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,Praca Charlotte Selver i Charlesa Brooksa to wewnetrzne do-

$wiadczenie catego bytu, czystego przeptywu §wiadomosci zmy-

stowej, kiedy umyst zaznaje spokoju i przestaje by¢ aktywny -
gtebsze niz Swiadomo$¢ stworzona przez umyst”.

- Shunryu Suzuki Roshi, mistrz zen

i autor ksiazki Umyst zen, umyst poczqtkujgcego

+~Uwazam, ze zasady, na ktorych opiera sie¢ ta praca, majq ogrom-
ne znaczenie dla petnego rozwoju osobowosci”.

— Erich Fromm, autor Sztuki kochania i Ucieczki od wolnosci

»Ia ksigzka jest wyjatkowo wartosciowa, poniewaz daje dostep

do pracy jednej z wielkich, a mato znanych geniuszek XX wie-

ku - Charlotte Selver. Selver byta pionierka rozwijajacego sie

podejscia, dzieki ktéremu ten coraz bardziej szalony $wiat moze
dostownie odzyska¢ zmysty”.

- Don Hanlon Johnson, autor Body, Spirit and Democracy

i Everyday Hopes, Utopian Dreams

»Ta niezwykla ksigzka najpetniej opisuje dzieto zycia Charlotte

Selver. Klarownie prezentuje to, co trudno uja¢ w stowa. Jest za-
réwno interesujaca, jak i gtghoka”.

- Edward L. Deci, profesor psychologii Uniwersytetu Rochester

i autor Why We Do What We Do: Understanding Self-Motivation

,Charlotte Selver przekazuje realne odczucie niektérych spraw,
ktore ja usituje wyrazi¢ stowami — przede wszystkim organiczne-
go zwiazku cztowieka z calym $wiatem natury.”

- Alan Watts, autor m.in. Drogi zen i Stan sie, czym jeste$
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Wprowadzenie od redakgji

W tej ksiazce splataja si¢ gtosy Charlotte Selver i Charlesa Bro-
oksa — wyjatkowych, inspirujacych nauczycieli, ktérzy pracowali
razem przez okolo trzydziesci lat, prowadzac zajecia i warsztaty
w zwodniczo prostej, ale dogtebnej metodzie znanej jako §wiado-
mo$¢ sensoryczna. Tak jak czesto na przemian prowadzili sesje
grupowe, tak i w tej ksiazce beda na zmiane¢ prowadzi¢ ci¢ w od-
krywaniu zywej natury rzeczywistosci poprzez do§wiadczanie tu
i teraz. To znaczy, ze beda ci¢ prowadzi¢ w bezcennej eksploracji
zdolno$ci doznawania, z ktérg sie¢ rodzimy, jednak zbyt czesto
umniejszamy jej znaczenie w codziennym zyciu.

Byli jednymi z najbardziej wptywowych i barwnych pionier6w
Human Potential Movement (Ruch Potencjatu Ludzkiego). Char-
lotte i Charles prowadzili zajecia i warsztaty w Stanach Zjedno-
czonych, Kanadzie, Meksyku i Europie w o$rodkach rozwoju,
uniwersytetach, kosciotach, studiach tanca, klasztorach zen, na
dachach hoteli, a nawet w matej szkole w Nowej Anglii. Wy-
jatkowy rodzaj reedukacji somatycznej, ktéry zaoferowali, stat
si¢ waznym elementem w rozwoju Human Potential Movement,
psychologii humanistycznej i r6znego rodzaju popularnych obec-
nie metod aczacych umyst i ciato. Ich praca wplyne¢ta na zycie

Wprowadzenie od redakcji
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Charlotte Selver i Charles Brooks

setek uczniéw i gleboko je zmienita. Wsréd uczniéw byli Ruth
Denison, Fritz Perls, Alan Watts, Erich Fromm, Zeby wymieni¢
tylko niektorych.

Charlotte byta skromna, zawsze podkreslata, Ze autorami tej
metody sa Elsa Gindler i Heinrich Jacoby*, od ktérych uczy-
ta si¢ w latach 20. i 30. XX wieku w Niemczech. Najbardziej
byta wdzieczna Gindler, od ktérej nauczyta si¢ podstaw. Gin-
dler uczyta Harmonische Gymnastik (gimnastyka harmonijna),
w ramach ktorej stopniowo rozwijata wtasna, dogtebna meto-
de integrujaca ciato i umyst. Jacoby byl innowacyjnym pedago-
giem i muzykiem, ktdry cz¢sto wspdtpracowat z Gindler. Oboje
byli zainteresowani wspieraniem ludzi w rozwoju autentycznosci
i potencjatu. W 1938 roku Charlotte, uciekajac przed nazista-
mi, wyemigrowata do Stanéw Zjednoczonych i zaczeta oferowac

*  Wigcej informacji na temat Elsy Gindler i Heinricha Jacoby’ego mozna
znalez¢ w dodatku B.

Swiadomosé sensoryczna
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wlasne zajecia w gabinecie w Nowym Jorku. Stopniowo stawata
sie coraz bardziej znana, nazwata swoja metode ,,swiadomos$cia
sensoryczna’, cho¢ nigdy nie byta z tej nazwy w petni zadowo-
lona, czujac, Ze jest nieco upraszczajaca i ograniczajaca. Jak ma-
wiata: ,To wiecej niz tylko zmysty”.

Krétko przed smiercia w 2003 roku, w wieku stu dwoch lat,
prawie catkowicie gtucha i §lepa, niezdolna do przejscia wiecej
niz kilku krokéw, Charlotte wcigz pracowata, z pasja kontynu-
ujac to, czemu byta oddana od ponad siedemdziesieciu pieciu
lat: pomaganie ludziom w odzyskaniu tego, co nazwa¢ mozna
byciem w pelni zywym i w petni cztowiekiem. Dla niej bylo to
znacznie wiecej niz tylko nauczanie, to byto powotanie. Czuta
wielka odpowiedzialno$¢, pomagajac swoim uczniom odkry¢é na
nowo i pielegnowaé wrodzona, odnawiajaca si¢ wewnetrzng moc
zycia. Ta praca byla jej zyciem, a w ciagu ostatnich kilku lat wy-
dawalo sig, ze utrzymuje ja przy zyciu.

