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Wistep

edytacja jest czesto przyporzadkowana do dziedzin
M takich jak religia i ezoteryka. Sprawia to, ze wspotcze-
$nie spotyka si¢ z negatywnym i sceptycznym nastawieniem
wielu 0s6b. Wywodzi si¢ ona z obszaru religijnego i faktycz-
nie czesto jest zakorzeniona w rytuatach i przekonaniach,
ktdre nie s poddane krytyce oraz uzasadnieniu. Dos¢ rzad-
ko mozna spotkac trzezwe spojrzenie na medytacje, a takze
analize jej zalet i wad. Okazuje si¢ bowiem, ze szkoly medy-
tacji oraz jej poszczegdlne odlamy zwykle nastawione sa na
tradycyjne techniki. W niniejszej ksigzce medytacja zostala
przedstawiona w sposob kompletny, bez jakichkolwiek dog-
matow. Jest to nowoczesna, swieza perspektywa oparta na
wynikach badan naukowych. Publikacja ma takze na celu
przekazanie wiedzy teoretycznej oraz wskazowek dotycza-
cych praktyki. Zachecam kazdego Czytelnika do rozpoczecia
medytacji, poniewaz jest ona narzedziem samooceny, samo-
regulacji, a takze zrodtem wiedzy o sobie.
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Warto zauwazy¢, ze teoria i praktyka sa zawsze ze sobag
powiazane. Oznacza to, ze po prezentacji wynikdéw badan
nastepuje czes$¢ praktyczna z konkretnymi instrukcjami.
Opisane techniki medytacji sa metodami, ktére mozna zasto-
sowac w celu odkrycia lub zmiany swojej wlasnej swiadomo-
$ci — catosci subiektywnych doswiadczen w formie wrazen,
uczud, percepgji, mysli, pomystow, itp.

Wspotczesnie dzigki nowoczesnym metodom neuronau-
kowym potrafimy obiektywnie zbada¢ dziatanie medytacji
na aktywnosc¢ i strukture mézgu. Pokazujq one dobitnie
plastyczno$¢ obwodow neuronowych okreslajacych nasza
$Swiadomos¢. Obwody te ulegaja zmianie poprzez to, jakie
czynnosci wykonujemy. Tradycyjne szkoty medytacji przez
wieki zbieraly wiedze o potencjale czlowieka polegajacym
na oczyszczaniu si¢ za pomoca ¢wiczen umystowych oraz
glebokiego samopoznania.

Ksigzka ta ma na celu udostepnienie wiedzy wszystkim
tym, ktoérzy maja potrzebe rozwoju $wiadomosci, jednak po-
zbawionego aspektdéw religijnych. Bazuje on na autonomii
i checi zbierania osobistych do$wiadczen. Zycze powodze-
nia kazdemu Czytelnikowi, ktory podejmie to wyzwanie!

Dzigkuje wszystkim, ktdrzy na mojej drodze byli nauczy-
cielami — zwlaszcza mojej zonie oraz dzieciom. Podczas
spotkania i konfrontacji z bliznimi najwyrazniej uwidocznia
si¢ jako$¢ zmian wywotanych przez medytacje. Moim na-
uczycielom Lelandowi Johnsonowi (Integracyjna Praca nad
Ciatern) i Awatarowi Sai Mahindra (joga) dziekuje za otwar-
cie mi oczu na rzeczywisto$¢ istniejaca poza codziennoscia
oraz duchowg wolnos¢, ktora pojawia sig, gdy rozpoznamy
gry naszego ego. Dziekuje moim absolwentom i studentom
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za ich entuzjazm oraz zaangazowanie w sprawy naukowe,
a takze duchowe poszukiwanie nowej wiedzy. Na Uniwer-
sytecie Gieflen, gdzie pracuje, mam wyjatkowa mozliwos¢
badania medytacji za pomoca najnowoczesniejszych metod.
Dziekuje dyrektorowi Instytutu Neuroobrazowania Bendera
profesorowi Dieterowi Vaitl oraz moim kolegom za aktywne
wspieranie moich badan w tej niezwyktej dziedzinie.

Na zakonczenie pragne podziekowaé panu Andreasowi
Klausowi z wydawnictwa O. W. Barth Verlag, ktory sktonit
mnie do udostepnienia szerszemu gronu zebranej wiedzy
w formie ksigzki. Musze przyznad, ze praca nad nig nie byta
prosta, gdyz w tym czasie normalnie wykonywalem swdj
zawdd oraz zajmowatem si¢ rodzing. Jestem jednak teraz
jeszcze szczesliwszy, gdyz mam wiecej czasu na wiasna
praktyke medytacyjna!

Wiesbaden, kwiecien 2010
dr Ulrich Ott






Woprowadzenie

tej ksigzce skupiam si¢ na s$wiadomosci. Chodzi
ngéwnie o to, jak za pomoca medytacji samodzielnie
badac i zmienia¢ swoja jazn. Rozdzial wprowadzajacy pre-
zentuje przeglad zmian $wiadomosci wywotanych przez
medytacje, wymagania niezbedne do rozpoczecia praktyki
medytacyjnej, a takze opis dalszych rozdziatéw, w ktérych
zaprezentowano rézne techniki medytacji. Oprécz tego
Czytelnik moze dowiedziec¢ sie, w jakim stylu zostata na-
pisana niniejsza publikacja i na czym bazuje: na dowodach
naukowych, racjonalnych przemysleniach oraz otwartym
umysle badawczym.

Zmiany $wiadomodci poprzez medytacjg
Nasza swiadomos¢ to wynik biologicznego, kulturowego

oraz indywidualnego rozwoju. Ten tekst czytany jest przez
nas za pomoca oczu, ktore rozwinely sie przez wiele lat ewo-
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lugji biologicznej. Czytanie tekstow stanowi technike kultu-
rowy, ktora zostata nam przekazana juz bardzo dawno temu
jako cztonkom spoteczenstwa cywilizowanego. Byto to tak
dawno, ze zapewne bez trudu mozesz przeczytac te zdania
i w zasadzie nie jeste$ sSwiadomy tego, jak twdj wzrok we-
druje poprzez wiersze, jak wewnatrz odczytujesz i styszysz
wyrazy, ktérych znaczenie rozszyfrowujesz.

Indywidualny rozwdj zaptodnionych komoérek do po-
staci organizmu zywego, ktérym jesteSmy w danej chwili,
jest w znacznym stopniu uwarunkowany biologia i kul-
tura. Mimo to z biegiem lat sami takze mamy wplyw na
aktywnos$¢ i zawarto$¢ naszej Swiadomosci. Wymiar naszej
wolnosci osobistej oraz samostanowienia zalezy od tego, na
ile Swiadomos¢ jest rozwinieta. Znaczna czes$¢ codziennych
czynnosci zachodzi w sposob automatyczny i tym samym
nieswiadomy. Na powtarzajace si¢ sytuacje i wydarzenia
reagujemy za pomoca wyuczonych oraz utrwalonych wzor-
cdw zachowan, a takze sposobdéw myslenia.

