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PODCAST -
e\/::; WNZO 028: Jak rozpoczaé praktykowanie medyvtacji?—

o tym czym jest medytacja i jak moze nam poprawié

jakos$¢ zycia.

WIECE) NIZ Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/028

ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek dwudziesty 6smy. Dzisiaj
porozmawiamy o praktyce medytacji. Ja nazywam si¢ Michal Jaworski 1 w tych podcastach
opowiadam o roznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym czym

karmisz swoje ciato i umyst, to te podcasty sg wtasnie dla Ciebie.

Witam Ci¢ serdecznie w dwudziestym 6smym odcinku podcastu na blogu Wiecej Niz Zdrowe
Odzywianie. Przyznam si¢ od razu, ze medytacja - odkad pamigtam - zawsze mnie intrygowata.
Owiana tajemniczoscig, jakim$§ takim mistycyzmem. Aby uszczkna¢ cho¢ rabka tej tajemnicy,
postanowitem zaprosi¢ do rozmowy kogo$, kto nie tylko wie jak praktykowaé medytacje, ale
réwniez ma wieloletnie doswiadczenie w jej nauczaniu. Go$ciem dzisiejszego odcinka jest Maciej

Wielobob i1 bedziemy rozmawia¢ wtasnie o medytacji.

Zanim zaprosz¢ Ci¢ do wystuchania rozmowy z Mackiem, przekaz¢ dwie informacje. Pierwsza -
notatki do tego odcinka podcastu wraz z kompletnym transkryptem odbytej rozmowy znajdziesz pod
bezposrednim linkiem: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/028 pisanym bez polskich liter 1 bez
spacji. Druga - na koncu podcastu zaprosz¢ Ci¢ do konkursu, w ktorym bedzie mozna wygraé
ksiazke "Medytacja w Zyciu codziennym" autorstwa Macka Wieloboba, mojego dzisiejszego

rozméwcey. Zapraszam do wystluchania.
Michal: Czes¢ Maciek!

Maciek: Czes¢ Michat!
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Michal: Przedstaw si¢, prosze, sluchaczom mojego podcastu - kim jesteS i czym sie

interesujesz?

Maciek: Witam wszystkich bardzo serdecznie. Nazywam si¢ Maciej Wielobob. Generalnie zajmuje
si¢ nauczaniem jogi i medytacji. Prowadze warsztaty w zasadzie w catej Polsce, czasami tez zdarza
mi si¢ uczy¢ za granica, z zong i naprawd¢ bardzo fajnym zespolem prowadzg szkole jogi w
Krakowie i tez mozna powiedzie¢, ze prowadze i1 opiekuje sie tam kilkoma centrami medytacji w
roznych miejscach. I w zasadzie zarowno joga, jak i medytacjg si¢ tak mniej wigcej od ponad
dwudziestu jeden lat zajmuje¢, przynajmniej w taki sposob $wiadomy. Wczesdniej si¢ stykatem, ale tak
powiedzmy mniej $wiadomie. A w tym 1994 roku si¢ zar6wno jakby z taka formg pracy jak asany
jogi zetknatem po raz pierwszy, pierwszy raz bylem na zaj¢ciach takich i tez poznalem wtedy

mojego nauczyciela medytacji i wtedy w taki sposob $§wiadomy jakby zaczatem si¢ tym zajmowac.

Michal: Dwadzie$cia jeden lat to szmat czasu, gratuluje!

Maciek: No jest to kawalek czasu, ale tez oczywiscie trzeba pamigtaé, ze to nie tak, ze caty czas
bytem - ze tak powiem - dobrym uczniem. Lepiej mi to szto, gorzej mi to szto. Z jedng miatem tez
rézne przerwy 1 tam gdzie$ tez w migdzyczasie ¢wiczylem sztuki walki. Z medytacja w sumie
praktykowatem te dwadziescia jeden lat. No ale to wiadomo, ze byty takie momenty, w ktorych to
bardziej regularnie robilem, a takie momenty, w ktérych mniej albo takie momenty, w ktorych
robitem tak jak si¢ powinno, a takie momenty, w ktorych co$ tam w zasadzie popelnialem tam

wszelkie mozliwe btedy, ktore mozna byto zrobic.

Michal: Troch¢ motywacji - pewnie o tym troszeczke¢ pozniej porozmawiamy, w dalszej czesci

podcastu, bo na pewno jest potrzebna, zeby tak sukcesywnie to trenowadt...

Maciek: No mysle, ze jest potrzebna 1 mysle, ze najwazniejsze w tym jest zeby kto$ wiedziat, w
zasadzie z jakiego powodu chce medytowac, bo to mysle, ze jest taka podstawa motywacji. Bo jak ta
motywacja bedzie motywacja taka zewnetrzng, no to ona szybko wygasnie. A jak kto§ zaczyna
medytowac, bo jest to jaka$ wartoscig dla niego 1 wie o tym, no to wtedy tatwiej motywacje

podtrzymac.

Michal: Tak, jak z wi¢kszoScia rzeczy w zyciu. Jezeli wiemy po co to robimy, jaka "nagroda"
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nas za to czeka, to duzo chetniej si¢ tym zajmujemy. Dobrze, a teraz moze wré¢my do tematu -

moéwimy o medytacji. Co to jest medytacja?

