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Rozdziat 2.

ROB TO, JAK NALEZY

N ajczestszym powodem, dla ktérego ludzie zarzucajg praktyke medy-
tacji, jest uczucie niewygody: bolace plecy i kolana, dretwiejace nogi
albo wszystko naraz. Te pozorne drobiazgi, na ktore rzadko zwracamy
uwage, mogg zrujnowaé caly nasz wysiltek i skutecznie zniechecié do dalszej
pracy. Zawsze dziwi mnie, dlaczego tak malo uwagi poswieca sie na kur-
sach medytacji prawidtowej pozycji i oddechowi. Zupetnie, jakby szkoda
bylo na nie czasu, bo przeciez siedzie¢ i oddycha¢ potrafi kazdy. A tu nie-
spodzianka! Najcze$ciej robimy to byle jak, mechanicznie, na odczepnego,
w pospiechu i bez zwracania na uwagi na szczeg6ty. Keo by tam mysélat
o posladkach, brzuchu i przeponie, gdy o§wiecenie wzywa!

I tu wlaénie wkracza brutalna rzeczywisto$é, z ktora nie wygramy, dopoki
jej nie zauwazymy i nie zaakceptujemy jej obecnosci. Otéz mamy posladki,
brzuch i przepone, mamy kregostup i lordoze, mamy bole plecéw i zapi-
sane w ciele kontuzje wszelkiej madci. Mamy swoje ograniczenia i dopdki
bedziemy je lekcewazyé, dopdty nici z medytacji. Zamiast trwaé w uwaz-
nej obecnosci bedziemy cierpieé katusze, walczac z bélem i fizycznym
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MEDYTACJA. SPOSOB NA LEPSZE ZYCIE

cierpieniem ciata. Zamiast czy$ci¢ umyst z mysli bedziemy odlicza¢ sekundy
do konica praktyki, wyczekujac jej niczym zbawienia. Koniec kohicow —
rzucimy to wszystko w diably.

Zatem aby praktyka na stale zagoscila w naszym zyciu, dobrze byloby
przygotowa¢ dla niej odpowiednie fundamenty. Bo z medytacjg jest jak
z budowg domu — nie mozna zacza¢ od komina. Jesli zabraknie nam spo-
koju w ciele, umyst bedzie szalat niczym pijany zajac. Umyst i cialo sg scisle
ze sobg polgczone, chociaz niezbyt chetnie dopuszczamy do siebie taka
mysl. Czesto tkwimy w przekonaniu, ze cialo jest zbyt ,prymitywne”, by
moglo wplywaé na wyewoluowany umyst. Nic bardziej mylnego. Co wie-
cej, ta arogancka postawa wobec ciala niesie ze soba wiele szkody —
zamiast zatroszczy¢ sie o swoj fizyczny wymiar, o ten skomplikowany inter-
fejs Iaczacy nas ze $wiatem zewnetrznym, traktujemy go fatalnie: zle odzy-
wiamy, przemeczamy, przesilamy, zatruwamy i ciggle wierzymy, ze wystarczy
jakas magiczna tabletka, ktora uleczy wszelkie nasze dolegliwosci. Jakbysmy
zupelnie zapomnieli o tym, ze na zdrowie trzeba zapracowaé prawidtows
dieta, aktywnoscig fizyczng i spoleczng, zainteresowaniem otaczajacym nas
$wiatem. Dlaczego mieszkaricy japoniskiej Okinawy dozywajg zaskakujgco
sedziwej staroéci! Bo cate swoje zycie dbaja o te wlasnie aspekty. Do tego
majg co$, co nazywajg ikigai — czyli powdd, by rano wstaé z tozka. Nie
zaden ambitny cel, lecz powod, by zy¢ i cieszy¢ sie zyciem. Ale on takze
nie przychodzi sam. Trzeba go odnalez¢, trzeba wykona¢ odrobine wysitku,
by otrzasna¢ sie z letargu i zgnu$nienia. Powtarzam wiec do znudzenia:
cialo ma znaczenie i zastuguje na dobre traktowanie. Odwdzieczy sie za
to z nawigzka.

Jak zatem zadba¢ o cialo podczas medytacji?

