CISZA UMYStU

CZYLlI JAK PORADZIC SOBIE
Z NIEPRZERWANYM POTOKIEM MYSLI

.Nie jestes tymi problemami. Nie jestes przedmiotami, ktore posiadasz. Nie jest tym
ciatem, ani ubraniami, ktore na nim wiszg. Nie jest tg karierg, osiggnieciami, porazkami.
Nie jestes myslami, emocjami, wspomnieniami. Jestes czyms ponad tym wszystkim,
ponad umystem. Jestes nieskoniczong ciszg, ktora ukryta jest w przestrzeni pomiedzy
dwoma myslami. Kiedy wyciszysz swoj umyst, odnajdziesz prawdziwego siebie. W te-
razniejszosci, ktora jest wieczna, objawia sie czysta swiadomosc, prawda i radosc. To
Jest prawdziwa medytacja.” - Dr Ramesh Manocha

UMYSLOWA PULAPKA KARTEZJUSZA

Kiedy Kartezjusz (1596-1650) wypowiedziat stynne zda-
nie ,Mysle, wiec jestem” chyba nie zdawat sobie sprawy, iz
diametralnie zmieni rozumienie teorii istnienia cztowieka
przez caty zachodni $wiat. Czasy sprzyjaty rozwojowi indy-
widualizmu oraz intelektualizmu co ugruntowato pojecie,
iz istniejemy, poniewaz myslimy. Przez wieki ludzie sadzili,
iz umystowa aktywnosc jest rowna istocie egzystencji czto-
wieka. Idea ‘ciszy umystu’, ktora na wschodzie byta podstawa
holistycznego zrozumienia istnienia cztowieka, zostata cat-
kowicie pominieta. Zachodni uczeni bedgcy pod wptywem
filozofii swojego swiata nie wyobrazali sobie, aby mozna byto
doswiadczac petnego stanu swiadomosci ‘bycia’ bez obec-
nosci w umysle nawet jednej mysli. A przeciez koncepcja
i doswiadczanie ‘ciszy umystu’ siega historig kilka tysiecy lat
przed sformutowaniem filozofii kartezjariskiej. Mahabharata,
Upanishady, Jogasutry Patanjalego, Tao Te Ching autorstwa
Lao Tse i wiele innych swietych ksiag mowito o ciszy umystu
jako mistycznej przestrzeni, gdzie doswiadczamy potgcze-
nia z Paramchaitanya, z Adi Shakti, gdzie dochodzi do naszej
wewnetrznej transformacji, gdzie serce dochodzi do gtosu,
a ego i superego nie majg znaczacego wptywu na manifesta-
cje naszej rdzennej, duchowej natury (Atma).

,Oczysc¢ swdj umyst ze wszystkich mysli. Pozwol swojemu
sercu istnie¢ w spokoju.” - Lao Tse, Tao Te Ching

ZNAK OBECNYCH CZASOW

Szybko, efektywnie, bezbtednie. To tylko niektore stowa opi-
sujace iluzje obecnej egzystencji jakg stworzyli sobie sami
ludzie. Problem w tym, ze przewazajgca czes$¢ populacji na
ziemi wierzy iz jest to rzeczywistosc. A jak wierzy to i dziata
w mysl zasad panujacych w tej rzeczywistosci’, ktore jakby
nie patrzec sg dla nas destrukcyjne.

