Mowa druga — poranek pierwszego dnia

Witam was wszystkich razem i kazdego z osobna. Wczoraj mowilismy, ze podczas medytacji
nalezy si¢ rozluzni¢. Rozluzniamy powoli cialo i umyst tak, aby w koncu rozluzni¢ si¢
catkowicie. Co to za stan? Musimy tego sami doswiadczy¢. Jesli chcemy, aby tak si¢ stato,
musimy najpierw powr6ci¢ do swojej obecnej sytuacji. Co si¢ dzieje teraz? Nie jestesSmy
rozluznieni, wigc trzeba zastosowa¢ metode medytacji, ktéra nam w tym pomoze. Starajmy
si¢ jak najbardziej rozluzni¢ juz w toku jej stosowania.

Gdy cialo jest rozluznione, nie trzeba stosowac sity lub wystarczy jej bardzo mato — tylko
tyle, aby ciato wyciszy¢. Rozluznieniu sprzyja zréwnowazona, zharmonizowana postawa.
Pewnie wielu z was uprawia réznego rodzaju ¢wiczenia, w tym jogg. Jakkolwiek mocno
rozciggamy cialo w ¢wiczeniach jogi, w momencie najwi¢kszego rozluznienia znajdujemy
punkt rownowagi w ciele, a znalazlszy go, odkrywamy, ze cialo moze pozosta¢ rozluznione i
nie potrzeba sity, aby utrzymac je w danej pozycji. W codziennym zyciu przyjmujemy rozne
pozycje, ktérym towarzysza rozne odczucia. W niektorych pozycjach czujemy si¢ spigci i
odnosimy wrazenie, ze naciaggni¢te sa jakie§ migsnie czy ko$ci. Ale odnajdujac punkt
rownowagi czujemy, ze rozluzniamy si¢ 1 ze mozemy w danej pozycji pozostawaé bez
napigcia nawet przez dtugi czas. I ta wlasnie pozycja jest wlasciwa. Gdy wyprostujemy si¢ w
pozycji siedzacej, to nasza postawa jest prawidtowa. Ciato pozostaje w rownowadze i moze
si¢ rozluznié. Dla utrzymania tej pozycji nie stosujemy sity wcale lub w bardzo niewielkim
stopniu.

Jak zatem cialo odnajduje punkt rownowagi? Jak w zrownowazonej pozycji 0siggnac
rozluznienie? Bedziemy teraz o tym mowic.

Nalezy rozluznia¢ si¢ przez caty czas, nie tylko siedzac w medytacji, lecz takze podczas
stania czy chodzenia. Stuza temu na uzytek codziennych sytuacji pewne metody. Aby si¢
rozluznié, trzeba ustabilizowac ciato, a w tym celu nalezy skorygowaé postawg, zwlaszcza w
gornej czesci. Dobrze jest zapozna¢ si¢ z budowag uktadu kostnego, bo kosci powinny
znajdowac si¢ we wlasciwej pozycji. Najwazniejszy w uktadzie kostnym jest kregostup, na
ktory skladaja sie kregi umieszczone jeden nad drugim. Powinny uktada¢ si¢ w naturalny,
wlasciwy sobie sposob, bo wtedy kregostup zapewnia nam stabilno$¢ 1 mozemy si¢ rozluznic.
Wszyscy co$ nieco$ wiemy o prawidtowym ustawieniu kregostupa, a niektérzy pewnie majg
jakas wiedz¢ medyczna. Na schematycznych rysunkach uktadu kostnego kregostup widziany
od tylu jest prosty, natomiast widziany z boku ma dwa niewielkie wygiecia. Sa one bardzo
wazne. W takiej wilasnie pozycji powinnismy ustawi¢ swoj kregostup. Najpierw nalezy
wyprostowaé odcinek ledzwiowy kregostupa. Mozna wyciagna¢ cialo do gory silg ledzwi, a
potem — aby pozycja skorygowata si¢ w naturalny sposob — wyobrazi¢ sobie, ze zostaliSmy
zawieszeni na sznurku, ktéry ciggnie ciato do gory. Co$ takiego wida¢, gdy zawiesi¢ na
sznurku model uktadu kostnego. Ledzwie w naturalny sposob wyginajg si¢ do wewnatrz, w
kierunku brzucha, a klatka piersiowa nieznacznie wygina si¢ na zewnatrz, przy czym ciato nie
przechyla si¢ na boki. Sprobujmy to zrobi¢ — wyobrazmy sobie, Zze sznurek wyciaga nasze
ciato. Nie trzeba do tego stosowac sity — i bez niej poczujemy, ze kregi i ledzwie uktadaja si¢
w naturalny sposob do wewnatrz, a gorna cze$¢ plecow na zewnatrz. Naturalna pozycja
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kregostupa to wtasnie taka sptaszczona litera ,,S”. PowinniSmy przylozy¢ si¢, aby taka
pozycje utrzymac podczas medytacji.

