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Drodzy studenci!

Wszystkie rzeczy na Swiecie sg darem Boga. S3g przejawieniem Jego woli. Jednak niektére
z tych rzeczy muszg by¢ uzywane ostroznie. Kiedy zostang uzyte w inteligentny sposdb po uprzednim
zastanowieniu sie, mogg stuzy¢ jak najlepsi przyjaciele i obdarzyé nas szczesciem. Jesli jednak
bedziemy uzywac ich bez rozrézniania i lekkomyslnie, moga staé¢ sie one naszymi najgorszymi
wrogami.

Na przyktad, rozwazmy ogien, néz i prad elektryczny. Odniesiecie z nich korzysé tylko wtedy,
gdy bedziecie uzywac ich we wtasciwy sposéb. Ogien, z ktérym nie obchodzimy sie prawidtowo, moze
spowodowaé¢ wielkie szkody. NoOz jest przydatny tylko wtedy, gdy uzywamy go ostroznie.
Elektrycznos¢ stuzy nam na wiele sposobdw — dajgc Swiatto w zaréwkach, obracajgc skrzydtami
wentylatoréw itd. Jesli jednak kto$ dotknie przewodu pod napieciem myslac, ze tak wszechobecna
sita jest przyjacielska, dozna wstrzgsu. Podobnie jest z narzgdami zmystow cztowieka - trzeba uzywac
ich z nadzwyczajng ostroznoscig. Kiedy uzywa sie zmystow rozsgdnie, s3 one ogromnie pomocne.
Jednak niewtasciwy uzytek moze spowodowac wiele szkdd.

Kontrola dwéch funkcji jezyka

Wsrdd organdéw zmystow jezyk odgrywa szczegdlng role. Kazdy narzad wykonuje swojg
specyficzng funkcje. Ale jezyk ma dwie role: méwienia i smakowania. Dzajadewa wychwalat jezyk
jako zrédto wszelkiej stodyczy i o$wiadczyt, ze bedzie go uzywat tylko do $piewania imion Boga:
Gowinda, Damodara, Madhawa. Nie chciat naduzywac¢ go do nieswietych celdw. , Bede uzywat jezyka
wytacznie do moéwienia prawdy i gtoszenia dobra” — powiedziat. Podobnie, Gita stwierdza, ze
cokolwiek chce sie powiedzieé, nalezy to wyrazi¢ tagodnie, zgodnie z prawdg i w dobrej intencji.
Widac¢ zatem, ze jezyk posiada Swiete wihasciwosci. Uzywajac jezyka powinniscie zawsze zachowac
czujnosé. Moze stac sie on srodkiem prowadzgcym do wyzwolenia albo zniewolenia. Dlatego nalezy
przyznac jezykowi honorowe miejsce wsrdd narzgdéw zmystéw.

Starozytni medrcy przywigzywali ogromng wage do panowania nad zmystami i opracowali
roznorodne metody stuzgce temu zadaniu. Na przyktad, nie powinno sie pozwala¢ jezykowi
decydowaé, co ma byc¢ spozywane. Jesli bedzie sie go rozpieszczato spetniajgc jego wszelkie
zachcianki, ostatecznie pochtonie on cztowieka.

Aby zapanowac¢ nad podniebieniem, starozytni medrcy zalecali wiele ograniczen.
Najwazniejszym z nich jest czaturmasja wrata (czteromiesieczne Slubowanie). Celem tej wraty jest
narzucenie jezykowi surowej dyscypliny. Przestrzega sie jej co roku przez cztery miesigce, poczgwszy
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od miesigca aszada’. Jest jeszcze inny powdd tego rytuatu. Poniewaz kolejne trzy miesigce sg
okresem ulewnych deszczy, nie jest to sprzyjajacy okres dla wedrédwek sannjasindw, wyrzeczonych
mnichéw. Dlatego zbierali sie oni w jednym miejscu i praktykowali przez cztery miesigce medytacje.
Spedzajgc cztery miesigce w lesie musieli zywic sie tylko owocami i korzonkami. W ten sposdb jezyk
brany byt w karby.

