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Spokój w Twoim życiu: Podróż przez 
medytację

1 Wprowadzenie do medytacji

1.1 Co to jest medytacja i dlaczego warto ją praktykować
Medytacja, często uważana za starożytną praktykę, zyskała na popularności jako 
narzędzie do osiągania spokoju umysłu i jaśniejszego postrzegania życia. Jest to 
proces, który angażuje umysł i ciało, skupiając się na chwili obecnej i nauczając nas, 
jak obserwować nasze myśli i emocje bez sądzenia ich. W dzisiejszym zabieganym 
świecie, gdzie stres wydaje się nieunikniony, medytacja staje się kluczowym 
elementem w poszukiwaniu spokoju wewnętrznego i poprawy jakości życia.

Ale skąd właściwie wziął się fenomen medytacji i dlaczego warto ją praktykować? 
Choć medytacja ma korzenie w różnych tradycjach duchowych i religijnych, w tym 
w buddyzmie i hinduizmie, to wpłynęła na ludzi na całym świecie, daleko poza 
granice związane z jakimkolwiek systemem wierzeń. Naukowcy wykazali, że 
regularna praktyka medytacyjna może prowadzić do zmniejszenia poziomu stresu, 
poprawy koncentracji i zwiększenia ogólnego poczucia dobrego samopoczucia. 
Wiele badań wskazuje również na korzystne efekty medytacji w redukcji lęków, 
depresji oraz we wspomaganiu zarządzania bólem.

Dlaczego więc medytacja ma tak znaczące korzyści? Podczas medytacji dochodzi do 
zmiany aktywności mózgowej. Konkretnie, obszary mózgu odpowiedzialne za stres -
takie jak amigdala - stają się mniej aktywne, podczas gdy obszary związane z uwagą 
i spokojem emocjonalnym - jak ciało migdałowate - zyskują na aktywności. W 
praktyce regularnej medytacji tkanek mózgowych powiązanych ze współczuciem i 
świadomością może się nawet zwiększyć, promując lepsze zdrowie psychiczne i 
większą odporność na stres.

Medytacja nie wymaga specjalistycznego sprzętu czy nadzwyczajnych umiejętności -
jest dostępna dla każdego, bez względu na wiek czy poziom sprawności fizycznej. 
Można ją praktykować w dowolnym miejscu i czasie, choć początkującym często 
zaleca się znalezienie cichego miejsca, aby łatwiej można było skoncentrować się na 
procesie.

Klucz do skutecznej medytacji leży w regularności. Nawet krótkie, codzienne sesje 



mogą przynieść znaczące korzyści. Zacząć można już od 5 do 10 minut dziennie, 
stopniowo zwiększając czas medytacji. Istotne jest, aby podchodzić do medytacji z 
otwartością i cierpliwością, pozwalając sobie na powolne odkrywanie 
wewnętrznego spokoju i zrozumienia.

Podsumowując, medytacja to nie tylko pradawna praktyka duchowa, ale także 
naukowo potwierdzona metoda na poprawę zdrowia psychicznego i fizycznego. 
Praktykując medytację, możemy zapewnić sobie życie pełne większego spokoju, 
szczęścia i świadomości momentu obecnego. Kiedy decydujemy się na włączenie 
medytacji do naszej rutyny, otwieramy się na bogatą podróż własnego rozwoju i 
odkrywania głębi naszego wewnętrznego świata.

1.2 Różne typy medytacji: Przewodnik dla początkujących
Rozpoczynając podróż przez medytację, istotne jest zrozumienie, że nie ma jednego, 
uniwersalnego sposobu na jej praktykowanie. Medytacja przybiera różne formy, z 
których każda ma na celu promowanie zdrowia psychicznego, spokoju 
wewnętrznego i ogólne dobrostan. Przedstawiamy przewodnik po różnych typach 
medytacji, aby pomóc Ci znaleźć tę, która najlepiej odpowiada Twoim potrzebom i 
stylowi życia.

Jednym z najbardziej znanych rodzajów jest medytacja mindfulness, która polega na
skupieniu uwagi na chwili obecnej, akceptowaniu jej bez oceniania. Regularna 
praktyka pomaga zmniejszyć stres, poprawia zdolność koncentracji oraz poprawia 
ogólny nastrój. Nie wymaga specjalnych przygotowań ani umiejętności, co sprawia, 
że jest doskonałą opcją dla początkujących.

Medytacja transcendentalna to kolejny popularny rodzaj, wymagający od 
praktykującego powtarzania mantry – słowa lub frazy – w ciszy, co pomaga osiągnąć
stan głębokiego odpoczynku i spokoju. Badania pokazują, że może ona obniżać 
poziom stresu i lęku, a także poprawiać zdrowie sercowo-naczyniowe.

Medytacja zen, znana też jako zazen, jest formą medytacji siedzącej, która ma swoje 
korzenie w buddyzmie zen. Polega na uważnej obserwacji oddechu i pozwala 
osiągnąć głęboką świadomość ciała i umysłu. Jest to praktyka wymagająca 
dyscypliny, ale jej efekty mogą być niezwykle korzystne dla zdrowia psychicznego.

Joga nidra, czyli jogiczny sen, to technika medytacyjna, która prowadzi 
praktykującego przez stany świadomego snu. Pomaga to w głębokim relaksie, 
obniżeniu poziomu stresu i poprawie jakości snu. Joga nidra jest szczególnie 
przydatna dla osób borykających się z bezsennością.



Medytacja chodząca to forma medytacji, która, jak nazwa wskazuje, polega na 
świadomym, spokojnym chodzeniu. Może być praktykowana niemal wszędzie i jest 
fantastycznym sposobem na połączenie ćwiczenia fizycznego z praktyką 
mindfulness. To doskonała opcja dla osób, które czują się niespokojne podczas 
siedzenia w milczeniu.

Nie ma jednolitego "najlepszego" typu medytacji – wszystko zależy od osobistych 
preferencji, celów i stylu życia. Kluczem jest eksperymentowanie i znajdowanie 
praktyki, która najbardziej rezonuje z Twoimi potrzebami. Pamiętaj, że medytacja 
jest procesem. Niezależnie od wybranej formy, regularność i cierpliwość są 
kluczowe. Każda minuta poświęcona na medytację to krok bliżej do osiągnięcia 
głębokiego spokoju wewnętrznego i harmonii.

1.3 Zwyczajne mity dotyczące medytacji
Medytacja, choć jest starożytną praktyką, obrosła wieloma mitami i 
nieporozumieniami, które mogą odstraszyć początkujących. W naszym dzisiejszym, 
szybko zmieniającym się świecie, medytacja jest często błędnie rozumiana, co może 
uniemożliwiać wielu z nas korzystanie z jej niezliczonych korzyści. Poznanie i 
zrozumienie tych mitów może pomóc w przełamaniu barier i rozpoczęciu własnej, 
pełnej spokoju podróży przez medytację.

Jednym z najbardziej rozpowszechnionych mitów jest przekonanie, że medytacja 
wymaga pustej umysłu, wolnego od jakichkolwiek myśli. To nieporozumienie może 
prowadzić do frustracji, kiedy początkujący medytujący zauważają, że nie mogą 
całkowicie opróżnić swojego umysłu. W rzeczywistości, chodzi o to, by nauczyć się 
obserwować swoje myśli, nie angażując się w nie emocjonalnie i nie pozwalając, aby 
nas porwały. Medytacja to praktyka zwiększania świadomości chwili obecnej, a nie 
usilne usuwanie myśli.

Innym powszechnym mitem jest przekonanie, że medytacja to długotrwały proces, 
który wymaga wielu godzin praktyki każdego dnia. To nie jest prawda. Nawet kilka 
minut medytacji dziennie może przynieść znaczące korzyści, takie jak poprawa 
koncentracji, zmniejszenie stanów lękowych oraz lepsza jakość snu. Istotą jest 
regularność, a nie długość sesji medytacyjnych.

Często pojawia się również mit, że medytacja jest zarezerwowana tylko dla osób 
religijnych lub duchowych. Chociaż medytacja ma swoje korzenie w praktykach 
duchowych, współczesne podejście do niej jest świeckie i skierowane na poprawę 
dobrostanu psychicznego i fizycznego. Nie ma znaczenia, czy jesteś osobą głęboko 



religijną, duchową czy też całkowicie świecką – medytacja jest uniwersalną 
praktyką, z której może korzystać każdy.

Kolejny mit dotyczy tego, że medytacja jest skomplikowana i trudna do nauczenia 
się. W rzeczywistości istnieje wiele prostych technik medytacyjnych, które można 
łatwo wdrożyć, a wiele z nich to kwestia skupienia się na oddechu lub na obecnym 
momencie. Niektóre z najbardziej skutecznych praktyk medytacyjnych są zarazem 
najprostsze.

Ostatni mit, z którym warto się uporać, sugeruje, że efekty medytacji są 
natychmiastowe. Jak każda praktyka wymagająca zaangażowania, korzyści z 
medytacji nie zawsze pojawiają się od razu. Regularna praktyka prowadzi do 
powolnych, ale trwałych zmian w umyśle i ciele, takich jak zmniejszenie poziomu 
stresu, poprawa emocjonalnego samopoczucia i wzrost samoświadomości.

Przełamanie tych mitów i zrozumienie, co naprawdę oznacza medytacja, to 
pierwszy krok w kierunku włączenia jej do swojego życia jako praktyki wspierającej
spokój i dobre samopoczucie. Teraz, kiedy znasz najczęstsze błędne przekonania, 
jesteś gotowa, aby rozpocząć swoją własną podróż przez medytację z jasnością i 
otwartością.

