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Część I 

Wprowadzenie do mindfulness i medytacji 

Rozpoczynamy naszą wspólną eksplorację mindfulness i medytacji. Być może te terminy brzmią nieco 

formalnie, ale w tej części chcę Ci w prosty sposób przybliżyć, o co tak naprawdę chodzi z „opanowywa-

niem umysłu”. 

Nasz umysł potrafi być bardzo aktywny. Często przeskakuje między różnymi myślami, analizuje, planuje, a 

czasem wraca do przeszłości lub wybiega w przyszłość. Możemy mieć wrażenie, że nasz umysł żyje wła-

snym życiem, często powodując ogólny dyskomfort i uczucie przytłoczenia nadmiarem informacji do 

przetworzenia.  

Jakie decyzje podjąć? Dlaczego zachowałem się nieodpowiednio? Jak zachować się w przyszłości? Jakie 

problemy mnie czekają i jak się pozbyć tych aktualnych? I tak dalej – istny zawrót głowy. Jak temu zara-

dzić? Istnieją sprawdzone sposoby. Do tych najskuteczniejszych należą uważność (mindfulness) i medyta-

cja. Nic nie kosztują, nie wymagają żadnych akcesoriów, można je stosować niemal wszędzie, nie bolą, a 

nawet przeciwnie – sprawiają przyjemność. 

W pierwszej części, zatytułowanej Wprowadzenie do mindfulness i medytacji, zrobimy sobie spokojny 

początek. Porozmawiamy o tym, czym jest uważność i medytacja – w sposób przystępny i bez zbędnego 

komplikowania. Wyjaśnię Ci, dlaczego te praktyki zyskują coraz większą popularność i jakie konkretne 

korzyści mogą wnieść do Twojego życia. To nie tylko przelotny trend, ale coś, co realnie może wpłynąć na 

Twoje samopoczucie. 

Przygotujemy również podstawy pod Twoją własną praktykę. Bez pośpiechu i bez presji. Podpowiem, jak 

znaleźć na to czas w ciągu dnia, jak stworzyć sobie odpowiednie otoczenie do ćwiczeń (nie potrzebujesz 

do tego specjalnego miejsca) i co robić z myślami, które naturalnie będą się pojawiać podczas medytacji 

(spokojnie, to normalne!). 

Zapraszam Cię więc do wygodnego usadowienia się, wzięcia głębokiego oddechu (to już jest mały ele-

ment uważności!) i rozpoczęcia naszej wspólnej podróży ku większemu spokojowi i świadomości. Bez 

spinki, krok po kroku. Gotowa/y? Zaczynajmy. 
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Rozdział 1 

Czym jest mindfulness i medytacja? 

Przy dzisiejszym tempie życia łatwo jest poczuć się przytłoczonym natłokiem informacji, obowiązków i 

ciągłych bodźców. Często działamy na autopilocie, nie zwracając uwagi na to, co dzieje się tu i teraz.  

W tym kontekście coraz większą popularność zyskują praktyki mindfulness i medytacji, które oferują dro-

gę do odzyskania kontroli nad swoim umysłem i doświadczania życia w pełni. Ale czym właściwie są te 

terminy i co je różni? 

Mindfulness. Sztuka bycia tu i teraz 

Najprościej mówiąc, mindfulness, czyli uważność, to stan świadomego zwracania uwagi na to, co dzieje 

się w danym momencie – na swoje myśli, emocje, doznania cielesne i otaczający świat – bez oceniania i 

osądzania.  

Nie chodzi o to, by wyłączyć myśli, co jest niemożliwe, ale o to, by obserwować je z ciekawością i akcep-

tacją, jakby były chmurami przepływającymi po niebie. 

Mindfulness nie jest czymś nowym – ma swoje korzenie w starożytnych tradycjach medytacyjnych, szcze-

gólnie buddyzmie. 

Jednak w ostatnich dekadach zyskało szerokie zastosowanie w psychologii, medycynie i edukacji, jako 

skuteczna metoda radzenia sobie ze stresem, lękiem, depresją i poprawy ogólnego samopoczucia. 

Kluczowe aspekty mindfulness 

 Świadoma uwaga 

Skupianie się na teraźniejszości, zamiast rozpamiętywać przeszłość lub martwić się o przyszłość. 

