Jak zaczac
medytowac?

Medytacja mindfulness dla poczatkujacych




Wiecej jest z Tobg w porzadku,
niz nie w porzadku.

Jon Kabat-Zinn



Czesc!

Nazywam sie Katarzyna Kedzierska. Jestem praktykiem medytacji
mindfulness oraz certyfikowana nauczycielka kurséw MBSR (Mindfulness
Based Stress Reduction). Poza tym jestem blogerka, prawniczkg i minimalistka.
Prowadze najwiekszy polski blog o minimalizmie SIMPLICITE.PL oraz jestem
autorkg bestsellerowej ksigzki Chcie¢ mniej. Minimalizm w praktyce.

Dziekuje Ci pieknie za zaufanie i zapraszam w niezwykle fascynujgca podréz
"do siebie" z medytacjg mindfulness. Wierze, ze regularna praktyka medytadji
to jedna z najlepszych rzeczy, ktére mozemy dla siebie zrobic.

Wiem jednak réwniez, ze czasami najtrudniej jest zaczaC. Dlatego przygotowatam
pakiet medytadji dla poczatkujgcych wraz z ebookiem ze wskazdwkami, ktory
witasnie jest przed Tobg. Ogromnie zachecam Cie do zapoznania sie z jego trescig
przed rozpoczeciem medytacji; staratam sie, aby byt jak najzwiezlejszy, jak to tylko
mozliwe. :)

Medytacje, ktore znajdziesz w pakiecie sg relatywnie krotkie, trwajg maksymalnie
pietnascie minut, a wiekszos¢ z nich okoto dziesieciu. Jest to idealny czas
na zupetnie pierwsze praktyki medytacji.

Mowi sie, ze zmiana jest czescig zycia. Ja wole mysle¢, ze zycie jest zmiang. Wiele
0sOb radzi sobie z tym, probujgc zmieniac Swiat zewnetrzny. Czasami im sie
udaje, nowa praca, nowy dom, nowa mitos¢ czy nowe buty dajg ulge. Tylko, ze

to ulga chwilowa, bo Swiat za moment znowu sie zmieni. Jesli chcesz zy¢, musisz
ptyng¢ wraz z zyciem. Jak mowit Konfucjusz: Ten, ktory stale jest szczesliwy, musi sie
czesto zmieniac. Nie ogladac za siebie i nie wyglgdac¢ nadto przed siebie. Odklei¢
sie od przesztosci i nie lgng¢ do przysztosc.

Nauczyc sie prawdziwie zy¢ tu i teraz.
Tego w praktyce uczy medytacja mindfulness.

| do tego Cie pieknie zapraszam.
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Co to jest medytacja mindfulhess?

Istnieje wiele rodzajow medytacji. Wiekszos¢ z nich jest powigzana z jakims
rodzajem wyznania czy religii, ale nie wszystkie. Medytacje, ktore dla Ciebie
nagratam to medytacje mindfulness czyli medytacje uwaznosci:
e sgto medytacje catkowicie Swieckie,
* nie majg konotacji z zadng religia,
* nie majg prowadzi¢ do zadnego religijnego celu, zadnego rodzaju oSwiecenia
Czy zbawienia.

Najpopularniejszy i najlepiej zbadany Swiecki program rozwoju uwaznosci

na Swiecie nazywa sie Mindfulness Based Stress Reduction, w skrécie MBSR.
Mozna go przettumaczy¢ jako kurs redukcji stresu oparty na uwaznosci.
Opracowat gow 1979 r. dr Jon Kabat-Zinn, neurobiolog z University of
Massachusetts w USA. W ujednoliconej wersji kurs MBSR jest prowadzony przez
certyfikowanych nauczycieli (takich, jak ja) na catym Swiecie. Jest to program
oparty wiasnie na medytacji mindfulness.

Medytacje (inaczej praktyki - bede tych stéw uzywacé zamiennie),
ktoére dla Ciebie nagratam, sg zgodne z tak rozumiang uwaznoscia
i standardami medytacji mindfulness wyznaczanymi dla
certyfikowanych nauczycieli MBSR na catym Swiecie.

W perspektywie neurobiologicznej medytacja mindfulness zmienia strukture
ma&zgu sprawiajac, ze osoby praktykujgce sg bardziej odporne na stres. Wyniki
ponad 6000 badan, w tym badan klinicznych i metaanaliz jednoznacznie
wskazujg, ze programy oparte o medytacje mindfulness takie, jak MBSR majg
pozytywne dziatanie na zdrowie psychiczne biorgcych w nich udziat, a MBSR jest
metodg o dowiedzionej skutecznosci.

