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WSTĘP

Moje pierwsze  
spotkanie z intensywnym  
treningiem rozwijającym 
mindfulness (uważność)  

było bolesne i frustrujące.
Równocześnie pełne rado-
ści, zaskoczeń i głębokiej 

satysfakcji.

Przepełnione niezrozumieniem  
i niecierpliwością. Często poczu-
ciem traconego czasu. Zdarzyło się 
na początku lat dziewięćdziesiątych 
w Anglii. Gdyby nie moje mocno 
osadzone, wówczas oparte jeszcze 
na nielicznych doświadczeniach, 
przekonanie o wartości praktyki,  
w którą na kilka dni po raz pierw-
szy w życiu postanowiłem się wtedy 
intensywnie zaangażować, decy-
dując się na wstawanie o czwartej 
rano, wielogodzinne medytacje, re-
zygnację z codziennych, „normal-
nych” aktywności, moje pierwsze 
spotkanie z treningiem mindfulness 
mogło być ostatnim.

Ta książka powstała, aby prakty-
kowanie mindfulness ułatwić. Bez-
pośrednim powodem jej napisania 
były prośby uczestników prowa-
dzonych przeze mnie od lat pro-
gramów poświęconych uważności, 
aby w jednej pracy zebrać różne 
ćwiczenia pozwalające rozwijać 
mindfulness. Wielu uczestników 
odczuwało potrzebę posiadania 
zbioru ćwiczeń, z którego będą 
mogli czerpać inspirację i korzystać  
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Wstęp

z opracowanych już technik w trakcie samodzielnej 
praktyki. Książka ta jest zatem odpowiedzią na tę po-
trzebę.

Skierowana jest zarówno do osób, które mają już 
pewną wiedzę i doświadczenie związane z treningiem 
mindfulness, jak i do tych, które dotychczas się z nim 
nie zetknęły. 

Mam też nadzieję, że będzie wspierać zainicjowaną 
przeze mnie jakiś czas temu na Śląsku ideę tworzenia 
się grup medytacyjnych złożonych z osób chcących 
wspólnie regularnie praktykować mindfulness bez sta-
łego udziału nauczyciela, który z różnych powodów 
może być niedostępny. Pierwsze takie grupy już po-
wstały. Dzięki zestawowi zapisanych i nagranych ćwi-
czeń przeprowadzenie spotkań medytacyjnych będzie 
dla wielu osób łatwiejsze, co może pomóc w rozpo-
wszechnianiu się samodzielnie praktykujących grup. 

Książka składa się z trzech części. Pierwsza stano-
wi wprowadzenie do tematu. Opisuję w niej między 
innymi, czym mindfulness jest i jakie przynosi korzyści 
potwierdzone w licznych badaniach. Odnoszę się rów-
nież do błędnych przekonań dotyczących mindfulness. 

W drugiej — głównej części książki — przedstawiam  
25 ćwiczeń pomagających w rozwijaniu mindful-
ness. Każde z nich opisane jest w sposób umożli-
wiający samodzielną praktykę. Ćwiczenia te prze-
kazuję uczestnikom prowadzonych przeze mnie 
programów i/lub sam z nich korzystam. W części 
trzeciej, dla osób zainteresowanych szerszym kon-
tekstem mindfulness, przedstawiam je na tle tradycyj-
nego, mającego już 2500 lat nauczania stanowią-
cego faktyczne i wciąż niestety mało znane źródło 
idei i praktyki uważności we współczesnym świecie  
Zachodu. Do książki dołączona jest płyta z nagraniami 
audio, która ułatwi samodzielne ćwiczenie.
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Mindfulness znaczy sati. 25 ćwiczeń rozwijających mindfulness

Nie należy traktować tej książki jako kursu mindful-
ness — kurs taki najlepiej przejść pod kierunkiem do-
świadczonego nauczyciela. Stanowi ona natomiast 
przede wszystkim wsparcie dla osób chcących prakty-
kować samodzielnie. Pomaga dobrać pomocne dla sie-
bie formy ćwiczeń i lepiej zrozumieć fenomen mindful-
ness. Przedstawia moje podejście do mindfulness i jego 
rozumienie. Jednocześnie nie aspiruje do przekazania 
jedynego właściwego podejścia — takiego nie ma. 
Różnice pojawiają się już w momencie definiowania 
samego pojęcia „mindfulness”. Definicji tych jest wiele,  
tak jak i form praktyki. Poprzez tę książkę chcę także  
zachęcić do samodzielnej eksploracji, zadawania  
pytań, ciekawości i otwartości. Szukania własnej, opty- 
malnej i dostosowanej do siebie ścieżki rozwijania  
mindfulness.

Jestem przekonany, że gdybym ponad 25 lat temu, 
przed moim pierwszym medytacyjnym wyjazdem do 
Anglii, przeczytał tego typu książkę, uniknąłbym wielu 
trudności, frustracji i nieporozumień. Praktyka byłaby 
skuteczniejsza, efekty szybsze, a życie bardziej uważ-
ne, z wszelkimi wspaniałymi konsekwencjami pogłębia-
nia mindfulness w codziennym byciu. 

Zapraszam do lektury, ćwiczeń, świadomego bycia 
tu i teraz.

Do książki dołączona jest płyta CD z ćwiczeniami.  
Pliki można pobrać również spod adresu: 
ftp://ftp.helion.pl/przyklady/mindfu.zip
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