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WSTEP

Witaj w Medytacji dla relaksu. Ta ksiazka moze odmieni¢ twoje zy-
cie, jedli na to pozwolisz. I nie jest to przesada. Medytacja liczy sobie
tysigce lat, a korzysci z niej ptynace sa dokumentowane, studiowane
i badane od pét wieku. Nauki dotyczace starozytnych tekstow hin-
duskich i buddyjskich, jak réwniez wiele ostatnich szczegétowych
badari, méwig to samo: medytacja moze poprawi¢ jako$¢ zycia.

Chociaz medytacja ma korzenie religijne, to praktyka medy-
tacji wlasciwie religijna nie jest i nie wchodzi w konflikt z zadna
wiarg lub wierzeniami (ani z ich brakiem). Jesli praktyka medy-
tacji jest dla ciebie czym$ nowym, pomysl o niej w ten sposéb:
Dopéki polegamy na nich ze wzgledu na te zachwycajace rzeczy,
ktére robimy i fascynujace zycie, jakie wiedziemy, dopéty nasze
umysly réwniez sktaniajg si¢ ku temu, by nas kontrolowa¢. Na-
sze umysly zarzadzaja, czgsto nieudolnie, tym, jak do§wiadczamy
$wiata i jak na niego reagujemy. Nieustajacy stres, lek, depresja
oraz ich liczne skutki uboczne, wiacznie z brakiem snu, czesto
zaostrzaja si¢ przez ciggle rozmyslania, fantazje i obsesje nekajace
nasz umysl. Medytacja pozwala nam znalez¢ przestrzen wolng
od tych mysli i fiksacji, azeby uzyskaé wigcej spokoju, jasnosci,
$wiadomodci i ukojenia.

Medytacja stafa si¢ czgscia mojego zycia, jeszcze zanim si¢
urodzitem. Moja matka jest certyfikowana nauczycielky jogi
uczacy jej i medytacji od przeszto czterdziestu lat. Kiedy byta ze
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mng w ciazy, medytowata i praktykowala joge prenatalng. Matka
¢wiczyta joge, $piewata oraz opowiadata o filozofii jogi i korzy-
$ciach ptynacych z medytacji tak czgsto, ze wraz z bratem mie-
lismy tego juz po dziurki w nosie. Trzeba jej jednak odda¢, ze
nigdy nie zmuszata nas do praktykowania jogi czy medytacji, ale
czgsto zachgcata nas do tego, bysmy sprébowali. Kiedy w szkole
$redniej i na uczelni uprawiatem sport, mama zawsze powtarzata,
abym ,uzywat oddechu” — to byt jej szybki sposéb na dostrojenie
si¢ do chwili obecnej, majacy poprawi¢ moje przygotowanie psy-
chiczne, skupienie i wydajno$¢. Pomimo jej wplywéw nie odna-
laztem wlasnego autentycznego powiazania z joga czy medytacja,
dopdki nie zaczatem zbliza¢ si¢ do trzydziestki.

W tym czasie przechodzitem fizykoterapi¢ w zwiazku z rwa
kulszowsa zwiazana z urazem plecéw. Na poczatku sesji fizykote-
rapeuta poprosit mnie, abym rozciagnat si¢ w charakterystyczny
sposob, w czym od razu rozpoznalem jedna z pozycji jogi. Nastep-
nie poprosit mnie, abym wykonat kolejng pozycje i jeszcze nastep-
na, a kazda z nich byta niemal identyczna z pozycjami jogicznymi,
wéréd ktérych wzrastalem. Te rozciggania to bylo objawienie:
Gdybym tylko robit je wezesniej, wtedy prawdopodobnie datyby
mi taka gictko$¢, sife i Swiadomos¢ whasnego ciata, ze pozwolitoby
mi to unikna¢ kontuzji. Gdybym tylko ci¢ stuchat, mamo!