Wiecej o tym, co daje medytacja z naukowej perspektywy, mozesz przeczytac
w tym tekscie.


https://simplicite.pl/co-daje-medytacja/

O co chodzi w medytacji mindfulness?

W roznych medytacjach chodzi o rozne rzeczy. W tych powigzanych z religig
najczesciej chodzi o zblizenie sie do Boga, spotkanie z nim, kontemplacje

Czy innego rodzaju oswiecenie. W duzej czesci medytadji, ktore sg dostepne w
aplikacjach czy na Youtube, chodzi o jakis cel, na przyktad o zrelaksowanie sie
czy ,poczucie lepiej” w jakis sposob. W medytacji, ktérg ja prowadze,

tego wszystkiego NIE robimy, bo nie o to chodzi w medytacji mindfulness.

Mindfulness to wysokiej jakosci uwaga, ktéra obejmuje catosé
doswiadczenia w danej chwili. Na tyle nieoceniajgco i akceptujagco,
na ile jest to w tym momencie mozliwe.

Gdy przygladam sie tej definicji, ktora jest pochodng definicji Jona Kabat-Zinna,
nie widze w niej wielu rzeczy, ktére wspotczesnie i potocznie sg wigzane

z medytacjg. Nie ma tu koniecznosci zrelaksowania sie, osiggniecia spokoju,
afirmagji, pozytywnego myslenia, nie myslenia czy jakiegokolwiek oswiecenia,
bo nie o to chodzi w medytacji mindfulness.

Medytacje mindfulness, ktore dla Ciebie nagratam:
e nie majg rozwigzac Twoich problemow,
e nie majg Cie zrelaksowac,
e nie wprowadzajg w stan hipnozy,
e nie majg Cie nauczyc, jak przestac myslec,
e nie prowadzg do konkretnego miejsca.

Oczywiscie, czesto po medytacji mozesz poczuc sie zrelaksowana/zrelaksowany
i znalez¢ rozwigzanie jakiegos problemu, ale dzieje sie tak, poniewaz medytacja
pokazuje PRAWDE o Tobie i o sytuacji, w ktdrej jestes.

W medytadji nie masz nic do osiggniecia, zatatwienia. Nie masz zadnego celu,
chodzi tylko o to, zeby$ nauczyta sie BYC z tym, co sie pojawia, jesli sie
pojawia. Na tym polega stawetne bycie tu i teraz, bez ucieczek, wypierania

I rozproszen.



Co sie dzieje w trakcie medytacji?

Gdy siedzisz i medytujesz, w Twojej gtowie i ciele moze nagle pojawic sie bardzo
duzo rzeczy, albo zupetnie nic. Jedno i drugie jest w porzgdku.

Co sie moze pojawi¢ w trakcie medytacji:
e mysli,
* emodje, Uuczucia, nastroje,
e wspomnienia i plany,
e Obrazy,
e odczucia w ciele, np. swedzenie, ruchliwos¢, dretwienie,
e dzwieki itp.

Co zrobi¢ 7 tym, co sie_pojawia w trakcie medytacji?
e ZAUWAZYC, co sie pojawia,
e ZAAKCEPTOWAC to, co sie pojawito.

Zauwazanie (bez zmieniania czy wypierania) i akceptowanie (bez oceniania,
uciekania czy rozpraszania) tego wszystkiego, co sie w Tobie dzieje w trakcie
medytacji, moze wydaje sie proste, ale tez moze nie byc tatwe.

Jak nauczyc sie to wszystko Swiadomie zauwazac?
Jak nie zatapiac¢ sie w myslach, nie rozpraszac, a do tego jeszcze nie oceniac?



Co robi¢ w trakcie medytacji?

Zaakceptuj, ze to jest proces

Medytacja uczy nas swiadomie dostrzegac, co sie w nas dzieje, jesli sie dzieje.
Mozesz nauczyc sie wytapywac wrazenia z ciata, swoje mysli lub uswiadamiac
sobie uczucia. Na poczatku to moze nie by fatwe i to jest ok. Zmieni¢ to mozesz
tylko poprzez regularng praktyke. Z medytacji na medytacje bedzie nieco tatwiej
i mozesz zauwazy¢, ze ,czujesz” wiecej i ,spokojniej’ reagujesz na to, co sie
pojawia.

