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Rozdziat 1

Relaksacja

W relaksacji chodzi o co$ wigcej niz o luz; chodzi w niej o to, by
zazna¢ s p o koju. Wazne sa rowniez miarowe oddychanie, od-
pre¢zone ciato 1 spokojny umysl, a takze bycie obecnym w naszym
ciele 1 odczuwanie zadowolenia.

Jest to takze pierwszy krok ku dobrej medytacji.

Czy jestes teraz zrelaksowany? Wezuyj si¢ w swoje cialo i znajdz
te miejsca, w ktoérych panuje napigcie. Oddychaj, skupiajac si¢ na
nich... 1 rozluznij si¢. Zwolnij i stan si¢ spokojny. Ach, tak lepie;.

Teraz mozesz juz zaczaé medytowac!

Stawanie sie ciezkim, cieptym i rozluznionym

Sen zapewnia naszym cialom codziennie dtuzsza przerwg. Jednak
sen to niejedyna metoda prowadzaca do odnowy. Poprzez zwy-
czajne siedzenie 1 Swiadome wprowadzanie ciata w stan ,,drzemki”

nasze mig¢$nie zyskuja szans¢ na uwolnienie calego tego napigcia,
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w ktérym mamy zwyczaj je utrzymywac. Wyprdbujmy to zatem
1 dajmy naszym przepracowanym cialom trochg czasu, by si¢ po
prostu zrelaksowaty.

Czy oddychasz ptynnie 1 powoli? Czy twoje cialo jest cieple
1 spokojne? Czy twoje oczy przepelniaja zadowolenie i1 fagodny
u$miech?

Co prawda duza cz¢$¢ naszego stresu moze réwnie dobrze
mieé przyczyny psychologiczne i emocjonalne, przez co gl¢gboka
relaksacja wydaje si¢ trudna. Lecz na razie skupmy si¢ tylko na
ciele. Przyjrzyjmy si¢ fizycznym aspektom tego, co nie
pozwala nam si¢ odprezy¢.

Prawda jest taka, ze czg¢sto zupelnie nieSwiadomie 1 niepo-
trzebnie utrzymujemy w naszych mig¢$niach napigcie — nawet kie-
dy jesteSmy w pozycji horyzontalnej! Potrzeba nam stopniowego
rozluznienia, a jedna z metod do niego prowadzacych, progre-
sywna relaksacja mig$ni (PRM), wymaga §wiadomego odczuwa-
nia ciala, zaczynajac od palcéw stdp i powoli przenoszac uwagg
w gore az do skory glowy, przy czym po kolei odpreza si¢ 1 roz-
luznia kazda grupg¢ migSniows.

Przy odpowiedniej praktyce PMR mozna wykonaé¢ w jednej
chwili poprzez szybkie wewngtrzne skanowanie ciala Rezultatem
bedzie zrelaksowane, dobrze si¢ czujace, pelne energii cialo, przy-

gotowane, by nie$¢ nas dalej przez zycie.

Siedzg¢ wygodnie albo lez¢ 1 skupiam si¢ na oddechu. Sledze cykl

wdechow 1 wydechéw 1 pozwalam, by oddech zwolnil, by stawal
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si¢ glebszy z kazdym kolejnym wdechem. Przy kazdym wdechu
wciagam bogate w tlen powietrze do najdalszych cz¢sci brzucha,
a potem wypuszczam je powoli z wydechem. Po§wigcam na to
kilka chwil: powolne, gl¢bokie wdechy, a po nich powolne, dtugie
wydechy. Zwracam teraz uwagg na palce u stdp i oddycham, sku-
piajac si¢ na nich. Kieruj¢ oddech, bardzo $wiadomie, ku koniusz-
kom kazdego palca u stdp, 1 obserwuijg, jak krazy w nich energia.
Podczas wydechu méwig do siebie: ,,Moje palce u stop staja si¢
cigzkie, cieple 1 rozluznione”.

