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WSTEP

Witaj w Medytacji dla relaksu. Ta ksiazka moze odmieni¢ twoje zy-
cie, jedli na to pozwolisz. I nie jest to przesada. Medytacja liczy sobie
tysigce lat, a korzysci z niej ptynace sa dokumentowane, studiowane
i badane od pét wieku. Nauki dotyczace starozytnych tekstow hin-
duskich i buddyjskich, jak réwniez wiele ostatnich szczegétowych
badari, méwig to samo: medytacja moze poprawi¢ jako$¢ zycia.

Chociaz medytacja ma korzenie religijne, to praktyka medy-
tacji wlasciwie religijna nie jest i nie wchodzi w konflikt z zadna
wiarg lub wierzeniami (ani z ich brakiem). Jesli praktyka medy-
tacji jest dla ciebie czym$ nowym, pomysl o niej w ten sposéb:
Dopéki polegamy na nich ze wzgledu na te zachwycajace rzeczy,
ktére robimy i fascynujace zycie, jakie wiedziemy, dopéty nasze
umysly réwniez sktaniaja si¢ ku temu, by nas kontrolowa¢. Na-
sze umysly zarzadzaja, czgsto nieudolnie, tym, jak do§wiadczamy
$wiata i jak na niego reagujemy. Nieustajacy stres, l¢k, depresja
oraz ich liczne skutki uboczne, wiacznie z brakiem snu, czesto
zaostrzaja si¢ przez ciagle rozmyslania, fantazje i obsesje nekajace
nasz umysl. Medytacja pozwala nam znalez¢ przestrzen wolng
od tych mysli i fiksacji, azeby uzyskaé wigcej spokoju, jasnosci,
$wiadomodci i ukojenia.

Medytacja stafa si¢ czgscia mojego zycia, jeszcze zanim si¢
urodzitem. Moja matka jest certyfikowana nauczycielky jogi
uczacy jej i medytacji od przeszto czterdziestu lat. Kiedy byta ze
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mng w ciazy, medytowata i praktykowala joge prenatalng. Matka
¢wiczyta joge, $piewata oraz opowiadata o filozofii jogi i korzy-
$ciach ptynacych z medytacji tak czesto, ze wraz z bratem mie-
lismy tego juz po dziurki w nosie. Trzeba jej jednak odda¢, ze
nigdy nie zmuszata nas do praktykowania jogi czy medytacji, ale
czgsto zachgcata nas do tego, bysmy sprébowali. Kiedy w szkole
$redniej i na uczelni uprawiatem sport, mama zawsze powtarzata,
abym ,uzywat oddechu” — to byt jej szybki sposéb na dostrojenie
si¢ do chwili obecnej, majacy poprawi¢ moje przygotowanie psy-
chiczne, skupienie i wydajno$¢. Pomimo jej wplywéw nie odna-
laztem wlasnego autentycznego powiazania z joga czy medytacja,
dopdki nie zaczatem zbliza¢ si¢ do trzydziestki.

W tym czasie przechodzitem fizykoterapi¢ w zwiazku z rwa
kulszowa zwiazana z urazem plecéw. Na poczatku sesji fizykote-
rapeuta poprosit mnie, abym rozciagnat si¢ w charakterystyczny
sposob, w czym od razu rozpoznalem jedna z pozycji jogi. Nastep-
nie poprosit mnie, abym wykonat kolejng pozycje i jeszcze nastep-
na, a kazda z nich byta niemal identyczna z pozycjami jogicznymi,
wéréd ktérych wzrastalem. Te rozciggania to bylo objawienie:
Gdybym tylko robit je wczesniej, wtedy prawdopodobnie datyby
mi taka gictko$¢, sife i Swiadomos¢ whasnego ciata, ze pozwolitoby
mi to unikna¢ kontuzji. Gdybym tylko ci¢ stuchat, mamo!

Podczas kolejnych szesciu miesigcy duzo rozmyslatem na te-
mat tego, dlaczego nie praktykowatem jogi i medytacji. Myslalem
o moim bracie, o tacie, moich wujkach, przyjaciotach i kolegach
z druzyny — o tych wszystkich me¢zczyznach w moim zyciu, kté-
rzy odniesliby ogromne korzysci, praktykujac joge i medytacje,
lecz kt6rzy niemal bez wyjatku tego nie sprébowali. W koricu
wydalo mi si¢ oczywiste, ze stowo ,joga”, w takim znaczeniu,
w jakim funkcjonuje w kulturze, ktéra dominuje, nie w petni re-
zonuje z mezczyznami. O$wiecito mnie. W przeciggu 12 lat joga
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i medytacja staly si¢ gléwnym centrum mojego zycia zawodowe-
go. Wraz z moim wspélnikiem, Robertem Sidoti, zaangazowatem
si¢ w uczynienie jogi bardziej pociagajac i dostgpng dla ludzi na
catym $wiecie (nie tylko dla mezczyzn) za sprawa naszej firmy
YFM: Yoga. Fitness. Mindfulness., gdzie oferujemy relacj¢ wideo
na zywo za posrednictwem naszej strony internetowej YEM.tv
oraz popularnych zaj¢é o nazwie Broga (,joga dla braci”). Co jest
najlepsze w mojej pracy? Ustyszenie od naszych cztonkéw, jak
doniosty wptyw na ich zycie wywarly joga i medytacja.
Najpotgzniejsze, co mozesz odkry¢ w medytacji, a czym mam
nadzieje si¢ z tobg tutaj podzielié, jest to, ze nie musisz si¢ juz
czud tak zestresowany, niespokojny, zmartwiony albo wyczerpany.
Gdy zaangazujesz si¢ w praktykowanie tego, co jest zawarte w tej
ksiazce, zyskasz zdrowsza relacje z wlasnymi myslami. Kiedy od-
dzielasz si¢ od mysli, zaczynasz zostawia¢ swoje obsesje i zmar-
twienia, ktdre czg¢sto cig stresuja, przez co sprawiaja, ze tkwisz
w miejscu i nie mozesz ruszy¢ do przodu. Mozesz zobaczy¢ zmia-
ny w codziennym zachowaniu, co w rezultacie zredukuje poziom
odczuwanego napigcia. W czasie praktykowania medytacji przez
kilka kolejnych dni lub tygodni mozesz poczué, ze twéj ogdlny
stan umystu bardzo si¢ poprawil i osiggasz wickszy spokéj, po-
czucie swobody, kontrole i lepszg jako$¢ snu.
Ja wiem, ze medytacja moze poczatkowo wyda¢ si¢ nieco kto-
potliwa, niewygodna i moze stanowi¢ pewne wyzwanie. Jest to
catkowicie normalne i zrozumiate. Podziele si¢ kilkoma wska-
zéwkami, ktére pomoga zredukowad poziom napigcia, kiedy
juz zdecydujesz si¢ zaczad, ale tajemnica numer jeden brzmi: Po
prostu musisz znalez¢ czas na medytacj¢. Znajdz na nig czas, za-
angazuj si¢ w jej praktykowanie, a wszystko inne przyjdzie samo.
Zaczynamy.