1.4 Podstawowe korzyści płynące z regularnej praktyki
Regularna praktyka medytacji może przynieść ważne korzyści dla Twojego zdrowia 
fizycznego, psychicznego i emocjonalnego, stanowiąc fundament spokojnego i 
zadowolonego życia. W dzisiejszym zabieganym świecie, gdzie ciągły stres i 
przeciążenie informacjami stają się normą, medytacja oferuje ukojenie oraz 
narzędzie do odzyskania wewnętrznej równowagi.

Jedną z kluczowych korzyści regularnej praktyki medytacji jest zmniejszenie 
poziomu stresu. Badania wykazały, że medytacja redukuje aktywność w amigdale, 
czyli części mózgu odpowiedzialnej za reakcje stresowe. Dzięki temu obniża się 
poziom kortyzolu, znanego jako hormon stresu, co przekłada się na lepsze 
samopoczucie i niższe ryzyko chorób związanych ze stresem, takich jak hipertensja 
czy depresja.

Medytacja wpływa również pozytywnie na jakość snu. Regularnie praktykując, 
możesz doświadczyć głębszego i spokojniejszego snu, co jest kluczowe dla 
regeneracji umysłu i ciała. Ponadto, poprawia koncentrację i pamięć. Ćwiczenie 
uważności przez medytację zwiększa gęstość szarej substancji w regionach mózgu 
związanych z pamięcią i uczeniem się, co sprzyja lepszemu skupieniu i zdolnościom 



poznawczym.

Kolejną istotną korzyścią jest wzrost samoświadomości. Medytacja pozwala na 
głębsze zrozumienie własnych myśli i emocji, prowadząc do większej harmonii 
wewnętrznej i lepszego rozumienia siebie. To może pomóc w rozpoznaniu 
negatywnych wzorców myślowych i zachowań, otwierając drogę do ich zmiany. W 
rezultacie, medytacja może poprawić relacje z innymi, zwiększając empatię i 
zrozumienie.

Warto również wspomnieć o korzyściach dla zdrowia fizycznego. Regularna 
medytacja została powiązana z lepszą regulacją ciśnienia krwi, obniżeniem ryzyka 
chorób serca, a nawet wzmacnianiem układu odpornościowego. Dzięki redukcji 
stresu i poprawie ogólnego samopoczucia, medytacja może odegrać ważną rolę w 
utrzymaniu długotrwałego zdrowia i zapobieganiu różnym schorzeniom.

Z tych wszystkich powodów, medytacja jest niezwykle wartościową praktyką, która 
może znacząco poprawić jakość Twojego życia. Nie wymaga specjalnego sprzętu ani 
nadmiernej ilości czasu – wystarczy kilka minut dziennie, aby zauważyć pierwsze 
pozytywne zmiany. Zachęcamy do włączenia medytacji do codziennej rutyny i 
doświadczenia jej licznych korzyści na własnej skórze.



2 Przygotowanie do medytacji

2.1 Jak przygotować swoją przestrzeń do medytacji
Tworzenie spokojnej i harmonijnej przestrzeni jest kluczowym elementem 
przygotowania się do praktyki medytacyjnej. Twoje otoczenie może znacząco 
wpływać na jakość Twojej medytacji, pomagając Ci osiągnąć głębszy stan relaksacji i
skupienia. Oto kilka wskazówek, jak przygotować swoją przestrzeń do medytacji, 
które pomogą Ci stworzyć idealne miejsce do odnalezienia wewnętrznego spokoju.

Pierwszym krokiem jest znalezienie spokojnego miejsca, które będzie oddzielone od
codziennych distrakcji. Nie musi to być duża przestrzeń; nawet mały kącik w Twoim
domu może się świetnie sprawdzić. Ważne, aby było to miejsce, w którym rzadko są 
przerwania i możesz być pewna, że nikt Cię nie będzie niepokoić. Spraw, aby Twoja 
medytacyjna przestrzeń była tylko Twoją przestrzenią.

Kolejnym elementem jest utrzymanie porządku i minimalizmu w tej przestrzeni. 
Bałagan może rozpraszać i wprowadzać niepotrzebny chaos do Twojego umysłu. 
Utrzymanie czystej, uporządkowanej przestrzeni może pomagać w zachowaniu 
wewnętrznego spokoju. Możesz dodać kilka przedmiotów, które będą wspierać 
Twoją medytację, jak poduszka medytacyjna (zafu), koc lub matę. Ważne, aby te 
przedmioty były komfortowe i zachęcały do utrzymania prawidłowej postawy.

Światło i kolor również mają znaczenie. Delikatne, naturalne światło może być 
kojące i pomagać w skupieniu, więc jeśli to możliwe, ustawić Twoją przestrzeń do 
medytacji w pobliżu źródła naturalnego światła. Kolor w Twojej przestrzeni 
również wpływa na nastrój. Pastelowe, neutralne barwy mogą przyczynić się do 
uczucia spokoju i pomóc w osiągnięciu stanu relaksacji.

Dodanie elementów natury, jak rośliny lub mała fontanna, może wprowadzić 
element spokoju i pomóc w połączeniu z naturalnym światem. Dźwięk delikatnie 
szumiącej wody może być niezwykle relaksujący i sprzyjający medytacji.

Klimatyzacja przestrzeni jest również ważna. Zapewniając świeże, czyste powietrze, 
może to pomóc uspokoić umysł i poprawić koncentrację. Możesz również użyć 
aromaterapii, dodając delikatne, relaksujące zapachy za pomocą olejków 
eterycznych lub świec. Lawenda, szałwia, a także drewno sandałowe, są szczególnie 
polecane ze względu na swoje właściwości uspokajające.



Na koniec, ważne może być również zdefiniowanie intencji dla Twojej przestrzeni 
medytacyjnej. Zastanów się, co chcesz osiągnąć poprzez swoją praktykę medytacji. 
Może to być dążenie do większego spokoju, łagodzenie stresu, lub głębsze 
połączenie z samą sobą. Trzymaj tą intencję blisko serca, gdy przygotowujesz i 
używasz swojej przestrzeni medytacyjnej.

Pamiętaj, że w medytacji chodzi o podróż wewnętrzną, a dobrze przygotowana 
przestrzeń może być potężnym narzędziem, które pomoże Ci wejść na drogę do 
wewnętrznego spokoju i harmonii.

2.2 Wybór odpowiedniego czasu i częstotliwości medytacji
Wybór odpowiedniego czasu i częstotliwości medytacji jest kluczowy, aby w pełni 
korzystać z jej korzyści. Optymalny moment i częstotliwość medytacji mogą się 
różnić w zależności od indywidualnej rutyny, stylu życia oraz celów, które chcesz 
osiągnąć poprzez medytację. Wskazówki zawarte w tym podrozdziale mają na celu 
pomóc Ci znaleźć idealne ustawienia dla Twojej praktyki medytacyjnej, tak by 
wprowadziła ona spokój i harmonię do Twojego życia.

Najważniejszą radą jest znalezienie czasu, w którym możesz regularnie 
praktykować medytację bez przeszkód. Mimo że wiele osób preferuje medytację 
rano, aby zacząć dzień od wewnętrznego spokoju i skupienia, inni mogą odkryć, że 
wieczorna medytacja pozwala im lepiej zrelaksować się i przygotować do snu. 
Istotne jest, aby twoja praktyka była dopasowana do twojego harmonogramu i 
naturalnych rytmów ciała. Niektóre badania sugerują, że medytacja rano może 
korzystnie wpływać na poziom energii i koncentrację przez resztę dnia, jednak 
najważniejsze jest regularne praktykowanie, niezależnie od pory.

Częstotliwość medytacji to kolejny ważny aspekt. Dla początkujących, nawet krótkie
sesje, takie jak 5-10 minut dziennie, mogą być skuteczne w wprowadzaniu 
pożądanego spokoju i klarywności umysłu. Z czasem, gdy staniesz się bardziej 
komfortowa w swojej praktyce, możesz zwiększyć czas trwania medytacji lub 
medytować częściej. Kluczem jest konsekwencja. Regularna praktyka, nawet jeśli 
jest krótka, często przynosi lepsze rezultaty niż dłuższe sesje rzadko praktykowane. 
Pamiętaj, że medytacja to maraton, a nie sprint – jej korzyści narastają wraz z 
czasem.

Wprowadzając medytację do swojego życia, zaleca się zapisywanie swoich 
doświadczeń i odczuć. To narzędzie może pomóc Ci zrozumieć, jak różne pory dnia 
wpływają na Twoją sesję medytacyjną oraz pozwoli Ci dostosować praktykę, tak by 
najlepiej odpowiadała Twoim potrzebom. Niektóre dni mogą być bardziej 



sprzyjające głębszej praktyce niż inne, co jest zupełnie naturalne. Ważne jest, aby 
przyjąć swoją indywidualną podróż medytacyjną bez samosądu i z frustracją.

Ostatecznie, wybór najlepszego czasu i częstotliwości medytacji wymaga 
eksperymentowania. Co więcej, te preferencje mogą się zmieniać, gdy Twoje życie 
przechodzi przez różne etapy i wyzwania. Być może odkryjesz, że pewne momenty 
dni lub tygodnia naturalnie zapraszają do medytacji i jest to oznaka, że warto 
wykorzystać te chwile na praktykę. Medytacja jest elastyczna i adaptowalna do 
zmieniających się warunków, co jest jednym z jej największych atutów. Dzięki 
otwartości i gotowości do dostosowań, medytacja może stać się niezastąpioną 
częścią Twojego życia, niosącą spokój i zrozumienie.