Poszerzenie swiadomosci poprzez medytacje obejmuje
rozszerzone do$wiadczanie fizycznych i duchowych pro-
cesOw, jak rowniez poglebienie zdolnosci ich zmiany. Gdy
uswiadomimy sobie na przyklad obecna postawe ciala,
bedziemy mogli stwierdzi¢, na ile jest ona prawidtowa
i zrelaksowana, czy jest nam wygodnie czy nie oraz co na-
lezatoby skorygowac. Proces zmian swiadomosci mozna
zastosowacd takze w przypadku fizycznych stanéw pobu-
dzenia, emocjonalnych wzorcéw reagowania oraz sposobu
myslenia. Warto nadmieni¢, ze podczas praktyki medyta-
cyjnej moga pojawic si¢ nadzwyczajne stany sSwiadomosci,
ktore otwieraja nas na nowe spojrzenie na rzeczywistos¢
oraz wlasna tozsamosc.
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Badania naukowe Haralda Pirona (2003) pokazaty, ze
doswiadczenia oséb medytujacych faktycznie uzyskuja
glebszy wymiar. Zajmowat si¢ on klasycznymi tekstami tra-
dycji buddyjskich, chrzescijaniskich, hinduistycznych oraz
taoistycznych, ktore opisywaly kolejne poziomy poglebienia
wystepujace podczas praktyki medytacyjnej. Nastepnie po-
prosit czterdziestu nauczycieli medytacji o to, aby okreslili
poziom glebi poszczegdlnych doswiadczen. Byli to autory-
zowani nauczyciele réznych tradycji praktykujacy medyta-
¢je przynajmniej dwadziescia lat oraz nauczajacy dziesigc.
Odpowiedzi tych ekspertéow w duzej mierze pokrywaly sie
i tym samym doswiadczenia mozna byto przyporzadkowac
pieciu rodzajom glebi:

1. przeszkody: niepokdj, nuda, problemy z motywacja

i koncentracja

2. odprezenie: dobre samopoczucie, spokojny oddech,

wzrost cierpliwosci, spokdj

3. koncentracja: uwaznos¢, nieprzywigzywanie sie do

mysli, wewnetrzne centrum, pole energetyczne, lek-
kos¢, wglad, spokdj ducha, pokdj

4. jakosci esencjonalne: jasno$¢, pobudzenie, mitosc,

oddanie, potaczenie, pokora, taska, wdziecznos¢, sa-
moakceptacja

5. brak dualizmu: wyciszenie mys$li, poczucie jedno-

Sci, czysto$¢, brak granic, transcendencja podmiotu
i przedmiotu.

Wymienione pie¢ obszarow glebi stanowi mape poten-
gjalnych zmian swiadomosci wywotanych przez medytacje.
Warto poswieci¢ miesigc i doktadnie przestudiowac¢ kazde
z poje¢, aby wyttumaczy¢ sobie, czym sa one dla nas, jak je
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rozumiemy oraz do czego dazymy w swoim rozwoju we-
wnetrznym. By¢ moze najwazniejsze z nich warto podkresli¢
lub wypisac na osobnej kartce?

Uswiadomienie sobie osobistej motywacji jest niezwykle
waznym krokiem w momencie zaczynania praktyki medyta-
cyjnej. Nalezy jednak by¢ ostroznym, koncentracjana celu moze
sie bowiem sta¢ przeszkoda, na przyktad w momencie, kiedy
niecierpliwie bedziemy oczekiwac pojawienia sie spokoju. Sa
to typowe problemy, z ktérymi spotykaja sie poczatkujacy, ale
nierzadko takze zaawansowani w praktyce medytacyjnej. Aby
jak najbardziej zminimalizowa¢ uczucie frustracji, warto przyj-
rze¢ si¢ opisanym na dalszych stronach ksigzki czynnikom
sprzyjajacym powodzeniu medytacji. Dzigki temu bedziemy
w stanie stworzy¢ optymalne warunki do jej praktykowania.

Wymagania wstepne pral(’cyki medytacyjnej

Jednym z pierwszych i najwazniejszych wymagan praktyki
medytacyjnej jest znalezienie w sobie motywagji do jej wy-
konywania. Nalezy zadac¢ sobie pytanie: czy chcieliby$my
przede wszystkim odprezy¢ sig, poprawic zdolnos¢ koncen-
tracji, rozwing¢ w sobie pozytywne emocje, a moze zbadac
nature rzeczywistosci? To wszystko mozemy osiagnac po-
przez ¢wiczenie réznych technik medytacyjnych. Niezalez-
nie od celu, ktéry sobie postawimy, a takze metody, ktora
wybierzemy, powinnismy przestrzega¢ ogdlnych wskazo-
wek prawidiowej medytacji.

Zwlaszcza na poczatku praktyki medytacyjnej bardzo
pomocne jest przebywanie w cichym pomieszczeniu oraz
brak presji czasu. Wraz z nabywanym doswiadczeniem
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mozliwe stanie si¢ takze medytowanie w trudnych warun-
kach, na przykltad w czasie podrdézy tramwajem. Miejsca
bardzo sprzyjajace wewnetrznemu wyciszeniu to $wiatynie,
klasztory i ko$cioly. Atmosfere spokoju oraz refleksji mozna
odnalez¢ takze na fonie natury: w gorach, przy zbiornikach
wodnych oraz w lesie.

Zwykle jednak nikt z nas nie udaje si¢ w tego typu miej-
sca, lecz zwyczajnie praktykuje w domowym zaciszu. Dzigki
temu doswiadczanie wlasnego wnetrza moze zachodzic¢ bez
przeszkdd i nie jest nacechowane kontekstem religijnym.
W miejscach publicznych oraz na tonie natury jesteSmy nara-
zeni na czynniki zewnetrzne, takie jak inni ludzie, ucigzliwe
owady czy tez niesprzyjajace warunki atmosferyczne. Warto
zatem stworzy¢ w domu odpowiednie warunki do wykony-
wania praktyki medytacyjnej.

Przed rozpoczeciem medytacji zaleca si¢ odpowiednio
przygotowac otoczenie i wyeliminowac¢ mozliwe przeszko-
dy: wylaczy¢ telefon oraz poinformowaé¢ domownikow, ze
przez jaki$ czas bedziemy zajeci. Mozemy takze umiescic
informacje na drzwiach wejsciowych do pomieszczenia,
zwlaszcza jesli mamy w domu dzieci. Dzigki temu stworzy-
my bezpieczne miejsce do odkrywania wtasnego swiata we-
wnetrznego przypominajace warunki laboratoryjne.

Warto wyprébowac rézne pomieszczenia i ostatecznie
podjac¢ decyzje, gdzie chcemy wykonywac swoja praktyke
medytacyjng. Powinnismy czud si¢ w tym miejscu dobrze,
a takze znajdowac sie z dala od promieni stonecznych. W ko-
lejnych rozdziatach zostaty opisane srodki pomocnicze nie-
zbedne do przybrania odpowiedniej postawy ciata.

Poprzez regularng medytacje w okreslonym miejscu wy-
twarza si¢ polaczenie ze stanem medytacyjnym. Wkrotce
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sami zauwazymy, jak wazna role odgrywa tworzenie si¢ na-
wykow oraz jak automatycznie potrafimy wprowadzacd sie
w stan glebokiej relaksacji juz poprzez znalezienie si¢ w spe-
gjalnie przeznaczonym do tego celu miejscu. Rozpoczynajac
praktyke, bedziemy przez to czuli dodatkowe wsparcie. P6z-
niej okaze sig, ze nadaje sie do tego dowolnie wybrane przez
nas miejsce, a kazdy rodzaj wykonywanej czynnosci bedzie
stanowil ¢wiczenie medytacyjne.

Trzecim zalozeniem praktyki medytacyjnej, oprécz moty-
wagji i wyboru miejsca, jest znalezienie odpowiedniej ilosci
czasu. Kiedy i jak dtugo chcemy ¢wiczy¢?

W wielu ksiazkach poswieconych medytacji mozemy
przeczytad, ze najbardziej nadaja sie do tego godziny poran-
ne oraz wieczdr tuz przed zasnigciem. Badania empiryczne
odnos$nie do wptywu pory dnia na jako$¢ medytacji najpraw-
dopodobniej nie zostaly przeprowadzone. Kazdy z nas powi-
nien indywidualnie okresli¢, kiedy jest sie¢ w stanie najlepiej
skoncentrowac oraz czy jest typem , skowronka” czy raczej
,sowy”. Niektdre osoby sa bowiem duzo bardziej aktywne
w drugiej potowie dnia. Nalezy wybrac pore, kiedy czujemy
sie najbardziej pobudzeni i wypoczeci. W przeciwnym razie
istnieje duze ryzyko, ze podczas medytacji bedziemy drze-
mac, a nawet zasypiac.