Powtarzam to, kierujac oddech do palcéw u stop 1 wypuszcza-
jac powietrze: ,,Moje palce u stop staja si¢ cigzkie, cieple 1 rozluz-
nione”.

Teraz przenosz¢ uwagg na pigty, kierujac oddech do nich. Pod-
czas wydechu powtarzam: ,Moje pigty staja si¢ cig¢zkie, ciepte
1 rozluZnione”.

Przekonany, ze sa juz naprawdg rozluznione, przenosz¢ uwage
w gbrg, postgpujac tak samo z kostkami u ndg, lydkami, kolana-
mi, udami, posladkami, brzuchem, klatka piersiowa, barkami, ra-
mionami, dfofimi, palcami u dloni, plecami, szyja, ustami, ocza-
mi, czotem i, wreszcie, skora na glowie.

Wedruj¢ uwaga po kazdej czgsci ciata, doprowadzajac ja do sta-
nu spokoju 1 spoczynku. Kazda staje si¢ cigzka, ciepta i rozluznio-
na. Teraz obserwuj¢ cale cialo, zauwazajac, jak jest spokojne, jak
odpre¢zone si¢ czuje. Jestem naprawdg cigzki, cieply 1 rozluzniony.
Nastg¢pnie kieruj¢ oddech na cale cialo, na jego pelna przestrzen,
a potem wypuszczam powietrze w dlugim, powolnym, pelnym
satystakcji wydechu. Jednocze$nie czujg, ze cale moje cialo si¢

rozluznia. A to rozluZnianie... jest tak przyjemne.
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M¢j oddech nadal plynie naturalnie, swobodnie, fatwo. Jest
powolny 1 gl¢boki. Moje cialo jest senne, pelne spokoju. Kiedy
jestem w tym stanie, czujg, jak cialo wypoczywa, jak dazy ku od-
nowie.

W nast¢pnej kolejnosci obserwuj¢ méj umyst, jego niesamo-
witg rozleglos¢, 1 zauwazam jasno$¢ i porzadek, jakie w nim teraz
panuja. W tym cudownym miejscu, ktore znajduje si¢ wewnatrz,
dajg¢ sobie trochg czasu, by doceni¢ spokdj 1 pustke. Ciszg. Czujg,
ze moj umyst réwniez wypoczywa.

Z kazda chwilg poswigcona na taka obserwacj¢ mojego we-
wngtrznego Swiata cialo relaksuje si¢ coraz bardziej, staje si¢
senniejsze, spokojniejsze. Zas umyst staje si¢ jasniejszy, bardziej
skupiony i rozbudzony. Siedz¢ wygodnie, przeznaczajac na to tyle
czasu, ile tylko zechceg, by cieszy¢ si¢ tymi spokojnymi chwilami,
tymi momentami glgbokiego spokoju. Teraz, kiedy ofiarowuj¢
sobie t¢ przestrzen, by mogto dojs¢ do regeneracji, obserwuyjg, jak

moje cialo i umyst powracaja do pelni i zdrowia.

Spowalnianie oddechu, uspokajanie ciata

Czy zauwazyliScie kiedys, jak szybkos¢ i glebokosé oddechu
wspolgraja z poziomem zrelaksowania? Kiedy czujemy spokdj,
nasz oddech jest z natury powolny i gl¢boki. Natomiast kiedy
ogarnia nas napigcie, oddech staje si¢ krotki 1 szybki.

Obr6émy to zjawisko na nasza korzysé, Swiadomie spowalnia-

jac oddech 1 doprowadzajac si¢ do stanu harmonii.
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Przenosz¢ uwage na oddech, na miarowy naptyw i odplyw po-
wietrza. Zauwazam, ze im mdj oddech jest plynniejszy 1 powol-
niejszy, tym bardziej czuj¢ si¢ rozluzniony. Dlatego aby statl si¢
jeszcze wolniejszy, licz¢ do pigciu przy kazdym wdechu 1 do pig-
ciu przy kazdym wydechu. Podczas tych czynnosci moj oddech
si¢ poszerza, staje si¢ wolniejszy, rowniejszy, dtuzszy. Weiagajac
gl¢boko powietrze, wdycham je mocno do ptuc. Wydychajac je
w pelni, oprézniam pluca z calego powietrza.

