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Dzi$ o tym co zrobito sie bardzo na topie i bardzo uzyteczne w codziennej gonitwie...medytacja. Medytacja jest
obecna w jodze, to tez technika relaksacyjna i antystresowa, to tez element mindfullness...Medytacja dla poczatkujgcych
nie musi by¢ trudna i nieosiggalna.

Zazwyczaj styszgc o medytacji, myslimy o kims siedzagcym spokojnie, ze skrzyzowanymi nogami, spokojnym
umystem. U wiekszosci ludzi medytowanie wywotuje skojarzenie z pozycjg siedzacg i nie myslg, iZ mozna réwniez stac
medytujgc. W zwigzku z tym uwazaja, ze jesli siedzisz z zamknietymi oczami i nie chrapiesz - to medytujesz. Medytacja
to nie tylko siedzenie ze skrzyzowanymi nogami i zamknietymi oczami, czy siedzenie na krzesle z zamknietymi oczami i
stopami spoczywajgcymi na podtodze. Niektdérzy nauczyciele twierdzg, ze medytacja oznacza osiggniecie takiego stanu
Swiadomosci, w ktérym umyst jest zupetnie spokojny lub pusty. Praktycznie nie jest to jednak mozliwe. Myslenie, ze nic
nie ma w twoim umysle jest wcigz mysleniem o czyms. W jaki sposéb myslisz o niczym? "Och, prawie mi sie udato! Mysle
o niczym!” Tylko ta mysl, ze "mysle o niczym" wtargneta tam i wszystko zrujnowata. Nic, jako takie, posiada tres¢. Nasza
Swiadomosc¢ zawsze jest skupiona na czyms, materialnym lub duchowym.

Préby zmierzajgce do oczyszczenia umystu ze wszelkich doczesnych mysli sg blizsze prawdziwej medytacji.
Mozna starac sie, w ten czy w inny sposob, oprdézni¢ swéj umyst ze wszystkich materialnych ksztattow, nazw, pytan,
problemoéw i trosk. Jesdli jednak nie mamy nic pozytywnego, czy duchowego, na czym mozemy skupi¢ uwage, bedziemy
jedynie walczyli, aby nie dopusci¢ niechcianych rzeczy do swojego umystu.

Zgodnie z naukami starozytnych pism o jodze, medytacja w oryginalnym znaczeniu jest medytacjg o Najwyzszej
Prawdzie Absolutnej. Pozycje siedzace (asany), ¢wiczenia oddechowe oraz praktyki kundalini- jogi, jak podnoszenie
powietrza zycia, to tylko techniki przed medytacyjne. Byty one stosowane przez jogindw - zwtaszcza w dawnych czasach,
ale obecnie nie ma sprzyjajgcych warunkow do wykonywania tych praktyk.

Metody te na pewno pomagajg zrelaksowac ciato i umyst oraz oderwaé umyst i zmysty od otaczajgcego Swiata,
tak abysmy mogli skoncentrowac swojg uwage w jednym miejscu - ale na czym? Nawet tak zwani nauczyciele medytacji
rzadko tego uczg. Czesto ludzie inwestujg wiele pieniedzy i czasu probujac nauczyc sie technik przed medytacyjnych, ale
nigdy nie dochodza do zagadnienia prawdziwej medytacji o Najwyzszej Prawdzie. Techniki te moze nie sg zte, ale nie sg
tez kompletne. Wciaz potrzebny jest wtasciwy i kompletny system medytacyjny — system medytacji o Absolucie.

Medytacja to jeden z najlepszych i najszybszych sposobdw na pozbycie sie codziennego napiecia psychicznego
i osiggniecie stanu petnego rozluznienia. Techniki relaksu, takie jak medytacja, skutecznie obnizajg stres, a rownoczesnie
sg nieszkodliwe dla organizmu, w przeciwienstwie do np. uspokajajgcych srodkéw farmakologicznych

4 mity na temat medytacji

Po pierwsze, medytacja moze, ale nie musi by¢ powigzana z religia.

Po drugie, w trakcie medytacji nie musisz siedzie¢ w pozycji lotosu, ba, nie musisz wcale siedzie¢! Naturalnie,
rézne szkoty zalecajg rézne pozycje — lotosu, pdtlotosu itp.

Po trzecie, do medytacji nie potrzebujesz pieniedzy, duzej ilosci czasu, ani zadnych gadzetow. Wiem, ze jest
mnaostwo mat i poduszek medytacyjnych, a sporo poradnikéw wymaga minimum 30 minutowg medytacji codziennie. To
nie jest prawda.

