Jak medytowac, czyli wstep do tego co juz znasz...

by Mariusz Maksymilian Jasionowski
fragment ksiqzki ,,Sprzedawca Marzen”

Przez kilka ostatnich lat poznaje r6zne systemy religijno-
filozoficzne. Spotkatem si¢ tez z wieloma opisami, receptami roéznych
medytacji. Kazdy system ma swoja jedna, wlasciwa, gtowna medytacje.
Czesto sposob np., oddychania w jednym systemie jest zupetnie inny, niz
w drugim tak, ze wzajemnie si¢ wykluczaja, a okazuje sie, ze sa rOwnie
skuteczne. To samo tyczy si¢ pozycji w jakiej medytowac, jeden system
mowi medytyj tylko w lotosie, inny medytu; w najbardziej niewygodne]
pozycji, Inny jeszcze, ze zawsze nogi musza by¢ skrzyzowane itd. Mozna
si¢ zagubi¢ w tej dzungli. Dlatego we wszystkim co poznaj¢ zwracam
uwage na punkty wspodlne, bo to one sa fundamentem wigkszej catosci.

Oto trzy ztote punkty medytacji co do ktérych panuje zgodnosc¢:

— prosty kregostup
— réwnomierny spokojny oddech
—wygodna pozycja ciala

Nawet mieszkajac w kawalerce mozna medytowac. Osobiscie
witasnie w kawalerce zaczynatem, siedzac na podtodze 1 katowalem si¢ w
jakiej§ pozycji, ktora byta dla mnie wielkim cierpieniem. Nie bylo wtedy
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zadnej przyjemnosci z medytacji. Potem stwierdzitem, ze to bez sensu.
Mam by¢ zadowolony 1 szcze$liwy, bez cierpienia. Nic na sil¢. Akurat
zmienilem mieszkanie na wigksze 1 uznatem, ze najlepszym miejscem
bedzie wygodny naroznik. Siadalem sobie po turecku na migkkim
,,zakrecie” naroznika 1 w takiej oto wygodnej pozycji z podparciem plecow
medytowatem sobie. Jako, Zze cisza tam byla wspaniata wigc tamten okres
mojego zycia byt rozkwitem medytacji. Na narozniku, z podpartymi
plecami medytowatem wtedy, jak miatem na to chg¢, a ze efekty byty mite
1 sama medytacja cickawa wigc sam siebie zaskakiwalem ile jestem w
stanie medytowac. Moze 1 sesje byty krotkie od 5 do 30 minut, ale bardzo
czeste. Nawet gdy co$ si¢ gotowalo na obiad, ja sobie szedlem
pomedytowaé kilka chwil. W kolejnych mieszkaniach znajdowatem
zawsze miejsce do medytacji.

Byly okresy bardziej intensywne 1 takie gdzie pozwalatem medytacji
znika¢ z mojego zycia. Im wigcej medytacji w ciagu dnia tym mniej snu
potrzebujesz. Im mniej musisz spa¢ tym wig¢cej masz czasu, rOwniezZ na
medytacje. Im wigcej medytacji tym bardziej swiadomie zyjesz, im
bardziej Swiadomie zyjesz tym masz bardziej swiadome sny, im masz
bardziej $§wiadome sny tym lepiej zaczynasz wszystko rozumieé i
akceptowac¢, im bardziej wszystko akceptujesz 1 rozumiesz tym Twoje
zycie staje si¢ coraz bardziej ciekawe, spokojne, a Ty jestes coraz bardziej
szczesliwy. Medytacja to drzwi do nowego zycia, jest jak koto napedowe,
o ktorego istnieniu (nie) wiedziates. Obecnie w moim zyciu medytacja jest
wazna czescia mojego dnia.

Moze nie jest wazniejsza niz sen, ale czegsto zamiast dluzszego snu
wybieram dhluzsza medytacjg¢. Dlaczego? Bo medytacja jest bardziej
swiadoma niz zwykle sny 1 daje wigcej energii niz sen. W medytacji
pojawiaja si¢ mysli, zdarzenia, sytuacje, ludzie. Wyptywa na wierzch to,
co mamy w naszych glowach. Pozwalajac temu, co si¢ pojawia swobodnie
lecie¢, oczyszczamy si¢ 1 nasz umyst staje si¢ wolny.