Przede wszystkim nalezy prawidlowo usig$é, by niepotrzebnie go nie
obcigzaé i nie poglebia¢ ewentualnych urazow. Pozycja ma by¢ stabilna
i wygodna. Ciato powinno by¢ rozluznione, ale aktywne, plecy powinny
wiec by¢ proste, a klatka piersiowa otwarta. Unikamy wygiecia dolnej cze-
éci plecow, aby nie poglebiaé lordozy (to wlasnie bole krzyza sg najczestszg
dolegliwoscig). Aby poprawié¢ stabilno$é¢ pozyciji, wyciggamy miesnie poslad-
kéw na zewnatrz, opierajac ciezar ciata na tak zwanych guzach kulszowych,
czyli tych wystajacych kosciach miednicy, ktére wyczuwamy mniej wiecej
posrodku posladkéw. To dodatkowo zabezpieczy ko§é ogonows.
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ROZDZIAL 2. ROB TO, JAK NALEZY

Nastepnie mozemy wykona¢ kilka ruchéw miednicg w przod i w tyl,
aby wyczué i skorygowaé wygiecie w dolnej czesci plecow. Jesli dobrze to
zrobimy, poczujemy komfort i bezwysitkowosé pozycji, w przeciwnym za$
razie plecy beda napiete i predzej czy pozniej pojawi sie bol. Brzuch pozo-
staje luzno puszczony, nie napinamy go, nie wciggamy. Niech sobie bedzie
taki, jaki ma by¢: lekko zaokraglony, pelen zycia i energii, ktorg zasila
cate cialo. Przypatrz sie brzuchom malych dzieci, ktére nie zostaly jeszcze
skazone wzorcami ,idealnego ciata”. Nasze brzuchy powinny wyglada¢
wlasnie tak. Po praktyce mozesz nawet wbi¢ sie w gorset, ale podczas
medytacji pozw6l swojemu brzuchowi odzyé. Tym bardziej ze bedzie Ci
potrzebny do prawidtowego oddychania. Delikatnie przesuni barki do tytu
i w dol, otwierajac tym samym klatke piersiows. Unikaj jednak zbyt duzego
otwarcia — kregostup w tym miejscu jest lekko wygiety na zewnatrz, a my
nie chcemy go wyprostowaé, tylko wpuscié do klatki piersiowej wiecej
powietrza i przestrzeni. Nie przesadzaj wiec, wyczuj pozycje, postuchaj
sygnatow plyngcych z ciata — ono Ci podpowie, co masz robié.

Pamietam sytuacje z jednego z moich warsztatow. Podszedt do mnie
miody czlowiek, ktory praktykuje medytacje od jakiegos czasu. Przyszedt
na warsztat, poniewaz pomimo staran i wysitku praktyka byla dla niego
bardzo uciazliwa fizycznie: z trudem mogt wysiedzieé zaplanowane 60
minut, ciggle sie poprawial, wiercit i rozpraszal. Poprositam go, zeby poka-
zal mi, jak siedzi. Od samego patrzenia i mnie zaczelto tupa¢ w krzyzu.
Popetniat wszystkie bledy postawy, jakie mozna sobie wyobrazi¢: jego kre-
gostup wygiety byl tak bardzo, ze brzuch momentalnie sie napinal, aby
utrzymaé pion ciala, plecy byly sztywne, bo walczyly z grawitacja, oddech
byt splycony, bo zebra byly catkowicie unieruchomione, a kazdy miesien
od bioder po samg szyje byl napiety. Trzeba byto cos z tym zrobi¢. Zacze-
lismy po kolei korygowaé bledy i mniej wiecej po 15 minutach na twarzy
adepta ujrzalam malujace sie ulge i blogostan.

— A, to o to chodzito! — rzekt uradowany swoim odkryciem. To teraz
moge tak siedzieé przez caly dzier.

