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Medytacja - po prostu wroc do siebie

Jak wyciszy¢ codzienny hatas, przestaé¢ goni¢ mysli i nauczy¢ sie by¢ tu, gdzie
wlasnie jestes

Nie trzeba siedzie¢ jak medrzec na szczycie gory. Czasem wystarczy usigsc
wygodnie i przez chwile niczego od siebie nie wymagac.

Czym wtasciwie jest medytacja?

Mozliwe, ze stowo ,medytacja” kojarzy Ci sie z idealnie prostymi plecami, nogami zaplecionymi w
lotos i cztowiekiem, ktéry przez pét godziny nie pomyslat absolutnie o niczym. Piekny obrazek.
Tylko Zze na co dzieh nie musimy robi¢ z tego zawoddéw w siedzeniu bez ruchu.

Medytacja jest praktyka kierowania uwagi. Mozesz skupic¢ jg na oddechu, dzwiekach, ruchu,
odczuciach w ciele albo na tym, co dzieje sie w tej chwili. Nie chodzi o magiczne usuwanie mysli z
gtowy, ale o zauwazanie, ze mysli sie pojawiajg, i fagodne wracanie do tego, co wybratas jako
punkt skupienia.

Wiele oséb doswiadcza dzieki temu uspokojenia i mniejszego napiecia. Nie kazdy jednak od razu
poczuje relaks. Czasami w ciszy dopiero zauwazamy zmeczenie, emocje czy nattok mysli, ktére
wczesniej zagtuszaty obowigzki. To tez moze by¢ czes¢ poznawania siebie.

Umyst ma swoje trzy grosze. | nie trzeba go uciszac sita

WyobrazZ sobie, ze siadasz i postanawiasz przez trzy minuty poby¢ w ciszy. Po pieciu sekundach
pojawia sie lista zakupdw, po dziesieciu rozmowa z wczoraj, a po pietnastu pytanie, czy aby na
pewno wytgczytas zelazko. Znasz to? To normalne. Medytowanie nie polega na tym, zeby nie
miec mysli. Polega takze na tym, zeby nie musiec¢ za kazda myslg biec.

Mozesz pomyslec: ,Aha, znéw planuje”. | wréci¢ do oddechu. Potem znowu odptynaé. | znowu
wréci¢. To wtasnie jest praktyka, a nie porazka. Tak jak nie uczymy sie chodzi¢ jednym krokiem,
tak uwagi nie uczymy sie od razu utrzymywac w jednym miejscu przez godzine.

Dlaczego zycie w pedzie utrudnia nam czucie siebie?

W ciggu dnia odbieramy wiadomosci, podejmujemy decyzje, myslimy o domu, pracy, rachunkach i
tym, co jeszcze zostato do zrobienia. Ciato moze reagowac szybszym oddechem, napieciem
ramion, zaciskaniem szczeki, zmeczeniem. Niektére z tych sygnatéw mijajg niezauwazone, bo
uwaga jest juz przy nastepnym zadaniu.

Krétki moment swiadomej obecnosci pomaga sprawdzi¢, jak naprawde sie teraz czuje. Nie po
to, zeby natychmiast co$ naprawia¢. Mozesz po prostu odkry¢, ze potrzebujesz wody,
odpoczynku, ruchu, rozmowy albo pieciu minut bez kolejnego bodzca.
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Nie ma jednej ,wtasciwej” medytacji

W ciszy. Siadasz, oddychasz i zauwazasz to, co pojawia sie w ciele oraz umysle. Dobra, gdy
chcesz troche mniej bodzcéw.

Z dzwiekiem. Wstuchujesz sie w muzyke, odgtosy natury, mantre lub pojedynczy dZzwiek. DZzwiek
jest punktem powrotu uwagi.

Prowadzona. Gtos prowadzi Cie przez oddech, relaksacje, wyobrazenie lub obserwacje.
Przydatna, kiedy trudno Ci samodzielnie utrzyma¢ uwage.