Maciek: To jest dobre pytanie i to jest takie pytanie, na ktéore na pewno mozna odpowiedzie¢ na
wiele réznych sposobow. Ja postaram si¢ to zrobi¢ w sposob taki maksymalnie prosty, ale nie jest to
jedynie stuszny sposob. Ja zawsze jak kto§ mnie pyta: czym jest medytacja, to si¢ odnosze do takiej
sfery technicznej medytacji, zeby to bylo takie w miarg¢ zrozumiale. I jakbySmy z takiej pespektywy
technicznej - czy mozna by powiedzie¢ psychologicznej tez - zdefiniowali medytacje, to sa to
wszelkie techniki, ktére wychodzg od koncentracji umyshu albo od uwazno$ci. I czym jest
koncentracja 1 czym jest uwazno$¢? Jak przyjrzymy si¢ takim r6znym stanom, ktore nasz umyst
przyjmuje, to zauwazymy, ze on moze by¢ rozproszony albo nierozproszony. Jak jest rozproszony,
no to jakby rézne rzeczy si¢ dzieja - czasami jeste§my na przyktad pobudzeni, a czasami odwrotnie -
jestesmy tam senni i odplywamy, a na przyktad chcemy si¢ skupi¢ na jakiej§ pracy, czy na czyms
innym, czy na rozmowie z kims$. A jak jesteSmy nierozproszeni, to tez sg dwie mozliwosci. Mozemy,
ze tak powiem zogniskowa¢ nasza uwage, skupi¢ ja na jednym obiekcie - czy na przyktad skupié
wzrok na kim$ i skupi¢ si¢ na tej osobie, w takich moéwigc takich codziennych rzeczach, a na
przyktad w medytacji - skupi¢ si¢ na jakiej$§ wizualizacji, czy na jakiej§ mysli powtarzanej w
mys$lach na przyktad wraz z oddechem. I tutaj jakby calag uwage ogniskujemy na jednym obiekcie -
czy jest to obiekt materialny, czy powiedzmy taki niematerialny, jaki§ na przyktad wyobrazony. W
uwaznosci jest troszke inaczej. Tam tez jakby nie rozpraszamy naszej uwagi, ale tak jakby ta wigzke
uwagi, ktora poprzednio staraliSmy si¢ jak najbardziej skupié, tutaj staramy si¢ rozla¢ po catym
naszym do$wiadczeniu albo jakiej$ istotnej jego czesci. Czy na przyktad sa takie medytacje, w
ktorych sie skupiamy na pracy z jakim$ do$wiadczeniem zmystowym, wigc na przyktad wtedy
skupiamy si¢ powiedzmy na do$swiadczeniu wzrokowym czy sluchowym 1 tak dalej. Wigc mozna
powiedzie¢, ze wtasnie te techniki, ktore wychodza od koncentracji, uwaznosci mogliby$my okresli¢
jako medytacja. Przy czym musimy pamigta¢ o jednej rzeczy, ze medytacja zawsze wystgpuje w
takim troszke szerszym kontekscie. Czy... ze to nie jest tak, ze samo skupienie si¢ na czyms$ jakby
bedzie dawato jakie$ takie efekty, ktore czasami kto§ moze przeczyta¢ w jaki§ na przyktad
tradycyjnych tekstach - ze ta medytacja przetransformuje jego zycie. Medytacja jest oczywiscie
Swietnym narzedziem, bardzo dobrze dziala, ale trzeba pamictaé, ze ona w tych wszystkich
tradycyjnych szkotach medytacyjnych wystepuje w takim szerszym kontekscie. Czyli oprocz tych
technik takich, w ktorych skupiamy tg swoja uwage, sg techniki w ktorych pracujemy nad swoimi
zachowaniami i postawami w zyciu codziennym, nad swoja postawg etyczna, nad swoim oddechem,
nad swoim cialem 1 tak dalej. To jest jakby tak naprawde wigkszy system, no i warto jakby podjesé
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do jakie$ takiej zmiany osobistej od rdznych stron.

Michal: Z tego co mowisz, to koncentracja to naprawde jest szerokie zagadanie, bo wyszedles
od takich dwoch technik - od koncentracji i uwaznos$ci - ale teraz juz mowimy o jakims$

¢wiczeniu ciala i umystu, takze to tak naprawde szerokie zagadanie.

Maciek: Jest to zagadanie dosy¢ szerokie. Mozna powiedzieé, ze te techniki takie stricte
medytacyjne sag takg esencjg tych réznych tradycyjnych szkot medytacyjnych, czy to indyjskich, czy
tybetanskich czy bliskowschodnich, czy nawet jakis gdzies tam z blizszego nam kregu kulturowego.
Ale w zasadzie w prawie kazdej $ciezce medytacyjnej - przynamniej tych tradycyjnych - wystepuje i
jakas$ tam forma pracy z cialem, ktora stuzy z jednej strony temu, zeby pozby¢ si¢ napiecia, a z
drugiej strony temu, zeby przygotowac ciatlo do siedzenia w tej medytacji. Bo to tez jest pewne
wyzwanie - na przyktad jakby kto$ chciat troche dtuzej siedzie¢, si¢ okazuje ze to nie jest takie
proste 1 nie skupia¢ si¢ na jaki$§ takich nieprzyjemnych wrazeniach z ciala wtedy. I prawie kazda
szkota medytacyjna zawiera, czy moze nawet nie prawie - kazda szkota medytacyjna zawiera
pewnego rodzaju praktyki etyczne, ktére z jednej strony mozna potraktowac witasnie jako praktyki
etyczne, a z drugiej strony sg to praktyki, w ktérych my pracujemy nad tym, zeby zmieni¢ pewne
postawy 1 zachowania w zyciu codziennym, zeby byle one bardziej zgodne z naszymi warto$ciami,
ale tez bardziej skuteczne powiedzmy psychologicznie. I do tego sa te techniki okreslane jako
pranajma czesto, czy techniki pewnych medytacji z oddechem, ktére maja oczysci¢ umyst i jakby
nauczy¢ koncentracji tez, no 1 te techniki medytacji uwazno$ciowej, takiej koncentracji sensu stricte,
czy na przyktad koncentracji wzrokowej i takie techniki medytacji wychodzacej od koncentracji. I
oczywiscie jeszcze caty jakby zakres technik takich nieformalnych, bo w wielu tych szkotach wazna
jest osoba nauczyciela i relacja nauczyciel-uczen i jakby wiele tez si¢ odbywa w tej relacji, jakby

wiele rzeczy z takich po prostu nieformalnych.

Michal: Rozumiem. Wspomniale$, ze te szkoly medytacji wywodza si¢ z Bliskiego Wschodu -

Tybet, Indie. A od kiedy praktyka medytacji jest znana u nas, w naszej zachodniej cywilizacji?

Maciek: Przyznam, ze nie $ledzilem tego jako$ tak bardzo doktadnie. Natomiast na takg szersza
skale, na pewno to jest XIX wiek. Bo w XIX-tym wieku z Indii Vivekananda wyjechat na zachdd i
nauczal tam chwile. I to byt pierwszy taki moment, w ktorym troszke szerzej zaczeto nauczaé tych
technik wschodnich na zachodzie. Natomiast one oczywiscie... caty czas byta jaka§ wymiana, bo po
pierwsze byta wymiana pomi¢dzy Indami a Bliskim Wschodem, szczeg6lnie tam Iranem, Presja, ale
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tez mozemy podejrzewac po réznych takich koncepcjach - ktore sa podobne w r6znych miejscach -
ze 1 z Grecja, wigc gdzie$ co$ tam si¢ dziato juz bardzo dawno temu. Natomiast na taka wigkszg
skale, powiedzmy ze wigcej oséb sie moglo z tym zetkna¢, no to druga potowa XIX wieku —
Vivekananda i potem kilku nauczycieli na poczatku XX wieku, migdzy innymi Inayat Khan, ktory

jest takg wazng postacig w szkole medytacyjnej, w ktorej jakby ja praktykuje 1 nauczam.

Michal: Rozumiem. Wiemy juz co to jest medytacja, na czym ona polega. A teraz moze tak juz

bardziej praktycznie - jakie korzy$ci mozemy osiagnaé praktykujac medytacje?

