
GŁOS DUSZY  |  BIBLIOTEKA SAMOPOZNANIA

Medytacja - po prostu wróć do siebie 1

Medytacja - po prostu wróć do siebie
Jak wyciszyć codzienny hałas, przestać gonić myśli i nauczyć się być tu, gdzie

właśnie jesteś

Nie trzeba siedzieć jak mędrzec na szczycie góry. Czasem wystarczy usiąść
wygodnie i przez chwilę niczego od siebie nie wymagać.

Czym właściwie jest medytacja?
Możliwe, że słowo „medytacja” kojarzy Ci się z idealnie prostymi plecami, nogami zaplecionymi w
lotos i człowiekiem, który przez pół godziny nie pomyślał absolutnie o niczym. Piękny obrazek.
Tylko że na co dzień nie musimy robić z tego zawodów w siedzeniu bez ruchu.

Medytacja jest praktyką kierowania uwagi. Możesz skupić ją na oddechu, dźwiękach, ruchu,
odczuciach w ciele albo na tym, co dzieje się w tej chwili. Nie chodzi o magiczne usuwanie myśli z
głowy, ale o zauważanie, że myśli się pojawiają, i łagodne wracanie do tego, co wybrałaś jako
punkt skupienia.

Wiele osób doświadcza dzięki temu uspokojenia i mniejszego napięcia. Nie każdy jednak od razu
poczuje relaks. Czasami w ciszy dopiero zauważamy zmęczenie, emocje czy natłok myśli, które
wcześniej zagłuszały obowiązki. To też może być część poznawania siebie.

Umysł ma swoje trzy grosze. I nie trzeba go uciszać siłą
Wyobraź sobie, że siadasz i postanawiasz przez trzy minuty pobyć w ciszy. Po pięciu sekundach
pojawia się lista zakupów, po dziesięciu rozmowa z wczoraj, a po piętnastu pytanie, czy aby na
pewno wyłączyłaś żelazko. Znasz to? To normalne. Medytowanie nie polega na tym, żeby nie
mieć myśli. Polega także na tym, żeby nie musieć za każdą myślą biec.

Możesz pomyśleć: „Aha, znów planuję”. I wrócić do oddechu. Potem znowu odpłynąć. I znowu
wrócić. To właśnie jest praktyka, a nie porażka. Tak jak nie uczymy się chodzić jednym krokiem,
tak uwagi nie uczymy się od razu utrzymywać w jednym miejscu przez godzinę.

Dlaczego życie w pędzie utrudnia nam czucie siebie?
W ciągu dnia odbieramy wiadomości, podejmujemy decyzje, myślimy o domu, pracy, rachunkach i
tym, co jeszcze zostało do zrobienia. Ciało może reagować szybszym oddechem, napięciem
ramion, zaciskaniem szczęki, zmęczeniem. Niektóre z tych sygnałów mijają niezauważone, bo
uwaga jest już przy następnym zadaniu.

Krótki moment świadomej obecności pomaga sprawdzić, jak naprawdę się teraz czuję. Nie po
to, żeby natychmiast coś naprawiać. Możesz po prostu odkryć, że potrzebujesz wody,
odpoczynku, ruchu, rozmowy albo pięciu minut bez kolejnego bodźca.
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Nie ma jednej „właściwej” medytacji
W ciszy. Siadasz, oddychasz i zauważasz to, co pojawia się w ciele oraz umyśle. Dobra, gdy
chcesz trochę mniej bodźców.

Z dźwiękiem. Wsłuchujesz się w muzykę, odgłosy natury, mantrę lub pojedynczy dźwięk. Dźwięk
jest punktem powrotu uwagi.

Prowadzona. Głos prowadzi Cię przez oddech, relaksację, wyobrażenie lub obserwację.
Przydatna, kiedy trudno Ci samodzielnie utrzymać uwagę.

W ruchu. Spacerujesz, powoli rozciągasz się, wykonujesz spokojne ruchy i zwracasz uwagę na
odczucia. Nie każdemu służy bezruch.

Z wizualizacją. Wyobrażasz sobie miejsce, światło lub drogę, a potem sprawdzasz, jakie emocje i
skojarzenia przychodzą. Nie musisz „widzieć obrazów” idealnie.

Bez wizualizacji. Nie tworzysz obrazów. Zauważasz oddech, stopy na ziemi, temperaturę
powietrza i dźwięki. Prosto, bez dodatkowej opowieści.

Niektórzy odnajdują ciszę przy filiżance herbaty, inni w ogrodzie albo na spokojnym spacerze. Nie
każda taka chwila musi być formalną medytacją, ale może stać się praktyką uważności, jeśli
naprawdę jesteś obecna, zamiast odruchowo odtwarzać w myślach cały plan tygodnia.

Jak zacząć? Trzy minuty, bez żadnego egzaminu
1. Zatrzymaj się. Usiądź lub stań wygodnie. Nie musisz prostować pleców jak linijka. Jeśli
chcesz, pozostaw oczy otwarte.