W ruchu. Spacerujesz, powoli rozciggasz sie, wykonujesz spokojne ruchy i zwracasz uwage na
odczucia. Nie kazdemu stuzy bezruch.

Z wizualizacja. Wyobrazasz sobie miejsce, Swiatto lub droge, a potem sprawdzasz, jakie emocje i
skojarzenia przychodzg. Nie musisz ,,widzie¢ obrazéw” idealnie.

Bez wizualizacji. Nie tworzysz obrazéw. Zauwazasz oddech, stopy na ziemi, temperature
powietrza i dZzwieki. Prosto, bez dodatkowej opowiesci.

Niektérzy odnajduja cisze przy filizance herbaty, inni w ogrodzie albo na spokojnym spacerze. Nie
kazda taka chwila musi by¢ formalng medytacja, ale moze stac sie praktyka uwaznosci, jesli
naprawde jestes obecna, zamiast odruchowo odtwarza¢ w myslach caty plan tygodnia.

Jak zaczad? Trzy minuty, bez zadnego egzaminu

1. Zatrzymaj sie. UsigdZ lub stah wygodnie. Nie musisz prostowac plecéw jak linijka. Jesli
chcesz, pozostaw oczy otwarte.

2. Znajdz punkt uwagi. Poczuj stopy na podtodze albo obserwuj naturalny oddech. Nie prébuj
oddychac ,idealnie”.

3. Zauwaz, co przychodzi. Moze to by¢ mysl, dzwiek, emocja, swedzenie nosa. Nie oceniaj i nie
szukaj wielkiego znaczenia.

4. Wroé¢ tagodnie. Kiedy mysli odptyna, wré¢ do oddechu lub odczué¢ w stopach. Nawet dziesiec
powrotéw to dziesie¢ chwil Swiadomej uwagi.

5. Sprawdz siebie. Na koniec zapytaj: ,,Co czuje w ciele? Czego teraz potrzebuje?”. Nie musisz
miec odpowiedzi.

Nie od razu Rzym zbudowano. Medytacja nie jest kolejna rzecza do
perfekcyjnego wykonania. To miejsce, do ktdrego mozesz wracac.

A jesli w medytacji nie czuje nic szczegdlnego?

To nie znaczy, ze cos robisz Zle. Nie musisz widzie¢ koloréw, stysze¢ przekazéw, wchodzi¢ w
niezwykte stany ani wychodzi¢ z medytacji z odkryciem zycia. Czasem po trzech minutach po
prostu zauwazysz, ze oddychasz ptytko. Albo Ze jestes zmeczona. Albo nic. | to tez jest informacja.
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Medytacja nie musi by¢ furtkg do spektakularnych przezy¢. Moze by¢ bardzo zwyczajnym
¢wiczeniem kontaktu ze soba. A z czasem, kiedy mniej energii pochtania ciggte analizowanie,
tatwiej dostrzec wtasne odczucia, reakcje i pomysty. Nie dlatego, ze dostajesz cudowng instrukcje
Z nieba, ale dlatego, ze dajesz sobie przestrzen, by je w ogdle zauwazyd.

Co z emocjami, ktdre pojawiaja sie w ciszy?

Moze pojawic sie spokdj, radosé, wzruszenie, ztos$¢ albo smutek. Zamiast moéwic sobie , nie
powinnam tego czuc”, sprébuj: ,Widze, ze to jest”. Emocje sg informacjami o naszym
doswiadczeniu, ale nie sg rozkazami. Ztos¢ nie kaze Ci krzycze¢; moze wskazywad, ze wazna
granica zostata naruszona. Smutek nie wymaga, zebys$ natychmiast znalazta rozwigzanie; czasem
potrzebuje chwili zyczliwej uwagi.

