Medytacja

Gdyby nie tysigce godzin przerdznych medytacji to nie wiem kim bym byl...
Medytacja to "pigutka" harmonii wewng¢trznej, spokoju 1 jasnos$ci umystu.
Wiele 0s6b medytuje podczas kazdego dnia tylko nie majg §wiadomosci tego,
ze to, co robig jest formg medytacji. Zazwycza] medytowanie zaczyna si¢

na siedzaco i1 z czasem stan medytacyjny przenosi si¢ na zwykle codzienne
czynnosci. Medytacja to przerwa, dzigki ktorej mozliwa jest obserwacja 1
swiadoma zmiana.

Medytacja to nauka/praktyka:
— skupienia
— dyscypliny
— wylaczenia si¢
— obserwacji (oddechu 1 mysli)
— fizycznego spokoju (ciato wytaczone)
— bardziej swiadomego oddechu

Z moich obserwacji wynika, ze rozne stany medytacyjne wynikajg z
odlgczenia si¢ od fizycznosci 1 tym samym od ,.fizycznego” sposobu
mys$lenia czy percepcji. Pozycja ciata (nieruchoma) powoduje uspienie
zmyshu rownowagi 1 orientacji a to powoduje przejScie na inny poziom
postrzegania. Skupienie np. na oddechu powoduje odciggniecie uwagi
umyshu od innych rzeczy w ciele 1 w przestrzeni, w ktorej medytujesz.
Swiadomy oddech powoduje synchronizacje poétkul, ktore tez si¢
synchronizowac zaczynaja w momencie zamkniecia oczu.

Obserwowanie mys$li pozwala ci si¢ z nimi przesta¢ identyfikowac 1 tym
samym odtacza¢ si¢ od nich — przesta¢ =zasila¢ ich biegu swoja
energig/uwaga. Lub jesli w stanie medytacyjnym chcesz rozwingc jakas mysl
to mozesz w nia bardzo gleboko poprzez skupienie 1 odcinanie pojawiajacych
si¢ pobocznych rozporoszen. Cho¢ wielu mowi, ze medytacja ma by¢ bez
mysli.



Medytacja tradycyjna

Medytacja to nie tylko siedzenie w jakies dziwnej pozycji z zamkni¢tymi
oczami. Malarz gdy maluje obraz jest w medytacji, kobieta, ktora robi ciasto
1 jest skupiona tylko na tym zajeciu, tez jest w medytacji, kierowca rajdowy
podczas wyscigu jest w medytacji.

Sekretem gospodarki japonskiej oprocz kaizen  hips/plwikipedia.org/wiki/Kaizen jeSt
wlasnie medytacja hip//plwikipedia.org/wikiMedytacia. W kazdej wigkszej firmie sa
pokoje ciszy, do ktérych w kazdym momencie dnia pracy, kazdy pracownik
moze pojs¢ aby medytowa¢. W Indiach dzieci w szkotach sa od malego
uczone medytacji. Medytacja jest poteznym zyciowym narz¢dziem.
Doswiadcz jej sily.

Przez ponad 10 ostatnich lat poznaj¢ rdzne systemy religijno-filozoficzne.
Spotkatem si¢ tez z wieloma opisami, receptami roznych medytacji. Kazdy
system ma swoja jedng, wilasciwa, gldwng medytacje. Czesto sposob
oddychania w jednym systemie jest zupetlnie inny, niz w drugim tak, ze
wzajemnie si¢ wykluczaja, a okazuje si¢, ze sg rOwnie skuteczne. To samo
tyczy si¢ pozycji w jakie] medytowac, jeden system mowi medyty; tylko w
lotosie, inny medytuj w najbardziej niewygodnej pozycji, inny jeszcze, ze
zawsze nogi muszg by¢ skrzyzowane itd. Mozna si¢ zagubi¢ w tej dzungli.
Dlatego we wszystkim co poznaj¢ zwracam uwage na punkty wspdlne, bo to
one s3 fundamentem wigkszej catosci.