 Bez oceniania 

Obserwowanie swoich doświadczeń bez etykietowania ich jako dobrych lub złych. 

 Akceptacja 

Przyjmowanie tego, co się pojawia, bez prób zmiany lub odrzucenia. 

 Ciekawość 

Podchodzenie do swoich doświadczeń z otwartym umysłem i zainteresowaniem. 

 Intencjonalność 

Świadome kierowanie uwagi na wybrany obiekt (np. oddech, ciało). 
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Medytacja. Trening umysłu 

Medytacja to praktyka, która ma na celu trenowanie umysłu, aby osiągnąć stan głębokiego relaksu, wyci-

szenia i wewnętrznej harmonii. 

Istnieje wiele różnych technik medytacyjnych, ale większość z nich opiera się na skupieniu uwagi na jed-

nym obiekcie, takim jak oddech, dźwięk, wizualizacja lub mantra. 

Medytacja może być formą praktyki mindfulness, ale nie każda medytacja jest mindfulness.  

Na przykład niektóre formy medytacji koncentrują się na wywoływaniu określonych stanów emocjonal-

nych, takich jak współczucie lub radość, co wykracza poza czystą obserwację bez oceniania. 

Kluczowe aspekty medytacji 

 Skupienie uwagi 

Koncentrowanie się na wybranym obiekcie. 

 Cisza i spokój 

Dążenie do wyciszenia umysłu i redukcji mentalnego zgiełku. 

 Relaksacja 

Rozluźnienie ciała i umysłu. 

 Regularność 

Konsekwentna praktyka dla osiągnięcia efektów. 

 Różnorodność technik 

Istnieje wiele różnych rodzajów medytacji, które można dostosować do swoich potrzeb. 
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Różnice i podobieństwa 

Chociaż terminy mindfulness i medytacja są często używane zamiennie, istnieje subtelna różnica.  

Medytacja jest narzędziem, a mindfulness jest stanem umysłu, który można rozwijać poprzez medytację, 

ale także w innych aspektach życia.  

Możesz praktykować mindfulness podczas jedzenia, spacerowania czy wykonywania codziennych czynno-

ści, bez formalnej sesji medytacyjnej. 

Podobieństwa: 

 Obie praktyki mają na celu zwiększenie świadomości i kontroli nad własnym umysłem. 

 Obie mogą prowadzić do redukcji stresu, poprawy koncentracji i ogólnego samopoczucia. 

 Obie wymagają regularnej praktyki, aby doświadczyć pełnych korzyści. 

Mity i fakty na temat medytacji 

Zanim zagłębimy się w praktyczne aspekty, warto rozprawić się z kilkoma popularnymi mitami na temat 

medytacji: 

 Mit: medytacja polega na wyłączeniu myśli.  

o Fakt: medytacja polega na obserwowaniu myśli bez oceniania, a nie na ich zatrzymywa-

niu. 

 Mit: medytacja jest trudna i wymaga specjalnych umiejętności.  

o Fakt: medytacja jest prosta w swojej istocie i każdy może się jej nauczyć. 

 Mit: medytacja zajmuje dużo czasu.  

o Fakt: nawet kilka minut medytacji dziennie może przynieść korzyści. 

 Mit: medytacja jest tylko dla osób religijnych.  

o Fakt: medytacja ma korzenie w tradycjach duchowych, ale może być praktykowana przez 

osoby o różnych przekonaniach. 
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Korzyści płynące z praktyki mindfulness i medytacji 

Badania naukowe potwierdzają liczne korzyści płynące z regularnej praktyki mindfulness i medytacji: 

 Redukcja stresu i lęku 

Mindfulness pomaga obniżyć poziom kortyzolu (hormonu stresu) i uspokoić umysł. 

 Poprawa koncentracji i uwagi 

Medytacja wzmacnia zdolność skupienia i redukuje rozproszenia. 

 Lepszy sen 

Regularna praktyka może poprawić jakość snu i pomóc w walce z bezsennością. 

 Zwiększona świadomość emocjonalna 

Mindfulness pomaga lepiej rozpoznawać i rozumieć swoje emocje. 

 Poprawa zdrowia psychicznego 

Medytacja może być pomocna w leczeniu depresji, zaburzeń lękowych i innych problemów psy-

chicznych. 