Jeden z najbardziej niebezpiecznych czynnikow od-
dziatujgcych na nasze istnienie, jakosc zycia 1 interak-
cje z otoczeniem, niezauwazalnie dla wielu, dziata od
wewnatrz. To nic innego jak proces myslowy. Senten-
cja ‘mysle, wiec jestem’ usankcjonowata myslenie jako
cos niezbednego dla kazdej sekundy zycia, dlatego tez
niewielu w skali Swiata jest Swiadoma, ze w istocie tak
nie jest. Umyst zostat nam dany, aby z niego korzystac,
ale tak jak wszystko w naturze i korzystanie z funkcji
takiego narzedzia musi byc¢ zbalansowane. Jesli za-
nalizujemy przebieg mysli zauwazymy, iz pochodzg
one z przesztosci lub przysztosci. W terazniejszosci nie
ma mysli, panuje kompletna cisza, stan zjednoczenia
z energig kosmosu. Dlaczego wiec ludzie nie potrafig
tak prostego rozwigzania zaimplementowac¢ w swoim
zyciu? Po pierwsze przekonanie 'mysle, wiec jestem’
jest dla wielu wygodne i wystarczajgce. Po drugie
cztowiek przyzwyczait sig, iz na nic nie ma czasu, wiec
korzysta tylko z ‘gotowych’ rozwigzan (alkohol, narko-
tyki, telewizja, internet itp.) przynoszacych chwilowg
ulge od mysli, problemow czy ogolno pojetego stresu.
Sek w tym, ze zadne tymczasowe srodki nie zapewnig
stabilnosci spokoju 1 wewnetrznej harmonii. Btedne
koto trwa. Co wiecej, nieustajacy proces myslowy jest
przyczyng nierownowadi w systemie subtelnym, za-
ktocajac prace czakr i kanatow energetycznych, a to
znow w bezposredni sposob przektada sie na nasze
zdrowie psychofizyczne. Ale o tym za chwile.

NADAKTYWNOSC UMYSLU, A CHOROBY

Aktywnosc istoty ludzkiej zapisana jest w jej systemie
subtelnym jako reakcja na pragnienie. Zrédtem dzia-
tania czy tez energii kinetycznej wykorzystywanej
przez cztowieka jest Pingala nadi (prawy kanat ener-
getyczny), odzwierciedlony w organizmie jako prawy
wspotczulny uktad nerwowy, ktory to jest kanatem
stonica, a wiec z natury daje nam energie do dziatania
(prana shakti). Pingala nadi rozpoczyna sie w Swadis-
thana czakrze, ktéra odpowiada w cztowieku m.in. za
twadrczose, nauke, poczucie estetyki, ale jest tez zro-
dtem uwagi oraz czystej wiedzy. To stad czerpiemy
energie do procesu myslenia. Funkcje tej czakry jak
1 kanatu sg w rownowadze gdy energie na kreowanie
wykorzystujemy dla dobra innych (w efekcie réwniez
dla siebie), co staje sie zrédtem nieuwarunkowanej
radosci i zadowolenia. Jednakze gdy wspomniany
proces jest nakierowany przede wszystkim na nas sa-
mych, to jego wynikiem jest powiekszajgce sie ego,
powoli dajagce nam w swiadomosci przeswiadczenie,
ze jestesmy lepsi od innych. Ego w strukturze syste-
mu subtelnego znajduje sie po lewej stronie gtowy
jako ‘balon’ wienczacy Pingala nadi, wyposazajac
lewa potkule mozgu w funkcje logicznego i pragma-
tycznego postrzegania rzeczywistosci.

Na poziomie fizycznym Swadisthana czakra dostar-
cza energii do prawidtowego funkcjonowania takich
organow wewnetrznych jak: nerki, watroba, trzustka,
sledziona, dolne partie jelit czy macica. Dodatkowo
odpowiada za niezwykle wazny proces polegajacy na
przemianie komorek ttuszczowych w energie, ktora
nastepnie wedruje do mozgu gdzie tworzone sg szare
komorki, potrzebne do odpowiedniego funkcjonowa-
nia tego organu. Ale co ma to wspoélnego z mysleniem?
Otd6z w przypadku niektoérych organdw bardzo duzo.
Nieprzerwany potok mysli nt. przysztosci, ciggte pla-
nowanie i analiza swoich dziatan zuzywa catg energie
Swadisthana czakry na zaledwie jeden proces. Co wie-
cej, w mozgu w trybie ciggtym musza by¢ wymieniane
szare komorki. A zatem kiedy ta czakra wykonuje tylko
jedno zadanie, inne sg zaniedbywane. W rezultacie,
wspomniane wczesniej organy nie sg odpowiednio
zaopatrzone w energie co moze spowodowac ich dys-
funkcje 1 w efekcie choroby.

