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Rozdziat 1

JAK MEDYTACJA
ZMIENIA ZYCIE?

M edytacja jest jednym z najcenniejszych odkryé ludzkoéci. Na prze-
strzeni dziejow praktykowaly ja miliony oséb pragnacych wiesé
lepsze, bardziej zréwnowazone i bogatsze wewnetrznie zycie. Techniki stare
jak sam $wiat nie stracily nic ze swej aktualnoéci i uzytecznoéci pomimo
zmieniajacych sie warunkéw historycznych i geopolitycznych. Pomimo
uplywu czasu nadal sa niezwykle pomocnym i skutecznym narzedziem pracy
nad sobg — wilasnym umystem, emocjami, nawykami i ograniczeniami.
To zarazem najtaniszy i powszechnie dostepny sposob na poprawe jako$ci
zycia, na uleczenie poharatanych dusz i serc, na odkrycie wtasnej ducho-
woéci i wewnetrznego spokoju.

Wydawaé by sie moglo, ze to niemozliwe. Ze siedzenie i nicnierobienie
nie moze pozytywnie wplyngé na nasze samopoczucie, na naszg wydaj-
nosé, kreatywnos¢ i poczucie szczescia. A jednak tak sie dzieje — na co
jednoznacznie wskazujg wyniki badan coraz liczniej prowadzonych na
uniwersytetach i w osrodkach naukowych. Wiemy juz, ze medytacja dziata,
jednak ciggle nie wiemy, jak to sie dzieje i dlaczego. Natura zazdrosnie
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strzeze swojej tajemnicy, jednak hojnie pozwala korzysta¢ z jej dobro-
dziejstw. Zatem jesli jeste$ gotowy do wyruszenia w podréz, ktéra zmieni
Twoje zycie, nic nie stoi na przeszkodzie, by$ to uczynit.

Na poczatku warto zdefiniowa¢, czym tak naprawde jest medytacja,
wokol niej narosto bowiem wiele przektaman i nieporozumieri. Czesto
bywa mylona z modlitwg lub transem, ze stanem oderwania od $wiata do-
czesnego, z przeniesieniem sie do innego wymiaru rzeczywisto$ci. Nic bar-
dziej mylnego, medytacja nie jest zadng z tych rzeczy. Medytujac, nie pro-
simy rowniez zadnej sily wyzszej o wstawiennictwo lub pomoc, sami bowiem
podejmujemy trud przemiany, bez wzgledu na to, czy dotyczy ona nas sa-
mych, czy warunkow, w jakich przyszlo nam zyé. Odkrywamy réwniez, ze
cala odpowiedzialnos¢ za siebie i swoje zycie ponosimy my sami, a nie wa-
runki zewnetrzne, inni ludzie bad? koleje losu.

Medytujac, nie tracimy kontaktu z zyciem i z rzeczywisto$cia, nie odla-
tujemy, nie zrywamy kontaktu z bliskimi, nie rzucamy pracy i nie zamykamy
sic w mieszkaniu niczym w pustelni. Za to stajemy si¢ bardziej uwazni
i $wiadomi, jeste§my otwarci na zmiany, dostrzegamy jednosé¢ wszystkiego.
Stajemy sie bardziej wrazliwi i akceptujacy.

Medytujac, nie przenosimy si¢ w inny wymiar, nie odbywamy podrozy
astralnych, nie mamy proroczych wizji. JesteSmy natomiast obecni w teraz-
niejszosci jak nigdy dotad, mamy gleboki wglad w siebie i otaczajacy $wiat.
Esencja medytacji jest swiadoma obecnos¢ w terazniejszosci, bycie tu i teraz,
uwazno$¢ skierowana zar6wno na zewnatrz, jak i do wlasnego wnetrza
— na mysli, emocje, na cialo i jego reakcje. Nie ma w tym nic nadzwyczaj-
nego, nic, co byloby nieosiggalne dla przecietnego czlowieka. A rowno-
czeénie to potezna bron, dzieki ktorej pokonujemy przeciwnosci losu,
minimalizujac straty wlasne. To takze wielki sprzymierzeniec w chwilach
stabosci, a takze doskonaty przyjaciel w okresach spokoju i wytchnienia.

