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Stowa uznania dla ksigzki
Szybki kurs medytacji i dwiczen oddechowych

,Gtebokie zrozumienie medytacji przez Bena i jego ogrom-
ne zaangazowanie w jej praktyke, daty poczatek jednej z naj-
lepszych ksigzek o medytacji, jakie kiedykolwiek spotkatam.
To lektura obowigzkowa dla kazdego, kto jest naprawde za-
interesowany nauka medytacji oraz dla tych, ktérzy chea od-
Swiezy¢ swoja praktyke”.

Ora Nadrich, autorka ksigzek,
zatozycielka The Institute For Transformational Thinking

,Ta ksigzka stanowi dla czytelnikéw zaréwno doskonatg
mape umozliwiajaca rozpoczecie - lub poglebienie - swojej
praktyki, jak réwniez wprowadzenie do filozofii, duchowo-
$ci i neuronauki stojgcymi za réznymi stylami medytacii.
Zostata ona napisana z sercem, oddaniem i poswieceniem,
aby udostepnié starozytne nauki tym, ktérzy wspdétczesnie
uczg sie medytacji. Wspaniata lektura!”.
Ronald Alexander, doktor nauk humanistycznych,

autor ksigzek i dyrektor wykonawczy
The Open Mind Training Institute

,Nikt nie moze daé¢ nam wiekszego daru niz nauczenie nas
tego, jak medytowaé. Wielu bedzie pamieta¢ Bena Deckera
jako tego, ktéry pomdgt im postawié pierwszy krok na tej
najbardziej radosnej ze $ciezek”.

Marianne Williamson, autorka Powrotu do mitosci
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WPROWADZENIE

Kiedy bytem mlody, gteboko uderzyto mnie to, w jaki spo-
séb w filmach i telewizji - jak réwniez w mojej rodzinie, spo-
tecznosei 1 w zyciu kosciota - ciggle na nowo pojawiata sie
medytacja, zawsze w potaczeniu ze spokojem i sitg. Wyda-
walo sie, ze caly swiat jest Swiadomy jej ,mistycznej” mocy
wyciszenia i uleczenia umystu. Moja weczesna fascynacja
medytacjag zachecita mnie do udania sie w podréz eduka-
cyjna poprzez wiele tradycji - od buddyjskich i hinduskich
korzeni medytacji, po zydowskie, islamskie, chrzescijariskie,
a nawet rdzenne praktyki Ameryki Pétnocnej i Potudniowej,
a takze odkrycia ich réznych technik oraz praktyk.

Uwielbiatem zdobywaé wiedze o dawnych filozofach,
naukowcach, swietych i medrcach, ktérzy odkrywali jedne
z najgtebszych prawd dotyczacych istnienia - wtgczajac w to
medytacje i wiele korzysci z niej ptyngcych. Wydaje sie, ze
technologia wraz z rozwojem neurobiologii, a nawet gene-
tyki, raz po raz potwierdza to, co wiedzieli nasi przodkowie
od samego poczatku, zdajgc sobie sprawe z tego, co pod
wzgledem fizjologicznym dzieje sie podczas medytacji oraz
w jaki sposéb regularna praktyka moze udoskonalié nasze
ciata i umysty.

Badanie przeprowadzone przez neurobiolog Sare La-
zar z Harvard Medical School wykazato, ze medytacja
fizycznie zmienia mdzg, sprawiajgc, ze dziata bardziej sku-
tecznie w obszarach zwigzanych z naukg, poznaniem umy-
stowym, pamiecig i regulacjg emocji. Inne liczne badania
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potwierdzity wage tych odkryé i doprowadzity do wskazania
dodatkowych korzyéci, takich jak redukcja stresu, obnizenie
ci$nienia krwi, a nawet wzrost poziomu radosci.