Maciek: Z taka zasadniczg korzyscig - powiedzmy wymierng - i ktdra jest mysle, ze do osiaggniecia
dla kazdego sa dwie rzeczy: to jest jakby poprawa koncentracji z jednej strony, a drugiej strony taka
pomoc w zmianie sposobu reagowania. Mysle, ze jacy$ jogini, mistycy by powiedzieli: pomoc w
nieidentyfikowaniu si¢. I co to znaczy? Mamy na przyklad jaka$ trudng sytuacj¢ i no w trudnych
sytuacjach tak to bywa, ze pojawiaja si¢ jakie$ trudne przezycia, ktore czgsto bysSmy okredlili jako
nieprzyjemne. I medytacja i jakby te praktyki, ktore jej towarzysza one maja prowadzi¢ do
umiejetnosci takiego doswiadczenia w takiej sytuacji, ze jezeli dzieje si¢ co$ nieprzyjemnego,
pojawiaja si¢ jakie$ nieprzyjemne emocje — to my ich nie wypieramy, jesteS§my w stanie je przezyc,
ale one nie powoduja, Ze my automatycznie dzialamy w jaki$ sposob. Czyli na przyktad jak pojawia
sie lek, to nie powoduje tego, ze my si¢ wycofujemy z sytuacji albo jak pojawia si¢ jaki$ tam gniew,
to nie powoduje to, ze my atakujemy kogo$. My po prostu jakby przezywamy to doswiadczenie,
przezywamy to przezycie, ale sami autonomicznie podejmujemy decyzjg, co my zrobimy w tej
sytuacji. I to sa takie dwie rzeczy, ktore mysle, ze kazdy jest w stanie si¢ nauczy¢ praktykujac
medytacje 1 to nawet w takiej waskiej... waskim zakresie, czyli ze po prostu jakie$ takie techniki
uwaznosci 1 relaksu, 1 techniki koncentracji. Oczywiscie mozna zyska¢ wiele wiecej, bo sg ludzie
ktorzy jakby doswiadczaja to, ze medytacja jest takim czym$ co transformuje ich cale zycie.
Natomiast no to jest proces troszke bardziej skomplikowany i to jest... Ja zawsze jak kto§ si¢ mnie
pyta, czy jest nauczyciel potrzebny przy medytacji, czy nie jest potrzebny, to ja si¢ pytam - to zalezy
co chce kto$ uzyskaé. Bo jezeli kto$ chce si¢ nauczy¢ wihasnie by¢ zrelaksowanym w trudnych
sytuacjach 1 by¢ skoncentrowanym, to nie potrzebny jest nauczyciel, mozna jakby znalez¢ jakie$
dobre techniki i wystarczy jakby takiej systematycznosci, troche regularnosci. Natomiast jezeli kto$
oczekuje, ze jakby to przetransformuje wiele roznych sfer jego zycia, to to czesto sg jakby po
pierwsze dtugoletnie procesy, po drugie dosy¢ subtelne i czasami warto mie¢ kogo$ kto czasem co$
podpowie, a czasem po prostu poparzy z troszke innej perspektywy i pozwoli jakby zrozumieé
pewne rzeczy, ktore zachodza.
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Michal: Tak. Czyli jezeli chodzi o Kkorzysci jakie mozemy osiagnaé, te dwie wymierne, o
ktorych wspomniales, to jest poprawa koncentracji i zmiana sposobu reagowania, szczegolnie
na te zle dosSwiadczenia, ktére nas dotykaja. Ja mam jeszcze takie pytanie - bo obecnie wielu
ludzi zyje w ciaglym niedoczasie - mamy coraz wiecej zadan na glowie, probujemy im sprosta¢,
starajac sie albo kilka rzeczy wykonywa¢ jednoczesnie, albo przeskakujgc z tematu na temat,
takie zachowanie mozna zaobserwowa¢ zaréwno w zyciu zawodowym, jak i prywatnym,
rodzinnym. Spotkalem si¢ wi¢c tez z opinia, ze praktyka medytacji moze poméc wlasnie w

radzeniu sobie z tg wielozadaniowoscig. Co o tym sadzisz?

Maciek: Znaczy praktyka medytacji na pewno zache¢ca troche do skupienia na jednym zadaniu na
raz, wiec nie wiem czy jakby pomaga w taki sposob bezposredni. Natomiast na pewno w jakis$
sposob to funkcjonuje, bo moj nauczyciel jest takim przykladem osoby, ktora zawodowo musiata
funkcjonowac¢ tak wielozadaniowo. Bo oprdcz tego, ze jest jakby znang osoba jako nauczyciel
medytacji, to jest dosy¢ znanym ekonomistg - i faktycznie takim praktykujacym ekonomistg - |
pracowat na uczelni, i tam tgcznie z jakim$ pelnieniem dosy¢ miodo funkcji rektorskiej, ale tez byt
Ministrem Finansow w Holandii i dwukrotnie byl szefem Miedzynarodowego Funduszu
Walutowego, prezesem jakiego$ tam banku - wiec jakby byt aktywng osobg. 1 jak z nim
rozmawiatem, to on zawsze mowil, ze jemu bardzo pomagalo to, ze rano robil swoja praktyke 1
jakby taki jakby oczyszczony wchodzil w ten dzien. I jakby wieczorem tez robigc swoja praktyke
wieczorng, jakby mozna powiedzie¢ oczyszczat si¢ jakby z roznych tych do§wiadczen, ktore w ciagu
dnia zaszly. I mysle, Zze jakby sama ta kwestia takiego... tego, ze jest si¢ bardziej zrelaksowanym,
bardziej skupionym, Ze si¢ rozumie mozna powiedzie¢ dobrze swoje wartosci - t0 na pewno pomaga
gdzie§ tam w szybkich decyzjach. I na pewno medytacja i tez szczegolnie jezeli si¢ praktykuje
réznego rodzaju praktyki, ktore pomagaja nam tez jaka$ zmian¢ w Zyciu codziennym zastosowac,
zmieni¢ swoje postawy, do pewnej rzeczy zachowania, to powinno to tez uczy¢ takiego
podejmowania zdecydowanego decyzji, nie wycofywania si¢ z tych decyzji. A mysle, ze to jest
czesto taki powod, ze duzo rzeczy si¢ gromadzi, bo odsuwa si¢ jakas$ decyzje z tego powodu, ze ona
jest trudna, Ze nie nadaje si¢ priorytetow roznym jakby rzeczom. Wiec mysle, ze w takim konteks$cie
moze to troch¢ pomagaé. Natomiast ja akurat wybratem troche inng drog¢ Zzyciowa 1 jakby zajmuj¢
si¢ nauczaniem jogi 1 medytacji, 1 w miar¢ moge decydowaé o swoim czasie, wigc nie wiem czy

jestem taka odpowiednig osobg, do ktdrej mozna to pytanie skierowac.

Michal: Rozumiem, ale z tego co mowisz wynika, ze ten relaks i skupienie, ktore nastepuje po
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porannej praktyce powoduje, ze latwiej jest zdefiniowa¢ to co jest dla nas wazne, a moze co jest
niekoniecznie wazne i postawi¢ sobie priorytety, i z odpowiednia kolejnoscia zabra¢ si¢ za te

zadania, ktore kazdego dnia zycie przed nami stawia.

Maciek: No mysle, ze tak. Tak moze byc¢.

