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Czesc |
Wprowadzenie do mindfulness i medytagji

Rozpoczynamy naszg wspdlng eksploracje mindfulness i medytacji. By¢é moze te terminy brzmiag nieco
formalnie, ale w tej czesci chce Ci w prosty sposdb przyblizy¢, o co tak naprawde chodzi z ,opanowywa-
niem umystu”.

Nasz umyst potrafi by¢ bardzo aktywny. Czesto przeskakuje miedzy réznymi myslami, analizuje, planuje, a
czasem wraca do przesztosci lub wybiega w przysztos¢. Mozemy mieé wrazenie, Ze nasz umyst zyje wia-
snym zyciem, czesto powodujgc ogdélny dyskomfort i uczucie przyttoczenia nadmiarem informacji do
przetworzenia.

Jakie decyzje podja¢? Dlaczego zachowatem sie nieodpowiednio? Jak zachowal sie w przysztosci? Jakie
problemy mnie czekaja i jak sie pozby¢ tych aktualnych? | tak dalej — istny zawrdt gtowy. Jak temu zara-
dzi¢? Istniejg sprawdzone sposoby. Do tych najskuteczniejszych naleza uwazno$¢ (mindfulness) i medyta-
cja. Nic nie kosztuja, nie wymagaja zadnych akcesoridw, mozna je stosowac niemal wszedzie, nie bolg, a
nawet przeciwnie — sprawiaja przyjemnosc.

W pierwszej czesci, zatytutowanej Wprowadzenie do mindfulness i medytacji, zrobimy sobie spokojny
poczatek. Porozmawiamy o tym, czym jest uwaznos¢ i medytacja — w sposob przystepny i bez zbednego
komplikowania. Wyjasnie Ci, dlaczego te praktyki zyskuja coraz wigeksza popularnosc¢ i jakie konkretne
korzysci moga wnies¢ do Twojego zycia. To nie tylko przelotny trend, ale cos, co realnie moze wptyna¢ na
Twoje samopoczucie.

Przygotujemy réwniez podstawy pod Twoja wtasng praktyke. Bez pospiechu i bez presji. Podpowiem, jak
znalez¢ na to czas w ciggu dnia, jak stworzy¢ sobie odpowiednie otoczenie do ¢wiczen (nie potrzebujesz
do tego specjalnego miejsca) i co robi¢ z myslami, ktére naturalnie beda sie pojawia¢ podczas medytacji
(spokojnie, to normalnel).

Zapraszam Cie wiec do wygodnego usadowienia sie, wziecia gtebokiego oddechu (to juz jest maty ele-
ment uwaznoscil) i rozpoczecia naszej wspoélnej podrézy ku wiekszemu spokojowi i swiadomosci. Bez
spinki, krok po kroku. Gotowa/y? Zaczynajmy.



Rozdziat 1
Czym jest mindfulness i medytacja?

Przy dzisiejszym tempie zycia tatwo jest poczuc sie przyttoczonym nattokiem informacji, obowigzkdw i
ciggtych bodzcédw. Czesto dziatamy na autopilocie, nie zwracajgc uwagi na to, co dzieje sie tu i teraz.

W tym konteks$cie coraz wiekszg popularnos¢ zyskuja praktyki mindfulness i medytacji, ktére oferujg dro-
ge do odzyskania kontroli nad swoim umystem i doswiadczania zycia w petni. Ale czym wihasciwie sg te
terminy i co je rozni?

Mindfulness. Sztuka bycia tu i teraz

Najprosciej méwiac, mindfulness, czyli uwaznos¢, to stan Swiadomego zwracania uwagi na to, co dzieje
sie w danym momencie — na swoje mysli, emocje, doznania cielesne i otaczajacy $wiat — bez oceniania i
osgdzania.

Nie chodzi o to, by wytaczy¢ mysli, co jest niemozliwe, ale o to, by obserwowac je z ciekawoscia i akcep-
tacja, jakby byty chmurami przeptywajacymi po niebie.

Mindfulness nie jest czym$ nowym — ma swoje korzenie w starozytnych tradycjach medytacyjnych, szcze-
gblnie buddyzmie.

Jednak w ostatnich dekadach zyskato szerokie zastosowanie w psychologii, medycynie i edukadji, jako
skuteczna metoda radzenia sobie ze stresem, lekiem, depresja i poprawy ogélnego samopoczucia.