Podczas kolejnych szesciu miesigcy duzo rozmyslatem na te-
mat tego, dlaczego nie praktykowatem jogi i medytacji. Myslalem
o moim bracie, o tacie, moich wujkach, przyjaciotach i kolegach
z druzyny — o tych wszystkich me¢zczyznach w moim zyciu, kté-
rzy odniesliby ogromne korzysci, praktykujac joge i medytacje,
lecz kt6rzy niemal bez wyjatku tego nie sprébowali. W koricu
wydalo mi si¢ oczywiste, ze stowo ,joga”, w takim znaczeniu,
w jakim funkcjonuje w kulturze, ktéra dominuje, nie w petni re-
zonuje z mezczyznami. O$wiecito mnie. W przeciggu 12 lat joga
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i medytacja staly si¢ gléwnym centrum mojego zycia zawodowe-
go. Wraz z moim wspoélnikiem, Robertem Sidoti, zaangazowatem
si¢ w uczynienie jogi bardziej pociagajacg i dostgpng dla ludzi na
catym $wiecie (nie tylko dla mezczyzn) za sprawa naszej firmy
YFM: Yoga. Fitness. Mindfulness., gdzie oferujemy relacj¢ wideo
na zywo za posrednictwem naszej strony internetowej YEM.tv
oraz popularnych zaj¢¢ o nazwie Broga (,joga dla braci”). Co jest
najlepsze w mojej pracy? Ustyszenie od naszych cztonkéw, jak
doniosty wptyw na ich zycie wywarly joga i medytacja.
Najpotgzniejsze, co mozesz odkry¢ w medytacji, a czym mam
nadziej¢ si¢ z tobg tutaj podzielié, jest to, ze nie musisz si¢ juz
czud tak zestresowany, niespokojny, zmartwiony albo wyczerpany.
Gdy zaangazujesz si¢ w praktykowanie tego, co jest zawarte w tej
ksiazce, zyskasz zdrowsza relacje z wlasnymi myslami. Kiedy od-
dzielasz si¢ od mysli, zaczynasz zostawia¢ swoje obsesje i zmar-
twienia, ktdre czgsto cig stresuja, przez co sprawiaja, ze tkwisz
w miejscu i nie mozesz ruszy¢ do przodu. Mozesz zobaczy¢ zmia-
ny w codziennym zachowaniu, co w rezultacie zredukuje poziom
odczuwanego napigcia. W czasie praktykowania medytacji przez
kilka kolejnych dni lub tygodni mozesz poczué, ze twéj ogdlny
stan umystu bardzo si¢ poprawil i osiagasz wickszy spokdéj, po-
czucie swobody, kontrole i lepsza jako$¢ snu.
Ja wiem, ze medytacja moze poczatkowo wyda¢ si¢ nieco klo-
potliwa, niewygodna i moze stanowi¢ pewne wyzwanie. Jest to
catkowicie normalne i zrozumiate. Podziele si¢ kilkoma wska-
zéwkami, ktére pomoga zredukowad poziom napigcia, kiedy
juz zdecydujesz si¢ zaczad, ale tajemnica numer jeden brzmi: Po
prostu musisz znalez¢ czas na medytacj¢. Znajdz na nig czas, za-
angazuj si¢ w jej praktykowanie, a wszystko inne przyjdzie samo.
Zaczynamy.
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Zanim zaglebimy si¢ w jej praktyke, dajmy sobie chwilg na zro-
zumienie medytacji i zwigzanych z nig dowiedzionych korzysci,
jakimi sg poczucie odprezenia, redukeja stresu i sen. Zachecam
ci¢ do poswigcenia nieco czasu temu rozdzialowi. Znajdziesz
w nim bardzo wazne informacje, wskazéwki pomagajace jak naj-
wigcej z tej ksiazki wynie$¢ oraz podstawowe zasady, ktére stano-
wig samg istot¢ medytacji. Bez tego podstawowego zrozumienia
mozesz stwierdzi¢, ze praktyki medytacyjne sa frustrujace albo
ze wprowadzaja zamieszanie, a to ostatnia rzecz, jakiej bym dla
ciebie chcial. Dzigki temu podstawowemu rozumieniu prostych
regul medytacji praktyki te i twoje do$wiadczenie beda bardziej
satysfakcjonujace.

11
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JUZ CZAS SIE ZRELAKSOWAG

Czy czules si¢ kiedys tak, jakbys$ potrzebowat dodatkowej godzi-
ny? Albo jeszcze lepiej — dodatkowego dnia? Czy czufes si¢ tak,
jakby zycie pedzito szybciej, niz bys chcial? Jakby trudno byto
nadazy¢? Albo jakby$ mégt nadazy¢, ale nie byto wystarczajaco
duzo czasu na zrobienie tego, co tak naprawde cheesz zrobi¢? Czy
martwisz si¢ o przyszto$¢? Czy czujesz sig zatroskany, niespokoj-
ny, wyczerpany, a moze czujesz to wszystko naraz?

