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wiczenie:

Uwa no  zmys ów

Przez praktyk  medy-
tacji ze zmys ami mistyk dociera do serca rzeczy. Uczy si  widzie  bez u ycia
oczu, s ysze  bez u ywania uszu, percepcja zostaje poszerzona
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Tabela 14.1. Rodzaje technik medytacji ze zmys ami

Uwa no  na wewn trzne
do wiadczenia zmys owe (1)

Uwa no  na zewn trzne
wra enia zmys owe (2)

oczy zamkni te i wizualizacja oczy otwarte, nie wyszukujemy
wra e  wzrokowych, a gdy si
pojawiaj  — nie oceniamy ich ani
nie nazywamy

uszy zatkane, s uchanie d wi ków
wewn trznych

otwarcie na do wiadczenia
s uchowe, nie wyszukujemy
wra e  wzrokowych, a gdy si
pojawiaj  — nie oceniamy ich ani
nie nazywamy

wyobra anie sobie zapachu otwarcie na do wiadczenia
w chowe itd.

wyobra enia do wiadczenia
dotykowego

otwarcie na do wiadczenia
dotykowe itd.

wyobra enie smaku otwarcie na do wiadczenia
smakowe itd.

rozpocz cie od konkretnych
wyobra e  (np. zapachu perfum)
i d enie do bardziej abstrakcyjnych
form wyobra e  (boski smak, dotyk,
zapach prany itp.)

wiczenie obecno ci w
do wiadczeniach z danym
zmys em.
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Medytacja z do wiadczeniami zmys owymi

Rysunek 14.1. anmukhi mudra (joni mudra)
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Wzrok

S uch
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W ch

Dotyk

Modyfikacja:
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Smak

Medytacja ze zmys ami poprzez prac  z inwokacj
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Kontemplacja chodzenia
i medytacje chodzone

Kontemplacja chodzenia
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Medytacje chodzone

Praktyka ciszy
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Praktyki jedno ci
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Medytacje dla rozpuszczenia identyfikacji

Rysunek 14.2. U o enie cia a do prostego wariantu praktyki amal

Poleć książkęKup książkę

http://sensus.pl/rf/uwapra
http://sensus.pl/rt/uwapra


INTROSPEKCJA   155

Poleć książkęKup książkę

http://sensus.pl/rf/uwapra
http://sensus.pl/rt/uwapra


156   UWA NO  W PRAKTYCE

Inny wariant powy szego wiczenia:
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