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    Słowa uznania o książce Osiem minut medytacji


    „Książka o medytacji, na którą wszyscy czekali. Wspaniała pozycja przybliżająca sztukę medytacji każdemu, kto ma o niej nikłe pojęcie. Osiem minut dziennie zmieni Twoje życie na zawsze”.


    — Richard Carlson,


    autor książki Nie zadręczaj się drobiazgami


    „Świetny program dla zabieganych osób, które pragną podjąć praktykę rozwijania prawdziwej duchowości. Osiem minut medytacji daje Ci możliwość szybkiego i rzetelnego poznania technik medytacji. Jeśli uważasz, że jej praktykowanie mogłoby być dla Ciebie korzystne, ale nie wiesz, od czego zacząć — kup tę książkę!”.


    — Susan Piver,


    autorka książki The Hard Questions: 100 Essential Questions to Ask Before You Say „I Do” i kompilacji Joyful Mind: A Practical Guide to Buddhist Meditation


    „Jako osoba, która głęboko wierzy w zalety medytacji, z wielką radością przyjęłam tę książkę. Pozwoli ona nawet najbardziej zabieganym ludziom czerpać korzyści płynące z tej starożytnej sztuki. Pan Davich potrafi o niej opowiadać z humorem, wyczuciem i wdziękiem. Co ważne, jako realista autor wskazuje czytelnikowi wiele możliwości zastosowania medytacji w codziennym życiu i uczy, jak to robić”.


    — Dr Barrie R. Cassileth,


    szefowa programu medycyny integracyjnej w nowojorskim szpitalu Memorial Sloan — Kettering Cancer Center


    „Ile czasu trzeba poświęcić, aby doświadczyć uczucia wewnętrznego spokoju? Ta napisana prostym i zrozumiałym językiem książka pozwoli Ci znaleźć czas na chwilę medytacji, dzięki której będziesz mógł się wyciszyć i odzyskać jasność umysłu bez względu na to, jak bardzo jesteś zapracowany. Z całego serca polecam tę lekturę”.


    — Lama Surya Das,


    autor książki Awakining the Buddha Within


    „Oto głęboka prawda o tej niepozornej książce — pozwala ona czytelnikom zrealizować w sferze duchowej to, co obiecuje w niej autor. Victor Davich przedstawia kwintesencję zasad medytacji w niezwykle przyjaznej, przejrzystej i świeżej formie. Kto mógł przypuszczać, że wystarczy osiem minut, aby nawiązać kontakt z rzeczywistością?”.


    — Dr Jeffrey M. Schwartz,


    autor książek The Mind and The Brain i Dear Patrick


    „Jeśli pociąga Cię medytacja, ale nie wiesz, jak się do niej zabrać, lektura książki Osiem minut medytacji wskaże Ci właściwą drogę. Victor Davich prowadzi nas krok po kroku ścieżką miłującej dobroci i świadomości, z humorem zachęcając nas do tej podróży”.


    — Tara Brach,


    autorka książki Radical Acceptance: Embracing Your Life with the Heart of a Buddha


    „Niezwykłe i zdecydowanie uniwersalne podejście do tej duchowej, ale często niewłaściwie pojmowanej dziedziny. Książka Osiem minut medytacji wzmocni, pogłębi i wzbogaci sferę duchową każdego człowieka, bez względu na jego wyznanie religijne”.


    — wielebny John Newton,


    The Christian Institute, Santa Monica, CA


    


  


  
    Przedmowa


    Skoro sięgnąłeś po tę książkę, oznacza to, że coś Cię do medytacji przyciąga.


    Być może słyszałeś, że dzięki medytacji można osiągnąć wewnętrzny spokój i poczucie bezpieczeństwa w naszym skomplikowanym, niepewnym i często okrutnym świecie. Możliwe, że zainteresowałeś się nią z innej przyczyny, z której nawet nie zdajesz sobie sprawy.


    Wiesz jednak, że chcesz się nauczyć, jak medytować. Jedyny problem polega na tym, że medytacja wydaje Ci się dosyć skomplikowana i czasochłonna. Gdybyś tylko znalazł prosty sposób medytacji, który odpowiadałby Twojemu stylowi życia i przyniósłby Ci korzyści, na jakich Ci zależy…


    Dobra wiadomość jest taka, że właśnie go znalazłeś! Polega on na poświęceniu medytacji jedynie ośmiu minut dziennie.