Michal: Dla niektorych osob pewna bariera przed rozpoczeciem praktykowania medytacji
moze by¢ koniecznos¢ wyjsScia z domu, zarezerwowania sobie czasu. I czy jest mozliwos¢, aby

zaczac¢ praktykowaé medytacje w domu, na przyklad pozyskujac wiedze z ksigzek?

Maciek: Ja myslg, ze tak. Mozna zacza¢ od jaki$ prostych rzeczy. Przynajmniej ja bym tam zaczynat
- nie od jaki$ tam udziwnionych technik, to generalnie czesto nie sg uzyteczne - natomiast zaczat od
jakie$ prostej rzeczy, czyli na przyklad ¢wiczenia koncentracji. W wielu szkotach medytacyjnych
prace taka koncentracyjng zaczynato si¢ od takiego ¢wiczenia, ze si¢ 5 czy 10 minut wpatrywato w
przedmioty, staralo si¢ utrzymac¢ wzrok i umyst tez skupiony na tym przedmiocie - bo oczywiscie
mozna na co$ patrze¢, a mysle¢ o czym$ zupetnie innym. Mysle, ze prawie kazdy mial takie
doswiadczenie, ze patrzyl na kogo$ 1 myslat o czym$ innym albo ze z kim§ rozmawiat a ten kto$
mys$lal o czym$ innym. Wigc tutaj chodzi o to, w tym ¢wiczeniu, zeby skupi¢ wzrok na przykiad na
jakim$ przedmiocie - powiedzmy na... na przyktad na kubeczku jakims, filizance - utrzymywac go
przez tam powiedzmy 5-10 minut i potem zamkng¢ oczy i sprobowac go zwizualizowac. I to byto
takie ¢wiczenie, ktdre czesto stosowano w wielu szkotach medytacyjnych na poczatek. Wigc mysle,
ze na przyktad 5-10 minut wiasnie takiego skupienia, to jest dobry poczatek. Albo 5-10 minut
takiego stanu relaksu, ze si¢ kladziemy albo siadamy i zamykamy sobie oczy 1 nie staramy si¢
odcina¢ od zadnych wrazen, ale tez nie produkujemy, ze tak powiem, zadnych wrazen, pozwalamy
sobie przezywac wszystko co do nas przychodzi, nie oceniajac i nie nazywajac tego. I to jest jakby
Swietne ¢wiczenie, ze jezeli kto§ tam bedzie mial... to robil 5-10 minut codziennie, to naprawde
zmienia to sposob funkcjonowania i warto zaczag¢ od takiej wlasnie... takiego krotkiego czasu. Bo
jak sie to robi 5-10 minut, to w zasadzie trudno mie¢ jakie§ wymowki, ze si¢ nie miato czasu. A ta
powtarzalno$¢, ze si¢ ten kazdego dnia, przez 365 dni w roku powtarza po to 5-10 minut, to
naprawde duzo daje. Wigc mysle, Zze spokojnie mozna sobie zacza¢ od takich prostych technik albo
jakiego$ prostego ¢wiczenia oddechowego. Wazne zeby sobie wybra¢ taka pore, w ktorej si¢ nie
trzeba spieszy¢, w ktorej si¢ nie zasypia jeszcze albo dopiero si¢ wstatlo 1 przez to si¢ zasypia i w
ktorej w miar¢ mozliwosci jest takie ograniczone to, ze inni nam beda przeszkadza¢. Natomiast
oczywiscie tez nie starajmy si¢ szukac takiego czasu, w ktorym jest cisza absolutna, bo to prawie
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nigdy nie nastepuje, a w miastach nigdy.

Michal: Mowiles o tych dwoch ¢wiczeniach, przypomnialo mi si¢ ¢wiczenie, ktore ja
wykonywalem kilka miesi¢gcy temu, nie zwigzane z medytacja, ale bardzo podobne. To bylo
¢wiczenie, ktorego celem bylo wlasnie wyciszenie umystu rano, po wstaniu, po to zeby jako$
przygotowac si¢ na nadchodzacy dzien. I polegalo na tym, ze trzeba przez 15 minut siedziec i o
niczym nie myslec i to jest piekielnie trudne... Ja wlasnie no nie wiem... A Ty powiedziales, ze
to jest ¢wiczenie na poczatek. Wlasnie, jak zrobi¢? Jak osiagnac taki stan, zeby nie mysle¢ o

niczym?

Maciek: Ja mysle, ze niemyslenie o niczym nie jest dobrym pomystem. W zasadzie prawie zadna
szkota medytacyjna nie stosuje takich ¢wiczen. Jest w zasadzie takich technik, ktore ja znam, to w
ktorej$ ze szkot tantrycznych, czy z takich mozna powiedzie¢ szkot jogicznych wywodzacych si¢ ze
sredniowiecza praktykuje si¢ taka technike, w ktorej si¢ stara wychwytywaé przerwy miedzy
mys$lami i je przedtuzaé. Ja w tej chwili nie pamigtam, jak ona si¢ nazywa. Natomiast w wigkszosci
szkot medytacyjnych, przynajmniej takich tradycyjnych, nie ¢wiczy si¢ niemys$lenia, natomiast
mozna powiedzie¢, ze ¢wiczy si¢ albo takie spokojne do§wiadczanie tego co tam mys$limy, czujemy i
tak dalej. Ze jak w takim do$wiadczeniu relaksu, czyli tam my sami jakby nie generujemy wrazen,
ale pojawia si¢ mysl, czy pojawia si¢ emocja, pozwalamy sobie jg doswiadczy¢, pozwalamy sobie ja
przezy¢, nie wypieramy jej, nie wzmacniamy, nie oceniamy i nie nazywamy 1 tyle. Ale nie staramy
si¢ jej pozby¢. I to jest jakby jedna opcja. A druga opcja to jest, ze jakby skupiamy umyst na jednym
przedmiocie, czy na rzeczywistym przedmiocie, czy na jednej mysli. I te techniki bardziej idg w
takim kierunku, niz takiego jakby catkowitego wytaczenia mysli. Bo to jest bardzo trudne i czgsto
wywotuje efekt odwrotny, ze kto§ probuje nie mysle¢ 1 wszelkie mozliwe mysli mu przychodza do

glowy.

Michal: Dokladnie tak...

Maciek: Latwiej jest jakby sobie powiedzie¢, zeby si¢ na czyms konkretnym skupi€ i to jakby moga
by¢ rézne rzeczy. Na przykltad taka jeszcze fajna, uzyteczna, prosta 1 taka neutralng
swiatopogladowo, ze tak powiem, technikg dla kazdego jest na przyktad - zeby sobie usigs¢ i z
kazdym wdechem, powtarza¢ w myslach ,,wdech”, a z kazdym wydechem powtarza¢ w myslach
,wydech”. I to jest bardzo prosta technika, ktora prawie wszg¢dzie sobie mozna zastosowac. Ten
umyst jest juz jakby przykuty z jednej strony do tego do§wiadczenia wdechu i wydechu, a z drugiej
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strony do tego, co sobie powtarzamy w myslach, jako takiego przedmiotu koncentracji.