 Wzmocnienie odporności 

Badania sugerują, że mindfulness może wpływać na funkcjonowanie układu odpornościowego. 

 Zwiększenie współczucia i życzliwości 

Medytacja mettā rozwija pozytywne emocje wobec siebie i innych. 

Podsumowanie 

Mindfulness i medytacja to potężne narzędzia, które mogą pomóc nam odzyskać kontakt z samym sobą, 

zmniejszyć stres i żyć bardziej świadomie.  

W kolejnych rozdziałach tej książki dowiesz się, jak krok po kroku rozpocząć swoją przygodę z tymi prak-

tykami i cieszyć się ich licznymi korzyściami.  

Pamiętaj, że nie musisz od razu stawać się mistrzem medytacji. Nawet kilka minut dziennej praktyki może 

przynieść znaczące zmiany w Twoim życiu.  

Bądź cierpliwy i życzliwy dla siebie w tej podróży odkrywania swojego wewnętrznego spokoju. 
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Rozdział 2 

Dlaczego warto zacząć? 

Zanim zagłębimy się w praktyczne techniki mindfulness i medytacji, warto poświęcić chwilę na zastano-

wienie się, dlaczego w ogóle warto zacząć.  

W natłoku codziennych obowiązków i nieustannego bombardowania informacjami, łatwo zapomnieć o 

własnym wewnętrznym spokoju i potrzebach.  

Ten rozdział ma na celu przybliżyć Ci, jak praktyka uważności i medytacji może pozytywnie wpłynąć na 

Twoje życie i dlaczego teraz jest idealny czas, aby zrobić pierwszy krok. 

Wpływ współczesnego życia na poziom stresu i koncentrację 

Żyjemy w czasach, które stawiają przed nami ogromne wyzwania. 

Ciągła presja czasu, wielozadaniowość, nieustanny dostęp do informacji i mediów społecznościowych – 

wszystko to przyczynia się do chronicznego stresu i trudności z koncentracją. 

 Stres 

Stale podwyższony poziom stresu może prowadzić do wielu problemów zdrowotnych, zarówno 

fizycznych (bóle głowy, problemy trawienne, nadciśnienie), jak i psychicznych (lęk, depresja, wy-

palenie zawodowe). Mindfulness i medytacja pomagają aktywować układ przywspółczulny, od-

powiedzialny za relaks i regenerację organizmu, co skutecznie redukuje poziom stresu. 

 Problemy z koncentracją 

Rozproszenia są na porządku dziennym. Powiadomienia z telefonu, e-maile, hałas otoczenia – 

wszystko to utrudnia skupienie się na jednej czynności. Regularna praktyka mindfulness wzmac-

nia zdolność do koncentracji uwagi i filtrowania bodźców, co przekłada się na większą produk-

tywność i efektywność w pracy i życiu codziennym. 

 Przepracowanie i wypalenie 

Ciągła presja i brak czasu na odpoczynek mogą prowadzić do wyczerpania emocjonalnego i fi-

zycznego. Mindfulness uczy nas, jak zwolnić tempo, zatrzymać się na chwilę i zregenerować siły. 

 Poczucie odłączenia 

Wirtualny świat często oddala nas od realnych relacji i doświadczeń. Mindfulness pomaga nam 

ponownie połączyć się z naszym ciałem, emocjami i otaczającym światem, pogłębiając poczucie 

obecności i autentyczności. 
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Dowody naukowe potwierdzające skuteczność mindfulness i medytacji 

To nie tylko modny trend – skuteczność mindfulness i medytacji jest potwierdzona licznymi badaniami 

naukowymi.  

Naukowcy z różnych dziedzin, od psychologii po neurobiologię, odkrywają, jak te praktyki wpływają na 

nasz mózg i ciało. 

 Zmiany w strukturze mózgu 

Badania obrazowania mózgu wykazały, że regularna medytacja może prowadzić do zmian w 

strukturze mózgu, zwiększając gęstość istoty szarej w obszarach odpowiedzialnych za uwagę, 

świadomość ciała i regulację emocjonalną. 

 Redukcja hormonów stresu 

Medytacja obniża poziom kortyzolu i innych hormonów stresu, co ma bezpośredni wpływ na na-

sze samopoczucie i zdrowie fizyczne. 