Oto trzy zlote punkty medytacji:
— prosty kregostup

— réwnomierny spokojny oddech
— wygodna pozycja ciata

Nawet mieszkajac w kawalerce mozesz medytowac. Osobiscie wtasnie w
kawalerce zaczynatem, siedzac na podtodze katowatem si¢ w jakiej$ pozycii,
ktora byla dla mnie wielkim cierpieniem. Nie bylo wtedy zadnej
przyjemnosci z medytacji. Potem stwierdzilem, ze to bez sensu. Mam by¢
zadowolony 1 szczesliwy, bez cierpienia. Nic na sile. Akurat zmienitlem
mieszkanie na wigksze 1 uznatem, ze najlepszym miejscem bedzie wygodny
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naroznik. Siadatem sobie po turecku na mig¢kkim ,,zakrecie” naroznika 1 w
takiej oto wygodnej pozycji z podparciem plecow medytowalem sobie. Jako,
ze cisza tam byta wspaniata wigc tamten okres mojego zycia byt rozkwitem
medytacji. Na narozniku, z podpartymi plecami medytowatem wtedy, jak
mialem na to cheé, a ze efekty byly mite 1 sama medytacja cieckawa wigc sam
siebie zaskakiwatem ile jestem w stanie medytowaé. Moze 1 sesje byly
krétkie od 5 do 30 minut, ale bardzo czegste. Nawet gdy co$ si¢ gotowalo na
obiad, ja sobie szedlem pomedytowac kilka chwil.

W kolejnych mieszkaniach znajdowatem zawsze miejsce do medytacji. Byty
okresy bardziej intensywne 1 takie gdzie pozwalatem medytacji znikaé z
mojego zycia. Im wigcej medytacji w ciggu dnia tym mniej snu potrzebujesz.
Im mniej musisz spa¢ tym wigce] masz czasu, rowniez na medytacj¢. Im
wigce] medytacji tym bardziej $wiadomie zyjesz, im bardziej swiadomie
zyjesz tym masz bardziej sSwiadome sny, im masz bardziej §wiadome sny tym
lepiej zaczynasz wszystko rozumie¢ 1 akceptowaé, im bardziej wszystko
akceptujesz 1 rozumiesz tym Twoje zycie staje si¢ coraz bardziej ciekawe,
spokojne, a Ty jeste§ coraz bardziej szczesliwy. Medytacja to drzwi do
nowego zycia, jest jak koto napedowe, o ktorego istnieniu (nie) wiedziates.

Obecnie w moim zyciu medytacja jest wazng czg¢scig mojego dnia. Moze nie
jest wazniejsza niz sen, ale czegsto zamiast dtuzszego snu wybieram dtuzsza
medytacje. Dlaczego? Bo medytacja jest bardziej Swiadoma niz zwykte sny 1
daje wigcej energii niz sen. W medytacji pojawiaja si¢ mysli, zdarzenia,
sytuacje, ludzie. Wyptywa na wierzch to, co mamy w naszych glowach.
Pozwalajac temu, co si¢ pojawia swobodnie lecie¢, oczyszczamy si¢ 1 nasz
umyst staje si¢ wolny.

Czym jest medytacja?

Odkryj to sam. Dla Ciebie moze by¢ czyms$ innym niz dla mnie. Zacznij
medytowac 1 sam/a stwierdz, czym jest medytacja dla Ciebie. Mozesz tez
zalozy¢, ze dla Ciebie medytacja bedzie kluczem do ................. (wpisz do
czego). | porzu¢ wszelkie oczekiwania.

Czas na medytacje
Najlepszy czas to wtedy, kiedy masz czas, wtedy, gdy jestes spokojny. Dobry
czas jest z samego rana, moze by¢ nawet o wschodzie stonca. Jesli chcesz



mozesz ustali¢ stale pory medytacji. Mozesz tez na poczatku miesigca ustalic,
ze chcesz medytowa¢ w tym miesigcu np. ponad 5 godzin. Umies¢ wtedy
medytacje w planie miesigca, tygodnia 1 dnia.

Obserwuj jak Ci si¢ medytuje przed jedzeniem, a jak po jedzeniu, jak Ci si¢
medytuje przed snem, a jak po obudzeniu sig, jak Ci si¢ medytuje przed
kochaniem si¢, a jak po kochaniu. Medytuj wtedy kiedy chcesz.

Miejsce do medytacji

Tak jak mowi1 dobry fotoreporter, ze najlepszy aparat jest zawsze tym, ktory
ma si¢ w dloni, tak samo najlepsze miejsce do medytacji jest to jakim
dysponujesz.

