nie uwazamy za trudne wyjscie z siebie, ale za trudne jest nam anulowanie tej podrdzy
i powrét do siebie — do domu. Joga jest sztukg anulowania zewnetrznych podrdzy, ktére odbywa
Swiadomos¢, i pozostania w domu. Wszystkie metody wymagajg wysitku, a caty wysitek jest skierowany
na odprezenie. Joga jest jedynym znanym mi wysitkiem, ktdry prowadzi do odprezenia. Nie ma
sprzecznosci w stwierdzeniu, ze metoda jogi prowadzi do odprezenia. Jesli potrafimy wycofa¢ naszg
uwage z powrotem do siebie i jestesSmy rozluznieni, to dlatego, ze nie jestesmy juz na zewnatrz i nie
jestesmy spieci. Chciatbym podzieli¢ sie z wami moimi przemysleniami i pomystami opartymi na
kontaktach z joginami i praktykujgcymi sztuke bycia sobg. Mozemy nauczy¢ sie od nich niektdrych
technik i metodologii oraz poznac¢ niektdre przeszkody, ktére stajg na naszej drodze. Sg one takie same
dla wszystkich, podobnie jak metody ich pokonywania.

Kiedy chcemy by¢ sobg, pierwszg rzeczg, ktdrg zauwazamy, jest ciato fizyczne, w ktérym obecna
jest nasza jazd — w ktérym znajdujemy sie w niewielkiej przestrzeni na tej ziemi. Zajmujemy te
przestrzen i jeste$Smy tego Swiadomi. Zajmujemy przestrzen w tym konkretnym pomieszczeniu lub
obszarze i jeste$my tego Swiadomi. Uprzytomniamy sobie podtoge i Sciany pomieszczenia i wiemy, ze
tam jeste$my. Zadajmy sobie pytanie: , Gdzie jestesmy?”, a tatwo uprzytomnimy sobie nasze potozenie.
Gdyby nasza uwaga byfa gdzies poza tym pomieszczeniem, nie bylibysmy blisko siebie, ale kiedy
skupiamy uwage wewnatrz pomieszczenia, tatwiej jest nam zlokalizowac miejsce, w ktérym siedzimy.
Jesli chodzi o swiadomos¢, o przytomnosé, to uzywamy tego ciata, ktdre staje sie jaznig w tym
pomieszczeniu. Podobnie jak owo pomieszczenie, nasze ciato rowniez jest siedzibg naszej
przytomnosci. Nasza swiadomos¢ jest ucielesniona w tej klatce — w tym pomieszczeniu, ktéry
nazywamy ciatem fizycznym. Tak jak mozemy doswiadcza¢ siebie siedzacych w pomieszczeniu,
Swiadomych podtogi i scian, tak samo mozemy rozwing¢ swiadomos¢ naszego znajdowania sie w tym
ciele i doswiadczac¢ zycia w nim samym. Niestety, nie robimy tego. Naszg naturalng sytuacjg jako istot
Swiadomych jest przebywanie w tym ciele, ale faktem jest, ze zyjemy nienaturalnie, rozpraszajac siebie
W procesie rozpraszania wiasnej uwagi i nie wracamy do miejsca, w ktérym jestesmy, do miejsca, do
ktérego nalezymy. Musimy najpierw wycofaé naszg uwage i powrdci¢ do tego fizycznego ludzkiego ciata
z doswiadczen poza ciatem. Nie jest to tatwe i musimy zrobi¢ wiele rzeczy, aby wycwiczy¢ naszg
rozproszong uwage, aby powracata. Musimy oduczyc sie tego, czego nauczyliSmy sie, rozszerzajac sie
na Swiat. To wiasnie powigzanie idei z doswiadczeniami zewnetrznymi sprawia, ze nasza Swiadomos¢
porusza sie na zewnatrz. Kiedy ktadziemy sie spaé, czasami czujemy, ze zapomnielismy
o doswiadczeniach swiata, ale niestety w tym czasie zapominamy rowniez o doswiadczeniach ciata
fizycznego. W przeciwnym razie tatwo bytoby wycofaé uwage ze Swiata poprzez zasniecie. Jesli chcemy
rozwingc swojg przytomnos¢, aby powracata, musimy pozostawac obudzeni. Ciato fizyczne musi przyjac
pozycje lub postawe, ktéra umozliwi nam powrdt do tego samego ciata przy pomocy wtasnej
przytomnosci. To ¢wiczenie ludzkiej Swiadomosci polegajagce na zbieraniu rozproszonych mysli