 Poprawa funkcji poznawczych 

Mindfulness wzmacnia pamięć roboczą, zdolność do podejmowania decyzji i elastyczność po-

znawczą. 

 Wpływ na zdrowie psychiczne 

Badania wykazały, że mindfulness może być skuteczną metodą wspomagającą leczenie depresji, 

lęku, zaburzeń obsesyjno-kompulsywnych i zespołu stresu pourazowego. 

 Korzyści dla zdrowia fizycznego 

Medytacja może obniżać ciśnienie krwi, łagodzić przewlekły ból i poprawiać funkcjonowanie 

układu odpornościowego.  

Historie osób, które doświadczyły pozytywnych zmian dzięki praktyce 

Czasami najbardziej przekonujące są historie ludzi, którzy doświadczyli realnych zmian w swoim życiu 

dzięki mindfulness i medytacji. 

 Anna, menadżerka 

„Przed rozpoczęciem medytacji czułam się ciągle zestresowana i przytłoczona pracą. Teraz nawet 

po krótkiej sesji medytacji potrafię się uspokoić i spojrzeć na problemy z większym dystansem”. 

 Piotr, student 

„Miałem problemy z koncentracją podczas nauki. Dzięki mindfulness nauczyłem się odciągać 

uwagę od rozproszeń i skupiać się na zadaniu. Moje wyniki w nauce znacznie się poprawiły”. 

 Magda, matka dwójki dzieci 

„Życie z małymi dziećmi bywa chaotyczne. Mindfulness pomogło mi zachować spokój w trudnych 

sytuacjach i być bardziej obecną dla moich dzieci”. 

 Krzysztof, emeryt 

„Po przejściu na emeryturę czułem się zagubiony i samotny. Medytacja pomogła mi odkryć nowe 

pasje i nawiązać kontakt z samym sobą”. 

Te historie pokazują, że mindfulness i medytacja mogą przynieść realne korzyści w różnych obszarach 

życia, niezależnie od wieku czy zawodu. 
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Odpowiedź na pytanie: „Czy to jest dla mnie?” 

Być może zastanawiasz się, czy mindfulness i medytacja są dla Ciebie. Odpowiedź brzmi: prawdopodob-

nie tak.  

Niezależnie od tego, czy czujesz się chronicznie zestresowany, masz problemy z koncentracją, chcesz 

poprawić swoje samopoczucie emocjonalne, czy po prostu szukasz sposobu na wyciszenie umysłu, te 

praktyki mogą Ci pomóc. 

Nie musisz być osobą duchową ani mieć specjalnych predyspozycji. Mindfulness i medytacja to umiejęt-

ności, których każdy może się nauczyć i które można dostosować do swojego stylu życia i potrzeb. 

Podsumowanie 

Warto zacząć praktykować mindfulness i medytację, ponieważ: 

 Pomagają radzić sobie ze stresem i lękiem w świecie pełnym wyzwań. 

 Wzmacniają koncentrację i uwagę, poprawiając produktywność i efektywność. 

 Wspierają zdrowie psychiczne i emocjonalne, pomagając radzić sobie z trudnymi emocjami. 

 Mają udowodnione naukowo korzyści dla mózgu i ciała. 

 Są dostępne dla każdego i nie wymagają specjalnych umiejętności. 

Jeśli czujesz, że w Twoim życiu brakuje spokoju, jasności umysłu i poczucia obecności, ten ebook jest dla 

Ciebie.  

W kolejnych rozdziałach pokażę Ci, jak krok po kroku rozpocząć swoją przygodę z mindfulness i medyta-

cją, abyś mógł doświadczyć tych wszystkich korzyści na własnej skórze.  

Nie czekaj na idealny moment – zacznij już dziś i zainwestuj w swoje dobre samopoczucie. 
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Rozdział 3 

Przygotowanie do praktyki 

Zanim zanurzymy się w konkretne techniki mindfulness i medytacji, warto poświęcić chwilę na przygoto-

wanie się do praktyki.  

Nie potrzebujesz specjalistycznego sprzętu ani odległej pustelni, aby zacząć.  

Kluczowe jest stworzenie warunków, które sprzyjają skupieniu i wyciszeniu, oraz zrozumienie kilku pod-

stawowych zasad. 