Zaakceptuj, ze nie musi pojawiac sie cos$ szczegodlnego

Nie musisz czuc jakis szczegolnych wrazen z ciata, mysli czy uczuc. Nie chodzi
0 to, zeby cokolwiek specjalnie wywotywac. Tylko zauwazad, to, co jest. Czasami
emocjg, ktéra towarzyszy medytacji jest nuda lub zniecierpliwienie i mozna te
uczucia obserwowac tak samo, jak kazde inne.

Wszystko po kolei i nic na raz, od razu

Najpierw uczysz sie po prostu by¢ w niedziataniu. Potem swiadomie kierowac
uwage na poszczegolne elementy - ciato, oddech, dzwieki, mysli, emocje.

Na koncu uczysz sie dostrzegac wptyw, jaki poszczegdlne elementy majg

na siebie: mysli kreujg emocje, emocje wptywajg na doznania w ciele itp.

Pielegnuj medytacyjne jakosci

Uwazne bycie z tym wszystkim, co sie pojawia w trakcie medytacji, polega tez
na ¢wiczeniu konkretnego podejscia do medytadji:

* nie osgdzanie tego, Co sie pojawia,

e cierpliwos¢ wobec siebie i procesu,

e odpuszczenie sobie,

e zaufanie sobie i procesowi medytadji,

e nie wysilanie sie,

e Swiezy umyst |

e akceptacja.



O fundamentach medytacji

Nie sposob pisac i uczy¢ uwaznosci bez podstaw. Dla mnie takg podstawg jest
siedem fundamentéw uwaznej obecnosci, inaczej siedem jakosci uwaznego
zycia. Wiasnie tych jakosci uczymy sie i pielegnujemy w sobie poprzez medytacje
mindfulness. Jakosci pozwalajg nam uwaznie byc¢ z tym, co sie pojawia

w trakcie medytacji. Jakosci zostaty pierwotnie sformutowane i opisane przez
Jona Kabat-Zinna. Ponizej znajdziesz moje ich rozumienie.

Nie osgdzaj

Uwazng obecnos¢ pielegnuje sie, przyjmujgc postawe bezstronnego Swiadka
wtasnych doswiadczen. W tym celu potrzebujemy budowac w sobie Swiadomos¢,
ze zwykle jesteSmy zanurzeni w nieustannym strumieniu 0sgdow i reakdji

na wewnetrzne i zewnetrzne doswiadczenia. Oceniamy wszystko, co sie dzieje

W Nas i poza nami - najczesciej nieswiadomie.

Jesli chcemy znalezé skuteczniejszy sposdb radzenia sobie ze stresem
w zyciu, przede wszystkim musimy uswiadomic sobie te automatyczne
osady - rozpoznac je i Swiadomie przyjg¢ postawe bezstronnego Swiadka,

aby maoc za nimi nie podgzac i nie reagowac na nie w automatyczny sposob.

To nie jest tatwe! Szczerze mdéwigc, podejrzewam, ze w czesci przypadkow,
zupetnie niemozliwe. To jednak dobra wiadomos¢, bo oznacza réwniez, ze
relatywnie czesto przyjecie postawy nieosgdzania jest jak najbardziej mozliwe!

To nie nasza wina, ze jest trudno nie ocenia¢. Nasz umyst jest tak
zaprogramowany, ze stale 0sgdza to, co zauwaza na zewngtrz (pieknie opisuje to
wiersz D. H. Lawrence'a - znajdziesz go na nastepnej stronie, ttumaczenie moje),
ale rownie mocno o0sgdza to, co dzieje sie wewnatrz - nasze mysli, reakcje

i emocje. Medytacja uczy nas zauwazac i rozpoznawac te automatycznie
formutowane oceny i tapac¢ do nich dystans.



O fundamentach medytacji

What is he? | Czym on jest?

Czym on jest?

- Czfowiekiem, rzecz jasna.

Tak, ale czym sie zajmuje?

- Zyje i jest cztowiekiem.

Daj spokdj! Przeciez musi pracowac, miec jakgs prace.

- Dlaczego musi?

Bo przeciez nie jest bogaty.

- Nie wiem. Ma duzo wolnego czasu. | robi catkiem piekne krzesta.
No masz! To znaczy, ze jest stolarzem.

- Nie, nie jest.

No musi byc stolarzem lub cieslg.

- Wcale nie musi.

Przeciez tak powiedziafes.

- Co powiedziatern?

Powiedziates, ze robi krzesta wiec jest stolarzem lub cieslq.

- Powiedziatem tylko, ze zrobit krzesta, nie ze jest stolarzem.

W porzqdku, czyli jest stolarzem-amatorem?

- Moze jest! Powiedziatbys, ze drozd jest flecistqg zawodowym czy tylko amatorem?
Powiedziatbym, ze to tylko ptak.