2.3 Ważność postawy i oddechu w medytacji
W medytacji, tak proste czynniki jak postawa i sposób oddychania mają ogromny 
wpływ na jakość praktyki i odczuwanie jej korzyści. Przygotowanie ciała i umysłu 
przez odpowiednią postawę oraz świadome oddychanie stanowi fundament 
skutecznej medytacji. Pozwalają nam te elementy stworzyć płynny most między 
fizycznym i mentalnym aspektem naszej egzystencji, otwierając drogę do głębszego 
poznania siebie i osiągnięcia spokoju.

Najczęściej zalecaną postawą do medytacji jest siedzenie prosto z wyprostowanym 
kręgosłupem, co nie tylko zapobiega bólom i drętwieniom podczas dłuższego 
siedzenia, ale także ułatwia swobodny przepływ energii w ciele. Utrzymywanie 
wyprostowanej postawy wpływa również pozytywnie na naszą aktywność 
umysłową, zwiększając czujność i koncentrację. Możemy medytować siedząc na 
podłodze, na poduszce do medytacji, czy nawet na krześle, ważne, aby nasi stopy 
dotykały grunt i czuliśmy stabilne oparcie.

Oddychanie jest równie istotną częścią przygotowania do medytacji. Świadome, 
głębokie i spokojne oddychanie pomaga uspokoić umysł i przygotować go do 
praktyki. Oddech pełni rolę łącznika między ciałem a umysłem, co oznacza, że 
poprzez kontrolowanie naszego oddechu, możemy również wpłynąć na stan 
naszego umysłu. W medytacji skupiamy się na naturalnym, głębokim oddychaniu 
przez nos, co pomaga zwolnić tętno i zmniejsza poziom stresu.

Interesujące jest to, jak oddychanie może wpłynąć na nasze ciało i umysł. Badania 
wykazały, że regularne praktyki oddechowe mogą obniżać poziom kortyzolu, 
znanego jako hormon stresu, co przekłada się na mniejsze napięcie i lęk. Ponadto, 
świadome oddychanie stymuluje działanie nerwu błędnego, co wpływa na 
zwiększenie naszej emocjonalnej odporności.



Kluczowe jest, aby te aspekty medytacji – postawa i oddech – nie były traktowane 
jako cel sam w sobie, ale raczej jako narzędzia ułatwiające osiągnięcie stanu 
głębokiej medytacji. Dzięki nim możemy skupić naszą uwagę, zmniejszyć 
rozproszenie i zanurzyć się w doświadczeniu medytacji z większą łatwością.

Podsumowując, odpowiednia postawa i świadome oddychanie to esencjalne 
elementy przygotowanego ciała i umysłu do medytacji. Nie tylko wspierają one 
fizyczny komfort podczas siedzenia, ale również ułatwiają osiągnięcie głębokiego 
wewnętrznego spokoju. Przyjęcie tych praktyk w życie codzienne może pomóc w 
stworzeniu bardziej świadomej i zbalansowanej egzystencji.

2.4 Tworzenie intencji dla Twojej praktyki
Na drodze do osiągnięcia spokoju wewnętrznego, medytacja jest Twoim 
najważniejszym narzędziem. Medytacja, jak każda ważna praktyka, wymaga 
określenia celów i intencji. Ustawianie intencji przed rozpoczęciem sesji 
medytacyjnej jest jak zakreślanie mapy drogowej na twój duchowy podróż; pomaga 
skierować twoje myśli i energię w pożądanym kierunku. 

Tworzenie intencji nie musi być złożonym zadaniem, ale winno być procesem 
świadomym. Może to być po prostu słowo lub krótkie zdanie, które oddaje to, co 
chcesz wprowadzić do swojego życia przez medytację. Być może jest to spokój, 
miłość, cierpliwość, akceptacja – kluczowe jest, aby intencja była dla Ciebie 
znacząca.

Rozpoczynając od sprecyzowania swoich intencji, kierujesz swój umysł w stronę 
pozytywnych myśli i uczuć. To ugruntowuje Twoją praktykę medytacyjną, nadając 
jej cel i kierunek. Badania wskazują, że ustawianie pozytywnych intencji może 
pomóc w zmniejszeniu stresu i poprawie ogólnego samopoczucia. Opracowano 
szereg badań, które dowodzą, iż ludzie, którzy praktykują medytację z ustawionymi 
intencjami, często doświadczają większego spokoju wewnętrznego, lepszej 
równowagi emocjonalnej i ogólnego zadowolenia z życia.

Aby ułatwić sobie ten proces, możesz zacząć od zadania sobie kilku pytań: „Co chcę 
osiągnąć poprzez moją praktykę medytacyjną?” „Jakie aspekty mojego życia 
chciałabym poprawić lub zmienić?” Twoje odpowiedzi pomogą Ci zrozumieć, jakie 
intencje są dla Ciebie najbardziej istotne.

Ponadto, ważne jest, aby pamiętać, że intencje są dynamiczne – mogą się zmieniać 
wraz z Twoim rozwojem i zmianami w Twoim życiu. Dlatego też warto regularnie 



przeglądać i dostosowywać swoje intencje. Daje to poczucie postępu na Twojej 
duchowej podróży i może przynieść nowe perspektywy na Twój rozwój osobisty.

Wprowadzając intencję do swojej praktyki, wskazane jest, aby zrobić to przed 
rozpoczęciem medytacji. Weź głęboki oddech, wypuść go i wypowiedz swoją 
intencję, zwracając uwagę, aby była ona wyrażona w obecnym czasie, co wzmacnia 
poczucie natychmiastowości i obecności.

Nieocenione jest również zapisywanie swoich intencji. Pozwala to nie tylko 
zapamiętać je lepiej, ale również po pewnym czasie wrócić i zobaczyć, w jakim 
stopniu Twoje życie zmieniło się z ich pomocą.

Przyjmując intencje do swojej praktyki medytacyjnej, otwierasz się na głębsze 
poznawanie siebie i swoich potrzeb. To zaś jest fundamentalne na drodze do 
znalezienia wewnętrznego spokoju i harmonii.



3 Techniki medytacyjne dla początkujących

3.1 Medytacja skupiona na oddechu
Medytacja skupiona na oddechu jest jedną z najbardziej podstawowych, lecz 
niezwykle potężnych technik medytacyjnych, szczególnie polecanych dla 
początkujących. Jej piękno tkwi w prostocie i dostępności - możesz praktykować ją 
prawie wszędzie i o każdej porze, bazując wyłącznie na swoim oddechu.

Skupienie na oddechu polega na świadomym obserwowaniu procesu wdychania i 
wydychania. Nie jest to jednak zwykłe oddychanie, które wykonujesz nieświadomie 
każdego dnia; to głęboka świadomość każdego wdechu i wydechu, akceptacja tego 
momentu i puszczanie wszelkich myśli, które pojawiają się podczas medytacji.

Początkujący mogą zacząć od znalezienia cichego miejsca, w którym nic nie będzie 
im przeszkadzało. Możesz siadać na podłodze z wyprostowanym kręgosłupem lub 
na krześle, jeśli to jest dla Ciebie wygodniejsze. Z zamkniętymi oczami skup swoją 
uwagę na oddechu. Obserwuj, jak powietrze wchodzi przez nozdrza, wypełnia płuca 
i opuszcza ciało. Jeśli Twoje myśli zaczną błądzić, delikatnie przyprowadź swoją 
uwagę z powrotem do oddechu.

Jedną z zalet medytacji skupionej na oddechu jest jej wszechstronność. Nie potrzeba
do niej specjalistycznego sprzętu ani dużo czasu. Nawet kilka minut dziennie może 
przynieść znaczące korzyści, takie jak redukcja stresu, poprawa koncentracji oraz 
ogólne poczucie spokoju i wewnętrznej harmonii. 

Badania naukowe potwierdzają, że regularna praktyka medytacji wpływa na 
zmniejszenie poziomu kortyzolu, hormonu stresu, co przekłada się na lepszą jakość 
snu, niższe ciśnienie krwi i mniejszą podatność na stany lękowe. Ponadto, medytacja
skupiona na oddechu poprawia regulację emocji, zwiększając naszą zdolność do 
radzenia sobie z trudnymi emocjami i sytuacjami w spokojniejszy sposób.

Dla osób, które mają trudności z utrzymaniem koncentracji podczas medytacji, 
pomocne mogą być liczne aplikacje medytacyjne, które oferują prowadzone sesje 
skupione na oddechu. Mogą one nie tylko ułatwić utrzymanie uwagi na oddechu, ale 
również wzbogacić praktykę o dźwięki natury czy delikatną muzykę, która pozwoli 
na głębsze relaksowanie się.

Podsumowując, medytacja skupiona na oddechu jest wspaniałym punktem wyjścia 



dla osób rozpoczynających swoją drogę z medytacją. Prosta, lecz niezwykle 
skuteczna, pozwala z czasem osiągnąć głębszy poziom spokoju i samodzielnego 
zrozumienia, wprowadzając trwałe zmiany w codziennym życiu. To nie tylko 
technika relaksacyjna, ale narzędzie do budowania świadomego kontaktu ze sobą, 
które zdecydowanie warto mieć w swoim repertuarze technik dbania o dobrostan 
psychiczny.