i przywracaniu uwagi do siebie samego nazywa sie joggy. Joga skfada sie z wielu krokéw, a niektére
z wazniejszych wstepnych krokdw w tym procesie to zasady dotyczace tego, co nalezy robié, a czego nie
nalezy robi¢ w zewnetrznym, spotecznym zyciu. Jesli nie bedziemy postepowac zgodnie z prawidtowym
procesem, przestrzegajagc zasad dotyczacych zycia zewnetrznego, bardzo trudno bedzie nam
przyciggng¢ uwage z powrotem. Joga ustanowita praktyki, zasady zachowania, postepowania
i dziatania, ktére utatwiajg kontrolowanie uwagi i odcigganie jej od zewnetrznego swiata doswiadczen.
Kiedy te zachowania zostang wycéwiczone, a przywigzanie do zewnetrznych doswiadczen zostanie
zmniejszone, mozemy praktykowac sztuke wykorzystywania uwagi do odkrywania wtasnego ciata
fizycznego. Caty ten proces odbywa sie w przytomnosci.

Czym jest przytomnos¢? Przytomnosc jest czescig naszej Swiadomosci. Aby porozumiewac sie
z wami w te]j technicznej kwestii metodologii, najpierw zdefiniuje trzy terminy, ktérymisie postugujemy:
$wiadomos¢, przytomnoéé i uwaga. Swiadomoséé to zdolnoéé do bycia przytomnym i obejmuje ona
potencjalng przytomnos¢. Obejmuje réwniez podswiadomosé, wspomnienia, zapomniane wydarzenia
i wyczyny nad$wiadomoéci. Obejmuje wszelkie potencjalne swiadome doswiadczenia. Swiadomoéé jest
zatem potencjalng przytomnoscia. Przytomnosc jest wspotczesng swiadomoscia. Przytomnosc jest tg
czescig swiadomosci, ktdrej doswiadczamy tu i teraz. Wszystko, co pojawia sie w naszej przytomnosci
w tej chwili, jest przytomnoscig — co moze pojawic sie w przytomnosci w tej chwili, jest Swiadomoscia.
Przytomnos¢ jest zatem tylko niewielkg czescig ludzkiej swiadomosci. Uwaga jest pewng czescig
przytomnosci. Jest to ta cze$¢ przytomnosci, ktdra zostata specjalnie skupiona i zintensyfikowana.
Wyobrazmy sobie, ze jestesmy teraz Swiadomi caftego swiata, rodzin, przyjaciét, swojej pracy
i probleméw. W tej chwili jednak uprzytomniamy sobie tylko to pomieszczenie i swoje obecne
otoczenie. Mozemy przywofac inne doswiadczenia z zewnatrz, ale nasza przytomnosc¢ jest w tej chwili
ograniczona do tego pomieszczenia. W ramach tej przytomnosci mozemy skupi¢ sie na okreslonym
obiekcie lub osobie. Nasza uwaga bedzie wtedy skierowana na ten obiekt lub osobe. Uwaga jest jak
mata sonda. Jest jak niewielka czes$¢ naszej obecnej przytomnosci, a nasza uwaga przemieszcza sie od
jednej czesci przytomnosci do innej. Uwaga intensyfikuje te cze$¢ naszej przytomnosci, ktdra skupia sie
na danym przedmiocie lub osobie. Nie mozemy zmienié przytomnosci — ona po prostu istnieje — ale
skupiajgc uwage na jednej czesci przytomnosci, jesteSmy w stanie skoncentrowac sie i do$wiadczyc
w sobie intensywniejszego doswiadczenia, ktére sobie uprzytomniamy. Ta zdolnos¢ przytomnosci do
wykorzystywania uwagi pozwala nam manipulowac¢ przytomnoscig. Nie ma innej czesci przytomnosci
ani potencjatu ludzkiego, ktérg moglibysmy manipulowa¢ w metodologii medytacji. Medytacja jest
technika wykorzystania tego potencjatu. Kiedy chcemy by¢ sobg, wycofujemy uwage z tego, co nie jest
nami, i kierujemy jg na rzeczywiste ja. Kiedy pragniemy by¢ naszym fizycznym ciatem, wycofujemy
uwage z otaczajgcych nas doswiadczen i kierujemy jg na wtasne ciato fizyczne. To jest nasz Swiadomy
potencjat. W tej chwili uwaga jest rozproszona, poniewaz nie skupiamy jej na niczym. Rozproszenie
uwagi powoduje, ze staje sie ona bardzo pogmatwana, uwiktana w wiele rzeczy. Bardzo trudno jest ja
wtedy przywrdcic. Jesli przyjrzymy sie naszemu codziennemu zyciu, zauwazymy, 7e nasza ludzka uwaga
jest zamknieta, pogmatwana i uwiktana w tak wiele ludzkich sytuacji, ze nie mozemy jej wycofac.
Niektére rzeczy chcielibysmy nawet zapomnieé, ale nie mozemy, poniewaz jesteSmy w nie zbytnio
zaangazowani. Nasza ludzka uwaga jest uwiktana w wiele rzeczy i staje sie rozproszona. Istniejg pewne
funkcje, ktére wykonujemy z powodu tej rozproszonej uwagi, co jeszcze bardziej jg rozprasza. Pomysimy
o sytuacji, kiedy tracimy panowanie nad sobg. Kiedy sie ztoscimy, widzimy, jak rozprasza sie nasza
uwaga. Kiedy tak sie dzieje, zmniejsza sie nasza zdolno$¢ do koncentracji czy skupienia uwagi. Aby sie
czego$ nauczyé, uzywamy swojej uwagi. Co sie dzieje, kiedy skupiamy uwage na ksigzce? Zaczynamy
bardziej intensywnie uprzytamniac¢ sobie tres¢ ksigzki, a mniej swoje otoczenie. Obie te rzeczy dziejg
sie jednoczesnie.