- A ja Ci mowie, ze on jest tylko cztowiekiem.

Niech Ci bedzie! Musisz sie tak kfocic?

D. H. Lawrence



O fundamentach medytacji

Badz cierpliwy

Praktykujgc uwazng obecnosc, pielegnujemy cierpliwosC wobec samych siebie,
naszych wiasnych umystow i ciat. Swiadomie przypominamy sobie, ze nie ma
powodu do zniecierpliwienia tylko dlatego, ze nasz umyst ciggle nas ocenia, ze na
przykfad jesteSmy spieci, pobudzeni, albo dlatego, ze medytujemy od jakiegos
czasu i jakos nie widac¢ pozytywnych efektow. Mozemy pozwalac sobie na
wszystkie te doswiadczenia, bo kazde z nich to wiasnie nasze zycie. I na tym
wtasnie polega ¢wiczenie cierpliwosci. Cierpliwosé to catkowita otwartosé

na kazda chwile, akceptowanie jej w catosci oraz wiedza, ze wszystko
ma swoj czas.

Jak pisat flamandzki pisarz, zakonnik, ojciec Phil Bosmans: "Zycze ¢i odwagi, jakg
ma sforice, ktore codziennie od nowa wschodzi nad wszelkq nedzq swiata. Niektorzy po
zapadnieciu zmroku juz nie potrafig uwierzy¢ w storice. Brakuje im tej odrobiny
cierpliwosci, aby doczekac nadchodzgcego poranka. Kiedy przebywasz w
ciemnosciach, spojrz w gore. Tam czeka na ciebie storice. Ono nie omija nikogo. Ciebie
tez nie ominie, Jesli nie schowasz sie w cien. Z kazdym dobrym cztowiekiem, ktory
zamieszkuje ziemie, wschodzi jakies storice.”

Odpusc sobie

Gdy zaczynamy zwraca¢ uwage na nasze wewnetrzne doswiadczenia, odkrywamy,
ze sg pewne mysli, uczucia i sytuacje, do ktérych umyst Ignie. Jesli sg mite,
probujemy przedtuzac te mysli, uczucia czy sytuacje, rozciggac je i wracac¢ do nich.
Sg tez mysli, uczucia czy doswiadczenia, ktérych probujemy sie pozbyc, wyprzed,
bronimy sie przed nimi, bo w ten czy inny sposob sg bolesne, niemite

lub przerazajace.

W Cwiczeniu medytacji uczymy sie Swiadomie rezygnowac z tych tendencji
raz za razem, na przyktad powracajgc Swiadomie uwagg do oddechu lub ciata.
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O fundamentach medytacji

Uczymy sie przyjmowac wewnetrzne (i zewnetrzne) dosSwiadczenia takimi, jakie sg,
bez zmieniania, z akceptacjg. Rozpoznajemy je, nie podgzamy za nimi, a kiedy
przyjmiemy takg postawe, pozwalamy im znikng¢. Odpuszczamy.

Moja suczka Nela, na kazdym spacerze znajduje patyk. Czasami maty, czasami
wiekszy. Gdy tylko znajdzie wtasciwy, zaczyna ciggng¢ do domu lub do innego

miejsca, gdzie moze ten cenny patyk ukry¢. Gdy tylko znajdzie patyk, przestaje ja
cieszyC spacer, zabawa i bieganie, liczy sie tylko patyk. Patyk zabiera jej catg radosc
ze spaceru. Gdy tylko postucha i zostawi patyk, rados¢ biegania wraca.

W trakcie medytacji ¢wiczymy puszczanie patyka. Raz za razem.

Pusc wszystko.

Wyobraz sobie, Ze jestes kamykiem wrzuconym do rzeki.

Kamien bez wysitku przenika wode, przez nic nie zatrzymywany, przebywszy mozliwie
najkrotszq droge, opada na dno.

Jestes jak ten kamyk, ktory pozwolit sobie na to, by wszystko porzucic i wpasc

do wody.

W centrum twego istnienia jest oddech.

Nie obchodzi cie, ile czasu kamyk bedzie potrzebowat, by dotrzec

do piaszczystego dna rzeki.

Gdy poczujesz sie jak kamyk, ktory osiadt na dnie, to zaczniesz odkrywac catkowity
SPOKO).

Juz cie nic nie popycha i nie ciggnie.