Po czwarte, w medytacji wcale nie chodzi o to, zeby pozbyc sie z gtowy mysli! W poradzeniu sobie z nattokiem
mysli pomaga kilka technik, ale przede wszystkim swiadomos¢, ze w trakcie medytacji nie mamy pozby¢ sie mysli, tylko
zaakceptowac ich fakt i je “pusci¢”, spojrze¢ na nie z dystansu. Medytacja pozwala mi na walke z ruminacjg poprzez
zrozumienie, ze mysli to nie jest jakas abstrakcyjna sita niezalezna ode mnie — swoje mysli mozna Swiadomie ksztattowac,
naprawde.

Medytacja dla poczatkujgcych — co i jak
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Pozycja ciata — najczesciej na lezgco lub na siedzgco. Mozna ztaczy¢ kciuk z palcem wskazujagcym w obu
dtoniach. Wiem, ze jest to technika podobno utatwiajgca przeptyw energii w ciele.

Kiedy i gdzie medytowac? Rano lub wieczorem — w zaleznosci od potrzeb i czasu, w czasie dnia lub w podrézy
— wtedy wystarczy komfortowe miejsce pozwalajgce, zeby swobodnie usigsc i zamknac¢ oczy — to wszystko.

Jak dtugo medytowacé? od 2 minut. Powaznie, od 2 minut. | to w zupetnosci wystarczy na poczatek. Potem
wydtuzac czas medytacji.

Medytacja dla poczatkujacych — kilka technik

Technika sSwiadomego oddechu

Swiadomy oddech to najwazniejszy aspekt medytacji. Oddech to czynno$¢, ktdra najsilniej oddziatuje na ciato —
szybki, ptytki urywany oddech jest czesto wynikiem wysitku, stresu i pospiechu — $wiadomie pogtebiajgc oddech
pomagamy ciatu uporac sie ze stresem i np. wyrzutem kortyzolu.

Gteboki oddech wecale nie jest umiejetnoscia, z ktdrg sie rodzimy. Mezczyzni majg tatwiej, poniewaz oni
oddychajg przepong w sposdéb naturalny, kobiety muszg sie tego nauczy¢. Gteboki oddech to oddech do przepony. tatwo
sprawdzi¢, w jaki sposdb oddychasz naturalnie — wystarczy sie potozy¢ na wznak, na ptaskim i potozy¢ na siebie 2 ksigzki:
jedna na brzuch, drugg na klatke piersiowg i oddycha¢ normalnie. Ktdra sie uniesie?

Oddychanie przepong mozna ¢wiczy¢ doktadnie tak samo, unoszac ksigzke na brzuchu lub bez obcigzenia, ale
Swiadomie zwracajgc na to uwage w trakcie medytacji. Na poczgtku bedzie to bardzo nienaturalnie, wiem, ale po
pewnym czasie pojawi sie odruch i fatwos¢. W trakcie medytacji Swiadomego oddechu staraj sie oddychac réwno i
gteboko (ale bez wymuszania tempa), powtarzajgc sobie w myslach ‘wdech’ i ‘wydech’ — skupiaj sie na tej czynnosci
zupetnie. Na poczatku czasami staraj sie wydtuzy¢ wdech i wydech, zeby uspokoi¢ ciato, potem dbaj o réwny,
niewymuszony rytm. ‘Wdech’ i ‘wydech’ —tylko to jest w tej chwili istotne.

Technika 2 koloréw

Ta technika réwniez ma powigzanie z oddechem. Przy wdechu wizualizuj sobie, ze wdychasz czyste, jasne,
lekkie, od$wiezajgce, btekitne powietrze, a z wydechem wypuszczasz z siebie catg negatywng energie w postaci
ciemnozielonego, ciemniejszego, ‘brzydkiego’ i ‘zuzytego’ powietrza. Bierz lekko$¢ z wdechem, a wszystkiego, co
niedobre (np. niedobrych mysli) pozbywaj sie z wydechem. | tyle, ot cata technika. Moze brzmi trywialnie, ale pomagal!