3.2 Medytacja skupiona na obiekcie
Medytacja skupiona na obiekcie jest doskonałym punktem wyjścia dla tych, którzy 
stawiają pierwsze kroki na ścieżce medytacyjnej, przynosząc spokój umysłu i 
rozwijając zdolność koncentracji. Ta technika polega na skupieniu uwagi na 
pojedynczym obiekcie, co może być czymś fizycznym (jak płomień świecy), 
sensorycznym (np. dźwięk) lub nawet wizualizacją.

Zaczynając, wybierz miejsce, w którym możesz czuć się spokojnie i gdzie nie będzie 
Cię łatwo zdekoncentrować. Ważne jest, aby przygotować się do medytacji, 
znajdując wygodną pozycję siedzącą, którą będziesz w stanie utrzymać przez cały 
czas trwania praktyki – może to być na poduszce do medytacji, krześle, czy nawet na
ławce w parku. Upewnij się, że Twoje plecy są proste, ale nie sztywne. 

Gdy już znajdziesz swoje miejsce i przyjmiesz wygodną pozycję, możesz zamknąć 
oczy, by lepiej się skupić lub pozostawić je lekko uchylone, jeśli koncentrujesz się na
obiekcie fizycznym. Następnie przekieruj całą swoją uwagę na wybrany obiekt. 
Może to być na przykład obserwowanie płomienia świecy, skupienie na naturalnym 
oddechu albo słuchanie monotonnego dźwięku, jak odgłosy natury lub specjalne 
nagrania.

W trakcie medytacji skupiona na obiekcie, naturalne jest, że myśli będą pojawiać się 
w Twoim umyśle. Kiedy zauważysz, że Twoja uwaga ucieka od wybranego obiektu, 
delikatnie, bez oceniania, przyprowadź ją z powrotem. To właśnie ta zdolność do 
zauważania uciekającej uwagi i kolejne przekierowywanie jej z powrotem na obiekt 
medytacji jest kluczem do większej umiejętności koncentracji i głębszego spokoju 
umysłu.

Praktykowanie medytacji skupionej na obiekcie może przynieść znaczące korzyści. 
Pomaga redukować stres, poprawia ogólny stan zdrowia, a także zwiększa 
świadomość chwili obecnej. Z czasem, regularne praktykowanie tej formy medytacji 
może także pomóc w rozwijaniu głębszego wglądu w mechanizmy umysłu, co jest 
pomocne w dalszej eksploracji medytacji.



Pamiętaj, że kluczem jest regularność i cierpliwość. Nie każda sesja będzie 
przebiegać tak, jak byś tego oczekiwała. Ważne, aby podchodzić do każdej sesji z 
otwartością i akceptacją dla tego, co przyniesie, traktując ją jako część dłuższej 
podróży przez medytację. Dzięki wytrwałości, odkryjesz, jak medytacja skupiona na 
obiekcie może stać się potężnym narzędziem do odnajdywania głębokiego spokoju i 
harmonii w swoim życiu.

3.3 Medytacja chodzona
Medytacja chodzona jest techniką, która łączy w sobie fizyczną aktywność z głęboką 
refleksją duchową i umysłową. Jeśli myślisz, że medytacja wymaga siedzenia 
nieruchomo w ciszy, ten rodzaj medytacji będzie dla Ciebie przyjemnym 
zaskoczeniem. Medytacja chodzona to idealna opcja dla tych, którzy pragną 
ucieleśnić swoje praktyki medytacyjne, a także dla tych, którzy odczuwają trudności 
w utrzymaniu koncentracji podczas siedzenia.

Podczas medytacji chodzonej, twoje ciało stałe się ruchome i aktywne, jednak twój 
umysł pozostaje skupiony i spokojny. Dzięki temu technika ta stanowi wyjątkową 
okazję do osiągnięcia wewnętrznego spokoju, jednocześnie będąc w ruchu. Jak 
zastosować tę technikę w praktyce? 

Przede wszystkim, wybierz spokojne miejsce, gdzie będziesz mógł swobodnie 
spacerować, najlepiej w otoczeniu natury. Może to być park, plaża, czy nawet Twój 
ogród. Zaczynając medytację, postaw na wolne, świadome kroki. Każdy krok 
wykonuj z pełną świadomością, skupiając swoją uwagę na odczuciach w stopach i 
mięśniach. Przy każdym kroku wdech, przy kolejnym kroku wydech, tworzy rytm, 
który wprowadza w stan głębokiej medytacji.

Podczas medytacji chodzonej, ważne jest, by pozostać skupionym na teraźniejszości.
Odegnij myśli o przeszłości czy przyszłości i skup się na swoim ciele, oddechu i 
otoczeniu. To doskonała okazja do zauważenia piękna, które Cię otacza – kształtu 
liści, zapachu ziemi czy odgłosów natury.

Korzyści płynące z tej techniki są liczne. Badania pokazują, że regularna praktyka 
medytacji chodzonej może wpłynąć na obniżenie poziomu stresu, poprawę nastroju 
i ogólnego samopoczucia, a także może pomóc w walce z depresją i lękiem. To 
doskonała alternatywa dla osób, które mają trudności z tradycyjnymi formami 
medytacji, ponieważ ruch ten pomaga w skoncentrowaniu uwagi i ułatwia 
odnalezienie wewnętrznego spokoju.

Medytacja chodzona to też świetny sposób na wzbogacenie swojej codziennej 



rutyny. W dzisiejszym zabieganym świecie, znalezienie czasu dla siebie może być 
wyzwaniem. Medytacja chodzona daje możliwość połączenia świadomego ruchu z 
głęboką refleksją, bez konieczności dodatkowego wydzielania czasu na medytację.

Podsumowując, medytacja chodzona jest wspaniałym narzędziem na drodze do 
osiągnięcia spokoju wewnętrznego i harmonii. Pozwala na połączenie korzyści 
płynących z medytacji z aktywnością fizyczną, co stanowi doskonały sposób na 
zadbanie o ciało i umysł. Niezależnie od tego, czy jesteś początkującym, czy 
doświadczonym medytującym, medytacja chodzona może wnieść wartościowe 
urozmaicenie do Twojej praktyki duchowej.

3.4 Uważność (Mindfulness)
Uważność, znana również jako mindfulness, to technika medytacyjna, która polega 
na celowym skupianiu uwagi na chwili obecnej, akceptacji oraz nieocenianiu tego, 
co się w danej chwili dzieje. Jest to sposób na nauczenie się, jak żyć tu i teraz, co 
może przynieść spokój i równowagę w nasze życie. Badania pokazują, że regularne 
praktyki uważności mogą znacznie zmniejszać stres, lęk, a także poprawiać ogólne 
samopoczucie.

Uważność praktykujemy, zwracając uwagę na nasze doświadczenia sensoryczne - 
to, co widzimy, słyszymy, czujemy na naszej skórze, a nawet na smaki i zapachy. Co 
ważne, robiąc to, staramy się nie oceniać doświadczeń jako dobrych czy złych, ale po
prostu je akceptujemy.

Jedną z prostych technik uważności, z którą możesz rozpocząć, jest medytacja 
oddechowa. Usiądź wygodnie, zamknij oczy i skup swoją uwagę na oddechu. 
Obserwuj, jak powietrze wchodzi przez nos, wypełnia płuca i następnie opuszcza 
ciało. Kiedy zauważysz, że uwaga Ci umyka – co jest całkowicie naturalne – 
delikatnie przyprowadź ją z powrotem do oddechu.

Regularna praktyka uważności może przynieść znaczne korzyści. Osoby, które 
praktykują medytację uważności, często doświadczają głębszego snu, poprawy 
koncentracji oraz większej odporności na stres. Ponadto, praktyka ta może pomóc w
lepszym zarządzaniu emocjami, zwiększając naszą świadomość własnych reakcji i 
ucząc nas, jak reagować na wyzwania życiowe w bardziej spokojny sposób.

Ważne jest, aby podchodzić do praktyki uważności z cierpliwością i 
wyrozumiałością dla siebie. Nie ma tutaj miejsca na perfekcjonizm - każda sesja to 
kolejny krok w kierunku głębszego zrozumienia siebie i otaczającego nas świata.



Pamiętaj, że praktyka uważności nie wymaga specjalnych warunków ani dużo czasu.
Można ją wprowadzić w każdym momencie dnia, np. podczas spaceru, jedzenia, a 
nawet stania w kolejce. Kluczowe jest tutaj świadome doświadczanie 
teraźniejszości, bez automatycznego zatrzymywania się na myślach o przeszłości 
czy przyszłości.

Podsumowując, uważność jest cennym narzędziem, które pozwala odnaleźć spokój 
w natłoku codziennych obowiązków i wyzwań. Przez skierowanie uwagi na chwilę 
obecną i akceptację tego, co się w niej dzieje, możemy znacząco poprawić jakość 
naszego życia. Zapraszamy Cię, abyś przyłączyła się do podróży przez medytację, na 
której odkryjesz spokój i równowagę, jakiej poszukujesz.



4 Zaawansowane techniki medytacji

4.1 Medytacja transcendentalna
Medytacja transcendentalna (MT) to technika głębokiego relaksu i rozwijania 
świadomości, która zyskała na popularności dzięki prostocie wykonania i 
szerokiemu zakresowi korzyści zdrowotnych. Ta forma medytacji polega na 
siedzeniu wygodnie z zamkniętymi oczami i powtarzaniu w umyśle specjalnego, 
indywidualnie dobranego zaklęcia czy mantry przez około 20 minut dwa razy 
dziennie. Kluczem jest niedążenie do uspokojenia umysłu ani usunięcia myśli, lecz 
po prostu obserwacja myśli i dźwięków w tle, nie angażując się w nie. Praktyka ta 
sprzyja naturalnemu przejściu do głębokich poziomów spokoju i rozluźnienia, co 
jest korzystne zarówno dla umysłu, jak i ciała.