Najlepiej zeby to byto miejsce tylko do medytacji, niech to bedzie przestrzen
przeznaczona wytacznie do tego. Tak jak w kuchni przygotowuje si¢ positki,
czyli pokarm materialny tak niech to miejsce bedzie kuchnig do duchowe;
wewngtrznej uczty.

Testuj — medytuj w r6znych miejscach i okolicznosciach, w lesie, w dzien 1 w
nocy, na plazy, w domu, w piwnicy, na dachu, na drzewie. Osobiscie lubi¢
medytowa¢ w ko$ciotach, albo siadajac przed kosciolem opieraé si¢ o stare
mury 1 w ten sposob polaczyC si¢ z energig tej budowli. Medytacja to
przygoda, zabawna przygoda. Ciekawym wyzwaniem jest medytacja tam
gdzie jest wielki hatas lub taka cisza, ze az zacznie dzwoni¢ Ci w uszach.
Siadaj 1 medytuj, kazde miejsce jest dobre.

Przygotowanie do medytacji

Jak chcesz mozesz z medytacji uczyni¢ swoj rytual - w ciszy 1 skupieniu
zapali¢ Swieczke, kadzidetko, 1 zrobi¢ co tylko jeszcze zechcesz. Moze
chcesz siada¢ na jedwabnej chuscie, ktora stanie si¢ Twoim latajgcym
dywanem, a moze chcesz si¢ okry¢ jakim$§ konkretnym kolorem? Badz
gotowy do medytacji w kazdej chwili, wtedy bedziesz mogt medytowac,
kiedy zechcesz. Lub bedziesz medytowac nie wiedzac, ze medytujesz.

Pozycja w medytacji
To jakby dawac najlepsza pozycje w seksie. Nie ma takiej!!! Raz lubisz tak, a
raz inaczej. To samo w medytacji. Popatrz na koty, one pot zycia medytuja,



mozesz medytowaé w takich nawet pozycjach jakie koty przybieraja. Wazny
jest prosty kregostup, to po prostu dobre dla Ciebie, mie¢ prosty kregostup.
Utrzymuj lekki usmieszek podczas medytacji. Rozluznij cale ciato, a uSmiech
rozluznij na koncu. Jak juz cate ciato bedzie rozluznione, wtedy wisienkg na
torcie bedzie rozluznienie u§miechu. Smacznego.

Oddech w medytacji

Oddychaj, to wazne, bez oddechu mozesz odlecie¢ z Twego ciata. Na
poczatku oczys¢ ptuca poprzez kilka gitebokich wdechow 1 wydechow, a
potem oddychaj tak, jak chcesz, tak, jak czujesz, ze oddech Ci¢ uspokaja.
Mozesz oddycha¢ przez nos, przez usta, a nawet przez uszy, jak potrafisz.
Oddychaj 1 obserwuj swo0j oddech — tak pisza wszedzie. Tylko, co to znaczy?
Czy masz si¢ skupi¢ na ptucach, czy na powietrzu, czy na nosie albo ustach?
Chodzi o to, ze oddycha¢ i tak musisz, nie masz wyjscia, jesli chcesz zy¢.
Wiec mozesz skupi¢ si¢ na oddechu po to, zeby by¢ na czyms$ skupionym.
Mozesz skupi¢ si¢ tez na czyms innym np., na swoim duzym palcu stopy 1 tez
stwierdzisz, ze nie wiesz, czy masz si¢ skupi¢ na stopie, na palcu, paznokciu,
a moze na kostce palca. Ach, oddychaj spokojnie 1 rownomiernie 1 skupiaj si¢
na czym chcesz.

Mozesz polgczy¢ medytacje z praktykq swiadomego oddechu.

Podczas medytacji

Mozesz si¢ nawet §mia¢. Lubi¢ nagle wybuchna¢ czystym $miechem. To jest
zabawne. Mozesz ptaka¢, mozesz rozmysla¢, mozesz zatopi¢ si¢ w picknych
przestrzeniach, mozesz nastuchiwac sgsiadéw, mozesz konstruowac¢ budowle
jakich nie ma, mozesz wymysli¢ interes swojego zycia, mozesz odwiedzi¢
znajomych, mozesz podglada¢ kogo chcesz, mozesz spotkac si¢ ze sobg w
przysztosci, mozesz przypomniec sobie siebie z przesztosci 1 porozmawiac z
samym sobg, mozesz lata¢, mozesz wszystko 1 kropka. Daj si¢ ponies¢ w
skupieniu.

