Medytacja pierwsza: percepcja fizyczna

Oryginat angielski © 2006 Rawn Clark
Wersja polska © 2007 FranzBardon.pl

W niniejszym ¢wiczeniu medytacyjnym zbadamy naturg percepcji przy uzyciu fizycznych
zmystow. Zidentyfikujemy wystepujace w niej rozne aspekty swiadomosci i zbadamy role, jakie
kazdy z tych aspektow odgrywa w fizycznej percepcji.

Aby skutecznie wypelni¢ to zadanie, najpierw nalezy przygotowaé kilka rzeczy. Wykonuj te
medytacj¢ w pokoju, gdzie masz zapewniona prywatno$¢ przez czas jej trwania. Pokoéj powinien
by¢ umiarkowanie o$wietlony — ani zbyt jasny ani zbyt ciemny — i powinien zawiera¢ przynajmniej
jeden obiekt, na ktory bedziesz patrze¢. Natura tego obiektu nie ma znaczenia. Musisz by¢ w
pozycji siedzacej lub polezacej, bys nie musial zuzywaé swojej energii na trzymanie plecow
prosto. Idealna pozycja dla tej medytacji jest pozycja pdtlezaca, z glowa lekko podniesiona nad
klatka piersiowa, gdzie klatka piersiowa jest lekko ponad brzuchem. Mozna ja uzyskaé¢ kladac si¢
na plecach na kilku poduszkach podtozonych pod glowe i ramiona.

Skoro begdziemy pracowac ze wszystkimi fizycznymi zmystami, musisz mie¢ tez przygotowane cos
do posmakowania, co$ do powachania i do ustyszenia. Nie ma znaczenia, jakie rzeczy wybierzesz,
o ile mozna ich doswiadczy¢ poprzez smak, wech i stuch. Jesli chodzi o dzwigk, to najlepiej
bytoby, gdybys$ pracowat w nie wyciszonym pokoju 1 zdal si¢ na dzwigki otoczenia, ktore w nim
beda styszalne. Jesli nie jest to mozliwe, to polecam dzwonek, talerz lub szklanke, ktore wydadza
dzwigk przy lekkim stuknigciu.

Zatrzymaj teraz to nagranie i skompletuj wszystko, czego potrzebujesz.

(pauza)

Gdy wszystko jest juz gotowe, utoz si¢ tak wygodnie jak tylko mozesz i1 spedz kilka chwil w
spoczynku.

(pauza)

Zaczynamy...

Skup swoje oczy na obiekcie, jaki wybrates do wizualnej obserwacji.

(pauza)

W ciagu tych chwil, gdy patrzyte§ na wybrany obiekt, zaszto kilka rzeczy, ktore razem tworza
twoja percepcj¢ tego obiektu. Jednak tylko informacje przekazywane przez oczy sa obiektywnym
obrazem szczegolow wybranego obiektu. Pozostala czg$¢ informacji zawarta w twojej percepcji
pochodzi z innych zrodet.

Spojrz teraz bardzo intensywnie na swdj obiekt 1 umys$Inie zauwaz kazda z jego obiektywnych cech.
Zauwaz jego rozmiar, ksztalt, teksturg¢ i kolory. To sa obiektywne szczegoty, ktore twoje oczy

ujawniaja $wiadomosci umyslne;.

(pauza)



Teraz zwr6¢ uwage na emocjonalne odczucia i reakcje, ktore wywotywane sa w tobie przez te
obiektywne szczegoty. Jak si¢ czujesz wobec tego ksztattu? Wobec kazdego z koloréw? Wobec
rozmiaru i tekstury?

(pauza)

Na poczatku, te emocjonalne reakcje dotycza ciebie i naprawdg ich doswiadczasz. Teraz jednak
chce, bys spojrzatl na nie obiektywnie, bez zadnego bezposredniego zaangazowania. Zauwaz je i
zaakceptuj jako obiektywne fakty. Skup swoje oczy na jednym okre§lonym aspekcie obiektu na raz
i obiektywnie postrzegaj swoje spontaniczne emocjonalne reakcje na kazdy z nich.