Jesli kedrekolwiek z tych uczué jest ci znane, nie przejmuj
si¢ — one wszystkie s bardzo powszechne w naszych czasach. Je-
stesmy nieustannie popychani przez zakorzenione w nas osobiste
oczekiwania i pigtrzace si¢ obowiazki. I chociaz lubimy wierzy¢
w to, ze programy telewizyjne, ktére z uporem ogladamy i urza-
dzenia, ktdre sobie podtaczamy po to, by pomogly nam si¢ zre-
laksowa¢, stuza jedynie rozrywce (w najlepszym razie), to jednak
to wszystko jeszcze bardziej nas przyttacza.

Ten powtarzajacy si¢ cykl, ktéry nazywam ,,nadmiarem stre-
su, niedoborem odpoczynku”, czgsto sprawia, ze jeste$Smy zbyt
pobudzeni, aby spa¢, a jednoczesnie zbyt zmeczeni, aby zrobi¢
cokolwiek produktywnego. W istocie, chroniczny stres i bezsen-
no$¢ w wielu krajach staly si¢ czyms na ksztatt epidemii. Taki
cykl moze prowadzi¢ do ogromnych ktopotéw ze zdrowiem,
uzaleznien i probleméw w relacjach. Jesli nie dokonamy zmian,
to mozemy by¢ skazani na lata niezrozumiatych, bezmys$lnych
powtdrzen. Ale zycie wcale nie musi takie by¢.

Z kolejnych rozdzialéw nauczysz si¢ prostych, przystepnych
praktyk medytacyjnych, ktére pomogg ci si¢ zrelaksowaé, odna-
lez¢ spokdj oraz poprawi¢ glebokos¢ i dlugos¢ snu.
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MEDYTACJA | RELAKSACIA

Badania wciaz wykazuja, jakie korzysci daje medytacja — zna-
czaco poprawia jako$¢ zdrowia psychicznego i fizycznego, po-
niewaz tworzy pozytywny cykl ulepszeni — lepszy sen prowadzi
do lepszego nastroju, co z kolei prowadzi do lepszej odpornosci
emocjonalnej, a to — do uczucia wigkszego rozluznienia i do lep-
szego snu. Ten rozdziat przedstawia dowiedzione korzysci, jakich
mozesz dos§wiadczy¢ dzigki praktyce medytacji zawartych w tej
ksigzce. Poprawa, ktéra nastapi w dowolnym obszarze, moze
mie¢ istotny, dlugoterminowy wplyw na jakos¢ twojego zycia.

REDUKCJA STRESU

Liczne badania naukowe wykazaly, ze medytacja obniza poziom
stresu. Analiza pochodzaca z 2014 roku wykonana przez JAMA In-
ternal Medicine reprezentujaca ponad 3500 uczestnikéw wielu ba-
dan odkryta, ze regularna medytacja prowadzi do poprawy w kilku
typach negatywnego stresu psychologicznego, w tym niepokoju,
depresji i bélu. Co wigcej, badanie z 2013 roku przeprowadzone
na uniwersytecie Wisconsin-Madison zakonczylto si¢ wnioskiem,
ze o$miotygodniowy program medytacji redukuje u uczestnikéw
stan zapalny wywotlany przez stres. Dodatkowo, analiza z 2014
roku ponad 600 prac badawczych, w ktérych brato udziat blisko
1300 uczestnikéw, zakonczyla si¢ wnioskiem, ze medytacja redu-
kuje stres, szczegélnie ten bardzo silny. A to dopiero poczatek.

LEPSZY SEN

Nasze zasoby melatoniny, hormonu zwiazanego ze spokojnym
snem, sg uszczuplane przede wszystkim przez stres. Medytacja
zaréwno redukuje stres, jak i wspiera naturalny mechanizm pro-
dukeji melatoniny, co oznacza, ze pomaga ona zasypiaé szybciej
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i spa¢ dtuzej. Badanie z 2012 roku przeprowadzone przez zespé6t
z uniwersytetu Rutgersa dowiodlo, ze u niektérych uczestnikéw
badania medytacja spowodowala wzrost poziomu melatoniny
0 300 procent.

KOJACA MEDYTACJA

Dotychczasowe ustalenia wykazaly, ze nawet krétki okres
medytacji moze przynies¢ korzyéci hormonalne i neurolo-
giczne podobne do tych, jakie daje dwu- lub trzykrotnie
dtuzsza dawka snu — co oznacza, ze gdy bedziesz medytowat
przez 20 minut, poczujesz si¢ tak wypoczety, jak po godzi-
nie snu, i nie bedziesz si¢ czut ostabiony. To, oczywiscie,
weale nie znaczy, ze mozesz medytowaé zamiast spaé (choé
niektdrzy zaangazowani w praktyke medytacji donosza, ze
potrzebuja mniej snu, co jest wynikiem konsekwentnego
medytowania przez dtugi czas). Nadal potrzebujesz snu, ale
z krétkimi seriami medytacji mozesz doswiadczy¢ wielu ko-
rzysci glebokiego snu 7 lepiej spa¢ (kiedy nie medytujesz).

