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ROZDZIAL 3.

GDZIE TO ROBIC?
W JAKRIEJ POZYCIJI? KIEDY?
JAR CZESTO?

Snutam kiedys z kolezanka, moja ,meditation buddy”, taka wi-
zje: Warszawa, w ktorej jest wiele, wiele miejsc do medytacji. La-
wek w parku specjalnie do tego przeznaczonych, ale tez domkéw
na ksztatt — przepraszam, jesli razi Ci¢ to poréwnanie — toalet
publicznych. Gdziekolwick jestes, zawsze masz takie miejsce w za-
siegu spaceru. Sa rozsiane po miescie jak stacje metra w Londynie
albo McDonaldy w Stanach. Albo kioski ,,Ruchu” jeszcze niedaw-
no w Polsce.

Mozesz wejéé, pomedytowad, wstapi¢ po chwile duchowo-
éci jak po kawe na wynos, a potem ruszy¢ dalej ze swoim zyciem.
Alez byloby pi¢knie, prawda? W przerwie lunchowej w pracy, po
odprowadzeniu dzieci do szkoly, w samym $rodku zatatwiania
spraw urzedowych — kilka chwil medytacji w komfortowych
warunkach. Wizja do$¢ utopijna. A jednak zastanawiaty$my sie,
jak znalez¢ sponsora i wystaraé si¢ o wszystkie zgody na jej reali-
zacje w Warszawie.

No, dobrze, pobudka. Na razie tak nie b¢dzie, trzeba sobie
radzi¢ inaczej. Znalez¢ takie miejsca do medytacji na miare swo-
ich mozliwosci. Gdy jest dobra pogoda — tawka w parku nie jest
ztym pomystem. Ale tez taka na przystanku, w metrze, na dworcu,

w kosciele, a moze i krzesto w barze mlecznym, kawiarni, poczekalni
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u lekarza. I — oczywiscie — w domu oraz, jesli masz szczescie,
w osrodku medytacyjnym czy szkole jogi.

Jesli cheesz medytowad, na pewno co$ si¢ znajdzie. Gdy dopie-
ro wdrazasz si¢ w praktyke, ograniczenie bodzcéw bedzie bardzo
pomocne. Jedli trudno Ci znalez¢ miejsce ciche (albo glosne — ale
od ptakéw czy szumu morza, a nie klaksonéw, karetek pogotowia
lub okrzykéw pijanych turystow, ktérzy przyjechali na wieczér ka-
walerski), mozesz zalozy¢ zatyczki do uszu lub stuchawki — takie
zwykle albo dla 0s6b z nadwrazliwoscia stuchowa, ktére doskona-
le izoluja od dzwicku lub pewnych jego czestotliwosci. Jesli trudno
Ci siedzie¢ na macie, ze skrzyzowanymi nogami, wybierz krzesto,
fotel, poduszke albo medytacj¢ podczas spaceru czy picia herbaty.
(Nie, scrollowanie w sieci nie jest medytacja). Jesli jestes wéréd ludzi
ichcesz zrobié to dyskretnie, te dwie ostatnie opcje tez s3 0K , ale tak-
ze chwila siedzenia w bezruchu, bez zamykania oczu, lecz ze wzro-
kiem zwréconym w jeden punke, raczej nie zwrdci niczyjej uwagi.

Poszukaj sposob6w, by znalezé swoj kawaltek przestrzeni, dosto-
sowany do Twoich potrzeb przynajmniej przez kilka minut. Pomo-
ze przestawienie telefonu na tryb samolotowy i poproszenie 0sdb,
z ktorymi mieszkasz czy pracujesz, zeby na kilka lub kilkanacie
minut podarowali Ci prywatno$¢. Jesli nie chcesz, nie musisz zdra-
dza¢ im powoddw, dla kedrych pragniesz tej chwili prywatnosci.