Te moje weczesne fascynacje sprawity, ze rozpocza-
tem dlugoterminowy projekt badaweczy. Gdy bytem na-
stolatkiem ukonczylem czteroletni program seminarium
powiazany z religig moich rodzicéw i byto to doswiadczenie
nadzwyczajne. Otworzyto ono méj umyst na mnéstwo réz-
norodnych rzeczy, ktérych nie wiedziatem o $wiecie. Czy-
tatem wszystkie ksigzki, ktére wpadlty mi w rece - ksigzki
bedace studium porédwnaweczym religii, ksigzki dotyczace
historii medytacji w réznych kulturach i wszystko, co mo-
gtem znaleZ¢é na temat neuronauki, aby dowiedzieé sie, jak
medytacja zmienia umyst i ciato. Chodzitem na wszystkie
wyktady, warsztaty i éwiczenia na temat medytaciji, jakie tyl-
ko znalaztem. W ciggu tych lat uczestniczytem w formal-
nych programach studiéw na Deer Park Monastery, The
Self-Realization Fellowship i The Theosophical Society.
Bratem udziat w odosobnieniach w catkowitej ciszy 1 wy-
zwaniach medytacyjnych i w koricu znalaztem mentordw,
ktérzy stali sie moimi przewodnikami w czasie odkrywania
tradycyjnych $ciezek buddyzmu zen, taoizmu i psychologii
duchowej poprzez The Open Mind Training Institute i The
Institute For Transformational Thinking.

Moja podréz, w czasie ktérej badatem réznorodne trady-
cje i techniki, zainspirowata mnie do napisania tej ksigzki.
Publikacji, ktéra zawiera 10-dniowy program medytacyjny
1 jasne instrukcje, ktére prowadzg czytelnika krok po kroku
przez kazda z dziesieciu réznych praktyk medytacyjnych - po
jednej na dzieni - aby sprawié, bys od razu zaczat medytowadé.
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WPROWADZENIE

Dzieki jasnym instrukcjom i regularnej praktyce me-
dytacja pomoze ci doswiadezyé glebszego potgczenia ze
zmystami, z cialem, emocjami i bezgraniczng sferg twoje-
go myslacego umystu. To, czego potrzebujesz, azeby zaczaé
budowad te zwigzki, to jedynie krzesto lub kanapa, spokojne
miejsce, czasomierz i notatnik. To wszystko! Mozesz zaczaé
choéby dzisiaj.

Po wspomnianych 10 dniach bedziesz zaznajomiony
z doswiadczeniem i przebiegiem owych technik medyta-
cyjnych i okre§lonymi korzysciami, ktére kazda z nich daje.
Mozesz wykorzystaé ten program, aby odkryé wtasciwg dla
siebie technike medytacyjng i taka (a moze dwie lub trzy),
ktéra najlepiej pasuje do twojego stylu zycia i obranych ce-
16w. Bazujgc na fundamencie, jaki tworzy ten program, moge
poprowadzié cie, by$ rozwingt swoja praktyke medytacyjng,
ktérg mozesz pielegnowaé i budowaé przez wiele lat.
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Uwaznosc¢
to po prostu bycie swiadomym tego,
co sie dzieje teraz,
bez pragnienia, aby byto inaczej;
cieszenie sie przyjemnoscia,
bez trzymania sie jej, kiedy sie zmienia

(a tak sie stanie);

bycie z tym, co nieprzyjemne,

bez obawy, ze juz zawsze
tak bedzie (bo tak nie bedzie).

James Baraz

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000 e0cccccccccccccce



JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

Jest takie stowo w zen - shoshin - inacze] umyst poczatku-
jacego. Umyst poczatkujgcego pozwala zachowaé elastycz-
noéé i otwarto$é, nawet gdy napotykasz nowe rzeczy, ktére
na poczatku moga wydawa¢ sie dziwne, a nawet niewygod-
ne. Pozwala ci to réwniez doswiadczy¢ czego$ przyziem-
nego z zupelnie nowej perspektywy, podczas gdy ekspert
moze podchodzié¢ do tego samego, bedgc przekonanym, ze
on to ,juz wie”.

Najlepsza rada, jakg mam dla ciebie, aby czynié pomysl-
ne postepy w trakcie tego programu medytacyjnego, to za-
akceptowanie swojego umystu poczatkujacego. Korzystajgc
z programu zawartego w tej ksigzce i majgc mnie za prze-
wodnika, odkryjesz prakty-
ki medytacyjne, ktére maja
swoje korzenie w starodaw- W umys/e
nych tradycjach catego §wia- poczatkujgcego istnieje
ta. Niektdre z tych 10 praktyk ~ wiele mozliwosci,
moga ci sie wydawaé bardzo  w umysle eksperta
naturalne, podczas gdy inne jest ich niewiele.

beda stanowié pewne wyzwa-  Shunryu Suzuki z ksiazki
Umyst zen, umyst

nie. Licz na swéj umyst po- poczatkujacego

czatkujacego, ktéry pomoze
ci w kazdej chwili, gdy poczu-
jesz sie zaktopotany lub poczujesz opdr wobec swojej prak-
tyki. Gdy mamy umyst poczatkujacego, mozemy poczué, ze
zaczynamy bardziej ptynnie wszystko rozumieé i w zwigzku
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z tym torujemy sobie droge do bardziej zréwnowazonej i da-
jacej spetnienie przysztosci.