W 1963 roku Charlotte zaczeta wspoétprowadzi¢ zajecia
z Charlesem. Charles, jej dtugoletni uczen, ktérego poslubita
w owym roku, byl znakomitym stolarzem, utalentowanym pi-
sarzem, wyksztatconym na Harvardzie synem amerykanskiego
biografa i krytyka literackiego Van Wycka Brooksa. W poczat-
kowych latach wspélnego nauczania zmagali si¢ z trudnym wy-
zwaniem, jak wyrazi¢ stowami te zasadniczo niewerbalna nauke.
Po opublikowaniu kilku artykutéw zdecydowali, ze Charles, kt6-
ry mial tatwo$¢ pisania, przymierzy si¢ do ksiazki po§wigconej
$wiadomosci sensorycznej, ktéra bytaby wprowadzeniem do ich
praktyki.

W 1974 roku, po wielu latach wyte¢zonej pracy i wspétpra-
cy, ukazala sie ksiazka Charlesa Sensory Awareness: The Re-
discovery of Experiencing (Swiadomos¢é sensoryczna: ponowne

Wprowadzenie od redakcji
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odkrycie doswiadczania). Ksigzka zostata dobrze przyjeta przez
krytykow i doczekata si¢ trzech wznowien w jezyku angielskim,
zostala tez przettumaczona na jezyk niemiecki, japonski, holen-
derski i hiszpanski. Poniewaz tak dobrze sprawdzila si¢ w przy-
blizeniu czytelnikom zrozumienia ich dziela, wiele z niej znala-
zto si¢ w tym tomie, tworzac rame, w ktéra wplecione sg stowa
Charlotte. Oryginalne dzieta sztuki, ktore tak pieknie uzupeinia-
ly stowa Charlesa, nie mogly zosta¢ wykorzystane w tej ksigz-
ce, z wyjatkiem kilku fotografii. DotozyliSmy wszelkich staran,
aby zamies$ci¢ ilustracje, ktore dopetnig tekst. W tym celu wy-
bralismy zdjecia z miejsc, w ktérych uczyli Charlotte i Charles,
ze Schwarzwaldu w poludniowych Niemczech, z Santa Barbara
w Kalifornii i z wyspy Monhegan u wybrzezy Maine.

Wypowiedzi Charlotte pochodza z nagran i transkrypcji jej
warsztatow. Artykuly oparte na tych materiatach ukazywaty sie
w roznych publikacjach Sensory Awareness Foundation (Fun-
dacja Swiadomosci Sensorycznej)*. Charlotte, ktorej ojczystym
jezykiem byt niemiecki, miata wyjatkowy sposéb wyrazania sie-
bie, ktéry dodawal bezposredniosci jej warsztatom. W tej ksiaz-
ce chcemy pozwoli¢ Charlotte mowi¢ wlasnymi stowami. Ponie-
waz jednak czytanie ksigzki to co innego, niz stuchanie Charlotte,
ostroznie zredagowali§my niektore teksty, kiedy wydawato si¢ to
konieczne. Aby odrézni¢ glosy Charlotte i Charlesa, stowa Char-
lotte sa zapisane kursywa.

Naszym zamiarem byto danie czytelnikowi tego, co najlepsze
z obu $wiatow: Charlotte i Charlesa w zaktualizowanym, rozbu-
dowanym i petniejszym przewodniku dla oséb poczatkujgcych,
juz praktykujacych uczniéow i ,,weteranéw”.

*  Zobacz dodatek C.
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Jakie to uczucie by¢ spokojnym i catkowicie przebudzonym?
Mozesz doswiadczac tego w glebokiej ciszy
i mozesz doswiadczac tego w najdzikszym tancu.
To twoje dziedzictwo!

CHARLOTTE SELVER
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Swiadomo$é sensoryczna i nasze
podejscie do zycia

W praktyce swiadomosci sensorycznej eksperymentujemy z prosty-
mi czynnos$ciami codziennego zycia, wszystkim, co robimy od uro-
dzenia lub czego nauczylismy sie we wczesnym dziecinstwie, jak na
przyktad chodzenie, stanie, siedzenie, lezenie, poruszanie sie, odpo-
czywanie, widzenie, mowienie, stuchanie i tak dalej. Jak powiedziata
Elsa Gindler*: ,Zycie to plac zabaw dla naszej pracy”

Codzienne zycie daje ham wystarczajgco duzo okazji do wie-
lu odkryé: podczas czesania wiosow, zmywania naczyn, rozmowy
z kims i tak dalej. W takich ,niewaznych” momentach zycia mozemy
zaobserwowad takie same postawy, jakie mamy w ,waznych” chwi-
lach, w ktérych czesto jesteSmy zbyt zaabsorbowani, aby wyraznie
odczug, co sie z nami dzieje.

Chociaz praktykowanie swiadomosci sensorycznej czesto przy-
nosi efekty terapeutyczne, nieporozumieniem bytoby mysle¢ o na-
szej pracy jako o terapii. Naszym celem nie jest sprawic, by zycie

*

Wigcej informacji o Elsie Gindler w dodatku B.

Swiadomos¢ sensoryczna i nasze podejécie do zycia

www.sciezkimocy.pl

17



18

byto zdrowsze, ale bardziej sSwiadome; nie zeby byto szczesliwsze,
ale bardziej zharmonizowane z naszq naturq. Im bardziej synchro-
nizujemy sie z naszq pierwotnq naturq, tym bardziej odkrywamy,
ze zycie jest zdrowsze i szczesliwsze, a relacje nawiqzujq sie sa-
moistnie.