Kluczowe aspekty mindfulness
e Swiadoma uwaga
Skupianie sie na terazniejszosci, zamiast rozpamietywac przesztos¢ lub martwic sie o przysztosé.

e Bez oceniania
Obserwowanie swoich doswiadczen bez etykietowania ich jako dobrych lub ztych.

e Akceptacja
Przyjmowanie tego, co sie pojawia, bez préb zmiany lub odrzucenia.

o Ciekawos¢
Podchodzenie do swoich doswiadczen z otwartym umystem i zainteresowaniem.

e Intencjonalnos¢
Swiadome kierowanie uwagi na wybrany obiekt (np. oddech, ciato).



Medytacja. Trening umystu

Medytacja to praktyka, ktéra ma na celu trenowanie umystu, aby osiggna¢ stan gtebokiego relaksu, wyci-
szenia i wewnetrznej harmonii.

Istnieje wiele réznych technik medytacyjnych, ale wigekszo$¢ z nich opiera sie na skupieniu uwagi na jed-
nym obiekcie, takim jak oddech, dZzwiek, wizualizacja lub mantra.

Medytacja moze by¢ formga praktyki mindfulness, ale nie kazda medytacja jest mindfulness.

Na przyktad niektére formy medytacji koncentruja sie na wywotywaniu okreslonych standw emocjonal-
nych, takich jak wspotczucie lub rados¢, co wykracza poza czystg obserwacje bez oceniania.

Kluczowe aspekty medytacji
e Skupienie uwagi
Koncentrowanie sie na wybranym obiekcie.
e (isza i spokdj
Dazenie do wyciszenia umystu i redukcji mentalnego zgietku.

e Relaksacja
RozluzZnienie ciata i umystu.

e Regularno$¢
Konsekwentna praktyka dla osiggniecia efektow.

e R&znorodnos¢ technik
Istnieje wiele réznych rodzajéw medytadji, ktére mozna dostosowac do swoich potrzeb.



Roznice i podobienstwa
Chociaz terminy mindfulness i medytacja sg czesto uzywane zamiennie, istnieje subtelna réznica.

Medytacja jest narzedziem, a mindfulness jest stanem umystu, ktéry mozna rozwija¢ poprzez medytacje,
ale takze w innych aspektach zycia.

Mozesz praktykowac mindfulness podczas jedzenia, spacerowania czy wykonywania codziennych czynno-
sci, bez formalnej sesji medytacyjne;j.

Podobienstwa:
e Obie praktyki majg na celu zwiekszenie swiadomosci i kontroli nad wlasnym umystem.
e Obie moga prowadzi¢ do redukgji stresu, poprawy koncentracji i ogdlnego samopoczucia.

e Obie wymagaja regularnej praktyki, aby doswiadczy¢ petnych korzysci.

Mity i fakty na temat medytacji

Zanim zagtebimy sie w praktyczne aspekty, warto rozprawi¢ sie z kilkoma popularnymi mitami na temat
medytacji:
e Mit: medytacja polega na wytaczeniu mysli.

o Fakt: medytacja polega na obserwowaniu mysli bez oceniania, a nie na ich zatrzymywa-
niu.

e Mit: medytacja jest trudna i wymaga specjalnych umiejetnosci.

o Fakt: medytacja jest prosta w swojej istocie i kazdy moze sie jej nauczyc.
e Mit: medytacja zajmuje duzo czasu.

o Fakt: nawet kilka minut medytacji dziennie moze przynies¢ korzysci.
e Mit: medytacja jest tylko dla oséb religijnych.

o Fakt: medytacja ma korzenie w tradycjach duchowych, ale moze by¢ praktykowana przez
osoby o réznych przekonaniach.



Korzysci ptynace z praktyki mindfulness i medytadgji
Badania naukowe potwierdzaja liczne korzysci ptynace z regularnej praktyki mindfulness i medytadji:
e Redukgcja stresu i leku

Mindfulness pomaga obnizy¢ poziom kortyzolu (hormonu stresu) i uspokoi¢ umyst.

e Poprawa koncentragcji i uwagi
Medytacja wzmacnia zdolno$¢ skupienia i redukuje rozproszenia.

e Lepszy sen
Regularna praktyka moze poprawic jakos¢ snu i pomdc w walce z bezsennoscia.

e Zwiekszona swiadomos¢ emocjonalna
Mindfulness pomaga lepiej rozpoznawac i rozumieé swoje emocje.

e Poprawa zdrowia psychicznego
Medytacja moze by¢ pomocna w leczeniu depresji, zaburzen lekowych i innych problemdw psy-
chicznych.

e Wzmocnienie odpornosci
Badania sugeruja, ze mindfulness moze wptywac na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

e Zwiekszenie wspotczucia i zyczliwosci
Medytacja metta rozwija pozytywne emocje wobec siebie i innych.