Zatem medytujemy nie dlatego, ze to modne i mozemy btysnaé przed
znajomymi oryginalnym hobby. Medytujemy po to, aby zmienié¢ swoje zycie.
Robimy to najpierw wylacznie dla siebie, a potem dostrzegamy, ze mimo-
chodem robimy to takze dla innych i dla $wiata. Bo na naszej medytacji
korzystaja wszyscy — nasi bliscy, nasi wspdtpracownicy, nasza spoleczno$é.
Zmieniajac sie, wplywamy takze na nich i na to, jak wyglada nasza rze-
czywisto$é. Czesto skutkiem ubocznym medytacji jest bowiem zmiana
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nawykéw konsumenckich — wiele 0séb odkrywa w sobie glebokie poktady
empatii i nie chce uczestniczyé w bezdusznym traktowaniu zwierzat, rezy-
gnuje na przyklad z jedzenia miesa, starannie wybiera kosmetyki, ktore nie
byly testowane na zywych istotach, odstawia mleko i jajka. To oczywiscie
nie jest reguly, ale sie zdarza. Korzysci z medytacji sg niezaprzeczalne i pew-
nie dla kazdego praktykujacego nieco inne, jednak mozna wyodrebnié
kilka najwazniejszych, typowych dla wiekszosci przypadkow.

WEWNETRZNY SPOKOJ

To pierwsze, co otrzymujemy juz po kilku tygodniach regularnej praktyki.
Stan, w ktérym — parafrazujac Dezyderate — mozemy kroczyé spokojnie
wérod zgietku i pospiechu, nawet jesli wokot szaleje zawierucha dziejow,
a $wiat staje na glowie, potrafimy utrzymac¢ wewnetrzny balans i nie popa-
daé w szalenistwo. Taki spokdj trudno zaburzy¢, poniewaz jest on znacznie
glebszy niz wyciszenie czy chwilowe zadowolenie. To spokdj na glebokim,
duchowym poziomie. Mozna poréwna¢ go do oceanu — bez wzgledu na
pogode, na wzburzone fale, grzmoty i huragany pod powierzchnia wody
zawsze panuje niczym niezmgcona cisza. Tam, na gorze, kipi i wrze, tutaj za$
wszystko tagodnie dryfuje. Medytujac, docieramy do tego stanu, do punktu,
w ktorym nic nie moze nam zagrozi¢, w ktérym czujemy sie bezpiecznie
i gdzie mozemy odetchng¢, by nabraé sit.

Z poczatku wydaje sie to trudne do osiagniecia, a nawet niemozliwe.
Jak bowiem zachowaé spokoj, kiedy wokot tyle zametu i chaosu, kiedy
zyjemy w cigglym stresie, nie radzimy sobie z nadmiarem obowigzkow albo
zamartwiamy o pienigdze, prace, zwiazek itp.? Naturalng reakcjq jest spie-
cie, ktore ma swoj poczatek w ciele migdalowatym naszego mozgu, a potem
zostaje przeniesione na cale cialo — na miesnie, na narzady, ktore wy-
twarzajg adrenaline oraz kortyzol (hormony stresu przydatne i pomocne
w sytuacji zagrozenia, jednak bardzo szkodliwe, kiedy stres utrzymuje sie
zbyt dtugo). To powoduje kolejne zmiany fizjologiczne i emocjonalne, nad
ktérymi zazwyczaj nie mamy kontroli. Ale weale tak byé nie musi. Kiedy
przychodzg do mnie osoby chcace nauczyé sie medytacji, wigkszoé¢ z nich
sprawia wrazenie zestresowanych, zabieganych lub rozkojarzonych. Przy-
chodza, bo nie radzg sobie z emocjami, szukajg sposobu na wyciszenie
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i wytchnienie. Po trzech — czterech godzinach zajeé¢ ich twarze tagod-
nieja, ciata rozluzniajg sie, oczy zaczynaja blyszczed, a na ustach pojawia
sie delikatny usmiech. A przeciez nic si¢ nie zmienilo — majg te same
troski i sprawy do zalatwienia, do ktorych za chwile beda musieli wrocié.
Mimo to sg zrelaksowani i spokojni, majg energie do stawiania czota prze-
ciwnosciom i doéé luzu, by nie przejmowac sie rzeczami, na ktére nie majg
wplywu. Dzieje sie tak, bo dotarli do swego centrum, do wewnetrznego
»ja”, ktore zawsze jest nieporuszone, bez wzgledu na to, co dzieje si¢ na
zewnatrz.

