Medytacja jedzenia rodzynki

Praktyka uwaznoSci skupia sie na koncentrowaniu sie na rzeczach, na ktore przewaznie nie zwracamy az tak
duzej, $wiadomej uwagi. Po$wiecimy ten czas na medytacje jedzenia. Bedziesz do tego potrzebowac jednej
rodzynki.

To ¢wiczenie polega na utrzymaniu uwagi oraz nauce skupienia sie na tu-i-teraz. Jego istota jest bycie w
chwili obecnej. Czasami spora cze$¢ naszego leku, strachu lub nieszczeScia jest skutkiem skupienia na
przysztoSci lub przeszlo$ci oraz zapomnienia o byciu obecnym, obecna tu, w tej chwili. Dlaczego wiec
sprowadza¢ problemy do terazniejszo$ci? Wlasnie tu, w tym oto momencie, moze akurat nie by¢ niczego,
czego mozna sie obawia¢, nad czym mozna sie smuci¢. Nie jako zwykla ucieczka lub odwrécenie uwagi, a
pelne przezycie faktu, ze ten wlasnie moment oferuje co$ swojego i jest jedyna chwila, w ktorej mozesz zy¢.

Na swojej dloni masz jedna rodzynke. Zbliz ja do twarzy, aby dobrze sie jej przyjrzeé¢, spijajac jej obraz
samymi tylko oczami, tak jakby$ nigdy dotad nie widzial jej, nie widziala, by¢ moze zapominajac nawet, ze te
drobne owoce nazywa sie ,rodzynka”. Ujrzyj ja w swej peli, z pewnoécig nigdy dotad nie widziale$, nie
widziala$ wlasnie tej rodzynki — dostrzez wiec jej cechy wygladu — kolor, ksztalt... I gdy obracasz ja w rece,
po prostu ja obserwujac, zwr6¢ uwage, czy ma ona jakie$§ wyjatkowe cechy, tak jak ja widze mala okragla
blizne na jednym z koncow — to, mozesz wiedzie¢ lub nie, jest odpowiednik ludzkiego pepka, co przypomina
o tym, ze ta mala drobina kiedy$ byla czeScia drzewa, wiekszej calosci. Przygladaj sie jej, jakbys ja pil, pila
oczami i, jeSli masz na to ochote, schowaja ja miedzy palcami, naprawde wejdz w kontakt z ta rzecza,
dostrzez drobne grzbiety i doliny, moze tez pol6z na dloni i zwr6¢ uwage na jej ciezar, takze ona co$ wazy.

W pewnym momencie mozesz zblizy¢ ja do nosa i ponownie spija¢ jakakolwiek won zwigzang z nia,
cokolwiek zwiazanego z dziedzina zapachu — byé moze zamkniecie oczu ulatwi ci wejScie w kontakt z tg
rodzynka, wejécie w do$wiadczenie z chwili na chwile, po prostu odbierajac zmystami to, co oferuje
terazniejszo$¢. Wdychaj nia... Jesli cokolwiek jest w tej sferze, pozwol wdechowi poniesé jakakolwiek won,
aromat,... a kiedy jeste§ gotow, gotowa pozwoli¢ swoim oczom sie otworzyé¢, kontynuuj trzymanie jej w
palcach, czucie jej, bycie Swiadomym, §wiadoma rodzaju uwagi, ktoéra sprowadzasz na ten tak dobrze znany
obiekt, z ktorym jeste$ w kontakcie, najlepiej jak mozesz, z jednej chwili na druga.

Kiedy jeste$ gotowy, gotowa, jesli masz ochote, mozesz nawet zblizy¢ ja do ucha i sprawdzi¢, czy co$ slyszysz,
kiedy obracasz ja w palcach — naprawde blisko ucha. Nie chodzi o to, by stara¢ sie co$ uslysze¢, zwykle nie
bedziemy sie przysluchiwa¢ swojemu jedzeniu, ale niektére wydaje trzeszczace lub stukajace dzwieki i
mozesz odkryé¢, ze moze wladnie ten drobny przedmiot cie zaskoczy.