Tylko tyle i az tyle. Zwykle siedzenie, a ile moze daé radosci! Aby
medytowaé, nie musisz umieé skrzyzowaé ndg w lotosie, nie musisz przyj-
mowac efektownych poz. Po prostu usigdz, ale zréb to, jak trzeba.
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Teraz czas skupié sie na nogach. Jesli chcesz medytowaé na krzesle,
wybierz takie, ktorego wysokosé¢ pozwala polozy¢ cale stopy na podtodze.
Zadbaj takze o to, aby zachowaé katy proste miedzy stopami a tydkami,
w kolanach oraz miedzy udami a tutowiem. Nogi niech bedg ustawione
na szeroko$¢ bioder, réwnolegle do siebie. Jesli wolisz medytowa¢ na
poduszce, mozesz wybra¢ siad skrzyzny zwany ,,po turecku”. Dobierz wyso-
ko$¢ poduszki tak, by kolana nie sterczaly powyzej linii bioder. Jesli czu-
jesz, ze kolana opadaja w dot i pojawia sie w zwiazku z tym uczucie ,,cig-
gniecia”, pod6z pod nie walek (bolster) lub zwiniety koc i daj im oparcie.
Jesli wolisz siad kleczny, utéz poduszke miedzy stopami i zanim usiadziesz,
wyciagnij mieénie tydek do tylu i na zewnetrz, zabezpieczajac w ten spo-
sob kolana. Bardziej szczegdlowo o prawidlowej pozycji medytacyjnej pisze
w ksigzce Medytacja dla zabieganych, wigc tam odsytam zainteresowanych,
a tutaj opisuje tylko postawy bedace absolutnym minimum, koniecznym
do bezpiecznego i komfortowego siadu.

Kiedy juz odpowiednio siedzisz, mozesz przenie$é uwage na swoj
oddech. Jak wiadomo, sposéb, w jaki oddychamy, bezposrednio przektada
sie na nasze samopoczucie. Jesli oddech jest szybki i plytki, ciato kumu-
luje energie, przygotowujac sie do wysitku, ucieczki albo walki. Kiedy oddy-
chamy spokojnie i gleboko, uktad nerwowy uspokaja sie, a ciato relaksuje.
Podczas medytacji chcemy zachowaé idealng harmonie miedzy tym, co
aktywne, a tym, co pasywne, rozluznione, wiec oddech powinien utrzy-
mac taki wlasnie stan. Nie powinien zatem by¢ splycony ani nazbyt wydhu-
zony, lecz raczej spokojny, réwny, a wdech i wydech powinny byé¢ tej same;j
dtugosci. Dobrze jest takze wprowadzi¢ krotkie pauzy miedzy wdechem
a wydechem, dzieki czemu caly cykl spowolni, ale zachowa energetyczng
réwnowage. Pozwoli nam to z jednej strony zachowaé wewnetrzny spo-
koj, z drugiej za$ utrzymaé koncentracje i petng uwaznoéé. Pamietajmy
rowniez, aby oddycha¢ pelng piersig, uruchamiajgc przepone, miesnie mie-
dzyzebrowe oraz klatke piersiowa. Oddychamy przez nos.

Oddech towarzyszy nam zawsze, jest tez jednym z najwiekszych sprzy-
mierzeficow naszej praktyki. Ilekro¢ poczujemy, ze mysli gdzies odpltywaja,
ze jesteSmy rozproszeni albo zaniepokojeni, mozemy skierowaé uwage na
oddech, na kazdy jego etap, na glebokos¢, tempo i wrazenia, jakie mu towa-
rzysza. Oddech to tacznik miedzy cialem a umystem.
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Najlepszym tego przyktadem jest historia Marysi, jednej z moich uczen-
nic, ktéra od dtuzszego czasu zmagala sie ze stanami lekowymi. Przed laty
miata wypadek, ktory odcisnat wyrazne pietno na jej kondycji emocjonal-
nej i psychicznej. Trafita do mnie dzieki swojej lekarce i terapeutce, ktéra
postanowila wspomoc klasyczne leczenie praktyka medytacji. Marysia
sprawiata wrazenie do$¢ niespokojnej. Nie mogta usiedzie¢ na poduszce,
ciagle sie poprawiala i wiercita, trudno jej bylo rozluzni¢ cialo podczas
relaksu, nie méwigc juz o uwolnieniu sie od mysli i emocji. Na ktéryms§
z kolejnych warsztatéw uczylismy sie prawidlowo oddychaé, obserwowaé
oddech, wydtuzaé go i poglebiaé. Po tych zajeciach Marysia wydawala sie
nieco bardziej wyciszona, jej ruchy staly sie plynniejsze, a twarz sie roz-
luznita. Po jakims$ czasie przyznala mi sie, ze na tych wlasnie zajeciach
u$wiadomila sobie, ze od chwili wypadku przez ostatnich kilka lat caly czas
oddycha szybko i plytko, ze ciggle jest w trybie ,niebezpieczeristwa”. Tak
bardzo przyzwyczaila sie do tego, ze uznata taki oddech za naturalny.
Dopiero teraz, stopniowo, wraca do prawidtowego rytmu, powoli wydtuza
wdechy i wydechy, a wraz z tym poprawia si¢ jej nastrdj i samopoczucie —
stata sie spokojniejsza, zwolnita tempo, przestala sie spieszy¢ i nie czuje
juz ciagtego niepokoju. Co wazniejsze, te rdznice zauwazyli jako pierwsi jej
bliscy — maz i dzieci.