Jak tego dokonali? To catkiem proste. Kiedy przestaniemy w koticu
goni¢ za myS$lami, chwytajac sie ich i podazajac ich tropem, odkryjemy
w sobie gigantyczne poktady spokoju oraz to, ze jest on naszym stanem
naturalnym, to on stanowi podstawe naszej egzystencji, towarzyszy nam
od narodzin az do $mierci. Nie dostrzegamy go jedynie dlatego, ze pozwo-
lilismy zagtuszy¢ cisze niekoriczaca sie paplaning, ktora przewija sie przez
nasze glowy od rana do wieczora, paplaning ego, ktére rosci sobie prawo
do zarzadzania nami i naszym zyciem i ktére panicznie boi sie owej ciszy,
poniewaz zagraza ona jego istnieniu. Ego jest jak niegrzeczne, mate dziecko
— rozwrzeszczane, roszczeniowe, humorzaste i kapry$ne. A co gorsza —
jest calkowicie nieodpowiedzialne i egoistyczne. Nie mysli 0 nas — swoim
nosicielu — a jedynie o zaspokajaniu whasnych potrzeb. Jest przy tym bar-
dzo zdeterminowane, aby utrzyma¢ taki stan jak najdtuzej. Nic wiec dziw-
nego, ze ze wszystkich sil stara sie, abysmy nie mieli dostepu do swojego
wewnetrznego ,,$wictego spokoju”.

Pamietam sytuacje sprzed wielu lat, kiedy jako studentka pierwszego
roku teatrologii jechalam na egzamin z historii. Whszelkie egzaminy, testy,
odpytywania sg dla mnie wyjatkowo trudne, przewaznie wypadam na nich
nie najlepiej, trace pewno$¢ siebie, mozg mi puchnie i zapominam, jak sie
nazywam. Nietrudno wiec zrozumieé, ze jechalam na ten egzamin jak na
$ciecie. Pomimo iz nauczylam sie wszystkiego, czego powinnam, przerobi-
tam wszystkie zadane materialy i przygotowatam sie najlepiej, jak umialam,
trzestam sie jak osika, panikujac z chwili na chwile coraz bardziej. Aby zaja¢
czyms$ mysli, postanowitam skupi¢ sie na widoku za oknem autobusu —
mijanych autach, jesiennych drzewach, ludziach idacych chodnikiem, na
storicu, niebie i chmurach. Po kilku minutach zorientowatam sie, ze jestem
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zupelnie wyciszona i rozluzniona. I to mnie przerazito. Uznatam, ze ten
spokdj mnie zgubi i na pewno obleje egzamin! Wiec od nowa zaczetam na-
krecac sie czarnymi scenariuszami, az mnie zemdlito. Pamietam doskonale,
co wowczas pomyélatam: ,O rany! Jak ja moge tak sie nie przejmowaé?!
Przeciez TO NIE JEST NORMALNE!!!” (sic!). W takim stanie wesztam
na sale egzaminacyjng. Zdalam, ale nie powiem, zebym byla z siebie dumna.
Tym bardziej ze miatam pelng $wiadomo$¢, ze gdybym zachowala spokdj,
posztoby mi znacznie lepiej, a ocena bytaby adekwatna do mojej wiedzy.
llez razy tak wlasnie reagujemy? W nawykowy, szkodliwy i tak naprawde
bezmyslny sposob? Ile razy wmawiamy sobie, ze spokoj, ktéry odnajduje-
my w sobie, nie wrdzy nic dobrego, ze musimy sie przejaé, napigé, zestre-
sowad, aby nasza reakcja byla ,prawdziwa” i ,adekwatna”? Zupelnie tak,
jakby spokdj byt czyms ztym, co nie przystoi przyzwoitemu czlowiekowi.
Mysle, ze jest to uwarunkowane kulturowo — zauwaz, jak czesto ludzi
spokojnych, wyciszonych, opanowanych traktujmy, jakby byli bezduszni
lub niewrazliwi. Ego uwielbia przesade, stad cata teatralizacja — od histe-
rycznych uniesien po cierpietnicze zagonienie. W ten sposob staramy sie
zakrzyczeé wewnetrzng cisze, zaburzyé wewnetrzng rownowage i harmonie.
Medytacja pozwala nam wyrwa¢ sie z takiego nawykowego reagowa-
nia, pozwala wyciszy¢ burze i sztormy. Kiedy jesteSmy obecni tu i teraz,
a nasze mys$li nie podazajg nigdzie — ani w przysztosé, ani w przeszto§¢ —
dostrzegamy z petng wyrazistoscia, ze w danej chwili, w teraZniejszosci, w tej
sekundzie nie ma najmniejszego powodu do zmartwieti (oczywiscie nie
mowimy tu o sytuacji zagrazajacej zyciu lub zdrowiu). Uswiadamiamy sobie,
ze wszelki niepokdj rodzi sie z antycypaciji tego, co ma sie wydarzy¢, czego
nie jestesmy pewni lub przypuszczamy, ze bedzie nie takie, jak by$my sobie
tego zyczyli. Ale w tym konkretnym momencie, w tej sekundzie naszego
zycia nie dzieje sie nic, co mogloby nas zestresowaé. To odkrycie jest nie-
zwykle uwalniajgce i stanowi pierwszy krok na $ciezce duchowego rozwoju.