Jesli cisza nasila lek, przywotuje przyttaczajgce wspomnienia albo powoduje silny dyskomfort, nie
zmuszaj sie do dalszej praktyki. Mozesz otworzy¢ oczy, rozejrzed sie po pokoju, poczuc stopy na
podtodze albo wybrac tagodny spacer. Gdy takie reakcje powracajg, warto poszuka¢ wsparcia
specjalisty. Medytacja jest narzedziem, a nie obowigzkiem ani zamiennikiem pomocy
psychologiczne;.

Mata praktyka na dzis: ,Jestem tutaj”

Zanim siegniesz po telefon, zatrzymaj sie na moment. Poczuj ciezar swojego ciata na krzesle.
Zauwaz trzy dzwieki. Jeden wdech. Jeden wydech. Nie zmieniaj nic na site. Zadaj sobie pytanie:
»Co jest dla mnie wazne wtasnie teraz?” Nie na nastepny miesiac, nie na caty rok. Na teraz.

By¢ moze ustyszysz w sobie ,,odpocznij”, ,porozmawiaj”, ,rusz sie” albo ,nie wiem”. Nie oceniaj
tego. Medytacja nie polega na wyprodukowaniu odpowiedzi. To okazja, by przestad przez chwile
zagtuszac¢ pytanie.

Pytania, z ktorymi mozesz zostac

e Czy tatwiej mi by¢ w ciszy, przy dzwiekach czy w ruchu?

e Co najczesciej zajmuje mojg uwage, gdy chce odpoczac?

¢ Gdzie w ciele czuje napiecie, a gdzie odrobine swobody?

» Czy potrafie pozwoli¢ sobie na pie¢ minut bez celu i bez wyniku?

e Co dzi$ moge zrobi¢, zeby dac sobie wiecej przestrzeni?

Nie musisz wychodzi¢ poza siebie, zeby zacza¢ medytowac. Czasem
najwazniejsza podroza jest zwykly powrot do wlasnej obecnosci.

Odkrywaj dalej

Jesli chcesz przyjrzed sie temu, jak odczytywad wtasne emocje i sygnaty ciata, zajrzyj do dziatu
Podswiadomos¢. Jesli interesujg Cie intuicja, wyciszenie i gtebsze praktyki wewnetrzne, odwiedz
Nadswiadomosc. Poznaj rézne drogi, sprawdzaj, co Ci stuzy, i znajdZ swojg wtasna.

Medytacja - po prostu wré¢ do siebie
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Medytacja moze miec wiele twarzy

Dla jednej osoby medytacja to siedzenie w ciszy i milczeniu. Dla innej — zamkniecie oczu i
zanurzenie sie w dzwiekach ulubionej melodii. Kto$ najtatwiej odnajduje siebie chwile przed
snem, kiedy czuje, jak powoli rozluznia sie cate ciato. A kto$ inny naprawde potrzebuje
konkretnej procedury: usigs¢, przygotowad przestrzen, przejs¢ przez kolejne etapy. | wiesz co?
Kazda z tych drég moze by¢ dobra.

Mozesz swiadomie oddychad podczas codziennych obowigzkéw, znaleZz¢ chwile obecnosci na
spacerze albo stucha¢ medytacji prowadzonej, kiedy porzadkujesz dom. Nie musimy wszyscy
medytowad tak samo. Wazne jest nie to, jak ta chwila wyglada z zewnatrz, ale co pozwala nam
zauwazy¢ w Srodku.

Cisza, w ktorej zaczynamy styszec siebie

Medytacja jest momentem zatrzymania. Momentem, kiedy zaczynamy zauwaza¢ cisze i to, co
nasze ciato, umyst, Swiadomos¢ i podswiadomos¢ chcg nam powiedzieé, gdy wreszcie
przestajemy zagtuszac¢ wszystko kolejnym zadaniem, rozmowg czy powiadomieniem. To
odtgczenie sie na chwile od hatasu zewnetrznego Swiata. Nie po to, zeby od $wiata uciec. Po to,
zeby naprawde by¢.