Chociaz nie zdajemy sobie z tego sprawy, sposdb, w jaki oddychamy,
bezposrednio wplywa na jakos¢ naszego zycia. Bez wzgledu na to, jak dziwnie
i niewiarygodnie to brzmi, tak wlasnie jest. Zauwazy to kazdy, kto poswieci
swojemu oddechowi odpowiednio duzo uwagi. Dbajmy wiec o oddech.

Kiedy juz wiesz, jaka pozycje przyjaé i jak oddychaé, pamietaj, ze
efekty przyjda wylacznie wtedy, jesli bedziesz praktykowaé konsekwent-
nie. Nie mozna pomedytowa¢ ,na zapas”, tak jak na zapas nie mozna
sic wyspa¢ albo napi¢. Aby medytacja miala sens, musi wejs¢ w krew, staé
sie integralng czescig zycia. Nie wazne, czy medytujesz na poduszce, cho-
dzac czy w trakcie wykonywania codziennych czynnosci — wazine, aby
robi¢ to codziennie. Chociaz przez kilka minut. Zacznij od pieciu i stop-
niowo wydtuzaj sesje. Powoli, wszak nie ma sie gdzie spieszyé. W medy-
tacji nie ma celu jako takiego — to niekoniczacy sie proces, ktory trwa
przez cale zycie. Tu nie ma mety ani medali, nie ma zwyciezcéw i poko-
nanych. To sie wydarza i juz. Profity za$ otrzymujesz na biezagco (o czym
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pisatam juz wczesniej, ale warto to powtdrzyé): lepiej $pisz, szybciej sie
uczysz, lepiej panujesz na emocjami, akceptujesz §wiat zamiast mamic
sie falszywymi wyobrazeniami, zaczynasz odczuwaé wewnetrzny spokoj
i rados¢ zycia. Nie udajesz, ze smutek, gniew czy lek Cie nie dotyczg, nie
zaklinasz rzeczywisto$ci, nie karmisz sie ztudzeniami. Bierzesz wszystko
takie, jakie jest. Ale nie przywiazujesz sie do tego, nie uzalezniasz poczucia
wlasnego szczescia od zewnetrznych, zmiennych warunkow, uczysz sie
pokory i cierpliwo$ci. Zauwazasz tez, ze nie jeste$ pepkiem $wiata — a to
bardzo uwalniajace odkrycie!

Ostatnim waznym elementem tej uktadanki jest miejsce, w ktérym
bedziesz praktykowac. Nie r6b tego w balaganie, miedzy stertami rzeczy
rozrzuconych na podlodze, nie rob tego byle jak i byle gdzie. Stwoérz sobie
swoja ,,Swiety” przestrzen — przestrzeh do praktyki, wolng od rozprasza-
jacych drobiazgéw, od rozgardiaszu i nadmiaru. Porzadek i przestrzei wokoét
Ciebie przeloza sie na porzadek i cisze w Twojej glowie. Znajdz w miesz-
kaniu lub domu spokojne miejsce, uprzatnij je, wywietrz, odkurz dywan,
umyj podtoge. Potraktuj to jako cze$é praktyki — robisz to przeciez dla
siebie. Ul6z mate i poduszke albo postaw krzesto, zapal $wiece, kadzi-
detko, a jesli masz takie zyczenie, postaw przed soba cos, co bedzie Ci
przypominalo, po co to wszystko robisz — moze to by¢ jakas figurka, sym-
bol albo wizerunek. Nie ma znaczenia, co to jest — istotne jest tylko to,
ze jest wazne dla Ciebie. Kiedy skoficzysz praktyke, zachowujac stan uwaz-
nej obecnosci, zwifi mate, schowaj poduszke, uprzatnij, co trzeba. To takze
czas dla Ciebie, czas tagodnego wyjscia i przejscia do codziennej aktyw-
nosci. To wszystko ma znaczenie. W praktyce nie ma wazniejszych i mniej
waznych etapoéw — kazdy z ich jest tak samo istotny, chociaz na pozor
moze wydawacd sie to zwyczajnym ,zawracaniem glowy”. | tu niespodzianka:
im wiekszy masz z tym problem, tym wiecej pracy musisz wlozyé w swoja
praktyke, w trenowanie cierpliwoéci, zaufania i pokory.

