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GDZIE JESTES?

Witam na poczatku programu osmiominutowych sesji medytacii.

Poznawaniu czego$ nowego zawsze towarzysza pytania, watpliwosci
i nadzieje. By¢ moze liczysz na to, ze podczas medytacji nagle doznasz
oswiecenia, cokolwiek to stowo dla Ciebie znaczy. Z drugiej strony
mozesz z gory zatozy¢, ze medytacja bedzie jeszcze jednym bezsen-
sownym przedsiewzieciem, takim jak ta dieta, ktora wyprobowates
w zesztym miesiacu i ktora zakonczyta sie fiaskiem.

Oba nastawienia s3 normalne i nalezy sie ich spodziewac¢. Najlepiej
zrobisz, jesli po prostu zapomnisz zaréwno o pozytywnych, jak i nega-
tywnych oczekiwaniach. Zamiast tego postanow sobie, ze codziennie
bedziesz poznawat ten program z kazda minuta medytaciji.
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Dzisiaj przypada pierwszy dzien realizacji programu. Po tygodniu
bedziesz miat za sobga siedem sesji medytacji, ktére w sumie trwaja
prawie godzine. Zadaj wiec sobie pytanie: Czy moge poswieci¢ godzine
mojego zycia, aby przekonac sie, czy potrdfie je zmienic?

Oczywiscie, ze tak.

CO BEDZIESZ ROBIt?

Program osmiominutowych sesji medytacji rozpoczyna sie od skutecznej
i prostej techniki polegajacej na obserwowaniu swojego oddechu.

Kiedys odwiedzitem mistrza zen w jego klasztorze znajdujacym sie
na szczycie gory w Kalifornii. Udzielit mi tylko jednej wskazéwki: ,,Zwrédé
uwage na oddech”.

Kiedy to ustyszatem, pomyslatem, ze medytacja bedzie czyms nie-
zwykle fatwym, niewymagajacym zadnego wysitku. Powiedziatem wiec
mistrzowi, ze chciatbym dosta¢ jakies ambitniejsze, bardziej ,,meskie”
zadanie. Mistrz usmiechnat sie znaczaco, poklepat mnie po ramieniu
i polecit skupi¢ sie na oddychaniu przynajmniej przez trzy wdechy.
Usiadtem nieruchomo, zamknatem oczy i zabratem sie do dzieta.

Po pierwszym wydechu zaczatem planowa¢ menu na przyjecie, ktére
miatem wyda¢ za cztery miesigce. Po drugim wydechu zaczatem sie
zastanawia¢, w jaki sposéb mam sie upewnié¢, ze moja honda spetnia
wysrubowane kalifornijskie normy emisji spalin. Mozesz sobie wyobrazi¢,
o czym myslatem po trzecim oddechu.

Moze Ci sie wydawa¢, ze koncentracja na oddechu jest prosta jak
dziecieca igraszka. Jednak stale ,,wedrujacy” umyst miesza nam szyki.
Moj przyjaciel Josh Baran okresla to zjawisko przebywaniem w innym
$wiecie — gdzie indziej i kiedy indziej.

Jednak strzezonego pan Bog strzeze. Kiedy podczas medytacji
(poniewaz nie mam zadnych watpliwosci, ze bedziesz ja praktykowa)
ztapiesz sie na tym, ze myslisz o pieczeniu ciasteczek albo o wyborze

restauracji, w ktorej masz zjes¢ tego wieczoru kolacje, musisz sobie
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uswiadomi¢, ze Twoje mysli zaczety btadzi¢. Nie miej jednak wyrzu-
tow, ze jeste$ kiepskim adeptem medytacji, tylko z powrotem skon-
centruj sie na oddechu.

Na tym polega sztuka medytacji oddechu: obserwujesz oddech,
zbaczasz z kursu, uswiadamiasz sobie, ze zbtadzites myslami gdzies
daleko, wiec powracasz spokojnie do koncentracji na oddychaniu. | tak
w kotko. Jak juz wczesniej wspomniatem, medytacja polega na praktyce.

Nie martw sie, udziele Ci o wiele bardziej szczegétowych wska-
zéwek, niz zrobit to moéj mistrz zen.

Zaczynajmy.

PO PROSTU ODDYCHA|

PRZYGOTOWANIE

Nastaw minutnik na osiem minut.

Usiadz na krzesle i przyjmij pozycje do medytacji, rozluznij sig, ale pozo-
stan czujny.

Delikatnie zamknij oczy.

Wez diugi, gteboki wdech, w czasie ktérego zapomnisz o biezacych
zmartwieniach, nadziejach i marzeniach. Wstrzymaj na chwile oddech.
Nastepnie powoli, spokojnie wypus¢ powietrze.

Zrob to jeszcze raz. Wez gteboki wdech i do korica sie rozluznij.

Witacz minutnik.
WSKAZOWKI

Zwrd¢ uwage, czy kontrolujesz oddech. Jesli tak, przestan o tym mysle¢
i zrelaksuj sie.