Powtarzam ten cykl. Liczac do pigciu, powoli wdycham po-
wietrze, tak glgboko, jak gdybym chcial je weiagnaé az do brzu-
cha, 1 powoli wydycham, liczac do pigciu 1 wypuszczajac cale
powietrze. Swiadomie wdycham, §wiadomie wydycham. Teraz
przedluzam dlugosé¢ kazdego kolejnego wdechu 1 wydechu, liczac
do szeSciu, potem siedmiu, a potem o$miu. Spowalniam oddech,
intensyfikuj¢ go, wydluzam. Czyniac to, obserwujg, jak moje cia-
to osiaga coraz glebszy stan relaksu. Z kazdym kolejnym odde-
chem moje cialo staje si¢ coraz spokojniejsze. I nadal przedtuzam
dlugosé¢ kazdego oddechu — powolne, §wiadome oddychanie —
1 cieszg si¢ blogoscia, jaka mnie ogarnia.

Stawiam sobie wyzwanie, by sprawdzié, jak bardzo mogg prze-
dtuzy¢ kazdy oddech, by sprawdzié, jak glgboko, jak powoli moge
oddychaé, by sprawdzié, jak kompletnie moje cialo moze si¢ wy-
ciszyé. Wdech... wydech... 1 wplywam do jeziora pokoju. Cieszg
si¢ kazda chwila, kazdym oddechem, pozwalajac sobie zanurzy¢

si¢ w ten bezmiar zadowolenia 1 spokoju.
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Oddychanie prowadzace do btogosci

»,Oddech jest zyciem” to powiedzenie, ktore czg¢sto styszymy,
zwlaszcza w kregach jogi. Nasze cialo z pewnoscia umarloby bez
oddychania, ale tak naprawdg to powiedzenie odnosi si¢ do cze-
go$ bardziej subtelnego. Skupiajac si¢ na przeplywie powietrza do
naszego ciala 1 na zewnatrz, sprowadzamy si¢ w bardzo naturalny
sposob do terazniejszosci. Stajemy si¢ bardziej uwazni, bardziej
rozbudzeni i tak oto wdychamy ,,zycie” w t¢ chwile.

Co wigcej, kiedy wkraczamy w ten stan obe cno$ci, prosta
czynno$¢ oddychania moze stac si¢ tak przyjemna, ze przypomi-

na wrg¢cz pozywianie sig, przynoszac nam pelna satysfakeje.

Powoli 1 gleboko weiagam powietrze przez nos, kierujac je w dol.
Teraz, bardzo fagodnie, je wypuszczam. Powtarzam t¢ prosta czyn-
nos¢, tym razem z pelna §wiadomoscia. Powoli wciagajac powie-
trze, obserwujg, jak mdj oddech prowadzi je wzdtuz drég oddecho-
wych w glab ciala, a potem wydycha je z powrotem na zewnatrz.

Po kilku powtdrzeniach — glgboki, powolny wdech i tagodny,
dlugi wydech — zauwazam, ze w moim ciele zachodzi zmiana. We-
wnatrz mnie pojawia si¢ poczucie zadowolenia 1 relaksu 1 przez
chwilg cieszg¢ si¢ ta prosta przyjemnoscia, dobrym samopoczuciem
ciala. Doceniam ten wewngtrzny komfort i zauwazam, ze subtelne
wrazenie dobrostanu wewnatrz mnie ogarnia mnie jeszcze glebiej
1 szerzej. Z kazdym wdechem i wydechem cieple uczucie zadowo-

lenia rozplywa si¢ po mojej klatce piersiowej, ramionach i nogach.