Ale potem wro¢ ja w zasieg wzroku i stopniowo zblizaj do ust. Mozesz zauwazyc¢, ze twoje ramie, twoja reka
naprawde wiedza, jak to robi¢, jak kierowa¢ jedzenie do centrum ust — kiedy miale$ lub mialas 6 miesiecy,
twoje cialo niekoniecznie dzialalo w ten sposob, twoje jedzenie ladowalo wokol twojej twarzy i jeszeze dalej
— wiec po prostu zblizaj ja do ust, oddajac honor temu, jak sprawnie dziala motoryka twojego ramienia,
twojej dloni... a zanim sprowadzisz rodzynke do ust dostrzez tez, czy dzieje sie co§ w $rodku, w buzi. W
moim wypadku czuje wydzielanie sie Sliny i jasnym jest, ze cialo silnie oczekuje rozpoczecia karmienia juz za
chwilke... zauwaz tez, ze owoc jeszcze nie dostal sie do $rodka, wiec wszystko toczy sie wokdl tego
oczekiwania, twdj umyst oczekuje jedzenia i twoje cialo nie tylko wydziela, ale produkuje plyny na rzecz tego
wstepnego etapu trawienia. To prawdziwy fenomen na styku umystu i ciala. Prawdopodobnie to samo
wydarzyloby sie, gdyby nie chodzilo o rodzynke i mozesz to sprawdzi¢ na sobie, je$li wyobrazisz sobie, jak
gryziesz gruby, zoty, $wiezo odciety kawalek cytryny. Fenomen umystu i ciala.

Zatem teraz, z wielkim wyczuciem, powoli sprowadz rodzynke do ust i zauwaz, jak wchodzi do jamy
gebowej... Sprowadz uwage na to, jak to wszystko razem dziala, na odczucia zwiazane z t3 jedna rodzynka
wlasnie podroézujaca z twoich rak do buzi... Dostrzez, jak ustawia sie miedzy zebami, jak jezyk zwija sie lekko



na jej przyjecie, po prostu obserwujac caly ten proces, utrzymujac to w swej $wiadomosci, chwila po chwili,
moment za momentem... nie rozgryzajac jej — jeszcze. Po prostu odczuwajac calg madrosc tego zjawiska — w
jezyku, w policzkach, w zebach, w umysle, ktory jest tak dobrze przystosowany do czynnosci, ktéra
nazywamy jedzeniem, ktora wykonujemy kazdego dnia z bardzo niska doza §wiadomosci.

Utrzymuj rodzynke centralnie na srodku jezyka, skupiaj sie na niej. Utrzymaj ja tam. Dostrzez, czy masz
chet obracania jej w jamie ustnej. Dostrzez, czy czujesz che¢ pogryzienia jej. Dostrzez, ze czujesz sie, jakby$
mial lub miala poddaé¢ sie swoim starym zwyczajom zrobienia tego, co robisz zazwyczaj... Zauwazaj to
wszystko, podczas gdy rodzynka pozostaje na Srodku jezyka. Zobacz, jak sie teraz czujesz w tej sytuacji.
Utrzymuj w swoim polu uwagi jakikolwiek dyskomfort zwigzany zwyczajnie z byciem w tym nowym
dos$wiadczeniu.