(pauza)
A teraz sp0jrz na obiekt jako calo$¢ i obiektywnie postrzegaj swoje emocjonalne reakcje.
(pauza)

Te spontaniczne emocjonalne reakcje na obiektywne informacje wizualne powstaja w s$wiadomosci
mimowolnej 1 sa zakorzenione w twoich przeszlych doswiadczeniach z tymi samymi lub z
podobnymi obiektywnymi szczegdtami, jakie posiada twdj obiekt. Ten wklad $wiadomosci
mimowolnej nadaje kazdemu szczegdlowi obiektu osobiste znaczenie.

Poswig¢ teraz kilka chwil, by ponownie obserwowac obiektywne szczegdtly twojego obiektu i
ponownie postrzega¢ pojawiajace si¢ emocjonalne reakcje. Sprobuj przesledzi¢ te emocjonalne
reakcje az do wspomnien, ktore daly im podstawg.

(pauza)

Przez kilka ostatnich minut, gdy patrzyles na obiekt i postrzegale$ swoje emocjonalne reakcje na
jego cechy, by¢ moze zauwazyle§ wewngtrzny glos, ktory opisywat stowami to, co postrzegasz.
Wymawia on twoje mys$li, gdy zachodza i nazywa wszystko co postrzegasz i czujesz. Ten glos
réwniez ma swoje zrodlo w $wiadomos$ci mimowolnej i jest srodkiem, poprzez ktory intelektualnie
integruje ona twoja percepcj¢ obiektywnych szczegotdéw z emocjonalnymi reakcjami. Dziata jak
klej, ktory utrzymuje te obiektywne szczegoty i ich emocjonalne znaczenie razem w sposob, ktory
umozliwia ci rozumienie.

Kiedy twoja $wiadomos$¢ jest skupiona, wewnetrzny dialog bedzie si¢ naturalnie odnosit w pewien
sposob do obiektu, na ktorym si¢ skupiasz. Kiedy jednak umyst nie jest skupiony, wewngtrzny glos
staje si¢ mentalna gadaning 1 moze obejmowac szerokie spektrum tematow, idei, odczu¢ itp.,

odzwierciedlajac zawarto$¢ swiadomosci mimowolne;.

Ponownie spojrz na obiektywne szczegdly swojego obiektu i tym razem obiektywnie zauwazaj
tre$¢ swojego wewngtrznego dialogu.

(pauza)
Teraz przenie§ uwagg na swoje reakcje emocjonalne 1 rOwniez zauwaz towarzyszacy im dialog.
(pauza)

Zazwyczaj wewngtrzny dialog i ocena emocjonalna przekazuja informacje, ktorych obiektywnie nie
oceniamy ani nie sprawdzamy. Tak naprawdg, najczgsciej nie zdajemy sobie sprawy, ze one istnieja



jako duza czes$¢ percepcji!

Poswigc teraz chwilg, by porownaé obiektywna informacjg postrzegang przez oczy, z subiektywna
informacja podawana przez reakcje emocjonalne i wewngtrzny dialog. W jakim stopniu twoje
emocjonalne reakcje i wewngtrzny dialog wykrzywity, uzupehity lub przeksztalcily percepcje
obiektywnych szczegotow?

(pauza)

To czego wlasnie dokonales, to postrzeganie umys$lno-obiektywne. Umyslnie postrzegates
obiektywne szczegdly swojego obiektu i obiektywnie postrzegates subiektywizujace reakcje
swiadomos$ci mimowolnej. Chociaz twoja percepcja obejmowata duza ilo§¢ informacji
subiektywnych pochodzacych ze $wiadomos$ci mimowolnej, to niemniej postrzegales je swoja
swiadomos$cia umysIno-obiektywna.

Twoja swiadomos$¢ umyslno-obiektywna to oczywiscie twoja podstawowa Jazn.

Teraz uzyjemy $wiadomosci umys$lno-obiektywnej do postrzegania dzwigku. Zamknij oczy 1 skup
uwage na stuchu. Shuchaj zewngtrznych dzwigkow (lub zadzwon dzwonkiem) i skup si¢ uwaznie na
percepcji dzwigku.

Zauwaz jego obiektywne szczegoly — wysokosc¢ tonu, glosnosé, czas trwania, rytm itp.

