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WPROWADZENIE

W mtodosci bytem mniejszy niz wiekszo$¢ chltopcow i dosé
chudy. Niski wzrost w polaczeniu z zauwazalnym jgkaniem do-
prowadzily do tego, ze inne dzieci czesto mnie dreczyly i prze-
sladowaty, co z kolei poskutkowato pojawieniem sie powaznego
leku i tym, ze zaczatem unika¢ kontaktéw z innymi. Lek towa-
rzyszyl mi w szkole $redniej i podczas studiéw, aczkolwiek ten
zwiazany z jgkaniem nie ustapil nawet po pieé¢dziesiatce.

Kolejne 7zrodio leku w moim zyciu koncentruje sie wokot nie-
ktorych z wielu uprawianych przeze mnie sportéw, takze tych
ekstremalnych — to miedzy innymi wspinaczka skalna, nurkowa-
nie z aparatem tlenowym, skoki ze spadochronem, kajakarstwo
gorskie, kolarstwo gorskie, samotne wedréwki z plecakiem oraz
sztuki walki. Cho¢ lubie zwigzane z nimi wyzwania, to wszystkie
z nich wymagaja staniecia twarza w twarz — i poradzenia sobie —
z duza dawka strachu i leku.

Trzecie 7rodlo leku, byé moze najbardziej wyniszczajace,
zwiazane jest z powaznym schorzeniem, na ktére cierpiatem
6 czy 7 lat temu i ktore poskutkowato dos¢ naglacy konieczno-
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$cia wykonania operacji na otwartym brzuchu. Bylem bardzo
chory; stalo sie to szybko i niespodziewanie, a moje zasoby fi-
nansowe byly bardzo ograniczone. W nastepstwie tej sytuacji
czulem, ze jestem niezwykle ostabiony i potrzebowatem wiele
czasu, by naprawde dojs¢ do siebie, mimo ze musialem wréci¢
do pracy i dziata¢ na wysokich obrotach. To wydarzenie catko-
wicie zmienilo moj styl zycia, zaburzylo moja pewnos¢ siebie,
przyniosto ze soba ogromna dawke strachu i poczucia bezce-
lowosci oraz poskutkowato wydtuzonym okresem powaznego
niepokoju, ktéremu towarzyszyly napady lekowe.

Powoli sobie z tym wszystkim poradzitem, dzieki wykorzy-
staniu wiekszosci z technik, ktorych cie naucze. Krotko mo-
wiac, przez wiekszo$¢ mojego zycia stawialem czola ogromnym
dawkom strachu i leku — i radzilem sobie z nimi. Potrzeba zro-
zumienia i wyleczenia sie z tego wszechobecnego leku byla bez
watpienia gléwnym, choé niejedynym, powodem, ze wzgledu na
ktory zajatem sie psychologia.

Dos¢ wezesnie zdalem sobie sprawe, ze chece zostaé psycho-
logiem. Uzyskatem liczne dyplomy ukoficzenia studiéw i certy-
fikaty, wszystkie zwigzane z réinymi dziedzinami psychologii.
Pracowatem jako psychoterapeuta, psychologkliniczny i transper-
sonalny przez ponad 40 lat. Moim zamiarem jest pomoc klientom
w zdobyciu tego, czego najbardziej potrzebuja i pragng w swoim
zyciu — czesto chodzi o prawdziwe szczescie, rado$é ze zwiazku mi-
osnego, odnoszenie sukceséw w zyciu zawodowym i prywatnym,
a takze zlagodzenie cierpienia. Naprawde kocham to, co robie.

Mo¢j pierwszy formalny trening medytacyjny odbylem
w 1969 roku, kiedy panowala moda na medytacje transcenden-
talng. Zapisalem sie na kurs podstawowy i odniostem pewne
sukcesy, co zmotywowalo mnie do podjecia nauki wiekszosci
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z roznych rodzajow medytacji, ktére znajdziemy w wielkich reli-
giach. To miedzy innymi: hinduskie stany absorpcji i asany jogi,
szamanistyczny rytuat i medytacja natury, islamski i suficki zikr
oraz tafice, chrzescijafiska kontemplacja i modlitwa, taoistycz-
na medytacja natury i medytacja wewnetrzna, judaistyczne
rytualy i §piewy oraz wszystkie formy medytacji buddyjskiej.
W 1978 roku wzigtem udzial w moim pierwszym wyjazdowym
warsztacie medytacji mindfulness. Od tej pory uczestniczylem
w wielu takich wydarzeniach. We wrzesniu 1983 roku pierwszy
razspotkalem tybetanskiego Rinpocze i rozpoczatem nauke bud-
dyzmu tybetanskiego. Ukonczylem dziesigtki zwiazanych z nim
warsztatow i weiaz biore udzial w przynajmniej jednym rocznie.
Uwazam medytacje za najwazniejszg i najbardziej warto$cio-
wg ze wszystkich rzeczy, ktére zrobitem, by osiagna¢ poprawe,
uleczy¢ sie i rozwinaé. Pomogta mi uspokoi¢ méj umyst, emocje
oraz cialo. Pozwolita mi poradzié sobie z ogromng ilo$cia strachu
i ztych wspomnien, a takze data mi zdolno$¢ do wykonania na
sobie ,psychoterapii” w momencie, gdy pojawialy sie problemy.
Pewna forma medytacji, ktora sie z tobg podziele — nazywam ja
,<Poczuj swoje cialo i oddychaj” (strona 269) — naprawde uratowata
mi zycie, kiedy wraz z przyjacielem nurkowalismy z aparatami tle-
nowymiw duzym jeziorze. Widoczno$é byta niemal zerowa i zgubi-
lismy sie pod zatopiong estakada. Widzielismy jedynie na odleglos¢
5 cm przed sobg i mielismy ograniczony zapas powietrza. Jedynym
sposobem na przetrwanie bylo zachowanie spokoju, niewpadanie
w panike, kontrolowanie naszego zuzycia tlenu i — taka mieli§my
nadzieje —odnalezienie drogi ucieczki. W catym swoim zyciu nigdy
nie bylem tak szczesliwy po wynurzeniu sie na powierzchnie wody!
Wreszcie — i to by¢ moze jest najbardziej istotne — medytacja
data mi wyrazny welad w mojg prawdziwa nature i pozwolita mi
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jej bezposrednio doswiadczyé. Wszystkie te korzysci beda dostep-
ne takze dla ciebie, jezeli zaczniesz nauke medytacji i bedziesz ja
sumiennie praktykowat.

Celem tej ksiazki jest nauczenie cie medytacji; w szczegdl-
nosci medytacji opartej na mindfulness — jej réznych krokéw,
etapOw i zastosowan, a takze tego, w jaki sposéb wykorzystaé
ja do walki z lekiem. Medytacja jest stosunkowo prosta, bardzo
tania, nie wymaga zadnego specjalnego wyposazenia i mozna ja
wykonywa¢ gdziekolwiek, o kazdej porze.