Nastepnie powoli, skoro rodzynka usadowila sie tam, gdzie jest... powoli zacznij ja gryz¢, wykonujac moze
3,4,5 bardzo rozmys$lnych, celowych, uwaznych gryzow... pozostajac otwartym na cokolwiek, co dzieje sie w
buzi, na ktorykolwiek zmysl, wlaczajac slyszenie, wlaczajac smakowanie, czucie jej powierzchni... powoli
kontynuujac gryzienie i do§wiadczanie tego gryzienia i smakowania chwila po chwili... [pauza] ...wylacznie
bezposrednie do$wiadczanie gryzienia i smakowania - do stopnia w ktérym dzieje sie to pod i ponad
jakimikolwiek mys$lami, ktéore mogg towarzyszy¢ temu do$wiadczeniu... bezposérednie zmyslowe
doswiadczenie zebow zaciskajacych sie na tym przedmiocie, smak w ustach... I kiedy powtarzasz to raz po
raz, zadbaj o to, by jeszcze jej nie polyka¢, a skupié sie na zauwazaniu zmian w powierzchni i smaku, ktore
towarzysza gryzieniu i zuciu, i zanim jeszcze polkniesz sprawdz, czy mozesz nawigza¢ kontakt z pierwszym
impulsem, ktéry pojawi sie, aby wlasnie poltknaé rodzynke, i badz $§wiadom, §wiadoma zamiaru potkniecia i
tego, jak calo$¢ tej czynnoSci jest ustalona, jaki jest jej porzadek, jak jest zaaranzowana, jak to, co
przeznaczone jest do polkniecia ustawia sie w odpowiednim miejscu...

Badz w kontakcie z czynno$cia polykania, i gdy bedzie juz po, spoczywaj w Swiadomosci, jak czujesz sie w tej
chwili, kiedy tutaj siedzisz, jak to wyglada, jesli masz ochote tak spojrze¢, z perspektywy twojego umystu, z
perspektywy twoich zmyslow, odbierajac odczucia z dowolnego miejsca, podazajac za tym, co polknales,
polknale$ az do brzucha, do zoladka, gdzie spocznie rodzynka. Pozwalajac sie §wiadomosci rozszerzy¢, aby
wlaczy¢ poczucie wlasnego ciala jako caloSci, siedzacego tu, zjadlszy tylko jedna rodzynke z tym rodzajem
uwagi skupionej wokot chwili obecnej, otwartej, wlaczajacej przestrzen wokol. I tylko spoczywajac w tej
uwadze, bedac tu i teraz, czujac teraz wszelka dziwno$¢, niecodzienno$é¢, tu i teraz, w pozostaloSci tego
doswiadczenia, czy to twoje oczy bedg otwarte, czy beda zamkniete — obserwujac, jak czujesz sie, jak czuje
sie twoje cialo, jak czujesz sie w sercu, jak czujesz sie w umysSle.... [pauza] i po prostu tu spoczywajac.
Moznaby rzec — poza czasem, tylko w chwili obecnej, nie wymagajac, by cokolwiek zaraz sie wydarzylo
[pauza].

OczywiScie jeSli bedziesz chcial, chciala w ktorym$ momencie zje$¢ tak rodzynke jeszcze raz, masz do tego
pela... wolnosc¢... jednak ostatecznym wyzwaniem jest tutaj praktyka bycia tu i teraz, z kazdym momentem
takim, jakim on juz jest — czy to widzenie, wachanie, poruszanie, przyjmowanie, utrzymanie, gryzienie, zucie,
smakowanie, polykanie, bycie w czasie po, bycie w pelni obecnym, obecng w tym doswiadczeniu, jak sie ono
rozwija jak kwiat, spoczywanie w tym chwila po chwili, moment za momentem.

Dyskusja: Jak wygladalo wasze do$wiadczenie podczas tego ¢wiczenia? Czym sie roznilo od tego, jak
normalnie jecie? Jak mozecie od teraz korzystac¢ z tego dosSwiadczenia?

TrudnoS$ci: Nie jest mozliwe ciggle tak je$¢ w zyciu codziennym.

Mozliwa odpowiedz: Moze nie by¢ mozliwe je$¢ dokladnie w ten sposdb, jak to bylo w ¢wiczeniu, w
kazdym czasie. To ¢wiczenie mialo da¢ obraz tego, jak mozna ¢wiczy¢ te umiejetnosc.