"Nieprzerwany potok myéli nt. przysztoéci,
ciqg{e p|dnowame i analiza swoich dzialan
ZUzZywa calg energie Swadisthana cza|<ry

na zaledwie jeden proces."

Najbardziej poszkodowanym i narazonym na proble-
my fizyczne organem jest watroba. De facto to ona
jest osrodkiem przekazujagcym energie potrzebng do
procesu myslowego, ale petni tez inne wazne funkcje
jak np. filtrowanie toksyn z organizmu, przeksztatca-
nie ich w ciepto, a nastepnie transportowanie do krwi
skad majg zostac¢ roznymi drogami usuniete z ciata. Ale
gdy watroba ciggle jest zajeta produkowaniem energii
na uzytek mozgu nie moze efektywnie usuwac toksyn
1 przetworzonego ciepta, co skutkuje jego kumulacjg
W watrobie oraz ostatecznie w catym ciele. Taki stan
moze by¢ przyczyng powaznych problemow z watro-
ba. Pierwsze objawy ‘gorgcej watroby’ to rozchwiana
uwaga, porywczy temperament, brak zadowolenia
i ciggle krytykowanie innych. Ale zazwyczaj my sami
tego nie widzimy.

Drugi, niezwykle wazny organ, ktéry moze pasc ofiarg
mentalnej nadaktywnosci to trzustka. Ciagte, nieza-
hamowane myslenie, ktére wyczerpuje energetycz-
nie watrobe generuje dodatkowe zapotrzebowanie
na energie z zewnatrz czyli cukier. Spozywamy wiec
go w duzej ilosci, aby uzupetni¢ ubytki. Gdy proce-
sowi myslowemu towarzyszy permanentne niezado-
wolenie, niedostatecznie odzywiona energetycznie
trzustka zaczyna nieprawidtowo funkcjonowac i roz-
wija sie cukrzyca.
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Problem w tym, ze nawet jesli odstawimy cukier cho-
roba nie przejdzie tak tatwo, gdyz przyczyna nie jest
cukier tylko nadmierne myslenie potgczone z energia
niezadowolenia. Medycyna konwencjonalna nie jest
w stanie tego potaczyc, dlatego tez lekarze uwazajg te
chorobe za trudng w leczeniu lub na zaawansowanym
stadium za nieuleczalna.

.Ta choroba rowniez staje sie uleczalna, kiedy otrzy-
mujecie swoje oswiecenie. Mozecie rowniez wyleczyc
cukrzyce innych ludzi, poniewaz ta zyciowa energia,
ktora jest potagczeniem wszystkich tych trzech sit, pty-
nie przez was, mozecie jg uzupetniac i mozecie dac
wiecej innym ludziom, ktorym jej brakuje, mozecie tak
Jjakby napetnic ich tg energig i wyleczyc.” - Shri Mataji
Nirmala Devi

Kolejnym przyktadem destrukcyjnego oddziatywania
nadmiernego myslenia sg choroby serca. Kiedy cha-
rakter naszej mentalnej aktywnosci jest nacechowany
silnym indywidualizmem, zorientowaniem na mate-
rializm czy dbaniem tylko o fizycznos¢, automatycznie
zaniedbujemy duchowe potrzeby naszej istoty. Duch
(Atma) majacy wedtug energetycznej mapy cztowie-
ka swa siedzibe a Anahata czakrze (czakrze Serca),
reagujac na tego typu aktywnosc cztowieka wycofu-
je sie z jego jestestwa i cztowiek dostaje ataku serca.
W wielu przypadkach jest to tylko ostrzezenie, ale je-

zeli mimo tego Swiadomos¢ cztowieka sie nie zmieni,
sytuacja sie powtarza, az moze doprowadzi¢ do tra-
gicznego zakonczenia.