Nie musisz mie¢ zadnego stroju do medytacji — wystarcza
ciuchy, w ktérych jest Ci wygodnie. By¢ moze te same, ktére no-
sisz do pracy, a by¢ moze trzeba si¢ bedzie przebra¢ w cos bardziej
komfortowego. W osrodku zen, w ktérym zaczynatam medytowa¢,
mieli$my specjalne szaty — co§ w rodzaju kimona narzucanego na

»cywilne” ubrania lub na bielizng — chodzilo o to, zeby byly cieple
(w czasie dluzszego siedzenia czy lezenia spada temperatura ciata)
i nie krgpowaly ruchéw. W medytacji grupowej chodzi tez o to, by

swoim strojem nie rozprasza¢ innych. Ani jego wygladem, ani sze-
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lestem, dzwigkiem koralikéw etc. Gdy medytujesz w samotnosci,
nie ma to oczywiscie znaczenia, ale tez bywa, ze stréj do medyta-
¢ji zadziala jak kotwica. Jesli umdwisz si¢ ze sobg, ze do medytacji
zakladasz okre$lone rzeczy, to juz samo zatozenie ich da sygnat do

m(’)zgu, Ze czas na wyciszenie.

Nasz mézg lubi kotwice oraz rytualy — inaczej si¢ czujesz

w pizamie, inaczej w spodenkach do joggingu, inaczej w garsonce.
Ubrania sg przeciez funkcyjne. Jesli wige czujesz, ze taka kotwica
Ci pomoze, uméw sie ze soba, ze medytujesz tylko w konkretnej

bluzie (i stuzy ona tylko do tego). Podobnym ufatwieniem moze

si¢ okaza¢ rytuat zapalania konkretnej $wieczki, kadzidetka czy
siadania na konkretnej poduszce, dedykowanej medytacji. To nie

jest konieczne, ale jesli ma Ci utatwi¢ zadanie, zanim wyrobisz so-
bie nawyk — goraco polecam. Styszatam, ze zapach jest najlepsza
kotwicg, wigc moze kominek czy dyfuzor w Twoim wypadku si¢

sprawdzi. Ja ich nie uzywatam, ale w domu mam swoja z6ltg po-
duszke do medytacji. Czasem siadam na niej ja, czasem $pi na niej

moj kot, ale generalnie kojarzy mi si¢ ze skupieniem i spokojem.
Rady dla poczatkujacych

Zrob z medytacji rytuat

Znajdz w niej powtarzalno$¢ — jeden czas, jedno miejsce.

A jesli kilka miejsc i rézne terminy, to tez niech to bedzie
jak rytuat. Na przyktad w piatki 0 20.00 w domu. We wtorki
013.00 przy biurku w pracy. W czwartki 0 17.00 w samocho-
dzie, gdy czekasz na dziecko, ktére koriczy trening tyzwiar-
stwa. Jesli zawrzesz ze sobg umowe i — najlepiej — przy-
zwyczaisz sie do praktyki, juz nie przyjdzie Ci do gtowy
robi¢ nic innego w samochodzie w czwartki o 17.00. Jasne

zasady, regularnos¢ i dyscyplina pomagaja.
8s
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Uzyj kotwicy

Mozesz wybra¢ cos, co Ci sie kojarzy z medytacjg, i dzie-

ki takiej kotwicy mézg tatwiej przetaczy sie na tryb prakty-
ki. To moze by¢ poduszka, strdj, ale tez bransoletka, zapa-
lenie $wieczki czy postawienie sobie w miejscu, w ktérym
siadasz (albo wtozenie do kieszeni) — figurki Buddy lub tak
naprawde dowolnej figurki. Medytujaca barbie tez moze by¢
(jest taka).

Usiadz wygodnie

Naprawde wygodnie. Jesli nie mozesz medytowad ,po ture-
cku”, poniewaz bolg Cie plecy, kolana, biodra... znajdz taka
pozycje, ktéra jest dla Ciebie dobra. Na poduszce do medy-
tacji, krzesle, kanapie. Gdy siadasz na krzesle lub kanapie,
nie krzyzuj nég, postaw obie stopy na podtozu. Nie opieraj
sie o nic plecami, ale daj sobie przyzwolenie, ze w razie cze-
go sie oprzesz. W tym sensie, ze za sobg masz $ciane czy
oparcie kanapy, ale siedzisz dwa centymetry od nich, a sko-
rzystasz dopiero, gdy naprawde zmecza Ci sie plecy. Znajdz
ztoty Srodek pomiedzy aktywnym siedzeniem a totalnym
rozluznieniem. Co$ pomiedzy postawa ,na bacznos¢’, jak
podczas wizyty u przysztej ewentualnej teSciowej czy na
rozmowie kwalifikacyjnej do szkoty marynarki wojennej,

a relaksem z pudetkiem lodéw i Netfliksem.