Jedna uwaga: by biegle zgltebi¢ medytacje, musisz zaangazo-
wad sie w nauke i praktyke. Nauka medytacji wiaze sie z zapozna-
niem sie z ¢wiczeniami i poznaniem pierwszych krokéw, by méc
ostatecznie wykona¢ podstawowa medytacje bez zadnych pod-
powiedzi. Praktykowanie medytacji to faktyczne zastosowanie
instrukcji — regularnie i stopniowo. Pomoge ci w tym. Poznasz
tez wszystkie narzedzia, ktérych potrzebujesz, by moc zaczaé,
zrobi¢ postepy, wykorzysta¢ medytacje mindfulness w swoim
codziennym zyciu i przeciwko lekom, oraz — miejmy nadzieje —
powitaé wiekszy spokdj i przejrzystosé. Zawartem w tej ksigzce
100 medytacji, aby zapewni¢ ci wiele mozliwosci zastosowania
ich w zyciu codziennym, niezaleznie od tego, jaka iloscia czasu
dysponujesz, oraz tego czy zazwyczaj czujesz sie opanowany, czy
wyjatkowo niespokojny.

Gléwnym celem tej ksigzki jest nauczenie cie medytacji
mindfulness, zaopatrzenie cie w sprawdzone i godne zaufania
§rodki, po ktére mozesz siegnad i ktérych mozesz uzyé w kazde;j
chwili, w dowolnym miejscu. Chodzi takze o pomoc w uspoko-
jeniu twojego umyshu, emocji i ciata, a tym samym znaczne zre-
dukowanie twojego leku, dyskomfortu oraz cierpienia. Pozwoli
ci to prowadzié pelniejsze, o wiele szczesliwsze zycie.
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/ROZUMIENIE
MINDFULNESS,
MEDYTAC]I T LEKU

Zaczne od ogdlnego wprowadzenia do mindfulness i medytacji.
Dowiesz sie, skad bierze sie mindfulness, poznasz popularne pyta-
nia i odpowiedzi dotyczace medytacji, nauczysz sie, jak uzywac jej
w potaczeniu ze sprawdzonymi metodami psychologicznymi oraz
odkryjesz, jakich rezultatéw mozesz sie spodziewac. Przyjrzymy sie
takze niektorym sposrdd najlepszych praktyk zwigzanych z nauka
i stosowaniem mindfulness oraz psychologii w celu przezwycigze-
nia leku.

Czym jest mindfulness?

Na poczatek troche historii. Mindfulness to forma medytacji,
ktéra wywodzi sie glownie z buddyjskiej tradycji therawada,
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cho¢ jej elementy mozina znaleZ¢ takie w buddyjskim nurcie
zen oraz buddyzmie tybetafiskim. Zachodnia, buddyjska vipas-
sana rozwinela sie z tradycji therawady, a od niej z kolei pocho-
dzi mindfulness.

W buddyjskiej medytacji istnieja trzy jany, zwane takze
pojazdami, co odnosi sie do metod praktyk duchowych oraz
szkot buddyzmu. Zaliczajg sie do nich: hinajana, podstawowy
lub fundamentalny pojazd; mahajana, drugi lub wielki pojazd;
oraz trzeci, wadzrajana, znany takze jako pojazd diamentowy
lub tantryczny. Podczas przechodzenia kolejnych pojazdéw, te
poZniejsze opierajg sie na sobie i t3cza w sobie swoje elementy.
W hinajanie etapy duchowego rozwoju to spokojne przebywa-
nie — §amatha — oraz przejrzyste widzenie — vipassana — do kto-
rej zalicza sie takze niejazn. W pojezdzie mahajana dodaje sie
bodhi¢itte oraz pustke rzeczy —siunjate. W wadzrajanie pragnie-
my wyéwiczyé nasz rozum i wypracowaé czysta percepcje, aby
doswiadczyé¢ prawdziwej natury umystu i przejrzystego §wiatla.

Medytacja mindfulness zwiazana jest z pierwszg jang czy tez
pojazdem. Jest wyjatkowa, poniewaz bierze i taczy w sobie tech-
niki buddyjskiej uwagi oraz treningu umystowego, jednoczesnie
pozbywajac sie charakterystycznych dla religii cech, wierzen, ce-
remonii oraz przysigg. Nie jest zwigzana z zadng religia. Dzieki
nauce medytacji mindfulness otrzymasz narzedzia, umiejetno-
$ci oraz korzysci ptynace z treningu umystowego, bez zadnych
religijnych zobowigzan.

Czesé¢ z tych informacji moze niewatpliwie brzmie¢ do$é obco
i niezrozumiale, ale faktyczny przebieg procesu mindfulness jest
zazwyczaj bardzo prosty. Chodzi po prostu o zwracanie uwagi,
dostrzezenie bez osadzania oraz bycie obecnym we wszystkim,
co robisz. Wigkszos¢ ludzi spedza swoje zycie, wedrujac umysta-
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mi w kierunku innych mysli lub doznan, zamiast by¢ obecnymi
podczas faktycznych dziatan, w ktoérych biorg udzial. Poprzez
praktyke mindfulness uczymy sie bardziej czynnego i petniejsze-
go zaangazowania w te aktywno$ci, zamiast pozwalania naszym
umystom na wedréwki.

DLACZEGO MINDFULNESS DZIAEA

Medytacja mindfulness zapewnia ci umiejetno$¢ potrzebna
do wyéwiczenia twojego umystu i skupienia sie na utrzymaniu
twojej uwagi, do pozostania w chwili obecnej lub terazniejszosci
oraz do podejécia do waznych wydarzen i czegokolwiek, co poja-
wi sie w twoim umysle lub $wiecie z nieosadzajgcym, przyjaznym
nastawieniem. Im bardziej jeste§my §wiadomi chwili obecnej,
im bardziej jeste$my w niej uziemieni i w niej dziatamy, tym
lepsze — pod kazdym wzgledem — jest nasze zycie. Cokolwiek
robimy, stajemy sie w tym lepsi.

Istnieje wiele mozliwych definicji medytacji — przyjrzymy sie kil-
ku z nich. To aktywnos¢, ktéra zazwyczaj taczy sie z duchowoscia
i ktora znajdziemy w kazdej z wielkich religii. Opracowano ja, by
przeksztalca¢ umyst i serce, a czasem takze cialo. Towarzyszacym
jej celem jest przemieszczanie sie w kierunku etapéw samoreali-
zacjiio$wiecenia —oraz doswiadczenie ich. Do wielu istniejacych
form medytacji zalicza sie miedzy innymi: koncentracje, otwar-
to$é, analize, wglad, swiadomos¢, przejrzystosé, opanowanie,
mito$¢ whasna, wspolczucie, wizualizacje, intonacje oraz ruch.
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Medytacja to proces, poprzez ktéry dowiadujemy sie, jak
dziata nasz umyst oraz éwiczymy nasza uwage, aby pozostala
tam, gdzie jg skierujemy. M6j nauczyciel mawial, ze jego umyst
i uwaga byty tak ,pewne i stabilne, jak filizanka stojaca na stole”!
Cwiczqc medytacje, mozemy przyzwyczaié sie do pozostawania
w chwili obecnej, nie zaburzajac tego stanu, niezaleznie od tego,
jakie mysli, emocje lub doznania sie w nas narodza. Nasze umy-
sty pozostaja skupione i opanowane. W najprostszej postaci,
medytacja to po prostu skoncentrowanie i utrzymanie uwagi
na czyms, co jest tu i teraz, w duzej mierze bez zaktocen.

W medytacji chodzi po prostu o nauczenie sie bycia obec-
nym ze wszystkim, co narodzi sie w umysle i §wiadomosci. Kie-
dy pojawiaja sie réine rzeczy, odkrywamy, ze jeste$my w stanie
pozostaé bardziej neutralni, nie identyfikujac sie z nimi ani
sie ich nie chwytajac. Pomaga to szczegélnie w momencie, gdy
pojawiaja sie martwiace mysli, przygnebiajace emocje oraz nie-
pokojace doznania.