Thich Nhat Han
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O fundamentach medytacji

Ufaj (sobie)

Budowanie zaufania do samego siebie i do wiasnych uczuc to nieodzowna czesc
¢wiczen medytacyjnych. Nauczyciele, ksigzki moga byc jedynie przewodnikiem,
drogowskazem. Cwiczgc uwazng obecnos¢, ¢wiczysz branie odpowiedzialnosci
za bycie sobg, uczysz sie stuchac siebie i ufac¢ sobie. Im bardziej bedziesz
pielegnowac to zaufanie do siebie, tym fatwiej bedzie Ci zaufac innym i dostrzec
w nich dobroc.

Jako nauczycielka uwaznosci lubie o sobie myslec, ze jestem sternikiem w trakcie
wspolnej podrozy przez medytacje czy caty kurs mindfulness. Nie dowddcg,

nie kapitanem, ale wtasnie sternikiem. Najlepsze, co moge zrobic, to wskazac
kierunek, bo wierze, ze kazdy dla samego siebie jest najlepszym nauczycielem.

Kazda z medytacji moze by¢ dla Ciebie okazjg do praktykowania
zaufania. Zaufania do procesu, ktory sie dzieje w trakcie medytacji,

ale przede wszystkim, do zaufania sobie. To Ty wiesz najlepiej, jaka pozycja
medytacyjna jest dzis dla Ciebie dobra. To Ty wiesz najlepiej czy przykryc sie
kocem, czy wzig¢ dodatkowg poduszke. To Ty wiesz najlepiegj, kiedy skonczy¢

i jak skonczy¢ praktyke. To nie zawsze musi by¢ dla Ciebie oczywiste i to tez jest
w porzadku. Po to wiasnie jest medytacja. To Twoj czas na probowanie,
budowanie zaufania do siebie samej/siebie samego.

Nie wysilaj sie

Kiedy ostatnio ktos Ci powiedziat, ze nie musisz NIC robic? :) Medytacja to jest taki
czas, gdy naprawde nic nie musisz robi¢. Nic nie musisz osiggac. Nie musisz byc
kims, by¢ gdzies, byc jakas/jakis. Nie musisz wyglgdac. Czesto sg to stowa, ktdre
mowie w trakcie prowadzonych przeze mnie medytacji mindfulness. Nie zawsze
tej doktadnie tresci, czasem w wariacjach. Sg to tez stowa, ktére dla mnie sg
bardzo wazne, mnie samej zapadajg w serce, bo tak rzadko Swiat pozwala nam
po prostu by¢. W codziennym zyciu niemal wszystko robimy w jakims celu.
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O fundamentach medytacji

Chcemy cos$ zdoby¢ lub gdzies dotrzec. W koncu "by¢ leniwym" to prawie jak
obelga. :/ Nie godzi sie leni¢, bo jesli nic nie robisz, to nic nie osiggniesz, prawda?

Dlatego medytacja tak rozni sie od wszelkich innych czynnosci. Cho¢ wymaga
szczegodlnego rodzaju energii, to tak naprawde medytacja polega na nic
nierobieniu. Paradoksalnie, w medytacji najlepszym sposobem

na osiggniecie celéw jest rezygnacja z usilnego dazenia do wyniku. Wiem,
to nie jest tatwe! Umyst stale potrzebuje i szuka zajecia. Wykorzystaj to! Mozesz
uwaznie skupic sie na akceptowaniu rzeczy takimi, jakie sg w kazdej chwili,

np. pracowac nad zauwazaniem, ze dgzysz do rezultatu.

Taka postawa mentalna, dzieki cierpliwosci i regularnym ¢wiczeniom, sprawi, ze

zaczniesz zblizac sie do wytyczonych celdw szybciej, niz by Ci sie mogto wydawac.

Miej Swiezy umyst

Bogactwo doswiadczania biezgcej chwili to bogactwo samego zycia. Zbyt czesto
pozwalamy, by myslenie i nasze przekonania przeszkadzaty w widzeniu rzeczy
takimi, jakimi sg. Normalnos¢ bierzemy jako pewnik i nie dotykamy niezwyktosci
w tej normalnosci. Aby dostrzec bogactwo biezgcej chwili, musimy
pielegnowac w sobie "Swiezy umyst", "umyst poczatkujgcego", ktory chce
patrzec¢ na wszystko, jakby widziat to po raz pierwszy. Zupetnie jak dziecko,
ktore dopiero poznaje Swiat. Kiedy ostatni raz patrzytas/patrzytes na kogos tak,
jakbys$ widziata/widziat go po raz pierwszy w zyciu?