Zadbaj, zeby byto Ci ciepto

W medytacji nasze ciato sie wychtadza, dlatego czasem na-
rzucamy na ramiona chuste, koc czy po prostu ubieramy sie
odrobine grubiej niz podczas codziennego funkcjonowania.

Przydadza sie tez skarpetki.
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Utatw sobie zadanie

O wytaczeniu telefonu juz byto. Czy mozesz wytaczy¢ tez do-
mofon? Zamknaé¢ okno? Uzy¢ repelentu na owady? Zawczasu
nakarmic¢ kota? Zdja¢ garnek z kuchenki i wytaczy¢ zelazko?
Zartuje z tym ostatnim, ale wiesz, o co mi chodzi. Oczywiécie,
ze nie mozesz sie w stu procentach zabezpieczy¢ przed wi-
zyta kuriera, muchga czy gtodnym kotem, ale zréb, co mozesz.
By¢ moze stuchawki ochronne beda dla Ciebie dobrym roz-
wigzaniem. Lub po prostu stuchawki, z ktérych ptynie man-

tra czy gtos nauczycielki/nauczyciela medytacji.

Nie wymagaj od siebie za duzo
Jesli chodzi o czas i czestotliwo$¢ — ustal ze sobg takie za-
sady, ktére Cie nie przerazaja. Jesli pét godziny codzien-
nie sprawia, ze czujesz presje, kombinuj dalej. 15 minut trzy
razy w tygodniu? Tez za duzo? 7 minut dwa razy w tygodniu?
Na razie wystarczy.

Wiesz, jak dziata zasada kaizen, czylijaporiska meto-
da matych krokéw? Wprowadzasz w swoim zyciu tylko takie
zmiany, ktére Cie nie stresuja. Wybierasz ewolucje zamiast re-
wolucji. Jezeli postawisz sobie poprzeczke za wysoko, wywo-
ta to opdr w Twojej psychice i tatwo Ci bedzie zerwaé umowe
z sama/samym soba. Jesli poprzeczka bedzie nisko — dasz
rade, a najwyzej za jakis czas jg podniesiesz. Wedtug zasady
kaizen rezygnacja z cukru nie polega na tym, ze ,od jutra nie
jem nic stodkiego”, ale ze od jutrajem o jedng kostke czekolady
mniej niz zwykle. Za kilka dni sprébuje zrezygnowad z dwéch
kostek. | tak dalej. Wprowadzasz zmiane tak mata, ze az
$mieszna. Bo co to jest jedna kostka czekolady, gdy codziennie
jesz tabliczke albo dwie? Potem wprowadzasz kolejng zmia-

ne, zndw tak maty, ze az $mieszna. | w koricu okazuje sie, ze
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z 7 minut zrobito sie 10, a po kilku miesigcach 15 minut, a za rok
jestes w stanie wysiedzie¢ p6t godziny. Albo nie, poniewaz na
to tez dajesz sobie przyzwolenie.

Restrykcyjne diety jest najtrudniej utrzymac i najczes-
ciej po nich nastepuje objadanie sie i efekt jo-jo. Z medyta-
cja jest podobnie. Jesli bedziesz za duzo od siebie wymagad,

mozesz sie do niej zniecheci¢ na pare lat.

Rady dla zaawansowanych

Nie czekaj na idealne warunki

Mozesz medytowad takze, gdy nie jest bardzo cicho i nie jest
idealnie wygodnie. Potraktuj hatasy, za chtodne czy za gora-
ce pomieszczenie, bl gtowy albo niewygodna mate jako ele-
ment medytacji. Co zrobisz z tymi doznaniami? Czy potrafisz
je zobaczy¢izaakceptowad? Jesli medytujesz na spacerze —
nie czekaj, az deszcz ustanie, przejasni sie czy tez wzejdzie
lub zajdzie stofice. Nieperfekcyjne warunki moga nawet uta-
twic¢ Ci skupienie, jesli tak sobie postanowisz.