Gdy prostujemy ledzwie z uzyciem sily, nalezy zachowaé ostroznos¢, aby nie przesadzic i nie
dopusci¢ do ich wygiecia do tytu, bo to wywarloby nacisk na brzuch, gdzie znajduje si¢ wiele
waznych organow. Trzeba stara¢ si¢ utrzymywaé ledzwie wyprostowane — chyba, ze kto§ ma
problemy z tym odcinkiem krggostupa i wtedy lepiej, aby dal sobie spokdj. Niektorzy jednak
przyzwyczaili si¢ do siedzenia z wygigtymi ledzwiami, zwtaszcza ci, ktorzy wiele godzin
dziennie spedzajg w biurze przy komputerze. Tworza z ledzwi swoisty patak, ktory niszczy
kregi. Dlatego koniecznie trzeba prostowac ledzwie, a potem pozwoli¢, aby wygiety sie do
przodu. To pierwszy punkt, na ktéry musimy zwroci¢ uwage.

A teraz drugi punkt. Niektorzy ludzie, prostujac lgdzwie, rownoczes$nie prostujg i klatke
piersiowa. Ale klatka piersiowa nie moze by¢ calkiem wyprostowana, bo odczujemy w
plecach pewne napigcie. Ma ona by¢ lekko wklgsénigta. Trzeba na to uwazaé. Jak to uzyskac?
Ot6z ma ona wtasciwg dla siebie przestrzen, ktorg zajmuje w sposéb naturalny. Opowiemy
teraz, jak t¢ przestrzen mozna odnalez¢. Nalezy potozy¢ jedna dlon na drugiej, wszystko
jedna, ktéra na ktorej. Palce jednej dloni spoczywaja na palcach drugiej, a czubki kciukow
stykaja si¢ nieco wyzej. Dtonie w naturalny sposob tworza owal. Unosimy rece do pozycji
poziomej i umieszczamy je przed soba, z dtonmi utozonymi pionowo. Rece tworzg wtedy
przed klatka piersiowg okrag. Ma to by¢ koniecznie okrag, a nie owal ani prostokat. Tworzy
on przestrzen dla klatki piersiowej. Kiedy ja w te przestrzen ,,wlozymy”, piersiowy odcinek
kregostupa, wygnie si¢ On nieznacznie na zewnatrz. Nastgpnie opuszczamy rece i zachowujac
utozenie dloni, umieszczamy je na stopach, pozwalajac ramionom delikatnie opas¢ po bokach
ciata, a klatka piersiowa zachowuje utozenie w tej przestrzeni. Jednocze$nie jesteSmy w stanie
rozluzni¢ si¢ w tej pozycji, z prostymi ledZwiami i nieznacznie wklgs$nieta klatka piersiows.
Aby zatem ustawi¢ kregostup jak trzeba, prostujemy odcinek ledzwiowy, umieszczamy klatke
piersiowa w przestrzeni wyznaczonej przez okrag naszych ramion, po czym luzno
opuszczamy ramiona.