Czym jest medytacja?

Odkryj to sam. Dla Ciebie moze by¢ czym$ innym niz dla mnie. Zacznij
medytowac¢ 1 sam stwierdz, czym jest medytacja dla Ciebie. Mozesz tez
zalozy¢, ze dla Ciebie medytacja bedzie kluczem do
e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeiebreeeeeaiaaeeeeanaraeeeeannnes (wpisz do czego).



Czas na medytacj¢

Najlepszy czas to wtedy, kiedy masz czas, wtedy, gdy jestes spokojny.
Najlepszy czas to z samego rana, moze by¢ nawet o wschodzie stonca.
Jesli chcesz mozesz ustali¢ state pory medytacji. Mozesz tez na poczatku
miesiaca ustali¢, ze chcesz medytowa¢ w tym miesiacu np., ponad 5
godzin. Umie$s¢ wtedy medytacj¢ w planie miesiaca, tygodnia i1 dnia.
Obserwuj jak Ci si¢ medytuje przed jedzeniem, a jak po jedzeniu, jak Ci
si¢ medytuje przed snem, a jak po obudzeniu sig, jak Ci si¢ medytuje przed
kochaniem sig, a jak po kochaniu. Medytuj wtedy kiedy chcesz.

Miejsce do medytacji

Tak jak mowi dobry fotoreporter, ze najlepszy aparat jest zawsze tym,
ktory ma si¢ w dtoni, tak samo najlepsze miejsce do medytacji jest to
jakim dysponujesz. Najlepiej zeby to byto miejsce tylko do medytacii,
niech to bedzie przestrzen przeznaczona wyltacznie do tego. Tak jak w
kuchni przygotowuje si¢ positki, czyli pokarm materialny tak niech to
miejsce bedzie kuchnia do duchowej wewngtrznej uczty. Testuj — medytu
w réznych miejscach 1 okoliczno$ciach, w lesie, w dzien 1 w nocy, na
plazy, w domu, w piwnicy, na dachu, na drzewie. Osobiscie lubig
medytowac¢ w kosciotach, albo siadajac przed kosciolem opierac si¢ o stare
mury 1 w ten sposob polaczy¢ si¢ z energia tej budowli. Medytacja to
przygoda, zabawna przygoda. Ciekawym wyzwaniem jest medytacja tam
gdzie jest wielki hatas lub taka cisza, ze az zacznie dzwoni¢ Ci w uszach.
Siadaj 1 medytuj, kazde miejsce jest dobre.

Przygotowanie do medytacji

Jak chcesz mozesz z medytacji uczyni¢ swoj rytuat - w ciszy 1 skupieniu
zapali¢ swieczke, kadzidetko, 1 zrobi¢ co tylko jeszcze zechcesz. Moze
chcesz siada¢ na jedwabnej chuscie, ktora stanie si¢ Twoim latajacym
dywanem, a moze chcesz si¢ okry¢ jakim§ konkretnym kolorem? Badz
gotowy do medytacji w kazdej chwili, wtedy bedziesz mogt medytowac,
kiedy zechcesz. Lub bedziesz medytowac nie wiedzac, ze medytujesz.

Pozycja w medytacji

To jakby dawac najlepsza pozycje w seksie. Nie ma takiej!!! Raz lubisz



tak, a raz inaczej. To samo w medytacji. Popatrz na koty, one pot zycia
medytuja, mozesz medytowa¢ w takich nawet pozycjach jakie koty
przybieraja. Wazny jest prosty krggostup, to po prostu dobre dla Ciebie,
mie¢ prosty kregostup. Polecam tez mie¢ lekki usmieszek podczas
medytacji. Rozluznij cate ciato, a usmiech rozluznij na koncu. Jak juz cate
cialo bedzie rozluznione, wtedy wisienka na torcie bedzie rozluznienie
usmiechu. Smacznego.