Interesującym aspektem medytacji transcendentalnej jest to, że nie wymaga ona 
koncentracji, kontroli umysłu, ani próbowania "opróżnić umysł" z myśli, co czyni ją 
szczególnie atrakcyjną dla osób, które mogą uważać tradycyjne techniki 
medytacyjne za wyzwania. To dostępna praktyka, ponieważ nawet osoby 
początkujące mogą doświadczyć głębokiego spokoju i relaksu bez wieloletniego 
doświadczenia czy wyjątkowych umiejętności medytacyjnych.

Badania naukowe podkreślają znaczenie medytacji transcendentalnej w poprawie 
ogólnego stanu zdrowia i samopoczucia. Statystyki pokazują, że regularna praktyka 
może znacznie obniżyć poziom stresu, poprawić jakość snu, zmniejszyć ryzyko 
chorób serca oraz zwiększyć poziom energii i produktywność. Niektóre badania 
sugerują nawet, że medytacja transcendentalna może pomóc w obniżeniu ciśnienia 
krwi i zmniejszyć objawy lęku oraz depresji.

Oprócz fizycznych korzyści, medytacja transcendentalna może również oferować 
głębsze wglądy duchowe i emocjonalne, pozwalając praktykującym na lepsze 
zrozumienie siebie i świata wokół nich. Praktyka ta wspiera rozwój wewnętrznego 
spokoju, przyczyniając się do bardziej zbalansowanego i spełnionego życia.

Podczas gdy medytacja transcendentalna jest łatwa do włączenia do codziennej 
rutyny, najlepiej jest nauczyć się jej pod okiem certyfikowanego nauczyciela MT. To 
zapewnia odpowiedni dobór mantry i techniki, co może znacząco wpłynąć na 
skuteczność praktyki. Uczenie się u profesjonalisty gwarantuje również wsparcie i 
wskazówki, które mogą być cenne, zwłaszcza w początkowych etapach nauki.



Włączenie medytacji transcendentalnej do swojej rutyny może być kluczem do 
odnalezienia głębszego spokoju i harmonii w życiu. Dzięki swojej prostocie i 
efektywności, jest to metoda dostępna dla każdego, niezależnie od doświadczenia 
medytacyjnego, sprzyjając zarówno zdrowiu fizycznemu, jak i emocjonalnemu 
samopoczuciu.

4.2 Medytacja Metta (Loving kindness)
Medytacja Metta, znana również jako medytacja "loving kindness", jest potężną 
techniką, która pozwala kultywować bezwarunkową dobroć i miłość wobec siebie i 
innych. Tradycja ta, zakorzeniona w buddyzmie, skupia się na rozwoju 
współczującego umysłu, pomagając nam przełamać bariery, które oddzielają nas od 
innych i od nas samych. W dzisiejszym zabieganym świecie, gdzie łatwo jest poczuć 
się odłączonym i samotnym, Medytacja Metta oferuje narzędzie do budowania 
głębszych połączeń i promowania poczucia wspólnoty.

Podstawą tej praktyki jest powtarzanie określonych fraz, które wyrażają życzenie 
dobrobytu dla siebie i dla innych. Typowe frazy mogą brzmieć tak: „Niech będę 
szczęśliwy”, „Niech będę zdrowy”, „Niech będę bezpieczny”, „Niech żyję z łatwością”.
Początkowo skupiamy się na sobie, stopniowo rozszerzając naszą uwagę na 
ukochanych, potem na znajomych, dalej na osoby, z którymi mamy neutralne 
stosunki, a na końcu nawet na tych, z którymi mamy trudności.

Praktyka ta ma głęboki wpływ nie tylko na emocjonalny stan osób ją 
praktykujących, ale i na ich zdrowie fizyczne. Badania wykazały, że regularne 
praktykowanie Metta może zmniejszyć poziom stresu, poprawić jakość snu, a nawet
obniżyć ciśnienie krwi. Co więcej, wzmocnienie pozytywnych emocji poprzez 
medytację Metta może przyczynić się do rozwoju większej empatii i pozytywnych 
relacji interpersonalnych. 

W praktyce, Metta świeci przykładem, jak możemy przekształcić nasze myśli i 
emocje, kierując naszą uwagę i intencje w stronę pozytywnych aspiracji. Zaczynając 
od siebie, uczymy się akceptować nasze wewnętrzne doświadczenia - zarówno 
dobre, jak i złe - i rozszerzamy tę akceptację na innych, dostrzegając wspólną ludzką
kondycję.

Do włączenia medytacji Metta do swojej codziennej praktyki nie potrzebujesz 
specjalistycznego sprzętu ani dużo czasu. Zacznij od kilku minut dziennie, 
powtarzając wybrane frazy w myślach lub na głos, powoli rozszerzając czas praktyki
i zakres osób, dla których kierujesz te dobrożyczenia. Ważne jest, aby podchodzić do
tej praktyki z otwartym sercem i umysłem, pozwalając naturalnie rozwijać się 



uczuciu współczucia wobec siebie i innych.

Medytacja Metta, łącząc w sobie prostotę i głębię, jest pięknym narzędziem do 
odkrywania i rozwijania wewnętrznej przestrzeni spokoju i dobroci. Poprzez tę 
praktykę, nie tylko wzmacniamy nasze wewnętrzne poczucie spokoju, ale także 
przyczyniamy się do budowania bardziej współczującego i zrozumiałego świata. 
Kultywowanie tego stanu umysłu przynosi korzyści nie tylko nam, ale i wszystkim 
istotom, z którymi dzielimy nasze życie.

4.3 Medytacja Vipassana
Medytacja Vipassana, znana również jako "medytacja wglądu", to potężna i 
starożytna technika medytacyjna, która ma swój początek w buddyzmie. Uznawana 
jest za jedną z najczystszych i najbardziej bezpośrednich form praktykowania 
samoświadomości i uważności. Sednem Vipassany jest obserwacja rzeczywistości, 
takiej jaką jest, bez uciekania się do oceniania czy reagowania.

Podstawowym celem medytacji Vipassana jest osiągnięcie głębokiego zrozumienia 
prawdy o sobie, poprzez bezpośrednie doświadczanie natury własnego umysłu i 
ciała. Praktyka ta pomaga rozwijać jasność umysłu, spokój oraz głębokie 
zrozumienie praw natury – zmienności, cierpienia i pozbawienia jaźni.

Praktyka Vipassana jest ścieżką stopniowej samoobserwacji. Rozpoczyna się od 
skupienia uwagi na własnym oddechu, co pomaga uspokoić umysł i przygotować go 
na głębszą praktykę. Następnie praktykujący koncentruje się na odczuwaniu 
swojego ciała, obserwując każdą jego część i doznawane w nim uczucia. Ważne jest, 
aby podchodzić do tej praktyki z otwartością, cierpliwością i brakiem oczekiwań. 
Nie chodzi tutaj o osiągnięcie jakiegoś stanu, ale o ciągłe praktykowanie uważności i 
obserwacji.

Jednym z najbardziej unikalnych aspektów Vipassany jest rozwijanie zdolności do 
patrzenia na własne myśli i emocje obiektywnie, jakby z zewnątrz. Przez to 
praktykujący uczą się nie identyfikować się bezpośrednio ze swoimi myślami i 
uczuciami, co prowadzi do zmniejszenia cierpienia i większej wewnętrznej 
wolności.

Pomimo swoich głębokich korzeni w tradycji buddyzmu, Vipassana jest praktyką 
dostępną i użyteczną dla ludzi ze wszystkich kultur i tła religijnego. Nie wymaga ona
przyjęcia żadnych specyficznych wierzeń religijnych i jest często postrzegana jako 
uniwersalna metoda rozwoju osobistego.



Ciekawym faktem jest, że medytacja Vipassana zyskała na popularności w 
zachodnim świecie w ciągu ostatnich dekad, co może być związane z rosnącym 
zainteresowaniem praktykami uważności i samoświadomości. Jest ona coraz 
częściej stosowana nie tylko jako forma duchowego rozwoju, ale również jako 
narzędzie do radzenia sobie ze stresem, lękiem, a nawet przewlekłym bólem.

Podsumowując, medytacja Vipassana oferuje głęboki i transformujący sposób na 
rozwijanie samoświadomości, uważności i wewnętrznego spokoju. Jest to ścieżka, 
która może prowadzić do głębokiej przemiany osobistej i lepszego zrozumienia 
natury ludzkiego doświadczenia.

4.4 Joga Nidra
Joga Nidra, znana również jako jogiczny sen, to potężna technika medytacyjna, która
ma za zadanie przenieść ciało w głęboki stan relaksu przy jednoczesnym 
zachowaniu pełnej świadomości umysłu. Ta niezwykła praktyka, korzeniami 
sięgająca tradycji tantrycznej, zyskała na popularności na Zachodzie dzięki swojej 
zdolności do redukcji stresu, poprawy jakości snu i wspomagania ogólnego 
samopoczucia. Jedną z najbardziej fascynujących cech Jogi Nidry jest to, że jedna 
godzina tej praktyki może być równie odświeżająca co kilka godzin głębokiego snu. 