Zaczynamy odkrywad, ze doswiadczenia na poziomie naszego
organizmu sq rownolegte do doswiadczen zyciowych. To moze by¢
trudne. Czesto mozemy czuc lek przed zmianqg. Poprzez ekspery-
mentowanie mozemy stanqg¢ twarzq w twarz z przyczynami niewy-
jasnionych problemdéw w naszym zyciu. Ale wraz z rosngcq zdolnos-
ciq do pozwalania na to, co staje sie konieczne, nasza elastycznosc
rosnie, a wraz z niq poczucie bezpieczenstwa.

Nie mozemy wiedzieé, ile mamy energii, dopoki ingerujemy we
wiasne dziatania. Nie mozemy poznacé swoich prawdziwych zdolno-
sci, dopdki nie uwolnilismy sie tak, by mogty sie w petni rozwingc. Jak
zwykta mawia¢ Elsa Gindler: ,Gdybysmy mieli do dyspozyciji te site,
ktérej uzywamy do blokowania samych siebie, bylibysmy silni jak Iwy”.

Tym, co tworzy naszq wolnos¢ lub nasz brak wolnosci, jest nasz
stosunek do tego, co nas spotyka: sposdb, w jaki Zyjemy na co dzien;
to, jacy jestesmy, przebywajqc z rodzing i przyjaciotmi; sposob, w jaki
wykonujemy naszq prace; sposob, w jaki czytamy gazete. Krétko
mowiqc, jacy jestesmy w tym sSwiecie. Kiedy zrozumiemy, ze sta-
wiamy tu szersze pytania dotyczqce naszego podejscia do zycia,
zyskamy znacznie wiecej niz wtedy, gdy skoncentrujemy sie tylko
na pracy nad tym, co nazywamy ,ciatem”.

Tak wiec w bardzo prostych eksperymentach sesji Swiadomosci
sensorycznej mozemy zrobié kilka matych krokéw, aby dotrzeé¢ do
siebie i obudzi¢ niektore drzemiqce w nas mozliwosci. Na przyktad
mozemy doprowadzi¢ sie do takiej ciszy, w ktorej zycie zndw zaczy-
na do nas szeptad, zebysmy widzieli nie tylko to, co duze i dosadne,

Swiadomosé sensoryczna
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ale zebysmy mogli tez dotknqc¢ piekna tego, co mate i ciche, i je pie-
legnowacd.

Stajemy sie swiadomi nie tylko piekna; serce otwiera sie takze
na te trudnosci zyciowe, ktére wymagajq naszej obecnosci, a moze
i pomocy.

Zbyt czesto nie widzimy i nie czujemy tego, co dzieje sie wokdt nas.
Czesto tez interesujemy sie tylko sobq, rodzing, ewentualnie bliski-
mi przyjaciétmi. Stac sie wystarczajgco wrazliwym i wolnym, by by¢
aktywnym cztonkiem spotecznosci, kraju i swiata — to takze czesc
przebudzenia.

Dla mnie swietnym tego przyktadem byta Elsa Gindler, ktéra
gteboko angazowata sie w to, co dziato sie na swiecie. Chociaz za
czasow rzqdow Hitlera miata mozliwos¢ przeniesc sie do Szwajcarii,
gdzie mogta zy¢ bezpiecznie, pozostata w Berlinie, udzielajgc pomo-
cy kazdemu, kto jej potrzebowat. Jej Zycie byto w niebezpieczenstwie
zaréwno z powodu sprzeciwu wobec Hitlera, jak i ciggtych bombar-
dowan, mimo to nie wyjechata.

Ta postawa odpowiedzialnosci to czes$¢ procesu stawania sie
swiadomym, abysmy zamiast tworzy¢ pokolenie Ja, mogli by¢ czes-
cig pokolenia My, obejmujqcego wszystkich i wszystko na tej plane-
cie. Czy nie czujesz, ze wszyscy majq rowne prawo do zycia — bez-
warunkowego, wolnego od presji i odrzucenia, od gtodu i nekania?
Dqgzenie do bycia obecnym w kazdej sytuacji, zarowno tatweyj, jak
i trudnej; do bycia w petni obecnym z naszym umystem, sercem,
Z naszq wrazliwosciq i naszymi mocnymi stronami — to jest bardzo,
bardzo wazne.

www.sciezkimocy.pl



Nie mozemy cie niczego nauczyc.
Pomozemy ci tylko odkryc¢ to, co juz jest w tobie.
Nasza metoda polega na tym, Zze nie ma metody.
To bardzo delikatne dociekanie, bardzo wrazliwe odkrywanie.
Kazdy dziata samodzielnie, indywidualnie eksperymentujqc
z tym, czego staje sie swiadom, kiedy zaczyna z wiekszg wrazliwosciq
i rozsqdkiem korzystac z wtasnego biologicznego wyposazenia.
Nie jestes juz w stanie wypowiadac pustych zdan, Zze na przyktad
cos jest bzdurg, gdy nie pasuje w petni do rzeczywistosci.
| to wyczuwanie — bycie bardziej czujnym w swych zmystach, czerpanie
Z nich coraz petniej i petniej — to jest sedno naszej pracy.

CHARLOTTE SELVER
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Powrdét do zmystow

Funkcjonujacy od wiekéw podziat cztowieka na to, co psychicz-
ne i to, co somatyczne moze by¢, jak sadze, podwazony przez po-
jecie ,$wiadomos$¢ sensoryczna”, w ktérym podstawowa ceche
psychiczna §wiadomosci przedstawia sie w ujeciu somatycznym.
Uwazam, ze jest to mozliwe, poniewaz pochodzenie tego podzia-
tu jest czysto kulturowe, nie biologiczne. Wiem, ze ten roztam,
podziat na umyst i ciato, we wspétczesnym rozumieniu odnosi
sie do ogromnego i stale pogltebiajacego si¢ rozdzielenia w na-
szej kulturze proceséw intelektualnych i doznan zmystowych.
Bez watpienia jest to katastrofa. Z jednej strony mamy abstrak-
cyjne informacje, a takze teorie, kalki, stereotypy i fantazje, ktére
kraza w rozmowach, czytaniu, pisaniu i procesach myslowych -
jednym stowem, w naszej §wiadomosci. Z drugiej strony jest do-
$wiadczenie, ktére dla bardzo wielu os6b ogranicza sie do po-
czucia komfortu badz dyskomfortu.

