Techniki medytacji
Cztery elementy istotne przy stosowaniu technik relaksacyjnych i medytacyjnych
+ Mite, spokojne otoczenie - nie przegrzane, w ktdrym nie dziatajg zadne silne bodzce.

# Koncentracja na jakims obiekcie - przewaznie na powtarzaniu (dowolnie wybranego) stowa lub
dzwieku ("mantry"). Stuzy to oderwaniu od zwyczajowego myslenia zorientowanego na analize
sytuacji zewnetrznej, i przestawieniu na bierne odczuwanie, pustke myslowg, zmniejszenie wrazei w
polu swiadomosci.

¢ Przyjecie biernego nastawienia do siebie i otaczajgcej rzeczywistosci. Oznacza to, ze nie nalezy
rozluzniac sie ani wyfaczac (powtarzajgc mantre) "na site", lecz pogodzi¢ z rozpraszajacymi myslami,
cierpliwie je przeczekiwaé. Podobnie, nie nalezy oddycha¢ aktywnie, lecz pozwoli¢ by "samo sie
oddychato.

¢ Przyjecie wygodnej pozycji ciata, zapewniajacej rozluznienie miesni, ale uniemozliwiajacej zasniecie
(np. siedzenie po turecku, siedzenie w kucki na niskiej tawce, siedzenie na krzesle z twardym
oparciem

Technika medytacji H.Bensona (adaptacja "Medytacji Transcendentalnej")
1 Usigdz spokojnie i w wygodnej pozycji.
2 Zamknij oczy.

3 Staraj sie odprezy¢ wszystkie miesnie ciata, poczynajgc od miesni stdp, stopniowo przechodzac do
gory, az do miesni twarzy i czota. Pozostan w stanie odprezenia.

4 Oddychaj wolno przez nos. Zdaj sobie sprawe z wtasnego oddychania. Zaczerpnij powietrze.
Wydychajgc, wymawiaj cicho do siebie stowo "jeden". Oddychaj spokojnie i naturalnie. Przyjmij
bierng postawe, nie przejmujac sie tym, czy osiggasz rozprezenie, czy nie. Kiedy pojawig ci sie
przeszkadzajace mysli, nie staraj sie ich usuwac "na site"; po prostu skupiaj sie na powtarzaniu sfowa
"jeden".

5 Kontynuuj przez 10-20 minut. Jak zakoniczysz, siedZ spokojnie przez kilka minut, najpierw z
zamknietymi, potem z otwartymi oczami. Odczekaj pare minut przed wstaniem.

Metoda dynamicznej medytacji (J.Silva)
Metoda J.Silvy sktada sie z kilku rodzajéw dziatan:
¢ stosowanie technik pokrewnych medytacji transcendentalnej,

¢ aktywne sterowanie wyobraznig - tzw. wizualizacja.



Etap 1: Technika medytacji, celem ktérej jest osigganie stanu relaksu i gtebokiego odprezenia (stanu
"alfa"). Cwiczenie rozpoczyna sie po przebudzeniu. Lezac wygodnie na wznak, z oczami skierowanymi
do gory, zacznij liczy¢ od 100 do jednego. Licz powoli, tak by wymawianie kazdej cyfry trwato okoto 2
sekund. Po skonczeniu liczenia znajdziesz sie w stanie odprezenia, relaksu. Na zakoriczenie, nalezy sie
wyprowadzi¢ ze stanu relaksu, méwiac do siebie: "Za chwile wyprowadze sie z tego stanu. Kiedy
policze od jednego do pieciu, bede catkowicie rozbudzony, rzeski, czujny, moje samopoczucie bedzie
dobre. Licze ... 1...2...3...4 ... 5 .... Otwieram oczy. Czuje sie swietnie. Jestem rzeski, peten energii.".
Te poranne ¢éwiczenie powtarza sie przez 10 dni. Przez nastepne 10 dni licz od piec¢dziesieciu do
jednego; potem przez kolejne 10 dni od dwudziestu do jednego; od dziesieciu do jednego; a na koricu
od pieciu do jednego.

Etap 2: Relaks w ciggu dnia. Po nauczeniu sie wprowadzania w stan relaksu przez liczenie od pieciu
do jednego, mozna wykorzystywac te metode do relaksowania sie w ciggu dnia. Sigdz wygodnie, z
wyprostowanym tutowiem, gtowq prosto, w odlegtosci okoto dwéch metréw od sciany. Postaw stopy
ptasko na podtodze; rece zt6z na kolanach lub podotku. Skoncentruj sie na swoim ciele, i staraj sie
rozluznic¢ poszczegdlne jego partie - lewa stope, lewa noge; prawg stope, prawg noge; miesnie
posladkow - idac w gére az do miesni twarzy i skalpu. Nastepnie wybierz jaki$ wyrazny punkt na
Scianie przed tobg - np. plamke - umiejscowiong tak, bys na nig sie patrzyt do géry pod katem okoto
45 stopni. Wpatruj sie usilnie w punkt, az do wyraznego zmeczenia powiek. Nastepnie, pozwdl oczom
sie zamkna¢, i zacznij liczy¢ od piecdziesieciu do jednego, jak podczas porannego relaksu.

Etap 3: Wytworzenie potaczenia pomiedzy wybranym sygnatem a stanem odprezenia. Kiedy juz
opanowates umiejetnos$¢ wprowadzania sie w stan relaksu, mozesz wyéwiczy¢ zabieg pomocniczy.
Wprowadz sie w stan odprezenia ("alfa"). Zetknij ze sobg kciuk z dwoma palcami i powtarzaj w
myslach "kiedykolwiek zetkne tak palce, wprowadze sie w stan odprezenia". Po kilkudziesieciu takich
zabiegach nastgpi skojarzenie stow i utozenia palcéw ze stanem relaksu - i wystarczy pofaczenie
palcéw, by pomdc sie odprezy¢.

Etap 4: Uczenie sie wizualizacji. Kiedy juz osiggnates stan odprezenia podczas porannego relaksu,
postaraj sobie wyobrazi¢ jakis prosty przedmiot - moze to by¢ np. pomarancza. Postaraj sie widzieé
jej barwy, ksztatt w trzech wymiarach; wyobrazaj sobie jej zapach, smak, i inne wymiary. Cwicz sie w
tym, zeby "widzie¢" te pomaranicze przed sobg, w odlegtosci okoto dwdch metréw. Podczas jedne;j
wizualizacji skupiaj sie na jednym przedmiocie; w miare nabywania wprawy, zmieniaj przedmioty na
coraz bardziej ztozone. Mozesz intensyfikowac swdj stan odprezenia wyobrazajac sobie przyjemne
wydarzenia i miejsca, w ktérych czutes sie szczesliwy - krajobrazy, przyrode.