Relaksacja 29

Teraz, gdy Sledz¢ wdech ptynacy w dot tchawicy, obserwuje,
Jjak dociera do mojej istoty, jak Iaczy si¢ z najglebszymi zakamar-
kami mojego ciala. Obserwujg, jak moj oddech styka si¢ z po-
szczegblnymi czg¢$ciami mojego ciala — moze z dlofimi albo no-
gami — 1 czuj¢ tam nagly przyplyw energii, niezwykle ozywienie.
Nast¢pnie wydycham powietrze, fagodnie, cho¢ §wiadomie, wy-
puszczajac je przez usta. Skupiam si¢ na odczuciach w ciele, ktore
jeszcze bardziej si¢ wycisza, jeszcze glebiej pograza si¢ w spokoju.

Powtarzam te czynnosci, wdychajac powietrze przez nos
1 zwigkszajac sil¢ zyciowa w poszczegdlnych czgSciach ciala,
a potem wydychajac je przez usta i poglebiajac relaksacje. Tym
razem, kiedy robi¢ wdech, odczuwam, ze oddech to co§ wigcej
niz powietrze — co$ bardziej tre$ciwego 1 wzbogacajacego, niemal
pozywnego. Gdy je wdycham, czuj¢, ze napelnia mnie bogactwo
jego zawartosci, karmigc mnie, nasycajac. A kiedy wypuszczam
powietrze, jeszcze bardziej si¢ rozluzniam. Powtarzam to tak czg-
sto, jak mam ochotg, skupiajac si¢ jedynie na wdychaniu bogatego
w tre§¢ oddechu, na wprowadzaniu do ciala energii, a potem na
wydychaniu 1 uwalnianiu napigcia, na coraz dalszym 1 gl¢bszym
zanurzaniu si¢ w spokdj.

Zauwazam, ze to wrazenie pelnego energii spokoju wypelnia
teraz cala moja istotg, dreszczyk energii rozprzestrzenia si¢ po
wszystkich czg¢Sciach ciata. Czujg, ze moglbym siedzieé tu bez
konca i cieszy¢ si¢ ta naturalng czynnoscia oddychania, przyjmo-
wania 1 wypuszczania powietrza. Jestem tutaj, calkowicie obec-
ny, catkowicie spokojny. Nie potrzeba mi niczego wigcej. Te
proste czynnoSci wdychania 1 wydychania powietrza, napelnia-

nia si¢ 1 uwalniania, catkowicie mnie zadowalaja. Odpoczywam
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podczas nich i cieszg si¢ cieplym poczuciem spokoju, ktoéry wy-

pelnia moje wngtrze.

Uwalnianie umystu

Wszyscy wiemy, ile energii moze daé dziesigciominutowa regene-
rujaca drzemka, ktéra wzmocni cialo 1 umyst. Podczas tych paru
chwil, kiedy znikamy w tajemniczym $wiecie snu, catkowicie od-
rywamy si¢ od naszego intensywnego zycia. Kiedy si¢ budzimy,
czujemy si¢ — niemal magicznie — odnowieni.

Jak to si¢ dzieje, ze zaledwie dziesi¢ciominutowy odpoczynek
moze tak korzystnie wplynaé na nasze samopoczucie? Bierze si¢
to stad, ze podczas tej krotkiej drzemki naprawde¢ odpoczy-
wamy. Nasze mig¢$nie s3 rozluznione, a oddech powolny i glgboki.
Dzi¢ki temu za§ mozemy si¢ zdystansowaé do §wiata.

Przypomina to troch¢ medytacje, prawda? I rzeczywiscie tak
jest! Podczas medytacji Swiadomie uwalniamy si¢ od fizycznego
1 umystowego napigcia 1 wycofujemy si¢ ze wszystkiego, dajac so-
bie szans¢ na spojrzenie na Swiat ze Swiezej perspektywy. I po-
dobnie jak z owej regeneracyjnej drzemki, wynurzamy si¢ z me-
dytacji odmienieni, z nowa, lepsza energia.