W medytacji znajdziemy rzeczy, ktore warto zdoby¢ i takie,
ktore nalezy wyeliminowaé — dzieje sie to zazwyczaj jednocze-
énie. Na przyklad, gdy pragniemy rozwinaé nasze skupienie
oraz koncentracje, a takze pozby¢ sie zaklécenr oraz myslenia
dygresyjnego. Kiedy doskonalimy cze$¢ z tych rzeczy, inne natu-
ralnie stabna. Musimy zdoby¢ wspoélczucie, mitosé¢ i akceptacje
(zaréwno dla siebie, jak i dla innych) oraz pozwoli¢ odejs¢ od-
razie, osgdowi, krytyce, ztosci i nienawisci (zaréwno dla siebie,
jak i dla innych).

Medytacja daje nam mozliwo$¢ przyjrzenia sie naszym my-
§lom, emocjom, motywacjom, dzialaniom, reakcjom oraz spo-
sobowi, wjaki patrzymy na $wiat. Rzeczywiscie mozemy odkry¢,
kim naprawde jestesmy.
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DLACZEGO MEDYTACJA DZIALA

Kazda zwielkich religii i najprawdopodobniej kazda z kultur, dys-
ponuje swoimi wlasnymi formami medytacji, a jej rézne rodzaje
istnieja od dostownie tysiecy lat. Wywodzaca sie z buddyzmu
medytacja mindfulness liczy sobie okoto 2600 lat. Hinduskie
i taoistyczne formy medytacji dzielg ze sobg pewne podobiefistwa,
a istnieja kolejno od okoto 4000 i 2000 lat. Chociaz buddyzm
tybetanski nie ma tak dtugiej historii, to tak bardzo polgczyt sie
on z caly ich kultura i codziennoscia, ze wszystko zaczelo obraca¢
sie wokoét niego, przyspieszajac tym samym jego rozwdj. Ponadto,
w kulturze tybetaniskiej, ,najlepsi i najinteligentniejsi” wybiera-
ni byli do studiowania oraz doskonalenia obszaréw medytacji
i duchowosci. Zamiast lekarzami, prawnikami, prezesami czy
politykami, osoby, ktére osiagnety sukces, zostawaty duchowymi
uczonymi i mistrzami medytacji, znacznie uwznioslajac i rozwija-
jac te dziedzine. Medytacja mindfulness jest prosta, przystepna,
dobrze zbadana i niesamowicie praktyczna.

Udowodnione zostalo, ze regularne wykonywanie medytacji
mindfulness pomaga znacznie ztagodzi¢ lek, a takze stres i inne
negatywne lub trudne emocje. W tej ksiazce znajdziesz jednak
co$ zupelnie nowego, niezaprezentowanego nigdy wczeéniej:
polaczenia mindfulness z terapia. To kulminacja moich czter
dziestu lat nauki, éwiczefr, do§wiadczenia oraz syntezy wielu
dziedzin nauki i metod psychoterapii. Przez wiele lat stosowa-
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tem jg zaréwno na sobie, jak i na moich klientach, wielokrotnie
otrzymujac doniesienia dotyczace jej skutecznosci.

Jak wspomnialem wczesniej, mindfulness i medytacja moga
pojawi¢ sie w kazdej chwili, gdy skupimy nasza uwage i pozo-
stanie ona w duzej mierze nierozproszona. Mozesz na przyktad
skupi¢ sie na swoim oddechu, emocji, doznaniu, ruchu, niebie,
naturze, obrazie, §wiecy i tak dalej. Pracujac nad lekiem, korzy-
stamy z r6znych metod.

Rzué¢my najpierw okiem na teorie. W tradycyjnej psychotera-
pii czesto skupiamy sie na historii otaczajacej dane okoliczno$ci
oraz na tym, co o nich myslimy. Przykladowo, przyjmijmy, ze
kto$ przechodzi rozw6d i zmaga sie z wyobrazeniem na temat
tego, w jaki sposob poradzi sobie z finansowym oraz emocjo-
nalnym ciezarem, ktéry wiaze sie z samotnym zyciem. Podczas
niektoérych terapii doktada sie do tego §wiadomos¢ na temat
emocji i sugestie dotyczace tego, jak sobie z nimi radzi¢. Moze sie
wsérdd nich znaleZé swiadomosé zwigzana z lekiem lub stresem,
a nastepnie terapia oraz medytacja sugerowane w roli narzedzi
do zarzadzania nimi. W somatycznym lub opartym na ciele po-
dejsciu do psychologii, jednostka moze zmierzy¢ sie z réznymi
fizycznymi do§wiadczeniami — i skupié sie na nich. Dany osob-
nik moze zbada¢, dlaczego jego rece sie trzesa lub dlaczego jego
serce wali, gdy wchodzi na sale sadowa albo gdy widzi swojego
wspotmatzonka. Jednakze, doswiadczenia fizyczne czesto nie s
odpowiednio zintegrowane z pozostaltymi dwoma podejsciami,
ktére skupiaja sie na myslach i emocjach, poniewaz zazwyczaj
nie uwazamy, ze doznania maja duze znaczenie w psychoterapii
i leczeniu. To wciaz stosunkowo nowe podejscie.

Sugeruje zeby$my uznali, ze problemy psychologiczne istnie-
ja jednoczesnie na trzech poziomach. Mieszczacy sie w glowie
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umyst jest centrum mysli i percepcji. Umiejscowione posrodku
klatki piersiowej serce to z kolei centrum emocji i mitosci. Ciato
to za$ centrum energii i mocy — miesci sie gtéwnie w dolnej cze-
$cibrzucha (chociaz obejmuje soba cale ciato). Centrum umystu
zwiazane jest z my$leniem i opowiadaniem historii. Centrum
serca odpowiada za rozmaite niepokojace emocje, a takze za
mitos¢ i wspolezucie. Centrum ciala wiaze sie z kolei z energia
i moca, obejmuje takze wszelkie do§wiadczenia fizyczne w ca-
tym ciele.

Gléwnym problemem jest nasza tendencja do przezywania
iycia w naszych glowach, myslach i historiach, w odcieciu od
faktycznych doswiadczen. To zupelnie jak w momencie, gdy
wychodzimy co$ zje$¢ — menu nie jest naszym positkiem. Gdy
przebywamy poza domem — mapa nie jest faktycznym teryto-
rium. Nasze mysli i to czego do§wiadczamy nie s3 same w sobie
doswiadczeniem. Gubimy sie w naszych umystowych rumina-
cjach i nieustannych zmartwieniach, nie zauwazamy przy tym
faktycznego doswiadczenia. Musimy odlozy¢ na bok myslenie
dygresyjne i zdaé sobie sprawe z naszych rzeczywistych emocji
i doznan fizycznych, gdy te sie pojawiaja. Ta zmiana jest pod-
stawg nastepnego kroku: czyli tego, jak bezposrednio pracowa¢
nad tymi do§wiadczeniami i jak przeksztalci¢ je w co§ innego.