Z obserwacji wynika, iz osoby cierpigce z powodu cho-
rob psychicznych, czyli zmian w mozgu, bardzo rzadko
choruja na serce, gdyz w swym patologicznym stanie
bardziej uzywajg energii emocji, podczas gdy osoby
ekstremalnie aktywne umystowo, czyli uzywajgce mo-
Zgu, najczesciej chorujg na serce. W tak oto ciekawy
SposOb natura stworzyta rownowage wewnatrz nas.

To tylko nieliczne przyktady mechanizmow powo-
dujgcych choroby w cztowieku. Co jednak robi¢, aby
bedac swiadomym takich reakcji efektywnie sobie po-
moc? W kolejnym watku postaram sie to wyjasnic.

CISZA UMYSLU

‘Cisza umystu’ to nic innego jak okreslany w wielu
swietych ksiegach Indii stan ‘Nirvichara samadhi’ czyli
stan swiadomosci wolnej od mysli, kiedy to umyst jest
jak niczym niezmacona tafla wody na jeziorze. W ta-
kim stanie stajemy sie obserwatorami rzeczywistosci
osadzonej w terazniejszosci.

Przeszto dwadziescia lat temu dr Ramesh Manocha,
naukowiec i wyktadowca na Uniwersytecie w Sydney,

postanowit w naukowy, a jednoczesnie prosty spo-
sob przedstawi¢ umystom zachodniego swiata idee
medytacji. Do tego celu uzyt sformutowania ‘'mental
silence’ (cisza umystu), ktére w swym dostownym ro-
zumieniu miato oddawac istote rzeczy. Dr Manocha
swg przygode z medytacjg (metodg Sahadza Jogi)
rozpoczgt jeszcze w latach osiemdziesigtych. Dy-
namicznie pojawiajgce sie zmiany w swiadomosci,
rzutujgce na jego codzienne zycie, zmotywowaty go
do podjecia pogtebionych badan nad rzeczywistym
efektem praktyki medytacji Sahadza Joga. Przepro-
wadzony przez niego szereg badan klinicznych nad
pacjentami cierpigcymi z powodu ADHD, astmy, epi-
lepsji czy depresji daty niezbity dowdd na to, ze me-
dytacja SahadZa Joga ma realny wptyw na poprawe
stanu zdrowia pacjentow.

Cisza umystu ma prowadzi¢ do spokoju i rownowa-
gi, ale aby efektywniej tego doswiadcza¢ warto zro-
zumie¢ jak dziata proces myslenia. W standardowym
tancuchu myslowym, mysli powstajg praktycznie
przez caty czas $wiadomej aktywnosci umystu. Mo-
zemy je przedstawi¢ obrazowo w postaci sinusoidy,
ktorej cyklicznos¢ zwigksza sie wraz ze wzrastajaca
intensywnosciag mentalng. Te cykliczno$¢ mozemy
redukowac¢ poprzez np. wysitek fizyczny, relaksujg-
cg kapiel czy spacer w naturze. Im mniej bodzcow
dostarczamy, ktore prowokujg powstawanie mysli,
tym wspomniana intensywnosc jest mniejsza. Acz-
kolwiek nawet przy takiej aktywnosci nie jesteSmy

w stanie zauwazy¢, ze pomiedzy jedng korniczaca

sie mysla, a drugg nowo powstajaca istnieje mata
przerwa, ktorg mozemy nazwac ciszg czyli medy-
tacjg. Dopiero gdy faktycznie zaczynamy préobowac
osiggna¢ stan medytacji mozemy zaobserwowag,

iz takie przerwy istniejg. Im wiecej praktykujemy,
tym przerwy pomiedzy myslami sie poszerzajg,

a llo$¢ mysli sie zmniejsza. W pewnym momencie
tylko pojedyncze mysli maca cisze, az dochodzi-
my do stanu, w ktorym doswiadczamy petnej ciszy
umystu, czyli wspomnianego juz stanu nirvi-

chara samadhi - stanu prawdziwe]j, czystej
medytacji. Tylko w takim stanie objawia

sie spontaniczna twodrczos¢ witasciwa

dla osobowosci o$wieconych.