A wigc skorygowaliSmy pozycje, wyprostowaliSmy ledzwie, klatka piersiowa ulozyla si¢ we
wlasciwy sposob, a ramiona si¢ rozluznily. Mozemy nie by¢ jeszcze do tej pozycji
przyzwyczajeni. Mozemy czué, ze nasze ledzwie czy ramiona sg jeszcze napigte, gdyz dla
utrzymania tej pozycji stosujemy nieco sity. W tym wypadku mozna poéwiczy¢ rozluznianie
ramion i odcinka ledzwiowego. Jesli o rozluznienie nadal jest trudno, mozna zwréci¢ uwage
na oddech. Przy napietych ramionach najpierw robimy gleboki wdech ze wzniesieniem
ramion, a potem wydech z opuszczeniem ramion. Poczujemy, ze ramiona sg luzniejsze.
Podobnie mozemy rozluzni¢ ledzwie, napiete wskutek uzycia sity. Nabieramy powietrze do
pluc 1 wyciggamy cale ciato do gory. Nastgpnie pozostajemy w tej pozycji, jednoczesnie
rozluzniajagc migsnie. Czujemy wtedy, ze migsnie w calym ciele tracg sztywno$é, ale
kregostup i ramiona zachowuja pozycje. Ramiona utrzymujg barki w prostej pozycji. W ten
sposob mozemy prostowa¢ odcinek ledzwiowy i piersiowy oraz barki. Mozemy to robié,
ilekro¢ czujemy choc¢by lekkie napigcie w ledZwiach lub ramionach. A gdy siedzimy prosto z



rozluznionymi ledzwiami 1 ramionami, nie ma potrzeby tego robi¢. Te ¢wiczenia sg tylko po
to, aby latwiej bylo nam si¢ rozluznic.

Po skorygowaniu tutowia oraz kregostupa piersiowego i ledzwiowego ustawiamy we
wlasciwej pozycji szyje. Odcinek szyjny laczy glowe z pozostaty czeScig ciala i sktada si¢ z
potaczonych ze sobg kregow. Jak je ustawi¢? Podobnie jak nizsze partie krggostupa — tak, jak
gdybySmy wisieli na sznurku przyczepionym do czubka glowy. Podbroédek powinien by¢
przyciagniety do ciata, ale tak, aby nie pochyla¢ gtowy. Kiedy jest uniesiony za wysoko,
srodek ciezkosci catego ciata przesuwa si¢ do tylu i tracimy stabilnos$¢. Dlatego nalezy go
przyciagna¢ do siebie 1 dzigki temu ,,postawi¢” glowe. Wzrok kierujemy prosto przed siebie i
przyciagajac podbrodek, nie zmieniamy kierunku patrzenia, nie spogladamy bardziej w dot.
Gdyby tak sie stato, znaczyloby to, ze glowa i szyja nie jest ustawiona prosto. Trzeba na to
uwazac. Podczas przyciggania podbrodka barki i kregostup moga si¢ nieznacznie poruszy¢ —
nalezy to po prostu przyjac. Jesli przy tym pojawi si¢ nieznaczne napiecie, trzeba si¢
rozluzni¢, zachowujac pozycj¢ i nie opuszczajac linii wzroku. Tak wtasnie postgpujemy przy
ustawianiu kregostupa szyjnego.

Kolej na twarz. Ma by¢ rozluzniona, tak jak i cata gtowa. Usta lekko zamknigte, jezyk
delikatnie dotyka podniebienia. Dzigki temu jezyk ma wigcej przestrzeni, a takze wydziela si¢
wiecej $liny, ktora nawilza usta i gardto. Trzeba jeszcze lekko spusci¢ wzrok, aby podczas
medytacji odgrodzi¢ si¢ od wplywow z zewnatrz. Najwigksza przeszkode stanowig rozne
zewngtrzne widoki, ktoére wytapuje nasz wzrok. Delikatnie, bez uzycia sity przymykamy
oczy. Powieki i gatki oczne majg by¢ rozluznione — chodzi o to, aby pozwoli¢ oczom
calkowicie wypoczaé. W mniejszym stopniu bedziemy wtedy narazeni na omamy wzrokowe.
Po zatroszczeniu si¢ o rozluznienie i wypoczynek dla oczu rozluZzniamy z kolei migénie
twarzy. Utrzymujemy lekki usmiech, a wtedy mig$nie twarzy rozluzniajg si¢ same w
naturalny sposob. Tak wtasnie harmonizujemy twarz.