Tym, co faktycznie zmienia, tagodzi i likwiduje niepokojace
emocje oraz doznania fizyczne, jest uwazna §wiadomos¢ ich ist-
nienia w danej chwili. Przeczytaj prosze to zdanie ponownie i za-
stanéw sie nad nim — jest bowiem bardzo wazne. To podstawa
dzialania medytacji w wielu z wielkich religii na $wiecie: zdanie
sobie sprawy z naszych mysli, emocji i doznat fizycznych wraz ze
skupiong, lecz przestrzenng §wiadomoscia, pozwala im sie prze-
obrazi¢. Moze to nastapi¢ pod postacia zmiany, rozwigzania,
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ztagodzenia lub zrozumienia. Pamietam moment, w ktérym to
odkrylem — zmienit on moje zycie. To fundamentalne podejscie
od tysiecy lat zapewnialo ludziom ulge i psychologiczna pomoc.

Istnieje kilka starych porzekadel, ktére na to wskazuja, ta-
kich jak: ,Bad? z tym, co jest, chwila po chwili” oraz ,To, z czym
mozesz by¢, pozwoli ci by¢, a to z czym by¢ nie mozesz — nie po-
zwoli”. Zbadajmy, do czego odwotuje sie okreslenie ,byé¢ z” —to bo-
wiem zaréwno sedno sprawy, jak i serce medytacji mindfulness.
Gubimy sie w naszych umystowych ruminacjach, nieustannie
krazac i coraz bardziej pobudzajgc nasze leki. Pogarszamy tylko
sytuacje. Wierzymy, ze problem zostanie rozwiazany, jezeli tylko
uda nam sie go zrozumieé. Takie mys$lenie powszechnie wyste-
puje zwlaszcza w naszej kulturze — mentalistycznej, nastawione;j
na poznanie i, ogélnie rzecz biorac, dobrze wyksztalcone;.

Niestety, to zwyczajnie nieprawda. Sposobem na rozwiktanie
tej tajemnicy jest po prostu bycie §wiadomym, chwila po chwili,
naszych faktycznych, emocjonalnych i fizycznych doznan oraz
mysli. Ta $wiadomos$é, w potaczeniu z aktem pozostania z nimi,
pozwoli dokuczliwym myslom i problemom odsunaé sie na bok
izniknad. Wihasnie tak to dziala — przemawia przeze mnie zaréw-
no przekonanie, jak i doswiadczenie.

Sugeruje réwniez, ze powinni$my uzy¢ tego fundamentalne-
go podejscia w potgczeniu z niektérymi sposréd najskuteczniej-
szych praktyk wspotczesnej psychologii.

LACZENIE TERAPII
W psychologii istnieje kilka rodzajow terapii, ktére uznaje sie za

szczegblnie skuteczne. Wsrdéd nich znajdziemy procedury takie
jak psychoterapia poznawczo-behawioralna (CBT), EMDR (od-
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wrazliwianie i przetwarzanie za pomoca ruchéw gatek ocznych)
oraz wykorzystanie mindfulness. Oprécz nich uzywam takze
skupienia somatycznego, ktére polega na zauwazeniu fizycz-
nych lokalizacji i doznan, a takze na skierowaniu oddechu do,
na wskro$ i dookota nich. Moje specyficzne podejscie to efekt
dziesiecioleci studiowania pracy z oddechem — zachodniej for-
my oddychania, przypominajjcej joge kundalini, niezwigzanej
jednak z religia, a takze znaczaco zmodyfikowanej, by zapewnié¢
spokojny i wyjatkowo bezpieczny sposéb na pracowanie nad
swoimi problemami. Udowodniono, ze polaczenie tych metod
terapeutycznych jest bardzo skuteczne i mozliwe do nauczenia.
Otrzymuje regularne doniesienia od klientéw, ktoérzy opowia-
dajg o tym, jak uiywaja tego sposobu, o réinych problemach
i sytuacjach, w ktérych go wykorzystuja oraz o osiaganych przez
nich konsekwentnych wynikach.

Kolejna wazng kwestia jest przestronno$é, ktora dodaje do
medytacji mindfulness. Zazwyczaj przypomina ona bardziej me-
dytacje koncentracyjng, w ktorej kladziemy nacisk gtéwnie na
umiejetnoé¢ skupienia umystu — w efekcie staje sie on bardziej
zaangazowany w nasze mysli. Gléwny ze stosowanych przeze
mnie typéw medytacji to buddyjska metoda dzogczen, w ktérej
koncentrujemy sie na §wiadomosci i przestronnosci oraz na spo-
czeciu w nich. Efekty gwaltownie wzrosng, kiedy zastosujemy te
metode przeciwko lekowi. Wielu moich klientéw jest w stanie
skupié swoje umysty na do§wiadczeniach, delikatnie oddychajac
w kierunku doznati i na wskro$ nich, pozwalajac emocjom zwy-
czajnie by¢ i wypoczywad w otwartej przestrzeni razem z nimi. To
bardzo kojaca, spokojna, a takze niezwykle skuteczna praktyka.

Wreszcie, razem z terapia, ktérg opisatem jako fundamen-
talng umiejetno$¢ lub podejscie, stosuje wiele innych rodzajow
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leczenia. Bardzo dobry moment na zastosowanie terapii CBD
pojawia sie moim zdaniem wtedy, gdy zaczynaja sie zmiany
prowadzace do bardziej otwartego i rozluznionego odczucia.
W przeciwnym razie bedzie to niczym préba nauczenia plywa-
nia kogos, kto $miertelnie boi sie wody. Dana osoba musi pozby¢
sie niektorych ze swoich nadmiernie negatywnych emocji, aby
cze$é poznawcza mogla naprawde skutecznie zadziataé. Osta-
tecznie, wiekszo$¢é klientéw osigga pewng bieglos$é¢ i odnajduje
bardziej otwarte, pod wzgledem umystowym i emocjonalnym,
miejsce, jednoczesnie przebywajac razem ze swoimi do§wiadcze-
niami. Nastepnie moga przeméwié do samych siebie na zdrowe,
wlasciwe sposoby.

W JAKI SPOSOB MEDYTACJE MINDFULNESS tAGODZA LEK

Badania zajmujace sie medytacja, ogélnie rzecz biorac, zaczely
sie pod koniec lat sze§¢dziesigtych XX wieku wraz z ruchem me-
dytacji transcendentalnej, od tego momentu stale posuwajac sie
naprzéd. Dzis istnieje pokazna ilosé¢ badan naukowych dotycza-
cych tego, dlaczego i wjaki sposob dziata medytacja. Duza czeéé
znich ukazala sie w ciggu minionych trzech dekad, a w szczegol-
noéci —w ostatnich dziesieciu latach.

Gdy przyjrzymy sie neuronauce, zauwazymy, ze naukowcy
badali fizyczne efekty medytacji od okoto 20 lat, uzywajac MRI
(obrazowania metodg rezonansu magnetycznego) i innych
sposob6w. Badanie dotyczace neuroplastycznosci wskazuje,
ze ludzki mozg nie ulega, jak pierwotnie uwazano, regresowi
po kilku dziesiecioleciach zycia, lecz moze zmieniad sie i ewo-
luowaé w wieku dorostym, a nawet starczym. W trakcie zycia
jeste§my w stanie wytworzyé nowe polaczenia i neurony, uczac
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sie jednocze$nie nowych umiejetnosci i podejmujac sie wy-
zwanh umystowych.