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33x7_ebook

|

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33x7_ebook

STAN MEDYTACII

Zanim zaglebimy si¢ w jej praktyke, dajmy sobie chwile na zro-
zumienie medytacji i zwigzanych z nig dowiedzionych korzysci,
jakimi s poczucie odprezenia, redukcja stresu i sen. Zach¢cam
ci¢ do poswigcenia nieco czasu temu rozdziatowi. Znajdziesz
w nim bardzo wazne informacje, wskazéwki pomagajace jak naj-
wiccej z tej ksiazki wynie$¢ oraz podstawowe zasady, ktére stano-
wig samg istot¢ medytacji. Bez tego podstawowego zrozumienia
mozesz stwierdzi¢, ze praktyki medytacyjne sa frustrujace albo
ze wprowadzaja zamieszanie, a to ostatnia rzecz, jakiej bym dla
ciebie chcial. Dzigki temu podstawowemu rozumieniu prostych
regut medytacji prakeyki te i twoje do§wiadczenie beda bardziej
satysfakcjonujace.

11
Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33x7_ebook

12  Medytacja dla relaksu

JUZ CZAS SIE ZRELAKSOWAC

Czy czules si¢ kiedys tak, jakbys$ potrzebowat dodatkowej godzi-
ny? Albo jeszcze lepiej — dodatkowego dnia? Czy czules si¢ tak,
jakby zycie pedzito szybciej, niz by$ chciat? Jakby trudno byto
nadazy¢? Albo jakby$ moégl nadazy¢, ale nie byto wystarczajaco
duzo czasu na zrobienie tego, co tak naprawdg cheesz zrobi¢? Czy
martwisz si¢ o przysztos¢? Czy czujesz si¢ zatroskany, niespokoj-
ny, wyczerpany, a moze czujesz to wszystko naraz?

Jesli kedrekolwiek z tych uczué jest ci znane, nie przejmuj
si¢ — one wszystkie sg bardzo powszechne w naszych czasach. Je-
ste$my nieustannie popychani przez zakorzenione w nas osobiste
oczekiwania i pigtrzace si¢ obowiazki. I chociaz lubimy wierzy¢
w to, ze programy telewizyjne, ktére z uporem ogladamy i urza-
dzenia, ktdre sobie podtaczamy po to, by pomogly nam si¢ zre-
laksowa¢, stuza jedynie rozrywce (w najlepszym razie), to jednak
to wszystko jeszcze bardziej nas przyttacza.

Ten powtarzajacy si¢ cykl, ktéry nazywam ,,nadmiarem stre-
su, niedoborem odpoczynku”, czgsto sprawia, ze jestesmy zbyt
pobudzeni, aby spa¢, a jednoczesnie zbyt zmeczeni, aby zrobi¢
cokolwiek produktywnego. W istocie, chroniczny stres i bezsen-
no$¢ w wielu krajach staly si¢ czyms na ksztate epidemii. Taki
cykl moze prowadzi¢ do ogromnych klopotéw ze zdrowiem,
uzaleznieni i probleméw w relacjach. Jesli nie dokonamy zmian,
to mozemy by¢ skazani na lata niezrozumialych, bezmyslnych
powtdrzen. Ale zycie wcale nie musi takie by¢.

Z kolejnych rozdzialéw nauczysz si¢ prostych, przystepnych
praktyk medytacyjnych, ktére pomoga ci si¢ zrelaksowaé, odna-
lez¢ spokdj oraz poprawi¢ glebokos¢ i dtugosé snu.
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MEDYTACJA | RELAKSACJA

Badania wciaz wykazuja, jakie korzysci daje medytacja — zna-
czaco poprawia jako$¢ zdrowia psychicznego i fizycznego, po-
niewaz tworzy pozytywny cykl ulepszeni — lepszy sen prowadzi
do lepszego nastroju, co z kolei prowadzi do lepszej odpornosci
emocjonalnej, a to — do uczucia wigkszego rozluznienia i do lep-
szego snu. Ten rozdziat przedstawia dowiedzione korzysci, jakich
mozesz doswiadczy¢ dzigki praktyce medytacji zawartych w tej
ksiazce. Poprawa, ktdéra nastapi w dowolnym obszarze, moze
mie¢ istotny, dtugoterminowy wplyw na jakos¢ twojego zycia.

REDUKCJA STRESU

Liczne badania naukowe wykazaty, ze medytacja obniza poziom
stresu. Analiza pochodzaca z 2014 roku wykonana przez JAMA In-
ternal Medicine reprezentujaca ponad 3500 uczestnikéw wielu ba-
dan odkryta, ze regularna medytacja prowadzi do poprawy w kilku
typach negatywnego stresu psychologicznego, w tym niepokoju,
depresji i bolu. Co wigcej, badanie z 2013 roku przeprowadzone
na uniwersytecie Wisconsin-Madison zakonczylo si¢ wnioskiem,
ze o$miotygodniowy program medytacji redukuje u uczestnikéw
stan zapalny wywotlany przez stres. Dodatkowo, analiza z 2014
roku ponad 600 prac badawczych, w ktérych brato udziat blisko
1300 uczestnikéw, zakoriczyla si¢ wnioskiem, ze medytacja redu-
kuje stres, szczegélnie ten bardzo silny. A to dopiero poczatek.

LEPSZY SEN

Nasze zasoby melatoniny, hormonu zwigzanego ze spokojnym
snem, s uszczuplane przede wszystkim przez stres. Medytacja
zaréwno redukuje stres, jak i wspiera naturalny mechanizm pro-
dukeji melatoniny, co oznacza, ze pomaga ona zasypia¢ szybciej
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i spa¢ dtuzej. Badanie z 2012 roku przeprowadzone przez zespét
z uniwersytetu Rutgersa dowiodlo, ze u niektérych uczestnikéw
badania medytacja spowodowala wzrost poziomu melatoniny
0 300 procent.