    Książka Osiem minut medytacji przedstawia rewolucyjny, nowy program, który pozwoli Ci łatwo zmienić swoje życie i który bez problemu dopasujesz do swojego stylu życia. Wystarczy osiem minut dziennie (czas między dwiema telewizyjnymi reklamami), abyś mógł wyrobić w sobie nawyk medytowania na całe życie. Magazyn „Time” nazwał tę metodę „najbardziej amerykańskim sposobem medytacji, jaki do tej pory powstał”.

  


  
    Początki


    Jeżeli kiedyś przemknęło Ci przez myśl, że chętnie zająłbyś się medytacją, ale jest to za trudne i zbyt czasochłonne, to mogłeś dojść do takiego przekonania na podstawie czytanych wcześniej książek lub oglądanych programów, które były po prostu zbyt skomplikowane, wprowadzały w błąd i wymagały czasu.


    Do teraz.


    Osiem minut medytacji przedstawia nowoczesne podejście do tematu, dzięki któremu ludzie Zachodu mogą czerpać korzyści ze wschodnich praktyk. Bez względu na to, czy medytacja jest Ci zupełnie obca, czy też w przeszłości próbowałeś tej praktyki i ją zarzuciłeś, ta książka jest właśnie dla Ciebie. Jest przeznaczona dla osób takich jak Ty i dostosowana do Twojego stylu życia.


    Program ośmiominutowych sesji medytacji nie tylko jest skuteczny, ale sprawi również, że nauka medytacji będzie przyjemna, a nawet radosna. Ta książka zrobi z Ciebie prawdziwego praktyka, a jej lektura skłoni Cię do uśmiechu, chichotu, a czasami nawet do wybuchów gromkiego śmiechu. Taki sposób nauki nie kłóci się bowiem z założeniami sztuki medytacji, ale jest najlepszym sposobem nabycia podstawowych umiejętności.


    Nie martw się, nie będę Cię raczył żartami kosztem merytorycznej wiedzy. Jestem doświadczonym praktykiem medytującym już od dwudziestu pięciu lat i napisałem na ten temat książkę wybraną przez Klub Książki Miesiąca. Jestem żywym przykładem tego, jak wielki wpływ na człowieka może mieć medytacja. Każde słowo zapisane w tej książce pomoże zmienić również Twoje życie.


    Przyłącz się do mnie i wyrusz ze mną w podróż, w trakcie której będziesz mógł wyciszyć umysł i zmienić swoje życie — która po prostu uczyni Cię szczęśliwszym. Będę Ci towarzyszył krok w krok. Na pewno będziesz zadowolony, że dałeś się namówić.


    My, ludzie dwudziestego pierwszego wieku, mamy coraz mniej wolnego czasu. Każda czynność, jakiej się podejmujemy (począwszy od odnowienia drewnianych podłóg w domu, na nauce medytacji skończywszy), musi spełniać następujące warunki:


    
      	być nieskomplikowana,


      	być łatwa do wykonania,


      	przynosić korzyści warte zainwestowanego w nią czasu.

    


    Nic dziwnego, że brakuje nam czasu (lub cierpliwości) na poznawanie niezrozumiałych i skomplikowanych objaśnień lub wsłuchiwanie się w enigmatyczne instrukcje w stylu: „Po prostu nic nie rób”. Na praktykowanie medytacji z pewnością nie możemy poświęcać godziny dziennie.


    Osiem minut medytacji to książka zupełnie inna. Chociaż medytowanie jest na świecie praktykowane od trzech tysięcy lat, tutaj znajdziesz zupełnie nowe podejście do medytacji — ośmiotygodniowy program, który jest łatwy, przejrzysty i skuteczny, mimo że jego realizacja nie wymaga dużych nakładów czasu.


    Dzięki lekturze tej książki już od pierwszego dnia zaczniesz medytować. Wyrobisz w sobie również trwały nawyk medytacji na resztę życia. Wystarczy tylko osiem minut — czas, jaki dzieli dwie reklamy telewizyjne.


    Co więcej, będziesz mógł stawić czoła poważnym problemom (i je rozwiązać), które skłoniły Cię do podjęcia tej praktyki. Być może któreś z poniższych zdań odzwierciedlają również Twój problem:


    Jestem bardzo zestresowany.


    Nie panuję nad swoimi myślami.


    Czuję się, jakbym całe życie dryfował bez celu.


    Moi współpracownicy i moja rodzina stale wyprowadzają mnie z równowagi.


    Muszę znaleźć w moim życiu więcej spokoju.


    Nie potrafię się skoncentrować.