Na poczatku jedna minuta sam na sam ze sobg moze by¢ trudna. | nie trzeba udawad¢, ze jest
inaczej. Umyst bedzie prébowat planowac, przypomina¢, komentowad. A Ty mozesz zauwazac
jego pomysty i wraca¢ do siebie. Minuta po minucie. Tak powstaje nawyk, ktéry nie jest kolejna
powinnoscia, tylko coraz bardziej naturalng przestrzenig w Twoim dniu.

Az uwaznosc zaczyna zy<¢ razem z Toba

Moze przyjs¢ taki moment, ze hatas zacznie Cie drazni¢, bo wyrazniej poczujesz, jak odrywa Cie
od wewnetrznego spokoju. Moze przyjs¢ moment, w ktérym powiadomienie w telefonie
przestanie by¢ pilng informacja, a stanie sie po prostu rozpraszaczem, na ktéry wcale nie musisz
reagowac od razu.

A moze ktdéregos dnia zauwazysz, ze wykonujesz swoje zwykte obowigzki i czujesz spokdj. Nie
dlatego, ze wszystkie sprawy nagle sie rozwigzaty. Po prostu jestes obecna w tym, co robisz.
Wtedy medytacja przestaje by¢ osobnym punktem w planie dnia, a uwaznos¢ staje sie
sposobem przezywania zycia.

Nie potrzebujesz kolejnego egzaminu

Mozemy siega¢ po wielodniowe odosobnienia, bardzo rozbudowane techniki i Sciste rytuaty. Dla
niektdérych oséb takie praktyki majg znaczenie. Ale nie musisz zaczynac¢ od trzech dni w
zamknietym pokoju, bez jedzenia i bez stowa. Medytacja nie musi sta¢ sie kolejnym wyzwaniem,
ktore trzeba zaliczy¢, zeby poczué, ze robisz cos dobrze.

Mozesz zaczgc od rzeczy bardzo bliskiej: zamkngd oczy i poby¢ ze sobg przez minute. Jesli cisza
jest niewygodna, nie zmuszaj sie do niej. Pozostan przy dzwiekach codziennosci. Wtgcz ulubiong
muzyke albo te, ktéra pozwala Ci poczué doktadnie taki nastrdj, jakiego teraz potrzebujesz.
Mozesz tez wybrac ruch, oddech albo medytacje prowadzong.
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Czes$¢ uwagi moze uciekad. Pozwdl jej. Nie chodzi o to, zeby zmieni¢ sie w nieruchomy posag,
odcig¢ od otoczenia i osiggna¢ jakis niedostepny, idealny stan. Jestes czescig tego Swiata i
mozesz odnajdywac siebie wtasnie w nim.

Kiedy pijesz herbate i naprawde czujesz jej smak, kiedy stuchasz kogos bez uktadania w gtowie
swojej odpowiedzi, kiedy idziesz i dostrzegasz powietrze na twarzy — dotykasz uwaznosci.
Takiej zwyczajnej, codziennej. Bez wielkiej scenografii.

Jedna minuta — od niej mozesz zaczac

Zamknij oczy, jesli jest Ci z tym dobrze. Jesli nie — skieruj wzrok w spokojny punkt. Zauwaz
oddech. Poczuj, jak ciato opiera sie o krzesto albo jak stopy dotykaja podtogi. Postuchaj tego, co
jest wokét. Nie poprawiaj na site zadnego odczucia. Nie szukaj specjalnego przekazu. Po prostu
badz.

A jesli po minucie zapragniesz wrdéci¢ do swoich spraw, wré¢. Nie od razu Rzym zbudowano.
Jutro mozesz podarowac sobie kolejng minute. A moze pie¢. A moze pét spaceru. Tu nie ma
normy do wyrobienia.

JA JESTEM. Tu i teraz.
Bez wymagan. Bez oczekiwan. Bez sceny.
JA JESTEM.

Medytacja nie musi by¢ ucieczka od codziennosci. Moze by¢ powrotem do siebie, wtasnie posréd
tego wszystkiego, co sktada sie na Twoje zycie.

Medytacja - po prostu wré¢ do siebie