Joga Nidra jest przystępna dla każdego, niezależnie od wieku czy kondycji fizycznej, 
co sprawia, że jest doskonałą techniką dla osób szukających głębszego spokoju w 
swoim życiu. Sesja Jogi Nidry zazwyczaj trwa od 30 do 60 minut i prowadzona jest 
przez przewodnika, który delikatnie kieruje świadomością uczestnika poprzez 
różne etapy relaksu ciała i umysłu. 

Proces zaczyna się od skupienia uwagi na oddechu, co naturalnie pomaga umysłowi 
osiągnąć stan relaksu. Następnym krokiem jest systematyczne przenoszenie 
świadomości przez różne części ciała, co nie tylko pomaga rozluźnić mięśnie, ale 
także buduje świadomość cielesną. Praktykujący są następnie prowadzeni przez 
serię wizualizacji i afirmacji, które mają na celu uwolnienie napięć psycho-
emocjonalnych i wzmocnienie pozytywnego stanu umysłu.

Jednym z najbardziej unikalnych aspektów Jogi Nidry jest sankalpa, czyli 
zamierzenie lub świadoma afirmacja, wybierana przez praktykującego na początku 
sesji. Sankalpa służy jako rodzaj kotwicy, pomagając uczestnikom w głębokim 
odnalezieniu i realizacji swoich najgłębszych dążeń i celów życiowych.

Studia pokazują, że regularna praktyka Jogi Nidry może znacząco obniżać poziom 
stresu, poprawiać koncentrację i pamięć, a nawet łagodzić symptomy związane z 



PTSD (zaburzeniem po stresie traumatycznym), depresją oraz lękiem. Wspiera ona 
również głębokie procesy samoleczenia, poprawiając funkcjonowanie układu 
immunologicznego i przyczyniając się do lepszego zdrowia ogólnego.

Podsumowując, praktykowanie Jogi Nidry to wszystko, co jest potrzebne, aby 
wprowadzić dramatyczną zmianę w kierunku relaksu i odnowy biologicznej. 
Stanowi ona most łączący fizyczny aspekt jogi z głębokim, mentalnym relaksem, 
oferując tym samym kompleksowe narzędzie do osiągnięcia wewnętrznego spokoju 
i samorealizacji. Niezależnie od tego, czy jesteś nowicjuszem w świecie medytacji, 
czy doświadczonym medytującym, Joga Nidra może zaoferować potężny sposób na 
ponowne połączenie się z wewnętrzną mądrością i znalezienie spokoju, na którym 
ci zależy.



5 Przekształcenie wyzwań w medytacji

5.1 Jak radzić sobie z rozpraszającymi myślami
Medytacja, mimo swojej prostej natury, może stać się wyzwaniem, gdy nasz umysł 
zaczyna błąkać się, przechodząc od jednej myśli do drugiej, tworząc niekończący się 
strumień rozpraszających myśli. Jedną z najbardziej podstawowych umiejętności, 
które musimy opanować, jest umiejętność radzenia sobie z tymi rozpraszającymi 
myślami, aby móc naprawdę czerpać korzyści z praktyki medytacyjnej.

Podstawową techniką, która może pomóc, jest zauważenie, kiedy nasz umysł 
zaczyna błądzić, i delikatnie, ale stanowczo, przyprowadzanie go z powrotem do 
obiektu medytacji, jakim może być oddech, mantra, czy też wizualizacja. Ważne jest, 
aby traktować to odwracanie uwagi nie jak porażkę, ale jako integralną część 
medytacji. Im więcej razy ćwiczymy przyprowadzanie uwagi z powrotem, tym lepiej
trenujemy nasz umysł, by pozostać skupionym.

Inną skuteczną techniką jest etykietowanie myśli. Gdy zauważysz, że Twoja uwaga 
została przechwycona przez niepożądaną myśl, zamiast walczyć z nią lub oceniać się
za to, po prostu nazwij ją. Może to być "planowanie", "wspomnienia", "troski" itp. To 
etykietowanie pomaga zdystansować się do myśli i zrozumieć, że myśli to tylko 
myśli; nie definiują one nas ani naszych doświadczeń medytacyjnych.

Ćwiczenia oddechowe to kolejny potężny narzędzie w walce z rozpraszającymi 
myślami. Skupienie na oddechu, na jego rytmie, sposobie przepływu powietrza 
przez ciało, może pomóc umysłowi pozostać zakorzenionym w obecnym momencie. 
Gdy zaczniesz zauważać, że myśli cię rozpraszają, łagodnie naprowadź swoją uwagę 
z powrotem na oddech. 

Praktykując medytację, możemy również stosować wizualizacje, aby pomóc 
umysłowi pozostać skoncentrowanym. Wyobrażenie sobie spokojnego, cichego 
miejsca lub ogniska, które konsumuje rozpraszające myśli, może ułatwić utrzymanie
skupienia.

Warto również pamiętać, że nie istnieje szybka droga do perfekcji w medytacji. 
Zamiast dążyć do całkowitej wolności od rozpraszających myśli, celem jest 
zwiększenie świadomości obecnego momentu i rozwijanie większej łagodności 
wobec własnego umysłu. Z czasem zauważysz, że twoja zdolność do skupienia się 
poprawia, a rozpraszające myśli pojawiają się rzadziej i stają się mniej intensywne.



Praktyka medytacji przyjmuje różnorodne formy i techniki, ale podstawą jest 
zawsze powrót do chwili obecnej, skupienie na teraźniejszości bez oceniania. 
Kultura akceptacji i uważności, którą rozwijamy w medytacji, jest kluczem do 
radzenia sobie z rozpraszającymi myślami. Przy regularnej praktyce, uważność i 
koncentracja będą rosły, co przynosi ogromne korzyści nie tylko dla naszej praktyki 
medytacyjnej, ale i dla codziennego życia, pomagając utrzymać spokój umysłu, 
nawet poza czasem medytacji.

5.2 Przełamywanie bariery niecierpliwości i frustracji
Rozpoczynając praktykę medytacji, wielu z nas stoi przed wyzwaniem, jakim jest 
uczucie niecierpliwości i frustracji. Często spodziewamy się szybkich i 
spektakularnych rezultatów, zapominając o tym, że medytacja to proces, który 
wymaga czasu, cierpliwości i regularności. Kluczem do przezwyciężenia tych 
początkowych trudności jest zrozumienie i akceptacja, że niecierpliwość i frustracja 
są naturalną częścią procesu uczenia się.

Pierwszym krokiem w radzeniu sobie z niecierpliwością jest uświadomienie sobie 
jej obecności. Kiedy uświadomisz sobie swoje uczucia niecierpliwości podczas 
medytacji, delikatnie przypomnij sobie o celu swojej praktyki. Nie chodzi o to, aby 
osiągać stany głębokiej medytacji od razu, ale o rozwijanie świadomości chwili 
obecnej i akceptacji tego, co jest. Kiedy pojawi się frustracja, staraj się dostrzec ją 
jako sygnał, który mówi, że twoje oczekiwania wobec siebie są zbyt wysokie.

Praktykuj medytację z podejściem „krok po kroku”. Zamiast stawiać sobie za cel 
osiągnięcie głębokiego stanu medytacyjnego od samego początku, skup się na 
mniejszych celach. Na przykład, jeśli jesteś nowicjuszką, zacznij od 5-10 minut 
medytacji dziennie i stopniowo zwiększaj czas, jak poczujesz się z tym komfortowo. 
To pozwoli ci uniknąć frustracji i stworzy przestrzeń do docenienia małych 
postępów w praktyce.

Równie ważne jest, aby pamiętać o łagodności wobec siebie. W kulturze, która 
często poszukuje natychmiastowej gratyfikacji, łatwo jest być surowym wobec 
siebie, gdy wyniki nie spełniają naszych oczekiwań. Pamiętaj, że medytacja to proces
odkrywania i akceptowania swojego własnego rytmu. Bycie łagodnym dla siebie, 
akceptując własne ograniczenia i traktując każdą sesję medytacji jako nową okazję 
do nauki, jest fundamentalne w tej podróży.

Włączenie afirmacji może także być pomocne. Przed rozpoczęciem sesji 
medytacyjnej powtarzaj afirmacje takie jak „Jestem cierpliwa”, „Akceptuję siebie w 



pełni” lub „Każda chwila przynosi nową okazję do wzrostu”. Takie zdania mogą 
pomóc przekształcić Twój wewnętrzny dialog i zwiększyć akceptację Twoich 
doświadczeń w medytacji.

Na koniec, pamiętaj, iż praktyka medytacyjna to nie tylko czas spędzony w ciszy, ale 
również sposób, w jaki podchodzisz do wyzwań w swoim życiu. Ucząc się radzić z 
frustration i niecierpliwością w trakcie medytacji, rozwijasz narzędzia, które 
pomogą ci stawić czoła trudnościom w bardziej świadomy i spokojny sposób. 
Pamiętaj, że każda chwila frustracji to zarazem okazja do praktyki cierpliwości, a 
przekształcenie niecierpliwości w spokój i akceptację to głęboko transformująca 
część Twojej medytacyjnej podróży.

5.3 Jak utrzymać regularną praktykę
Utrzymanie regularnej praktyki medytacji może wydawać się trudne, zwłaszcza w 
dzisiejszym zabieganym świecie, gdzie na każdym kroku czekają nas różnorodne 
wyzwania i rozpraszacze. Jednak klucz do osiągnięcia głębokiego wewnętrznego 
spokoju i skuteczności tej starożytnej praktyki leży właśnie w regularności i 
systematyczności. Oto kilka strategii, które pomogą Ci utrzymać regularną praktykę 
medytacji i przekształcić wyzwania z tym związane w swoją korzyść.