    Czegoś mi w życiu brakuje, ale nie wiem czego.


    Wszystko wydaje się w porządku, ale jednak szkoda, że…


    Osiem minut medytacji to łatwy i prosty program dla każdego, bez względu na wiek, wykształcenie czy wysokość dochodów, nie zrażaj się więc, jeśli uważasz, że nie potrafisz siedzieć w bezruchu przez minutę, a co dopiero przez osiem minut. Nieważne, czy jesteś świeżo upieczonym rodzicem, matką samodzielnie wychowującą dziecko, licealistą przygotowującym się do matury czy młodym menedżerem podejmującym wymarzoną pracę — możesz być pewien, że nie będziesz zawiedziony lekturą tej książki. W ciągu kilku minut od chwili, gdy weźmiesz ją do ręki, będziesz mógł po raz pierwszy oddać się medytacji. Żadnego chaosu, marnowania czasu czy strojenia żartów.


    Praktyka medytacji będzie dla Ciebie naprawdę łatwa, a nauka będzie przebiegała w kolejnych etapach:


    1. Zaczniesz od krótkiego wprowadzenia, w którym w ciekawy i jasny sposób zostały przedstawione podstawowe informacje na temat medytacji. Dowiesz się, co oznacza słowo medytacja, i przekonasz się, jak łatwo można ją praktykować. Dowiesz się też, dlaczego program ośmiominutowych sesji medytacji jest tak skuteczny.


    2. Następnie przygotujesz się do swojej pierwszej lekcji medytacji. Nauczysz się przyjmować łatwą i skuteczną postawę w pozycji siedzącej, do której będziesz potrzebował zwykłego krzesła. Otrzymasz również zestaw praktycznych wskazówek, który będzie Ci towarzyszył przez następne osiem tygodni, a miejmy nadzieję, że i dłużej.


    3. Kolejnym krokiem będzie pierwsza lekcja medytacji, do której przystąpisz, korzystając z prostych, skutecznych i zrozumiałych dla każdego laika wskazówek. Medytacja powinna trwać osiem minut — nie dłużej i nie krócej. W drugiej części książki znajdziesz opis ośmiu technik medytacyjnych — każda z nich przeznaczona jest na kolejny tydzień programu. Co siedem dni będziesz poznawał nową technikę medytacji. Wśród tych wiadomości znajdziesz również informacje pomocne w cotygodniowej zmianie techniki, a także wyczerpujące odpowiedzi na często zadawane pytania.


    4. Po zakończeniu ośmiotygodniowego programu medytacji będziesz mógł poszerzyć wiedzę i pogłębić swoją praktykę. Wszystkie potrzebne do tego informacje znajdziesz w części III, łącznie z harmonogramem ćwiczeń oraz wzorcem zastosowania medytacji w praktyce, dzięki którym będziesz mógł wykorzystywać poznane techniki w każdej dziedzinie codziennego życia. Ta część książki kończy się listą rekomendowanych przeze mnie książek i nagrań oraz ośrodków organizujących medytacyjne odosobnienia.


    Z programem ośmiominutowych sesji nauka medytacji jest łatwiejsza, ba — o wiele łatwiejsza — niż myślisz. Oczywiście przez pierwszych parę dni albo nawet tygodni ćwiczenia mogą Ci sprawiać pewne trudności, jednak nie poddawaj się. Po dwóch tygodniach zaczniesz sobie dawać radę. Pod koniec ósmego tygodnia będziesz pełnoprawnym praktykiem, gotowym do pogłębiania swoich umiejętności. Co ważniejsze, od pierwszej lekcji medytowanie przyniesie Ci następujące korzyści:


    
      	poczucie większego wewnętrznego spokoju i poprawę samopoczucia,


      	obniżenie poziomu stresu bez użycia jakichkolwiek środków farmakologicznych,


      	poprawę zdolności koncentracji i skupienia uwagi.

    


    To proste — medytacja może zmienić Twoje życie. Nie mam tu na myśli osiągnięcia wiecznej szczęśliwości, ale znacznie lepsze rozwiązanie — sposób na proste, spokojne i szczęśliwe życie w naszym skomplikowanym świecie.


    Biorąc pod uwagę wymienione powyżej korzyści, aż dziw bierze, że jeszcze nie wszyscy praktykują medytację. Dlaczego Ty tego nie robisz? Zagłęb się w lekturze, a znajdziesz odpowiedź na to pytanie i rozwiązanie zagadki.