Jak znaleźć czas na medytację w zabieganym dniu? 

Jednym z najczęstszych wyzwań dla początkujących jest znalezienie czasu na medytację w napiętym har-

monogramie.  

Wydaje się, że zawsze jest coś ważniejszego do zrobienia. Jednak regularna praktyka, nawet krótka, przy-

nosi największe korzyści.  

Oto kilka wskazówek, jak wpleść medytację w swój dzień: 

 Zacznij od małych kroków 

Nie musisz od razu medytować przez godzinę. Nawet 5-10 minut dziennie na początek będzie 

świetne. Możesz stopniowo wydłużać czas trwania sesji, gdy poczujesz się bardziej komfortowo. 

 Ustal stałą porę 

Wybierz porę dnia, która najlepiej Ci odpowiada i staraj się medytować o tej samej godzinie każ-

dego dnia. Dla niektórych idealny jest poranek, przed rozpoczęciem dnia, dla innych wieczór, 

przed snem. Eksperymentuj i znajdź swój rytm. 

 Traktuj to jak spotkanie 

Zapisz swoją sesję medytacyjną w kalendarzu, tak jak każde inne ważne spotkanie. To pomoże Ci 

potraktować ją poważnie i uniknąć odkładania na później. 

 Wykorzystaj „martwe” chwile 

Czasami możesz znaleźć kilka wolnych minut w ciągu dnia – podczas przerwy w pracy, w drodze 

do domu (jeśli nie prowadzisz), czy czekając na coś. Nawet krótka chwila uważności może zrobić 

różnicę. 

 Bądź elastyczny 

Nie zawsze wszystko idzie zgodnie z planem. Jeśli nie masz czasu na dłuższą sesję, zrób krótszą. 

Ważniejsza jest regularność niż długość pojedynczej sesji. 

 Połącz z istniejącym nawykiem 

Spróbuj medytować tuż po czymś, co już robisz regularnie, np. po wypiciu porannej kawy lub 

przed pójściem spać. 
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Tworzenie sprzyjającego otoczenia do medytacji 

Miejsce, w którym medytujesz, może mieć wpływ na jakość Twojej praktyki.  

Nie musi to być specjalnie przygotowane pomieszczenie, ale warto zadbać o kilka aspektów: 

 Cisza i spokój 

Wybierz miejsce, gdzie będziesz mieć jak najmniej zakłóceń. Jeśli to niemożliwe, użyj słuchawek 

wyciszających lub poszukaj cichej pory dnia. 

 Wygoda 

Upewnij się, że siedzisz lub leżysz wygodnie. Jeśli siedzisz, kręgosłup powinien być wyprostowa-

ny, ale nie napięty. Możesz użyć poduszki do medytacji lub zwykłej poduszki, aby podeprzeć 

biodra. 

 Temperatura 

Zadbaj o odpowiednią temperaturę w pomieszczeniu. Nie powinno być ani za zimno, ani za go-

rąco. 

 Porządek 

Uporządkowana przestrzeń może pomóc w wyciszeniu umysłu. Unikaj bałaganu i rozpraszają-

cych przedmiotów w zasięgu wzroku. 

 Światło 

Delikatne, naturalne światło może być przyjemne, ale jeśli to Cię rozprasza, możesz zamknąć 

oczy lub przyciemnić światło. 

 Zapach (opcjonalnie) 

Niektóre osoby lubią palić kadzidło lub używać olejków eterycznych, aby stworzyć relaksującą 

atmosferę. Jeśli lubisz, możesz spróbować, ale nie jest to konieczne. 
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Podstawowe pozycje do medytacji 

Nie ma jednej „poprawnej” pozycji do medytacji.  

Najważniejsze jest, aby było Ci wygodnie i abyś mógł utrzymać pozycję przez pewien czas bez nadmier-

nego dyskomfortu. 

 Pozycja siedząca  

o Na podłodze 

Usiądź na podłodze z krzyżowanymi nogami (jeśli jest to dla Ciebie wygodne). Możesz 

podłożyć pod pośladki poduszkę, aby unieść biodra i odciążyć kręgosłup. 

o Na krześle 

Usiądź na krześle z prostymi plecami, stopy płasko na podłodze, a dłonie ułóż na kola-

nach lub udach. Nie opieraj się o oparcie krzesła. 