PODWYZSZONA SWIADOMOSC

Oprécz zwigkszenia $wiadomosci tego, co si¢ dzieje w chwili
obecnej poza twoim cialem i umystem, medytacja pomaga ci do-
stroi¢ $wiadomo$¢ do wrazen, emocji i Zrédet stresu oraz napigcia
w twoim ciele i umysle. Ta zwigkszona $wiadomos$¢ ma wiele
natychmiastowych i dtugofalowych korzysci.

Na przyktad, jesli masz niepozadane nawyki, ktére wyzwalaja
stres fizyczny lub emocjonalny, medytacja moze ci poméc w roz-
winigciu wrazliwos$ci zaréwno na stresor, jak i na t¢ automatyczna
reakcje. Ta wrazliwo$¢ moze da¢ ci wigksza kontrole nad doko-
nywanymi wyborami. Na przykfad, jesli o trzeciej popotudniu
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znajdziesz si¢ w kryzysie, mozesz zdecydowa¢, aby tego popo-
tudnia nie wypija¢ kolejnej filizanki kawy. Albo mozesz zrobi¢
sobie przerwe wieczorem i zdecydowad, ze przed péjsciem spaé
jednak nie zjesz pucharka lodéw czekoladowych. Obydwa z tych
swiadomych wyboréw poprawiajg jako$¢ i dtugos¢ twojego snu,
a tym samym redukuja stres. Podwyzszona swiadomos¢ zwigksza
réwniez poziom odczuwania radosci, wdzigeznosci i cudownosci.
Im bardziej jeste$ §wiadomy dobrych rzeczy, ktdre dzieja si¢ wo-
kot ciebie i w tobie, tym bardziej potrafisz si¢ nimi cieszy¢.

OBNIZONE CISNIENIE KRWI

Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne przeprowadzito sze-
reg badai nad medytacjg i jej wptywem na poziom cisnienia krwi
i odkryto pewne dowody wskazujace na to, ze medytacja moze
poméc zredukowaé ci$nienie krwi. Wiemy, ze istnieje fizjolo-
giczna odpowiedz na redukcje stresu, ktdra wspiera medytacja.
Jakkolwiek medytacja nie powinna by¢ postrzegana jako pod-
stawowa metoda leczenia nadcisnienia. Jesli martwi ci¢ podwyz-
szone ci$nienie krwi, oméw to ze swoim lekarzem. Tymczasem
wiedz, ze medytacja nie moze ci¢ w zaden sposéb skrzywdzié,
wprost przeciwnie, moze ci znaczaco pomoc.

SPOKOJ UMYSEU

Kiedy zajmujemy si¢ wszystkimi codziennymi sprawami, to
w sposéb nieunikniony napotykamy ludzi i sytuacje, ktdre spra-
wiaja, Ze czujemy si¢ poirytowani, sfrustrowani, zli, smutni, za-
zdrosni lub rozdraznieni. A co, gdybys potrafit zareagowac¢ inaczej
na te wyzwalacze — albo wecale nie reagowal? A co, gdybys po pro-
stu obserwowal te wszystkie niedogodnosci, to, co niewygodne,
to, co cig irytuje, ale by tego nie uwewngtrzniat? Sg szanse, ze ta
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chwila — i kolejne chwile w ciagu dnia — staé si¢ wéwczas moze
o wiele bardziej przyjemna dla wszystkich.

Praktykowanie medytacji pozwala rozwina¢ zdolnos¢ rozpo-
znawania tego, ze emocjonalny stresor, 6w bodziec, nie jest sama
reakcja. One s3 czyms$ odrebnym i dlatego twoja reakcja znajduje
si¢ pod twoja kontrola — to ty wybierasz, czy co§ wyprowadzi cig
z rébwnowagi czy nie. Nigdy nie bedziesz w stanie zmieni¢ tych
wszystkich zwariowanych rzeczy, ktére wydarzajg si¢ w zyciu, ale
mozesz zmieni¢ to, w jaki sposéb one na ciebie wplywaja. Rozwi-
janie tej umiejetnosci poprzez regularng medytacje pomaga zta-
godzid stres, wigc mozesz zaoszczedzi¢ czas 1 energi¢ na robienie
rzeczy wazniejszych i sprawiajacych wigksza radosc¢.