Michal: Rozumiem. Czyli te dwie techniki, wlasciwie trzy, o ktorych wspomniales: to pierwsza
- to jest spokojne doswiadczanie tego co przychodzi, bez nazywania, bez wzmacniania,
oslabiania, a drugie - to jest skupienie umystu na jakim$ przedmiocie lub na jakiejs mysli. O
tym juz troszeczke wspomniales. Natomiast chcialbym jeszcze dopytaé do jakich elementéw
praktykowania medytacji potrzebny jest nauczyciel, taka relacja mistrz-uczen, a ktore rzeczy

mozemy robi¢ samodzielnie?

Maciek: Ja mysle, ze to nawet nie jest kwestia samych elementow. Chociaz oczywiscie s3 takie
szkoty medytacyjne, ktore w ogodle jakby nie dopuszcza kogos do pewnych praktyk, jezeli nie zostal
wprowadzony przez nauczyciela. Natomiast z takiej szerszej perspektywy, to moim zdaniem co
innego decyduje. Bardziej decyduje to, czego kto$ oczekuje po tej medytacji - czy kto$ oczekuje
jakby takiej zmiany na poziomie do$wiadczenia psychologicznego, czy oczekuje tez jakby takiego
doswiadczenia mozna powiedzie¢ egzystencjalnego, metafizycznego. Bo tak naprawde medytacja
moze mie¢ te - CZy W zasadzie ma - te dwie strony: taka stron¢ psychologiczng, czyli rd6znego
rodzaju techniki, ktore jakby dzialajg na rézne rzeczy i mozna powiedzie¢, ze w pewien sposob je
reguluja, oczyszczaja ten umyst 1 tak dalej, 1 ta strona metafizyczna, ktéora mozna powiedziec¢... taki
pewien duch, stojacy za ta praktyka. I mysle, ze jezeli kto§ chce wchodzi¢ w ta strone metafizyczna,
to jakby warto, zeby kto§ go wspierat w tym. Ewentualnie, jezeli generalnie jest takg kto$ osobg, ze
wymaga takiego wsparcia psychologicznego, bo jakby przechodzi tam przez trudne sytuacje i nawet
jakby w takich prostszych technikach jakby dobrze by bylo, zeby czasem ustyszal, czy pewne rzeczy
sg jakby normalne w tej sytuacji, ktore kto$ czuje, czy raczej jakby nalezatoby si¢ temu mocniej
przyjrze¢. Wiec ja generalnie bardziej bym to jakby podzielit - nauczyciel, bez nauczyciela —
zaleznie od tego, jaki kto ma cel w tej praktyce, czy z jakiego powodu zaczat praktykowac. Bo
czasami jak si¢ kogo$ zapyta na pewnym etapie - po co medytuje — no to on powie, ze w tej chwili to
w zasadzie medytuje bo medytuje. Ale zawsze mozna zapyta¢ dlaczego kto§ zaczal medytowac, co

spowodowato ze zaczal medytowac i mysle, ze ten powod decyduje.
Michal: Rozumiem. Juz dwadziescia jeden lat praktykujesz medytacje¢ - zapewne miale$ wielu

uczniow, nadal masz. I jakie jest najwieksze wyzwanie dla osob, ktore rozpoczynaja

medytowanie?
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Maciek: Mysle, ze chyba najwickszym wyzwaniem w ogole dla osob medytujacych jest jakby taka
systematyczno$¢ 1 wytrwalo$¢ 1 to jest chyba taki najwickszy problem. Bo czgsto si¢ zaczyna i ma
si¢ duzo entuzjazmu na poczatku albo zaczyna si¢ i si¢ czuje, ze w jaki$ si¢ sposob zmieniliSmy 1
reagujemy troszke¢ inaczej 1 z tego powodu mamy entuzjazm. Ale tak naprawde, zeby ta praktyke
utrzymac na jakby wiele lat 1 utrzymac w tych czasach, w ktorych trudniej jest to utrzymac, tatwiej
jest to utrzymacé, to potrzeba tej wytrwatosci i cierpliwosci, systematycznosci i to jest chyba
najtrudniejsza rzecz, tak naprawde¢. Bo sama medytacja nie jest taka trudna. W zasadzie technicznie
jest to proste — po prostu na czyms$ skupiamy uwage jakby zaleznie od techniki, na jakby mniej lub
bardziej skomplikowanych rzeczach. Natomiast ta rzecz najbardziej trudna to ta wytrwatos¢ i

systematyczno$¢ moim zdaniem.

Michal: Jak sobie radzi¢ z tymi wyzwaniami?

Maciek: Ja mysle, Ze tu jest wlasnie najwazniejsze, zeby wiedzie¢ dlaczego si¢ zaczgto medytowac,
no i tez zeby wiedzie¢, czy to jest dla nas wazne, czy to jest takie, nie wiem, eksperyment z
ciekawosci. I ja tutaj nie chcialbym moéwié, ze kazdy musi medytowaé czy co$. Uwazam, ze jak ktos
tam uwaza, ze to nie jest tam nic waznego dla niego, to trzeba to zostawi¢. By¢ moze nagle w
ktérym$ tam momencie si¢ zrobi wazne i wtedy si¢ mozna za to zabra¢. Ale jezeli kto§ uwaza, ze to
jest co§ waznego dla niego, wazna warto$¢, ktorg gdzie§ tam stawia dosy¢ wysoko w tej swojej
hierarchii codziennych wartosci, to jakby warto sobie o tym przypomina¢ i wtedy powinno by¢
tatwiej praktykowaé. Czasami przy tym, zeby jakby ta systematyczno$¢ utrzymac, to jakby
nauczyciel tez jest pomocny. Bo z jednej strony tam czasem wspiera w tych trudniejszych
momentach, a z drugiej strony czasami proponuje jaka$ tam technike pracy. Czasami jak na przyktad
ktos si¢ do mnie zwracat, ze tam medytuje juz wiele lat 1 tak na poczatku jako$ dobrze si¢ z tym czut,
a potem nie widzial Zadnych efektow, ja si¢ na przyklad pytalem jak medytuje, to bylaby taka
technika, ktorej ja bym nie dat, bo to bylaby technika na przyktad frustrujaca dla kogos$. Bo kto$ si¢
na przyktad staral si¢ nie mysle¢, no 1 juz tam stara si¢ nie mysle¢ czy lata i ani razu mu nie wyszlo,
no i to niewatpliwie jest frustrujace. A jakby na przykiad starat si¢ skupi¢ umyst na powtarzaniu
sobie ,,wdech-wydech”, to ten umyst by si¢ uspokoil, bo by byl skoncentrowany tylko na tym.
Oczywiscie to nie jest tak, ze od razu si¢ by uspokoil, czy ze zawsze sg te trudniejsze i tatwiejsze dni,
ale na takiej szerszej perspektywie czasowej by bylo wyraznie wida¢, ze zmienia si¢ ta koncentracja,
ze zmienia si¢ ten sposob dos§wiadczania i1 ze jakby troszke wigcej tego spokoju jest. Wiec czasami

jest to kwestia tez doboru odpowiedniej techniki.
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Michal: Czyli w kontekscie tych wyzwan, systematyczno$cia dobrze jest si¢ poradzi¢ osoby

doswiadczonej, nauczyciela.