Niezwykle pomocne byloby dla ciebie wyznaczenie
okreslonego czasu i miejsca na codzienng medytacje w trak-
cie trwania programu. Gdyby nie byto to logistycznie moz-
liwe w ciggu catych 10 dni, zachecam cie, abys ustanowit to
jako swojg intencje, poniewaz praktykowanie w tym samym
czasie kazdego dnia i w tym samym spokojnym miejscu
moze pomdc wyeliminowaé wszystko, co rozprasza uwage.
Wiekszoéé medytacji wymaga jedynie spokojnego miejsca
i krzesta, chociaz dla Dnia 6: Medytacji podczas chodze-
nia bedziesz potrzebowat miejsca do chodzenia (najlepiej
na zewnatrz), a podczas Dnia 7: Medytacji skanowania cia-
ta praktyka odbywa sie w pozycji lezgcej. Pamietaj o tych
wszystkich logistycznych sprawach, gdy bedziesz czynié
plany na 10 dni.

Podczas owej 10-dniowej podrdzy ktade nacisk na idee
i praktyki, z ktérymi zgadza sie wiele kultur i tradycji repre-
zentowanych w tym programie medytacyjnym. Przyjmiemy
perspektywe, ze wszystko, co stwarza zycie lub dobra kon-
dycje, warte jest zgtebiania i utrwalania. Otworzymy nasze
umysty i serca na potege madrosci naszych starozytnych
przodkéw, dbajac, by nasze stopy byty gteboko zakorzenio-
ne we wspétezesnym swiecie.

Badania pokazuja, ze osiggniecie wymiernych korzysci
z medytacji moze zajaé zaledwie 4 dni, a wytworzenie silne-
go nawyku zajmuje od 21 do 66 dni - w zaleznoséci od tego,
jaki nawyk prébujesz rozwingé. Oznacza to, ze chociaz pod
koniec naszych 10 dni mozesz nie opadaé¢ na poduszke do
medytacji jak w zegarkuy, to jednak program ten pozwoli ci

16
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medytowaé wystarczajgco dtugo, azeby zaczaé doswiadczaé
korzysci, gdyz nasiona nawyku zostang zasiane. Od tego
momentu bedziesz w stanie ustalié, jak najlepiej dopasowaé
te nowg praktyke do codziennego zycia.

Zalecam, aby$ doktadnie trzymat sie programu, tak jak
zostato napisane, bez zmieniania kolejnosci. 10 dni to wy-
starczajaco dtugo, aby naprawde zasmakowaé medytacji,
a takze jej psychologicznych i fizjologicznych korzysci, ale
zbyt krétko, aby wiekszogé ludzi - nawet bardzo pracowitych
- byta w stanie sie w to zaangazowac.

To prawda, zycie weigz moze stangé na przeszkodzie. Je-
§li naprawde musisz opusécié jaki$ dzien, to nie jest koniec
$wiata, wiec nie miej poczucia winy. Jednakze, aby budo-
waé umiejetnosci w logicznej kolejnosci i wzmocnié nawyk
medytacji, im szybciej ponownie zaczniesz praktykowaé po
opuszczeniu jakiego$ dnia, tym lepiej. Jesli zdarzy sie tak, ze
opuscisz wiele dni, zastandw sie, czy nie lepiej bytoby wré-
cié¢ i zaczgé wszystko od Dnia 1.

