I Dubbingowy Starlightmeet: 4 pazdziernika 2025, Warszawa

Skrécony opis formy praktyki Starlight Glimmer

Uczestnik

Medytujacy powinien by¢ §wiadomy, bez zaburzen percepcji rzeczywistosci. W szczegdlnosci
do praktyki nalezy przystapi¢ trzezwym. Nie nalezy przystgpowac do praktyki po zazyciu
substancji psychoaktywnych (w tym alkoholu, THC i podobnych).

Ubioér

Str6j powinien by¢ luzny i wygodny. Powinien zakrywac¢ plecy, dekolt, a takze ramiona 1 tydki
przynajmniej do potowy. Strdj powinien by¢ w stonowanych barwach, aby nie rozprasza¢ innych
medytujacych. Podczas praktyki w pomieszczeniu pozostaw gtowe odkryta, w plenerze - no$
stosowne nakrycie gtowy

Podczas praktyki w pomieszczeniu o czystej podtodze nie nosi si¢ obuwia, powinno si¢ jednak
pozosta¢ w skarpetkach.

Aby unikna¢ rozpraszania siebie 1 innych nie nalezy przynosi¢ ze soba pluszakow, figurek
ani innych fandomowych (i pozafandomowych) gadzetow. Komorki powinny by¢ wylaczone
lub wyciszone (tryb milczy, nie wibruje).

Medytacja

Podczas medytacji bardzo wazny jest oddech. Nalezy oddycha¢ przepona. Powietrze nalezy
nabiera¢ nosem a wypuszcza¢ lekko uchylonymi ustami. Wydech powinien trwa¢ przynajmniej tyle
samo czasu co wdech, najlepiej zas$ gdy trwa on dwa razy dtuze;.

W praktyce SG pracujemy z umystem na dwa sposoby (jesli kto$ praktykuje w innej tradycji -
mozliwe sa odstgpstwa po uzgodnieniu z prowadzacym). Pierwszym jest praktyka uwaznosci
poprzez liczenie w myslach oddechow. W momencie doliczenia do 10 zaczynamy z powrotem
liczy¢ od 1. W razie rozproszenia badZ pomylki nie przejmujemy si¢ (to normalne) i wracamy
do liczenia.

Drugim sposobem jest praca z sokratejskim pytaniem ,,czym jestem?”. Na wdechu zadajemy
w myslach pytanie ,,czym jestem?”. Wydychajac powietrze odpowiadamy (w mys$lach)

,,nie wiem”.

Mozliwe jest uzywanie mali, r6zanca badz innego podobnego licznika w sposob cichy —

by nie przeszkadza¢ innym medytujacym.

W trakcie praktyki obowiazuje milczenie.

Medytacja siedzaca

Siedzimy w wygodne;j, stabilnej pozycji na poduszce (moze by¢ zaimprowizowana np. ze
spakowanego $piwora badz ztozonego wielokrotnie koca), lub na krawedzi krzesta. Poduszka, o ile
to mozliwe, powinna znajdowac si¢ na macie. Wlasciwe pozycje to petny lotos, pot-lotos, ¢wieré-
lotos, pozycja braminska oraz seiza. W uzasadnionych przypadkach dopuszcza si¢ odstepstwa

(np. siedzenie na krzesle w przypadku problemoéw z kolanami).

Kregostup powinien by¢ wyprostowany (w pozycji fizjologicznej), ramiona lekko cofnigte, glowa
lekko uniesiona, podbrddek cofnigty. Nie nalezy zamyka¢ oczu — wzrok powinien by¢ skierowany
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na podtoge w odleglosci ok. 1m przed siedzacym.

Prawa r¢ka powinna spoczywac na prawym udzie tak, by dton zwrdcona ku goérze znalazta si¢ w osi
ciala. Palce od wskazujacego do matego powinny by¢ wyprostowane i ztaczone razem. Lewa reke
uktadamy podobnie tak, by palce lewej dloni spoczywaly na palcach prawej. Kciuki powinny
delikatnie si¢ styka¢ nad palcami wskazujacymi, tworzac wraz z nimi owal.

Staramy sig siedzie¢ nieruchomo. W razie zmgczenia pozycja badz potrzeby jej zmiany
przechodzimy do medytacji stojacej. Sygnalizujemy to sktadajac dtonie razem przy srodku klatki
piersiowej i wykonujac niewielki ukton. Palce (razem z kciukiem) powinny by¢ wyprostowane

1 ztaczone, a takze dotykac tych samych palcow drugiej dioni. Dtonie powinny by¢ w prawie
pionowej pozycji, lekko skierowane ku przodowi. W podobny sposob konczymy ostatnia w bloku
runde medytacji siedzace;.

Podczas trwajacej rundy medytacji siedzacej nie nalezy opuszczaé praktyki ani si¢ do niej
przytaczacd.

Medytacja stojaca

Stoimy wyprostowani za mata z poduszka (twarza do maty), albo przed krzestem (tylem do
krzesta). Stopy powinny by¢ lekko zlaczone, glowa uniesiona, podbrédek lekko cofnigty. Wzrok
kierujemy na podtoge w odlegtosci 2-3 m przed soba. Dtlonie trzymamy ztozone w taki sam
sposob, jak przy sygnalizowaniu zmiany pozycji z siedzacej na stojaca.

Medytacja stojaca nie powinna by¢ traktowana jako gtdéwna forma praktyki, ale jako forma
odpoczynku ciata podczas medytacji siedzacej. Zakonczenie medytacji stojacej sygnalizujemy
niewielkim uktonem, po czym wracamy do medytacji siedzace;j.