Technika chmurek i balonikéw

Brzmi uroczo, prawda? :) Przydaje sie bardzo, jesli chcemy nauczy¢ sie obserwowaé swoje mysli z dystansu
podczas medytacji. Gdy medytujesz, staram sie by¢ bardzo swiadoma. Gdy czujesz, ze gtowa odptywa i pomiedzy ‘wdech’
i ‘wydech’ wkrada sie uporczywa mysl np. na temat pracy, ktéra czeka to réb takie éwiczenie: mysl sobie ‘o, myslV, po
czym wizualizuj sobie, ze zamykasz te my$l w baloniku, albo osadzasz na chmurce, ktdra leci sobie powolutku hen w
niebo i znika za horyzontem. Czasami, gdy masz ciezki dzier, albo trudny czas — takich balonikdéw, nawet w trakcie 5
minutowej medytacji puszczaj tyle, ze mozna by je wykorzysta¢ w bajce “Odlot”! To nic, akceptuj i ten stan.

Inne techniki to np. Medytacja moze takze by¢ wizualizacjg — wyobrazaniem sobie pozytywnych wydarzen lub
zmian. Afirmacja moze by¢ wazng czescig medytacji. Afirmacja oznacza, ze powtarzamy sobie pozytywne zdanie, takie
jak na przyktad: ,Czuje sie coraz lepiej”.

Wyjscie z medytacji to odliczanie od 1 do 5, takze z wizualizowaniem sobie poszczegélnych cyfr. Mozna sobie
takze pomysleé, jak zrelaksowani bedziemy za chwile, kiedy skoriczymy medytacje.

Otwdrz oczy, przeciagnij sie i wstan.

Jedna z piekniejszych medytacji MEDYTACJA SPOKOJNEGO SERCA medytacji — prosta i piekna, przeznaczona
dla kazdego, rowniez dla poczatkujgcych. Zawiera w sobie prostg mudre oraz prosty sposdb oddychania. Ta medytacja
budzi dobre potgczenie z naszym centrum, z naszg dobrg, fagodng sitg. To ona pomaga w spokojny, rzeczowy sposob
rozwigzac problemy i konflikty. Gdy mam spokojne serce, pojawiajg sie rozwigzania i odpowiedzi, do ktdrych jeszcze
przed chwilg nie byto dostepu. Na poziomie fizycznym medytacja ta wzmacnia serce i ptuca.

Jesli masz w zyciu jakis$ problem, nie wiesz jakg decyzje podja¢, w ktdra strone péjs¢ — to na chwile odtdz ten
problem, usigdz w ciszy i wykonaj te medytacje (3 do 15 minut). Dopiero potem wré¢ do swojego problemu i postuchaj,
co podpowiada Ci Twoje wtasne serce...

Mozesz to odnies¢ nie tylko do spraw prywatnych, ale rowniez zawodowych. Przeciez nasza praca to czesto
relacje z ludZmi i na pewno bardzo wazna cze$¢ naszego zycia. Coraz wiecej oséb wprowadza praktyki medytacji do
swojego zycia zawodowego, dzieki czemu wzbogaca je i nadaje mu zupetnie inny wymiar. Na poczatku wydaje sie to
wrecz niemozliwe, ale z czasem przychodzi zupetnie inna swiadomos¢. Inna jakos¢ zycia @

Jak to wykonac¢?

UsigdZ w fatwej pozycji, tak zwanej ,easy pose”. Nogi ,,po turecku” . Jesli siedzenie w takiej pozycji sprawia Ci
trudnosé, to usigdz na poduszce lub na krzesle, ale wazne jest aby kregostup byt catkowicie w linii prostej. To bardzo
wazne. Oznacza to, ze klatka piersiowa nie jest wygieta ani do przodu ani do tytu, lecz pozostaje w linii prostej. Podbrédek
jest lekko opuszczony do dotu aby caty kregostup wraz z czaszkg pozostat w linii prostej (nie unosimy gtowy do goéry!).

Osobom poczatkujgcym siedzenie w takiej pozycji na poczatku sprawie wiele problemdw. Nogi dretwiejg, ciato
sztywnieje. To mija. Caty organizm musi mie¢ chwile czasu, aby przyzwyczaic sie do nowosci, zaakceptowac jg i odnalezé
w niej komfort. Z biegiem czasu w takiej pozycji mozemy siedzie¢ przez dtugi czas czujac sie bardzo dobrze. Jest to proces



— warto dac sobie szanse i czas. @ Gdy nogi dretwieja, mozna je wyprostowac i masowaé (oczywiscie nie podczas
medytacji, ale po niej).

Oczy zamknij lub pozostaw w 1/10 otwarte (oczy przymkniete).

Potdz lewq dton na srodku klatki piersiowe;j.