TWOJE MYSLI CIE NIE DEFINIUJA

Od chwili, gdy pojawia si¢ nasza $wiadomos¢, staramy si¢ zrozu-
mie¢ otaczajacy nas $wiat: gdzie mozna znalezé pozywienie, jak
otrzyma¢ mitos¢, co zrobi¢, zeby poczud si¢ bezpiecznie. Gdy prze-
latujemy jak pocisk przez lata ksztaltowania osobowosci, ¢wiczymy
si¢ w mysleniu ,szybciej”, ,glebiej” i ,mocniej”, azeby rozwiazaé
zyciowe problemy. Do czasu, gdy stajemy si¢ dorosli, wickszos¢
z nas ma wspdlzalezny zwiazek ze swoimi myslami, w ktérym to
nasze mysli majg zbyt wielka wladz¢ nad naszym stanem istnienia.
Dochodzimy do przekonania, ze nasze myfli sa prawdziwe i ze nas
definiuja. Medytacja pozwala rozplata¢ ten zwigzek.

ZAJETY UMYSk

Czy to zauwazamy czy nie, nasze umysly nieustannie wiruja,
prébujac nada¢ sens ztozonym emocjom, aby stworzy¢ porzadek
i uzyska¢ aprobatg i pochwalg od innych albo przeglada¢ catko-
wicie wymyslone scenariusze i obsesyjnie si¢ nimi zamartwiac.
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Gdy taka sekwencja trwa, przelatujemy przez kazda mijajaca
chwile, zupelnie pomijajac fake, ze to jest jedyna chwila, w ktérej
tak naprawdg zyjemy, ze w kazdej chwili zawarte jest ogromne
bogactwo przezy¢ i przestrzeni, ukojenia i wgladu. Zyjac w swo-
ich myslach, czgsto zapominamy o doswiadczaniu zycia w na-
szych ciatach, o doswiadczaniu tego, jak to jest czué, ze si¢ zyje
w tej whasnie chwili, wlasnie teraz.

MEDYTACJA NIE JEST...

Mozesz mie¢ pewne wyobrazenia na temat tego, jak wy-
glada medytacja, kto moze jg praktykowaé i czego to
wiasciwie dotyczy. Zachecam cig, aby$ pozwolit sobie na
wyrazenie wszystkich z géry utartych opinii, jakie masz na
temat medytacji. (Nie zamierzam prosi¢ cig, aby$ prébo-
wal lewitowad).

Nie musisz by¢ zadnym okreslonym typem osoby, nie
musisz zaktada¢ specjalnego stroju, nie musisz jecha¢ w Hi-
malaje ani §piewaé monotonnym glosem, ani si¢ modli¢,
zeby$ w ogéle mégt medytowal. Jedyne, czego potrzebu-
jesz, to da¢ sobie czas, jaki jest proponowany dla odbycia
okreslonej medytacji, i poddaé si¢ temu procesowi.

Medytacja jest potgzna, ale ci¢ nie skrzywdzi. Twoje
doswiadczenie bedzie si¢ zmieniato dzieri po dniu i prak-
tyka po praktyce. W niektére dni poczujesz si¢ wspaniale,
podobnie wykonujac niektdre éwiczenia, ale inne przynio-
sa prawdziwg walke. Lecz jesli bedziesz konsekwentny, od-
najdziesz droge do odprezenia, wyciszenia i spokoju, jaka
jeszcze nigdy wezesniej nie podrézowates, i moze staé sig
ona wlasnie ta, ktéra bardzo sobie cenisz.
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Chociaz czgsto nie jesteSmy tego $wiadomi, niemal w kazdym
momencie zycia, niezaleznie od okolicznosci, mozemy si¢ w pelni
zrelaksowad. Taka perspektywa jest zwykle zaktdcana przez nasze
mysli, przez stres i wszystko, co nas tak bardzo w zyciu zajmu-
je. Jesli nie mamy takiego doswiadczenia, ze celowo wchodzimy
w stan relaksu, to nawet pamigtanie o tym, ze mamy taki wybdr,
moze by¢ dla nas trudne. Medytacja daje nam zestaw narzedzi
pozwalajacy na petne odprezenie w kazdej chwili zycia. Kiedy
lepiej zaznajomisz si¢ z uzywaniem go, pamigtanie o tym, ze za-
wsze masz wybor, stanie si¢ fatwiejsze. Medytacje w tym rozdziale
skonstruowane sg tak, by pomdc ci si¢ odprezy¢. Gdy zaczniesz je
praktykowa¢ czgéciej, z czasem moze sig okazaé, ze takze czgdciej
z nich korzystasz. Mam nadziejg, ze tak si¢ wlasnie stanie.
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KLASYCZNY RESET — 5 MINUT

Ta medytacja jest popularnym wprowadzeniem do prakeyki medy-

tacyjnej. Daje ona poczucie tego, czym whasciwie jest medytacja,

wigc mozna ja dostosowaé do praktyk o dowolnym czasie trwania.