Pierwszym krokiem w medytacji jest wigc rozluZnienie ciafa,
co umozliwia drugi krok: uspokojenie umystu. W wielu medy-
tacjach na relaksacj¢ ciata podkresla sig, jak wazne jest wolne od
stresu cialo, by osiagna¢ spokéj umysltu. Jesli pozwolimy nasze-
mu cialu, by osiagne¢lo upragniony spokdj, bedziemy mogli uwol-

ni¢ si¢ od fizycznych ograniczen, a co za tym idzie — zapuscié si¢
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w niewidzialne $ciezki naszego umystu. Tutaj, wewnatrz rozlegtlej,
otwartej przestrzeni naszego jestestwa, pozbawionej granic, moze-
my swobodnie poznawaé 1 rozwija¢ nasze najbardziej tworcze ja.

Zwolnijmy, rozluznijmy si¢ 1 oddychajmy. Podazmy gt¢bo -

ko do wnetrza.
* %k

Przez chwilg skupiam si¢ na oddechu. Gdy robi¢ wdech przez nos,
podazam za oddechem do wngtrza, pozwalajac, by zabral mnie
w podr6z po moim ciele. Kieruje mnie przez klatke piersiowg az
do ndg. Ptyng po prostu z oddechem, pozwalajac, by poprowadzit
mnie do wnetrza.

Teraz, gdy robi¢ powolny 1 $wiadomy wydech przez potprzy-
mknigte usta, podazam za oddechem, ktéry wznosi si¢ od nég po-
przez moje wngtrze 1 wychodzi przez usta. Wraz z wydechem czujg,
Jjak moje cialo zapada si¢ wygodnie w krzeslo, na ktérym siedzg. Po-
wtarzam caly proces zwigzany z oddychaniem, skupiajac si¢ jedynie
na tym, by moj oddech byl tagodny i spokojny, 1 obserwujac, jak wy-
pelnia moje cialo, po czym je opuszcza. I ponownie wyobrazam sobie,
ze wdychane powietrze przemieszcza si¢ do najdalszych obszaréw
ciala, do palcoéw u stop, do palcdw u rak. A nastgpnie je wydycham.

Z kazdym wdechem czujg, jak energia wypelnia moje cialo,
za$ z kazdym wydechem odczuwam opuszczajace mnie napigcie.
Wdychajac, wnosz¢ do wngtrza energi¢. Wydychajac, uwalniam
si¢ od napigcia. Z kazdym wdechem napetniam cialo energia,
z kazdym wydechem je uspokajam. Staj¢ si¢ pogodniejszy 1 bar-

dziej uspokojony. Przy wdechu cialo si¢ doladowuje, staje si¢
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pelne. Przy wydechu cialo przyjemnie si¢ zapada, staje si¢ rozluz-
nione. Wdycham, a bogata energia dosi¢gga moich palcéw u stop,
wypelnia caly przestrzen ciata. Wydycham, a napigcie opuszcza
palce u stdp, po czym ze mnie wyplywa.

Przez chwilg obserwuj¢ palce u stp 1 zauwazam, jak s3 roz-
luznione. Czuj¢ tez cieple mrowienie — wyrazna obecnos¢ energii
w kazdym palcu. A teraz stopniowo przenosz¢ uwage od palcow
w gor¢ ciala, wdychajac powietrze w kazde miejsce, a potem je wy-
dychajac. Kieruj¢ powietrze do stop, a nastgpnie je z nich odprowa-
dzam, tak ze si¢ rozluzniaja. Przenosz¢ uwage na nogi, robi¢ wdech
1 wprowadzam w nie powietrze, po czym robi¢ wydech, tak ze si¢
uspokajaja. I postgpuje tak samo z posladkami, brzuchem, klatka
piersiowa, ramionami, plecami i szyja. Kazda cz¢$¢ ciala ogarnia
stan relaksu, spokoju. Moje cale cialo jest rozluZnione.