Obecnie, z powodu wypaczen epoki kali, ten starozytny czteromiesieczny okres umartwien
stat sie tylko zwyczajem na pokaz. Sannjasini zebrzg o smaczne jadto. Kiedy przebywajg w wiosce,
oczekuja, ze kazdy wielbiciel odwdzieczy sie im ucztg. To wszystko robi sie w imie bhikszy — poboznej
ofiary skfadanej przez wielbiciela. Kiedy religijny zwyczaj zmieni swoj charakter, zmieni sie tez
zachowanie ludzi.

Prawdziwy cel wraty

Wspodtczesni sannjasini powinni zrozumie¢, ze prawdziwym celem tego zwyczaju jest zdobycie
panowania nad kaprysami podniebienia. Jak mogg oni spodziewac sie, ze dostgpig Boga, jesli nie
zapanujg nad swoimi zmystami? Kiedy twéj dom ptonie, mozesz ratowac sie ucieczka. Ale kiedy twoje
zmysty ptong, w jaki sposéb mdgtbys uciec? To, co obecnie dzieje sie z duchowymi aspirantami,
mozna nazwaé pozarem zmystéw. Dzisiaj sannjasini i sadhakowie pozwalajg swoim zmystom ptongc
w wielkim pozarze.

W $wigtyni w Jerozolimie sprzedawano gofebie. Jezus wszedt do Swigtyni i sprzeciwit sie
handlowaniu ptakami w uswieconym miejscu. Kaptani staneli zgodnie przeciwko Jezusowi. Wéwczas
Jezus postuzyt sie nastepujaca przypowiescig. Rolnik miat dwdéch synéw. Polecit starszemu pdjs¢ na
pole i dogladac¢ zniw. Ten odpart, ze nie moze pdjsé. Ojciec poprosit o to samo mtodszego syna, a ten
chetnie sie zgodzit. Starszy, chociaz w pierwszej chwili odmoéwit, poczut, ze postgpit niewtasciwie
odmawiajac ojcu i poszedt na pole. Ale mtodszy syn nie dotrzymat stowa i nie poszedt pilnowac zniw.
Jezus spytat kaptanow: ,Jak myslicie, ktéry z tych dwdch synéw wykonat polecenie ojca?”. ,Starszy —
odpowiedzieli — starszy postgpit zgodnie z poleceniem ojca, a mtodszy, cho¢ obiecat, nie zrobit tego”.

,Kapfani i nauczyciele gtoszg, ze przestrzegajg nakazéw Pisma, ale w rzeczywistosci nie robig
tego. Wy wszyscy zachowujecie sie jak ten miodszy syn” — podsumowat Jezus. Kaptanéw ogarnat
gniew i zaczeli oskarzaé Jezusa, ze jego stowa przeczg przyjetej wierze i ze podburza ludzi przeciwko
tadowi spotecznemu.

Prawda nie zawsze jest mita

Jest takie stare powiedzenie: ,Prawda stwarza wrogéw. Ktamstwo raduje wielu”. Prawda nie
zawsze jest przyjemna i dlatego wzbudza wrogos$é. Ktamstwo i fatsz wydajg sie byé atrakcyjne
i przyjemne. Pomimo to ludzie muszg trzymac sie prawdy dla wiasnego dobra. Mdéwienie jednego
a robienie czegos innego jest destrukcyjne dla jazni. Jest to sprzeczne ze Swietymi pismami. Powinno
sie praktykowacd co najmniej jedng lub dwie zasady, ktore sie wyznaje.