Po pierwsze, ustawiaj realistyczne cele. Zamiast stawiać przed sobą wygórowane 
wymagania, takie jak "Będę medytować godzinę dziennie", zacznij od mniejszych, 
bardziej osiągalnych celów. Nawet pięć minut dziennie może wprowadzić znaczącą 
różnicę w Twoim samopoczuciu i stopniowo zwiększyć Twoją zdolność do głębszej 
praktyki. Stopniowo zwiększaj czas poświęcany na medytację, gdy tylko poczujesz, 
że jesteś gotowa na więcej.

Następnym krokiem jest znalezienie stałego miejsca i czasu na medytację. 
Wybierając konkretne miejsce, które będzie dedykowane Twojej praktyce, 
stworzysz fizyczne i psychiczne skojarzenie, które pomoże Ci wejść w stan 
medytacyjny. Idealnie, gdyby było to ciche, spokojne miejsce, gdzie będziesz miała 
pewność, że nikt Cię nie przerwie. Co do czasu, równie istotne jest znalezienie 
momentu w ciągu dnia, który najlepiej pasuje do Twojego harmonogramu – może to 
być poranek, aby dobrze rozpocząć dzień, lub wieczór, aby się zrelaksować przed 
snem.

Włącz medytację do swojej codziennej rutyny. Podobnie jak mycie zębów czy 
śniadanie, medytacja może stać się nieodłączną częścią Twojego dnia. Wiąże się to z 
budowaniem nawyku, co może zająć trochę czasu, ale jest niezmiernie ważne dla 
regularności. Utwórz przypomnienia w swoim telefonie lub zapisz sesje 



medytacyjne w kalendarzu, aby pomóc sobie pamiętać o tej ważnej czynności.

Nie zrażaj się dniami, kiedy medytacja wydaje się trudniejsza lub gdy pominięto 
sesję. To naturalne, że czasem życie stawia przed nami przeszkody. Ważne, aby nie 
postrzegać tych momentów jako porażek, lecz jako część procesu uczenia się i 
wzrostu. Każda sesja, którą wykonujesz, jest krokiem naprzód, nawet jeśli czasami 
zdaje się inaczej.

Na koniec, otaczaj się świadomością i wsparciem. Czy to dzięki grupom 
medytacyjnym online, lokalnym spotkaniom czy po prostu dzieleniu się 
doświadczeniami z przyjaciółmi zainteresowanymi medytacją – znajdowanie 
społeczności, która rozumie i wspiera Twoją praktykę, może być nieocenione w 
utrzymaniu motywacji.

Utrzymanie regularnej praktyki medytacji wymaga determinacji, ale korzyści, które 
niesie, takie jak większa spokój umysłu, lepsza koncentracja, i obniżenie poziomu 
stresu, są bezcenne. Pamiętaj, że każda minuta poświęcona na tę praktykę to 
inwestycja w Twoje zdrowie fizyczne, emocjonalne i duchowe.

5.4 Użycie aplikacji i technologii do wsparcia medytacji
W dzisiejszych czasach technologia stała się nieodłącznym elementem naszego 
życia. Jest w naszych domach, miejscach pracy, a nawet – co może wydawać się 
zaskakujące – w naszych praktykach związanych z medytacją. Z pomocą aplikacji i 
narzędzi technologicznych medytacja jest bardziej dostępna i zrozumiała niż 
kiedykolwiek wcześniej. Dla wielu osób zmagających się z wyzwaniami medytacji, 
takimi jak trudności w skoncentrowaniu się, utrzymanie regularności sesji czy brak 
przewodnictwa, technologia oferuje nieocenione wsparcie.

Używanie aplikacji do medytacji może znacząco uproszczać praktykę, oferując 
szeroki zakres medytacji prowadzonych, które pomagają utrzymać skupienie i 
udostępniają techniki medytacyjne dostosowane do różnych potrzeb i poziomów 
umiejętności. Od początkujących, którzy tylko rozpoczynają swoją podróż z 
medytacją, po zaawansowanych praktyków poszukujących głębszego zrozumienia i 
rozwinięcia swoich technik – każdy może znaleźć coś dla siebie.

Ważną zaletą technologii w medytacji jest możliwość dostosowania do własnego 
schematu dnia. W dzisiejszym, często zbyt zajętym świecie, nie zawsze jesteśmy w 
stanie znaleźć czas na tradycyjną sesję medytacyjną. Aplikacje medytacyjne 
pozwalają na elastyczne zarządzanie czasem, umożliwiając medytację w dowolnym 
miejscu i czasie, czy to podczas przerwy w pracy, w transportie czy przed snem. Ta 



dostępność i łatwość w użyciu sprawia, że więcej osób jest w stanie włączyć 
medytację do swojego codziennego życia.

Kolejnym argumentem za wykorzystaniem technologii jest dostęp do wspólnoty. 
Wiele aplikacji medytacyjnych zawiera funkcje społecznościowe, które łączą 
użytkowników z całego świata. Dzielenie się postępami, wymiana doświadczeń i 
wsparcie, które płynie z bycia częścią takiej wspólnoty, może znacząco wzmocnić 
motywację i poczucie przynależności.

Na koniec, warto wspomnieć o danych i statystykach, które mogą być zbierane przez
aplikacje. Monitorowanie postępów, takich jak regularność sesji medytacyjnych, 
czas trwania oraz samopoczucie przed i po medytacji, może dać cenny wgląd w 
osobiste korzyści płynące z praktyki. Taka wiedza może być motywująca, a także 
pomocna w dostosowaniu metod medytacji do osobistych potrzeb i celów.

Podsumowując, aplikacje i technologie w medytacji to potężne narzędzia, które 
mogą przyczynić się do głębszej i bardziej satysfakcjonującej praktyki. Dzięki nim, 
medytacja staje się bardziej dostępna, elastyczna i wspierająca, oferując 
jednocześnie połączenie z większą społecznością osób o podobnych 
zainteresowaniach. Niezależnie od tego, czy jesteś początkującym, czy 
doświadczonym medytującym, wykorzystanie technologii w swojej praktyce może 
okazać się wartościowym uzupełnieniem na Twojej drodze do spokoju 
wewnętrznego i samorozwoju.



6 Wpływ medytacji na codzienne życie

6.1 Medytacja a zdrowie emocjonalne
W dzisiejszym szybko rozwijającym się świecie, pełnym stresu i ciągłej gonitwy, 
nasze zdrowie emocjonalne często jest tym, co płaci najwyższą cenę. W pogoni za 
karierą, rodziną i codziennymi obowiązkami, łatwo zapominamy o pielęgnacji 
naszego wewnętrznego spokoju. Dlatego medytacja, jako narzędzie zarządzania 
stresorem i emocjami, zyskała na popularności jako prosta, lecz potężna praktyka 
ugruntowująca nas we własnej istocie i przynosząca głębokie korzyści dla zdrowia 
emocjonalnego.

Medytacja jest praktyką, która uczy nas obserwować nasze myśli i uczucia bez 
oceniania. Zamiast reagować na każdą myśl, uczymy się przyglądać im z dystansu. 
To pozwala na rozładowanie napięcia, które często budujemy, reagując na stressory 
z naszego otoczenia. W badaniach naukowych odnotowano, że regularna praktyka 
medytacji może znacznie zmniejszyć poziomy stresu, lęku oraz depresji. W 
szczególności, medytacja mindfulness, która koncentruje się na byciu „tutaj i teraz”, 
pomaga wyrobić zdolność do obserwacji własnych reakcji bez automatycznego 
angażowania się w nie, co jest kluczowe dla zarządzania emocjami.

Kolejną zaletą medytacji dla zdrowia emocjonalnego jest wzrost poziomu 
samoświadomości. Poprzez medytację zaczynamy lepiej rozumieć własne potrzeby, 
myśli i uczucia. To z kolei pozwala nam na lepsze radzenie sobie w trudnych 
sytuacjach, ponieważ jesteśmy w stanie rozpoznać, co dokładnie czujemy i dlaczego.
Taka samoświadomość jest fundamentem emocjonalnej inteligencji, która przekłada
się na lepsze relacje z innymi i większą ogólną satysfakcję z życia.

Praktyka medytacyjna może również poprawić jakość snu, który jest niezwykle 
ważny dla naszego zdrowia emocjonalnego. Problemy ze snem, takie jak 
bezsenność, są często powiązane ze stresem, lękiem czy depresją. Regularne 
medytacje, szczególnie przed snem, mogą pomóc umysłowi uspokoić się i 
przygotować ciało do wypoczynku. To z kolei może poprawić zarówno jakość, jak i 
ilość snu, co ma bezpośredni wpływ na nasze samopoczucie w ciągu dnia.

Dodatkowo, medytacja może zwiększać poziom empatii i współczucia, zarówno 
wobec siebie, jak i innych. Współczująca postawa w życiu codziennym przynosi 
wiele korzyści, włączając w to głębsze i bardziej autentyczne relacje z ludźmi, 
większą otwartość na doświadczenia oraz umiejętność radzenia sobie ze stresem w 



zdrowszy sposób.

Podsumowując, medytacja jest potężnym narzędziem, które może działać cuda dla 
naszego zdrowia emocjonalnego. Nie wymaga specjalnego sprzętu ani nie kosztuje 
fortuny, a korzyści płynące z jej regularnej praktyki są nieocenione. Ucząc nas, jak 
być bardziej obecnymi, medytacja pomaga również odnaleźć spokój w świecie, który
nigdy się nie zatrzymuje. Warto więc przyjąć medytację do swojej codziennej 
rutyny, by doświadczyć jej transformującej mocy we własnym życiu.