Interesujace wyniki badan ujawniaja, co dzieje sie wewnatrz
moézgu oraz to, w jaki sposéb zmienia sie on dzieki medytacji.
Medytacja mindfulness wydaje sie aktywowac i zwieksza¢ ge-
sto$¢ niektorych jego obszaréw, jednoczesnie obnizajac dziala-
nie i wielkos§¢ innych. Czes¢ z gléwnych obszaréw, ktére zostaja
aktywowane, i w ktérych dochodzi do wzrostu gestosci to mie-
dzy innymi:

WYSPA: powigzana ze wspolczuciem, samoswiadomoscig
i empatiag.
LEWY HIPOKAMP: niezbedny dla dzialania pamieci. Pomaga
nam w nauce, zwiekszajac zdolnosci poznawcze oraz umie-
jetno$¢ przypominania sobie informaciji, a takze samos$wia-
domos¢, empatie i regulacje emocjonalng.
SKORUPA: jest zwigzana z procesem uczenia sie.
WEWNETRZNY ZAKRET OBRECZY: reguluje tetno, ci$nienie
krwi, oddech i inne funkcje autonomiczne.
TYLNY ZAKRET OBRECZY: zwigzany z my$lami dygresyjnymi
i samoodniesieniem (sumie subiektywnosci i samoskiero-
wania podczas przetwarzania informacji). Im wiekszy i sil-
niejszy jest tylny zakret obreczy, tym mniej bedziemy mieli
btadzacych, dygresyjnych mysli i tym bardziej realistyczne
stanie sie nasze poczucie wlasnej woli. Ten obszar pogtebia
naszg zdolno$¢ do pozostania §wiadomym chwili obecnej,
bez wydawania osadéw, a takie do obserwowania rzeczy,
takich jak doznania i emocje, ktére powstaja w danym mo-
mencie, bez nadmiernego utozsamiania sie z nimi.

KORA PRZEDCZOtOWA: posredniczy przy bardziej skom-

plikowanych umiejetnosciach myslowych, takich jak pla-
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nowanie, podejmowanie decyzji i samoregulacja naszych
zachowan spotecznych.

MOST: to w nim produkowanych jest wiele neuroprzekazni-
kow. Reguluje kluczowe funkcje, takie jak miedzy innymi
mimika twarzy, sen, podstawowe funkcje fizyczne oraz prze-
twarzanie informacji czuciowych.

SKRZYZOWANIE SKRONIOWO-CIEMIENIOWE (TP)): zwiaza-
ne z empatig i wspolczuciem oraz ludzkim, sprawiedliwym
zachowaniem, a takze z naszym zmystem perspektywy. Ten
obszar staje sie bardziej aktywny, gdy postawimy sie na czy-
im$ miejscu, tym samym zaczynajac widzie¢ i czué z perspek-
tywy tej osoby.

Na koniec zostawitlem jeden z najwazniejszych obszaréw:
cialo migdatowate. W przypadku wszystkich obszaréw méozgu,
o ktorych wspomnialem wezesniej, dochodzi do wzrostu za-
réwno aktywnosci, jak i rozmiaréw, a takze gestodci substancji
szarej. Cialo migdalowate to jedyny o§rodek mozgowy, ktory
podczas zmian zachodzacych na skutek medytacji rzeczywiscie
sie kurczy. To w tym obszarze powstaja uczucia leku, strachu,
reaktywnosci oraz ogdlnego stresu — jest on fizycznie mniejszy
u ekspertéw od medytacji.

Nawet osiem tygodni regularnej medytacji moze poskutko-
waé wyraznym skurczeniem sie ciala migdalowatego, za$ jego
niewielki rozmiar powiazany jest z mniejszq ilo$cia silnych reak-
cji emocjonalnych, takich jak lek czy reakcja ,walki lub uciecz-
ki”. Zmiany w mézgu, spowodowane nawet relatywnie nieduza
dawka medytacji, moga spowodowad, ze poczujemy sie znacznie
bardziej opanowani, a nasz lek ostabnie. Wzro$nie takze nasze
dobre samopoczucie.
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Niektoére sposréd powszechnych rezultatéw medytacji,
dzialajace na poziomie calego ciala, to: obnizone tetno, nizsze,
stabilniejsze ci$nienie krwi, lepszy sen i poprawa probleméw
z bezsennoscig, polepszenie proceséw poznawczych i pamiecio-
wych, zmniejszenie pozioméw kortyzolu —hormonu powigzane-
go z napieciem i wyczerpaniem nadnerczy. Istniejg takze liczne
doniesienia, ktére wskazujg, ze medytacja obniza bl wystepuja-
cy podczas kuracji z uzyciem lekéw. Jedno z niedawnych badan
wykazalo, ie zrobienie sobie przerwy na wykonanie medytacji
mindfulness to jeszcze lepszy sposdb na zrelaksowanie, od$wie-
zenie i ozywienie sie niz spacer na tonie natury.

Oto ostatnia, krotka anegdota dotyczaca mojego wlasnego
doswiadczenia z rezultatami medytacji. Kilka lat temu lezalem
w szpitalnym 16zku na sali operacyjnej i czekalem na rutynows
kolonoskopie. Podlaczono mnie do monitora funkcji zycio-
wych, a anestezjolog zadawal mi pytania, by ustali¢, jaka dawke
uspakajajacego propofolu mi podaé. Nagle zapytal mnie, czy
przed przyjéciem do szpitala bratem jakies leki przeciwlekowe
lub inne leki psychotropowe. Odpowiedziatem, ze tego nie zro-
bitem i spodziewalem sie, ze przejdziemy do nastepnego pytania.
On jednak nie ustepowal, zapewniajac, ze ,nic nie szkodzi, jesli
je wzialem, ale on musi o tym wiedzie¢”, aby méc uwzglednié to
przy ustalaniu dawki znieczulenia. Jeszcze raz powiedzialem, ze
ich nie przyjmowatem. Zrobit pauze i wyjasnit, ze moje ci$nie-
nie krwi wynosito jedynie 103/62, a puls 61, i ze przez wszystkie
lata jego praktyki medycznej nie spotkat sie z pacjentem, ktory
mial réwnie niskie wskazniki zyciowe przed odbyciem takiego
zabiegu. Z wyrazem zdziwienia na twarzy spuscit wzrok i zapytal
,Dobra, jaki jest twoj sekret?”. Spojrzalem na niego, tagodnie
sie uémiechnatem i odpowiedzialem: ,Medytuje”. Ponownie

ZROZUMIENIE MINDFULNESS, MEDYTACJI I LEKU ¢ 27

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34cs_ebook

zwrdcil sie w moim kierunku, z szerokim usmiechem na ustach.

'”

Potrzasnat gtowa i zawolal, ,Wow, niezle!”.

Praktykowanie medytacji to podjecie sie jej regularnej nauki.
Przywodzi to na mysl co$ trwajacego, stala cze$é czyjegos zycia.
Proces, a nie ostateczny cel podrézy. Medytacja nie ma punktu
konhcowego, warto wiec zapamietaé pojecie ,proces kontra cel”
i skupi¢ sie na podrézy zamiast na osiagnieciu celu i dazeniu do
perfekcji — moze to bowiem utrudnié ci praktyke medytacji.

Najlepiej jest medytowaé codziennie. Polecam obudzi¢ sie
wczednie rano i natychmiast zajaé sie medytacja, przez przynaj-
mniej kilka minut — idealnie od 15 do 30. Wspaniale jest zacza¢
dziet ze spokojnym, przejrzystym i czujnym umystem, a takze
skupiona, lecz przepastng uwaga — niczym podczas przebywania
na tonie natury. Polecam takze, by§ wprowadzil w ciggu dnia
krotkie przerwy na medytacje, aby powréci¢ do centrum i uspo-
koi¢ zaréwno umyst, jak i ciato. Noc to réwniez dobra pora na
medytacje, szczegblnie tuz przed ulozeniem sie do snu. Kazdy
moment, ktéry jej po§wiecasz, ma znaczenie.