KOJACA MEDYTACJA

Dotychczasowe ustalenia wykazaly, ze nawet krétki okres
medytacji moze przynies¢ korzysci hormonalne i neurolo-
giczne podobne do tych, jakie daje dwu- lub trzykrotnie
dtuzsza dawka snu — co oznacza, ze gdy bedziesz medytowat
przez 20 minut, poczujesz si¢ tak wypoczety, jak po godzi-
nie snu, i nie bedziesz si¢ czul ostabiony. To, oczywiscie,
wecale nie znaczy, ze mozesz medytowaé zamiast spaé (cho¢
niektdrzy zaangazowani w praktyke medytacji donosza, ze
potrzebuja mniej snu, co jest wynikiem konsekwentnego
medytowania przez dtugi czas). Nadal potrzebujesz snu, ale
z kr6tkimi seriami medytacji mozesz doswiadczy¢ wielu ko-
rzysci glebokiego snu 7 lepiej spa¢ (kiedy nie medytujesz).

PODWYZSZONA SWIADOMOSC

Oprécz zwigkszenia $wiadomosci tego, co si¢ dzieje w chwili
obecnej poza twoim cialem i umystem, medytacja pomaga ci do-
stroi¢ $wiadomos$¢ do wrazen, emocji i Zrédet stresu oraz napigcia
w twoim ciele i umysle. Ta zwigkszona $wiadomo$¢ ma wiele
natychmiastowych i dtugofalowych korzysci.

Na przyktad, jesli masz niepozadane nawyki, ktére wyzwalaja
stres fizyczny lub emocjonalny, medytacja moze ci poméc w roz-
winigciu wrazliwosci zaréwno na stresor, jak i na t¢ automatyczng
reakeje. Ta wrazliwo$¢ moze da¢ ci wigksza kontrolg nad doko-
nywanymi wyborami. Na przyklad, jesli o trzeciej popotudniu
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znajdziesz si¢ w kryzysie, mozesz zdecydowaé, aby tego popo-
tudnia nie wypija¢ kolejnej filizanki kawy. Albo mozesz zrobi¢
sobie przerwe wieczorem i zdecydowad, ze przed péjsciem spaé
jednak nie zjesz pucharka lodéw czekoladowych. Obydwa z tych
$wiadomych wyboréw poprawiajg jako$¢ i dlugos¢ twojego snu,
a tym samym redukujg stres. Podwyzszona swiadomo$¢ zwigksza
réwniez poziom odczuwania radosci, wdzigeznosci i cudownosci.
Im bardziej jestes swiadomy dobrych rzeczy, ktére dziejq si¢ wo-
kot ciebie i w tobie, tym bardziej potrafisz si¢ nimi cieszy¢.

OBNIZONE CISNIENIE KRWI

Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne przeprowadzito sze-
reg badan nad medytacja i jej wplywem na poziom cisnienia krwi
i odkryto pewne dowody wskazujace na to, ze medytacja moze
pomoc zredukowaé ci$nienie krwi. Wiemy, ze istnieje fizjolo-
giczna odpowiedz na redukgjg stresu, ktdra wspiera medytacja.
Jakkolwiek medytacja nie powinna by¢ postrzegana jako pod-
stawowa metoda leczenia nadcisnienia. Jesli martwi ci¢ podwyz-
szone ci$nienie krwi, oméw to ze swoim lekarzem. Tymczasem
wiedz, ze medytacja nie moze ci¢ w zaden sposéb skrzywdzi¢,
wprost przeciwnie, moze ci znaczaco pomoc.

SPOK0J UMYSLU

Kiedy zajmujemy si¢ wszystkimi codziennymi sprawami, to
w sposéb nieunikniony napotykamy ludzi i sytuacje, ktdre spra-
wiaja, Ze czujemy sie poirytowani, sfrustrowani, zli, smutni, za-
zdrosni lub rozdraznieni. A co, gdyby$ potrafil zareagowac inaczej
na te wyzwalacze — albo wcale nie reagowal? A co, gdybys po pro-
stu obserwowal te wszystkie niedogodnosci, to, co niewygodne,
to, co cig irytuje, ale by$ tego nie uwewngtrznial? Sg szanse, ze ta
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chwila — i kolejne chwile w ciagu dnia — stad si¢ wéwczas moze
o wiele bardziej przyjemna dla wszystkich.

Praktykowanie medytacji pozwala rozwina¢ zdolnos¢ rozpo-
znawania tego, ze emocjonalny stresor, 6w bodziec, nie jest sama
reakcja. One sa czyms odregbnym i dlatego twoja reakcja znajduje
si¢ pod twoja kontrola — to ty wybierasz, czy co§ wyprowadzi ci¢
z rébwnowagi czy nie. Nigdy nie bedziesz w stanie zmieni¢ tych
wszystkich zwariowanych rzeczy, ktére wydarzaja si¢ w zyciu, ale
mozesz zmieni¢ to, w jaki sposéb one na ciebie wplywaja. Rozwi-
janie tej umiej¢tnosci poprzez regularna medytacje pomaga zfa-
godzi¢ stres, wigc mozesz zaoszczedzi¢ czas i energi¢ na robienie
rzeczy wazniejszych i sprawiajacych wigksza radosc.

TWOJE MYSLI CIE NIE DEFINIUJA

Od chwili, gdy pojawia si¢ nasza swiadomos¢, staramy si¢ zrozu-
mie¢ otaczajacy nas $wiat: gdzie mozna znalezé pozywienie, jak
otrzyma¢ mitos¢, co zrobié, zeby poczuc si¢ bezpiecznie. Gdy prze-
latujemy jak pocisk przez lata ksztaltowania osobowosci, ¢wiczymy
si¢ w mysleniu ,,szybciej”, ,glebiej” i ,mocniej”, azeby rozwiaza¢
zyciowe problemy. Do czasu, gdy stajemy si¢ dorosli, wigkszos¢
z nas ma wspdlzalezny zwiazek ze swoimi myslami, w ktérym to
nasze mysli maja zbyt wielka wladz¢ nad naszym stanem istnienia.
Dochodzimy do przekonania, ze nasze mysli sa prawdziwe i ze nas
definiuja. Medytacja pozwala rozplataé ten zwiazek.