Z tego powodu nie powinnismy ¢wiczy¢ po spozyciu ciez-
kostrawnych positkéw. Najlepiej praktykowac przed $niada-
niem, obiadem lub kolacja albo je$¢ positki lekkostrawne, po
ktorych chwile odpoczniemy. Przed rozpoczeciem medytacji
nalezy w szczegdlnosci zrezygnowac ze spozycia napojow
alkoholowych lub energetycznych, ktére sprawia, ze ciezko
bedzie nam si¢ uspokoic i wyciszy¢.
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Jesli cierpimy na chroniczny brak czasu i z trudem przy-
chodzi nam znalezienie w ciagu dnia chwili na odpoczynek,
pierwsze kroki w medytacji najlepiej stawia¢ w czasie wol-
nym, wieczorami lub w weekendy. Czas trwania ¢wiczen za-
lezy przede wszystkim od tego, jaki efekt chcemy uzyskac.
Stan odprezenia mozemy zacza¢ odczuwac juz po uplywie
kilku minut. Glebokie zmiany w swiadomosci wymagaja
duzo wiecej czasu. Opis konkretnych ¢wiczen wraz z zale-
canym czasem ich wykonywania znajduje si¢ na konicu roz-
dziatu o oddychaniu.

Drzeg|qc| kolejnych rozdzialéw

W kolejnych rozdziatach przedstawione zostaty rézne techni-
ki medytacji, ktdre stopniowo przyczyniaja sie do gtebokich
zmian w $wiadomosci. Przede wszystkim nalezy najpierw
odnalez¢ taka pozycje ciala, ktéra mozemy bez zmian utrzy-
mac przez dluzszy czas. W nastepnym rozdziale opisano
rozne mozliwe pozycje, co stanowi pomoc w wyborze naj-
bardziej wtasciwej dla nas.

Kiedy znajdziemy najbardziej optymalna pozycje ciala,
bedziemy mogli w kolejnym rozdziale przeczyta¢ wprowa-
dzenie do technik medytacyjnych, ktére w centrum stawiaja
oddychanie. Z jednej strony ich celem jest obniZenie stopnia
pobudzenia na plaszczyznie fizycznej (relaksacja), a z drugiej
— wytworzenie stanu ozywionej uwaznosci w terazniejszosci,
a takze utrzymanie go (koncentracja). Poszerzenie $wiadomo-
sci oddechu ma ogromne korzysci na co dzien. Dzigki temu
fatwo rozpoznamy stan podwyzszonej nerwowosci (stresu)
i bedziemy mogli usuna¢ niepotrzebne napiecie. Uwazny
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oddech pomaga nam nauczy¢ sie¢ lepiej doswiadczac¢ stanow
wewnetrznych, poniewaz zmienia je w spokdj i opanowanie.

Kolejny rozdziat, ,Czucie”, jako punkt wyjscia stawia do-
swiadczenia fizyczne $cisle zwigzane z reakcjami emocjonal-
nymi. Potocznie stany te okresla sie jako ,ciarki na plecach”
czy ,ktucie w brzuchu” albo mowi takze o tym, Ze czujemy
w sercu smutek, rados¢ i mitos¢. Wedrujac uwaznie i systema-
tycznie poprzez swoje ciato (angielskie okreslenie tej czynnosci
to body scan), mozemy zbadac, czy znajduja si¢ w nim przewle-
kle napigcia oraz je usuna¢. Na pojawiajace si¢ przy tym emo-
gje i wspomnienia zareagujemy akceptacja i opanowaniem.

Ten proces emocjonalnego oczyszczania jest wymagany,
aby przejs¢ do kolejnego etapu, jakim sg ¢wiczenia umoz-
liwiajace rozwinigcie w sobie pozytywnej postawy wobec
otaczajacego nas $wiata. Charakteryzuja ja mitos¢, dobro
i wspdtczucie. Efekty tych ¢wiczen sa widoczne na co dzien.
Reagujemy wéwczas w odmienny sposob na sytuacje, ktore
dotychczas sprawialy, ze si¢ denerwowali$my, zlosciliSmy
lub zniechecalismy. Kiedy tylko uswiadomimy sobie pewne
automatyczne negatywne wzorce zachowan w okreslonych
sytuacjach, zauwazymy, jak zwieksza si¢ nasza wolnos¢
wewnetrzna. Bedziemy bowiem potrafili wybra¢ wowczas
alternatywne sposoby reakgcji, ktore charakteryzuja dobre
samopoczucie, humor oraz kreatywnosc.

Poza doznaniami i odczuciami takze mysli oraz wyobra-
zenia stanowia duza czes¢ tresci naszej Swiadomosci. W roz-
dziale ,Mys$lenie” to nieustajace wewnetrzne zjawisko — tak
zwany strumien $wiadomosci —jest przedmiotem rozwazan.
Dzigki temu mozemy nauczyc¢ si¢ z dystansem obserwowac
intensywny dialog wewnetrzny, na ktory sktadaja sie proble-
my z przesziosci, aktualne wydarzenia oraz przyszte sytu-
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acje. Nalezy zadac sobie pytanie, jak silnie identyfikujemy sie
z wlasnymi myslami. Czy mozliwe jest zatrzymanie pracy
aparatu myslowego, ktdry stale porusza sie wokot tych sa-
mych tematéw? Takze w tym wypadku istnieje mozliwos¢
zastosowania technik medytacyjnych. Dzigki nim fatwo roz-
poznamy bezuzyteczne, a nawet szkodliwe wzorce myslowe
i pozbedziemy sig ich.

Mysli i wyobrazenia na temat wlasnej osoby, ktore opie-
raja si¢ na minionych doswiadczeniach, oraz projekcje przy-
szlosci w formie zyczen, nadziei oraz oczekiwan hamuja
postrzeganie tego, co dzieje si¢ w danej chwili. Celem medy-
tacji jest wytworzenie relacji z zywa terazniejszoscia i $wia-
domego mysleniu, pamietania oraz planowania wtedy, kiedy
jest to naprawde niezbedne. W ten sposdb bedziemy potrafili
wprowadzi¢ sie w stan, kiedy samodzielnie zdecydujemy,
co w danym momencie wykonujemy, a co chcemy odpuscic.

Ostatni rozdzial ksigzki poswigcony jest niezwyklym,
szczegolnie gleboko siegajacym doswiadczeniom, ktére sa
wywotlane przez medytacje. Chodzi tu o stany, w ktorych
proces myslenia zostaje uspokojony, a my uzyskujemy nowy
wglad w nature rzeczy. Zgodnos¢ w przedstawianiu takich
zjawisk (Marshall, 2005), a takze fakt mowiacy o tym, ze
w pewnych okolicznosciach moga by¢ one wywolane przez
srodki farmakologiczne (Griffiths et al., 2006), wskazuja na
to, ze kryja sie¢ za nimi specyficzne, fizjologiczne zjawiska
zachodzace w mézgu.

Rozdziat ten dostarcza takze informacji naukowych od-
nosnie do wystepowania tych doswiadczen, jak roéwniez ich
cech charakterystycznych. Nastepnie opisano czynniki oraz
techniki medytacyjne, ktdre sprzyjaja ich wystepowaniu, oraz
mozliwe ryzyko. Zjawiska te maja ogromne znaczenie pod-
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czas poszerzania $wiadomosci, gdyz w sposob jednoznaczny
pokazuja nam, ze zyjemy w rzeczywistosci subiektywnej,
ktdra zalezy od tego, jak dziala nasz mozg. Widzimy takze, ze
istnieja rOwniez inne stany oraz funkcje $wiadomosci, w kto-
rych $wiat—imy sami — doswiadczany jest catkowicie inaczej.