Cata gorna czg$¢ ciata od krggostupa do glowy ma by¢ wyprostowana i rozluzniona. Aby to
uzyska¢d, trzeba najpierw zbudowac z dolnej czeSci ciata harmonijng 1 stabilng podstawe w
ksztalcie trojkata. Najsolidniejszg podstawe zapewnia pozycja lotosu. Niestety, wielu ludzi
ma z nig trudnosci z powodu klopotow z kos¢mi goleniowymi. Mozna w takim wypadku
przyja¢ pozycje potlotosu lub jeszcze swobodniejsza pozycje birmanska. Niektorzy klekaja,
przysiadajac na poduszce. Jakakolwiek pozycje nog wybierzemy, nalezy utozy¢ je tak, aby
oba kolana i posladki wyznaczaty trzy wierzchotki trojkata. Po uformowaniu trojkata trzeba
si¢ w nim osadzi¢ i wyprostowa¢ goérng czg$¢ ciata. Mozemy mie¢ wtedy wrazenie, ze
opieramy ja na samych tylko posladkach z pominigciem kolan. Zdarza si¢ to zwtaszcza tym,
ktorzy siedza bardzo mocno wyprostowani. Caty cigzar ciata wspiera si¢ wtedy na posladkach,
ktore wydaja sie bardzo ciezkie. W miarg uptywu czasu zdaja si¢ znosi¢ coraz wigkszy nacisk.
Dlatego trzeba zwroci¢ uwagg, czy utozenie ndg w skrzyznej pozycji pozwala na prawidlowa
pozycje reszty ciata. Srodek cigzko$ci powinien znajdowaé sie nie nad posladkami, lecz nad
srodkiem trojkata, 1 tam ma przypada¢ nacisk ciata. W zwigzku z tym, kiedy juz usigdziemy,
skrzyzujemy nogi i wyprostujemy si¢, powinnismy nachyli¢ si¢ nieco do przodu. Wtedy
srodek cigzkosci ciala znajdzie si¢ nad Srodkiem trdjkata, a nie nad ktorym$ z jego



wierzchotkéw. Jednocze$nie nalezy wyobrazi¢ sobie, ze cialo osadza si¢ w tej pozycji, ze
zapada si¢ w poduszke. Dzigki temu tatwiej si¢ ono rozluzni. Cigzar rozktada si¢ prawidtowo
na podstawie, a rozluznione ciato wydaje si¢ 1zejsze. Tak naprawde dopiero wtedy moze si¢
rozluzni¢, gdy jego gorna czgs¢ wspolgra z dolng. Tutdéw musi by¢ zestrojony z podstawa.

Podsumujmy: opowiedzieliSmy o przyjmowaniu prawidtowej, stabilnej i rozluznionej pozycji.
Jesli dopiero rozpoczynacie medytacj¢, to powinni§cie pomatu wdraza¢ si¢ do siedzenia
wedhug tych instrukcji. Cho¢ sprawiajg wrazenie do$¢ skomplikowanych, nie przejmujcie si¢
za bardzo, tylko prébujcie je stosowaé powoli, przyjmujac stopniowo wtasciwg postawe. To
wystarczy i nie bedzie problemu. Jesli juz medytowaliscie, to sprawdzcie, Czy wasza postawa
jest poprawna i czy korygujecie ja w opisany sposob. Nawet jesli macie juz sporo
doswiadczenia w czan i dobrze wiecie, jak praktykowac, to czasami tez sprawdzajcie, Czy
wasze ciato jest stabilne i rozluznione i czy nie trzeba poprawic¢ postawy. To tyle na dzisiejszy
poranek.