2. Znajdź punkt uwagi. Poczuj stopy na podłodze albo obserwuj naturalny oddech. Nie próbuj
oddychać „idealnie”.

3. Zauważ, co przychodzi. Może to być myśl, dźwięk, emocja, swędzenie nosa. Nie oceniaj i nie
szukaj wielkiego znaczenia.

4. Wróć łagodnie. Kiedy myśli odpłyną, wróć do oddechu lub odczuć w stopach. Nawet dziesięć
powrotów to dziesięć chwil świadomej uwagi.

5. Sprawdź siebie. Na koniec zapytaj: „Co czuję w ciele? Czego teraz potrzebuję?”. Nie musisz
mieć odpowiedzi.

Nie od razu Rzym zbudowano. Medytacja nie jest kolejną rzeczą do
perfekcyjnego wykonania. To miejsce, do którego możesz wracać.

A jeśli w medytacji nie czuję nic szczególnego?
To nie znaczy, że coś robisz źle. Nie musisz widzieć kolorów, słyszeć przekazów, wchodzić w
niezwykłe stany ani wychodzić z medytacji z odkryciem życia. Czasem po trzech minutach po
prostu zauważysz, że oddychasz płytko. Albo że jesteś zmęczona. Albo nic. I to też jest informacja.
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Medytacja nie musi być furtką do spektakularnych przeżyć. Może być bardzo zwyczajnym
ćwiczeniem kontaktu ze sobą. A z czasem, kiedy mniej energii pochłania ciągłe analizowanie,
łatwiej dostrzec własne odczucia, reakcje i pomysły. Nie dlatego, że dostajesz cudowną instrukcję
z nieba, ale dlatego, że dajesz sobie przestrzeń, by je w ogóle zauważyć.

Co z emocjami, które pojawiają się w ciszy?
Może pojawić się spokój, radość, wzruszenie, złość albo smutek. Zamiast mówić sobie „nie
powinnam tego czuć”, spróbuj: „Widzę, że to jest”. Emocje są informacjami o naszym
doświadczeniu, ale nie są rozkazami. Złość nie każe Ci krzyczeć; może wskazywać, że ważna
granica została naruszona. Smutek nie wymaga, żebyś natychmiast znalazła rozwiązanie; czasem
potrzebuje chwili życzliwej uwagi.

Jeśli cisza nasila lęk, przywołuje przytłaczające wspomnienia albo powoduje silny dyskomfort, nie
zmuszaj się do dalszej praktyki. Możesz otworzyć oczy, rozejrzeć się po pokoju, poczuć stopy na
podłodze albo wybrać łagodny spacer. Gdy takie reakcje powracają, warto poszukać wsparcia
specjalisty. Medytacja jest narzędziem, a nie obowiązkiem ani zamiennikiem pomocy
psychologicznej.

Mała praktyka na dziś: „Jestem tutaj”
Zanim sięgniesz po telefon, zatrzymaj się na moment. Poczuj ciężar swojego ciała na krześle.
Zauważ trzy dźwięki. Jeden wdech. Jeden wydech. Nie zmieniaj nic na siłę. Zadaj sobie pytanie:
„Co jest dla mnie ważne właśnie teraz?” Nie na następny miesiąc, nie na cały rok. Na teraz.

Być może usłyszysz w sobie „odpocznij”, „porozmawiaj”, „rusz się” albo „nie wiem”. Nie oceniaj
tego. Medytacja nie polega na wyprodukowaniu odpowiedzi. To okazja, by przestać przez chwilę
zagłuszać pytanie.

Pytania, z którymi możesz zostać
• Czy łatwiej mi być w ciszy, przy dźwiękach czy w ruchu?

• Co najczęściej zajmuje moją uwagę, gdy chcę odpocząć?

• Gdzie w ciele czuję napięcie, a gdzie odrobinę swobody?

• Czy potrafię pozwolić sobie na pięć minut bez celu i bez wyniku?

• Co dziś mogę zrobić, żeby dać sobie więcej przestrzeni?

Nie musisz wychodzić poza siebie, żeby zacząć medytować. Czasem
najważniejszą podróżą jest zwykły powrót do własnej obecności.

Odkrywaj dalej
Jeśli chcesz przyjrzeć się temu, jak odczytywać własne emocje i sygnały ciała, zajrzyj do działu
Podświadomość. Jeśli interesują Cię intuicja, wyciszenie i głębsze praktyki wewnętrzne, odwiedź
Nadświadomość. Poznaj różne drogi, sprawdzaj, co Ci służy, i znajdź swoją własną.

https://mpawlowska.pl/podswiadomosc/
https://mpawlowska.pl/nadswiadomosc/
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Medytacja może mieć wiele twarzy
Dla jednej osoby medytacja to siedzenie w ciszy i milczeniu. Dla innej — zamknięcie oczu i
zanurzenie się w dźwiękach ulubionej melodii. Ktoś najłatwiej odnajduje siebie chwilę przed
snem, kiedy czuje, jak powoli rozluźnia się całe ciało. A ktoś inny naprawdę potrzebuje
konkretnej procedury: usiąść, przygotować przestrzeń, przejść przez kolejne etapy. I wiesz co?
Każda z tych dróg może być dobra.