Jak to sie stato, ze ,,umyst” zaczat by¢ utozsamiany z inte-
lektem, a ,ciato” z do§wiadczeniem? To pytanie moze inspiro-
wac¢ fascynujaca histori¢ mysli i kultury. Przy takim podziale nie

Powrdt do zmystow | 29
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zaistniatby caly $§wiat sztuki, muzyki, poezji, medytacji i mito-
$ci. Jako prowizoryczne rozwigzanie sugeruje semantyczne zta-
godzenie tego problemu: mianowicie terminy ,ciato” i ,,umyst”
mogg reprezentowac zupelnie rézne kategorie myslowe, ktore
nie musza by¢ w opozycji. Nie zawsze tak sadzitem. Ja tez dtugo
moéwitem o ,funkcjach organizmu”, odnoszac je na przyktad do
potu lub wypréznien, ale nigdy do rozumowania lub zrozumie-
nia, oraz klasyfikowatem jako ,funkcje umystowe” arytmetyke
i ortografie, ale nigdy hokej lub taniec. Teraz, pozostajac przy
znanym jezyku, mysle o moim ,ciele” jako o wymiarze, w tym
samym sensie, w jakim moéwi si¢ o zbiorniku wodnym. Z pew-
no$ciq istnieje zasadnicza réznica miedzy ciatem i zbiornikiem
wodnym, ale chodzi mi o to, ze moje cialo wyznacza granice
organizmu - lub organizacje wspétzaleznych tkanek, z ktorych
zadnej nie mozna oddzieli¢ od innych bez utraty catego sensu
istnienia. Ten organizm, ktéry mozna dzigki wzrokowi i innym
sposobom percepcji zdefiniowac jako ciato, peini funkcje: meta-
boliczna, oddechowa, krazenia itp. oraz funkcje umystowa.

W tym $wietle mozemy przeciwstawi¢ umyst cialu tak samo
jak metabolizm. Kiedy umyst, ktory koreluje reakcje, albo me-
tabolizm, ktory utrzymuje procesy zyciowe, przestaja funkcjono-
wa¢, nadchodzi koniec - mozemy wtedy by¢ ,.zywi” tylko jako
tkanka w probowce.

Ale jest jeszcze inne, znacznie bardziej natadowane emocjo-
nalnie wyjasnienie tego przeciwstawienia: dtuga historia podzia-
tu cztowieka na ciato i dusze. Wszelkie nadzieje i leki sg zwia-
zane z ta odwieczna opozycja miedzy ,pozadliwosciami ciata”
a ,aspiracjami ducha”. Jednak oba stowa, ,aspiracja” (aspira-
tion) i ,duch” (spirit), odnosza sie do oddychania [tac. respiratio] -
czyz to nie ciato oddycha?
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Czy mamy zatem zrozumie¢ ten podzial na umyst i ciato jako
praktyczna ludzka sztuczke? Czy tez jako opis rzeczywistosci,
w ktorej ,,umyst” lub ,,duch” moga kontrolowa¢ ,,ciato” lub mu
ustepowad, lub w ktorym ,,dusza”, w wyniku $mierci czy w inny
sposob, moze zachowac odrebna egzystencje?

Dlaczego nie stosujemy tego podziatu w przypadku zwierzat?
Ich moézgi sa mniejsze, ale ich serca moga by¢ tak samo kocha-
jace, a ich oczy tak ,uduchowione” jak nasze. Bez abstrakcyj-
nego dobra i zla zwierzeta przyjmuja to, co przychodzi i cierpia
bez zalu. Cho¢ pelne obaw przed niebezpieczenstwem, nie czujq
leku przed $miercia. Zyjac w petni, nie potrzebuja przysztosci —
instynktownie uswiadamiamy to sobie, kiedy mowimy dziecku
optakujacemu martwego zwierzaka i pytajacemu, czy p6jdzie do
nieba, ze jakkolwiek inteligentne moga by¢ zwierzeta, wedtug
religii chrzes$cijaniskiej nie maja one duszy i nie p6jda do nieba.

Koncepcja $§wiadomosci jako funkcji dowolnej organizacji zy-
wych komérek, o zréznicowanej ztozonosci — poczawszy od reak-
tywnosci ameby po geniusz Goethego lub Beethovena — uwalnia
nas od lekcewazacych i klopotliwych pytan zwigzanych z seman-
tycznym lub powszechnym jej pojmowaniem, a niedotyczacych
rzeczywistej materii zycia. Kazde podejscie pracujace ze $wia-
domoscia, ugruntowana w takim jej rozumieniu, z koniecznos$ci
odnosi si¢ do catej osoby, a nie do jakiejs jej czesci. Oddzielanie
i poszukiwanie tego, co ,,duchowe” lub ,fizyczne” przestaje mie¢
wowczas znaczenie*.