Teraz, kiedy czytamy ksigzke, w zaleznosci od szybkosci, z tatwoscig przeczytamy kilka stron
w dziesie¢ minut. Kiedy wymienimy szorstkie stowa z kims, stracimy panowanie nad sobg i wpadniemy
we wsciektos¢, wréémy i sprébujmy ponownie przeczytaé ksigzke. Nasza predkos$¢ znacznie sie
zmniejszy. Dlaczego? Nie jesteSmy w stanie przeczytad takiej samej liczby stron, nawet jesli sie staramy.
Co sie stato? Rozproszylismy swojg uwage, co ostabito naszg zdolnos¢ do skupienia sie. Procesy dziejgce
sie W naszej przytomnosci w zwigzku z zewnetrznymi doswiadczeniami tego $wiata ostabiajg nasza
zdolnos$¢ koncentracji. Jest wiele takich zdarzen. Jedng z waznych rzeczy, ktére ostabiajg zdolnos¢
koncentracji uwagi, jest podSwiadome poczucie winy. Kiedy czujemy sie winni, rozpraszamy swojg
uwage, nawet jesli nie jesteSmy Swiadomi tego poczucia winy. Faktem jest, ze nikt z nas nie lubi czu¢
sie winny. Probujemy nawet zapomnieé, ze jestesmy winni, ale poczucie winy powraca wielokrotnie.
Poczucie winy moze pozostawac ukryte w pod$swiadomosci, w stanie zapomnienia, gotowe powrdcié
do przytomnosci lub zostaé przywotane. Stamtad poczucie winy bedzie utrudniato koncentracje.

Jedng z rzeczy, ktdére trapity ludzkos¢ przez caty historie, byto poczucie winy zwigzane
z odbieraniem zycia. Nie byliSmy w stanie zaakceptowaé, ze z powodu tego, kim jestesmy, unicestwianie
zycia jest czyms dobrym. Odbieranie zycia doprowadzito do powstania pod$swiadomego poczucia winy
— a jednak dziwna tragedia ludzkiej sytuacji jest to, ze zycie istnieje tylko dzieki zyciu. Zycie rozwija sie
poprzez unicestwianie innego zycia. Jesli przyjrzymy sie dowolnemu organizmowi zyjgcemu na tej
ziemi, zauwazymy, ze zyje on poprzez unicestwianie innego zycia. Unicestwiamy zycie, aby sie wyzywi¢,
aby rosngc, aby zy¢ —ima to wptyw na naszg podswiadomosé. Wyraznie widaé to w ostabieniu zdolnosci
do skupiania sie.

