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WSTEP

Wiem, ze nie do konica odpowiadam waszym wy-
obrazeniom nauczyciela Transcendentalnej Me-
dytacji*, chocby dlatego, ze czesto nosze garnitur,
a moje biuro znajduje si¢ w centrum Manhattanu.
Nie jestem wyznawca filozofii New Age. Jestem
sceptyczny z natury, a nauka interesuje mnie bar-
dziej niz bejsbol, czyli bardzo. Nie jestem nawie-
dzony. Znajomi podSmiewaja si¢ ze mnie: ,Wege-
tarianin, a twardo stapa po ziemi”. Lubie wszystko,
co proste, praktyczne i na wskro$ racjonalne.

Co wiecej, od ponad czterdziestu pigciu lat pra-
cuj¢ na peten etat jako nauczyciel TM. Technika
ta wywodzi si¢ z najstarszej ciaglej linii przekazu

* W dalszej czesci publikacji nazwa ta zostanie skrécona do
TM (przyp. red.).



BOB ROTH

medytacji na Swiecie. Praktykowanie jej nie na-
rzuca zadnej filozofii, zmiany stylu Zycia ani reli-
gii. Przez ponad piec tysigcy lat technika TM byta
przekazywana z nauczyciela na ucznia - indywi-
dualnie, nigdy w grupie, nigdy na piSmie. Pocho-
dzi ona od starozytnej wysokiej kasty wojowni-
koéw, ktérym dziatanie pod wptywem strachu czy
gniewu grozito kleska i przegrana w bitwie. Dzi$
moze stuzy¢ kazdemu, kto dazy do bardziej zrow-
nowazonego zycia, wigkszej kreatywnosci, popra-
wy zdrowia, redukcji stresu - i do szczescia.

Na przestrzeni tych kilku tysigcy lat technika
TM zostata udoskonalona i sprowadzona do dwu-
dziestu minut dwa razy dziennie: rano, najlepiej
przed $niadaniem, i p6Znym popotudniem albo
wczesnym wieczorem, najlepiej przed kolacja.
Medytacji nauczy ci¢ specjalnie wyksztalcony na-
uczyciel, ktéry podczas indywidualnej sesji udzieli
ci instrukcji. Przydzieli ci mantre - pozbawione
znaczenia stowo lub dZzwiegk - i nauczy powtarzac
ja w myslach prawidiowo, to znaczy tatwo, bez wy-
sitku i bezgtosnie. Dowiesz sig, ze nie musisz opeg-
dzac sie od mysli, obserwowac oddechu, wczuwac
si¢ w swoje ciato ani niczego wizualizowad. Do-
wiesz si¢ tez, ze nie musisz siedzie¢ w zadnej spe-
cjalnej pozycji. Wystarczy, ze usiadziesz wygodnie
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na krzesle w domu albo w pracy, na siedzeniu
w pociagu, na fotelu w samolocie, na tawce w par-
ku - po prostu wszedzie tam, gdzie mozna wygod-
nie usia$¢. Poranna sesja obudzi twoj umyst i da
ci energie oraz odpornos¢ na stres wywolywany
presja codziennych wyzwan i obowigzkéw. Potem
bedziesz medytowal drugi raz - najlepiej p6Znym
popotudniem lub wczesnym wieczorem, przed ko-
lacja, zeby zregenerowac sie przed ostatnim odcin-
kiem dnia. Dwa razy w ciagu dnia TM pomoze ci
sie zrelaksowac.

Uczytem medytowac tysiace os6b. Wsréd moich
uczniow sa dyrektorzy amerykarskich firm zali-
czonych do stu najlepszych w rankingu ,Fortune”
i sprzedawcy z rodzinnych sklepikéw. Studenci pry-
watnych uniwersytetéw i uczniowie szkét w ubo-
gich dzielnicach. Chrzescijanie, zydzi, buddysci,
muzulmanie, hindusi i atei$ci. Pelen wachlarz: od
zawodowych sportowcéw po mieszkaricow schro-
nisk dla bezdomnych. W oczach kazdego, kto siada
naprzeciwko mnie, zeby rozmawiac¢ o medytacji -
czy jest cztonkiem zarzadu globalnej sp6tki finan-
sowej, czy pracujaca, samotna matka dwojga dzieci
lub weteranem, ktory od miesiecy sypia po dwie
godziny na dobe - tli si¢ podobna iskra nadziei.

Wszyscy licza na poprawe swojej sytuacji.
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BOB ROTH

Sam bytem kiedys$ jednym z nich, tyle ze mia-
fem bardziej nieufne nastawienie. W 1969 roku,
kiedy bytem na uniwersytecie, nie dawata mi spo-
koju mysl, ze musi istnie¢ jaka$ metoda, ktéra
pozwoli mi by¢ zdrowszym, bardziej tworczym,
szczeSliwszym. Spotkatem wiele oséb, ktore z po-
zoru spetnialy wszystkie warunki, zeby si¢ tak
czud, tymczasem czesto robity wrazenie zestreso-
wanych, przygnebionych i nieszczesliwych. M6j
dobry kolega, widzac, jak regularnie ulegam stre-
sowi moich studiow, zasugerowat, zebym sprobo-
wat TM. Nastroszytem sie. W moim stowniku nie
istniato nawet stowo medytacja. Bylem (i nadal
jestem) zdecydowanym pragmatykiem i twardo
stapajacym po ziemi realista. Mialem jasno spre-
cyzowane plany zyciowe: dostac si¢ na prawo, zeby
maoc sie ubiegac o jakis urzad, z ktérego mogtbym
kandydowac na senatora. Chciatem budowac lep-
szy Swiat. (C6z, tak si¢ wtedy myslato). Wysiady-
wanie w ,medytacji” nie pasowato do mojej filo-
zofii zyciowej.

Ale nie sypiatem dobrze, moja pamig¢ osla-
bla, a ze cenitem sobie opinie wspomnianego ko-
legi, zdecydowatem sie przynajmniej dac sobie
szans¢. Pomimo poczatkowej rezerwy i nieufno-
$ci doswiadczenie TM odebralem jako znaczace
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i autentyczne. Praktyka okazala si¢ nad wyraz fa-
twa, relaksujaca i dodajaca energii. Pierwszy raz
mialem z czyms takim do czynienia. Od pierwszej
chwili czutem, ze chcialbym tego uczy¢ innych -
zwlaszcza mtodziez ze szk6t w podupadtych dziel-
nicach. Trzy lata péZniej, w styczniu 1972 roku,
wzigtem na semestr urlop dziekanski i zapisalem
si¢ na pigciomiesieczny kurs dla nauczycieli TM
prowadzony przez Maharishiego Mahesh Yogi,
ktéry sam byt absolwentem fizyki i wybitnym na-
uczycielem medytacji swojego pokolenia. Podczas
kursu Maharishi z grupa naukowcow z dziedziny
neurobiologii, medycyny i psychologii omawiat
starozytng i wspoiczesng wiedze na temat ludzkiej
Swiadomosci, jak réwniez wptyw stresu i urazéow
psychicznych na mézg i uktad nerwowy. Zapozna-
no nas z unikalnymi mechanizmami praktyki TM
i potencjalem medytacji w wyzwalaniu nieprze-
branych poktadéw inteligencii i tworczosci, ktore
drzemia w umysle ludzkim, jak réwniez jej zastug
w skutecznym zwalczaniu uporczywych bolaczek
spotecznych.
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