Jesli chcesz, sprébuj takiego podejscia, bo to, co znane wktadamy do szufladki

I przestajemy zauwazac jego wyjgtkowosc, niezwyktos¢. To moze dotyczyc
cztowieka, zwierzecia, ale przedmiotu, z ktérego korzystasz na co dzien. Sprobuj
TERAZ, gdy czytasz te stowa, odwroci¢ wzrok od ekranu telefonu czy komputera
i rozejrzec sie po miejscu, w ktorym jestes tak, jakbys byt/byta przybyszem

z Marsa, ktory widzi to wszystko po raz pierwszy. Jak to jest? )
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O fundamentach medytacji

Akceptuj

Akceptacja to ostatnia z jakosci/postaw, ktore pielegnujemy w trakcie medytadji
mindfulness, o ktorej chce Ci napisac. W mojej osobistej opinii, jedna

z najwazniejszych i trudniejszych, tez dlatego, ze roznie rozumianych. Ponizej
znajdziesz moje rozumienie tego, czym jest akceptacja.

Akceptacja NIE OZNACZA, ze:
e musisz lubi¢ wszystko,
e Diernie zgadzac sie na wszystko,
e zrezygnowac z pragnienia zmian i rozwoju,
e tolerowac niesprawiedliwosc czy
e rozne sytuacje "bo tak by¢ musi”.

Akceptacja OZNACZA postrzeganie rzeczy takimi, jakimi sg, bez samoosadow,
pragnien, obaw, lekow i uprzedzen umystu.

Wszystko to, co jest - juz tu jest.

Akceptacja to przyjecie prawdziwego obrazu sytuacji, ktory wytania sie w trakcie
medytacji, jakikolwiek on jest. Nie musisz sie z nim zgadza¢, aprobowac go. Nie
musisz go lubi¢ lub nie lubic¢. Przyjmij, ze to, co jest, juz tu jest. Gdy masz jasny
obraz tego, co sie dzieje, lepiej wiesz, co robic i dziatasz z wiekszym, wewnetrznym
zaangazowaniem. Cwiczgc uwazng obecno$¢ podczas medytadji, przezywamy

w petni kazdg chwile z osobna takg, jaka jest. Pielegnujemy otwartosc na to,

co czujemy, widzimy, albo myslimy, bez narzucania sobie, co powinnismy czug,
widzie¢ czy myslec.

Jednakze, akceptacja w teorii, bez praktyki, to tylko piekne i puste stowa. Kazda

medytacja, rowniez kazda z tych, ktére dla Ciebie przygotowatam w pakiecie
moze byC okazjg do Swiadomego praktykowania postawy petnej akceptacji.
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Jak zacza¢ medytowac?

Cho¢ zabrzmi to banalnie, to do rozpoczecia medytacji nie potrzebujesz sie zbyt
szczegOlnie przygotowywad, naprawde. Wiem jednak, ze w sytuadji, w ktorej
zabieramy sie do czegos$ zupetnie nowego i nieznanego, tatwiej jest, gdy mamy
jakiegos rodzaju instrukcje. Przygotowatam takg dla Ciebie.

Przed medytacjg

e Zapewnij sobie miejsce, gdzie przez czas medytowania nikt nie bedzie Ci
przeszkadzat tak, abys czuta/czut sie bezpiecznie i komfortowo.

e Na czas medytacji mozesz sie potozy¢ na podtodze/macie/tozku; mozesz tez
usigsc na krzesle, kanapie lub poduszce medytacyjnej, jesli takg masz.

e Zapewnij sobie maksimum dostepnego komfortu. Nakryj sie, jesli jest Ci

chtodno, podtdz poduszki, zeby byto Ci wygodniej. Wiecej informacji znajdziesz

na kolejnych stronach.

e Jeslilubisz, zapal Swiece, przygas Swiatta itp., ale zupetnie nie jest to konieczne.

e Wigcz nagranie medytacji na dowolnym urzgdzeniu, na stuchawkach lub
gtosniku - jak lubisz. Jesli nie wiesz, co lubisz - wyprébuj rozne opcje.
| juz. Jestes gotowa/gotowy do praktyki.
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W jakiej pozycji medytowac?

Jest to jedno z najczesciej pojawiajgcych sie pytan od 0sob, ktore zaczynajg swojg
przygode z medytacjg. Rozumiem to doskonale.

Wiesz, dlaczego Budda medytowat w pozycji lotosu?
Bo mu byto w niej wygodnie. :)

Ten zarcik ma duzo wspdlnego z prawda. Najlepsza pozycja do medytacji

to taka, w ktérej bedzie Ci w danej chwili (a to sie moze zmienia¢!)
najwygodniej. Wygoda jest pojeciem niezwykle subiektywnym. Sposéb siedzenia,
ktory jest dla Ciebie wygodny, dla mnie moze by¢ koszmarem. :) | to jest ok!