ZAJETY UMYSE

Czy to zauwazamy czy nie, nasze umysly nieustannie wiruja,
prébujac nada¢ sens ztozonym emocjom, aby stworzy¢ porzadek
i uzyska¢ aprobatg i pochwalg od innych albo przeglada¢ catko-
wicie wymyslone scenariusze i obsesyjnie si¢ nimi zamartwiac.
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Gdy taka sekwencja trwa, przelatujemy przez kazda mijajaca
chwilg, zupetnie pomijajac fake, ze to jest jedyna chwila, w ktdrej
tak naprawdg zyjemy, ze w kazdej chwili zawarte jest ogromne
bogactwo przezy¢ i przestrzeni, ukojenia i wgladu. Zyjac w swo-
ich myslach, czgsto zapominamy o do$wiadczaniu zycia w na-
szych ciatach, o doswiadczaniu tego, jak to jest czué, ze sig zyje
w tej whasnie chwili, wlasnie teraz.

MEDYTACJA NIE JEST...

Mozesz mie¢ pewne wyobrazenia na temat tego, jak wy-
glada medytacja, kto moze ja praktykowaé i czego to
whasciwie dotyczy. Zachgcam cig, abys pozwolil sobie na
wyrazenie wszystkich z géry utartych opinii, jakie masz na
temat medytacji. (Nie zamierzam prosi¢ cig, aby$ prébo-
wal lewitowad).

Nie musisz by¢ zadnym okreslonym typem osoby, nie
musisz zaktada¢ specjalnego stroju, nie musisz jecha¢ w Hi-
malaje ani $piewa¢ monotonnym glosem, ani si¢ modli¢,
zeby$ w ogdle mégt medytowal. Jedyne, czego potrzebu-
jesz, to daé sobie czas, jaki jest proponowany dla odbycia
okreslonej medytacji, i poddac si¢ temu procesowi.

Medytacja jest potezna, ale ci¢ nie skrzywdzi. Twoje
doswiadczenie bedzie si¢ zmieniato dzieri po dniu i prak-
tyka po praktyce. W niektére dni poczujesz si¢ wspaniale,
podobnie wykonujac niektdre éwiczenia, ale inne przynio-
sa prawdziwg walke. Lecz jesli bedziesz konsekwentny, od-
najdziesz droge do odprezenia, wyciszenia i spokoju, jaka
jeszcze nigdy wezesniej nie podrézowate$, i moze staé sig
ona wlasénie ta, ktéra bardzo sobie cenisz.
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Medytacja pomaga nam rozpozna¢, ze nasze mysli sg wytwo-
rem naszych umystéw, ze mozemy je obiektywnie obserwowac
i ze mozemy wybra¢ to, jak na nas wptywaja.

ANGAZUJAC SIE W TU | TERAZ

Medytacja to praktyka uciszania mysli w celu stania si¢ catkowicie
swiadomym chwili obecnej. Kiedy ozywisz swéj zwiazek z chwilg
obecna, mozesz ja przezywal w pelniejszy sposob, z wigksza swia-
domoscia, z wigkszg glebig odczuwania i z wigkszym rozmystem.
Gdy zaczniesz mocniej angazowa¢ si¢ w te prakeyki, odkry-
jesz, ze twoje mysli sa po prostu twoimi mys$lami, wytworami
twojego umystu i ze mozesz pozwoli¢ im odejs¢, a wtedy za-
czniesz istnie¢ z petna uwaga skupiong na chwili obecne;j.

REGULY MEDYTACI

W swojej praktyce rozpoznalem osiem gléwnych regut medytagji.
Kazda z nich bazuje na moim doswiadczeniu, ale mam ogromne
zaufanie do Jona Kabat-Zinna, jednego z wiodacych nauczycieli
medytacji uwaznosci, ktdry obszernie pisat na ich temat i zainspi-
rowat mnie w mojej podrdzy. Po prostu wracaj do tego rozdziatu,
aby si¢ oprze¢ na tych regutach, zanim rozpoczniesz swoja prak-
tyke, albo wré¢ do nich po medytacji, by przekonac si¢, w jaki
sposdb te zasady kierowaly twojg praktyka i jak przejawiaja si¢ one
w twoim zyciu (poniewaz one zaczng si¢ w nim stale pojawia¢).

* Cierpliwosé. Kiedy zaczniesz medytowad, odkryjesz, ze twoj
umyst bardzo ci¢zko pracuje nad tym, by przyciagnaé twoja
uwage: Co to byt za dzwigk? Czy wylqczytem ogrzewanie? Cie-
kawe, co teraz robi Joe? Tak si¢ dzieje czgsto i jest to zupelnie
normalne. Mozesz réwniez zauwazy¢, ze to cialo rozprasza
twojg uwage — noga moze ci $cierpnaé albo mozesz zaczaé
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si¢ kokosi¢, zeby uzyska¢ wygodniejsza pozycje — moga réw-
niez rozpraszaé ci¢ elementy zewngtrzne, jak szczebioczace
ptaki albo dzwonek dzwoniacy do drzwi... Twéj umyst be-
dzie kuszony, aby podazy¢ za wszystkim, co go rozprasza,
i to moze by¢ frustrujace. Badz cierpliwy. Pogddz si¢ z tym,
co cig¢ rozprasza, pozwdl temu odejs¢ (o ile to nie jest two-
ja noga, ktéra wlasnie Scierpta, bo wtedy powinienes si¢ nig
zajaé) iz powrotem przenie§ uwage na praktykowanie medy-
tacji. Wchodz w kazda medytacj¢ uzbrojony w cierpliwo$¢,
bo wtedy jestes gotéw zaakceptowal wszystko, co si¢ pojawi,
wlacznie z twoimi frustracjami czy watpliwo$ciami.
Akceptacja. Akceptacja idzie r¢ka w reke z cierpliwoscia
i oznacza, ze akceptujesz wszystko w pelni, niezalezenie od
tego, czego do$wiadczasz, czy to jest jakis zewnetrzny dzwigk
lub doznanie czy tez wewngtrzna mysl badz emocja. Wraz
z praktyka zaczniesz akceptowaé wszystko, czego doswiadczasz
w trakcie medytacji i poza nig. Pod wieloma wzgledami ak-
ceptacja jest medytacja.