DYSTANS DO SIEBIE | SWIATA

Naturalng konsekwencja wewnetrznego spokoju jest dystans do samego
siebie, do swojego zycia oraz §wiata, w jakim przyszto nam zy¢. Zaczynamy
zdawac sobie sprawe, ze nie mamy wplywu na wszystko, na co bySmy
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chcieli, ze zycie pisze wlasne scenariusze i wlasciwie jedyne, co mozemy,
to plynaé z nurtem, minimalizujac straty i maksymalizujac korzy$ci. Bardzo
celnie méwi o tym bohater filmu Czlowiek, kiéry gapit sie na kozy — Lyn
Cassady, byly zoierz New Earth Army — do Boba Wiltona, dziennikarza
szukajacego materialu na reportaz:

— Bob, styszates o optymalnej trajektorii?
— O cyym?

— Optymalna trajektoria. Twoje zycie jest jak rzeka. Dgzac do celu,
ktory nie jest ci sqdzony, zawsze poptyniesz pod prgd. Mlody Gandhi
chee by¢ rajdowcem? Nic z tego. Mata Anna Frank chce uczyé
w szkole? Masz pecha, Aniu, ale zrobisz cos, co poruszy serca i umysty
miliondw. Zbadaj, co jest twoim przeznaczeniem, i rzeka sama cig
poniesie. Czasami pewne wydarzenia w zyciu wskazujg nam wlasciwry
kierunek (...). Nie wolno lekcewazy¢ takich znakéw Kosmosu.

Kiedy zachowujemy spokoj, nasze postrzeganie staje sie bardziej przeni-
kliwe, dostrzegamy okazje, ktore pojawiajg sie na naszej drodze, i tatwiej
nam odnalezé owa optymalng trajektorie. Kiedy przestajemy skupia¢ sie
na sobie (a wlasciwie na swoim ego), stajemy sie bardziej otwarci, elastyczni
i zdecydowanie odwazniejsi w podejmowaniu decyzji. Latwiej tez pogo-
dzi¢ sie nam z faktem, ze nie jesteSmy pepkiem $wiata, a jedynie (i az)
jedna z jego niezliczonych czeéci. Przypominamy raczej Diamentowg Sie¢
Indry rozciggajacq sie nad calym wszech§wiatem: na kazdym tgczeniu
oczek sieci zawieszony jest oszlifowany diament o wielu fasetach, ktory
odbija w sobie wszystkie inne i sam rowniez jest odbijany w niezliczonej
liczbie klejnotow. Kazdy z nich jest osobnym bytem, jednak wszystkie prze-
nikaja sie nawzajem. Pojecie ,Sie¢ Indry” pochodzi ze starozytnego tekstu
mahajany Avatamsaka sttra, czyli Sutra girlandowa”, i w moim odczuciu
jest jedng z najlepszych metafor naszej egzystencji.

Zanurzajac sie w nieporuszeniu, tatwiej nam spojrze¢ na sprawy z innej
perspektywy. Odkrywamy, ze nie musimy sie z niczym utozsamiaé, ze nie
musimy walczy¢, nikogo do niczego przekonywad, ze sami mozemy zmieni¢
zdanie lub opinie, ze mamy prawo sie myli¢, ze nic nie jest ,,prawdg uswie-
cong”. Wiele rzeczy, spraw i osob, ktore traktujmy z naboznoscia, wcale
na to nie zastuguje, natomiast to, co zazwyczaj lekcewazymy, moze mieé
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ogromng warto$é. Aby to dostrzec, musimy porzuci¢ nawykowe postrzega-
nie rzeczywistoéci, nawykowe ocenianie i etykietowanie. Musimy nauczyé
sie widzie¢ i stucha¢, a to motzliwe jest tylko dzieki dystansowi do siebie,
do wlasnych przekonan, przyzwyczajeni i nawykow. Wowczas zaczynamy
réwniez doceniaé swoje mocne strony, umiemy zdefiniowaé swojg warto$é
oraz warto$¢ tego, co robimy. Przestajemy by¢ zalezni od osadu innych
— bo to tylko ich opinie, nic wiecej. W kazdej chwili moga je zmienic,
wiec nie ma sensu uzaleznia¢ od nich wlasnego szczescia. Co wiecej, to
wiadnie dzieki odpowiedniej perspektywie, obiektywnemu spojrzeniu na
siebie — bez popadania w samozachwyt lub cierpietnictwo — nabieramy
szacunku do siebie, a w szacunku tym jest duzo szlachetnosci i madrosci.