Zanim rozpoczniesz program, swobodnie przejrzyj rézne
praktyki opisane w ksigzce. Ten program ma na celu zapew-
nienie ci wszystkiego, co musisz wiedzieé, aby zaczgé rozwi-
jaé praktyke medytacyjna juz dzis. Kazdego dnia wprowadze
cie w jaka$ faze medytaciji, ktéra ktadzie nacisk na odmien-
ng technike. Zaopatrz sie w maty notes albo dziennik i miej
go pod reka w czasie medytacji. Ten Notes Medytacji bedzie
miejscem, w ktérym mozesz §ledzié¢ postepy wraz z przyste-
powaniem do nowych praktyk, notowaé techniki, ktére ci sie
podobaty lub z ktérymi sie zmagates$ oraz zapisywaé odpo-
wiedzi na krétkie podpowiedzi, ktére umieszeczam na kornicu
kazdego rozdziatu. Znajdziesz réwniez podane kroki, jesli
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zechcesz pogtebié dang technike, a jezeli cheiatby$ podjaé
dalsze studia nad nig, zamieszczam dodatkowe Zrédta.
Wiem, ze osobom poczatkujgcym 10 medytacji moze
wydawaé sie duzo. Mozesz sie zastanawiad, dlaczego przed-
stawionych jest 10 réznych technik i czy to nie sprawi, ze
wszystko stanie sie bardziej skomplikowane. Krétka odpo-
wiedz brzmi: nie, poniewaz wszystkie medytacje, niezaleznie
od ich stylu czy tradycji, ucza tych samych podstawowych
umiejetnosci: koncentracji, skupienia, swiadomosci i samo-
regulacji. A zatem w czasie trwania tego programu, bedziesz
sie uczyt tych samych podstawowych umiejetnosci, uzywa-
jac po prostu réznych strategii, aby je uzyskadé.
Réznorodno$é jest przyprawa zycia, wiec zywie nadzie-
je, ze wprowadzajgc program majacy szeroki zakres technik,
sprawie, ze bedzie on bardziej zachecajgcy i da ci wiecej ra-
doéci. Pozycja siedzgca w medytacji jest klasycznag techni-
ka z jednego prostego powodu: przyjecie spokojnej pozycji
fizycznej pomoze ci uspokoié umyst. Jednak, jak wspomnia-
tem wezesniej, nie jest to jedyny sposdb na medytacje i chcee,
aby$ zakosztowat pelniejszego zakresu tego, co moze za-
oferowaé praktyka. Na przyktad mozesz byé osoba, ktéra
nienawidzi siedzieé w bezruchu i absolutnie pod zadnym
pozorem nie zechcesz siedzieé w ciszy codziennie przez 20
minut. W takim przypadku Medytacja podeczas chodzenia,
bardzo dawna technika, ktéra objaéniam w Dniu 6, moze
by¢ czym$ stworzonym dla ciebie. Alternatywnie, mozesz
odkryé, ze ten spokdj pomaga ci rozwingé gteboka uwaznag
$wiadomo$é. Jedynym sposobem, aby dowiedzieé sie, kté-
ra technika jest dla ciebie najlepsza, jest wyprébowanie ich
wszystkich po kolei. Jako nauczyciel medytacji przez lata
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pracowatem z tysigcami klientéw nad rozwijaniem praktyki
medytacyjnej, ktéra bytaby odpowiednia dla ich osobowo-
$ci, stylu zycia oraz potrzeb i odkrytem, ze podejscie pole-
gajace na wyprébowywaniu wielu styléw jest najbardziej
przyjemnym i skutecznym sposobem, w jaki mozna pomdc
osobom nowym w medytacji znalezé odpowiednig praktyke.

W ksigzce zobaczysz stowa i wyrazenia, ktdre sg wy-
ttuszczone. Sg to terminy specjalistyczne, ktére poczatku-
jacym medytujacym moga byé nieznane, dlatego na koricu
ksigzki podaje definicje tych terminéw.

Pamietaj, prosze, ze jedne z podanych technik medyta-
cyjnych bedg dla ciebie bardziej wygodne niz inne, dlatego
wilasnie wyprébowanie catego zakresu technik jest tak do-
broczynne. Jezeli jest jakis styl medytacyjny, ktdry sprawia
ci najwieksze trudnosei lub po prostu go nie lubisz, mozesz
go pomingé i powtdrzyé medytacje z poprzedniego dnia.
Upewnij sie tylko, ze zrobites§ notatke w swoim Notesie Me-
dytacji na temat tego, co ci nie pasuje w praktyce, ktérg opu-
$cites. Pomoze ci to zbudowad statg praktyke sktadajaca sie
z rutynowych czynnosci, ktdra jest dla ciebie najlepsza.