Jesli chcesz dowiedzieé sie wiecej o technicznej stronie medytacji,
mozesz skorzystaé z mojej ksiazki Medytacja dla zabieganych lub warsztatu
wideo Podstawy medytacji, gdzie szczegdlowo opisuje i pokazuje zaréwno
praktyki oddechowe, jak i prawidlowg pozycje medytacyjna. Jesli za$ czu-
jesz, ze ten etap masz za sobg i jeste$ gotowa/gotowy do dzialania — usigd?
i rozpocznij praktyke.
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USIADZ WYGODNIE.
ZAMKNIJ OCZY. ODETCHNIJ...

Stres, przygnebienie, niskie poczucie wiasnej wartosci — te ponure stany

od czasu do czasu dopadajg kazdego. Dopadaja i niszcza, odbierajg spokoj

i rados¢ zycia. Czy musimy sie im poddawaé? Czy nie ma sposobu na to,

by mimo nich zyé szczesliwie? Owszem, jest. Nazywa sie MEDYTACJA.
Codzienna, cierpliwa praktyka wyciszajgca umyst, ciato i psychike. Nie zadna
magia, ktora sprawia, ze wszystkie ktopoty znikajg jak za dotknieciem °
czarodziejskiej rozdzki. Medytowanie ich nie eliminuje, ale pozwala spojrze¢
na nie inaczej.Mniej nerwowo. Bardziej realnie. Jak na co$, co przychodzi

i przemija. : '
Proponowane przez Dorote Mréwke techniki i sposoby medytaciji pochodzg

Z roznych $ciezek duchowego rozwoju. Sg tak opracowane, by mogty stuzy¢
kazdemu — bez wzgledu na $wiatopoglad czy wyznanie. Potraktuj je jako
narzedzia pracy nad sobg i wlasnym umystem. Pozwolg Ci spojrzeé

na codzienne sprawy z innej perspektywy, nauczg dystansu, zdolnosci

do odpuszczania i akceptacji zycia takim, jakie jest. To sprawdzone techniki —
wielu osobom pomogty poradzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami, toksycznymi
relacjami czy destrukcyjnymi emocjami. Autorka ufa, ze takze Tobie przydadza
sie w potrzebie, ale tez na co dzien — bo medytowaé trzeba codziennie.
Codziennie po trochu. Dazac do coraz lepszego, petniejszego zycia.

DOROTA MR O WK A— nauczycielka medytaciji, mindfulness i technik
redukcji stresu. Z wyksztatcenia teatrolog, przez wiele lat pracowata jako dzienni-
karka prasy codziennej i medioéw elektronicznych. Od lat eksploruje filozofie
Dalekiego Wschodu oraz bada medytacjé z réznych stron $wiata i stara sie
przetozy¢ ich madros¢ na realia $wiata zachodniego, dzieki czemu moga sta¢ sie
przydatnym narzedziem w radzeniu sobie z codziennymi problemami. Na state
wspotpracuje z Fundacjg Hinc Sapientia — prowadzi warsztaty uwaznosci,

ktére sg catkowicie neutralne Swiatopogladowo, niezwigzane z jakgkolwiek religia
ani zadnym wyznaniem. Jest autorkg ksigzek: Joga bez napinki (Sensus, 20186),

Odczarowac medytacje (Sensus, 2017), Medytacja dla zabieganych (Sensus, 2019).

www.dorotamrowka.com
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