Nieosgdzajgca swiadomosé. Jedna z najbardziej podstawo-
wych zasad medytacji to koncepcja swiadomosci bez osadu.
Nasze umysly niemal zawsze osadzaja. 7o byto prymitywne, to
dobrze smakuje, jest za zimno, mam nadwage, ona swietnie wy-
glada, i tak dalej, i tak dalej. Poréwnujemy, kategoryzujemy
i nadajemy etykietki, starajac si¢ zorganizowad i zrozumie¢
ten $wiat: bardzo trudno jest wyltaczy¢ te osadzajace impulsy,
lecz jest to niebywale optacalne. Medytacja zachgca nas do
praktykowania $wiadomosci bez osadu, co pozwala na uzy-
skanie przestrzeni pomiedzy naszym doswiadczeniem a nasza
reakcja, dzigki czemu mozemy po prostu obserwowac to, co
si¢ wydarza. Kiedy nowe mysli, dzwigki, zapachy i wrazenia
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przypuszcz atak na nasza uwagg, bedziemy tego po prostu
$wiadomi — bez przypinania temu etykietki, bez osadzania.
Wspétczucie. Przychodzimy na $wiat z wewngtrzng zdolnoscia
do odczuwania wspélczucia i ono rozwija sig, kiedy wzrasta-
my. Uczymy sig, ze kiedy pociagniemy kogos za wlosy albo go
uderzymy, to bedzie go bolato. Uczymy sig, ze niekt6rzy ludzie
majg mniej szczescia niz my. Uczymy sie, ze kiedy postaramy
si¢, zeby inni ludzie czuli si¢ dobrze, to my réwniez czujemy
si¢ dobrze. Medytacja jest poteznym narzedziem dla rozwo-
ju wspétezucia. Pozbawia nas naszych lgkéw i dumy, i reakeji
emocjonalnych, a ujawnia to, ze gdzies pod powierzchnia je-
stesmy po prostu ludZzmi. Kiedy podczas medytacji zaczniesz
coraz cze¢sciej doswiadczaé tego rodzaju uwolnienia, mozesz
zacza¢ czud rodzaj wyswobadzajacej pokory, ktéra przejawia
si¢ jako gleboki rezerwuar wspélczucia dla siebie i innych.
Przebaczenie. Gdy nie frustruja ci¢ juz tak tatwo wydarze-
nia, okolicznosci albo nawet twoje wlasne mysli, kiedy sta-
rasz si¢ akceptowad wszystko, co jest poza twoja kontrola, bez
osadzania, odczuwajac wspélczucie dla siebie i innych, od-
kryjesz, ze znacznie fatwiej przychodzi ci puszczenie w niepa-
mie¢ uraz i praktykowanie przebaczenia. Przebaczenie moze
zaprowadzi¢ ci¢ jeszcze glebiej w medytacje, o czym przeko-
nasz si¢ dzigki kilku éwiczeniom z tej ksigzki.

Zaufanie. Kiedy zglebiasz stan istnienia wyciszajacy twoje
mysli, twéj umyst prébuje wszelkiego rodzaju sztuczek, aby
tylko wréci¢ na pozycje kierowcy. Mozesz poczué gwattowng
fal¢ leku albo zwatpienie, albo drazliwo$¢. Czasami mysli lub
emocje, ktére powstaja, s bardzo silne, by¢ moze nawet na
tyle, by ci¢ oderwa¢ od tego, co robisz. Nie przejmuj si¢ tym.
To wszystko jest czgscig tego procesu. A medytacja jest prak-
tyka, ktdra warta jest twojego zaufania. Jezeli co$ ci¢ od niej
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odciaga, to zaufaj, ze warto do niej wrécié. Zaufaj temu, co
si¢ z tobg dzieje. Ufaj temu, ze to zawsze dzieje si¢ dla twojego
dobra. Po jakims§ czasie to zaufanie pomoze ci uzyskac wigcej
z twojej praktyki medytacyjnej.

* Brak przywigqzania. Zwykle cenimy nasze rzeczy, nasze
mysli, nasze idee i nasze preferencje. Przywiazujemy si¢ do
pozadanych wynikéw. Brak przywiazania przypomina, aby
nie przywiazywac si¢ do niczego; moéwi o tym, Ze Wszystkie
rzeczy, do§wiadczenia i byty sg nietrwate. To nastawienie po-
maga nam w naszych praktykach oraz w tym, jak zajmujemy
si¢ codziennymi sprawami.

* Bez wysitku. Ta zasada moze stanowi¢ wyzwanie dla niekté-
rych ludzi, szczegdlnie dla tych, kt6rzy sg perfekcjonistami lub
sa nadzwyczaj ambitni. Zazwyczaj identyfikujemy si¢ z naszy-
mi celami i podchodzimy do rzeczy tak, by naszym celem byto
osiagnigcie czego$, pdjécie naprzdd. Zasada dziatania bez nad-
miernego wysitku przypomina nam o tym, zeby$my po prostu
obserwowali, bez pragnienia albo intencji osiagnigcia czego-
kolwiek. Celem kazdej praktyki medytacyjnej jest po prostu
przeniesienie §wiadomosci do chwili obecnej. Tylko tyle.

Zatrzymanie sie, aby pomedytowaé, moze si¢ wydad absurdalne
w momencie, kiedy jest tyle innych rzeczy do zrobienia. Ale
brak czasu dla siebie to olbrzymi obszar problemu, ktérym sie
tutaj zajmujemy, to w duzej mierze powdd, dla ktérego mozesz
odczuwaé niepokdj lub mieé klopoty ze snem. Jesli to pomoze,
to zamiast mys$le¢ o medytacji jako o zabieraniu czasu przezna-
czonego na robienie ,,wazniejszych” rzeczy, pomysl o niej jako
o supermocy, ktéra uzdalnia ci¢ do bycia bardziej skupionym,
trzezwo my§lacym i bardziej skutecznym kazdego dnia.
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MBSR | MBCT

Jezeli wciaz nie jeste$ przekonany do korzysci ptynacych
z medytacji polegajacych na uzdrawianiu ciata i umystu, to
zastanéw si¢ nad nastgpujacymi dwoma metodami lecze-
nia, ktdre zawieraja w sobie zasady medytacji i uwaznosci.
Skuteczno$¢ i popularno$é tych metod leczenia ukazuje
nieprawdopodobne bazujace na badaniach efekty medy-
tacji. Jesli ktéras z tych terapii wydaje si¢ dobra dla ciebie
lub dla kogo$, kogo kochasz, zachgcam ci¢ do tego, aby$
bardziej ja zglebit.