Zaczynajmy!
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MEDYTACJA SWIADOMEGO ODDECHU ZAZEN

PRZED MEDYTACJA

1.

Znajdz takie miejsce do siedzenia, w ktérym nikt nie
bedzie ci przeszkadzat.

. Poswied chwile na przyjecie wygodnej pozycji, ktdra

bedziesz mogt utrzymac podczas trwania praktyki, jak
najmniej poruszajgc sie, czy dopasowujac.

. Przedstaw swojg intencje: ,Bede praktykowac swiado-

my oddech jako forme medytacji przez 5 minut, liczac
kazdy oddech. Kiedy moj umyst zacznie wedrowad,
powrdce do liczenia oddechdéw, zaczynajac od 17,

ROZPOCZECIE MEDYTACJI

1.

2.
3.
4.

Nastaw czasomierz na 5 minut.

Pozwdl powiekom delikatnie sie zamknac.

Przenies$ swojg $wiadomos$¢ na oddech.

Poczuj oddech, gdy twoje ptuca rozszerzajg sie
i kurcza.

. Unikaj kontrolowania czy zmieniania oddechu; po pro-

stu go obserwuj.

. Licz kazdy wdech, az doliczysz do 10, a potem zacznij

ponownie od 1.

. Zwrd¢ uwage na ruch ciata podczas kazdego od-

dechu: rozszerzanie sie i kurczenie ptuc, ruch klatki
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DZIEN 1. MEDYTACJA SWIADOMEGO ODDECHU ZAZEN

piersiowej i wszystkich innych czesci ciata, ktére po-
ruszajg sie wraz z oddechem.

8. llekro¢ stracisz rachube (a tak sie prawdopodobnie
stanie), po prostu zacznij liczy¢ od nowa, zaczynajac
od 1. Liczenie jest po prostu sposobem na to, by utrzy-
macd cie w skupieniu.

Gdy czasomierz odmierzy czas, jezeli bedziesz gotowy
zakonczy¢ medytacje, wez gteboki oddech i chwy¢ za No-
tes Medytacji. Jesli masz czas, aby siedzie¢ dtuzej, wcisnij
przycisk drzemki lub zresetuj czasomierz i medytuj jesz-
cze przez kilka minut.
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meskim aspektem wszystkich rzeczy i jest powigzane z tym,
co jest precyzyjne, aktywne i szczegétowe. Kazda osoba ma
w sobie jako$ei yin i jakosci yang i tak samo jest z prakty-
kami medytacyjnymi. Gdy czynisz postepy w danym pro-
gramie, odkrywasz, ze kazda praktyka zawiera elementy
jednego i drugiego, jednak czesto ktadziony jest wiekszy
nacisk na jedna jako$é, niz na drugs.
Uwaga jest yin, a koncentracja yang. Uwaga (uwazno$c)
i koncentracja (skupienie) wspétpracuja ze sobg, by dopro-
wadzié do pelnego, wszechstronnego do$wiadczenia bycia
skupionym na zadaniu (cokolwiek by to nie byto), jak réw-
niez posiadanie petnej swia-
domosei i umystu otwartego

W uwadze nie ma na wiele aspektéw tej chwili,
zadnego skupiania sie, w ktdrej sie znajdujesz.

zadnego wyboru; W wiekszoéci praktyk me-
jest petna swiadomosc,  dytacyjnych bedziesz éwiczyt
bez jakiejkolwiek pewny poziom zaréwno kon-
interpretacyi. centracji jak i otwartej uwagi.
Jiddu Krishnamurti, As One Is Sutry uwaznosci (albo Sa-