CZY JUZ MEDYTUJE?
(ODPOWIEDZI NA CZESTO ZADAWANE PYTANIA)

Oto odpowiedzi na niektére z czesto zadawanych pytan dotycza-
cych medytacji.
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KIEDY ZACZNE czuc SIE LEPIEJ?

Na to pytanie istnieje kilka odpowiedzi. Zazwyczaj poczujesz
sie lepiej niemal natychmiast, a wiekszo$¢ nowych adeptéw me-
dytacji zauwaza przynajmniej pewien stopiefi wzrostu poczucia
rozluznienia, spokoju oraz dobrego samopoczucia po swojej
pierwszej medytacji. Poczatkowo mozesz nie poczué duzej réz-
nicy, ale efekty sg skumulowane i wyraznie dostrzegalne po
uptywie pewnego czasu.

Drugg odpowiedzia jest to, ze ,czucie sie lepiej” przychodzi
i odchodzi; niektore sesje medytacji beda wygladaty na skutecz-
ne, podczas gdy inne mogg sprawiaé¢ wrazenie doé¢ trudnych,
a nawet wydawac sie stratg czasu. Dawno temu, méj nauczyciel
medytacji powiedzial mi: ,Nie przejmuj sie oceng tego, jak sobie
radzisz ani zastanawianiem sie nad tym, co jest stuszne, a co nie;
po prostu wykonuj regularne posiedzenia, nie osadzaj, a doko-
nasz miarowych postepéw”.

Ostatnia odpowied? to za$ fakt, ze medytacja dzieli sie na eta-
py, a takze poziomy bieglosci i osiggnieé. Im dtuzej i staranniej
¢wiczymy, tym potezniejsze bedzie wewnetrzne oczyszczenie,
tym latwiej bedzie uspokoié nasze umysty oraz pozbyé¢ sie niepo-
kojacych mysli, i tym bardziej otwarte, glebokie oraz donioste
okaza sie osiagniete rezultaty.

Mozemy dokona¢ postepu tak dlugo, jak kontynuujemy me-
dytowanie. Jego Swiatobliwos¢ Dalajlama, cho¢ zdecydowanie
o$wiecony i wykwalifikowany na tyle, by nazywaé go ,zyjacym
Budda”, spedza pierwsze cztery godziny kazdego dnia—od czwar-
tej do 6smej rano — na medytacji, intonacji oraz nauce. Uwa-
zam, ze to naprawde imponujace, a gdy sie o tym dowiedziatem,
zyskalem zupelnie nowg perspektywe na praktyke medytacji.
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SKAD MAM WIEDZIEC, CZY MEDYTUJE

CZY MOZE JEDYNIE SIEDZE?

To dobre pytanie, a dostrzezenie réznicy moze okaza¢ sie dosé
trudne — przynajmniej poczatkowo. Nalezy zwrdci¢ uwage na
kilka kwestii: pierwsza jest twoja intencja, a wiec che¢ medy-
towania, druga — dzialanie, w ktére jeste$§ zaangazowany, czyli
siedzenie w ciszy przez pewien czas i skupienie sie na swoim od-
dechu. Wraz z postepami zwicksza sie glebia twojej medytacji,
gotowo$¢ na uspokojenie przychodzi szybciej i fatwiej, a takze ja-
sne staje sie, ze co$ naprawde sie dzieje. Sprébuj po prostu usigéé
i medytowad¢, nie osadzajac ani nie oceniajac tego, jak dobrze ci
to wychodzi.

CZY POWINIENEM MYSLEC PODCZAS MEDYTACJI?

Bardzo trudno jest nie mysle¢, a jezeli sprobujemy na site kon-
trolowa¢ nasz umyst i tego nie robi¢, zazwyczaj skonczy sie to
porazka. Cho¢ podczas niektérych sposréd bardziej zaawanso-
wanych etapéw medytacji mogg zdarzy¢ sie momenty lub nawet
dtuzsze okresy, gdy nie bedziemy mieli zadnych mysli, to zdecy-
dowanie nie jest to cel dla poczatkujacych.

CO JESLI BEDE WCIAZ ZASYPIAE?

Jezeli regularnie zapadasz w sen podczas medytacji, zastanéw sie
nad nastepujaca kwestig: by¢ moze jeste§ zmeczony, a nocg nie
otrzymujesz snu o wystarczajacej jakosci. Jezeli rzeczywiscie tak
jest, to z pewnoscig odplyniesz po wyciszeniu umystu i usadowie-
niu sie. Mialem ten problem, kiedy uczytem sie mojego pierwsze-
go stylu medytacji — medytacji transcendentalnej. M6j nauczyciel
dosadnie zasugerowat: ;Michael, musisz spa¢ nocg, zeby potem
medytowaé, a nie drzemaé! Nawiasem moéwigc, zapobiegniesz
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temu, jezeli usiadziesz z bardziej wyprostowanymi plecami, za-
czniesz oddycha¢ glebiej i mocniej oraz utrzymasz otwarte oczy.
Och, swoja droga, nigdy, przenigdy nie probuj medytowaé, kiedy
lezysz z zamknietymi oczami!”. Dodalbym jeszcze: sprébuj nie
medytowad pd#no w nocy, a raczej wezesniej w ciggu dnia. Ponad-
to, gdy zaczniesz wkraczaé na bardzo glebokie etapy medytacji,
w ktérych zaréwno twéj umyst, jak i ciatlo kompletnie sie rozluz-
niaja, mozesz poczud sie senny i mie¢ problemy z zachowaniem
przytomnosci. Podczas tego etapu mozesz pozby¢ sie dawnego
zmeczenia lub po prostu dostapié wyjatkowego umystowego od-
prezenia — dlatego wlasnie trudno jest ci nie zasngé. Drzemanie
to jednak nie medytacja, wiec pamietaj o tych sugestiach.

JAKA JEST NAJLEPSZA POZYCJA MEDYTAC)I?

UsiadZ wygodnie, z wyprostowanym, ale rozluznionym krego-
stupem i zacznij oddycha¢ w naturalny sposéb. Nie musisz sie-
dzie¢ na podlodze; mozesz to zrobié na krzesle, a istniejg takze
rodzaje medytacji, ktére wykonuje sie na stojaco oraz w ruchu.
Siedzac, upewnij sie, ze czujesz sie komfortowo i ze nic cie nie
boli. Omoéwimy te kwestie bardziej szczegdtowo w sekeji poswie-
conej ¢wiczeniom.

CO ZROBIC, JESLI MOJ UMYSL BLADZI?

Mozesz by¢ pewien, ze twdj umyst zacznie bladzi¢. Kiedy tak sie
stanie — i zauwazysz to — delikatnie, lecz stanowczo skieruj swoja
uwage z powrotem na oddech lub dowolna inng rzecz, na ktérej
sie koncentrujesz. Jednym z gléwnych powodéw, ze wzgledu na
ktore zajmujemy sie medytacja, a zwlaszcza medytacja mindful-
ness, jest che¢ nauczenia sie skupienia, szczegélnie na oddechu,
oraz pozbycia sie blakajacych sie mysli.
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KIEDY JEST NAJLEPSZY CZAS NA MEDYTACJE?