Starozytni medrcy udawali sie do lasu, aby praktykowac¢ joge. Czy mozna osiggnac
samorealizacje poprzez joge? Nie. Riszi ¢wiczyli joge, aby posigsé kontrole nad zmystami. Patandzali
stwierdzit: Jogah czittawriti nirodhah — joga jest opanowaniem poruszen umystu. Wierzy sie, ze dzieki
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aszada — nazwa miesigca, ktéry rozpoczyna sie w czerwcu i koriczy w lipcu.
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opanowaniu zmystdw mozna przedtuzy¢ zycie. Kto powinien zy¢ diugo? Gdy ludzie dobrzy, prawi
i dobroduszni bedg zy¢ dtugo, wtedy swiat odniesie korzy$é. Natomiast sSwiat bedzie cierpiat, gdy
ludzie podli i ztosliwi bedg zy¢ dtugo. Z tego powodu starozytni ustanowili zasade, ze tylko ludzie
bezinteresowni i oddani mogg praktykowac joge w celu przedtuzenia sobie zycia. Spoteczenstwo
niezmiernie skorzysta z ich dtugowiecznosci. Dla osiggniecia tego celu zalecano pewne techniki.
Studenci powinni zwrdcié¢ uwage na te techniki.

Oddychanie i dtugowieczno$¢ s ze soba powigzane

Ciato fizyczne podlega réznym ograniczeniom. Na przyktad, trwa w ciele nieustanny proces
wdychania i wydychania powietrza. Odkryto, ze przez zwalnianie procesu wdychania i wydychania
mozna przedtuzyé zycie. Im szybszy oddech, tym krétszy czas zycia. Jak to prawo dziata, mozemy
przekonac¢ sie na przyktadach. Stonie i ludzie oddychajg 12-13 razy na minute. Utrzymujac takie
tempo oddychania cztowiek moze oczekiwac, ze dozyje 100 lat. Weze i z6twie oddychajg w tempie 7-
8 razy na minute. W rezultacie ich przecietny czas zycia wynosi 200-300 lat. Matpy, psy i koty
oddychajg w tempie 30-40 razy na minute. Stad ich srednia dtugo$¢ zycia nie przekracza 12-13 lat.
Kroélik wykonuje 40-50 oddechdw na minute i zyje zaledwie 5-6 lat.

Im szybsze tempo oddychania, tym krétsze zycie i na odwrdt — im wolniejszy oddech, tym
dtuzsze zycie. W jaki sposdéb kontrolowac¢ oddech? Oddech powinien by¢ tak powolny, ze kiedy
przystawi sie do otwordw nosowych lekki puder, nie powinien on nawet drgngé. Praktyka jogi
pomaga osiggnac taki powolny oddech.

Dharana, dhjana, samadhi

Jak nalezy prowadzi¢ medytacje? Pierwszym krokiem jest dharana (koncentracja). 12 dharan
to jedna dhjana (medytacja). 12 dhjan réwna sie jednemu samadhi. Dharana jest nieprzerwanym,
skoncentrowanym skupieniem uwagi na dowolnym obiekcie przez 12 sekund. Musicie wpatrywac sie
w dowolny przedmiot - ptomien, obraz lub figurke bdstwa — tylko w petnym skupieniu, bez mrugania
powiekami. To jest dharana.

Cwiczenie dharany jest przygotowaniem do dhjany. Czas trwania dhjany to dwanascie
dharan. Znaczy to, ze dhjana powinna trwac¢ 12x12 = 144 sekundy, czyli 2 minuty i 24 sekundy.
Dhjana nie wymaga siedzenia godzinami w ,medytacji”. Prawidtowo wykonana dhjana nie wymaga
wiecej czasu niz 2 minuty i 24 sekundy. Tylko wtedy, gdy opanuje sie poprawne wykonywanie
dharany, mozna prawidtowo praktykowac dhjane.

12 dhjan réwna sie jednemu samadhi. To oznacza 144x12 sekund, czyli 28 minut i 48 sekund
—duzo krdcej niz jedna godzina. Jesli samadhi bedzie przedtuzane, moze okazac sie $miertelne.