tipatthana Sutta, bo tak sie

je okresla w jezyku oryginal-
nym, jezyku pali) sg pierwszymi podstawowymi tekstami,
z ktérych znana jest nam dzisiaj uwazno$é i medytacja uwaz-
noéci. Uwazno$éé odnosi sie do doswiadeczenia bycia w petni
$wiadomym wszystkich informacji, jakie przetwarzajg nasze
zmysly. Wedtug tradycji wschodniej wszyscy ludzie rodza
sie z szeScioma naturalnymi zmystami. Sktada sie na nie
pieé standardowych zmystéw - wzrok, stuch, wech, smak
i dotyk - 1 szdsty zmyst, mysl. Ten szdsty zmyst myslenia
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czesto wysuwa sie na pierwszy plan w praktykach uwazno-
$ci i ogélnie w medytacji. Nasze umysty zostaty stworzone
do mysélenia - mysli sg ich naturalnym produktem - i od-
kryjesz, ze twdj umyst stale wytwarza réznego rodzaju my-
§li, nawet jezeli medytujesz i starasz sie skupié¢ uwage na
innych rzeczach. Tym, co robi dla nas medytacja uwaznosci,
jest poczatek zmiany naszego stosunku do pojawiajacych
sie mys$li, zwtaszcza gdy stopniowo uczymy sie uwazaé je za
bodziec sensoryczny, a nie za fakty czy wydarzenia, na kté-
re musimy reagowaé. Mysli dostarczajg waznych informa-
cji, lecz nie sg one zasadniczo rézne ani bardziej wazne niz,
powiedzmy, smak gruszki czy stuchanie symfonii Mozarta.
Moze to by¢ trudna lekcja do nauczenia, poniewaz mysli
przedstawiajg siebie jako odzwierciedlenia rzeczywistosci.
Innymi stowy, przedstawiaja siebie jako co$ prawdziwego.
Ale z samego faktu, ze co$ mysélisz, nie wynika, ze jest to
prawdziwe, czy nawet jako$ szczegdlnie wazne.

Zastanéwmy sie nad przyktadem zwodniczych sposo-
béw, w jakie mysli moga sprawié, ze uwierzymy w cos, co
niekoniecznie jest prawdg. Wyobraz sobie, ze wystates do
przyjaciela sms, zapraszajac go na kolacje urodzinowa. Kil-
ka godzin pézniej nadal nie masz od niego odpowiedzi,
mimo ze zwykle odpisuje od razu. Gdy ktadziesz sie spa¢ tej
nocy, zdecydowates juz, ze on nie chce przyjéé i prébuje wy-
mys$lié dobra wyméwke; twoje uczucia sa zranione. Po czym
nastepnego dnia budzisz sie, otrzymawszy od niego wia-
domo$é: , Przepraszam za zwtoke. Padt mi telefon i bytem
przez caly dzieri bez tadowarki. Przyjde z przyjemnoscig!”.

Tylko dlatego, ze uwazasz za prawde co$, co w rzeczywi-
stosci nig nie jest.
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Benjamin W. Decker — aktywista spoteczny i nauczyciel medytacji w wie-
lu prestizowych studiach w Los Angeles, takich jak Unplug Meditation,
The DEN Meditation i Wanderlust Hollywood. Piastowat urzad dyrektora
do spraw partnerstwa w organizacji pomocy humanitarnej Generosity.org
oraz w organizacji zwalczajacej handel ludZmi Unlikely Heroes.

Chciatby$ zaczagé medytowaé, ale nie wiesz jak?
Ktéra technike wybraé?
Poznaj najlepsze praktyki i zdecyduj sam!

Od medytacji $wiadomego oddechu zazen i mindfulness po medy-
tacje podczas chodzenia, medytacje na stres i technike skanowania
ciata. W tym przejrzystym podreczniku znajdziesz 10 najskutecz-
niejszych praktyk medytacyjnych i éwiczeh oddechowych. Opisane
w nim proste techniki utatwiajg zbudowanie statej rutyny medyta-
cyjnej, ktéra wzmocni zdrowie, pozwoli zrelaksowaé sig i uzyskaé
stan spokojnego umystu.

Autor, doswiadczony nauczyciel, oferuje 10-dniowy program do na-
uki réznych technik medytacyjnych — po jednej na kazdy dzien pro-
gramu. Zaréwno nowicjusze, jak i do$wiadczeni medytujacy beda
cieszy¢ sie tatwoscia i réznorodnoscia tradycji zaprezentowang w tej
praktycznej ksigzce. To prawdziwy poradnik, ktéry pozwoli ci od
razu medytowad i nauczyé sie prawidtowego oddychania. Kluczem
do budowania solidnej praktyki medytacyjnej jest... sama praktyka.

Wybierz technike i medytuj z pewnoscia!
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