Na kilku ponizszych stronach znajdziesz podpowiedzi, jak moze wyglagdac pozycja
medytacyjna, zachecam Cie do poszukania najwygodniejszej dla siebie. Daj sobie
czas na proby! Daj sobie tyle czasu, ile tylko Ci potrzeba, ale nie szukaj ideatu.

Poza wygodg warto zadbac o takg pozycje, ktéra bedzie wspierata uwaznosc.
W prowadzeniu medytacji czesto uzywa sie stow "pozycja wyrazajgca godnosc".
Dla mnie najwygodniejsza pozycja lezgca to taka na boczku, z miekkg podusig
pod gtowg i pod cieplutkim kocem. Tylko czy bedzie to pozycja,

w ktorej zachowam czujnosc i uwaznos¢? Zdecydowanie nie. :)

Medytowa¢ mozna w kilku pozycjach:
e W pozydji siedzacej;
e W pozydji lezacej;
e W pozydji stojgcej (rzadko);
e wruchu.

Medytacje, ktore dla Ciebie nagratam, najlepiej robi¢ w pozycji siedzacej
(wiekszos¢) lub lezgcej (skanowanie ciata).
e Medytowac na siedzgco mozesz na krzesle (tez fotelu, kanapie itp.) lub na
poduszce medytacyjnej (watku, rogalu), jesli takg masz.
e Medytowac na lezgco mozesz na podtodze, na kocu lub macie, ale tez na
tozku czy kanapie.
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W jakie] pozycji medytowac?

Pozycja lezaca

W pozycji lezgcej zwrd¢ uwage na kilka kwesti:

Mozesz potozyC sie na wznak, z wyprostowanymi nogami i rekami utozonymi
wzdtuz ciata. Wnetrza dtoni mozesz skierowac ku gorze.

Jesli masz ktopoty z odcinkiem ledzwiowym kregostupa, moze by¢ warto zgigc
nogi w kolanach, a stopy odstawi¢ na ziemie w pozycji lezacej.

Dla wiekszej wygody mozesz podtozy¢ poduszke w dowolnym miejscu, na
przyktad pod gtowe, posladki lub kolana.

Jesli zasypiasz lezgc, mozesz medytowac z otwartymi oczami, podnies¢ nieco
potozenie gornej czesci ciata lub zrezygnowac z lezenia w tozku.

Pozycja siedzgca na krzesle czy jakimkolwiek meblu :)
W pozycji siedzgcej na krzesle zwrd¢ uwage na kilka kwesti:

e Zadbaj o stabilne podparcie dla stop tak, zebys mogta/mdgt ustawic je na
podtodze. Mozesz podtozy¢ sobie cos$ pod stopy.

e Oddziel od siebie kolana.

e Nie kfadZ ramion na podtokietnikach.

e Dtonie mozesz potozyC na brzuchu, na udach lub potozy¢ jedng dton na
drugg, wnetrzami dtoni do gory.

e W razie potrzeby potdz pod dtonie poduszke (rece sporo waza)).

e Jesli mozesz, nie opieraj sie, ale oprzyj sie, jesli czujesz w trakcie medytadji
bél/dyskomfort w plecach.
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W jakiej pozycji medytowac?

Pozycja siedzaca na poduszce medytacyjnej

W pozycji siedzgcej na poduszce medytacyjnej zwrdo¢ uwage na kilka kwestii:

Mozesz siedzie¢ po turecku, ze skrzyzowanymi nogami lub w tzw. siadzie
japonskim.

Staraj sie zachowac stabilng pozycje, w ktdrej gérna czesc ciata jest prosta, a
Ty mozesz rozluzni¢ miesnie.

Jesli mozesz, nie opieraj sie, ale oprzyj sie, jesli czujesz w trakcie medytagji
boél/dyskomfort w plecach.

Mozesz podtozyC sobie poduszke/poduszki/zrolowany koc pod kolana (jesli
siedzisz ze skrzyzowanymi nogami) lub pod stawy skokowe (w siadzie
japonskim).

Dtonie mozesz potozy¢ na brzuchu, na udach lub potozy¢ jedng dton na
druga, wnetrzami dtoni do gory.

W razie potrzeby potdz pod dtonie poduszke.