*  Ta koncepcja §wiadomosci jest moim rozumieniem Fenomenu cztowieka

Pierre’a Teilharda de Chardin [polskie wydanie: Instytut Wydawniczy Pax,
Warszawa 1993]. Bez wzgledu na to, czy dobrze go zrozumiatem i czy podobne
lub rézne wnioski moglismy z tego wyprowadzié, po raz pierwszy to, co intui-
cyjnie czutem w tej sprawie, zostato sformutowane w tak zadowalajacy sposob.
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Ale czy w prezentowanym tu podejéciu nie dokonujemy po-
dzialu i nie zajmujemy si¢ szukaniem, skoro te swiadomosé
okreslamy jako zmystowa, a tym samym dokonujemy pewne-
go ograniczenia siebie? Zdecydowanie nie. Nie ma innej bezpo-
$redniej §wiadomosci, chociaz nasze tak zwane pig¢ zmystéw to
takze tylko konceptualne abstrakcje wyodrebnione z cato$ci na-
szej $wiadomosci. Poszukujemy zmystowych podstaw tego, co
moze by¢ nasza rozbudowang budowlg intelektualna, naszym
polaczeniem i relacjq z trwata, cho¢ ciagle zmieniajacy sie zie-
mia; tylko na takim fundamencie moze powsta¢ jakakolwiek or-
ganiczna struktura.

We wspotczesnym zachodnim spoteczenstwie nie brakuje in-
formacji, ale mozna powiedzie¢, ze jest zbyt mato osobistej wie-
dzy o czymkolwiek poza odosobnionymi faktami oraz procesami
mechanicznymi i spotecznymi. Skierowanie uwagi na zmysty nie
ogranicza nas. Udoskonala nas i poszerza.

Jaka moze by¢ swiadomo$¢ sadzonki rosnacej w ogrodzie?
Dostrzegajacej i reagujacej na swiatlo i ciemno$¢, wilgoc¢ i susze,
cieplo i zimno - jej korzenie nieustannie daza w doét, podczas
gdy todyga i liScie pna sie w gore. Wszystko prowadzi do zaspo-
kajania jej potrzeb, roslina nieustannie zmierza na zewnatrz, az
w koncu pewnego dnia rozkwitnie, a potem zasuszy si¢ w na-
sionach. Obraz rozkwitu nas urzeka, mamy tez powiedzenie, ze
mozna kogo$ poznaé po jego owocach. Czy my tez mamy orga-
niczng nature, dazaca do odkrywania, jaka cechuja sie rosli-
ny? Poszerzania sie we wszystkich kierunkach, poza ograniczona
strukture pojec i obrazow, ktore odziedziczyliSmy? Nasi dziad-
kowie czesto uwazali, ze duch potrzebuje sie uwolni¢ z cieles-
nych wiezow. A moze jesteSmy cialem, dazacym do uwolnienia
si¢ z wigzdéw intelektualnych? Bo jesli dostrzezemy ciato z petnia
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jego neurologii, biochemii i funkcji, z pewnoscia reprezentowac
bedzie ono najbardziej ,,duchowy” aspekt kosmosu!

Mozna powiedzie¢, ze jesteSmy tak wrazliwi jak rosliny i tak
$wiadomi i inteligentni jak zwierzeta. W przeciwienstwie do
nich jeste§my réwniez intelektualistami. Dlatego termin ,,$wia-
domo$¢ sensoryczna” moim zdaniem najlepiej oddaje relacje
taczaca nas z innymi zywymi istotami, ktéra, jak sprobuje poka-
za¢, w zadnym wypadku nie redukuje naszego cztowieczenstwa.

Studiowanie naszej zdolno$ci wyczuwania to po prostu stu-
diowanie $wiadomosci. Mozemy poczué, kiedy §wiadomo$¢ za-
jeta jest myslami, a kiedy te mysli powstaja organicznie z naszej
percepcji lub sa odseparowanymi od siebie i rozpraszajgcymi
ciagami skojarzen. JesteSmy w stanie stwierdzi¢, kiedy jesteSmy
otwarci na rzeczywisto$¢ danej chwili, a kiedy, targani niepoko-
jem lub pragnieniem kontroli, sie¢ zamykamy. Potrafimy wyczu¢,
kiedy nasza $wiadomos$¢ ptynie swobodnie, a kiedy napotyka
przeszkody i zatrzymuje si¢ lub rozprasza.

W tym studiowaniu zdajemy sobie sprawe, ze dzieje sie to po-
przez $wiadomosé, ze mozemy pozwoli¢ na sensowne potaczenie
sie z tym, do czego sie zblizamy i co robimy, w odréznieniu od ,,$le-
pych”, ,nieczutych” lub mechanicznych sposobow, jakich tak czesto
uzywamy, by wejs¢ w interakcje ze srodowiskiem. Zdajemy sobie
sprawe, ze jasno$¢ percepcji lezy u podstaw wszelkiego zrozumie-
nia i wszystkich inteligentnych zachowan. Powiedzenie ,,Budda jest
w kazdym” mozna rozumie¢ nie jako odniesienie do boskosci, ale
do potencjatu petej §wiadomosci w kazdym organizmie zgodnie
z jego natura. To przywrdécitoby naszym zmystom — organom $wia-
domosci — nalezna im godnos¢. Pozwolitoby nam zy¢ bezpiecznie
w naszym realnym postrzeganiu, ptytko lub gleboko, w zaleznosci
od sytuacji, i uwolni¢ si¢ od niekoniczacych si¢ spekulacji.
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Eksperyment z byciem w oddechu

Chciatabym da¢ ci matq wskazéwke na temat oddychania. Sposob,
w jaki pracujemy tu z oddechem, opiera sie na spontanicznosci. Ni-
kogo nie uczymy oddychaé. Pierwszy krok (ktérego opanowanie
czesto zajmuje duzo czasu) polega na tym, by odkrywajgc proces
oddychania, nie probowad na niego wptywac — nawet jesli uwazamy,
ze wiemy, co jest dla nas dobre.