(pauza)

A teraz skup si¢ na tym, co emocjonalnie czujesz wobec tego dzwigku. Jest on przyjemny,
nieprzyjemny, a moze obojetny?

(pauza)

Zauwaz tre$¢ wewnetrznego dialogu 1 obiektywnie postrzegaj jego trafnosc.

(pauza)

Zauwaz, ze gdy postrzegasz dzwigki, ktorych zrédta nie widzisz, twdj umyst tworzy wlasne obrazy
do opisania zrodta pochodzenia dzwigku. Sa one blisko zwiazane z wewnetrznym dialogiem i
emocjonalnymi reakcjami i maja to samo zrodlo w twojej sSwiadomosci mimowolnej. Swoja
$wiadomoscia umyslno-obiektywna, obserwuj obrazy, ktore wyswietla umyst dla przedstawienia
zrodia lub przyczyny dzwigku.

(pauza)

Teraz poréwnaj roznice pomigdzy obiektywnymi szczegdétami dzwigku, a subiektywna trescia
podawana przez §wiadomos¢ mimowolna.

(pauza)
Teraz uzyjemy $wiadomosci umysIno-obiektywnej do postrzegania zapachu. Zamknij oczy i skup
swoja Swiadomo$¢ na zmys$le wechu. Wdychaj aromat wybranego przedmiotu i skup sig

intensywnie na swojej percepcji jego zapachu.

Zauwaz jego obiektywne szczegdly 1 zauwaz, na ktore czgsci twojego zmyshu wechu wplywa ten



aromat.
(pauza)

A teraz skup si¢ na tym, co emocjonalnie czujesz wobec tego zapachu. Czy jest on przyjemny,
nieprzyjemny, a moze obojgtny?

(pauza)

Zauwaz tres¢ wewnetrznego dialogu i obiektywnie postrzegaj jego trafnosc.

(pauza)

Zauwaz, ze gdy postrzegasz zapach, twdj umyst natychmiast probuje go zdefiniowaé, probuje
nazwac to, co wachasz, poprzez obrazy. Sa one blisko zwigzane z wewngtrznym dialogiem 1
emocjonalnymi reakcjami 1 maja to samo zrodlo wewnatrz twojej $wiadomosci mimowolnej. Swoja
swiadomos$cia umyslno-obiektywna, obserwuj obrazy, ktore wyswietla umyst dla zdefiniowania
zapachu.

(pauza)

Teraz poréwnaj roznice pomigdzy obiektywnymi szczegdtami zapachu, a subiektywna trescia
podawana przez §wiadomos$¢ mimowolna.

(pauza)

Teraz uzyjemy $wiadomosci umyslno-obiektywnej do postrzegania smaku. Zamknij oczy i skup
swoja $swiadomos$¢ na zmysle smaku. Poliz, wypij lub ugryz troche wybranej rzeczy i1 skup si¢
intensywnie na swojej percepcji smaku.

Zauwaz obiektywne szczegoly smaku, jaki postrzegasz jezykiem.

(pauza)

A teraz skup si¢ na tym, co emocjonalnie czujesz wobec tego smaku. Czy jest on przyjemny,
nieprzyjemny, a moze obojetny?

(pauza)
Zauwaz tre$¢ wewnetrznego dialogu i1 obiektywnie postrzegaj jego trafnos¢.
(pauza)

Teraz poréwnaj roznice pomigdzy obiektywnymi szczegdétami smaku, a subiektywna trescia
podawang przez §wiadomo$¢ mimowolna.

(pauza)

Teraz przejdziemy do badania percepcji poprzez zmyst dotyku, czyli zmyst fizycznych odczué. Tak
naprawdg nie istnieje zadna adekwatna nazwa dla tego zmystu — okreslenie ,,dotyk odnosi sig tylko
do jednego aspektu, jaki ten zmyst odkrywa przed nasza $wiadomoscia. Aspekt dotykowy
skierowany jest na odczuwaniu zewnetrznego Srodowiska i jest zalezny od zakonczen nerwowych



skory, ktore sa w stanie wykrywaé¢ obiektywne czynniki jak tekstura, temperatura i nacisk. Z kolei
aspekt poza-dotykowy skierowany jest na odczuwanie naszego wewnetrznego srodowiska, jak bol
migs$nia, swedzenie na skorze czy wzdgcie 1 rowniez jest zalezny od wyspecjalizowanych
zakonczen nerwowych, tylko ze te czujniki nerwowe sg roztozone w glebokich tkankach i kosciach
ciata.