Zegnij prawg reka w tokciu i utéz palce w Gyan Mudra — kciuk oraz palec wskazujgcy tgczymy ze sobg opuszkami
palcdw, tworzac z nich koétko. Tak jak na obrazku.

Oto nasza pozycja:

Oddech:

Oddychamy tylko przez nos. Wez gteboki wdech i zatrzymaj oddech tak dtugo, jak mozesz czujgc sie komfortowo.

Nastepnie, wydychaj powietrze (rowniez przez nos) powoli, do kornca i wstrzymaj na tak dtugo, jak mozesz,
czujac sie komfortowo.



Kontynuuj takie powolne wdechy i wydechy z zatrzymaniem pomiedzy nimi.

Umyst koncentruj na oddechu. Gdy pojawiajg sie mysli, pozwdl im odptynaé i wréé do obserwacji oddechu.

Pozostan w takiej medytacji od 3 do 15 minut. Jedli jeste$ osobg poczatkujacy, to zacznij wtasnie od 3 minut i
stopniowo wydtuzaj czas trwania medytaciji.

Docelowo medytacje te mozna przedtuzy¢ w wersji zaawansowanej do 31 minut — jako praktyke koncentracji i
odmtadzania. Jednak do 31 minut dochodzimy powoli i stopniowo, krok po kroku @

Uwaga: Nie nalezy wstrzymywac wdechéw lub wydechdow w sposdb forsowny, ktéry daje poczucie dyskomfortu.
To powinna by¢ przyjemna, ptynna praktyka. By¢ moze na poczatku wyda sie to troche trudne, ale wystarczy przez chwile
poeksperymentowac, aby wyczué¢ odpowiednie tempo i wtasciwy rytm oddechéw. tatwiej jest wstrzymac oddech po
wdechu (gdy jesteSmy petni powietrza), niz po wydechu — dlatego na poczatku praktyki nie przedtuzaj tego czasu, ale
wstrzykuj oddech spokojnie, dostownie na chwile. Z czasem, gdy poczujesz sie komfortowo, mozesz ten czas wydtuzyé
©

Jak to dziata?

Miejscem naszej prany, a wiec sity zyciowej sg nasze serce i ptuca. Gdy ktadziemy reke na sercu, czujemy
wzmocnienie i spokdj. Prawa reka jest w gescie przyjmowania. Cata pozycja przywotuje wyciszenie i spokdj. Na poziomie
emocjonalnym, medytacja ta pomaga nam nawigzaé kontakt ze sobg, ze swoim centrum spokoju i sity. W ten sposéb
tworzymy zdrowie dla ciata i spokdj dla umystu , jednoczesnie czujgc nasze piekne, dobre i kochajgce serce... @

Zycze pieknej podrézy w gtab siebie! <3

Kacik kulinarny

Na tgkach piekne zo6tte kwiatki czyli mniszek lekarski.

Mniszek lekarski lub mniszek pospolity to powszechnie wystepujgcy chwast, ktéry od dawna znany jest w
medycynie ludowej i wykorzystywany do zapobiegania roznym dolegliwosciom. Potocznie nazywany dmuchawcem i
(btednie) mleczem. Doskonale nadaje sie na syrop lub midd, o delikatnej, ztocistej barwie i doskonatym smaku. Mniszek
wykazuje szereg cennych dla naszego zdrowia wtasciwosci, dlatego warto zna¢ mozliwosci tej z pozoru skromnej rosliny.
Mniszek dziata przeciwcukrzycowo, moczopednie, pomaga w dolegliwosciach skdrnych, zotadkowych, poprawia
odpornosé, a jego zwolennicy dowodzg nawet, ze wykazuje pewne dziatanie antynowotworowe

Dzi$ polecamy marmolade z mniszka.
Sktadniki
500 g ptatkdw z mniszka lekarskiego
2 litr wody
1 kg cukru
3 cytryny (albo pomarancze)
1 laski cynamonu
1 laska wanilii
1 zelujacy fix 3:1

Gotujemy wode z cukrem do momentu rozpuszczenia sie cukru. W woku zalewamy ptatki mniszka wodg z
cukrem. Dodajemy laske wanilii przecietg na pdt, cynamon, sok z cytryn i zagotowujemy. Nastepnie przez ok 60 minut
na matym ogniu gotujemy. Jak ptatki zmiekng a woda wyparuje ale nie w catosci mozna zblendowaé. Marmolada musi
mie¢ konsystencje miodu. Dodajemy zel fix i przelewamy do stoikdéw. Odwracamy zakretkami do dotu. Smacznego!