To sg witasnie techniki praktykowane przez joginéw. Nie znajdziecie ich w zadnych Sastrach.
Jesli chcecie prawidtowo wykonywac te praktyki, musicie zaczgé od dharany. Od dzisiaj rozpocznijcie
¢wiczenie dharany przez 12 sekund dziennie. To bardzo wazine. W przesztosci tacy jogini jak
Aurobindo i Ramana Mahariszi wykonywali te same c¢wiczenia. Ramana Mahariszi wychodzit
o zmroku na taras i przez dwanascie sekund koncentrowat sie na wybranej gwiezdzie. W tym stanie
umyst réwniez byt nieruchomy i spokojny.
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Kontynuujac te praktyke dharany rozwiniecie zdolnos¢ do wykonywania dhjany przez
2 minuty i 24 sekundy. Dalej éwiczagc w ten sposéb dhjane, bedziecie mogli przebywaé w stanie
samadhi przez 28 minut i 48 sekund.

Prawdziwym owocem medytacji jest zrownowazenie

Jakie jest wewnetrzne znaczenie terminu samadhi? Nie jest to stan nieSwiadomosci czy jakis
inny rodzaj swiadomosci. Nie jest to nic w tym rodzaju. Poprawne znaczenie samadhi to sama-dhi —
stan, w ktorym intelekt osiggnat zréwnowazenie. Samadhi to utrzymywanie takiego samego umystu
zaréwno w przyjemnosci jak i w bolu, wtedy gdy chwalg i gdy krytykujg, w zysku i w stracie, gdy jest
gorgco i gdy jest zimno. Na tym polega prawdziwy owoc medytacji.

Dzi$ jest swiety dzied, w ktérym powinniscie rozpoczac praktyke takiej wiasnie jogi. Taka
praktyka wyostrzy wasz umyst i rozwinie przenikliwo$¢ waszego intelektu. Nigdy wczesniej nikomu
tego nie wyjawitem.

Tak wiec, dhjana jest ¢wiczeniem nadzwyczaj tatwym. Samadhi jest nawet jeszcze tatwiejsze.
Jednak z powodu niewtasciwego rozumienia technik, aspiranci popadajg w ktopoty. Wielu wyobraza
sobie, ze dhjana wymaga siedzenia w padmasanie (pozycji lotosu). Jednak nie majg pojecia, dokad
w tym czasie wedruje ich umyst. Ich koncentracje rozprasza nawet komar siedzgcy na nosie. Kiedy
komar powtarza swoje ataki, cztowiek traci cierpliwos¢ i caty cel medytacji zostaje utracony.

Aby utrzymaé podczas medytacji wyciszenie i skupienie, niezaktécone przez zaden
rozpraszajacy czynnik, nalezy praktykowac dharane. Dzieki dharanie uzyskuje sie takze panowanie
nad zmystami. Dharana zapewnia réwniez czystos¢ umystu. Mentalna czystos¢ umozliwia
doswiadczenie Boga.

Studenci! Wykonujcie dharane i dhjane i doswiadczajcie efektéw tej praktyki. Wasza rados¢,
wasza czystos$é i wasza promiennos¢ wzrosng niepomiernie. Teraz wygladacie mizernie z powodu
wszelkiego rodzaju zanieczyszczen, jakie nosicie w sobie. Wasze twarze nie majg blasku. Twarzy
nadaje promiennosci wewnetrzna czystosc. Kiedy bedzie w was czystos¢, wasze oblicza bedg jasnied.
Mam teraz 64 lata. (W tym momencie zegar w mandirze zaczat wybijac¢ godzine i Swami skomentowat
to: ,On mowi tak, tak, tak”). Spdjrzcie na mnie i popatrzcie na siebie. Jestescie nastolatkami,
a wygladacie na zuzytych. Utraciliscie swojg promiennos¢ z powodu nieczystych mysli. Im bardziej
bedziecie czysci, tym bardziej bedziecie mtodzierczy. Nie dotknie was zadna choroba. Do tego
powinniscie dazyc¢. A osiggnac to mozna dzieki mitosci.