Kazdy z rozdziatow zawiera wprowadzenie, w ktorym
na wstepie przedstawiony jest aktualny stan badan. Czesc¢
praktyczna stopniowo prezentuje rozne rodzaje ¢wiczen
medytacyjnych.

W pierwszej czesci ksiazki przedstawione zostaty w sposdb
zwarty wybrane wyniki badan naukowych nad medytacja
wraz z praktycznymi wskazéwkami. Cwiczenia medyta-
cyjne stanowia metode autoanalizy, zmian w sobie oraz
samopoznania. Czytelnik zostaje zachecony do tego, aby
samodzielnie dowiedzie¢ sie, jakie dziatanie majq na niego
poszczegodlne techniki medytacyjne, a takze sprawdzi¢, czy
opisane do$wiadczenia takze u niego wystepuja.

Druga czesc ksiazki skierowana jest do tych osob, ktdre sg
zainteresowane poglebionym podejsciem naukowym do me-
dytacji oraz poszerzeniem dotychczas zdobytej wiedzy w tym
temacie. W rozdziale 1. znajduje si¢ przeglad stanu badan,
nastepnie informacje zwiazane z opisanym w pierwszej cze-
$ci wplywem medytacji na zdrowie (rozdziat 2.) oraz mozg
(rozdzial 3.). Na rysunkach przedstawiono, gdzie znajduja si¢
wspomniane regiony mozgu. W podsumowaniu zwrocono
uwage na fakt, ze medytacja moze mie¢ wptyw na rozwoj no-
wej kultury sSwiadomosci we wspdtczesnym spoteczenstwie.
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Oddychanie

nalazte$ osobista motywacje, jestes w odpowiednim

miejscu i masz wystarczajaca ilo$¢ czasu, wyszukates
wygodna pozycje ciala i chciatby$ rozpocza¢ medytacje...
Jak odbywa sig ten proces? Co robi osoba medytujaca? Na te
pytania istnieje wiele mozliwych odpowiedzi, gdyz istnieje
wiele technik medytacyjnych.

Literatura opisuje rézne przedmioty medytacji, na ktore
moze zosta¢ skierowana nasza uwaga. W niektorych tra-
dycjach powtarza si¢ okreslone sylaby lub zdania zwane
mantrami. Sg to na przyktad ,,om” lub ,Panie, zlituj si¢ nade
mna”. Inne techniki opierajq sie na pracy z obrazami medyta-
cyjnymi — mandalami lub wpatrywaniu si¢ w pfomien swiecy
(trataka) czy tez koncentracja na wizjach wyobrazni. Na czym
nalezy skupi¢ uwage, a moze w ogole nie nalezy tego robic?

Naukowe wyjasnienie odpowiedzi na to pytanie wymaga,
aby uczestnikow podzieli¢ na grupy, ktére w identycznych
warunkach beda praktykowaty rdézne techniki medytacji.
Tego typu badania eksperymentalne, dotyczace bezposred-
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niego porownania efektow medytacji, s3 bardzo wyma-
gajace i dlatego do tej pory przeprowadzano je niezwykle
rzadko (np. von Greenfield, 1978). Ich wyniki nie pozwalaja
na sformutowanie jednoznacznych wnioskéw, gdyz rezul-
taty wykazywaly wiecej réznic niz podobienistw. Niezalez-
nie od metody medytacji duza role odgrywaja takze cechy
osobowosciowe, wczesniejsze doswiadczenia, preferencje,
indywidualne cele praktykujacego. Technika, ktora bedzie
najodpowiedniejsza dla jednej osoby, dla innej moze abso-
lutnie sie nie nadawac.

Ze wzgledu na ograniczony naukowy stan wiedzy oraz
roznorodnos¢ potencjalnych wspdtczynnikéw nie jest mozli-
we calkowicie pewne stwierdzenie, ktora technika medytacji
bedzie dla danej osoby najbardziej optymalna na rozpocze-
cie praktyki. Istnieje jednak wiele argumentéw przemawia-
jacych za tym, zeby medytowac najpierw poprzez oddech:

¢ Jako proces biologiczny oddech jest obiektem neutral-

nym, ktory nie wykazuje zadnych tresci religijnych.

¢ Oddychanie jest zwiazane z ruchem oraz odczuciami,

ktore utatwiaja kierowanie i utrzymanie uwaznosci.

¢ Wraz z oddechem doswiadczanie Swiata zewnetrzne-

go zostaje skierowane do wnetrza ciata.

¢ Podczas samoregulacji pobudzenia wegetatywnego

(odprezenia) oraz emocji oddech odgrywa niezwykle
istotng role.

o Cwiczenia medytacyjne z oddechem daja wiele mozli-

wosci skoncentrowania uwaznosci, a takze czasowego
roznicowania praktyki.

Ponizej wymienione tu argumenty zostaly opisane w spo-
sOb szczegdtowy.
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Stan badarn
Oddech jaI(o przedmiot mec]y’cacji

Oddech, bedacy uniwersalnym i naturalnym procesem or-
ganizmu, jest w przeciwienstwie do wspomnianych mantr
oraz mandali $wiatopogladowo catkowicie neutralny, ak-
ceptowalny przez osoby krytycznie nastawione do religii.
W szczegdlnosci osobom poczatkujacym zaleca sie metody
uwzgledniajace proces oddychania. W tradycji zen prakty-
kowane jest liczenie oddechow (Kapleau, 1987; patrz poni-
zej). Z kolei w jodze roznego rodzaju techniki oddechowe
tworza zbior ¢wiczen (pranayama), ktore trenuja zdolnosc¢
koncentracji oraz przygotowuja do medytacji (Vivekanan-
da, 1988). Takze w przypadku dziesieciodniowych chrze-
Scijanskich ¢wiczen (rekolekgji) uwazne $ledzenie oddechu
drugiego dnia jest wedtug Jalicsa (2008) doskonalym ¢wicze-
niem wprowadzajacym do praktyki medytacyjnej.

Oddech jest dostepny przez caty czas. Proces oddychania
przebiega wprawdzie automatycznie, jednak bez problemu
mozemy go doswiadczac takze $wiadomie, gdyz jest on
zwigzany z ruchem przepony i klatki piersiowej. Poza tym
w okolicach nosa pojawiaja sie odczucia, ktéore moga by¢
traktowane jako pewien rodzaj kotwicy naszej uwaznosci.

Koncentracja uwagi

Pierwsza przeszkoda, z ktéra konfrontuje sie wigkszosc¢
poczatkujacych, jest wrazenie, Zze uwaznos$¢ na wybranym
przedmiocie medytacji mozna utrzymac przez bardzo krot-
ka chwile. Juz w 1890 roku William James opisat zjawisko
polegajace na tym, ze mozemy skupic si¢ na danym obiekcie
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tylko przez kilka sekund, jesli si¢ on nie zmienia (lub my nie
zmienimy perspektywy naszej obserwacji). W przypadku
statecznego przedmiotu btyskawicznie tracimy zaintereso-
wanie, a uwaznosc¢ zaczyna stabna¢. Po jakims$ czasie zauwa-
zamy to i wracamy do przedmiotu medytagji.

Ruchy i odczucia, ktore zwigzane sa z oddychaniem,
utatwiajg koncentracje uwaznosci. Poprzez monotonie tego
procesu nie jest jednak tatwo skierowad uwaznos¢ w sposob
ciagly na oddech. Dochodzi wéwczas do oscylowania mie-
dzy fazami uwaznosci oraz jej braku. Im wiecej ¢wiczen, tym
bardziej przesuwa sie stopien relacji tych dwodch etapow.
Uwazno$¢ moze bowiem dluzej zatrzymywac sie na odde-
chu, a jej znikanie mozna szybciej zauwazy¢ i zakonczy¢.