I teraz, gdy bior¢ kolejny powolny, gleboki wdech, kieruj¢
t¢ natleniong moc do mojej glowy. M¢j umysl napetnia §wieza,
odmtadzajaca energia, ktéra w jednej chwili rozjasnia moj we-
wngetrzny Swiat. Gdy za$§ wypuszczam powietrze, czujg, ze moja
glowa staje si¢ lekka 1 wypoczgta, oczy natomiast cigzkie 1 roz-
luznione. Teraz szybko lustruj¢ cale moje cialo i uSwiadamiam
sobie, jak jest uspokojone i ciche, 1 jak odprezone si¢ czuje. Zaczy-
na mnie nawet ogarniaé pewna sennos¢. Jedyne, co si¢ porusza,
jedyne, co nie §pi, to przeblysk energii za moimi oczami. Swia-
domy przeblysk — w rzeczy samej, jasna energia mojego umystu.
I ta energia, teraz w pelni rozbudzona, moze swobodnie wyrazaé
swoje pigkno. M oje pigkno.

Zauwazam, ze ten wewngtrzny przeblysk, ktéry odczuwam,

ta wlasnie energia mojej Swiadomosci, zamieszkuje rozlegla
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wewngtrzng przestrzen. I to posrodku tej przestrzeni si¢ unoszg.
Mogg tu stworzy¢ wszystko, by¢ wszystkim, odczuwac to, co tyl-
ko cheg. MySle o czyms pigknym, czym pragng byé — moze anio-
tem blogosci, gwiazda czystosci, lekkim balonem albo pelnym
mocy ogniem. Wyobrazam to sobie na plétnie mojego umystu
1 po prostu pozwalam temu do$wiadczeniu si¢ dziaé.

Pozwalam sobie sta¢ si¢ wyobrazong przeze mnie wizja. Tutaj,
wewnatrz tej uSwigconej przestrzeni otwartej Swiadomosci, moge
swobodnie do$wiadczaé mojego najwyzszego potencjalu. Mogg
w jednej sekundzie stac si¢, czymkolwick zecheg. I wlasnie to robig —
zmieniam si¢ w moje najwspanialsze ja. Poznaj¢ wersj¢ o§wiecone-
go siebie. I naprawd¢ czujg¢ to o§wiecenie, z cala jego dojrzaloscia
1 spokojem. Tutaj, bedac posrodku mojego swiadomego, tworczego

umystu, zanurzam si¢ w ten peten mocy fenomen, ktérym jestem.

Pojawienie sie wewnatrz mnie cichego jeziora

Medytacje z przewodnikiem, takie jak te zamieszczone w tej
ksigzce, nie s3 niczym innym, jak wewngtrznymi dialogami, kt6-
re maja spowodowac pojawienie si¢ okreslonych uczué 1 do§wiad-
czen. Na przyklad:

»,Czujg, ze moje serce ogarnia stan pokoju”. Mozemy to potem
rozwinad, dodajac: ,A ten pokdj objawia si¢ jako spokojne jezioro
wewnatrz mnie”.

Poste¢pujac w ten sposob, odwotujemy si¢ do niezwykle potez-
nego, cho¢ niewykorzystywanego w petni narz¢dzia w naszym

arsenale medytacji, a mianowicie do wizualizacji. Gdy widzimy
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jakis$ obraz w naszym umysle — a méwimy tu naprawd¢ o wi -
dzeniu go,w calejjego czterowymiarowej, namacalnej wspania-
tosci — wywolujemy potgzne skojarzenia, ktére pojawiaja si¢ jako
uczucia. U niektérych myslenie o jeziorze moze wzbudzi¢ w sercu
pokdj 1 ukojenie, u innych mogg si¢ pojawi¢ wolnos¢ i1 otwartosc.
Pomyslcie o tym spokojnym jeziorze i je zobaczcie. Obserwuj-
cie swoj wewngtrzny Swiat. Czy co§ was we wnegtrzu porusza?
Aby pokazac silg¢ wizualizacji, wyobraZcie sobie, ze stoicie
w obliczu trudnej sytuacji, ktéra wymaga szybkiego zastrzyku
pewnosci siebie. Bierzecie glgboki wdech 1 mowicie do siebie:
»Przygladam si¢ mojemu wngtrzu 1 widz¢ majestatycznego
lwa, z grzywa powiewajaca na wietrze. Obserwujg, jak otwiera sze-
roko paszczg, wydajac ryk, ktoéry wstrzasa calym moim cialem”.
Jesli wezesniej czuliScie si¢ nieco sploszeni, to zaloze sig, ze
teraz juz tego nie czujecie!
Zostawmy na razie te nieokietznane, dzikie energie i wroé¢my
do spokoju naszego jeziora. Wymalujcie na pltétnie waszej wy-
obrazni ten pigkny przestwdr wody 1 obserwujcie, jak zwiazana