Podsumowanie

Mindfulness i medytacja to potezne narzedzia, ktére moga pomdc nam odzyskac kontakt z samym sobg,
zmniejszy¢ stres i zy¢ bardziej swiadomie.

W kolejnych rozdziatach tej ksigzki dowiesz sie, jak krok po kroku rozpoczaé swoja przygode z tymi prak-
tykami i cieszy€ sie ich licznymi korzysciami.

Pamietaj, ze nie musisz od razu stawac sie mistrzem medytacji. Nawet kilka minut dziennej praktyki moze
przynies¢ znaczace zmiany w Twoim zyciu.

Badz cierpliwy i zyczliwy dla siebie w tej podrozy odkrywania swojego wewnetrznego spokoju.



Rozdziat 2
Dlaczego warto zaczac?

Zanim zagtebimy sie w praktyczne techniki mindfulness i medytagji, warto poswieci¢ chwile na zastano-
wienie sie, dlaczego w ogdle warto zaczac.

W nattoku codziennych obowigzkéw i nieustannego bombardowania informacjami, tatwo zapomnie¢ o
wiasnym wewnetrznym spokoju i potrzebach.

Ten rozdziat ma na celu przyblizy¢ Ci, jak praktyka uwaznosci i medytacji moze pozytywnie wptynac na
Twoje zycie i dlaczego teraz jest idealny czas, aby zrobi¢ pierwszy krok.

Wptyw wspotczesnego zycia na poziom stresu i koncentracje
Zyjemy w czasach, ktore stawiajg przed nami ogromne wyzwania.

Ciagta presja czasu, wielozadaniowos$¢, nieustanny dostep do informacji i medidw spotecznosciowych —
wszystko to przyczynia sie do chronicznego stresu i trudnosci z koncentragja.

e Stres
Stale podwyzszony poziom stresu moze prowadzi¢ do wielu probleméw zdrowotnych, zarbwno
fizycznych (bdle gtowy, problemy trawienne, nadcisnienie), jak i psychicznych (lek, depresja, wy-
palenie zawodowe). Mindfulness i medytacja pomagaja aktywowac uktad przywspdtczulny, od-
powiedzialny za relaks i regeneracje organizmu, co skutecznie redukuje poziom stresu.

e Problemy z koncentracja
Rozproszenia sg na porzadku dziennym. Powiadomienia z telefonu, e-maile, hatas otoczenia -
wszystko to utrudnia skupienie sie na jednej czynnosci. Regularna praktyka mindfulness wzmac-
nia zdolnos¢ do koncentracji uwagi i filtrowania bodzcow, co przektada sie na wieksza produk-
tywnosc i efektywno$¢ w pracy i zyciu codziennym.

e Przepracowanie i wypalenie
Ciagta presja i brak czasu na odpoczynek moga prowadzi¢ do wyczerpania emocjonalnego i fi-
zycznego. Mindfulness uczy nas, jak zwolni¢ tempo, zatrzymac sie na chwile i zregenerowac sity.

e Poczucie odtgczenia
Wirtualny $wiat czesto oddala nas od realnych relagji i doswiadczeh. Mindfulness pomaga nam
ponownie potaczy¢ sie z naszym ciatem, emocjami i otaczajgcym Swiatem, pogtebiajac poczucie
obecnosci i autentycznosci.



Dowody naukowe potwierdzajace skutecznos¢ mindfulness i medytacji

To nie tylko modny trend — skutecznos¢ mindfulness i medytacji jest potwierdzona licznymi badaniami
naukowymi.