Skup sig na tej czesci ciata, w ktdrej oddychanie jest najbardziej odczu-
walne. To moze by¢ klatka piersiowa, przepona lub nos. Kazdy wybér
jest dobry.

Skieruj swoja uwage na to miejsce. Nazwijmy je ,,punktem zakotwiczenia”.
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Obserwuj naturalny rytm oddechu w punkcie zakotwiczenia. Nie traktuj
tego jak obserwacji wiasnego oddechu, ale samego zjawiska oddychania.

Akceptuj... akeceptuj... akceptuj... Nie musisz si¢ w nic angazowac ani
niczego zgadywac.

Zaczynasz bfadzi¢ gdzie$§ myslami? Nie ma sprawy. Tylko sobie to uswia-
dom, a nastepnie spokojnie wré¢ do punktu zakotwiczenia — oddy-
chania.

Sprébuj kontrolowac¢ tylko jeden cykl wdechu i wydechu. Jesli Ci sie
udato, to znaczy, ze mozesz to powtorzyc. Nie przejmuj sie, jesli Ci sie
to nie uda. Po prostu zacznij od poczatku.

Czujesz sie sfrustrowany albo poirytowany? Uswiadom sobie swoje
emocje i wré¢ do punktu zakotwiczenia.

Postepuj zgodnie z powyzszymi instrukcjami. Wystarczy, ze bedziesz
obserwowat naturalny cykl oddechu w punkcie zakotwiczenia.

Czy mozesz $ledzi¢ po prostu jeden wdech i wydech?

Kontynuuj do czasu, gdy wtaczy sie alarm minutnika.

Powtarzaj to ¢wiczenie przez osiem minut dziennie przez caty tydzien.

JAK CI IDZIE?

Na poczatku praktyki medytacji wiekszos¢ adeptéw tej sztuki czuje sie
dziwnie. W gruncie rzeczy zdziwitbym sie, gdybys$ Ty czut sie inacze;j.
Z powodu tego odczucia mozesz nabra¢ przekonania, ze nie jeste$
stworzony do medytacji. Bzdura.

Pomysl tylko: by¢ moze osiem minut, ktére poswigcasz na medy-
tacje, to pierwsza okazja w Twoim zyciu, aby réwnoczesnie znalez¢
cisze, spokdj i osiggnac stan skupienia. Nawet jesli trwa on dwie sekundy,
to jest to radykalny, nowy sposéb poznawania $wiata. Nic dziwnego,
ze czujesz sig troche dziwnie.

Nauka medytaciji jest jak zdobywanie nowej umiejetnosci. Poczat-
kowo mozesz by¢ troche rozchwiany psychicznie i fizycznie, a nawet
odczuwac zto$¢, czuc sie glupio i niezrecznie — jak prawdziwa niezdara.

Wytrzymujesz jednak, poniewaz chcesz medytowac.
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lle czasu trzeba poswiecic, aby doswiadczy¢ uczucia wewnetrznego
spokoju? Ta napisana prostym i zrozumiatym jezykiem ksiazka pozwoli
Ci znaleZ¢ czas na chwile medytacji, dzieki ktorej bedziesz mogt sie
wyciszyc i odzyskac jasnosc umystu bez wzgledu na to, jak bardzo

Jestes zapracowany.
Lama Surya Das, autor ksigzki Awakening the Buddha Within

Ciggle za czyms gonisz, nieustannie brakuje Ci czasu, przyttaczajg Cie setki
obowigzkow? Wspoétpracownicy doprowadzajg Cie do szatu, a codzienny
stres zamienia Twoje zycie w piekto? Zle $pisz? A moze cierpisz na bole
gtowy lub brzucha? Bezcenne rady mowigce, abys sie zrelaksowat,

bo szkoda zycia, z jakiegos powodu nie przynosza ukojenia?

Wez gteboki oddech i zaserwuj sobie osiem minut medytacji. Odnajdz
wewnetrzny spokdj i poczucie bezpieczenstwa bez siegania po leki

i uzywki. Poznaj nowy, rewolucyjny program, ktéry bez problemu
dopasujesz do swojego stylu zycia. Ta ksigzka uczyni z Ciebie prawdziwego
praktyka, a jej lektura sktoni Cie do usmiechu i natychmiastowej poprawy
humoru. Taka forma nauki bowiem nie ktoci sie z zatozeniami sztuki
medytacji, za to jest najlepszym sposobem zdobycia podstawowych
umiejetnosci.

Medytacja to doskonaty, pozbawiony szkodliwego ttuszczu oraz
konserwantow, bezinwazyjny sposéb na proste, spokojne i szczesliwe
zycie w naszym skomplikowanym swiecie.

Victor Davich jest autorem cieszgcej sie niezwykta popularnoscia
ksigzki The Best Guide to Meditation. Praktykuje medytacje od ponad
dwudziestu pieciu lat. Pobierat lekcje u najlepszych nauczycieli, a dzig
dzieli sie swoja wiedza | umiejetnosciami z resztg swiata.
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