Po medytacji

Otworz powoli oczy, moze okazac si¢, ze jestes gdzie$ indziej niz myslates,
ale spokojnie Twdj umyst na pewno znajdzie ,,logiczne” wytlumaczenie na
to, ze jeste$ na Saharze, masz dwa wielbtady, maty harem i o§mioro dzieci.



Po co medytowac?

Jak wiele osob tak wiele powodow do medytacji. Budda osiggat stan
samandhi, moj brat si¢ uspokajal, moj znajomy wymysla biznesy medytujac a
potem wdraza pomysty z medytacji w zycie. A Ty ? To two] wybor
,dlaczego” bedziesz medytowac. Po prostu zacznij i1 zrozumiesz. USmiechnij
Sig...

Medytacje podczas chodzenia

Zamknig¢te oczy

Ta medytacja jest bardzo prosta 1 ma pewne ciekawe efekty uboczne :)
Polaga na tym, ze chodzi si¢ normalnym spokojnym tempem z zamkni¢tymi
oczami 1 otwiera si¢ je na bardzo krotka chwile, taka ile mniej wiecej trwa
normalnie mrugni¢cie.

Warto tak chodzi¢ w terenie bezpiecznym gdzie nie ma przeszkod na drodze
w postaci korzeni, kamieni czy samochoddéw przecinajacych droge.

Jesli bedziesz tak chodzi¢ w dzieh to mozna dla niepoznaki zalozy¢ okulary
przeciwsloneczne, zeby inni nie widzieli, ze masz zamknigte oczy :)

Z czasem nabierzesz coraz wigkszego zaufania i bedziesz otwieraC¢ oczy
coraz rzadziej. Mozesz sobie liczy¢ nawet ile krokow przechodzisz z
zamknigtymi oczami. Mi maksymalnie si¢ udato przejs¢ w miescie 300
krokow. A idac brzegiem morza to mozna przej$¢ o wiele wiece;.

Taka medytacja chodzona pozwala na regeneracj¢ podczas chodzenia,
pozwala odpocza¢ oczom 1 zwigksza twoje zaufanie do poruszania si¢ z
ograniczonym postrzeganiem wizualnym. Ro6wniez wostrza inne zmysty, bo
uzycie wzroku zostaje zredukowane do minimum.

Mozesz t¢ medytacje potaczy¢ z ¢wiczeniami oczu, tylko nie przesadzaj z
kreceniem oczami bo mozna zaczac krzywo 1$¢ na poczatku takich praktyk.



Z czasem mozesz wybierac trudniejsze warunki terenowe na przyktad $ciezki
w lesie, zauwazysz ze umyst przezwyczai si¢ do tego 1 bedzie wiedzie¢ gdzie
byta przeszkoda (np. korzen) i bez widzenia go nie potkniesz si¢ o niego.

Mozesz tez potaczy¢ t¢ medytacje z ¢wiczeniem migsnia PC.

Swiadome chodzenie

Praktyka chodzenia?!? O co moze chodzi¢? Przeciez kazdy dwulatek juz
umie chodzi¢. To naturalne, normalne, spontaniczne i oczywiste. Jestes
pewien na 100%, ze umiesz chodzi¢? Zalozymy si¢?

1. Stajesz wyprostowany/a, robisz kilka pelnych wdechow i wydechow,
rozluzniasz ciato, zamykasz oczy.



2. Podnoszac bardzo, bardzo powoli stop¢ w celu zrobienia kroku wdychasz
powietrze, kiedy stopa osiggnie najwyzszy punkt zaczynasz wydychac.

3. Stawiajac stope na podtozu badasz palcami uwaznie 1 delikatnie grunt, aby
upewni¢ si¢ czy jest bezpiecznie 1 czy mozesz przenieSC ci¢zar ciala.
Opierasz najpierw palce stopy potem powoli czujac grunt stawiasz piete.