Naukowcy z rdéznych dziedzin, od psychologii po neurobiologie, odkrywaja, jak te praktyki wptywajg na
nasz mozg i ciato.

e Zmiany w strukturze mozgu
Badania obrazowania mdzgu wykazaty, ze regularna medytacja moze prowadzi¢ do zmian w
strukturze mdzgu, zwiekszajgc gestos¢ istoty szarej w obszarach odpowiedzialnych za uwage,
Swiadomos¢ ciata i regulacje emocjonalna.

e Redukcja hormondw stresu
Medytacja obniza poziom kortyzolu i innych hormonoéw stresu, co ma bezposredni wptyw na na-
sze samopoczucie i zdrowie fizyczne.

e Poprawa funkcji poznawczych
Mindfulness wzmacnia pamie¢ robocza, zdolno$¢ do podejmowania decyzji i elastycznosé po-
Znawcza.

e  Wplyw na zdrowie psychiczne
Badania wykazaty, ze mindfulness moze by¢ skuteczng metoda wspomagajaca leczenie depresji,
leku, zaburzen obsesyjno-kompulsywnych i zespotu stresu pourazowego.

e Korzysci dla zdrowia fizycznego
Medytacja moze obnizac cisnienie krwi, tagodzi¢ przewlekty bdl i poprawia¢ funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego.

Historie osob, ktére doswiadczyty pozytywnych zmian dzieki praktyce

Czasami najbardziej przekonujace sa historie ludzi, ktérzy doswiadczyli realnych zmian w swoim zyciu
dzieki mindfulness i medytacji.

e Anna, menadzerka
,Przed rozpoczeciem medytacji czutam sie ciggle zestresowana i przyttoczona praca. Teraz nawet
po krétkiej sesji medytacji potrafie sie uspokoic i spojrze¢ na problemy z wiekszym dystansem”.

e Piotr, student
.Miatem problemy z koncentracjg podczas nauki. Dzieki mindfulness nauczytem sie odciggac
uwage od rozproszen i skupiac sie na zadaniu. Moje wyniki w nauce znacznie sie poprawity”.

e Magda, matka dwojki dzieci
,Zycie z matymi dzie¢mi bywa chaotyczne. Mindfulness pomogto mi zachowa¢ spokdj w trudnych
sytuacjach i by¢ bardziej obecna dla moich dzieci".

o Krzysztof, emeryt
,Po przejsciu na emeryture czutem sie zagubiony i samotny. Medytacja pomogta mi odkry¢ nowe

pasje i nawigzac kontakt z samym sobg”.

Te historie pokazuja, ze mindfulness i medytacja moga przynies¢ realne korzysci w réznych obszarach
Zycia, niezaleznie od wieku czy zawodu.
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Odpowiedz na pytanie: ,Czy to jest dla mnie?”

By¢ moze zastanawiasz sie, czy mindfulness i medytacja sa dla Ciebie. OdpowiedZ brzmi: prawdopodob-
nie tak.

Niezaleznie od tego, czy czujesz sie chronicznie zestresowany, masz problemy z koncentracja, chcesz
poprawi¢ swoje samopoczucie emocjonalne, czy po prostu szukasz sposobu na wyciszenie umystu, te
praktyki moga Ci pomoc.

Nie musisz by¢ osobg duchowa ani mie¢ specjalnych predyspozycji. Mindfulness i medytacja to umiejet-
nosci, ktorych kazdy moze sie nauczy¢ i ktére mozna dostosowacd do swojego stylu zycia i potrzeb.
Podsumowanie

Warto zacza¢ praktykowac mindfulness i medytacje, poniewaz:

e Pomagaja radzi¢ sobie ze stresem i lekiem w Swiecie petnym wyzwan.

e Wzmacniaja koncentracje i uwage, poprawiajac produktywnos¢ i efektywnosc.

e Wspierajg zdrowie psychiczne i emocjonalne, pomagajac radzi¢ sobie z trudnymi emocjami.
e Majg udowodnione naukowo korzysci dla mozgu i ciata.

e S dostepne dla kazdego i nie wymagaja specjalnych umiejetnosci.

Jedli czujesz, ze w Twoim zyciu brakuje spokoju, jasnosci umystu i poczucia obecnosci, ten ebook jest dla
Ciebie.

W kolejnych rozdziatach pokaze Ci, jak krok po kroku rozpoczaé swoja przygode z mindfulness i medyta-
cja, aby$ mégt doswiadczyc tych wszystkich korzysci na wtasnej skorze.

Nie czekaj na idealny moment — zacznij juz dzis i zainwestuj w swoje dobre samopoczucie.
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Rozdziat 3
Przygotowanie do praktyki

Zanim zanurzymy sie w konkretne techniki mindfulness i medytacji, warto poswieci¢ chwile na przygoto-
wanie sie do praktyki.

Nie potrzebujesz specjalistycznego sprzetu ani odlegtej pustelni, aby zaczaé.