Dhjana oznacza zaabsorbowanie mysli

Obecnie medytacje czesto ogranicza sie do pokoju pudzy. Kiedy medytujacy opuszcza to
pomieszczenie, napetnia sie wszelkiego rodzaju pobudzajgcymi myslami. Z tego powodu
powiedziano: Sathatham joginah — trwaj w jodze przez caty czas. Nie oznacza to porzucenia
doczesnych spraw. Kontynuujcie studia. Wypetniajcie swoje obowigzki. Jednak we wszystkich tych
czynnosciach uzywajcie swojej mocy dharany (koncentracji). W ten sposéb rozwiniecie moce dhjany.
Dhjana oznacza kontemplacje skupiong na jednym obiekcie. Nawet w zyciu codziennym, gdy ktos jest
zamyslony, pyta sie go: ,Jaka dhjane wykonujesz?”. Dhjana oznacza zaabsorbowanie mysli. Nalezy
by¢ skoncentrowanym tylko na jednej okreslonej rzeczy. Jest to opisane w jezyku wedanty jako
salokjam. To oznacza skupienie waszych mysli na tym, co pragniecie, niezaleznie czy jest to rzecz, czy
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osoba. Jesli jest to osoba, wasze mysli koncentrujg sie na niej. Sylaba ,sa” obejmuje kazdy aspekt
boskosci. Salokja to zaabsorbowanie mysli Bogiem.

Praktykujac dhjane musicie osiggngc¢ poczucie jednosci z Bogiem. Rdéznorodne rodzaje
medytacji, ktore sie obecnie praktykuje, dotyczg rzeczy banalnych. Tymi metodami nie urzeczywistni
sie Boga. Absolutnie podstawowym wymogiem jest opanowanie kapryséw umystu. Dopiero wtedy
medytacja moze by¢ owocna.

Wyznania mogq sie rdznic, ale duchowy proces jest tylko jeden

Studenci muszg zaczac¢ od praktyki dharany. Moga wybraé sobie do tego celu dowolny obiekt
koncentracji — obrazek lub przedmiot. Istnieje tez metoda wewnetrzna praktykowania dharany. Kiedy
zamkniecie oczy, zobaczycie matg czarng plamke. Mozecie koncentrowac sie na niej przez 12 sekund
nie pozwalajac jej poruszac sie. To tez jest sposdb na rozwiniecie sity medytacji.

Praktyka medytacji prowadzi do samipjam — bliskosci z Panem. Nastepnie do sarupjam —
doswiadczenia wizji Pana. Ten proces jest niczym wlewanie sie rzeki do oceanu. Najpierw ocean
stawia opdr napierajgcej rzece. Po powtarzajacych sie wysitkach rzeki, by ztgczy¢ sie z oceanem, ten
pozwala jej wodom wptyng¢ w gtab siebie. W duchowosci ten proces tgczenia sie dziwatmy
z paramatma nazywa sie sajudzjam (stopienie z Bogiem).

Pierwszym etapem w tym procesie jest salokjam — nieprzerwana kontemplacja Boga. Myslcie
o Panu w trakcie kazdej wykonywanej czynnosci. Wtedy osiggniecie samipjam — bliskos¢ Pana.
Przyblizajac sie, bedziecie rozwijaé blizszy zwigzek z Bogiem. Nastepnie osiggniecie poziom sarupjam.
Rozbtyska wtedy zrozumienie, ze ,Ty i ja jesteSmy jednym”. Wtedy doswiadcza sie sajudzjam —
catkowitej jednosci z Bogiem.

Te czterostopniowg Sciezke do Boga odnalezé mozna w kazdej filozofii i w kazdej religii.
Wyznania mogg sie rézni¢, ale duchowy proces jest tylko jeden.

Ttum. Jacek Rzeznikowski
Red. Bogustaw Posmyk

Zrédto: http://www.sssbpt.info/ssspeaks/volume22/sss22-21.pdf
(is)
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