Najtrudniej jest uswiadomic sobie ten nawyk, z ktdrego zwykle nie
zdajemy sobie sprawy. Prawdopodobnie od czasu do czasu stajesz
sie sSwiadomy swojego oddechu — kiedy sie budzisz lub zasypiasz, le-
zysz chory wdzku, lub kiedy masz wakacje i odpoczywasz. | moze mo-
gtes by¢ na tyle spokojny albo na tyle niespokojny, by po prostu cie-
szy¢ sie tym, co sie wydarza. Ale wiekszos¢ 0sob, zwtaszcza gdy sq na
zajeciach instruktazowych (mam nadzieje, Ze nie nazywacie mnie in-
struktorem!), ma poczucie obowiqzku, gdy tylko przechodzimy do cze-
gos takiego jak oddychanie. Nie masz zadnego obowigzku. Zgadzam
sie, ze trudno by¢ tak spokojnym i bez oczekiwan, by naprawde by¢
obecnym w oddychaniu — bez wywierania na nie wptywu — i po pro-
stu pozwalac przychodzi¢ temu, co ma nadejsé, i nie przychodzi¢ temu,
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€o nie przychodzi. Innymi stowy, pierwsze, czego sie uczysz w zwigzku
z oddychaniem, to jego petna swoboda. Nie pilnujesz go i nie strofu-
jesz sie stowami: ,Co ty robisz!?". Nie zachecasz siebie do gtebszego
czy regularniejszego rytmu oddychania. Nic z tych rzeczy.

W oddychaniu, ktére jest instynktowne i spontaniczne, musimy
przyzwala¢ na to, ze ono sie caty czas zmieniq, ze jest roznorodne.
Oddychanie jest zmienne jak pogoda. Jego charakter i najwieksza
sita to wiasnie zmiennosé. Kiedy biegniesz, wchodzisz po schodach,
niesiesz paczke, spisz, lezysz i odpoczywasz — podczas kazdej z tych
czynnosci oddychasz inaczej. Wiec nie mysl, ze istnieje co$ takiego
jak ,wtasciwe oddychanie”.

Usiqdz teraz na krzedle. Oprzyj sie, znajdz wygodng pozycje i za-
mknij oczy. Nie staraj sie skupia¢ od razu na oddechu, a z biegiem
czasu cos zacznie stawac sie w tobie swiadome... Wazna jest cierpli-
wos¢, wewnetrzny szacunek i niezakidcanie oddychania swojg wolq...
Tak jak pozwalasz na bicie serca, tak tez pozwalasz oddechowi by¢
takim, jakim chce by¢. Jesli sie zatrzyma, niech sie zatrzyma. Jesli
zacznie wdech, pozwdl na to. Jesli musisz wzdychad, wzdychaj. Jesli
robi sie szybko, niech bedzie szybko. A jesli to prowadzi cie do ziew-
niecia, pozwol na to. Cokolwiek sie pojawi... Nie probuj tego obser-
wowa¢ ani pilnowaé. Czujesz to mimo wszystko.

| kiedy zajmujesz sie tqg cudownqg czynnosciq w sobie, bardzo
powoli odsun plecy od oparcia krzesta, a potem powoli, stopniowo
przesun sie tak, aby siedzie¢ na brzegu krzesta, a jednoczesnie nie
przeszkadzaj oddechowi... Po prostu poczuj rytm swojego oddechu
i wszystko, co sie dzieje, bez wzgledu na to, jak czesto zachodzq
zmiany. Do jakiego stopnia wnetrze ciata jest zaalarmowane tym,
co sie dzieje? Czy czujesz w ciele jakies nastepstwa oddychania?
Ktére miejsca w tobie zostaty jakby poruszone przez oddech? Czy
twoje wnetrze jest juz tym zainteresowane?
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Teraz bardzo delikatnie potdz obie dionie na gornej czesci klat-
ki piersiowej. Bardzo tagodnie. | po prostu czuj to, co dzieje sie pod
twoimi dtonmi... Delikatnie dotykaj dtonmi — nie tylko czubkami pal-
cow. | po prostu poczuj, co dzieje sie pod nimi... Jesli mozesz to wy-
czué, sprawdz, gdzie jeszcze odczuwasz cos ze swojego oddychania
poza dtonmi. A dtonie nadal trzymaj na klatce piersiowe...

A potem bardzo delikatnie, bez zaktécania procesu odtéz dtonie
i sprawdz, co mozesz wyczuc bez dotykania... Czy moze nie ,robisz”
juz swojego oddychania, a tylko pozwalasz sobie oddychac?

...Nastepnie jeszcze raz wrd¢ dionmi bardzo powoli do tego sa-
mego miejsca i dotknij tak mocno i tak gteboko, jak tylko mozesz.
Kazdy palec jest czujqcy i dton jest czujgca. | poczuj, jak ten dotyk
wptywa na twdj oddech... Gdy to zrobisz, zndw bardzo powoli odsun
rece i nadal czuj, co sie dzieje...

Czy mozesz wstac, nie przeszkadzajgc sobie w oddychaniu? A te-
raz dotknij okolicy przepony obydwoma dtormi... Pozwdl na kazdg
zmiane w oddychaniu, ktéra moze chcie¢ nadejsc...

| znowu bardzo, bardzo delikatnie zabierz rece. Poczuj, jak to
jest bez dotykania. Kazda spontaniczna reakcja jest mile widziana...
Wroc jeszcze raz dtonmi do przepony — nie do pepka, nie do brzu-
cha, a do membrany. Chociaz dtonie trzymasz tutaj, wyczuj, gdzie
jeszcze w ciele czujesz oddech — poza tymi miejscami, na ktérych
lezq dtonie...

Nastepnie dotknij catego brzucha. Bqdz na to otwarty. Kazdy pa-
lec jest niezaleznym czujgcym instrumentem. Uzywaj rqk swobod-
nie i niezaleznie od siebie nawzajem — ale nie zaplataj ich w pre-
cel. Po prostu pozwdl dtoniom poczué oddech, zardwno po prawej,
jak i po lewej stronie brzucha... Potem odsun rece, bardzo delikat-
nie, i sprawdz, jak czujesz teraz swéj oddech... Na koniec potdz obie
dtonie na gtowie. Niech spoczywajq tam bardzo lekko — poczuj, jak
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to wptywa na oddech. Nastepnie daj sobie czas na bardzo powolne
opuszczenie ramion i nadal czuj, co dzieje sie z oddychaniem pod-
czas tego opuszczania...