Kluczowe jest stworzenie warunkdw, ktére sprzyjaja skupieniu i wyciszeniu, oraz zrozumienie kilku pod-
stawowych zasad.

Jak znalez¢ czas na medytacje w zabieganym dniu?

Jednym z najczestszych wyzwan dla poczatkujacych jest znalezienie czasu na medytacje w napietym har-
monogramie.

Wydaje sie, ze zawsze jest cos wazniejszego do zrobienia. Jednak regularna praktyka, nawet krotka, przy-
nosi najwieksze korzysci.

Oto kilka wskazdwek, jak wples¢ medytacje w swéj dzien:

e Zacznij od matych krokow
Nie musisz od razu medytowa¢ przez godzine. Nawet 5-10 minut dziennie na poczatek bedzie
Swietne. Mozesz stopniowo wydtuzaé czas trwania sesji, gdy poczujesz sie bardziej komfortowo.

o Ustal statg pore
Wybierz pore dnia, ktdra najlepiej Ci odpowiada i staraj sie medytowac o tej samej godzinie kaz-
dego dnia. Dla niektorych idealny jest poranek, przed rozpoczeciem dnia, dla innych wieczér,
przed snem. Eksperymentuj i znajdz swéj rytm.

e Traktuyj to jak spotkanie
Zapisz swoja sesje medytacyjng w kalendarzu, tak jak kazde inne wazne spotkanie. To pomoze Ci
potraktowac jg powaznie i unikng¢ odktadania na pdzniej.

e Wykorzystaj ,martwe” chwile
Czasami mozesz znalez¢ kilka wolnych minut w ciggu dnia — podczas przerwy w pracy, w drodze
do domu (jesli nie prowadzisz), czy czekajac na cos. Nawet krotka chwila uwaznosci moze zrobic
réznice.

e Badz elastyczny
Nie zawsze wszystko idzie zgodnie z planem. Jesli nie masz czasu na dtuzsza sesje, zréb krétsza.
Wazniejsza jest regularnosc¢ niz dtugosé pojedynczej sesji.

e Potacz z istniejacym nawykiem
Sprobuj medytowac tuz po czyms, co juz robisz regularnie, np. po wypiciu porannej kawy lub
przed péjsciem spac.
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Tworzenie sprzyjajagcego otoczenia do medytacji
Miejsce, w ktorym medytujesz, moze mie¢ wptyw na jako$¢ Twojej praktyki.
Nie musi to by¢ specjalnie przygotowane pomieszczenie, ale warto zadbad o kilka aspektow:

e (isza i spokdj
Wybierz miejsce, gdzie bedziesz miec jak najmniej zaktocen. Jesli to niemozliwe, uzyj stuchawek
wyciszajgcych lub poszukaj cichej pory dnia.

e Wygoda
Upewnij sie, ze siedzisz lub lezysz wygodnie. Jesli siedzisz, kregostup powinien by¢ wyprostowa-
ny, ale nie napiety. Mozesz uzy¢ poduszki do medytacji lub zwyktej poduszki, aby podeprzeé
biodra.

e Temperatura
Zadbaj o odpowiednig temperature w pomieszczeniu. Nie powinno by¢ ani za zimno, ani za go-
raco.

e Porzadek
Uporzadkowana przestrzeh moze pomdc w wyciszeniu umystu. Unikaj bataganu i rozpraszaja-
cych przedmiotdw w zasiegu wzroku.

o Swiatlo
Delikatne, naturalne swiatto moze by¢ przyjemne, ale jesli to Cie rozprasza, mozesz zamkna¢
oczy lub przyciemnic¢ swiatto.

e Zapach (opcjonalnie)

Niektdre osoby lubig pali¢ kadzidto lub uzywac olejkdw eterycznych, aby stworzy¢ relaksujaca
atmosfere. Jesli lubisz, mozesz sprébowad, ale nie jest to konieczne.
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Podstawowe pozycje do medytacji

Nie ma jednej ,poprawnej” pozycji do medytagji.

Najwazniejsze jest, aby byto Ci wygodnie i abys mdgt utrzymac pozycje przez pewien czas bez nadmier-
nego dyskomfortu.

Pozycja siedzaca

o Na podtodze
UsigdZ na podtodze z krzyzowanymi nogami (jesli jest to dla Ciebie wygodne). Mozesz
podtozy¢ pod posladki poduszke, aby unies¢ biodra i odcigzy¢ kregostup.

o Na krzedle
UsigdZ na krzesle z prostymi plecami, stopy ptasko na podtodze, a dtonie utéz na kola-
nach lub udach. Nie opieraj sie o oparcie krzesta.