Na poczatku medytacji gléwne zadanie polega przede
wszystkim na tym, aby systematycznie trenowa¢ samokon-
trole uwaznosci. Czynno$c¢ ta uwazana jest za podstawowgq
kompetencje, bedaca wymaganiem niezbednym do wykony-
wania innych technik. Warto zauwazy¢, ze nauka koncen-
tracji moze by¢ celem sama w sobie, zwlaszcza wtedy, gdy
mamy do czynienia z deficytami uwaznosci (Zylowska et al.,
2009) lub chcemy podnies¢ ogdlna samokontrole (Seer, 1986).
W procesach tych uczestnicza neuronowe ukltady przelacza-
jace znajdujace si¢ w mdzgu, ktdrych sieci uwaznosci moga
zosta¢ zageszczone poprzez regularny trening (Jha et al.,
2007). Do tego istnieje seria badan, ktore dowodza, ze po-
przez praktyke medytacji moze zosta¢ polepszony podziat
zasobow uwaznosci (Lutz et al., 2008 a).
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Doéwiadczanie uczué ciata

Koncentracja oddechu jest nieroztacznie zwigzana ze zwro-
ceniem uwaznosci do wewnatrz. Proces ten mozna jeszcze
bardziej wzmocni¢ poprzez zamkniecie oczu, gdyz dzigki
temu pozbywamy sie¢ potencjalnie odwracajacych uwage
bodzZcéw. Wraz z oddechem pobudzamy uwaznosé w ciele,
jednoczesnie wspierajac umiejetnos¢ zréznicowanego do-
$wiadczania odczuc fizycznych i sygnatow ciata.

Pierwszy poziom zmiany $wiadomosci poprzez me-
dytacje, ktéry zalecany jest w niniejszej ksiazce, polega na
poszerzonym doswiadczaniu wiasnego ciala. Oprédcz bolu
i uczucia gltodu bodzce fizyczne pozostaja zazwyczaj nie-
zauwazone. Dostrzeganie najdrobniejszych sygnaléw ciata
(,mrowienie” w brzuchu; intuicja) stanowi niezwykle wazny
element inteligencji emocjonalnej oraz intuicji (Zeuch, 2010).
Z tego powodu medytacja postrzegana jest jako metoda
wzmacniania tych umiejetnosci (Sadler-Smith & Shefy, 2007).

W przedniej wyspie prawej czeSci mdézgu przebiega-
ja duze ilosci informacji z wnetrza ciata, tworzac tam tak
zwang metareprezentacje ciala czuciowego. Region ten jest
aktywny w wielu procesach umystowych i ma kluczowe
znaczenie dla naszej Swiadomosci (Craig, 2002, 2003, 2004,
2009). W rozdziale dotyczacym czucia przedstawiono do-
wody, zgodnie z ktérymi osoby medytujace posiadaja wie-
cej substangji szarej (komorek nerwowych) w okreslonych
obszarach moézgowych niz osoby z grupy kontrolnej. Poza
tym probowano zbadag, jakie znaczenie ma wyczucie wia-
snego ciata dla samo$wiadomosci oraz czy ma ono zwigzek
z naszg tozsamoscia.
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Samoregu|acja wegetatywnego ukladu nerwowego

Istotny argument przemawiajacy za oddechem bedacym
przedmiotem medytacji opiera si¢ na Scistej relacji miedzy
procesem oddychania, pobudzeniem wegetatywnym oraz
emocjami. RdGwnomierny, poglebiony oddech stanowi sku-
teczng metode przywrdcenia wewnetrznego spokoju i od-
prezenia. Z tego powodu standardowe procedury kliniczne,
takie jak trening autogeniczny czy tez progresywne odpreze-
nie miesni, podkreslaja role oddechu w procesie skutecznej
relaksacji, a takze w leczeniu zaburzen lekowych. W ostrych
sytuacjach stresowych powolny oddech stosuje si¢ jako na-
turalny srodek uspokajajacy.

Oddychanie w formie tak zwanej sinus arytmii oddzia-
tuje bezposrednio na czynnosc¢ serca: podczas wdechu serce
bije nieco szybciej, podczas wydechu zwalnia. Kazdy moze
sprawdzi¢ to samodzielnie, badajac puls na przegubie reki.
Wahania te zmniejszaja si¢ wraz ze spowolnieniem oddechu.
Jest to typowe zjawisko podczas medytacji u osob regularnie
praktykujacych (Lazar et al., 2005; Lehrer, 1999). Przypusz-
cza sig¢, ze zsynchronizowanie rytmu oddechu, pracy serca
oraz cisnienia krwi poprzez wolne, pogtebione oddychanie
brzuszne przynosi pozytywne dziatanie zdrowotne i moze
by¢ stosowane w leczeniu zaburzen regulacji autonomicznej
(Bernardi et al., 2001; Lehrer et al., 2000).

Catkiem niedawno dunska grupa badawcza dowiodia,
ze u medytujacych wystepuje wigksza ilo$¢ substancji szarej
w centralnych obszarach pienia mdzgu, ktore sa odpowie-
dzialne za regulacje uktadu oddechowego oraz krwionosne-
go (Vestergaard-Poulsen et al., 2009).
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Autorzy tego badania przypuszczaja, ze jest to efekt wie-
loletniej praktyki medytacyjnej zawierajacej miedzy innymi
¢wiczenia uwaznego oddychania. Zmiany w pniu mozgu ze
wzgledu na réznorodne pofaczenia z wyzszymi centrami
ttumacza nie tylko dziatanie na uklad oddechowy i krwio-
nosny, ale takze pozytywne dzialanie medytacji na emocje
oraz reakcje immunologiczne.

Opisane przyktady doskonale ilustruja fakt, Zze ¢wiczenia me-
dytacyjne zwigzane z oddechem majq niezwykle korzystne
dziatanie zaréwno na plaszczyznie fizjologicznej, jak i emo-
cjonalnej, a do tego doskonale nadaja sie do wytrenowania
umiejetnosci regulacji uwaznosci. W czesci praktycznej mo-
zemy samodzielnie przekonac sig, czy te teoretyczne infor-
macje pokrywaja si¢ z naszymi osobistymi doswiadczeniami.

Cwiczenia medytacyjne

Oddychanie z jednej strony zachodzi automatycznie, z dru-
giej — mozemy nim $wiadomie kierowa¢. W ponizszych
¢wiczeniach (abstrahujac od kilku wyjatkéw) nie zaktada sie
czynnego wpltywu procesu oddychania. Naturalny oddech
jest po prostu przyjmowany i w zaden sposob niezmienia-
ny. Wkrotce sam bedziesz mogt sie przekonac i doswiad-
czy¢ tego, jak spowolnienie oddechu samo z siebie przynosi
wzrost odprezenia.
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Wstep: oddech i postawa ciata

Jesli do medytowania wybraliSmy siedzaca postawe, naj-
pierw powinnismy upewnic sie, czy rzeczywiscie siedzimy
prosto (w pionie), ciezar ciala przesuwajac najpierw nieco
w prawo, a nastepnie w lewo. Obserwuj, jak te powolne ru-
chy wahadlowe przesuwaja cigzar z prawego posladka na
lewy. Stopniowo minimalizuj je do momentu, az nacisk na
obydwie strony bedzie jednakowy, a punkt ciezkosci ciata
znajdzie sie¢ doktadnie posrodku.

Nastepnie powtorz czynno$¢ (ruchy wahadtowe) w kie-
runku przéd-tyt. Schyl gorng czes¢ ciata mocno do przodu,
az wyraznie to poczujesz. Potem wykonaj to samo w prze-
ciwnym kierunku na tyle, az bedziesz mial wrazenie, Ze
opadasz do tylu. Stopniowo zmniejszaj ruch wahadlowy
tak, aby znalez¢ optymalne wysrodkowanie dwdch ekstre-
malnych biegundw, ktére bedzie wymagato minimalnego
naktadu sity do utrzymania rownowagi.