    Dlaczego nie możesz rozpocząć medytacji?Dlaczego kiedyś zacząłeś się uczyć, jak medytować, ale zarzuciłeś naukę? Dlaczego program ośmiominutowych sesji medytacji może to zmienić?


    Kiedy ludzie, z którymi się spotykam, dowiadują się, że zajmuję się medytacją albo że napisałem książkę poświęconą temu zagadnieniu, zawsze czują się w obowiązku poinformować mnie o dwóch sprawach. Brzmi to mniej więcej tak: „Bardzo chciałbym nauczyć się sztuki medytacji, ale po prostu nie potrafię” oraz „Próbowałem się uczyć, jak medytować, ale zarzuciłem naukę”.


    Po tego rodzaju wypowiedziach zawsze zadaję mojemu rozmówcy to samo pytanie: „Jak uważasz, co ci stoi na przeszkodzie?”. Poniżej znajdziesz kilka typowych odpowiedzi. Czyż nie brzmią znajomo?


    Dlaczego nie mogę nauczyć się, jak medytować?


    To zbyt skomplikowane.


    Nauka wymaga zbyt wiele czasu.


    Nie jestem wystarczająco bystry.


    Jestem za stary.


    Jestem za młody.


    Brak mi cierpliwości.


    Nie dbam o sferę duchową.


    Nie jestem kimś wyjątkowym.


    Nie mam czasu.


    Dlaczego zacząłem się uczyć, jak medytować, ale zarzuciłem naukę?


    Nie potrafiłem przestać myśleć.


    Medytowanie wymagało poświęcenia zbyt dużej ilości czasu.


    Pojechałem na wakacje i po powrocie nie potrafiłem wrócić do ćwiczeń.


    Nauka nie spełniła moich oczekiwań.


    Nie osiągnąłem oświecenia.


    Nie dbałem wystarczająco o sferę duchową.


    Nie byłem kimś wyjątkowym.


    Pewnie miałem złą karmę.


    Chociaż obie listy są dosyć długie, to tak naprawdę wszystkie wymienione powyżej argumenty wynikają z dwóch błędnych przekonań:


    
      	Medytacja jest sztuką niezwykle trudną, niejasną i zagmatwaną.


      	Nauka i praktykowanie medytacji zajmuje zbyt wiele czasu.

    


    Przekonajmy się, w jaki sposób program ośmiominutowych sesji medytacji obala te dwa błędne przekonania.


    Medytacja jest zbyt mglista, skomplikowana i trudna


    Na rynku znajduje się ponad cztery i pół tysiąca książek poświęconych medytacji, zrozumiałe jest więc, że medytowanie jest uznawane za sztukę tajemną, zarezerwowaną dla nielicznych, wybitnie uzdolnionych wybrańców.


    Prawda wygląda zupełnie inaczej. Każdy może się w łatwy sposób nauczyć medytacji, bez względu na to, co mówią księgi napisane sanskrytem. Oto podstawowy cel książki Osiem minut medytacji: wyjaśnić, na czym polega medytacja, i sprawić, abyś mógł bez wysiłku nauczyć się tej sztuki, a następnie ją praktykować.


    Książka podzielona jest na trzy części:


    
      	Część I zawiera podstawowe wiadomości o sztuce medytacji. Przygotuje Cię do odbycia pierwszej sesji medytacyjnej.


      	W części II znajdują się zasadnicze informacje — specjalnie zaprojektowany, szczegółowy, ośmiotygodniowy program medytacji, który będziesz realizował codziennie przez osiem minut.


      	Część III zawiera poszerzenie programu, w którym znajdziesz sposoby pogłębiania praktyki i jej wykorzystania w codziennym życiu.

    


    Czy nakreślony powyżej zarys programu wydaje Ci się prosty? Oczywiście — ponieważ taki właśnie jest.


    Nauka i praktykowanie medytacji zajmują zbyt wiele czasu


    Odpowiedz szczerze na poniższe pytanie:


    Czy jesteś aż tak zabiegany, że nie możesz znaleźć ośmiu minut dziennie tuż po wstaniu z łóżka albo przed położeniem się spać?


    Wszyscy żyjemy w napięciu, a nasz dzień jest wypełniony po brzegi różnymi zajęciami. Trudno jednak uwierzyć, że nie możesz poświęcić w ciągu dnia ośmiu minut na coś, co miałbyś ochotę zrobić. Jeśli masz czas na oglądanie w telewizji przez osiem minut Simpsonów, to znajdziesz go również na praktykowanie medytacji sposobem proponowanym w moim programie.