REDUKCJA STRESU OPARTA NA UWAZNOSCI (MBSR)

MBSR zostato opracowane w latach 70. przez Jona Ka-
bat-Zinna, jednego z pierwszych uczonych, ktéry stosowat
Sciste naukowe metody badawcze w dziedzinie medytacji
uwaznosci w celu zbadania szerokiego spektrum dolegli-
wosci trudnych do zniwelowania w konwencjonalnych wa-
runkach medycznych. O$miotygodniowy warsztat MBSR
taczy medytacje uwaznosci, $wiadomos¢ ciata i joge, aby
poméc obnizy¢ poziom stresu i si¢ zrelaksowad. Programy
MBSR zostaly wprowadzone do szpitali na calym $wiecie,
do najwigkszych korporagji, a nawet do Kongresu Stanéw
Zjednoczonych. MBSR jest praktykowane jako medycyna
komplementarna, a niektére formy MBSR wprowadzane
sa do programéw nauczania szkét medycznych. Tysiace
certyfikowanych instruktoréw metody MBSR prowadzi
kursy w calych Stanach Zjednoczonych.
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TERAPIA POZNAWCZA OPARTA NA UWAZNOSCI (MBCT)

MBCT jest programem o$miotygodniowej terapii grupo-
wej opracowanej we wezesnych latach 90. przez ceniong
grupe badaczy uwaznosci Johna Teasdale’a, Zindela Sega-
la i Marka Williamsa, zbudowanym na metodzie MBSR
opracowanej przez Kabat-Zinna. taczac metody kon-
wencjonalnej psychoterapii z praktykowaniem uwazno-
$ci, MBCT pierwotnie zostato stworzone w celu leczenia
depresji. (MBSR jest bardziej ogélne). Czynniki bioche-
miczne odgrywaja znaczaca role w depresji, lecz podobnie
znaczace sg mySli i zwigzek czlowieka z nimi. Dzigki me-
todom medytacji uwazno$ci MBCT pomaga pacjentom
obserwowa¢ ich mysli jako bedace nietrwatym tworem
(,zdarzeniem”) ich umystéw, a nie bedacych rzeczywistym
obrazem ich ,jjazni”. MBCT zostato stworzone w celu uzy-
skania efektéw leczniczych w depresji i jest réwniez badane
ze wzgledu na réznorodnos¢ innych zastosowan zdrowot-
nych, facznie z cukrzyca i nowotworem.

TYPY MEDYTACII

wtedy wybral podejscie, ktdre ci najbardziej pasuje.

23

Kazda medytacja bazuje na tej samej podstawowej zasadzie, lecz
jest wiele typéw medytacji. Nie musisz wiedzie¢, jaki doktadnie
typ praktykujesz, aby czerpa¢ z niego korzysci, ale ja opisze sie-
dem typéw medytacji, by poméc ci w skonstruowaniu twojej
praktyki. Zach¢cam, aby$ najpierw kilka wyprébowat i dopiero

* Uwaznosé. Uwazno$¢ oznacza bycie swiadomym — ,,uwaz-

nym” — tego, co robisz, mydlisz, czujesz i do$wiadczanie

tego wszystkiego w chwili obecnej. Istnieje wiele sposobéw
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medytacji uwaznosci, tacznie z uwaznym badaniem odczué
plynacych z ciala, koncentrowaniem si¢ na oddechu albo po
prostu stawaniem si¢ $wiadomym tego, co si¢ wokdt ciebie
dzieje. Ta medytacja moze by¢ wykonywana na siedzaco, na
lezaco lub w czasie spaceru.

Vipassana. Vipassana, ktéra zgodnie z wierzeniami zostata
zapoczatkowana przez Buddg, ogdlnie jest bardzo podob-
na do medytacji uwaznosci w tym, ze wykorzystuje oddech
i podkresla wage swiadomosci. Ten rodzaj medytacji jest wy-
jatkowy z tego wzgledu, ze uczy nas rozpoznawania mysli,
dzwigkéw i odezud przez czynienie uwag na ich temat, kiedy
si¢ pojawiaja, a polega to na tym, ze méwimy ,Stysz¢...”,
~Mysle...” lub ,,Czuje...”.

Zwroty i afirmacje. Ten typ medytacji polega na powtarza-
niu okreslonych zwrotéw w celu skupienia umystu. Zwro-
ty te majg by¢ proste i mie¢ charakter stwierdzenia, takiego
jak: ,Jestem tutaj”, ,,Zyjq”, »Moj $wiat jest dobry”, ,Jestem
spokojny”. Skupiajac si¢ na wlasciwym znaczeniu stéw i po-
wtarzajac je nieustannie, mozemy pielegnowaé wspétczucie,
spokdj umystu, przebaczenie, wdzigczno$é, rado$é, zaufanie,
jasno$¢ lub inne stany umystu.

Skupienie i koncentracja. Wiele medytacji korzysta z cen-
tralnego punktu naszej uwagi. Ten punkt centralny moze
by¢ wewnetrzny, na przyktad okres§lone wrazenie zwigzane
z oddechem albo z jaka$ mysla, lub zewngtrzny — patrzenie
na dany przedmiot lub stuchanie okreslonego dzwigku. Sku-
pianie si¢ na ptomieniu $wiecy, stuchanie dzwicku dzwonéw
lub odgtosu padajacego deszczu albo utrzymywanie sku-
pienia umystu na okre$lonej idei stanowig tego rodzaju typ
medytacji.
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e Spiewanie. Piesni (w nicktérych tradycjach nazywane man-
trami) wykorzystuja oddech i dzwigk, aby stworzy¢ odczucie
fizyczne wystepujace w czasie rzeczywistym w twojej glowie,
gardle i klatce piersiowej poprzez wibracje strun gtosowych.
To zajmujace doswiadczenie pomaga nam nawiazaé gleboki
zwiazek z chwilg obecna. Wigkszo$¢ religii i wiele typéw me-
dytacji wymaga okreslonej formy $piewu. Podczas gdy rézne
frazy i medytacje czgsto majg proste i jasne znaczenie (,]Je-
stem tutaj’), to $piewy moga wykorzystywal stowa i zwroty
z innego jezyka, nierzadko pochodza z zamierzchtych czaséw
i przekazywane sg z pokolenia na pokolenie, zwykle sa recy-
towane na glos w duzych grupach. Piesni $piewane sa przez
mnichéw w klasztorach i przez zgromadzenia w kosciofach.
W $piewie dzwicki samych stéw maja taki sam wplyw, jak
znaczenie tych stéw.