Pot6z dlonie na kolana lub uda lub utéz obok siebie na
brzuchu. Jesli niczego nie poczujesz, zamknij oczy, wes-
przesz tym samym skierowanie uwaznosci do wnetrza. Kie-
dy stwierdzisz, ze zamknigcie oczu nie jest dla ciebie zbyt
przyjemne, skoncentruj si¢ na wybranym punkcie na pod-
fodze lub Scianie znajdujacym sie przed toba. Powinienes
miec otwarte oczy, jesli poczujesz zmeczenie. Poza tym przy
zamknietych oczach istnieje ryzyko zasniecia.

Wez kilka gtebokich oddechow. Obserwuj przy tym, jak
prostuje si¢ gorna czes¢ ciala, kiedy podczas wdechu ptuca
wypelniaja si¢ powietrzem. Pozwol, aby przy kazdym wyde-
chu znikaty niepotrzebne napiecia miesni.
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Wdech/prostowanie sie — wydech/odprezanie sie —
wdech/prostowanie sie...

Czynnos¢ te powtarzaj tak dltugo, az poczujesz, ze sie-
dzisz prosto i jestes zrelaksowany. Pasek lub zbyt waskie
ubranie nie powinny przeszkadzaé¢ podczas oddychania.
Przede wszystkim brzuch powinien by¢ swobodny i mie¢
mozliwosc sie rozciagaé w sposdb nieskrepowany. Oddychaj
dokladnie poprzez obszar brzucha, aby sprawdzi¢, czy moze
sie on poszerzac bez przeszkod.

Nastepnie uswiadom sobie istnienie pionowej osi ciata
— od posladkow do czubka glowy. Przenie$ ciezar ciata na
podioze i poczuj, jak kregostup, poczawszy od miednicy,
utrzymuje klatke piersiowq oraz gtowe. Odprez ramiona
i pozwol, Zeby rece luzno zwisaly. W ten sposob znajdziesz
wlasciwa pozycje, w szczegolnosci jesli polaczysz ja z uczu-
ciem pobudzenia, wycentrowania oraz godnosci.

Obserwowanie oddechu

Pozwdl, aby oddech mogt przeptywac w sposob naturalny,
i postaraj si¢ na niego nie wptywac. Sprébuj doswiadczy¢,
z jakimi odczuciami jest on zwigzany. W ktérym miejscu
ciata mozesz go poczué? Aby lepiej poznac¢ odczucia wy-
stepujace podczas oddychania, nalezy skupic si¢ najpierw
na wejsciu do nosa. Czy czujesz naptywajace do niego
powietrze, jego temperature oraz ruch? Sledz jego prze-
plyw od dziurek po przewdd nosowy. Sprobuj powachac
powietrze, aby wzmocnié¢ uwaznos¢. Jak dlugo potrafisz
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podazac za wdychanym powietrzem? Czy czujesz je takze
w gardle?

Sledz przeptyw powietrza przez drogi oddechowe tak da-
lece, jak tylko to mozliwe — od strun glosowych po oskrzela.
Uswiadom sobie, jak powietrze poprzez ruchy przepony jest
wciagane przez pluca. Zauwaz, jak klatka piersiowa i obszar
brzucha rozciagaja sie podczas wdechu i sciagaja przy wyde-
chu. Czy odczuwasz ruch w zebrach czy raczej w brzuchu?
Sprobuj oszacowac iloé¢ wdychanego i wydychanego powie-
trza. Jak iloé¢ ta rozklada sie na obszar klatki piersiowej oraz
brzucha? Jak gleboko siega powietrze? Czy czujesz jego ruch
takze ponizej pepka?

Daj sobie czas, aby dokladnie pozna¢ swoj oddech. Po-
woli i wielokrotnie wedruj od wejscia do nosa az po pod-
brzusze, pozostajac chwile przy kazdej ,stacji” na diugos¢
trzech oddechow: dziurki nosa — jama nosowa — tchawica/
struny glosowe — oskrzela — klatka piersiowa/zebra — prze-
pona — podbrzusze. Nastepnie postaraj sie coraz bardziej
skupia¢ uwage, aby doswiadczy¢ oddechu we wszystkich
obszarach ciata jednoczesnie. Poczuj cate cialo oraz sposdb,
w jaki oddycha. Sam postaraj si¢ nie wplywac na ten proces.

Stopniowo wydtuzaj czas tych czynnosci, aby uchwyci¢
rytm swego oddechu. Jak zmienia si¢ twoje samopoczucie,
kiedy $ledzisz wlasny oddech? Czy przypomina wzburzone
morze? Sprobuj przeczytac ponizsze zdania w rytmie swoje-
go oddechu, spowalniajac go przy tym tak, aby doswiadczy¢
trzech cykli oddechowych: wdech-wydech, wdech-wydech,
wdech-wydech. Dzigki temu uspokoisz nattok mysli podczas
czytania. Poczuj spokdj wewnetrzny, ktory charakteryzuje
jednolity rytm oddechu. Takie ¢wiczenie krotkiej obserwacji
oddechu mozemy wykonywa¢ w dowolnym miejscu i cza-
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sie, w kazdej sytuacji, ktéra wymaga spokoju oraz rdwnowa-
gi (patrz takze: minimedytacja).

Czas: liczenie oddechow

PoznaliSmy juz rézne aspekty oddychania, ktére mozemy wy-
korzystywac¢ do nauki uwaznosci. Niektore tradycje zalecaja,
aby uwaznos¢ skierowac na obszar nieco ponizej pepka (Diirc-
kheim, 1975); inne, aby jako tak zwang kotwice potraktowac
wejscie do nosa (dziurki, gérna warga), gdyz obszar ten jest
mniejszy i umozliwia lepsza koncentracje (Hart & Bartsch,
2006). Najlepiej sam wyprobuj, co najbardziej ci odpowiada.

Jesli sprobujesz skierowa¢ uwaznos$¢ na oddech oraz
utrzymac towarzyszace temu odczucia, z pewnoscia po ja-
kim$ czasie poczujesz, jak mimowolnie odptywasz w my-
$lach. Od twojej zdolnosci koncentracji zalezy, jak szybko
to si¢ zdarzy oraz jak diugo bedzie trwato, az to zauwazysz.
Istotng role odgrywaja przy tym indywidualna zdolnosc¢
koncentracji, motywacja, che¢ poznania doznan oddecho-
wych oraz od tego, jak jesteSmy pobudzeni i iloma sprawami
si¢ w danym momencie zajmujemy.

Przeprowadz maly eksperyment: zapamietaj aktualna go-
dzine lub uzyj stopera. Zamknij oczy i zwrdo¢ uwage na od-
dech. Ile czasu potrzebujesz, aby odptyna¢ w myslach? Czy
potrafisz dtuzej niz przez minute uwaznie obserwowac swdj
oddech, nie myslac o niczym innym? Czy przez caly czas
skupiony bytes na oddechu, czy tez pojawialy si¢ momenty,
kiedy na nowo musiate$ si¢ skoncentrowac?

To proste ¢wiczenie stuzy poznaniu najbardziej pierwotnej
natury naszej uwaznosci. Jednorodny, powracajacy bodziec,
jakim jest oddech, nie potrafi sciaga¢ na siebie uwaznosci
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przez dluzszy czas i trwacd. Juz po chwili inne tresci naszej
$wiadomosci przenikajg na pierwszy plan — mysli o tym, co
wtasnie robimy oraz co i dlaczego mamy jeszcze zrobi¢. Co-
kolwiek si¢ wydarza, przyjmij to i wraz z uwaznos$ciqg wroc¢
do wybranego przedmiotu medytacji. Poprzez ¢wiczenie
fazy uwaznosci stang si¢ diuzsze i szybciej bedziesz mogt za-
uwazy¢, kiedy odptywasz myslami.