Ostatecznie, jest to zmyst, ktéry najbardziej wiaze nasza $wiadomos$¢ do fizycznego ciata i
fizycznej egzystencji. Przenika on rowniez i zabarwia nasza percepcje dokonywana poprzez cztery
pozostale zmysly. Na przyktad, jesli to na co patrzymy, jest zbyt jaskrawe, odczuwamy dyskomfort
w oczach; jesli dzwigk jest zbyt glosny lub zbyt przenikliwy, czujemy dyskomfort w uszach;
rowniez przy smaku i wechu, pojawiaja si¢ odczucia dotykowe gdy wciagasz powietrze przez
nozdrza i umieszczasz ptyn lub pozywienie w ustach.

Kazde z dotykowych odczué, ktore zachodza podczas procesu percepcji, w subtelny, lub w
oczywisty sposob wptywa na wynikowa percepcje, szczegdlnie na poziomie emocjonalnym. Na
przyktad, jesli patrzenie na co$§ wywotuje fizyczny bol oczu, to przestajemy na to patrzeé i
tworzymy negatywne wspomnienie emocjonalne, ktore trzyma nas z dala od patrzenia na podobna
rzecz, gdybySmy ja napotkali. I odwrotnie, jesli patrzenie na co$ daje nam fizyczna przyjemnosc¢, to
dalej na to patrzymy i formujemy pozytywne wspomnienie emocjonalne, przez ktore dazymy do
obserwowania podobnych rzeczy.

Percepcje fizycznych odczu¢ sa normalnie przetwarzane przez $wiadomo$¢ mimowolno-
subiektywna zanim w ogole zostang zarejestrowane przez $wiadomos¢ umyslna. Innymi stowy,
tworzymy natychmiastowa emocjonalna ocen¢ odczucia. Jest to biologicznie ,,wszyta” cecha
instynktu samozachowawczego, ktéra wywotuje natychmiastowa reakcj¢ na fizyczne zagrozenie.
Na przyktad, gdy dotykasz czego$ tak goracego, ze parzysz sobie palce, twoja reka natychmiast si¢
wycofuje zanim w ogole pomyslisz ,,To jest zbyt gorace, lepiej cofng reke zanim zejdzie mi skora z
palcow”.

Pomimo tego biologicznego imperatywu samozachowawczego, mozemy dokonywa¢ umys$lno-
obiektywnej percepcji poprzez ten zmyst i razem z nim. Nie mozemy oczywiscie wyeliminowaé
elementu mimowolno-subiektywnego, lecz mozZemy obserwowaé go obiektywnie i bez
zaangazowania i1 przyjmowac go jako obiektywna informacj¢ dotyczaca tego, jak dane odczucie na

nas wptywa.
Wrdéémy wige do naszej eksploracji i wprowadzmy stowa i idee w praktyke.

Zamknij oczy 1 poczuj temperatur¢ powietrza w pokoju, w ktorym teraz jestes. Czy jest ciepta?
Chlodna? A moze w sam raz?

(pauza)

Zwro¢ uwage na wartosciujacy osad zwiazany z okresleniem temperatury. Jest catkowicie oparty na
odleglosci temperatury od twojej ,,strefy komfortu”. Jesli temperatura jest nizsza niz ta strefa, to
osadzasz ja jako chlodna; jesSli jest wyzsza, to osadzasz ja jako ciepla. Jedyna obiektywnq
informacja jest relacja faktycznej temperatury powietrza do twojego osobistego poziomu komfortu.

Skierujmy teraz ten zmyst do wewnatrz i postrzegajmy wngtrze ciata. Zauwaz odczucie powietrza
wchodzacego z wdechem do twoich nozdrzy lub przechodzacego nad jezykiem, jesli oddychasz
ustami. Skup swoja uwage na doktadnym fizycznym umiejscowieniu tego odczucia i doswiadczaj
go z bliska.