* Tonglen. Tonglen wywodzi si¢ z tradycji tybetaniskiej i zache-
ca do tego, by oddech stat si¢ rodzajem narzedzia stuzacego
do szczegélnej wymiany energetycznej. Na przyktad: wdy-
chamy spokdj i cisz¢, wydychamy stres i napigcie.

* Wizualizacja. Medytacje zwiazane z wizualizacja czgsto na-
zywane s3 medytacjami ,.kierowanymi” lub ,nidra” w tradycji
jogicznej, a czynnikiem, ktéry nam przewodzi, sa stowa czy-
tane w ksigzce, stuchane z nagrania lub wypowiadane przez
nauczyciela. Przez wyobrazanie sobie krajobrazu, jakiego$
srodowiska i réznych scenariuszy, medytacja z wizualizacja
moze poméc w pielegnowaniu pozadanego nastawienia, sta-
néw emocjonalnych, przekonan i nawykéw. Moga by¢ one
réwniez skuteczne w przypadku przygotowywania sportow-
cé6w do wystepéw i w radzeniu sobie z traumg. Ta ksigzka
zawiera kilka medytacji kierowanych.
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PRAKTYKA ODKRYWANIA

Aby medytowa¢, nie potrzebujesz niczego poza otwartym umy-
stem. Zamieszczam tu pewne wskazéwki, ktére moga uczynié
twojg praktyke tatwiejsza. Powrdé¢ do tego rozdziatu, kiedy po-
czujesz si¢ sfrustrowany lub zniech¢cony wykonywana prakeyka.

* Medytacja jest dla kazdego. W przypadku jogi czgsto sty-
szymy, jak ludzie méwia: ,Och, ja nie moge ¢éwiczy¢ jogi,
bo w ogéle nie jestem elastyczny”. Ta wyméwka najbardziej
zbija mnie z tropu, poniewaz oznacza, ze ludzie zaktadaja, ze
to, Co jest efektem owej praktyki (elastyczno$é), tak napraw-
de jest warunkiem wstgpnym do chocby sprébowania jej, co
jest po prostu nieprawda. Podobna zasada ma zastosowanie
w medytacji. Jezeli czerpiesz korzysci z tego, ze jeste§ wiecznie
zajety 1 uwazasz siebie za osobe niespokojna, wyczerpang lub
zestresowana, wtedy mozesz uzna¢, ze medytacja nie jest dla
ciebie. Medytacja moze kazdemu poméc odnalezé przestrzen
i spokdj w swoim umysle i zyciu. Ukaze ci réwniez, ze twoje
przekonanie na wlasny temat (,Jestem zbyt zajety”) to tylko
mysli — i nie musisz juz w to wierzy¢.

* Masz czas. Nawet kilka krétkich minut medytacji to lepsze
niz nic. Wiem, ze to moze by¢ na poczatku trudne — uczynié¢
priorytet z czego$, co wydaje si¢ nie by¢ ,owocne”. Ale praw-
da jest taka, ze medytacja jest ekstremalnie owocna, niewy-
kluczone, ze jest najbardziej efektywna rzecza, jaka mozesz
zrobi¢ w ciagu 5 lub 10 minut. Daj sobie czas. Nie potrzebu-
jesz go wiele. Sprébuj wpisaé t¢ praktyke do kalendarza albo
nastaw budzik w telefonie. Zréb to i idZ za tym — wiem, ze
w ciggu catego dnia mozesz znalez¢ na to 5 czy 10 minut.

* Stworz przestrzeri. Medytowal mozesz wszgdzie — w pociagu,
w samolocie, w hotelowym lobby, w pokoju konferencyjnym.
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Ale bardzo pomocne byloby, szczegdlnie na poczatku, abys
sprébowat zredukowa¢ czynniki rozpraszajace. Nie potrzebu-
jesz specjalnego krzesta czy poduszki, wystarczy, zeby byto ci
wygodnie. Na poczatku im mniej hatasu, tym tatwiej bedzie sig
skoncentrowaé, wigc znajdz sobie jakie$ wyjatkowo ciche miej-
sce. Aby wyeliminowa¢ dobiegajace zewszad dzwicki, mozesz
réwniez stucha¢ na stuchawkach lub na glosniku uspokajajace-
go ambientu. W domu znajdz takie miejsce, gdzie mozesz mie¢
troche prywatnosci i gdzie mozesz poczué si¢ dobrze, i uczyn
z tego miejsca swoje specjalne miejsce do medytacji.

Wyjmij wtyczke. Wlacz swéj telefon na tryb samolotowy
(o ile nie potrzebujesz go do stuchania muzyki na stuchaw-
kach, a w takim przypadku powinienes wyltaczy¢ wszystkie
powiadomienia). Wylacz komputer albo go uspij. Wytacz
wszelkie alarmy, ktére moglyby ci przeszkodzi¢. Czasami
chwila obecna ma w sobie elementy zakldcajace, nad kedry-
mi nie mamy kontroli, co moze stanowi¢ wyzwanie, ale to
wazne, by to po prostu zaakceptowal. Jednym obszarem, ktd-
ry mamy pod kontrola, jest nasze cyfrowe zycie, wigc zanim
zasigdziesz do medytacji, wyciagnij wtyczke i odl6z wszystkie
sprzety daleko od siebie.