Ci z nas, ktdrzy praktykowali sztuke medytacji, skupiania uwagi, zauwazyli, ze gdyby$my zabili
jakiegos cztowieka, nie bylibysmy zdolni powrdcic do stanu skupienia przez dtugi czas —byé moze nawet
przez trzy miesigce. Jesli zabilibysmy psa, powrdcilibysmy do stanu skupienia w znacznie krétszym
czasie. W obu przypadkach odebralibysmy zycie. Powodem tego jest poczucie winy wynikajgce
z odczuwania zycia we wiasnym ciele. Unicestwienie zycia w zwigzku z odczuwaniem zycia we wtasnym
ciele powoduje powstanie kompleksu winy. Z punktu widzenia Swiadomosci, im bardziej zycie, ktore
odebralismy, jest oddalone od naszego ciata, tym efekt jest mniejszy. Jesli zabijamy cztowieka, czujemy,
ze zabiliSmy samych siebie, i uposledzenie zdolnosci do koncentracji jest wieksze. Zabicie psa powoduje
mniejsze uposledzenie, poniewaz pies nie dordwnuje nam pod wzgledem przytomnosci. Kiedy
zrywamy jabtko z drzewa, czas powrotu do zdrowia jest jeszcze krotszy. Jest on bardzo krétki, poniewaz
stopien zycia pod wzgledem poziomu przytomnosci jest tak maly, ze rozprasza nas tylko
w ograniczonym stopniu. Ma to ogromne znaczenie w sztuce koncentracji uwagi. Jesli juz musimy zy¢,
odbierajgc zycie, to powinnismy zy¢, odbierajgc zycie tym formom, ktére w najmniejszym stopniu
ograniczajg naszg zdolnos¢ koncentracji. Dlatego jogini z Indii i Orientu ktadg nacisk na pokarmy, ktére
W najmniejszym stopniu wigzg sie z unicestwianiem zycia.

Rozwazmy, ze w metodologii medytacji to, co jemy, ma duze znaczenie. Polecam prostg, lekka
i Scisle wegetarianska diete, ktdra najmniej wptywa na naszg zdolno$¢ skupienia uwagi. W przesztosci
miatem okazje spotkac sie Dalajlama, doczesnym i duchowym przywddca tybetanskich buddystéw.
Spedzitem z nim dwa lata i odbyliémy wspaniate dyskusje na temat medytacji. Miat on dwdch
nauczycieli — starszego i mtodszego — i obaj wierzyli, ze zabijanie ostabia zdolnos¢ koncentracji. Nie
uwazali jednak, ze spozywanie zabitych zwierzat moze ostabia¢ zdolnos¢ koncentracji. Uwazali, ze jesli
zwierze zostato zabite przez kogo$ innego, to poczucie winy i ostabiona koncentracja nalezg wytacznie
do osoby, ktéra je zabita, a nie do osoby, ktéra je zjadta. Oczywiscie prébowatem uzyé wielu
argumentéw, ale ogdlnie argumenty nie majg znaczenia dla poznania sztuki medytacji. Przez dtugie lata
odkrytem, ze nie mozna poznaé siebie poprzez argumenty. Dalajlama wyrdzniat sie wiedza
i doswiadczeniem. Jego erudycja byta ogromna i czesto demonstrowat swojg wiedze w dyskusjach na



temat natury ludzkiego umystu. Zakres jego wiedzy jest tak niezwyktly, ze trudno to opisa¢ stowami,
a jednak ciezko byto mu zaakceptowac¢ mojg sugestie, ze wegetarianskie jedzenie jest niezbedne do
odzyskania zdolnosci koncentracji. Zaproponowatem mu wiec bardzo prosty eksperyment: aby przez
miesigc medytowat, stosujgc Scistg diete wegetariariskg — taka, jakg proponuje wam. Nastepnie
zasugerowatem, aby przez kolejny miesigc medytowat, spozywajgc potrawy miesne. Miat mi potem
powiedzie¢, czy zauwazyt rdznice. Jadt mieso i réwniez sprobowat Scistej diety wegetarianskie;.
W miedzyczasie przeniesiono mnie z tamtego stanowiska do stolicy stanu Pendzab w Indiach. Po ponad
dwéch miesigcach ponownie odwiedzitem Dalajlame, ktéry poinformowat mnie, ze zostat
wegetarianinem! Powiedziat, Zze stat sie wegetarianinem wytgcznie na podstawie wiasnego
doswiadczenia. Odkryt, ze modgtby sie znacznie lepiej koncentrowac¢ podczas medytacji, gdyby
dowiedziat sie o tym wczesnie;.