(pauza)

Ponownie, istnieje tutaj bezposredni wartosciujacy osad, czy powietrze jest wzglednie cieple lub
chlodne i czy wzglednie jest dobre czy zle. Lecz poza ta emocjonalna reakcjg na fizyczne
odczucie, istnieje tez obiektywne doswiadczenie odczucia. Obiektywne doswiadczenie obejmuje
mimowolno-subiektywne warto$ciowanie, lecz jest czym$ wigeej niz tylko tym, jak si¢ czujemy
wobec takiego odczucia — jest roOwniez trwajacym doswiadczaniem odczucia, gdy ono zachodzi.

Skup swoja umys$lna $wiadomos$¢ na doswiadczaniu odczucia, jak wdychane powietrze przeptywa
nad zakonczeniami nerwowymi i zignoruj wszelkie emocjonalne osady wartosciujace, ktore sig
pojawiaja.

(pauza)

Teraz podazaj za tym odczuciem do wewnatrz. Poczuj powietrze, gdy dotyka glebszych obszarow
nosa i gardta. Z kazdym wdechem podazaj za odczuciem coraz glebiej az bedziesz czut jak
powietrze wypehia twoje ptuca.

(pauza)

Teraz rozszerz swoja uwage, by$ odczuwat caty obszar klatki piersiowej jako calos¢. Doswiadczaj
odczucia, jak z kazdym wdechem twoja klatka piersiowa si¢ rozszerza i jak si¢ kurczy z kazdym
wydechem.

(pauza)

Teraz rozszerz swoja $wiadomos¢, by doswiadcza¢ odczucia calego fizycznego ciata jako catosci.
(pauza)

Spedz tutaj kilka chwil, deswiadczajqc jakie to uczucie by¢ w swoim fizycznym ciele. Swobodnie
pozwalaj, by pojawiaty si¢ subiektywne emocjonalne osady i pozwol, by informowaly ci¢ o twoim
stosunku emocjonalnym do wiasnego ciata.

(dluga pauza)

Skup si¢ ponownie na brzmieniu mojego glosu i tagodnie powrdo¢ swiadomoscia do swojego
otoczenia.

(pauza)
Otworz oczy 1 usiadz prosto, shuchajac moich stow.

Mam nadziejg, ze ta krotka eksploracja nauczyta cig¢ kilku waznych rzeczy na temat fizycznej
percepcji. Pierwsza z nich jest zakres wplywu $wiadomo$ci mimowolno-subiektywnej na proces
postrzegania. A druga jest stopien, w jakim twoja $wiadomo$¢ umyslno-obiektywna moze wiaczaé
sig w proces percepcji 1 wyciaga¢ z niego duzo wigcej informacji.

Gdy pozostawimy percepcje $wiadomosci mimowolno-subiektywnej, informuje nas ona gldwnie o
nas samych i o naszej relacji wobec $§wiata. Lecz kiedy wlaczymy si¢ w nig $wiadomoscia umyslno-
obiektywna, percepcja zaczyna informowa¢ nas o rzeczywisto$ci obiektywnej, ktoéra istnieje
niezaleznie od naszych emocjonalnych reakcji na nig. Daje nam réwniez obiektywna percepcje



naszej subiektywizujacej tresci i jej zwiazku z rzeczywistoscia obiektywna.

Uzywanie §wiadomos$ci umys$Ino-obiektywnej odkrywa przed nami subiektywny filtr, poprzez ktory
normalnie postrzegamy §wiat i siebie.

Sugeruj¢, by$ w najblizszych dniach i tygodniach uzywal zdolno$ci umys$lno-obiektywnej
swiadomosci w swojej percepcji. Prawdziwie ogladaj rzeczy, na ktore patrzysz i doswiadczaj
odczué, ktore napotykasz. Smakuj je w petni 1 wyciagaj z nich obiektywne znaczenia ukryte wsrdd
subiektywnych reakcji. Uzywaj swoich odczu¢ i1 $wiadomos$ci, by spedza¢ czas prawdziwie
doswiadczajac zycia z wnetrza cudu, jakim jest twoje wilasne ciato!

Wszystkiego dobrego!