Medytacja jest w gruncie rzeczy prosta, ale proste to nie zawsze

znaczy fatwe. Badz cierpliwy. Daj sobie czas. Niemal wszystkie ko-

lejne medytacje zbudowane s3 na tym ¢wiczeniu, wige zachgcam

cie

do wykonania go na poczatku i do tego, by czg¢sto do niego

powracaé. Nastaw czasomierz na 5 minut i zwigkszaj czas trwania

w miare, jak bedziesz si¢ w tym ¢wiczeniu coraz lepiej czut.

1.

Przyjmij wygodna pozycje siedzaca. Mozesz siedzie¢ ze skrzy-
zowanymi nogami na poduszce lezacej na podtodze lub usias¢
na krzesle. SiedZ wyprostowany, lecz nie zmuszaj si¢ do za-
chowania idealnej postawy.

Delikatnie zamknij oczy lub odprez wzrok.

Niczego nie zmieniajac, zwréé uwagg na oddech. Przy kaz-
dym wdechu skup si¢ na rozszerzajacej si¢ klatce piersiowe;j
i brzuchu; poczuj, jak twoje ptuca oprézniaja si¢ podczas
wydechu.

Pomysl, ze w tym momencie nie musisz by¢ w zadnym in-
nym miejscu i nie masz niczego innego do zrobienia.
Podczas kolejnego wydechu wypus¢ powietrze do konca,
mocno wypychajac je z ptuc. Nastgpnie pozwél, by przepona
rozszerzyla si¢ bez wysitku, aby wdech byt naturalny. Powtérz
t¢ seri¢ jeszcze raz.

Zwr6¢ uwage na to, czy czujesz si¢ cho¢ odrobing bardziej
odprezony.
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A teraz pozwdl, aby oddech przeptywat przez ciebie w sposéb
naturalny, nie staraj si¢ go zmienia¢ ani kontrolowa¢. Znajdz
takie miejsce w ciele, w ktérym najlepiej czujesz oddech,
moze jest to czubek nosa, tylna cz¢$¢ gardta lub dolna czgs¢
ptuc. Skup uwage na tym miejscu.

Przez kolejnych kilka minut koncentruj si¢ na tej czgsci
oddechu.

Jesli pojawig si¢ jakie$ zaklécenia, takie jak mysli, wrazenia
lub dzwigki, po prostu zauwaz je i pozwdl im odejs¢. Na
nowo skup uwage na oddechu. Nie musisz by¢ w zadnym
innym miejscu i nie masz niczego innego do zrobienia.
Przez kolejnych kilka minut pozostan w tej $wiadomosci

oddechu.

WSKAZOWKA: Co oznacza zwrot ,,odprez wzrok™ Nasze oczy przy-

zwyczajone s do tego, ze przez caly dzied sa aktywne — przygla-

dajg si¢, ogladaja, zmieniajg obiekty, ktére obserwuja. Polecenie,

aby ,odprezy¢ wzrok” (ktére zobaczysz w wielu medytacjach

w tej ksigzce) oznacza po prostu, aby skierowaé spojrzenie do

przodu i nieco w dél, nie skupiajac wzroku na niczym szczegél-

nym; pozwoli¢, aby oczy, powieki i migsnie, ktére je otaczaja,

catkowicie si¢ rozluznily.
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OBECNY | PELNY — 5 MINUT

Ogrom naszego stresu bierze si¢ z przekonania, ze jeste$my w ja-
ki$ sposéb niewystarczajacy, nieadekwatni lub niepetni. Zwykle
myslimy, ze gdyby$my postarali si¢ trochg bardziej, to w koricu
poczuliby$my sie spetnieni i warci tego, by zupetnie si¢ rozluznié.
W tej medytacji nalezy porzuci¢ tego typu myslenie i zrobi¢ co$
zupetnie przeciwnego. Dzigki pielegnowaniu w sobie poczucia
bycia kompletnym, catkowitym i w pelni doskonatym w taki
sposéb, w jaki jestes obecny w danej chwili, zmienisz oczekiwa-
nia, jakie masz wobec siebie, wigc z czasem staniesz si¢ coraz bar-
dziej $wiadomy tego, co dzieje si¢ w chwili obecnej i osiggniesz
nieprzerwany spokéj.