Medytacja chodzaca

Po ustyszeniu pierwszego klasnigcia mozna rozprostowaé¢ nogi. Jest to czas na powrdcenie czucia
w nogach jesli podczas siedzenia zdretwiaty lub $cierpty. Czas ten nie powinien trwaé zbyt dlugo,
mozna wigc przyspieszy¢ powrdt czucia masazem lub lekkim poruszaniem nogami.

Po ustyszeniu drugiego klasnigcia stajemy za swoja mata, wykonujemy zwrot w prawo i ustawiamy
si¢ za osoba prowadzaca praktyke. Jesli czucie w nogach jeszcze nie powrdcito — zapamigtujemy
swoje miejsce i pozostajemy w medytacji stojacej za swoja mata (aby nie utrudnia¢ przej$cia innym
praktykujacym mozemy rowniez stana¢ na macie), a do grupy dotaczamy po odzyskaniu czucia.
Dtonie splatamy palcami i ukladamy wnetrzem do brzucha na wysokosci bioder. Osoba
prowadzaca praktyke prowadzi grupe dookota sali.

W trakcie medytacji chodzacej mozna opusci¢ praktyke. W tym celu odtaczamy si¢ od chodzacych
w taki sposob, by im nie przeszkadza¢. Jesli zamierzamy powrdci¢ — zapamigtujemy swoje
miejsce. Jesli powracamy na praktyke — stoimy w medytacji stojacej oczekujac, az nasze miejsce
znajdzie si¢ koto nas. Aby zasygnalizowaé powrdét (a zatem i potrzebe wpuszczenia nas) osobie
idacej za naszym miejscem klaniamy si¢ jej konczac medytacje stojaca i dotaczamy do grupy.
Jezeli nie pamigtamy swojego miejsca badz dopiero przytaczamy si¢ do praktyki — dolaczamy

do konca grupy.

Jesli praktyke opuszcza osoba prowadzaca — odwraca si¢ ona do osoby idacej za nig i obie kfaniaja
si¢ w podobny sposob jak przy zakonczeniu medytacji stojacej. Prowadzenie grupy do powrotu
osoby prowadzacej przejmuje osoba idaca jako pierwsza. Jesli powraca osoba ktdra bedzie szla
jako pierwsza — wychodzi ona przed aktualnego prowadzacego i przekazanie prowadzenia odbywa
si¢ w podobny sposob.
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Osoba prowadzaca praktyke sygnalizuje zakonczenie medytacji chodzacej pojedynczym
klasnigciem po minigciu swojej maty, po czym prowadzi grupg tak, aby kazdy mogt pozostac

w medytacji stojacej przy swojej macie. Osoby, ktore dotaczyty do konca grupy (ze wzgledu na
zapomnienie miejsca badz przytaczenie si¢ do praktyki) usuwaja si¢ na bok.

W momencie gdy wszyscy idacy w grupie stoja za swoimi matami osoby ktore zapomnialy miejsca
W grupie staja za swoimi matami, a prowadzacy wskazuje maty osobom, ktore si¢ dopiero
przytaczyty. Jest to ostatni moment na powro6t badz dotaczenie do praktyki.

Po kolejnym klasnigciu siadamy na swoich poduszkach (bez uklonu) i rozpoczynamy kolejna runde
medytacji siedzace;j.

Prowadzenie praktyki

Osoba prowadzaca praktyke odpowiada za zachowanie porzadku podczas praktyki. W zwiazku
z tym moze naruszy¢ niektore zasady formy i1 np. opusci¢ praktyke podczas medytacji siedzace;.

Blok praktyki SG sktada si¢ z rund medytacji siedzacej oddzielonych rundami medytacji chodzace;.
Prowadzacy praktyke sygnalizuje poczatek pierwszej rundy w bloku za pomoca trzech klasnigé

w odstepach mniej-wigcej dwusekundowych. Podobnie sygnalizowany jest koniec ostatniej rundy
w bloku. Sposob sygnalizacji zmian rund opisany jest w czg$ci dotyczacej medytacji chodzace;.

Do klasnig¢ mozna uzywac instrumentu ztozonego z dwoch ptaskich kawatkéw drewna ztaczonych
przy raczce. Podczas medytacji siedzacej instrument ten powinien leze¢ przed mata rownolegle
do jej krawedzi, raczka zwrdcony w prawo.

Dobra praktyka jest lekkie zaszuranie przy podnoszeniu instrumentu pod koniec rundy medytacji
siedzacej, aby unikna¢ wystraszenia praktykujacych nagtym dzwigkiem.

Miejsce praktyki

Jesli praktyka odbywa si¢ w sali, maty z poduszkami powinny by¢ ustawione pod $cianami
w odlegtosci ok. 1-1.5 m od $ciany. Prowadzacy praktyke w sali zajmuje lewa (patrzac od strony
wejscia) mate pod $ciang naprzeciwko wejscia.

Podczas rundy medytacji siedzacej krotszej niz 10 minut siedzimy zwrdceni twarza do $rodka sali,
podczas dluzszej — twarza do Sciany.

Jezeli na praktyce obecnych jest wiele oséb, mozna ustawi¢ rownolegle do $cian bocznych
dodatkowe rzedy mat.

Jesli grupa posiada wilasna salg, Sciana naprzeciwko wejscia moze zostaé wyrdzniona przez
umieszczenie na niej nierozpraszajacych symboli equestrianskich.

Podczas praktyki w plenerze medytujemy w kregu zwroceni twarza do $rodka.
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