Ztqcz dtonie z tytu, tak aby ramiona swobodnie zwisaty. Poczuj,
jak to wptywa na twdj oddech... Poczuj, czy mozesz tego nie pilno-
wad, nie myslec o tym, ale pozwoli¢ catemu ciatu od czubka gtowy po
stopy na bycie wrazliwym i otwartym na to, co sie dzieje. Bez posta-
wy obserwujqcej. Otwartym na to, co sie dzieje... Niech twoje dtonie
stopniowo sie rozluzniq, a ramiona wrocq do naturalnej pozycji zwi-
sania wzdtuz tutowia. | poswiec chwile na bycie z tym, co jest teraz...

Czy masz teraz troche wiekszy kontakt ze swoim oddechem?...
To wiasnie poczqtek uwolnienia.
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Wyczuwanie wiasnej gtowy

Istota §wiadomosci sensorycznej polega na odréznianiu naszych
doswiadczen od mysli i fantazji. A mamy tendencje, by utozsa-
miac sie wlasnie z tymi ostatnimi. Lubimy mysle¢, ze to procesy
intelektualne zblizaja nas do kosmicznego porzadku i harmonii,
a nie otaczajacy nas ludzie. Sadze, ze to zalozenie nalezy stale
podwazacé. Bo to, co Blake ujrzat w oku, ktére odwazyto sie stwo-
rzy¢ tygrysa* (ktére by¢ moze bylo okiem samego tygrysa), i to,
co mozemy zobaczy¢ w kazdym czujnym oku, ktére patrzy na
nas w zoo, moze by¢ tym samym cudem, ktéry odczuwamy wte-
dy, gdy swiadomo$¢ nie ogranicza si¢ do rozumowania, ale prze-
ptywa swobodnie przez wszystkie narzady i tkanki naszej gtowy:

Tym niemniej, chociaz wszyscy zgadzamy si¢ co do tego, ze
chcemy mie¢ wyostrzone zmysly i czerpiemy wiele satysfakcji
z dobrego wzroku, wrazliwego stuchu i zmystowego seksu, jest

to nic w poréwnaniu z waga, jaka przywiazujemy do jasnego

* Mowa o stynnym wierszu Tygrys Williama Blake’a opublikowanym po raz
pierwszy w 1794 roku w zbiorze Piesni doswiadczenia [przyp. thum.].
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i bystrego myslenia oraz z podziwem, jaki dla niego odczuwamy,
zaréwno gdy chodzi o nas samych, jak i innych ludzi. Jestesmy
przekonani, by¢ moze stusznie, ze ,rozum” to najwigksza chlu-
ba cztowieka.

Ale to, jak dochodzimy do rozumu, to zupetnie inna sprawa.
Uczono nas, ze klarowne myslenie polega na koncentracji lub
odcieciu sie od nieistotnych spraw, a koncentracja z kolei za-
lezy od aktu woli. Od dziecinstwa naktaniano nas do skupie-
nia i mys$lenia. Postusznie nasladujac swoich nauczycieli, mar-
szczymy brwi i zaciskamy usta, gdy stajemy przed problemem
z arytmetyki — lub etyki, tak jak robili§my to podczas rzucania
i fapania pitki. Nastepstwem sa zaci$niete szczeki i §ciagniete
brwi - wlasciwie wszystko, co daje nam poczucie, ze kontroluje-
my bieg spraw i ograniczamy sie do rozwiazywania problemow.
Ale niestety to wszystko nie daje takiego efektu, jak powinno;
znieksztalca jedynie nasza percepcje i czyni myslenie sztywnym
i kompulsywnym. Dlatego szokujace jest poréwnanie wysitku
na twarzy ucznia odrabiajacego lekcje ze spokojem, ktéry moz-
na bylo zobaczy¢ na jego twarzy kilka lat wczesniej i ktéry wida¢
na portretach Einsteina i Szekspira.

Nie interesuje nas tutaj stwierdzenie, Ze ,,geniusze” kieruja
si¢ glebokimi, naturalnymi zainteresowaniami, a uczen moze
by¢ zajety czym$ zupelnie innym. Nie zajmujemy sie¢ krytyka
edukacji, a jedynie naszymi reakcjami na edukacyjne metody
poganiania i naciskania, na ktére wszyscy, nie z wlasnej winy,
byli$my narazeni.

Klopot polega na tym, ze zostaliSmy doprowadzeni do stwo-
rzenia problemu tam, gdzie go nie ma. Tak jak kot jest catkowicie
pobudzony, a jego uwaga skupiona na pojawieniu sie myszy, tak
nasze umysty skupiaja si¢ wylacznie na sobie, gdy nadarza si¢
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okazja. To tylko nasze wyobrazenie, ze trzeba ,,chwyci¢” ide¢ tak,
jak chwyta sie kij, i tak jak kijem trzeba ,macha¢ mézgiem”, aby
zaczat dziata¢. Niestety, wtasnie to si¢ nam przydarzyto. Czasami
wiec pracujemy na zajeciach nad wyczuwaniem wiasnej gtowy,
aby odstoni¢ niektére z konsekwencji nieustannej aktywnosci
zachodzacej tuz pod kosémi czaszki.

Stojac lub siedzac, mozemy zamkna¢ oczy i pozwolié, aby na-
sza gtowa glebiej spoczeta na tkankach ponize;j.

Mozna zapytaé, jak zwykta pyta¢ Elsa Gindler: ,Czy czujesz
co$ w miejscu, ktdre uwazasz za swoja gtowe?”