Kazdy z nas wie, ze tatwo jest doradza¢ innym — jak na dloni widzimy
rozwigzania spraw, ktore dla nich sg nieoczywiste lub nieosiggalne. Do-
ktadnie wiemy, co i jak nalezy zrobi¢, aby osiggna¢ zamierzony cel, sypiemy
wskazowkami oraz dobrymi radami jak z rekawa. [ jeste$Smy zadziwieni, ze
inni nie dostrzegaja tych samych rozwigzan. Jednak kiedy przychodzi nam
zmagac sie z wlasnymi problemami, dziwnym trafem zapadamy na mentalng
§lepote i gluchote, a potem brniemy w absurdalne decyzje i zachowania.
Wystarczy jednak, ze staniemy na moment ,z boku” i bez zbednych emocji
przyjrzymy sie sobie, a od razu znajdujemy sposdb na rozwigzanie najtrud-
niejszych sytuacji. To takie proste i takie trudne zarazem. Dystans do siebie
to chyba jedna z najtrudniejszych rzeczy do osiggniecia. Ego bowiem sku-
tecznie sabotuje taki sposob postrzegania siebie i ma w tym wyrazny cel.
Nie moze sobie pozwoli¢ na to, by umniejszy¢ jego znaczenie, bo okazaloby
sie, ze wcale nie jest takie wazne, za jakie chciatoby uchodzié.

Dystans pozwala réwniez na wieksza pogode ducha, a takze wzmacnia
poczucie humoru. Trudniej nas zrani¢, bo zdajemy sobie sprawe z wtasnych
stabosci i przywar, nie traktujemy tez wszystkiego zbyt powaznie, a jedynie
tak, jak na to zastuguje. Zaczynamy doceniaé to, co jest, cieszg nas male,
zwykle rzeczy, ale rownocze$nie nie przywiazujemy sie zanadto do niczego,
bo zaczynamy coraz wyrazniej zdawaé sobie sprawe z ulotnosci rzeczy i zda-
rzen, zarowno tych pozadanych, jak i niechcianych. Wszystko mija — panta
thei — wiec lekkomyslnoécig bytoby przywigzywac sie do tego, co nietrwale
i tymczasowe. O wiele latwiej pogodzi¢ sie z ta mysla, majac odpowiednia
perspektywe, prawda?
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MEDYTACJA DLA ZABIEGANYCH