Jezeli nasza praktyka medytacji jest systematyczna
szybko zauwazymy efekty. Umyst czesciej bedzie wy-
ciszony, a wykreowana cisza bedzie roztacza¢ harmo-
nie na wszystkie obszary zycia poczgwszy od poprawy
zdrowia fizycznego przez spokdj emocjonalny oraz
petniejsze wykorzystanie potencjatu energe-
tycznego jakim dysponuje istota ludzka. Stan
Swiadomosci bez mysli duzo tatwiej osig-
gnac gdy przebudzimy wewnatrz siebie
energie Kundalini, ktora bedgc mat-
czyng energig doktadnie wie jak nam
pomoc w osiggnieciu energetycznej
rownowagi. To jej aktywnosc¢ odgry-
wa kluczowg role w procesie ‘dostra-
jania’ sie do czestotliwosci stanu ci-
szy umystu. Jesli tylko bedziemy
czujnymi obserwatorami prze-
ptywajacych mysli, to wystarczy
by Kundalini samoistnie poszerzata
przerwy pomiedzy myslami, az do
chwili gdy umyst zostanie catkowi-

cie z nich oczyszczony.

W tym stanie nastepuje petna regeneracja energetycz-
na oraz fizyczna organizmu, w szczegolnosci uktadu
nerwowego.

Dzieki praktyce medytacji wzmacniamy przeptyw
energii Kundalini wewnatrz nas, ktéra nie tylko
wspomaga nas w stabilizacji ciszy umystu, ale tak-
ze oczyszcza 1 rownowazy funkcjonowanie czakr,
co w bezposredni sposob przektada sie na organizm
cztowieka. Wspomniane wczesniej przyktady dolegli-
wosci organow jak watroba czy trzustka sg niczym
innym jak efektem zakitocen i blokad energetycznych
w konkretnych czakrach. Medytacja umozliwia Kun-
dalini wykonywanie jej pracy czyli usuwania przyczyn
dolegliwosci, ktore swoje zrodto majg w energii oraz
ustanawianie rownowagi w czakrach i kanatach. Fe-
nomen przebudzonej Kundalini polega nie tylko na
opisanych wyzej procesach, ale po pierwsze na tym,
ze obdarza nas joga czyli potagczeniem z energig ko-
smiczna, a po drugie daje nam mozliwosc¢ odczuwania
na uktadzie nerwowym personalnego stanu energe-
tycznego systemu subtelnego. A to znéw umozliwia
nam precyzyjne okreslenie naszych stabosci osobo-
wosciowych lub dolegliwosci fizycznych i subtelng
prace w celu ich usuniecia.

Dr Manocha studiujgc nauki Shri Mataji Nirmala Devi
1 wprowadzajac je w zycie poprzez praktyke medytacji
Sahadza Joga miat rowniez mozliwos¢ symultaniczne-
go przeprowadzania badan na osobach medytujgcych,
wykazujac w jaki sposob pogtebiona praktyka osiggania
ciszy umystu niezwykle pozytywnie wptywa na ogolnie
pojete zdrowie cztowieka, relacje z otoczeniem czy ak-
tywnos¢ mozgu. O rezultatach wszystkich badan mo-
zemy przeczytac¢ w jego publikacjach naukowych.

PIOTR MUSIAL

Nauczyciel medytacji Sahadza Joga. Od
ponad 10 lat pomaga ludziom odkrywacé
ich ukryty wewnetrzny potencjat i przemie-
nia¢ zycie w oparciu o duchowe wartosci.

www.sahajayoga.pl