z nim tagodna atmosfera magicznie ogarnia wasze serca.

Siedzg spokojnie 1 oddycham, az osiagng stan spokoju. Teraz wy-
obrazam sobie, ze znajduj¢ si¢ na brzegu ogromnego jeziora. Pa-
trz¢ w dal i obserwujg, jak spokojna jest jego tafla. Jest ona tak
nieruchoma, ze moglbym niemal uwierzyd, ze jest zrobiona z wo-
sku. Gdy jednak przenosz¢ wzrok blizej, tuz przed siebie, na skraj

wody, zauwazam drobne fale pluskajace o brzeg. Przez chwilg
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napawam si¢ odglosami tych fal, ich chlupotem, gdy woda napty-
wa, a potem odptywa. Taki tagodny odglos — tak staty, tak gl¢boki.

Obmywa mnie pelnia tego prostego, lecz niezwykle rozluz-
niajacego dzwigku, a z wngtrza emanuje na mnie ukojenie. Teraz
slyszg rowniez $piew ptakow, gdzie§ wysoko nade mna, 1 wyobra-
zam sobie, jaki widok te latajace zwierzg¢ta musza mie¢ na jezioro
ponizej. Jak majestatycznie musi ono wygladac z gory. Stysze ko-
lejny dZzwigk dochodzacy spoza mnie — wiatr szeleszczacy lisémi
drzew — 1 czujg, ze lagodny wietrzyk muska moja twarz. Ach, ten
chlodny, $wiezy powiew, tak orzezZwiajacy.

Biorg gl¢boki wdech 1 czujg, ze ten spokdj ogarnia moje cialo,
moj3 istot¢. Gdy wydycham powietrze, z mojego wngtrza wyply-
wa u$miech. Jak pigkna jest ta chwila, jak cudownie po prostu by¢
wsrdd przyrody i1 chlonaé jej spokojna energig. Takie proste przy-
jemnosci, a przynosza tak glebokie zadowolenie. Teraz przenoszg
wzrok na drugi brzeg jeziora i widzg szereg zielonych wzgbrz po-
ro$nigtych gestym lasem. Myslg o bogactwie zycia, ktore zasiedla
te lasy, o brzg¢czeniu owaddw 1 odglosach zwierzat. Tam, w tym
lesie, istnieje jeszcze inny Swiat.

Przenosz¢ zndéw uwagg na wodg uderzajaca o brzeg przede mna
1 rozprostowuj¢ obie nogi, po czym zanurzam w niej bose stopy.
Chléd wody wnika w skorg moich ndg, przynoszac kolejna falg
orzezwienia. Obserwuj¢ drobne fale ochlapujace moje stopy, prze-
sylajace mi swoja energig, 1 od razu czuj¢ polaczenie z naturg. Stopy
spoczywaja mi w wodzie, a ja napawam si¢ tym wszystkim: wiel-
kim jeziorem rozciagajacym si¢ majestatycznie przede mna, poro-
stymi lasem wzgoérzami w oddali, wietrzykiem pieszczacym moja