Możesz świadomie oddychać podczas codziennych obowiązków, znaleźć chwilę obecności na
spacerze albo słuchać medytacji prowadzonej, kiedy porządkujesz dom. Nie musimy wszyscy
medytować tak samo. Ważne jest nie to, jak ta chwila wygląda z zewnątrz, ale co pozwala nam
zauważyć w środku.

Cisza, w której zaczynamy słyszeć siebie
Medytacja jest momentem zatrzymania. Momentem, kiedy zaczynamy zauważać ciszę i to, co
nasze ciało, umysł, świadomość i podświadomość chcą nam powiedzieć, gdy wreszcie
przestajemy zagłuszać wszystko kolejnym zadaniem, rozmową czy powiadomieniem. To
odłączenie się na chwilę od hałasu zewnętrznego świata. Nie po to, żeby od świata uciec. Po to,
żeby naprawdę być.

Na początku jedna minuta sam na sam ze sobą może być trudna. I nie trzeba udawać, że jest
inaczej. Umysł będzie próbował planować, przypominać, komentować. A Ty możesz zauważać
jego pomysły i wracać do siebie. Minuta po minucie. Tak powstaje nawyk, który nie jest kolejną
powinnością, tylko coraz bardziej naturalną przestrzenią w Twoim dniu.

Aż uważność zaczyna żyć razem z Tobą
Może przyjść taki moment, że hałas zacznie Cię drażnić, bo wyraźniej poczujesz, jak odrywa Cię
od wewnętrznego spokoju. Może przyjść moment, w którym powiadomienie w telefonie
przestanie być pilną informacją, a stanie się po prostu rozpraszaczem, na który wcale nie musisz
reagować od razu.

A może któregoś dnia zauważysz, że wykonujesz swoje zwykłe obowiązki i czujesz spokój. Nie
dlatego, że wszystkie sprawy nagle się rozwiązały. Po prostu jesteś obecna w tym, co robisz.
Wtedy medytacja przestaje być osobnym punktem w planie dnia, a uważność staje się
sposobem przeżywania życia.

Nie potrzebujesz kolejnego egzaminu
Możemy sięgać po wielodniowe odosobnienia, bardzo rozbudowane techniki i ścisłe rytuały. Dla
niektórych osób takie praktyki mają znaczenie. Ale nie musisz zaczynać od trzech dni w
zamkniętym pokoju, bez jedzenia i bez słowa. Medytacja nie musi stać się kolejnym wyzwaniem,
które trzeba zaliczyć, żeby poczuć, że robisz coś dobrze.

Możesz zacząć od rzeczy bardzo bliskiej: zamknąć oczy i pobyć ze sobą przez minutę. Jeśli cisza
jest niewygodna, nie zmuszaj się do niej. Pozostań przy dźwiękach codzienności. Włącz ulubioną
muzykę albo tę, która pozwala Ci poczuć dokładnie taki nastrój, jakiego teraz potrzebujesz.
Możesz też wybrać ruch, oddech albo medytację prowadzoną.
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Część uwagi może uciekać. Pozwól jej. Nie chodzi o to, żeby zmienić się w nieruchomy posąg,
odciąć od otoczenia i osiągnąć jakiś niedostępny, idealny stan. Jesteś częścią tego świata i
możesz odnajdywać siebie właśnie w nim.

Kiedy pijesz herbatę i naprawdę czujesz jej smak, kiedy słuchasz kogoś bez układania w głowie
swojej odpowiedzi, kiedy idziesz i dostrzegasz powietrze na twarzy — dotykasz uważności.
Takiej zwyczajnej, codziennej. Bez wielkiej scenografii.

Jedna minuta — od niej możesz zacząć
Zamknij oczy, jeśli jest Ci z tym dobrze. Jeśli nie — skieruj wzrok w spokojny punkt. Zauważ
oddech. Poczuj, jak ciało opiera się o krzesło albo jak stopy dotykają podłogi. Posłuchaj tego, co
jest wokół. Nie poprawiaj na siłę żadnego odczucia. Nie szukaj specjalnego przekazu. Po prostu
bądź.

A jeśli po minucie zapragniesz wrócić do swoich spraw, wróć. Nie od razu Rzym zbudowano.
Jutro możesz podarować sobie kolejną minutę. A może pięć. A może pół spaceru. Tu nie ma
normy do wyrobienia.

JA JESTEM. Tu i teraz.
Bez wymagań. Bez oczekiwań. Bez sceny.

JA JESTEM.

Medytacja nie musi być ucieczką od codzienności. Może być powrotem do siebie, właśnie pośród
tego wszystkiego, co składa się na Twoje życie.