1. Przyjmij wygodna pozycje siedzaca. Mozesz siedzie¢ ze skrzy-
zowanymi nogami na poduszce lezacej na podtodze lub usias¢
na krzesle. SiedZ wyprostowany, lecz nie zmuszaj si¢ do za-
chowania idealnej postawy.

2. Delikatnie zamknij oczy lub odprez wzrok.

3. Stari si¢ swiadomy oddechu. Nie prébuj zmienia¢ czy kon-
trolowa¢ wdechéw i wydechéw, po prostu idZ za jego natu-
ralnym rytmem.

4. W miarg jak skupiasz si¢ na oddechu, pozwél wszystkim swo-
im myslom odptynaé.

5. SpedZ minutg lub dwie na koncentrowaniu uwagi na odde-
chu. Jesli twoje mysli zaczynaja bladzi¢, skup si¢ na nowo.

6. Gdy staniesz si¢ gotowy, to przy kolejnych kilku oddechach
zacznij w mySlach powtarza¢ do siebie nastgpujace stowa: pod-
czas kazdego wdechu powiedz sobie: Jestern obecny i petny. Przy
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kazdym wydechu powiedz sobie: Jestemn doskonaly taki, jaki
Jestem.

1. Powtarzaj to przez kilka kolejnych minut. Kiedy robisz
wdech, poczuj petni¢ swojego ciata, ciepto koiczyn. Podczas
wydechu pus¢ cate zalegajace napiecie.

8. Pozostan obecny. Jestes doktadnie tam, gdzie powinienes by¢,
zywy i zanurzony w chwili obecnej. Jeste$ petny. Nie musisz
niczego robi¢ ani stawac si¢ kimg innym. Jeste$ sobg w sposéb
doskonaly w tej chwili i w kazdej innej. Jeste$ wystarczajacy.
Jeste$ dobry.

9. Kiedy jestes gotowy zakoriczy¢ medytacje, przenie§ uwage na
palce dioni. Delikatnie nimi porusz. Powoli porusz palcami
stép. Delikatnie poruszaj kodczynami i przechyl glowe na
jedna i na drugg strong.

WSKAZOWKA: Kiedy powrécisz do zwyklych, codziennych zaje¢,
zabierz t¢ praktyke ze sobg. Zwré¢ uwage na to, czy odczuwasz
napiccie albo czy ro$nie w tobie niepokdj, gdy sa wokét ciebie
okreslone osoby, moze to by¢ szef albo kto$, kto ma wplyw na
to, co dzieje si¢ w twoim ,zewnetrznym” zyciu. Czy przezywasz
cigzkie chwile, gdy popetnisz jaki§ blad w pracy czy w domu.
Pamigtaj, ze zawsze znajdujesz si¢ w chwili obecnej i ze mozesz
przenie$¢ do niej swoja Swiadomo$é. Z przeszloscig juz nic nie
mozesz zrobi¢, a przyszto$¢ jest nieznana. W tej chwili jeste$
soba, doskonale adekwatny, obecny i kompletny.
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Liste $ciezek audio, filméw i innych pomocnych zasobéw mozna
znalez¢ na stronie:

yfm.tv/bookresources.

KSIAZKI

Anthony De Mello, Awareness: Conversations with the Masters.
Eckhart Tolle, Potgga terazniejszosci.

Jon Kabat-Zinn, Gdziekolwiek jestes, bgdz. Przewodnik uwaznego
zycia.

Sam Harris, Przebudzenie. Duchowos¢ bez religii.

Sharon Salzberg, Lovingkindness: The Revolutionary Art of Happiness.
Tara Brach, Radical Acceptance: Embracing Your Life with the He-
art of a Buddha.

APLIKACIE

Headspace

Prosta, przystepna instrukcja medytacji od Andy’ego Puddicombe’a,
niegdysiejszego mnicha buddyjskiego, ktéry stat si¢ nauczycielem
medyrtacji i przedsi¢biorcg technologicznym. Ta aplikacja oferuje 10
bezptatnych medytacji, reszta dostgpna jest w ramach abonamentu.