Pomocna technikgq wspomagania tego procesu nauki jest li-
czenie oddechow. Sprobuj jeszcze raz powtdrzy¢ eksperyment.
Oproécz uwaznego doswiadczania oddechu podczas kazdego
wdechu oraz wydechu dodawaj kolejny: wdech/jeden — wy-
dech/dwa — wdech/trzy — wydech/cztery itd., az dojdziesz do
dziesieciu. Nastepnie przy kolejnym wdechu ponownie zacznij
od jednego. Mozesz takze liczy¢ do osmiu lub do dwunastu —
tak naprawde nie odgrywa to istotnej roli. Duzo wazniejsze
jest, aby mimo liczenia znaczng cze$¢ uwaznosci poswiecac
na oddech. Proces liczenia nie powinien by¢ zbyt absorbujacy
i wynosi¢ okoto 10 do 12 procent catej czynnosci.

Chociaz liczenie zachodzi niejako w tle, stanowi ono zaje-
cie dla umystu uniemozliwiajace odplyniecie w myslach. Mo-
zemy zauwazy¢ to zjawisko, kiedy zapomnimy, przy ktorej
liczbie jesteSmy, albo automatycznie przekroczymy dziesiat-
ke. Powtarzaj eksperyment i sprawdzaj, czy podczas liczenia
przedziat czasowy do pojawienia si¢ pierwszego odptyniecia
mysli faktycznie si¢ wydtuza. Czy metode liczenia traktujesz
jako wsparcie, odwrdcenie uwagi, czy w ogdle nie stanowi to
dla ciebie r6znicy? Czy przy drugim podejsciu bytes zmeczo-
ny, czy raczej lepiej ci sie ¢wiczylo? Powtdrz obydwa warian-
ty i zanotuj czas w tabelkach, aby dostrzec rdznice.

Podczas tych prostych ¢wiczen mozna zauwazyd¢, jak
szybko wkradaja si¢ do nas odwracajace uwage mysli. Za-
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miast doswiadczac¢ uczu¢ zwigzanych z oddechem z chwili
na chwile, zacznij raczej myslec o tym, jak dobrze idzie ci to
zadanie oraz ze przez dluzszy czas jeste$ uwazny. Juz pod-
czas ¢wiczenia zaczniesz porownywac, jak réznig sie jego
dwa warianty (z liczeniem i bez liczenia). Mozesz takze zba-
dac role mysli w tym procesie. Dzigki temu dowiesz sig, jak
subtelna i podstepna jest ich natura, nauczysz si¢ Swiadomie
ich doswiadczaé oraz wptywac na nie. Wigcej szczegdtow na
ten temat znajduje si¢ w rozdziale ,,Myslenie”.

Jedli bez problemoéw uda ci sie liczy¢ podczas wdechu
i wydechu, mozesz zwigkszy¢ poziom trudnosci ¢wiczenia
poprzez dodawanie kolejnej liczby. Tym samym przerwy
pomiedzy wdechem i wydechem beda wydtuzone. W ten
sposob tworzy sie wiecej uwaznosci dla oddechu, jednocze-
snie wzrasta ryzyko odptyniecia mysli, a ostatnia liczba musi
na dtuzej zosta¢ w pamieci.

Jesli odpowiada ci metoda liczenia oddechéw, mozesz okre-
sla¢ przez nia czas posiedzenia medytacyjnego i mierzy¢, ile
czasu trwa dziesie¢ oddechow, a kazdgq medytacje okreslac
liczba takich dziesiatek. Sposdb ten ma przewage nad me-
dytowaniem z uzyciem budzika, gdyz nie jest kontrolowany
»Z zewnatrz”, a my nie spedzamy luki czasowej pasywnie.
Liczba oddechow moze stopniowo wzrastac, na przyktad
najpierw mozemy liczy¢ do dwdch (na wdech i wydech),
potem do czterech, szesciu itd. W ten sposdb mozemy two-
rzy¢ serie oddechow, jesli z powodzeniem bedzie nam szto
liczenie. Pamigtaj jednak o tym, ze nie powinno by¢ ono
najwazniejsze, lecz stuzy¢ jedynie jako pomoc. Aby sobie
przypomnie¢ wiasciwe ¢wiczenie, mozesz pomiedzy serie
dziesiatek dodawac¢ swiadomie kolejny oddech, podczas
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ktérego nie bedziesz liczy¢, lecz skierujesz sto procent uwaz-
nosci na odczucia z nim zwigzane.

Istnieje jeszcze wiecej wariantdéw medytowania z liczeniem
oddechow. Wiele zalezy od naszej checi eksperymentowania
oraz wyobrazni, gdyz sami mozemy tworzy¢ takie ¢wicze-
nia. Liczenie ma spetnia¢ funkcje pomocnicza, ktdra sama
z czasem stanie si¢ zbedna. Za kazdym razem sprawdzaj, czy
umiejetnos¢ swiadomego oddychania rozwinela si¢ na tyle,
ze mozesz zrezygnowac z liczenia. Jedli ten sposdb wydaje ci
sie zbyt sztywny lub uwazasz, ze jest to podejscie techniczne,
mozesz jako alternatywe wyprobowac ponizsze ¢wiczenie.

L gczenie oddechu i stowa

Popularna metoda zatrzymania aktywnosci mysli polega
na zastosowaniu sylaby medytacyjnej. Okreslona sylaba
lub formuta skladajaca sie z wielu stow jest powtarzana
w rytmie oddechu. Na przyktad w jodze jest to uwazana za
$wieta mantra ,OM” (wymawia sie ,AUM”) bedaca sym-
bolem pierwotnego dzwieku wszechswiata lub ,SO-HAM”,
co w tlumaczeniu oznacza ,Jestem NIM” i wskazuje na
jednos¢ indywidualnej duszy (atman) z NIM — Bogiem, du-
sza swiata (brahman). Podczas wdechu powtarza si¢ ,SO”,
a podczas wydechu ,HAM”, a odglos oddechu potaczony
jest z dzwiekiem sylab. Badania Carringtona (1975) nad sy-
labami pozbawionymi znaczenia pokazaty, ze te z wydtuzo-
nymi samogloskami odbierane sa jako przyjemniejsze niz te
z krétkimi samogtoskami i twardymi spotgtoskami (, LOM”
dostato najlepsze oceny; ,KRIK” — najgorsze).

Zamiast tradycyjnych mantr czy tez sylab bez znaczenia
mozemy uzy¢ stow, ktore okreslaja wykonywang czynno$¢:
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+WDECH” lub ,WYDECH”. Ewentualnie wybierzmy poje-
cie opisujace jakos¢, ktorg chcemy rozwina¢ w sobie podczas
medytacji. W pierwszym rozdziale wymieniono typowe do-
Swiadczenia, takie jak spokdj, pokoj, poswiecenie. W drugiej
czesci kolejnego rozdzialu omdwiono jeszcze bardziej szcze-
gotowo, jak medytowac nad pojeciami i wyobrazeniami, aby
rozwina¢ w sobie okreslone jakosci emocjonalne.

Cwiczenie podczas lezenia: joga z petnym oddechem

Jako dodatek do medytacji siedzacej mozemy zastosowac
¢wiczenia lezace, ktdrych przedmiotem jest oddech. W tym
celu potoz sie na plecach. W razie potrzeby mozesz uzy¢
poduszki pod glowe lub koca pod nogi, aby odciazy¢ kark
i dolne plecy. Dla polepszenia obserwacji ruchéw oddecho-
wych mozemy polozy¢ jedna reke na brzuchu, a druga — na
klatce piersiowej, tak, zeby palce si¢ nie dotykaty. Lokcie po-
winny lezec¢ z dala od ciata na podtodze.