Dalajlama medytowat osiem godzin dziennie. Byt wtedy mtodym mezczyzng i zostat wygnany
z Tybetu. Musiat ucieka¢ ze swojej ojczyzny i przybyt do Indii. Bytem wdwczas urzednikiem paristwowym
i moim obowigzkiem byto pomdc mu w uzyskaniu azylu. W ten sposéb spedzitem w jego towarzystwie
pare lat.

Sita koncentracji jest bardzo wazna na poczatku medytacji. Kiedy probujemy wejsé w gtab siebie
podczas medytacji w osrodku trzeciego oka, mamy trudnosci z wycofaniem uwagi z otoczenia
i skierowaniem jej na siebie. Zauwazymy, ze podczas medytacji pojawiajg sie mysli, ktére wyrywajg nas
z medytacji, a nasza uwaga znow sie rozprasza. Nie scigaj tych mysli — po prostu badz stuchaczem
w osrodku oka i pozwalaj myslom przeptywac. Skup swojg uwage na sobie w osrodku oka i stuchaj
komentatora w sobie. To twdj umyst komentuje, a ty jestes stuchaczem. Komentator przemawia do
ciebie kanatem komunikacyjnym. Czasami, gdy skupisz swojg uwage na sobie i powsciggniesz tego
komentatora, staniesz sie Swiadomy drugiego glosu lub komentatora obserwujgcego tamtego
pierwszego. Rozproszone mysli przeskakujg na wyzszy poziom lub kanat i stajg sie komentatorami na
tym poziomie. Wiele oséb prébuje kontrolowa¢ nawet ten kanat lub mysl. Wrazliwi medytujacy
zidentyfikowali az osiem kanatéw lub poziomdw, ale przecietny praktykujacy medytacje nie bedzie miat
problemoéw z wiecej niz trzema — czterema. Jak wiec kierujemy catym tym interesem? Jak sprowadzamy
mysli z powrotem i jaka jest tu metodologia? Kiedy otrzymamy mantre — cigg stéw do uzywania
— mantra skupi naszg uwage. Stowa bedg tak dobrane, aby nie miaty dla nas zadnego znaczenia, nie
kojarzyty sie z zadnymi myslami. Teraz mantra bedzie powtarzana w naszym umysle na jednym
poziomie, a mozemy mozesz stysze¢ drugi gtos lub komentatora pojawiajgcego sie na kolejnym,
wyzszym kanale umystu. Metodologia polega tutaj na powtarzaniu mantry na odrebnych torach.
Uzywajmy kazdy kanat umystu i nie przejmujmy sie komentatorem. Nie zaczynajmy od nowa, ale
zaprosmy komentatora, aby dotgczyt do nizszego poziomu, na ktérym wykonujmy mantre.

Jest jeszcze jeden etap medytacji, ktéory wymaga nie tylko skupienia uwagi, ale takze
rozluznienia. Kiedy prébujemy kontrolowac wszystkie kanaty umystu, umyst zaczyna sie rozpraszac.
Prawdopodobnie pojawig sie w nim obrazy zony, meza, przyjaciela lub innej osoby. Obrazy te zaczng
przemawiac kolejnym gtosem i mozemy pomyslec, ze catkiem niezZle radzimy sobie z utrzymaniem
mantry, podczas gdy ktos inny do nas méwi. To nasz umyst przywotuje te postac, nawet jesli udato nam
sie go opanowac dzieki scistej dyscyplinie. Technika radzenia sobie z tg sytuacjg podczas medytacji
polega na pozwoleniu tej postaci dotaczy¢ do medytacji. Cata sztuka polega na powtarzaniu mantry tak
dtugo, az jej dzwieki stang sie tak gtosne i petne, ze pokryja kazdy kanat, kazdg postac lub obraz, a wtedy
mysli zostang wyparte. Wymaga to czasu i praktyki, ale dziata.