 Pozycja leżąca 

Połóż się na plecach z wyprostowanymi nogami i rękami ułożonymi wzdłuż ciała, dłońmi skiero-

wanymi do góry lub w dół. Ta pozycja jest dobra dla relaksacji, ale może sprzyjać zasypianiu. 

 Pozycja chodząca 

Medytacja chodząca polega na świadomym skupianiu się na doznaniach płynących z chodzenia. 

Jest to dobra opcja, jeśli nie możesz siedzieć przez dłuższy czas. 

Wybierz pozycję, która jest dla Ciebie najbardziej komfortowa i pozwala Ci zachować czujność. 

Co jest potrzebne? Mata, poduszka, aplikacje 

Nie potrzebujesz drogiego sprzętu, aby zacząć medytować. Oto kilka podstawowych rzeczy, które mogą 

Ci się przydać: 

 Mata do jogi lub koc 

Jeśli planujesz medytować na podłodze, mata lub koc zapewnią Ci wygodę i izolację od zimna. 

 Poduszka do medytacji (zafu) lub zwykła poduszka 

Poduszka pod biodra pomoże Ci utrzymać prosty kręgosłup w pozycji siedzącej. 

 Aplikacje do medytacji (opcjonalnie) 

Istnieje wiele aplikacji oferujących medytacje prowadzone, muzykę relaksacyjną i timery. Mogą 

być pomocne, szczególnie na początku.  

 Timer 

Jeśli nie korzystasz z aplikacji, timer (minutnik) pomoże Ci kontrolować czas trwania sesji i uniknąć 

ciągłego sprawdzania zegarka. 

Pamiętaj, że najważniejsze jest Twoje zaangażowanie i chęć praktyki. Reszta to tylko dodatki, które mogą, 

ale nie muszą, ułatwić Ci start. 

  



15 

Jak radzić sobie z myślami podczas medytacji? 

Jednym z najczęstszych pytań początkujących jest: „Co zrobić z tymi ciągłymi myślami?”.  

Ważne jest, aby zrozumieć, że myśli są naturalną częścią ludzkiego umysłu i nie musisz z nimi walczyć.  

Celem medytacji nie jest wyłączenie myśli, ale nauczenie się, jak je obserwować bez angażowania się w 

nie. 

Oto kilka wskazówek, jak radzić sobie z myślami podczas medytacji: 

 Zauważ, że się pojawiły 

Kiedy zauważysz, że Twój umysł odpłynął, po prostu to zauważ. Powiedz sobie w myślach: „Myśl” 

lub „Zauważyłem myśl”. To pomoże Ci nabrać do nich dystansu. 

 Nie oceniaj 

Nie krytykuj się za to, że masz myśli. To normalne. Traktuj je z ciekawością i łagodnością. 

 Pozwól im przepłynąć 

Wyobraź sobie, że Twoje myśli są chmurami na niebie lub liśćmi płynącymi po rzece. Obserwuj je, 

jak się pojawiają i znikają, bez zatrzymywania się na żadnej z nich. 

 Wróć do obiektu skupienia 

Delikatnie przekieruj swoją uwagę z powrotem do wybranego obiektu medytacji, np. do odde-

chu, dźwięków otoczenia lub doznań cielesnych. 

 Bądź cierpliwy 

Radzenie sobie z myślami wymaga czasu i praktyki. Nie zniechęcaj się, jeśli na początku jest to 

trudne. Z czasem stanie się łatwiejsze. 

Podsumowanie 

Przygotowanie do praktyki mindfulness i medytacji nie wymaga wiele, ale może znacząco wpłynąć na 

Twoje doświadczenie.  

Znalezienie czasu, stworzenie spokojnego otoczenia, wybranie wygodnej pozycji i zrozumienie, jak radzić 

sobie z myślami, to kluczowe kroki na początku Twojej podróży.  

Pamiętaj, że najważniejsza jest Twoja intencja i regularność. Nie musisz być perfekcyjny – po prostu za-

cznij i bądź dla siebie wyrozumiały.  

W kolejnych rozdziałach zanurzymy się w konkretne techniki, które pomogą Ci opanować swój umysł i 

doświadczać życia z większą świadomością i spokojem. 

 