Pozycja lezaca
Potdz sie na plecach z wyprostowanymi nogami i rekami utozonymi wzdtuz ciata, dtonmi skiero-
wanymi do gory lub w dét. Ta pozycja jest dobra dla relaksacji, ale moze sprzyjaé zasypianiu.

Pozycja chodzaca
Medytacja chodzaca polega na swiadomym skupianiu sie na doznaniach ptynacych z chodzenia.
Jest to dobra opdja, jesli nie mozesz siedzie¢ przez dtuzszy czas.

Wybierz pozycje, ktora jest dla Ciebie najbardziej komfortowa i pozwala Ci zachowa¢ czujnosc.

Co jest potrzebne? Mata, poduszka, aplikacje

Nie potrzebujesz drogiego sprzetu, aby zaczaé medytowad. Oto kilka podstawowych rzeczy, ktére moga
Ci sie przyda¢:

Mata do jogi lub koc
Jesli planujesz medytowac na podtodze, mata lub koc zapewniag Ci wygode i izolacje od zimna.

Poduszka do medytacji (zafu) lub zwykta poduszka
Poduszka pod biodra pomoze Ci utrzymac prosty kregostup w pozycji siedzace;.

Aplikacje do medytacji (opcjonalnie)
Istnieje wiele aplikacji oferujgcych medytacje prowadzone, muzyke relaksacyjna i timery. Moga
by¢ pomocne, szczegdlnie na poczatku.

Timer
Jesli nie korzystasz z aplikacji, timer (minutnik) pomoze Ci kontrolowa¢ czas trwania sesji i unikna¢

ciggtego sprawdzania zegarka.

Pamietaj, ze najwazniejsze jest Twoje zaangazowanie i chel praktyki. Reszta to tylko dodatki, ktére moga,
ale nie musza, utatwic¢ Ci start.
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Jak radzi¢ sobie z myslami podczas medytacji?
Jednym z najczestszych pytah poczatkujacych jest: ,Co zrobi¢ z tymi ciaggtymi myslami?”.
Wazne jest, aby zrozumie¢, ze mysli sg naturalng czescig ludzkiego umystu i nie musisz z nimi walczy¢.

Celem medytacji nie jest wytgczenie mysli, ale nauczenie sig, jak je obserwowac bez angazowania sie w
nie.

Oto kilka wskazdéwek, jak radzi¢ sobie z myslami podczas medytacji:

e Zauwaz, ze si¢ pojawity
Kiedy zauwazysz, ze Twoj umyst odptynat, po prostu to zauwaz. Powiedz sobie w myslach: ,Mysl”
lub ,Zauwazytem mysl”. To pomoze Ci nabrac do nich dystansu.

e Nie ocenigj
Nie krytykuj sie za to, ze masz mysli. To normalne. Traktuj je z ciekawoscia i tagodnoscia.

e Pozwdl im przeptynac
Wyobraz sobie, ze Twoje mysli sa chmurami na niebie lub lis¢mi ptyngcymi po rzece. Obserwuj je,
jak sie pojawiaja i znikaja, bez zatrzymywania sie na zadnej z nich.

e Wrd¢ do obiektu skupienia
Delikatnie przekieruj swoja uwage z powrotem do wybranego obiektu medytacji, np. do odde-
chu, dzwiekow otoczenia lub doznan cielesnych.

e Badz cierpliwy
Radzenie sobie z myslami wymaga czasu i praktyki. Nie zniechecaj sie, jesli na poczatku jest to
trudne. Z czasem stanie sie tatwiejsze.

Podsumowanie

Przygotowanie do praktyki mindfulness i medytacji nie wymaga wiele, ale moze znaczaco wptynac na
Twoje doswiadczenie.

Znalezienie czasu, stworzenie spokojnego otoczenia, wybranie wygodnej pozycji i zrozumienie, jak radzi¢
sobie z myslami, to kluczowe kroki na poczatku Twojej podrozy.

Pamietaj, ze najwazniejsza jest Twoja intencja i regularnos¢. Nie musisz by¢ perfekcyjny — po prostu za-
cznij i badz dla siebie wyrozumiaty.

W kolejnych rozdziatach zanurzymy sie w konkretne techniki, ktére pomoga Ci opanowaé swoéj umyst i
doswiadczac zycia z wieksza swiadomoscia i spokojem.
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