Cwiczenie zacznij od obserwacji naturalnego oddechu.

Jak dtugi jest wdech w porownaniu do wydechu? Podczas
wdychania powoli zacznij odlicza¢ od jednego i obserwuj, jak
daleko dojdziesz. Nastepnie powtdrz odliczanie przy podob-
nym tempie podczas wydechu. Czy obydwie fazy oddechu
maja jednakowa dlugosé? Poglebiaj oddychanie, wciagajac
nieco brzuch podczas wydechu. Dzigki temu wzmocnisz
automatycznie wdech. Mozna poroéwnac ten zabieg do dzia-
tania drzwi skrzydtowych — popchniete w jednym kierunku
wracaja w przeciwnym.

Wydtuzaj i pogtebiaj swoje oddechy. Pamigtaj jednak, aby
nie wpas¢ w bezdech, nie nadmuchac sie jak balon ani nie
wysilac sie. Oddychanie powinno odbywac si¢ w sposdb na-
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turalny, a my — wzmacniac je poprzez delikatne wciagganie
brzucha, poglebiajac jednoczesnie wydech. Do jakich ob-
szaroOw naplywa powietrze? Czy jest to przede wszystkim
brzuch czy raczej obszar klatki piersiowej? W tak zwanym
pelnym oddychaniu jogi najpierw powietrzem wypelniane
sa dolne ptuca. Przepona podnosi przy tym brzuch. W dru-
giej fazie powietrze wypelnia takze klatke piersiowa, po-
zwalajac tym samym na poruszanie si¢ zeber bez wigkszego
wysitku. Podczas wydychania nie wystepuje podzial na eta-
py; powietrze wydostaje sie jednoczesnie z calych ptuc.

Cwiczenie to stanowi idealne przygotowanie do medyta-
qji siedzacej z oddychaniem. Dzigki temu lepiej doswiadczy-
my obecnosci oddechu w ciele, a takze bedziemy mogli go
doskonalié. Taka uproszczona wersje petnego oddechu jogi
mozna takze praktykowac w t6zku przed zasnieciem, zakla-
dajac okreslong liczbe oddechow. Jesli podczas glebokiego
wdechu czujemy silny opdr w klatce piersiowej, mozemy
intensywniej po¢wiczy¢ jej rozciaganie, zwiekszajac jej prze-
strzen oraz elastycznosc.

Poglebione oddychanie brzuszne nie tylko na uktad kra-
zenia dziata korzystnie, ale takze stanowi masaz wewnetrz-
ny dla organow. Wraz z usunigciem napigcia w obszarze
klatki piersiowej i brzucha zmienia si¢ rezonowanie pluc.
Uzewnetrznia si¢ to w czystosci i pelnym brzmieniu nasze-
go glosu (Vivekananda, 1988). Moze zdarzy¢ si¢ roOwniez, ze
poprzez serdeczny $miech brzuch zacznie sie rusza¢. Widac
to zwlaszcza u matych dzieci.
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Minimeolytacja: przestrzen oddechowa

Medytacja nie jest zwiazana z okreslonym miejscem lub
pozycja ciala. Jesli tylko masz krotka chwile do dyspozycji,
mozesz praktykowac tak zwanga przestrzent oddechowg (ang.
breathing space). Trwa ona nie dtuzej niz trzy minuty. Cwicze-
nie to sktada sie z trzech elementéw:

1. Spostrzeganie: swiadomie doswiadczaj wszystkich
mysli, uczu¢ i doznan ciata.

2. Ibieranie: obserwuj oddech, odpoczywaj w teraz-
niejszosci.

3. Rozcigganie: do$wiadczaj ciata jako catosci.

Pierwotnie stosowano to ¢wiczenie jako profilaktyke
nawrotdw u pacjentéw z depresjg, aby przerwac fazy nega-
tywnego rozmyslania (Segal et al., 2008). Takze na kursach
zwalczania stresu ze studentami dowiedziono, ze minimedy-
tacja jest bardzo praktyczna oraz dobroczynna (Lynch et al.,
2009). Silny i szybki efekt wystepuje, zwlaszcza kiedy wcze-
$niej ¢wiczymy oraz poglebiamy intensywnie poszczegolne
elementy. Do tej pory zajmowalismy sie gléwnie drugim ele-
mentem: zbieraniem i uspokajaniem za pomoca uwaznego
oddechu. Nastepny rozdziat jest poswiecony swiadomemu
doswiadczaniu terazniejszych odczué oraz emocji ciala, co
zawierajq elementy pierwszy i trzeci.
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Zanim bedziesz kontynuowat lekture, wstrzymaj si¢ na mo-
ment i skup na swoim wnetrzu. Ksiazke mozesz przeczytac
od poczatku do konca, jednoczesnie obrazujac sobie calg
droge, ktdra jest w niej opisana. Posiadasz wowczas niejako
mape w glowie i jesli tylko chcesz, mozesz udac sie¢ w droge.
Wada tego sposobu jest przyswojenie sobie najpierw duzej
ilosci wiedzy teoretycznej przy niewielkich doswiadcze-
niach praktycznych. Kiedy bedziesz czytal instrukcje me-
dytacji, bedziesz mdgt ja oraz jej dziatanie sobie wyobrazic.
Swoja $wiadomos¢ zmienisz jednak dopiero, gdy faktycznie
bedziesz praktykowac ¢wiczenia.

Cwiczenia uwaznego oddychania stanowia doskonate
wprowadzenie do bardziej wymagajacych technik opisa-
nych w kolejnych rozdziatach. Nauczysz sie¢ siedzie¢ prosto
w stanie odprezenia, wytwarzad stan wewnetrznego spokoju
oraz utrzymywac uwazno$¢ na wybranym obiekcie. Te pod-
stawowe umiejetnosci sa niezbedne, aby na przyktad prze-
prowadzad systematycznie uwazno$¢ poprzez cate ciato. Jesli
zatem chcesz wyprobowac¢ w praktyce kolejne ¢wiczenia,
od16z na bok ksiazke i ¢wicz tak diugo, az uda ci sie siedzie¢
przez przynajmniej dziesie¢ minut i uwaznie oddychac. Za-
cznij od dziesieciu oddechéw (albo dwoch minut z budzi-
kiem) i stopniowo wydtuzaj nieznacznie czas praktyki.

Granica dziesieciu minut wynika z faktu, ze kompletny
body scan wymaga wlasnie takiej ilosci czasu. W wielu trady-
gjach typowy czas trwania posiedzenia medytacyjnego wyno-
simiedzy 20 a 30 minut, a czasem nawet 45-60. Sam wyprobuj,
jak dlugo uda ci sie utrzymac uwaznos¢. Jesli zauwazysz, ze
nie mozesz si¢ skoncentrowac i stale odptywasz, z pewno-
scig lepiej bedzie zrobi¢ przerwe na pie¢ minut, a nastepnie
wrdci¢ do praktyki. Mozesz takze sprobowac przezwyciezy¢
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tak zwany martwy punkt, stosujgc mantre lub ustanawiajac
mysli i odczucia zmeczenia przedmiotem medytacji.

Dlugos¢ porannego i wieczornego posiedzenia zalezy
przede wszystkim od ilo$ci wolnego czasu. Jesli pragniemy
dotrze¢ do glebszych obszarow doswiadczenia, zaleca sie
¢wiczenie w weekendy lub na urlopie wielokrotnie w cia-
gu dnia, w przerwach na odpoczynek, kiedy spacerujemy
badz wykonujemy proste prace. Kazde kolejne posiedzenie
zaczniesz woéwczas od glebokiego poziomu wyjsciowego
zbierania medytacyjnego, wiec fatwiej i szybciej dotrzesz do
konkretnego ¢wiczenia.
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