RANO, WIECZOREM, A MOZE O INNE)J PORZE?

Ogolny konsensus jest taki, ze najlepiej medytowaé z samego
rana, jako ze mniej rzeczy rozproszy nasza uwage, gdy jesteSmy
wypoczeci. Mysle, ze dobrze jest réwniez medytowad wieczorem,
szczegdlnie przed ulozeniem sie do snu, aby sie odprezyé¢, wyci-
szy¢ i uspokoié. Warto takze robi¢ to, kiedy jestesmy zestreso-
wani, zmartwieni lub zdenerwowani. To zaskakujace jak nawet
kilka minut medytacji mindfulness moze nas wyciszy¢ i uspoko-
i¢. Ostateczna odpowied? brzmi: kazda chwila, w ktérej mozesz
usiasé¢ i pomedytowaé, to znakomita pora, by to zrobi¢!

JAK DLUGO POWINIENEM MEDYTOWAC?

JAK DUZO CZASU NA TO POTRZEBA?

Odpowied? na to pytanie moze by¢ naprawde réina. Kiedy
dana osoba dopiero zaczyna praktyke medytacji, nawet kilka
minut moze wydawac sie bardzo dtugim czasem. Wraz z doko-
nywanymi postepami i zaznajomieniem sie ze stanem medytacji
bedziesz w stanie utrzymad go przez dtuzszy czas bez wiekszego
dyskomfortu. Mysle, ze na poczatek dobrze jest zaczaé od czego$
prostego —na przyklad od 3 do 5 minut medytacji, przerwy i po-
wrotu do jej wykonywania. Podczas szkolefr z medytacji, nauczy-
ciele czesto sugeruja, by poswieci¢ na nia od 20 do 30 minut.
Moj nauczyciel powiedzial mi jednak, ze ,sutry nie méwia nic
0 20 czy 30 minutowej medytacji, nie ma w niej takze niczego
magicznego”. Nastepnie rzekl: ,Poczatkowo moze sie to wyda-
waé dos¢ trudne, ale jezeli nie ustapisz, by¢ moze dotrzesz do sta-
dium, w ktérym medytowanie nawet przez wiele godzin w ciggu
dnia nie bedzie dla ciebie problemem. Ostatecznie za§ mozesz
znale#¢ sie w cigglym stanie calodziennej medytacji”. Nawiazy-
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wat do tego, ze utrzymanie $wiadomego, medytacyjnego stanu
przez caly czas jest realna mozliwo$cia, a w zasadzie celem, cho¢
zazwyczaj niewypowiedzianym. Aby go osiggnaé, musisz — ogél-
nie rzecz biorgc — regularnie medytowa¢ i stopniowo przygoto-
wywac sie na dhuisze posiedzenia. Méj nauczyciel zasugerowat
niedawno, ze wszyscy jego uczniowie powinni medytowad przez
godzine kazdego dnia.

CZY MUSZE MEDYTOWAC CODZIENNIE?

Idealnie — tak, najlepiej jest wyrobié w sobie nawyk i medytowa¢
kazdego dnia lub nawet kilka razy dziennie. Codzienna prakty-
ka zapewni ci najlepsze rezultaty, niezaleznie od tego, jaki rodzaj
medytacji wykonujesz.

CZY MOGE MEDYTOWAC PODCZAS SPACERU | BIEGU?

Tak! Zastosowanie mindfulness i swiadomosci podczas wykony-
wania dowolnej aktywnosci lub korzystania z dowolnego przed-
miotu mozna uzna¢ za medytowanie — dotyczy to takze czucia
naszego ciala i stép, gdy poruszamy sie w przestrzeni i wykonu-
jemy rozne czynnosci. Wez pod uwage, jak znakomicie radzit
sobie w sportach Michael Jordan, ktéry korzystat z mindfulness
i Swiadomosci. Niewiele os6b zdaje sobie sprawe, ze ksztalcit sie
w buddyjskiej medytacji zen ze swoim trenerem Philem Jackso-
nem, ktéry jest jej oredownikiem, i ze stosowal ja podczas gry
w koszykowke. To dzieki biegtosci w mindfulness, w polaczeniu
zsilng prezencja, etyka pracy, poziomem umiejetnos$ci oraz zdol-
noscig bycia w pelni obecnym w terazniejszej chwili podczas
rozgrywania meczu na wysokim poziomie, byt w tym tak nie-
samowicie dobry. Podobnie wygladato to w przypadku Tigera
Woodsa, szczegdlnie na poczatku jego kariery — praktykowat on
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medytacje buddyjska, ktorej nauczyl go jego wujek — buddyjski
mnich. Pozwolito mu to znacznie gérowaé nad innymi zawodni-
kami na polu golfowym.

Wiekszos$¢ osob nie zdaje sobie sprawy z tego, ze sztuki
walki — poza tym, ze to znakomite ¢wiczenia i $wietne metody
samoobrony, ktére pomagaja w zbudowaniu pewnosci siebie —
sa w rzeczywistosci z natury kontemplacyjne, opracowane spe-
cjalnie, by rozwija¢ mindfulness, §$wiadomos¢, wspoélczucie,
site i energie. To niektére z powodoéw, ze wzgledu na ktére tak
bardzo kochatem sztuki walki i uprawialem je przez wiele lat.
Dos¢ wezesnie zdatem sobie sprawe z tych ukrytych wlasciwosci
i bylem w stanie zacza¢ stosowaé je we wszystkich sytuacjach;
po dzi$ dzier korzystam z praktyk mindfulness i $wiadomosci
ciala, ktore odkrylem i w ktorych doskonalitem sie w latach, gdy
formalnie uprawiatem sztuki walki. Aktualnie ucze sie i prakty-
kuje tai-chi oraz gigong i podoba mi sie, ze opieraja sie one na
tych samych zasadach.

Do wielu z zawartych w tym miejscu pytah odniose sie w sekcji
poswieconej éwiczeniom. Bedziesz mial takze mozliwo§¢ samo-
dzielnego odkrycia wielu z odpowiedzi.

JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

Ta ksigzka zostala opracowana, by zapewni¢ ci znakomitg pod-
stawe dla medytacji mindfulness oraz pokazaé¢, w jaki sposob
stosowaé ja w roznych obszarach twojego zycia. Sugeruje, bys
zaczal od najbardziej podstawowych medytacji i solidnie sie
z nimi zaznajomil. Jezeli chcesz dokonaé nieco wiekszych po-
stepow w tej dziedzinie, to istnieje pare ¢wiczen, dzieki ktérym
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rozwiniesz jeszcze silniejsza mindfulness. Wykorzystaj swoje
zdolnodci, aby zaja¢ sie kolejnymi technikami medytacji.

Uwzglednitem w ksigzce éwiczenia dotyczace wielu sytuacji
i obszaréw zycia. Kiedy opanujesz juz podstawy mindfulness,
zagleb sie w rozdzialy tej ksiazki wedle swoich potrzeb lub za-
interesowan. ZnajdZ ¢wiczenie, ktore cie zaciekawi. Przeczytaj
wprowadzenie do niego oraz kroki, ktére nalezy podjaé. Miej
ksigzke pod reka, aby moéc siegnaé po nig podczas éwiczen, jezeli
zajdzie taka potrzeba. Wykonujac kolejne kroki, zwré¢ uwage
na swoje do$wiadczenia i uzyskane rezultaty. Wszystkie ¢wicze-
nia s3 autonomiczne, a niektére zostaly opracowane z mysla
o wykonywaniu ich w odpowiedniej kolejnosci. Zrelaksuj sie,
wyprébuj je i zobacz, ktore ci odpowiadaja oraz ktdre przynosza
ci ulge i spokdj. Po zakonczeniu éwiczehh mozesz zechcieé zro-
bi¢ notatki. Im wiecej ¢wiczen bedziesz wykonywal, tym lepsze
i szybsze rezultaty osiagniesz — czesto wiec do nich wracaj. Mam
szczerg nadzieje, ze zawarte w tej ksiazce ¢wiczenia ci sie spodo-
baja i przyniosa ci korzysci.