Na wyzszych poziomach urzeczywistnienia jazni odkrywamy, ze proces koncentracji nie jest juz
konieczny. Uprzytamniamy sobie tak bardzo to Swiadome doswiadczenie w sobie, ze tworzy ono nowe
doswiadczenie, ktdre utrzyma nas w srodku. Utrzymywanie uwagi w sobie, bycie sobg bez pomocy,



nazywa sie sztukg umieszczania uwagi na sobie. Ta zdolno$¢ stuchania siebie przenosi uwage na
Swiadomosc¢. Wtedy bedziemy miec¢ zdolnos¢ widzenia i odczuwania swoich wibracji bez uzycia
rekwizytdw i pomocy. Zewnetrzne rekwizyty i pomoce mantr i powtarzania doprowadzg nas do
centrum jazni, gdzie poznamy swdj wtasny rezonans. Nawet teraz jestesmy w zasadzie stuchaczami,
a cze$¢ sSwiadomosci odpowiedzialna za stuchanie, a nie za mdéwienie, staje sie podstawowym
narzedziem medytacji.

Przyjrzyjmy sie i wyobrazmy sobie, jak postrzegamy rzeczy teraz. Widzimy piekne kwiaty
i méwimy, ze oglagdamy te piekne kwiaty. W jaki sposdb widzimy te zétte kwiaty? Kiedy nasze oczy widza
te kwiaty, nasz umyst moéwi: ,To sg piekne z6tte kwiaty”. Stuchamy wiec umystu — tych stéw
— i postrzegamy kwiaty. Zatézmy, ze nasz umyst nie komentuje tego, co robimy w kategoriach
postrzegania jazni. Jest to dziwna, ale prawdziwa rzecz — zasadniczo swiadomos¢ jest stuchaczem,
a kiedy stucha siebie samej, to stucha wtasnego rezonansu, wtasnych wibracji. Na tym etapie zaczynamy
odkrywaé, ze powtarzanie mantry nie jest wykonywane przez nas. Dopiero gdy odciggamy sie
z zewnatrz do wewnatrz siebie, mamy zadanie powtarzania siebie. W miare jak wzrastamy w tym
doswiadczeniu, odkrywamy, ze to nasz umyst jest tym podmiotem w Swiadomosci, ktéry powtarza dang
mantre, a my jestesmy stuchaczami. Doswiadczeni medytujacy siedzg w ciszy i stuchajg mantr — nie
muszg mowié¢ ani powtarzaé, po prostu stuchajg. Ostatecznie, kiedy nastepuje najwieksze
urzeczywistnienie jazni, nastepuje to poprzez sztuke stuchania siebie. Albo — na poczatku — stuchamy
stéw, albo wtasnej kluczowej czci lub wibracji, ktdra pojawia sie naturalnie — a rozpraszajace czynniki,
ktére pojawiajg sie na poczatku medytacji, znikaja.

Zdolnos$¢ do stuchania samego siebie generuje dalszg zdolno$¢ do kochania; zdolnos¢ do
odczuwania jednosci. Teraz, po raz pierwszy, do$wiadczymy jednosci sobg samymi. Ta czes¢ siebie to
Swiadomos¢. Doswiadczywszy jej raz, otwieramy oczy i widzimy Swiat oraz to, jak $wiat jest
podtrzymywany przez te samg swiadomos¢. Widzimy wtedy, ze gdybysmy nie byli Swiadomi, nie bytoby
Swiata. Odkrywamy twdrczg moc $wiadomosci. Widzimy caty swiat i czujemy sie z nim jedni. Od tego
momentu kochamy caty swiat i nie mozemy postepowac inaczej. Jedno doswiadczenie bycia ze swoim
prawdziwym ja daje nam nieprzemijajgce doswiadczenie jednosci ze wszystkimi, poniewaz teraz
wszyscy wydajg sie by¢ i wygladajg jak doswiadczenie jednego. Wszystko jest czescig naszej
Swiadomosci.

To jest wtedy naszym podejsciem do medytacji. Nie omdwitem tego tematu wyczerpujaco,
poniewaz kazdy etap medytacji wymaga od kazdego z nas innych metod i technik. Ogdlne techniki
zZmieniajg sie wraz ze zmiang naszego poziomu przytomnosci, az w koricu dochodzimy do wniosku, ze
jedyna technika, jaka pozostata, jest technika jednosci mitosci, jednosci ludzkosci.
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