Jesli siedzisz ze skrzyzowanymi nogami i dretwiejg Ci nogi - zmieniaj ich
utozenie w trakcie medytacji lub je wyprostuj.
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Przeciwskazania do medytacji

Wyniki badan nad skutecznoscig medytacji mindfulness moga sprawi¢, ze bedzie
Ci sie wydawac, ze uwaznosc jest dobra na wszystko i dla wszystkich. To moze byc
bardzo kuszgce, zwtaszcza dla 0séb poczatkujgcych. Wbrew pozorom, istniejg
jednak pewne przeciwskazania do medytac;ji.

Przed kazdym kursem MBSR, kazdy certyfikowany nauczyciel ma obowigzek
przeprowadzenia tzw. konsultacji wstepnej. Ma ona kilka celow. W trakcie takiej
rozmnowy moge opowiedzie¢ wiecej o samym kursie, zapoznac potencjalnego
uczestnika z kwestiami organizacyjnymi, poznac jego motywacje, ale tez sprawdzic
czy nie ma przeciwwskazan do wziecia udziatu w kursie. Sg to te same
przeciwskazania, co do medytacji mindfulness ogdlnie. Zatem, zachowayj
ostroznos¢ i skonsultuj chec¢ rozpoczecia regularnej praktyki, jesli:

e Chorujesz, leczysz sie psychiatrycznie, np. jesli jesteS w gtebokim epizodzie
depresyjnym, albo w epizodzie ostrej psychozy lub schizofrenii, albo gdy taki
epizod miat miejsce mniej niz rok wczesniej.

Miatas/miate$ probe samobdjczg lub masz mysli samobojcze.

Jeste$ aktywnie uzalezniona/uzalezniony od narkotykow lub alkoholu.

Jeste$ w trakcie chemioterapii lub innego intensywnego leczenia.

Chcesz wykorzysta¢ medytacje jako substytut leczenia, albo psychoterapii.

W przypadku chorob psychicznych, skonsultuj che¢ podjecia praktyki ze swoim
lekarzem. W przypadku innego, intensywnego leczenia, np. chemioterapii
poczekaj na jego zakonczenie przed rozpoczeciem regularnej praktyki.

Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci co do podjecia praktyki, napisz do mnie.
Kontakt znajdziesz na ostatniej stronie.
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Jak utrzymac regularnos¢ medytacji?

Utrzymanie regularnosci medytacji to zbudowanie nawyku takiego, jak kazdy inny.
W tej podrézy mozesz korzystac z réznych pomocy, mozesz sie motywowac
wewnetrznie, ale i korzystac z zewnetrznej motywacji. Chce Ci podpowiedzie¢ kilka
moich ulubionych sposobow.

Wiesz, kiedy jest najlepszy czas na medytacje? Teraz.
A najgorszy? Pozniej. ;)

Ten buddyjski zarcik bardzo do mnie przemawia i daje mi sporo wewnetrznej
motywadji. Medytacja daje mi tez OGROM osobistych korzysci. Dzieki medytacji
poradzitam sobie w zyciu z najtrudniejszymi momentami i wiem, ze to dziata
TYLKO wtedy, gdy regularnie siadam na poduszke medytacyjng. Po trzecie, wazna
jest swiadomos¢, ze, jak mawiat Jon Kabat-Zinn: Ty nie musisz lubic medytacji, Ty
masz jq robic. ;) To poczucie tez bywa wyzwalajace.

Co rownie wazne - naprawde nie ma zadnego znaczenia, ile razy przestaniesz
regularnie medytowac. Liczy sie tylko to, ile razy zaczniesz. Sprawdz, czy zamiast
wpisywania medytacji jako kolejnego zadania do odhaczenia, mozesz wspierac sie
wewnetrznym podejsciem petnym tego, co nazywam zyczliwg dyscypling.

Zostawiam Ci tez kilka pomystéw na tzw. zewnetrzne motywatory, moze ktorys
do Ciebie przemowi:
e potgcz medytacje z inng regularng czynnoscig, np. po obudzeniu sie od razu
wtgcz nagranie i medytuyj;
e dofgcz do regularnej grupy medytacyjnej;
e znajdz swojego kumpla od medytadji czyli drugg osobe, z ktérg mozecie sie
wzajemnie motywowac i dzieli¢ dosSwiadczeniami;
e spotykaj sie regularnie z wybranym nauczycielem medytacji, np. na dniach
uwaznosci czy innych warsztatach.

Ostatnia wazna rzecz. Medytacja nie jest pigutkg na zyciowy bdl, ale dobrej jakosci
witaming. A witaminy trzeba zazywac regularnie, nie tylko wtedy, gdy zaboli. ;)
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Jestes niebem.
Wszystko inne to tylko pogoda.

Pema Chodron
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