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Jednym z podstawowych celéw wigkszosci systeméw samo-
rozwoju czy tez doskonalenia duchowego jest nabycie wrazliwosci badz
samoswiadomosci. Jest na to tylko jeden sposéb — sta¢ si¢ sSwiadomym.

Siedzac wygodnie na krzesle z oparciem lub lezac ptasko
na 16zku, zwyczajnie obserwujemy to, co si¢ dzieje pod nasza skéra.
Przygladamy si¢ swemu ciatu, jego odczuciom i wrazeniom, tu i teraz.
Tylko to — nic wigcej. Nie staramy si¢ relaksowac ani oddycha¢ w jakis
szczegdlny sposéb. Nie staramy si¢ kontrolowaé mysli przewijajacych
si¢ przez umyst. Tymi procesami zajmiemy si¢ pézniej. Obecnie po
prostu uswiadamiamy sobie odczucia cielesne.

Powierécie si¢ przez chwilke, by znalez¢ najwygodniejszg dla
siebie pozycje. Kiedy juz ja znajdziemy, prébujemy si¢ nie poruszac.
Przez reszte praktyki pozostajemy w bezruchu. Nie ruszamy nawet
palcem. Na poczatku sesja powinna trwaé nie diuzej niz dziesigé
minut, ale stopniowo, z uptywem miesigca nalezy ja wydtuzy¢ do
po6t godziny. Dla wielu ten czas moze si¢ dtuzy¢ w nieskoriczonos¢,
a bezruch wywotywaé napiecie. Wéwezas pojawi si¢ nieuchronna
che¢ zmiany pozycji. Nalezy stawi¢ jej opér. Niektérym wszakze te
dziesi¢¢ minut uptynie w mgnieniu oka.
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Gdy ¢wiczy si¢ §wiadomos¢é ciata, nalezy rozwinaé moce kon-
centracji. Jesli wigc umyst gdzies si¢ zawieruszy, trzeba go sprowadzi¢
z powrotem na swoje miejsce. Nasza moc koncentracji bedzie si¢ stop-
niowo rozwijaé.

Siedzac lub lezac w bezruchu, mozemy zaczaé odczuwaé swe-
dzenie glowy. Zostawmy ja w spokoju. Nie drapmy si¢. Po prostu ob-
serwujmy. W krétkim czasie swedzenie zniknie lub przeniesie si¢ na
inng parti¢ ciata. Mozemy na przyktad uswiadomi¢ sobie, ze nasze
plecy zatapiaja si¢ w 16zku lub krzesle. Obserwujmy ten proces. Zwra-
cajmy szczegdlng uwage na towarzyszace mu wrazenia cielesne. Nie
ignorujmy ich ani nie zwalczajmy.

Nie oceniajmy tego, co si¢ dzieje. Tylko notujmy. Nie kryty-
kujmy ani nie odrzucajmy ktéregokolwiek z tych wrazen. Niektére
z nich mogg by¢ przyjemne, inne dokuczliwe, ale wszystkie naleza do
nas samych. Zaakceptujmy je takimi, jakimi sg. One sg nami!

Wrazenia w réznych czgsciach ciata przychodza i odchodza,
bez wyraznego rytmu lub powodu. Przygladajmy si¢ nim. Czasami
warto powiedzie¢ sobie na glos, co si¢ czuje. Czgsto stosuj¢ te proce-
dure w swoim biurze, kiedy naktaniam swoich pacjentéw do opisywa-
nia mi w szczegétach swoich odczué cielesnych. Wigcznie z charakte-
rystyka tego, gdzie je czuja.

Juz z racji tej prostej obserwacji z uptywem czasu uda nam sie¢
rozluzni¢ napiecie miesniowe. Nasze zadanie jest fatwe. Obserwuje-
my pojawiajace si¢ i znikajace wrazenia, nie prébujac w jakimkolwiek
stopniu wptywac na nie. Z dnia na dzieri rozwinie si¢ nasza uwaznos¢
czy tez samo$wiadomosé, bez ktérej nie sposéb dokona¢ czegokolwiek
na Sciezce. Wiszystkie pozostate éwiczenia i skomplikowane procedu-
ry maja swéj poczatek w tej zwigkszonej samoswiadomosci.

Zacznijcie od razu. Do tego ¢wiczenia nie potrzeba wyzna-
czaé sobie czasu. Mozna je wykonywa¢ w dowolnym miejscu o kazdej
porze, chociaz z pewnoscia znakomitym na to czasem jest ktadzenie
si¢ do t6zka lub poranna pobudka.

Gdy wykonuje si¢ codzienne ablucje — kgpie w wannie, myje,
goli, naktada makijaz, ubiera itd. — mozna zwraca¢ uwage na naj-
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mniejsze szczegdly towarzyszace tym czynnosciom i rozwinaé swoja
percepcje.

Wraz z nabytym do$wiadczeniem, mozna obejmowaé uwaga
inne dziedziny zycia. Wszystko zaczyna si¢ od obserwacji poruszen
w ciele. Jesli zgodnie z jungowska definicja, psychoterapia jest uswia-
damianiem sobie tego, co dotad bylo nieswiadome, konsekwentne po-
stugiwanie si¢ ta metoda uwrazliwi nas na wczesniej niedostrzegane
procesy. W rezultacie poszerzy si¢ horyzont naszej jazni. Wkroczymy
na Sciezke.

To ¢wiczenie nalezy wykonywaé co najmniej przez miesiac,
codziennie, przynajmniej w dwoéch dziesieciominutowych sesjach,
niezaleznie od chwilowych préb obserwacji tego, co si¢ w nas dzieje,
w ramach rutynowych aktywnosci codziennego zycia.

19