Maciek: Czasami moze by¢, jakby warto si¢ poradzi¢. Ewentualnie jakby jakiej$ osoby, ktéra mozna
by powiedzie¢ tak w cudzystowie — odniosta jakby sukces w tym, czego... jakby co my robimy,
czyli w tym medytowaniu. I tutaj tez warto powiedzie¢, bo wiele os6b, mam wrazenie, na zachodzie
jakby boi si¢ relacji nauczyciel-uczen, bo postrzega jako taka relacje wiazaca. Ale ona tak naprawde
w wiekszosci szkdt, moze poza szkotami tam tybetanskimi, indyjskimi tantry, to jest to taka relacja,
w ktorej tak naprawde jest duzo samodzielnosci i ta relacja dazy co coraz wigkszej samodzielno$ci
ucznia, nie odwrotnie. Wigc jakby ten nauczyciel w zasadzie ma wspiera¢ kogo$ na jego wiasnej
drodze, ktéra si¢ staje jeszcze bardziej jego wlasng droga, im wiecej doswiadczenia zyskuje. I tez to
jest taki miernik mozna powiedzie¢ dobrego i ztego nauczyciela — ten zty nauczyciel jakby bedzie
staral si¢ przywigza¢ ucznia do siebie, a ten dobry jakby nie bgdzie pozwalat na to, zeby uczen si¢

uzaleznial od niego.

Michal: Jak opowiadale$ o tej relacji uczen-nauczyciel, to mi si¢ skojarzylo to z — szczeg6lnie
jak moéwiles o tym, ze dobry nauczyciel to taki, ktory tak prowadzi ucznia, aby on stawal sie
coraz bardziej niezalezny — to mi si¢ skojarzylo z taka najbardziej chyba bliska nam relacja:
rodzic-dziecko. Na poczatku dziecko jest bardzo zalezne, no i teraz mozna w dwojako go
wychowa¢ — albo wychowac tak, ze caly czas si¢ dziecku jako§ pomaga, albo dziecko staje sie

samodzielne w pewnym momencie.

Maciek: Tak, mysle Zze to mozna na wiele relacji przenies¢. Na pewno na ta relacje rodzicielska 1
mysle, ze tez na relacje jakas w ogodle nauczyciela jakiegokolwiek - nie tylko medytacji, czy tam w
szkole, na uczelni, mentora, a mysle, ze tez jak najbardziej terapeutow jakby w procesie tam

psychoterapii.

Michal: Tak. Maciek mam teraz do Ciebie pytanie troszeczke inne — czy, i jezeli tak, to co

medytacja ma wspolnego ze zdrowym trybem zycia?

Maciek: ($miech) Ja mysle, ze medytacja jest takim elementem zdrowego trybu zycia. Bo mozna
powiedzie¢ z pewnej perspektywy, ze jest pewna higiena, ktérg... czy jakby element... czy zdrowy
tryb zZycia zwigzany z naszym cialem, a medytacja jest jakby w pewnym sensie tego
odpowiednikiem dla umystu. Oczywiscie jest to taki rozdziat trochg sztuczny, ze ja tu rozdzielam -
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to ciato 1 umyst. Bo my prawdopodobnie wszyscy wiemy, ze to co jemy na przyktad tez wptywa na
nasz umyst, czy sporty, ktére uprawiamy i tak dalej, tak dalej albo to, ze nie uprawiamy sportow. A
medytacja oczywiscie tez w pewien sposob bedzie wptywac na nasze cialo, na przyktad sprawiaé, ze
ono be¢dzie rozluznione, ze mniej bgdzie jakby stres kumulowac i tak dalej. Ale mysle, ze mozna by
tez na nig spojrze¢ z takiej perspektywy, ze jest to taki element, mysle dosy¢ wazny zdrowego stylu

zycia.

Michal: A w swojej praktyce, czy spotkales si¢ z sytuacjami - jezeli tak, czy one sg czeste - ze
osoby, ktore zaczely praktykowa¢ medytacje, czyli z tego co mowisz, jakby prace nad swoim
umyslem — w jakiej perspektywie czasowej rozciagnelo si¢ to na inne obszary, na przyklad na
te fizyczne, ze zaczeli bardziej zwracaé¢ uwage na to co jedza, jak czesto wykonuja aktywnos¢

fizyczng - jakby ze bardziej zaczeli dbac¢ o swoje cialo? Czy takie przypadki mialy miejsce?

Maciek: Tak, tak, to si¢ zdarza. Natomiast mowig¢ to tak lekko niepewnie, poniewaz czasami trudno
to oddzieli¢ — czy kto$ interesuje si¢ medytacja, bo w ogoéle si¢ interesuje tego typu rzeczami, typu
zdrowe odzywianie, typu zadbanie jako$ o siebie, czy interesuje si¢ tamtymi rzeczami, bo si¢
zainteresowatl medytacjg. Wiec trudno jest oddzieli¢, co jest przyczyng a co skutkiem. Ale jakby
wiele os6b wydaje mi si¢, ze przez t¢ medytacje rozumie, ze jakby ta harmonia nie moze dotyczy¢
tylko umystu, tylko trzeba si¢ zaja¢ tez w pewien sposdb swoim ciatem 1 potraktowacé wielostronnie 1
zaczyna si¢ interesowac jakims tam zywieniem. Ale mysle, ze w drugg strone tez to dziata — ze kto$
na przyktad uprawia jaki$ sport albo jakby zmienia sposdb odzywiania i tez jakby kieruje swoja
uwage przez to docelowo w strong¢ medytacji, bo jakby odkrywa, Ze to jest jeszcze jaki$ element,

ktorego mu brakuje. Mysle, ze to dziata w jedng 1 w drugg strone.

Michal: Czy Ciebie praktykowanie medytacji w jakis sposob zmienito?

Maciek: No mysle, ze mnie zmienilo. No to mysle, Zze najlepsze pytanie byloby do mojej Zony
($miech) - jak ona postrzega t3 mojg zmiang przez ten czas, ktory si¢ znamy, bo my si¢ juz znamy
ponad pigtnascie lat, wigc mysle Ze moglaby ocenic z tej perspektywy jakas ta zmiang. Ale dla mnie
na pewno zmienito to, ze jakby inaczej wchodze w relacje z ludZmi - jestem na przyktad w stanie
szuka¢ takiego zrozumienia w pogladach zupelnie innych od moich, czy wrecz przeciwnych, ze
czuj¢ si¢ bardziej zrelaksowany i to si¢ przektada jakby na rézne rzeczy, ze jestem w stanie jakby
zapanowac nad tym jak si¢ pojawiaja jakie$ na przyklad trudne emocje, czy pojawia si¢ gniew albo
co$ si¢ zdarzylo takiego, co si¢ nie powinno niby zdarzy¢. Zmienila si¢ na pewno koncentracja,
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wydaje mi sie, ze tez to dosy¢ wplyneto na pamieé - tez ta jakby zmiana w aspekcie koncentracji. |
tez mam takie poczucie - oczywiscie to trudno oddzieli¢, czy to jest w ogodle taki proces dojrzewania,
ktory by zaszedl w ciggu tych ilus lat, tak czy tak, czy to jest zwigzane z medytacja - ale mam
wrazenie, ze tez w taki widoczny sposob wptyneta na to, ze dobrze wiem, co jest jakby istotnymi

wartosciami dla mnie i odnos$nie do tego podejmuje decyzje.