Kiedy medytujesz regularnie, po jakim$ czasie zauwazysz w sobie wy-
rafng zmiang, a pierwsza z nich bedzie to, ze znacznie trudniej Cie zdener-
wowaé. Sprawy, ktére do tej pory wydawaly sie nierozwigzywalne, proble-
my, ktore nie pozwalaly zasnaé, nagle zaczna traci¢ na znaczeniu, przestang
by¢ zrodlem cigglego utrapienia, stang sie jedynie niedogodno$ciami, ktore
nalezy i mozna usung¢. I nie trzeba do tego wytaczaé ciezkich dziat, a jedy-
nie podwinaé rekawy. Kazda, nawet najtrudniejsza z pozoru rzecz, ktora
musimy zrobié, zatatwi¢ lub naprawié, sklada sie z prostych, niezbyt trud-
nych i skomplikowanych czynnosci. Nie musimy od razu zbawiaé §wiata,
mozemy na poczatek zrobi¢ porzadek na swoim biurku. Dla mnie takimi
ytrudnymi” rzeczami sg wszelkie kontakty z urzedami. Prowadzac fundacje,
trudno uniknaé biurokracji, ktéra czasami przybiera absurdalne formy i spra-
wia, ze owe urzedy przypominajg ,domy, ktdre czynig szalonym” (mitosnicy
przygod Asterixa wiedza, o co chodzi). Kiedy odbieram pismo opatrzone
czerwong panstwowa pieczecia, napisane w jezyku, ktéry tylko z pozoru
jest jezykiem polskim, nie spodziewam sie niczego, co mogloby utatwié mi
zycie. Kiedys wpadatam w panike pomieszang z frustracja, zniecheceniem
i z3dzg metaforycznego mordu, dzisiaj biore gleboki oddech i staram sie
przyjrze¢ sytuacji z odpowiedniego dystansu, bez angazowania w to emocji.
Nawet jesli dostaje po raz czwarty pismo w tej samej, zdawatoby sie prostej
do zatatwienia sprawie. Moge si¢ oczywiscie wiciec, ale to nie bedzie miato
najmniejszego wplywu na rozwigzanie problemu, a jedynie sprawi, ze po-
czuje sie gorzej. Moge tez potraktowaé to jak ¢wiczenie w cierpliwoéci,
a przy okazji ubawi¢ sie absurdalnoscia tego, co sie wydarza, i bez zlosci,
najmniejszym energetycznym i emocjonalnym kosztem podja¢ wyzwanie
i po raz kolejny opisaé to, o czym informowatam urzad trzy razy z rzedu.
Nie wiem, czy to przyniesie oczekiwany rezultat, ale przynajmniej zaoszcze-
dzitam sobie nerwow. To zdarzenie nie ma wplywu na reszte dnia. Oczywi-
$cie sg sytuacje, kiedy co$ wytraci cztowieka z réwnowagi, kiedy trudno
trzymaé nerwy na wodzy, kiedy ma sie gorszy dzien i tatwiej wpasé w ztos¢
lub przygnebienie. Ale wtedy §wiadomosé tego, co sie dzieje wokol nas
i w nas samych, pomaga znalez¢ w calej tej beznadziejnosci szczeline, luke,
ktora pozwoli na oddech i bardziej obiektywng ocene rzeczywistosci. Tak
czy inaczej to wlasnie dzieki umiejetnosci ztapania dystansu zycie staje
sie tatwiejsze, a trudnosci wydaja si¢ nie az tak ucigzliwe.
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OczysSc umyst, rozjasnij mysli

Chcesz zaczaé medytowad, ale nie wiesz, jak sie do tego zabra¢? Od dawna myslisz

o tej praktyce, jednak powstrzymuje Cie przekonanie, ze zajmuje ona bardzo duzo
czasu i wymaga wielu poswiecen? Obawiasz sie, ze medytowanie wptynie na Ciebie
tak gteboko, ze zmieni Twoj Swiatopoglad, czego sobie absolutnie nie zyczysz?

Twoje rozterki i watpliwosci sa jak najbardziej zrozumiate — na szczescie autorka

tej ksiazki rozwieje je bez reszty. Na kartach swojego poradnika proponuje catkowicie
swieckie podejscie do praktykowania medytacji. Czerpie oczywiscie z réznych tradycji
i kregow kulturowych, swéj program medytacyjny opracowata jednak z poszanowa-
niem wierzen i wyznan ludzi, ktérzy chca rozpoczaé przygode z medytacja.

Oraz z uwzglednieniem ograniczonego czasu, jakim dysponuje wspétczesny
mieszkaniec zachodniego Swiata.

Pierwsza czes¢ ksigzki ttumaczy, dlaczego w ogéle warto medytowac. Znajdziesz

w niej nieco teorii oraz osobistych doswiadczen autorki. Opisuje ona rozne techniki
oddechowe, a takze zmiany, jakie w trakcie medytowania zachodza w naszych
gtowach. Dowiesz sie, czego mozesz sie spodziewac, jak beda wygladac kolejne etapy
wtajemniczenia i jakie trudnosci przyjdzie Ci pokonac. Druga czesé to czysta praktyka
— oSmiotygodniowy kurs, ktory przeprowadzi Cie przez kolejne etapy: od swiadomego
relaksu po medytacje bezzadaniowe i medytacje w ruchu. W kazdym tygodniu bedziesz
poznawac inne techniki i narzedzia, sposrad ktorych wybierzesz swoje ulubione.

Po uptywie osmiu tygodni samodzielnie wyruszysz w dalszg droge w strone

medytacji i wewnetrznego rozwoju. /

Dorota Mrowka — kobieta.v\helu zawodow; z :\'v;'ykszta{cenla teatrolog, przez dtugi
czas pracowata mledzy innymi jako dziennikarz prasy codziennej oraz branzowej,
zwnazana bﬁa takze z medlamn elektromcznymi Knedy skoﬁczy{a 40 lat, postanowlia
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