Zycie to taniec. Mindfulness to bycie $wiadkiem tego tanca”.

— Amit Ray
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PODSTAWOWA
MEDYTACJA
MINDFULNESS

CZAS: 15 MINUT

PrzejdZzmy od razu do rzeczy, poprzez przekazanie ci podstaw me-
dytacji mindfulness; to ¢wiczenie zawiera wszystkie z nich. Mozesz
powracac do niego wiele razy w trakcie swojej nauki.

Istnieje kilka podstawowych kwestii, na ktore powinienes zwro-
ci¢ szczegdlng uwage podczas nauki medytacji mindfulness. Pierw-
sza z nich dotyczy tego, w jaki sposdb siedzisz. Mozesz usadowic
sie na podtodze, poduszce lub krzesle, a twdj kregostup powinien
by¢ wyprostowany, ale tez rozluzniony. Kolejna czynnos¢, ktdra
wykonasz, to odnalezienie swojego oddechu, w miejscu, w ktdrym
jestes go najbardziej Swiadomy. Po prostu go obserwuj, nie probuj
go zmieniac. Na koniec przekierujesz uwage na swoj oddech w no-

sie czy tez nozdrzach. Sprébujmy to teraz zrobic.
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ZnajdZ wygodne miejsce do siedzenia, w ktérym nic nie roz-
proszy twojej uwagi i bedziesz moglh skupié sie na éwiczeniu,
najlepiej przez nastepne 10 lub 15 minut.

Usiad? z do§¢ mocno wyprostowanym, ale rozluznionym
kregostupem. Oczy mozesz mieé otwarte lub zamkniete —
jak wolisz.

Oddychaj normalnie, dostrzegajac miejsce, w ktérym od-
najdujesz oddech. Nastepnie skieruj swojg uwage na oddech
w okolicy nozdrzy.

Bad? $wiadomy swojego oddechu i dostrzez go/podazaj za
nim podczas wdechéw i wydechow.

Jesli —lub kiedy — twoje mysli zaczng bladzi¢, po prostu skie-
ruj swoja uwage z powrotem na oddech przy nozdrzach.
Kontynuuj koncentrowanie sie na swoim oddechu, za pierw-
szym razem siedzac moze przez jakie§ 3 minuty. Nastepnie
zr6b sobie krotka przerwe i usigdZ ponownie — tym razem
na 5 minut. Jezeli masz odwage, zréb kolejna krotkg przerwe
i usiad? raz jeszcze, na nastepne 5 minut.

Prosze, pogratuluj sobie i zajmij sie swoimi codziennymi za-
jeciami. Sporzadzenie notatek dotyczacych tego, kiedy me-
dytowates, jak dtugo trwal, i jak przebiegt ten proces moze
okazaé sie przydatne.
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ODKRY]
MYSLICIELA

CZAS: 15 MINUT

W tym ¢wiczeniu skupimy sie na poznaniu twojego umystu.

Dokfadnie pamigetam mdj pierwszy trening medytacji mind-
fulness. Zaszta wtedy we mnie wewnetrzna zmiana, dzieki kto-
rej statem sie Swiadomy moich mysli oraz umystu. To nie tak, ze
wczesniej o tym nie myslatem ani nie wiedziatem o ich istnieniu,
ale w tamtym momencie statem sie naprawde swiadomy swojego
umystu i krazacych po nim mysli. Mogtem zacza¢ je obserwowac
i nad nimi pracowac. Poczatkowo byto to nieco zaskakujgce, ale
takze bardzo pozyteczne. To wtasnie mam na mysli, gdy mowie
o ,odkryciu mysliciela”.

KROKI

1. ZnajdZ wygodne miejsce do siedzenia, w ktérym nic nie za-
kl6ci twojego skupienia.
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UsiadZ i doé¢ mocno wyprostuj kregostup. Twoje oczy moga
by¢ otwarte lub zamkniete, w zalezno$ci od tego, ktéra opcja
jest dla ciebie latwiejsza.

Oddychaj normalnie, zwracaj uwage na to, w ktérym miej-
scu znajdujesz oddech, a nastepnie przekieruj swojg uwage
na oddech przy nozdrzach.

Bad? swiadomy swojego oddechu i podazaj za nim podczas
wykonywania wdechéw i wydechow.

Stan sie §wiadomy swojego sposobu myslenia i zwrd¢ na nie-
go uwage. Dostrzez pojawiajace sie w tobie mysli oraz zakres
tematéw ich dygresyjnej lub chaotycznej natury.

Sproébuj staé sie swiadomym mysli oraz tego, skad pochodza.
Jezeli jestes w stanie to zrobié, to nastepnie odkryjesz swoj
umyst. Mozesz potrzebowa¢ kilku prob, by to zrobié. Pozo-
stafi przy tym kroku, a — miejmy nadzieje — odnajdziesz swo-
je mysli i umyst. Jezeli nie, mozesz wréci¢ do niego pdznie;.
Posied? nieco dtuzej i pozwol, aby wszystko odeszlo. Po pro-
stu badZ §wiadomy oddechu przy nozdrzach. Sped? w tej po-
zycji jeszcze troche czasu, a nastepnie poswiec kilka chwil,
by powoli opusci¢ stan medytacji.
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

' Dr Michael Smith — jest psychologiem klinicznym i trans-
personalnym. Od kilkudziesieciu lat medytuje i praktykuje,
szczegoblnie mindfulness oraz dzogczen. Naucza medytacji
opartej na uwaznosci, wykorzystujac jg takze w psychotera-
pii. Prowadzi kursy w Institute of Transpersonal Psychology
i na Uniwersytecie Naropa.

Odczuwasz niepokéj przed podjeciem waznej decyzji?
Egzamin lub publiczne wystapienie to dla Ciebie wielki stres?
Jestes pelen negatywnych emoc;ji?

Kluczem do skutecznego rozwiazania Twoich probleméw jest medy-
tacja mindfulness! W ksigzce znajdziesz 100 ¢wiczen, ktére nie tylko
pomoga Ci przywréci¢ rownowage, ale réwniez przygotuja na to, jak
poradzi¢ sobie z fizycznymi i emocjonalnymi reakcjami zwiazanymi
z niepokojem i lekiem.

Rozwin w sobie zdolnos¢ odkrywania i pozbywania sie konkretnych
rodzajow leku, niezaleznie od jego przyczyn. W tym komplekso-
wym, podzielonym na osiem czesci podreczniku mindfulness, znaj-
dziesz praktyczne ¢wiczenia oddechowe i medytacje. Pomoga Ci
one w kazdej sytuacji wyciszy¢ zte emocje i natretne mysli, a takze
odzyska¢ kontrole nad ciatem.

Mindfulness kluczem do pokonania leku i negatywnych emocji
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