Michal: Tak. Chcialbym Maciek na koniec juz taka czes¢ krotko praktyczng zrobi€. Taki
krociutki poradnik dla kogos, kto chcialby zacza¢ medytowanie. Jakas$ jedna wybrana technika
najprostsza, tak zeby osoba dysponujaca 5-10 minut i gdyby chciala sprébowaé, to zeby

wiedziala od czego zaczaé.

Maciek: Ja mysle, ze taka najprostsza technika na poczatek, to bylo to co juz wymieniatem wcze$niej
- czyli to, zeby sobie usig$¢ 1 w myslach powtarza¢ na kazdym wdechu ,,wdech”, a na kazdym
wydechu ,,wydech”. Przy czym jedna rzecz — warto sobie jakby usias$¢, da¢ taka przyjemniej minutke
na to zeby si¢ odrobing wyciszy¢, troche si¢ jakby oddzieli¢ od tego, ze si¢ przyszlo, zeby nie
wpada¢ w biegu, nie zaczynaé¢ od razu. I potem jak si¢ skonczy, to tez sobie ta przynajmniej
minutke, dwie, trzy zosta¢ w takim stanie relaksu, zeby jeszcze pozwoli¢ temu wybrzmiec 1 tez nie w
pospiechu jakby si¢ zrywac. Wiec jakby kto$§ byt w stanie sobie tam znalez¢ na przyktad 10 minut, to
tak usig$¢ na minute, dwie, potem sobie zacza¢ z wdechami powtarza¢ w mys$lach ,,wdech”, z
wydechami powtarza¢ w myslach ,,wydech” 1 tak powiedzmy po jaki§ tam 5-6 minutach znowu daé
sobie tam jedna do trzech minut ciszy. I to co jest istotne, to zeby to kontynuowac, ze nie wazne ze
tam pie¢ minut czy dziesi¢¢ minut, istotne zeby kontynuowaé to codziennie, najlepiej o podobne;j
porze - to bedzie pomocne bardzo na poczatku, ze si¢ o podobnej porze praktykuje to. I Ty mowites
rano — 1 to jest bardzo dobra pora, ale mysle, ze kazdy sobie musi oceni¢, ktéra pora w ciggu dnia jest
najlepsza dla niego. Bo czasami kto$ rano ma jaki$ straszny bieg, bo nie chce wstawa¢ jakos bardzo
wczesnie, a na przyktad dzieci do szkoty, sam do pracy 1 tak dalej, wigc moze dla kogos bedzie lepiej
wieczorem. Z kolei inni tam wieczorem juz odptywaja od godziny tam, nie wiem, 6smej czy
dziewiatej, jakby siedli 1 tam probowali si¢ skupi¢ na oddechu, to by odptyneli dosy¢ szybko. Ale
by¢ moze jest jaki§ tam, nie wiem, moment, ze jest przerwa w pracy i tak dalej. Ja mam taka
uczennicg, ktora jak tam miata przerwe na lunch w pracy - to zabrzmi to moze zabawnie - szta do
toalety w pracy i tam sobie siadata na 10 minut, bo to bylo takie miejsce, w ktorym miata cisze, a
dosy¢ czyste toalety. Wigc zawsze jakie$ tam rozwigzanie si¢ znajdzie, wazne zeby znalez¢ taka
porg, Ze mozemy to zrobi¢ bez pospiechu, ze nie ma tej presji, ze tam ja si¢ musz¢ zaraz zrywac i czy
si¢ nie spdzni¢ i nie ma tez tego, ze juz siedliSmy o takiej porze, ze niby probujemy si¢ skupié, ale
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zasypiamy. | to co jest istotne, zeby si¢ nie zniechgcac¢ na poczatku. Bo niektorzy si¢ zniechecaja, ze
nie sg super skoncentrowani na poczatku, a trzeba pami¢tac, ze koncentracja i1 relaks to jest taka
sama umiejetnos¢, jak kazda inna. I jak kto$ si¢ uczy jezyka, to nie oczekuje od siebie, ze od razu
zacznie moéwi¢ na poziomie native-speakera. Wigc tutaj trzeba pamigtaé, ze tez trzeba sobie daé
troszkg czasu, zeby ta umiejetno$¢ si¢ wyksztatcita. Wiec tam siedzimy, powtarzamy sobie na
przyktad to ,,wdech-wydech” w myslach i nagle si¢ orientujemy, ze my$limy tam o czyms$ innym - t0
bez emocjonowania si¢, bez jakiego$ poczucia winy, po prostu wracamy do tej zasadniczej

instrukcji.

Michal: Po jakim czasie, jakich efektéw mozemy si¢ spodziewac¢? Gdy bedziemy tak

regularnie, codziennie praktykowaé?

Maciek: Znaczy nie ma takiej reguly, ale z moich obserwacji to jak kto$§ zacznie taka regularng
praktyke, to jest kwestia tak miesigca do trzech, zeby poczut, ze faktycznie inaczej si¢ czuje. Sg takie
osoby, ktére przynajmniej tak twierdza, ze od razu czuja, ze jest zmiana, ale powiedzmy, ze
wiekszos¢ 0sob tak miesigc do trzech miesiecy powinno si¢ jakby poczu¢ jakas tam zmiang. Nawet

jezeli to jest to 5 minut, o ktéorym méwilem, istotne jest, zeby byto regularnie.

Michal: Jakgq zmian¢ mozna poczuc?

Maciek: Ja mysle, ze powinno si¢ poczu¢ taka zmiane z jednej strony troche¢ takie poczucie dystansu
do roznych zdarzen, troszeczke wigcej tego doswiadczenia relaksu i powinna by¢ tez zmiana w

koncentracji umystu, ze si¢ tatwiej jakby skoncentrowac, troszke umyst jest bardziej skupiony.

Michal: Czyli te dwie umiejetnosci, o ktorych mowiles - sprawiamy, ze sa bardziej efektywne.

Maciek: Tak, tak. Tez trzeba powiedzie¢, Ze to sg takie dwie kluczowe umiejetnosci w medytacji —
koncentracja 1 umiejetno$¢ zrelaksowania si¢. Wiec jezeli my tez z kolei wypracujemy w medytacji

w zyciu jak bedziemy ¢wiczy¢, to to tez wplynie na to, Ze fatwiej nam si¢ bedzie medytowac.