4. Cigzar ciala jest nadal na stopie ,,z tytu”, gdy upewnisz si¢, ze grunt jest
OK przenosisz ci¢zar ciata na stope ,,z przodu” 1 powtarzasz catg procedure
od pkt 1. Jesli idac natrafisz na przeszkode to wycofujesz si¢ spokojnie bez
otwierania oczu. Wybierasz nowy kierunek aby oming¢ przeszkode I idziesz
dalej.

Najlepiej ¢wiczy¢, gdy jestes sam/a w domu lub np. w lesie. Wazne, abys$
czul/a si¢ swobodnie i1 bezpiecznie. Dziennie wystarczy 10 minut takiej
praktyki chodzenia. Skupienie utrzymuj na oddychaniu 1 badaniu gruntu
pamigetajac o srodku ciezkosci ciata. Po tygodniu ¢wiczen zacznij wchodzié
po schodach w ten sam sposob.

Co zyskasz? Na pewno wigkszg swiadomos$¢ stawiania krokow, ktore czgsto
wkraczaja w obszary catkowicie nowe 1 obce. Praktyka chodzenia pozwali Ci
zachowac spokoj w sytuacjach ekstremalnych, z tatwoscig poszerzysz Twoja
strefe bezpieczenstwa.

Kilka lat temu wybratem si¢ sam do lasu, wiedziatem, ze wracajac bedzie juz
catkowicie ciemno jednak ,,musiatem” po6js¢. Noc okazata si¢ catkowicie
ciemna - zadnych gwiazd ani ksiezyca. A ja w srodku lasu w totalnej
ciemnosci, sam. W takiej sytuacji umyst serwuje mysli wprost z najlepszych



filméw grozy a zmysty widzg to, czego nie ma i styszag w ciszy wszystko.
Brrrrrrrr. Batem sig¢ maksymalnie. Idgc normalnym krokiem potrzebowatem
okoto 20 minut, aby wyjs¢ z tego lasu. Jednak w calkowitej ciemnosci strach
byt wielki 1 mialem che¢¢ biec, jednak to bylo niemozliwe bo bylo zbyt
ciemno. Oddech mi przyspieszat, serce bilo jak oszalate, zmysty wariowaty.
Jak sie¢ uspokoi¢?!? Przypomniatem sobie praktyke chodzenia I wilasnie
wtedy ja zastosowatem 1 w petni docenitem jej moc.

Wyjscie z lasu zajeto mi ponad 90 minut, gdyz szedtem bardzo wolno.
Skupiatem si¢ na oddechu, na gruncie i na bezszelestnym stawianiu krokow.
Bylem catkowicie spokojny 1 ciemno$¢ dla mnie nie istniala — szedlem z
zamknietymi oczami. Wyszedlem z lasu pelen energii, zrelaksowany 1
wiedziatem, ze jestem w stanie 1$¢ samemu przez las nawet calg noc.

Medytacji podczas zwyklych zajec

Cokolwiek robisz jesli si¢ skupisz catkowicie na tym, co robisz 1 caly swiat
dookota zniknie to jeste§ w medytacji. Nawet banalne zmywanie talerzy
moze by¢ medytacjg, mozesz wzrok skupi¢ na dloniach 1 je obserwowac.
Piszac na komputerze zamiast patrze¢ na ekran, mozesz bezmyslnie patrzec
na klawiaturg 1 piszace palce. Bez podazania za palcami, bez kontrolowania
czy palce uderzaja wlasciwe klawisze i1 bez zerkania na ekran czy tekst jest
pisany prawidlowo. Mozesz lekko rozmaza¢ wzrok, wtedy poszerzy ci si¢
widzenie peryferyjne 1 tatwiej bedzie patrze¢ w takim rozproszonym
skupieniu.

Podczas jedzenie tez mozesz medytowac, bez rozmawiania 1 stuchania co si¢
dzieje dookota, po prostu skupiasz si¢ na podziwianiu bezmys$lnym (w senise
bez nadawania okreslen temu co widzisz) jedzenia na talerzu, sledzisz
oczami sztucce, ktorych uzywasz, a gdy masz jedzenie w ustach to zamykasz
oczy 1 skupiasz si¢ totalnie na odczuwaniu smaku 1 wrazeniach dotykowych
jakie odczuwasz jezykiem. Aby zwigkszy¢ doznania smakowe mozesz ruszac
jezykiem zatacza¢ takie kotka w jedna 1 druga strone.
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