skorg, Spiewem ptakéw 1 chlodng woda laskoczaca moje kostki.
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Czuje gleboki spokdj przenikajacy to arcydzieto zywej sztuki,
arcydzielo, posrodku ktérego siedz¢. Radujg si¢ przestronnoscia
tego miejsca. [ wkraczam w nie, zanurzam si¢ w jego rozleglosé.
Teraz, gdy spogladam w siebie, widz¢ ten sam bezkres mojego
otoczenia odzwierciedlajacy si¢ wewnatrz mnie. Czuj¢ w sercu
podobna otwarto$é. Tutaj, wewnatrz, mogg si¢ catkowicie uwol-
nié, a wszystkim, co pozostanie, b¢dzie prosta, czysta przestrzen.
Pigkno tego jeziora jest tez we mnie — jego bezkresna tafla, jego
spokojne wody, chtéd wietrzyku. Moje wewngtrzne ,ja” jest wy-
poczete 1 zrelaksowane, a moje serce catkowicie spokojne.

Siedzg tu tak dlugo, jak zechcg, cieszac si¢ wyciszeniem 1 spo-

kojem, panujacymi wokél 1 wewnatrz mnie.

Poszerzanie wewnetrznego swiatfa

Co pierwsze przychodzi ci na mysl, kiedy wyobrazasz sobie §wiat-
fo? Wielu z nas przychodzi do glowy jasnosé i czystosé, a takze
cieplo — 1 wlasnie na tej ostatniej wlasciwosci bgdziemy si¢ sku-
pia¢ w ponizszej medytacji. Spojrzymy w $wiatto 1 pozwolimy,
by ukotysalo nas w promieniejacym cieplem doznaniu, pocieszylo

naszego ducha i uspokoito nasz umyst.
* K *
Wyobrazam sobie zlociste Swiatlo, niewielkie, ale jasne, posrodku

mojego serca. Obserwujg, jak spokojnie unosi si¢ w moim wng-

trzu, otoczone przez lagodny mrok. Kontrast mi¢dzy Swiatlem
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a mrokiem jest wyrazisty i podkresla jeszcze bardziej glgboka,
ztocistg barwe Swiatla.

Gdy patrzg w to $wiatlo w moim wngtrzu, nie robiac nic poza
podziwianiem jego intensywnego koloru, zauwazam jego blask,
mglista poSwiatg, ktéra je otacza i promieniuje na otaczajacy je
mrok. A wewnatrz tej po§wiaty wyczuwam wyrazne cieplo. Im
uwazniej wpatruj¢ si¢ w to Swiatlo 1 jego blask, tym silniej od-
czuwam cieplo emanujace ze srodka mojego serca 1 promieniujace
na zewnatrz. Czujg, ze moje serce ozywa, gdy ten blask wypetnia
coraz bardziej méj wewngtrzny Swiat.

Gdy spogladam w to wciaz rozszerzajace si¢, coraz mocniejsze
Swiatlo, fale jego ciepla zaczynaja rozlewac si¢ po moim ciele, ko-
jac je. I to $wiatlo, umiejscowione w samym Srodku mojego serca,
wciaz natgza swoj zlocisty blask. Posréd ciszy cieplo nadal wzbie-
ra 1 wypelnia mnie coraz bardziej, rozchodzac si¢ po moich bar-
kach, ramionach, poprzez brzuch i wzdluz nég. Ta rzeka §wiat-
la rozlewa si¢ po wszystkich czg¢$ciach mojego ciata i pozostawia
za sobg poczucie glgbokiego komfortu, relaksacji. Wszystkie moje
migsnie s3 doskonale rozluZnione, wolne od wszelkiego napigcia.

Spogladam wewnatrz 1 widz¢ bezmiar cieplego, kojacego
Swiatla, ogarniajacego cale moje cialo. Jakze jest przyjemne to
czarowne Swiatlo 1 jego uspokajajaca poSwiata, ogrzewajaca mnie
od Srodka 1 wypelniajaca blaskiem cale moje cialo. Zanurzam si¢
w nie, coraz bardziej si¢ rozluzniajac. Daj¢ sobie pozwolenie, by

cudownie zapa$¢ si¢ w pelni¢ mojego wewngtrznego Swiatla.
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