Oddech w medytacji

Oddychaj, to wazne, bez oddechu mozesz odlecie¢ z Twego ciala. Na
poczatku oczy$¢ ptuca poprzez kilka glebokich wdechow 1 wydechow, a
potem oddychaj tak, jak chcesz, tak, jak czujesz, ze oddech Ci¢ uspokaja.
Mozesz oddycha¢ przez nos, przez usta, a nawet przez uszy, jak potrafisz.
Oddychaj 1 obserwuj swoj oddech — tak pisza wszedzie. Tylko, co to
znaczy? Czy masz si¢ skupi¢ na ptucach, czy na powietrzu, czy na nosie
albo ustach? Chodzi o to, ze oddycha¢ i tak musisz, nie masz wyjscia, jesli
chcesz zy¢. Wigc mozesz skupi¢ si¢ na oddechu po to, zeby by¢ na czyms
skupionym. Mozesz skupi€ si¢ tez na czyms$ innym np., na swoim duzym
palcu stopy 1 tez stwierdzisz, ze nie wiesz, czy masz si¢ skupi¢ na stopie,
na palcu, paznokciu, a moze na kostce palca. Ach, oddychaj spokojnie 1
rOwnomiernie 1 skupiaj si¢ na czym chcesz.

Podczas medytacji

Mozesz si¢ nawet Smiac. Ja lubie nagle wybuchna¢ czystym $miechem. To
jest zabawne. Mozesz ptaka¢, mozesz rozmys$la¢, mozesz zatopi¢ si¢ w
picknych przestrzeniach, mozesz nastuchiwa¢ sasiadow, mozesz
konstruowa¢ budowle jakich nie ma, mozesz wymysli¢ interes swojego
zycia, mozesz odwiedzi¢ znajomych, mozesz podglada¢ kogo chcesz,
mozesz spotkaC si¢ ze soba w przyszlosci, mozesz przypomnie¢ sobie
siebie z przesztosci 1 porozmawia¢ z samym soba, mozesz lata¢, mozesz
wszystko 1 kropka. Daj si¢ ponies¢ w skupieniu.

Po medytacji
Otworz powoli oczy, moze okaza¢ sig, ze jeste§ gdzies indziej niz

myslates, ale spokojnie Two6j umyst na pewno znajdzie ,logiczne”
wytlumaczenie na to, ze jestes na Saharze, masz dwa wielblady, maly
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harem 1 oSmioro dzieci.

Po co medytowac?

Jak wiele osob tak wiele powoddéw do medytacji. Tesla w medytacji
konstruowat silniki, da Vinci mial wizje maszyn przysztosci, Budda
osiagat stan samandhi, moj brat si¢ uspokajal, md; znajomy wymysla
biznesy medytujac a potem wdraza pomysty z medytacji w zycie. A Ty ?
To two)] wybor ,,dlaczego” bedziesz medytowaé. Po prostu zacznij i
Zrozumiesz.

Us$miechnij sig :)

Do zobaczenia w innych wymiarach swiadomosci
Mariusz Maksymilian Jasionowski

Masz pytania? max@omax.la - pisz Smiato :)

www.omax.la — moja tworczos¢, podréze...
www.1000000.com.pl — konsultacje biznesowe...

Tu mozesz poczytaé jeszcze wiecej o tym, czym jest medytacja: http://pl.wikipedia.org/wiki/Medytacja

A ponizej efekty medytacji:
Fizjologiczne

* Trwale roznice pomigdzy czestotliwosciami fal moézgowych w przedniej i tylnej czesci
mozgu

*  Wyzszy poziom serotoniny w mozgu

* Psychologiczne

* Poczucie harmonii umyshu

*  Wigksza akceptacje siebie i pewnos$¢ siebie

* Zwigkszong zdolno$¢ koncentracji

» Sklonno$¢ do przezywania zycia "tu i teraz" zamiast rozpamigtywania przesztosci i
rozmys$lania na temat przysztosci

* Poprawienie osobowosci

* Zmniejszong podatno$¢ na stres

* Podwyzszony poziom energii Zyciowej

*  Wicgksza spontanicznos$¢
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