Usiqdz wygodnie. Gdziekolwick jestes, sprobuj zaja¢ wygodng
pozycje. Mozesz siedzie¢ na krzedle, tawce, poduszce lezacej na
podtodze. Sprébuj znalez¢ taka pozycje, w ktdrej nie $cierpniesz
po paru minutach, a twoje nogi nie zdretwieja. Jezeli znajdu-
jesz si¢ w miejscu publicznym, zajmij takie miejsce, aby$ nie
znajdowal si¢ w przejsciu, w przeciwnym razie ludzie moga ci¢
potracal. Jedli pozycja siedzaca z jaki§ powodéw jest dla ciebie
niekomfortowa, wygodne moze okaza¢ si¢ lezenie na plecach,
ale istnieje ryzyko, ze zasniesz. Najlepiej byloby, aby$ dazyt do
wygody, lecz nie do takiej, ktdra konczy si¢ zapadnigciem w sen.
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* Po prostu sprébuj. Pamigtaj o tej radzie, kiedy rozpoczniesz
swoja praktyke: Nie mozesz ,,ponies¢ porazki” w medytacji.
Oczywiscie mozesz si¢ zmaga¢ z réznymi rzeczami, lecz osoby
do$wiadczone w medytacji réwniez si¢ zmagaja. Wyluzuj sig.
W medytacji nie ma zadnych regut, wigc nie musisz si¢ ich
sztywno trzymad. Nawet 30 sekund medytacji jest co§ war-
te. Po prostu wygospodaruj dla siebie czas, jakiego wymaga
kazda praktyka, i sprébuj skupi¢ umyst na chwili obecne;j.
W koricu znajdziesz odpowiednie podejscie i wlasciwy rytm,
ktéry bedzie dziatat na twojg korzys¢. Tak dtugo, jak bedziesz
prébowat, bedziesz doswiadczat dobrodziejstw medytacji.

SKAD MAM WIEDZIEC, ZE MEDYTACJA DZIALA?

Pamigtaj, ze celem medytagji jest rozwijanie czystej $wia-
domosci chwili obecnej. Gdy bedziesz to robil, zaczniesz
dostrzega¢ swoje mysli po prostu jako mysli, a nie zadne
prawdy, i zaczniesz znajdowaé przestrzed pomigdzy streso-
rami a twoimi odpowiedziami na nie. Pomiedzy tymi prak-
tykami istnieje niezliczona liczba sposobéw, w jaki twoja
praktyka medytacyjna moze ci poméc w zyciu. Jesli zaczniesz
zauwazaé, ze na co dzien zaczales glebiej oddycha¢ albo ze
pozwalasz my$lom przeplywaé, zamiast trzymac je kurczowo
w sobie, lub ze ogélnie jestes bardziej zrelaksowany, spokojny
albo ze lepiej $pisz, to bedziesz wiedzial, ze medytacja dziata.

SPRAW, ABY TAKSIAZKA
DZIALALA NA TWOJA KORZYSC

Ta ksigzka jest zwojq ksiazka i ma poméc ci w twojej praktyce medy-
tacyjnej. Prakeyki medytacyjne sg niezalezne jedna od drugiej, wigc
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nie musisz ich wykonywa¢ w jakims okreslonym porzadku. Znajdz
taka, jaka najbardziej lubisz, i powtarzaj ja tak czgsto, jak zechcesz.
Albo rozpocznij od wyprébowywania za kazdym razem innej, az
znajdziesz taki sposéb medytowania, jaki ci najbardziej odpowiada.

Pomysl o medytacji, za ktéra podazysz, jako o pierwszym
kroku na §ciezce otwierajacej przed toba fascynujacy $wiat samo-
poznania. Sg one tak pomyslane, aby zredukowac stres, sprzyjaé
odprezeniu i poprawi¢ jako$¢ snu. Ale mozesz doswiadczy¢ nawet
bardziej znaczacych zmian. Nie unikaj ich. Podazaj swoja Sciezka.
Nie ustawaj w badaniu.

ROZCIAGA) SIEBIE | SWOJA PRAKTYKE

Cwiczenia zawarte w tej ksigzce majg rézny czas trwania, niektd-
re zajmujg 5 minut, inne — 25. Zache¢cam ci¢ do sprébowania
kazdego z nich. Wylacznie o nich czytajac, nie bedziesz w sta-
nie ocenié, ktére bedzie dla ciebie najlepsze. Musisz je wszystkie
zrobié. Rozpocznij od najkrétszych éwiczen, a potem przejdz do
tych dtuzszych. Kiedy uznasz, ze dobrze si¢ czujesz, wykonujac
okreslone ¢wiczenia, zacznij robié te coraz dtuzsze.

ZARKCEPTUJ FRUSTRACJE

Jest niemal pewne, ze w trakcie wykonywania ¢wiczeni od czasu
do czasu do$wiadczysz jakiego$ rodzaju frustracji lub zniecierpli-
wienia (by¢ moze nawet za kazdym razem). Pamigtaj, ze te emocje
sa wytworem twojego umystu. Obserwuj je i pozwél im odejsé.
Jezeli sa one tak silne, ze powr6t do medytagji jest dla ciebie nie-
mozliwy, nic si¢ nie stanie, jesli zrezygnujesz. Ale nie pozwél, by
byt to ostatni raz, kiedy prébujesz medytowad, i nie pielegnuj
w sobie tego uczucia frustracji. Pozwdl mu odejs¢, zbierz mysli,
znajdz jakis inny czas, przejrzyj zasady ze stron 18-21 i sprébuj
znowu. Jak juz wspomniatem, nawet najbardziej doswiadczeni
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medytujacy od czasu do czasu doznaja silnego oporu psychiczne-
go i emocjonalnego. Ten opdr jest czyms normalnym. Jedyne, co
mozesz zrobié, to po prostu go zaakceptowal.

NIECH ROZPOCZNIE SIE PODROZ

Jako ze do tej pory nie pojawiajg si¢ Zadne watpliwosci, dlatego
naprawde wierze¢ w potege medytacji. Jestem podekscytowany
tym, ze mogg si¢ z toba podzieli¢ zaprezentowanymi ¢wiczenia-
mi, i mam szczerg nadzieje¢, ze okazg si¢ one dla ciebie dobro-
czynne. Jesli jeste$ poczatkujacy w praktyce medytacji, powracaj
czgsto do tego rozdziatu, by uzyskad zachete i przypomnied sobie,
ze jeste$ na wlasciwej $ciezce.

Pamictaj, ze wyruszasz w podrdz, w trakcie ktérej napotkasz
nowe do$wiadczenia i na nowo odkryjesz siebie, a optymalnym
rezultatem jest znalezienie wigkszej przestrzeni, jasnosci umystu,
spokoju i wytchnienia. Warto wyruszy¢ w t¢ podréz.
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