POSTAWA CIAtA PODCZAS MEDYTACJI

Gléwna zasada wszystkich pozycji medytacyjnych jest zachowanie harmonii miedzy napieciem i rozluznieniem,
miedzy kontrola a tagodnoscia, miedzy bezruchem a wygoda. Dlatego w kazdej pozycji nalezy zadba¢, by byta ona
jednoczesnie stabilna i zrelaksowana. Natomiast rodzaj pozycji powinien by¢ dostosowany do indywidualnych moz-

liwosci.

SIEDZENIE NA KRZESLE

Sprébuj najpierw poczu¢ wyprostowany kregostup, od kosci ogonowej

Sigdz gteboko na krzedle dociskajac bio-

do ostatnich kregdéw. W tym celu mozesz usigs$¢ na brzegu krzesta, po- dra do oparcia i osadzajac sie na kosciach
chyli¢ sie do przodu i powrdéci¢ do prostego kregostupa opierajac sie na kulszowych. Ramiona rozluznione opadaja
swobodnie nieznacznie do tytu i na dét. Mie-
$nie brzucha rozluznione.

kosciach kulszowych.

W trakcie medytacji utrzymuj $wiado-
mos$¢ wyprostowanego kregostupa od
jego podstawy az do czubka gtowy, ktéra
jest jego przedtuzeniem. Stopy spoczywa-
ja pewnie na podtodze (zalecane jest sie-
dzenie bez obuwia), réwnolegle do siebie
i na odlegtos¢ bioder. Rece potozone swo-
bodnie na udach. Otworzona klatka pier-
siowa umozliwia swobodne oddychanie.

SIEDZENIE NA PODUSZCE MEDYTACYJNEJ

Przygotowujac sie do siedzenia
utéz poduszke miedzy stopami,
pochyl sie do przodu i na boki, by
poczu¢ srodek ciata i wyprostuj
sie siadajac stabilnie na podusz-
ce. Powinna ona mie¢ taka wyso-
kos¢, zeby przy diuzszym siedze-
niu nie bolaty kolana i stopy.

Kiedy pozycja jest juz stabilna i zre-
laksowana, pochylamy bardzo nie-
znacznie gtowe utrzymujac wypro-
stowang szyje, tak, by wzrok mogt
spocza¢ lekko na podtodze przed
nami w odlegtosci do pottora metra.
Przy otwartych oczach nie wpatru-
jemy sie w zaden okreslony punkt.
Mozna tez mie¢ zamkniete oczy.



SIEDZENIE NA WALKU ZE SKRZYZOWANYMI NOGAMI SIEDZENIE NA KRZESELKU MEDYTACYJNYM

W tej pozycji nalezy pamieta, by kolana nie unosity sie ponad linie bio- Nogi schowane sg pod krzesetkiem. Bio-
der i by byly podparte. dra s3 pewnie osadzone na catym krzesetku.
Rece moga by¢ ztozone jedna na drugiej
ze stykajacymi sie kciukami lub spoczywac

swobodnie na udach.

POZYCJA POL-LOTOSU | LOTOSU PELNEGO PODSUMOWANIE

Jezeli pozwalajg na to mozliwosci fizyczne, mozna praktykowaé medy- Wyprostowana, pewna i zrelaksowana po-
tacje chrzescijanska w pozycji pét-lotosu lub lotosu petnego. stawa ciata sprzyja wyciszeniu i ustabilizo-
waniu rozproszonego umystu. Pozwala sku-
pi¢ uwage na praktyce medytacji i zachowacd

uwaznosc.
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