Waking Up

Whikliwe praktyki medytacyjne od neurobiologa, filozofa i na-
uczyciela medytacji Sama Harrisa. Te prakeyki s glebokie i po-
tezne. Aplikacja oferuje pie¢ bezplatnych medytacji, a reszta
dostepna jest w ramach abonamentu.
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PODZIEKOWANIA

Specjalne podzigkowania sktadam mojej mamie Beckie O’Neil,
za wnoszenie przez te wszystkie lata madrosci jogi i medytacji
do naszej rodziny. Zwyczajnie nie bytbym w stanie napisa¢ tej
ksigzki bez Twoich nieocenionych spostrzezen, jakimi dzielitas
si¢ przez cate moje zycie. Dzigkuj¢ za zainspirowanie nas i za-
checenie, aby$my byli ambitni i pewni siebie (i Zeby$my mie-
li odwage robi¢ takie rzeczy, jak pisanie ksigzek!). Pisanie tego
przewodnika po medytacji zblizyto mnie do Ciebie, do tak wielu
rzeczy, ktore méwisz, i do sposobu, w jaki istniejesz w $wiecie,
i na nowo wzbudzito we mnie szacunek i uznanie za to, co pré-
bowata$ nam powiedzie¢ od tak dawna. Kocham Cig. Dzigkuje
Ci... za wszystko.

Mojej niezwykle wspierajacej, madrej, zabawnej, picknej
i kochajacej zonie Anyi: Dzigkuj¢ za niezliczone kompromisy.
Podziwiam Cig. Jestem tak ogromnie wdzigczny za to, ze jestes.
Kocham Cie zak bardzo.

Mojemu przyjacielowi i partnerowi biznesowemu Robertowi
»Sunshine” Sidotiemu: Dzigkuj¢ za te wszystkie dwu-i-pét-go-
dzinne-dojazdy-w-jedng-strong, nocowanie na kanapie, podréze.
Dzi¢kuje za stworzenie tych niesamowitych zaje¢, ktdre przyno-
sza site i rozwoj tak wielu istnieniom i za wytrzymywanie tego
wszystkiego przez tyle lat. Ta ksigzka nie moglaby powsta¢, gdy-
by nie nasza wspélna dziesigcioletnia podréz. Dzigkuje Ci za to,
co robisz, i za sposéb, w jaki to robisz.
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NOTA 0 AUTORZE

Adam O’Neil jest prezesem firmy YFM.tv, firmy, ktéra zrodzi-
ta si¢ z potaczenia Broga® Yoga (ktérej byt wspétzatozycielem)
i Yoga for Men. YEM to skrét od ,Yoga. Fitness. Mindfulness”.
Adam mieszka na malej farmie w $rodkowej czgsci stanu Nowy
Jork wraz z zong Anya, cérka Maeve, ich psem, kotem, kozami
i kurczakami.
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Adam O’Neill - trener i propagator jogi, prezes YFM.tv.
Na swoim kanale w Internecie prowadzi medytacje i tre-
ningi dla kazdego, bez wzgledu na poziom sprawno$ci.
To trening relaksujacy zarowno ciato, jak i umyst. Adam
mieszka na matej farmie w stanie Nowy Jork z Zong i cérka
oraz z wieloma zwierzetami.

Jestes zabiegany? Zyjesz w stresie?
Potrzebujesz odpoczynku, ale zwyczajnie brakuje Ci czasu?

Bez wzgledu na to, jak szalony byt Twoj dzien, mozesz znaleZ¢ spokoj
posrod wirujacych mysli i emocji. Pomoze Ci medytacja. Ta ksigzka to
wyjatkowy przewodnik po relaksacyjnych praktykach. Znajdziesz tu
az 60 ¢wiczen, dzieki ktérym z tatwos$cig odnajdziesz spokoj, bedziesz
czut sie wypoczety, a co najwazniejsze - pokonasz narastajacy w ciaggu
dnia stres. Zresetujesz swoje mysli i uspokoisz emocje szybka medytacja,
a dzieki specjalnej technice oddychania bedziesz cieszyt sie gtebokim
i spokojnym snem.

WyjdzZ poza teorie i zanurz sie w korzys$ciach ptynacych z praktykowania
medytacji. To od Ciebie zalezy, jaki rodzaj ¢wiczen wybierzesziile poswie-
cisz im czasu. Autor przygotowat zaledwie kilkuminutowe ¢wiczenia, jak
réwniez takie, w ktérych mozesz pozosta¢ na dtuzej. Dzieki temu prze-
wodnikowi dowiesz sie, jak medytowa¢ przed snem, a jak podczas spa-
ceru w parku. W ksigzce znajdziesz tez tradycyjne techniki medytacyjne.

Zanurz sie w relaksacyjnej medytacji
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