    Możesz zaoponować, że jako matka samodzielnie wychowująca dziecko, podróżujący ojciec lub świeżo upieczony rodzic jesteś niezwykle zajętą osobą. Odpowiedź brzmi: masz czas. Po prostu rozluźnij się i pozwól sobie go znaleźć.


    Jesteś samotną matką? Medytuj, kiedy dzieci pójdą spać albo zanim wstaną rano z łóżek. Podróżujesz służbowo? Kiedy lecisz samolotem albo jedziesz pociągiem, odłóż gazetę i oddaj się ośmiominutowej medytacji. Jesteś świeżo upieczonym rodzicem? Nakarm dziecko o piątej nad ranem i pozwól sobie na osiem minut medytacji, gdy maluch zapadnie w drzemkę.


    Jeśli wydaje Ci się, że te krótkie, ośmiominutowe sesje nic nie wniosą, zwróć uwagę na słowa samego Alberta Einsteina, który stwierdził, że formuła odsetek składanych jest najbardziej wyjątkowym mechanizmem na świecie. Każda ośmiominutowa sesja jest depozytem odkładanym na Twoje konto w Pierwszym Narodowym Banku Medytacji, które jest


    niezwykle wysoko oprocentowane. Po jakimś czasie te drobne „wpłaty” zsumują się i przyniosą Ci ogromny zysk, jakim będzie umiejętność prowadzenia spokojnego i cichego życia.


    Jaka inwestycja może Ci przynieść tak wysokie zyski przy tak niskich nakładach?


    Jak powstała książka: skąd wziął się pomysł i dlaczego ośmiotygodniowy program jest skuteczny?


    Pewnie w tym miejscu zastanawiasz się nad dwiema sprawami:


    
      	Dlaczego osiem minut?


      	Kim jest autor książki, że przekonuje mnie o skuteczności swojej metody?

    


    Tak trzymać! Postępuj zgodnie ze sloganem widniejącym na naklejce często umieszczanej na zderzakach amerykańskich samochodów: „Kwestionuj autorytety”. Pozwól więc, że przedstawiając się, pominę szczegóły dotyczące fascynującej (dla autora) własnej drogi duchowej.


    Opowiadam Ci o sobie, ponieważ chcę Cię przekonać, że moje życie jest podobne do Twojego. Ludzie tacy jak my nie siedzą na szczycie góry, ale wiodą stresujące, pełne trudów życie, które wymaga od nas codziennego zmagania się z losem. Jeśli potrafisz znaleźć w nim miejsce na medytację, stanie się ono o wiele łatwiejsze.


    Jestem autorem książki The Best Guide to Meditation, popularnego przewodnika poświęconego medytacji, który znalazł się na liście książek wybranych przez Klub Książki Miesiąca. Moja przygoda z medytacją rozpoczęła się w 1975 roku i mam już za sobą tysiące godzin praktyki, uczestniczyłem w dziesiątkach odosobnień w ośrodkach medytacyjnych i pobierałem nauki u czołowych nauczycieli medytacji w Stanach Zjednoczonych, których zaliczam do grona swoich przyjaciół.


    Zacząłem praktykować medytację, gdy uczęszczałem na studia prawnicze w Nowym Jorku. Skłoniły mnie do tego względy praktyczne, a nie potrzeby duchowe: kolega, który ukończył studia, zwierzył mi się, że kiedy rok wcześniej rozpoczął praktykowanie medytacji, znacznie poprawiła mu się pamięć i zaczął zdobywać lepsze stopnie.


    W tym czasie oprócz innych tomów prawa precedensowego musiałem wykuć na blachę podręcznik prawa podatkowego o grubości mniej więcej piętnastu centymetrów. Pomyślałem więc, że nie mam nic do stracenia. Wziąłem udział w kilku wieczornych lekcjach, na których poznałem podstawy medytowania, a mój instruktor zalecił mi dwie sesje medytacji dziennie.


    Kiedy po raz pierwszy oddałem się medytacji, doznałem uczucia, jakiego nigdy wcześniej w swoim życiu nie doświadczyłem. Poczułem spokój. Jeśli coś Ci poprawia samopoczucie, zwykle robisz to dalej. Tak też było w moim przypadku.