0d czasu do czasu — zmieniaj

Na przyktad godzine czy czas medytacji. A takze sam jej ro-
dzaj. Do tej pory medytujesz, siedzac? Wprowadz medytacje
w ruchu, na przyktad joge, tai chi czy spacer po lesie. Ty tez
sie przeciez zmieniasz. Sprawdzaj, obserwuj, czy mozesz
medytowad inaczej. Jesli odejscie od rutyny wyprowadza
Cie z rbwnowagi, burzy Twoje zen — wrd¢ do niej i za jakis
czas zndw sprébuj wyjéé poza strefe komfortu. Pamietaj,
medytacja jest o schodzeniu z utartych Sciezek w zyciu. Mo-

zesz — nie musisz — robic to tez w samej praktyce.
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Gdy jest dobrze, podnos sobie poprzeczke

Pomedytuj o kilka minut dtuzej lub dodaj kolejng medytacje
do planu dnia czy tygodnia. Gdy $wiat sie wali, gdy miota-
ja Toba fale, jasne, lepiej trzymac sie swojego kota ratunko-
wego, ale gdy jest w miare OK, warto sprawdzi¢, czy przy-
padkiem nie dasz rady pusci¢ go i wskoczy¢ do tédki albo
ptynaé samodzielnie. Nowe umiejetnosci, takze w medyta-
cji, przydadza sie na pézniej, gdy znéw nadejda trudniejsze
chwile. Sorry, pewnie nadejda, wiec gromadzZ zapasy odpor-
nosci psychicznej i zdobywaj nowe kompetencje, kiedy tylko
masz okazje. Sprawdzanie sie w nowym zwieksza tez neu-
roplastyczno$¢ mozgu, a to pomaga w redukgji stresu i ma
wiele innych przyjemnych skutkéw ubocznych — na przy-
ktad dziata na Twdj umyst przeciwstarzeniowo.

Szukaj trudnosci

Rozmowy w pociagu, ktére Cie irytuja? Gtosni sasiedzi? Kto$
dziwnie sapie w zendo? Albo dziwnie pachnie? Wspaniale!
Co ztym zrobisz? Utrzymywanie mentalnego dystansu i/lub
praktyka wspdtczucia moga wzniesé Twoja medytacje na
wyzszy poziom. Jestes$ czescig $wiata, tak samo jak ciirytu-
jacy wspodtpasazerowie. Tak samo jak Ty masz w tym $wiecie
swoje miejsce, tak samo oni je maja. Az buddyjskiej perspek-
tywy — nie ma Ciebieiich. Jestesmy jednym. Czasem warto
nawet poszukac tego dyskomfortu. Pozwoli¢, by nauczyciel
poprowadzit Cie do nowej, dziwnej, strasznej pozycji w jodze
albo sprébowaé medytacji w gtoénym ttumie. Taki trening
przygotuje Cie na nowe, dziwne, a moze i straszne zadania

w zyciu.
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Stowo medytacja pewnie jest Ci znane. | zapewne dobrze Ci sie kojarzy.
Jak zdrowa dieta, ruch na $wiezym powietrzu i pozytywne relacje
z ludZmi. Praktykowanie medytacji znajdziesz réwniez na chyba kRazdej
liscie ,sposobow na dobre i szczesliwe zycie”. Dlaczego ma takg

dobrag prase?

Tego wtasnie dowiesz sie z ksiazki: ezym jest i czemu stuzy medytacja,
kto ja stworzyt, na czym polega i jakich efektéw mozesz sie

po niej spodziewad.

Ale to tylko teoria — ktorej, zdaniem mistrzow, potrzebny jest zaledwie jeden

procent. Pozostate 99 procent, niezbedne, by osiagnac cel, to doswiadczanie.
Dlatego spora czes¢ tego poradnika skupia sie na kwestiach praktycznych.
W trakcie lektury dowiesz sie zatem, gdzie, w jakiej pozycji, jak czesto i jak
dtugo medytowac. Poznasz rézne rodzaje praktyk, by moe wybrac te, ktora
najbardziej odpowiada Twoim obecnym potrzebom. Na koniec wraz
z autorkg poszukasz odpowiedzi na pytania, ktére dreczg zaréwno poczat-

Rujacych, jak i bardziej zaawansowanych praktykow medytacji.
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