Michal: Dobrze. Ja tak krdciutko podsumuje ta nasza cze$¢ praktyczng. Kazdy sobie wybiera
jakas pore dnia gdzie moze wygospodarowa¢ 10 minut, kiedy nie jest $piacy, jedna - dwie
minuty takiej rozgrzewki, czyli spokojnie siedzimy, pozniej 6-8 minut, tyle ile mamy czasu,
wdech-wydech i mys$limy slowo ,,wdech” i ,,wydech”, jak gdzie§ nasze mysli odplyna to bez
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poczucia winy wracamy i dalej trenujemy i po tych 6-8 minutach, minuta — dwie znowu takiego

spokojnego wyjscia z tej sesji medytacyjnej.

Maciek: I to jest tez taka technika — dlatego ja ja wymienitem jako taka technike, ktora... od ktorej
warto zaczg¢ - ze to jest tez taka technika, ktérg sobie mozna zastosowaé¢ w takich trudnych
momentach, w ciagu dnia dosy¢ tatwo. Ze na przyklad kto§ ma przemawia¢ gdzie$ na przyktad przed
jakas$ grupa, a nie czuje si¢ z tym jako$ pewnie. To przewaznie jest tak, ze to nie jest nagle
wyznaczony 1 musi wyglosi¢ przemowienie godzinne, tylko ze wchodzi i ma chwilg na
przygotowanie i moze sobie na przyklad usigs¢, zamiast nakrecac taka spirale stresu, to usigsc i tam
dwie minuty sobie powtdrzy¢ z wdechami i wydechami ,,wdech-wydech”. I to jest taka technika,
ktéra bedzie wprowadzaé takiego doswiadczenia stanu aktualnego, a nie do na przyktad nakrecania

jakis$ tam przezy¢, ktore beda nas stresowac.

Michal: Fantastycznie. Ja musz¢ koniecznie sprobowacé, zacheciles mnie.

Maciek: (§miech) To ciesze sig.

Michal: Dobrze. Maciek, bardzo Ci dzi¢kuje¢ za wywiad. Tak juz na Koniec - jakie§ takie slowo

pozegnalne, taka jakas zlota mysl dotyczaca medytacji, co bys powiedzial?

Maciek: ($miech) Nie wiem czy jestem jaka$ osoba, ktora tworzy zlote mysli. Natomiast taka jedna
rzecz, z ktora by¢ moze fajnie by byto zosta¢ - Zeby pamigtac, ze ta medytacja nie musi by¢ idealna,
ze ani nie muszg by¢ idealne warunki do niej. Wigc ja na przyktad, jak tam mdj syn byl troche
mtodszy 1 jako$ si¢ na przyktad nie dalo tak, ze zona si¢ nim zajeta jak ja chciatem medytowac i on
przychodzit 1 chodzit po mnie, to trudno, medytowatem wtedy, takie miatem warunki. I jakby nie
szukajmy idealnych warunkéw. Oczywiscie jezeli jest mozliwo$é, to zapewnijmy sobie dobre, ale
idealnych warunkow nie ma. I tak samo tez nie szukajmy idealnej medytacji - po prostu niech ona
bedzie kontaktem z takim rzeczywistym doswiadczeniem, a nie z naszym wyobrazeniem o nim. I po
prostu jakby ta praca, ktéra poswiecimy na to, naprawde si¢ zwrdci w jakiej$ tam zmianie naszego
samopoczucia, a by¢ moze nawet wiecej, jezeli ktos tam bedzie chciat w jaki$ sposob ja poglebiac, ta

prace.

Michal: Fantastycznie. Maciek, bardzo dzi¢kuje¢ za wywiad.
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Maciek: Dzigkuj¢ bardzo.

To cata zarejestrowana z Mackiem rozmowa. Mam nadzieje, ze byla dla Ciebie interesujaca i
zachecita Ci¢ do blizszego zapoznania si¢ z praktykami medytacji. Za chwile opowiem o konkursie,
w ktorym bedzie mozna wygra¢ ksigzke Macka, a teraz na chwilg przeniesiemy si¢ do iTunes -
platformy skad mozna pobieraé wszystkie moje podcasty i nie tylko. W iTunes mozna réwniez
wpisac recenzj¢, ocen¢ dla mojego podcastu, o co przy kazdej mozliwej okazji Ci¢ prosze. Dlaczego
jest to dla mnie takie wazne? Bo dzigki opiniom - tym dobrym - moj podcast jest wyzej notowany w
iTunes i tatwiej moze dotrze¢ do innych osob zainteresowanych zdrowym trybem zycia, a dzigki

innym opiniom - tym mniej dobrym - ja wiem co mogg robi¢ lepiej, aby tworzy¢ lepsze podcasty.

Dzisiaj chciatem szczegolnie podzigkowaé dwom osobom, ktore zostawily na iTunes swoje recenzje.
Pierwsza osoba — Marzena K. napisala: ,,Podcast inspiruje mnie do zmiany sposobu odzywiania.
Uwielbiam dlugie nagrania, w ktorych wnikliwie omawiany jest jakis temat. Sq dla mnie bardzo
wartosciowe i z checig poswiecam na to czas.” Drugi — Beger7777 napisal: ,, Milo si¢ stucha. Na
podcast trafitem przypadkiem, ale szybko nadrobitem zalegle odcinki. Milo si¢ stucha. Zdecydowanie
polecam!”. Bardzo, bardzo serdecznie Wam dzigkuj¢ za te opinie 1 z niecierpliwo$cig czekam na

kolejne.

A teraz obiecany konkurs. Do wygrania sg trzy ksigzki Macieja Wieloboba, ksigzki pod tytulem
,Medytacja w zyciu codziennym”. Trafig do trzech osob, ktore zostawig najciekawszy komentarz
dotyczacy medytacji - komentarz odpowiadajacy na jedno z dwdch pytan:
1) Jezeli praktykujesz medytacje, w jaki sposob jej praktykowanie pozytywnie wplyneto na
Twoje zycie?
2) Jezeli nie praktykujesz medytacji, jakie sg najwazniejsze powody powstrzymujace Cie od

rozpoczecia praktykowania?

Wystarczy odpowiedzie¢ na jedno z tych pytan w komentarzu pod wpisem publikujacym ten
podcast, przypomng¢ bezposredniego linka: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/028. Na odpowiedzi

czekam dwa tygodnie, to jest do 28 grudnia 2015 roku. Po tym terminie wybiore, by¢ moze z

pomoca Macka, trzy najciekawsze odpowiedzi i do ich autoréw zostang wystane ksigzki ,,Medytacja

w zyciu codziennym”.
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To wszystko na dzisiaj. Tym, ktorzy jeszcze tego nie zrobili, przypominam o wpisaniu oceny

podcastu w iTunes i do ustyszenia w kolejnym odcinku. Cze$¢!
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