    Po pierwszych lekcjach medytowałem dwa razy dziennie. Po kilku miesiącach byłem bardziej wypoczęty, a jednocześnie poprawiły się moje zdolności umysłowe, zarówno na zajęciach, jak i poza nimi. Potrafiłem się też skuteczniej skoncentrować. Dzięki temu lepiej rozumiałem nawet najbardziej skomplikowane zagadnienia — takie jak na przykład nieprzeniknione wcześniej prawo podatkowe. Co dziwniejsze, zacząłem odczuwać pewną przyjemność w codziennym zmaganiu się z tą partią materiału.


    Później przystąpiłem do egzaminu z prawa podatkowego i ku mojemu (i mojego profesora) zdziwieniu otrzymałem stopień celujący. To, czy do jego zdobycia przyczyniła się medytacja, czy nie, nie było istotne. Wtedy już wiedziałem, że będę ją dalej praktykował. Robiłem to przez dwanaście lat, pracując jako prawnik w Nowym Jorku, a także radca prawny w firmie Paramount Pictures oraz dwóch agencjach reklamowych zaliczanych przez miesięcznik „Fortune” do pięciuset największych amerykańskich firm.


    W 1975 roku przeniosłem się do Los Angeles, aby być bliżej przemysłu rozrywkowego. Zostałem producentem, scenarzystą i pisarzem. W Los Angeles rozwijałem swoje umiejętności medytacyjne — najpierw zgłębiałem tajniki zen, a następnie zająłem się praktyką vipassany (zwaną również medytacją wglądu).


    W tym okresie miałem szczęście poznać kilku wyjątkowych nauczycieli, dzięki którym mogłem pogłębiać moją praktykę medytacji. Sharon Salzberg, Joseph Goldstein i Shinzen Young byli moimi pierwszymi nauczycielami i osobami, do których miałem pełne zaufanie w sprawach medytacji. Ich nauki przyniosły mi niezwykłe korzyści, a zdobyta wiedza do dziś pozostaje dla mnie nieocenioną wartością. Mam nadzieję, że uda mi się ją przekazać w tej książce.


    Impulsem do napisania książki Osiem minut medytacji była chwila, w której po raz któryś z rzędu usłyszałem od rozmówcy, że chętnie nauczyłby się medytować, ale… Szczerze mówiąc, miałem dosyć wysłuchiwania tego rodzaju wymówek. Dlatego też postanowiłem opracować skuteczny program medytacji, który wyeliminowałby wszystkie „ale” i jednocześnie spełniał następujące warunki:


    
      	odpowiadał stylowi życia każdego normalnego człowieka, nawet najbardziej zapracowanego;


      	pozwolił na praktykowanie medytacji od pierwszej lekcji i zagwarantował kontynuowanie praktyki;


      	zawierał proste, rzetelne wskazówki, do których każdy nowicjusz mógłby od razu się zastosować;


      	dostarczał jasnych odpowiedzi na często zgłaszane pytania i wątpliwości czy podpowiadał rozwiązania wielokrotnie pojawiających się problemów;


      	umożliwiał wszystkim chętnym poszerzanie swojej wiedzy i zdobywanie kolejnych poziomów zaawansowania w praktykowaniu medytacji;


      	zapewniał czytelnikowi wsparcie i dawał zachętę, a także poczucie, że towarzyszę mu osobiście w każdym podejmowanym przez niego działaniu.

    


    Program ośmiominutowych sesji medytacji spełnia powyższe wymagania i, co ważniejsze, pomoże Ci w osiągnięciu Twoich celów.


    Dlaczego osiem minut?


    O ile się orientuję, to konwencja genewska nie zawiera przepisów regulujących czas trwania sesji medytacji. Niektórzy nauczyciele wymagają od uczniów, aby medytowali godzinę dziennie. W przypadku odosobnienia medytacyjnego w tradycji zen medytacje mogą trwać nawet dziesięć godzin dziennie. Z drugiej strony autorzy niektórych książek poświęconych medytacji twierdzą, że wystarczy codziennie medytować minutę lub trzy.


    Uważam, że ośmiominutowe sesje są w sam raz, a oto moje argumenty:


    
      	Osiem minut to niewiele — nie zakłócą ani nie zmienią Twojego stylu życia. Tyle czasu zajmuje kąpiel pod prysznicem lub przygotowanie kanapki z sałatką z tuńczyka. To czas między dwiema reklamami emitowanymi podczas Twojego ulubionego serialu.


      	Każdy — Ty również — może wygospodarować w ciągu dnia osiem minut. Możesz wstać osiem minut wcześniej niż zazwyczaj? Możesz położyć się spać osiem minut później? Czy 
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