Wrazenia bywaja bardzo niejasne. Dajmy sobie wystarczaja-
co duzo czasu.

,Czy czujesz co§ w przestrzeni znajdujacej si¢ miedzy usza-
mi?”... daj uczestnikom czas... ,Migdzy skroniami?”.

Dla kogo$, kto obserwuje grupe w takiej sytuacji, miny uczest-
nikow sa uderzajace. Maski codzienno$ci roztapiajq sie, wszyscy
emanuja niezwykla uwaznoscia i spokojem.

,Czy czujesz odlegto$¢ miedzy oczami?... Czy pozwalasz na
miejsce potrzebne na to, co tam istnieje?”

W czasie przeznaczonym na wyczuwanie przestrzeni miedzy
oczami $wiadomo$¢ uczestnikoéw moze zaczaé rejestrowaé caty
mikrokosmos wewnetrznych wrazen. IdZmy dalej bardzo powoli.

Czy czujesz cokolwiek z tego, co istnieje miedzy policzka-
mi?... Lub tam, gdzie wptywa powietrze?”... Dajmy grupie czas...

JW przestrzeni szczek?”... ,Czy czujesz podniebienie?”

Kazdy wyraz twarzy, za pomoca ktérego nauczyliSmy sie wi-
ta¢ i konfrontowaé ze §wiatem lub maskowac¢ si¢ przed nim,
ma korzenie pod powierzchnia. Teraz, gdy nasza uwaga zostata
skierowana na glebe, gdzie te korzenie sie przeplataja, zaczynajq
si¢ ujawnia¢ zaskakujace powiazania. Splot gteboko potozonych
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mies$ni moze poruszy¢ sie, przesunad, ustapié, gdy rézne cechy
i narzady, z ktérymi sie urodziliSmy, zaczynaja dazy¢, po latach
warunkowania, do odnalezienia swoich naturalnych miejsc i re-
lacji. W tym gtebokim wewnetrznym uwolnieniu z twarzy znikajq
cechy, dzieki ktérym inni nas rozpoznaja. Gdy patrzymy teraz na
uczestnikéw zajeé, wielu z nich moze wyda¢ si¢ pustych, a ich
rysy jeszcze nie sa w stanie wypetni¢ nieuchwytnej wolnosci, kto-
ra ledwo zaczynaja wyczuwad. Bedzie to wymagato diugiej prak-
tyki. Jednak wszystkich ogarnia atmosfera rosnacego wewngetrz-
nego przebudzenia i obecnosci. Swiadomo$é¢ nie zmniejszyta sie,
zostala poszerzona, tyle ze skierowali$my ja do wewnatrz.

Mozna teraz poprosi¢ grupe o otwarcie oczu i rozejrzenie sie.
Przez chwile scena przypomina §wiezy poranek, z rosa na kaz-
dym kwiatku.

Opisujac swoje doswiadczenia, wiele os6b odkryto, ze napie-
cia wokét oczu, uszu, nosa i gardla oraz pomiedzy nimi rozpusz-
czaly sie, gdy obejmowato te obszary uwaga przed dluzszy czas.
Niektorzy zauwaza towarzyszace temu zmiany w oddychaniu
i wieksza swobode w staniu lub siedzeniu. Niektorzy uswiada-
miaja sobie swoje mie$nie glowy, co daje pewne poczucie wy-
miaru i masy we wnetrzu czaszki (czasami ustepujq przykurcze,
ktére powodowaty bél gtowy). Wszyscy do pewnego stopnia od-
czuwaja tez w calej gtowie przeplatajace sie tkanki migesniowe
i aktywnos¢ funkcji organicznych. Pojawia si¢ swiadomo$¢ Sciag-
niecia tkanek wokot oczu, uszu, nosa i gardta oraz pomiedzy
nimi, dzieki czemu nieco ono tagodnieje.

Fascynujacym zjawiskiem w tym odczuwaniu wnetrza glo-
wy jest rozpoznanie, ze gtowa sktada sie z takich samych zy-
wych tkanek, co reszta organizmu. W rzeczywistos$ci, przynaj-
mniej pod katem swej ztozonosci, jest to najgesciej umigsniony
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obszar w naszym ciele i prawdopodobnie wtasnie tu, zwykle mi-
mowolnie, pracuje najwieksza r6znorodno$¢ miesni. Na podsta-
wie tych mimowolnych dziatan lub odruchéw - naszej charak-
terystycznej mimiki — wraz z naszym indywidualnym sposobem
moéwienia, inni ludzie nas rozpoznaja. Odruchy te wptywaja tez
na nasze odczucia, postawy i mysli, ktérych zmiang i pojawia-
nie si¢ odczuwamy wlasnie wtedy, gdy uswiadamiamy sobie ich
miesniowa ekspresje.

Kiedy proprioceptywne nerwy czuciowe zostang obudzone,
tak Ze oczy, uszy i nozdrza na chwile stang sie obiektami czucia,
a nie, jak zwykle, tylko czujnikami, swiadomo$¢ zaczyna ptynaé
w calym organizmie réwnie naturalnie, jak krazaca krew. W mia-
re jak stabna napiecia i ograniczenia w mie$niach tych narza-
déw, we wszystkich zwiazanych z nimi uktadach migsniowych
odczuwa si¢ uwolnienie. Nie jest to juz glowa i ciato, nie jest to
juz umyst i ciato.

Ten umyst nie jest funkcja mozgu obliczeniowego, nie jest tez
ulokowany w sgsiedztwie mézgu, w poblizu zmystéw, ktore po-
zwalaja nam si¢ orientowac i determinujq codzienna perspekty-
we patrzenia na $wiat. Jest to funkcja catego organizmu. Dziesig¢
miliardéw komérek moézgu, zajmujacych ten wspaniaty obszar
w naszej gtowie, gdzie nic nie czujemy, moze by¢ tylko jego nie-
skonczenie skomplikowana sterownia.
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