6.2 Medytacja w pracy i produktywność
W świecie nieustannej gonitwy i presji efektywności zawodowej, znalezienie 
momentu spokoju może wydawać się luksusem, na który niewielu z nas może sobie 
pozwolić. Jednakże, wprowadzenie medytacji do codziennej rutyny, nawet w 
miejscu pracy, może przynieść znaczącą poprawę zarówno w produktywności, jak i 
ogólnym zadowoleniu z życia. W tym podrozdziale skupimy się na tym, jak krótkie 
sesje medytacyjne mogą wpłynąć na Twoje życie zawodowe, zwiększając 
efektywność przy jednoczesnym zmniejszeniu stresu.

Medytacja, praktyka skupienia umysłu i spokoju, może wydawać się niepasująca do 
dynamicznego środowiska pracy. Jednak badania pokazują, że zaledwie kilka minut 
medytacji dziennie może znacznie zmniejszyć poziom stresu, poprawić koncentrację
i zwiększyć kreatywność. Korzystanie z technik medytacyjnych przed rozpoczęciem 
dnia pracy, w trakcie przerwy na lunch, czy w momentach wysokiego stresu, 
pozwala przywrócić spokój i jasność umysłu, stanowiąc solidną podstawę do 
zwiększenia produktywności.

Zacznij od wprowadzenia krótkich, pięciominutowych sesji medytacyjnych do 
swojej codziennej rutyny. Możesz to robić siedząc wygodnie przy biurku, skupiając 
się na głębokim, spokojnym oddychaniu lub wykorzystując aplikacje medytacyjne, 
które poprowadzą Cię przez krótkie sesje relaksacyjne. Przeprowadzone badania 
wykazały, że regularna praktyka medytacji może zmniejszyć poczucie przeciążenia i
znużenia pracą, zwiększając tym samym zdolność do skupienia się na zadaniach bez 
rozpraszających myśli.

Nie tylko praca zdalna, ale także tradycyjne miejsca pracy mogą korzystać z 
wprowadzenia medytacji do codziennej kultury organizacyjnej. Wiele 
przedsiębiorstw zaczęło już oferować swoim pracownikom programy mindfulness i 
medytacji, obserwując wzrost satysfakcji oraz produktywności. Sesje grupowe mogą
nie tylko wpłynąć korzystnie na pojedyncze osoby, ale również zbudować silniejszą, 
bardziej zintegrowaną kulturę pracy opartą na wzajemnym wsparciu i zrozumieniu.



Dodatkowo, regularna medytacja wpływa na redukcję poziomu stresu, co jest 
kluczowe w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu. Mniejszy stres przekłada się na 
zdrowszy styl życia, zmniejszenie ryzyka chorób serca, a także lepszy sen, co 
wszystko razem wpływa na ogólną produktywność i satysfakcję z pracy.

Podsumowując, chociaż medytacja może wydawać się odległa od codziennych 
zmartwień i zadań zawodowych, jej regularna praktyka może być kluczem do 
bardziej zadowolonego i produktywnego życia zawodowego. Zarówno dla jednostki,
jak i dla korporacji, inwestycja w spokój umysłu poprzez medytację może przynieść 
bezcenne korzyści na wielu płaszczyznach. Niech więc ta krótka codzienna praktyka
stanie się źródłem Twojej wewnętrznej siły, pomagając Ci stawić czoła wyzwaniom 
zawodowym z odnowioną energią i klarownością umysłu.

6.3 Budowanie osobistych relacji poprzez uważność
W dzisiejszym dynamicznym świecie, gdzie codziennie zmagamy się z natłokiem 
obowiązków i nieustannym przepływem informacji, łatwo zapomnieć o znaczeniu 
budowania i pielęgnowania osobistych relacji. Często ulegamy przekonaniu, że 
mamy na to za mało czasu lub że nie jesteśmy w stanie pełnią serca uczestniczyć w 
życiu bliskich. Tymczasem praktyka uważności, będąca istotnym elementem 
medytacji mindfulness, może stać się kluczem do głębszych i bardziej 
satysfakcjonujących relacji z innymi.

Uważność pomaga nam być obecnymi tu i teraz, z pełną świadomością przeżywając 
każdą chwilę. Dzięki temu możemy lepiej słuchać innych, zauważając nie tylko 
słowa, ale i niuanse tonu, ekspresji ciała oraz emocji. Aby osiągnąć ten rodzaj 
komunikacji, niezbędna jest codzienna praktyka medytacji, która trenuje nasz umysł
by był bardziej uważny i zogniskowany. Efektem jest nie tylko większa empatia, ale i
umiejętność prawdziwego, głębokiego słuchania – co jest fundamentem każdej 
silnej relacji.

Badania potwierdzają, że medytacja wpływa korzystnie nie tylko na zdrowie 
psychiczne i fizyczne, ale ma również pozytywny wpływ na relacje interpersonalne. 
Osoby regularnie praktykujące medytację wykazują większą zdolność do wyrażania 
siebie w sposób autentyczny i konstruktywny, co bezpośrednio przekłada się na 
poprawę jakości ich relacji z partnerami, rodziną, przyjaciółmi czy też kolegami z 
pracy.

Jedną z praktyk, która może bezpośrednio przyczynić się do budowania osobistych 
relacji, jest medytacja współczucia, znana również jako „loving-kindness 



meditation”. Polega ona na mentalnym skierowaniu pozytywnych myśli i życzeń w 
kierunku siebie oraz innych ludzi. Systematyczne praktykowanie tej formy 
medytacji potrafi w znaczący sposób zwiększyć naszą zdolność do odczuwania 
empatii i współczucia, co z kolei ma pozytywny wpływ na nasze relacje.

Kolejnym aspektem jest nauka odpuszczania i akceptacji poprzez medytację. 
Uczymy się akceptować siebie i innych takimi, jakimi jesteśmy, bez nieustannego 
osądzania czy porównywania. To prowadzi do głębszego zrozumienia i większej 
tolerancji, co jest niezbędnym fundamentem budowania zdrowych relacji.

Podsumowując, medytacja i praktyka uważności mogą wywrzeć ogromny wpływ na 
jakość naszych osobistych relacji. Uczy nas bycia obecnym, słuchania z empatią i 
akceptacji, co otwiera drzwi do głębszego połączenia z innymi. Regularna praktyka 
medytacyjna nie tylko przyczynia się do poprawy naszego samopoczucia, ale i jest 
inwestycją w zdrowe, satysfakcjonujące relacje interpersonalne.

6.4 Długoterminowe korzyści ze stałej praktyki medytacji
Stała praktyka medytacji może zrewolucjonizować Twój sposób myślenia, 
odczuwania i reagowania na codzienne wyzwania. Długoterminowe korzyści 
płynące z tej praktyki są ogromne, a ich wpływ na jakość życia jest nie do 
przecenienia. 

Po pierwsze, medytacja poprawia koncentrację i uwagę. Żyjemy w świecie, który 
bombarduje nas nieustannie różnego rodzaju bodźcami, co znacząco utrudnia 
skupienie się na jednym zadaniu. Regularna praktyka medytacji pomaga "wyciszyć" 
zewnętrzny szum, dzięki czemu możemy lepiej skoncentrować się na obecnej chwili 
i na tym, co jest dla nas ważne. Badania wykazały, że nawet krótkie sesje 
medytacyjne mogą mieć pozytywny wpływ na zdolność koncentracji, co zwiększa 
produktywność i efektywność w realizacji codziennych zadań.

Po drugie, medytacja ma znaczący wpływ na zdrowie psychiczne. Żyjemy w czasach,
kiedy stres, lęk i depresja stają się coraz większymi wyzwaniami. Regularna 
praktyka medytacji może zmniejszyć poziom stresu, pomagając utrzymać spokojny 
umysł nawet w trudnych sytuacjach. Medytacja jest także skutecznym narzędziem w
walce z lękiem i depresją, pomaga zwiększyć samoakceptację i poprawić nastrój.

Po trzecie, wpływ medytacji na zdrowie fizyczne jest równie imponujący. Badania 
wykazały, że regularna praktyka medytacji może poprawić jakość snu, zmniejszyć 
ciśnienie krwi oraz zmniejszyć ryzyko chorób serca. Ponadto, medytacja może 
pomóc w łagodzeniu przewlekłego bólu oraz wpływać na układ odpornościowy, 



wzmacniając go i czyniąc organizm bardziej odpornym na choroby.

Po czwarte, medytacja pomaga w budowaniu lepszych relacji z innymi. Praktykujący
uczą się być bardziej obecnymi z bliskimi, słuchać aktywnie i wyrażać współczucie. 
Wzrost empatii i zrozumienia dla innych, wynikający z praktyki medytacyjnej, 
prowadzi do pogłębienia relacji i budowania silniejszych więzi.

Wreszcie, medytacja pomaga rozwinąć głębszą świadomość siebie. Regularna 
praktyka pozwala bardziej intuicyjnie rozumieć własne myśli, emocje i zachowania, 
otwierając drogę do samoakceptacji i rozwoju osobistego. Rozwijanie więzi między 
umysłem a ciałem prowadzi do większej harmonii i równowagi w życiu.

Podsumowując, korzyści płynące z regularnej praktyki medytacji są szerokie i 
wielowymiarowe, oddziałując na wszystkie aspekty życia - od zdrowia fizycznego i 
psychicznego, poprzez efektywność w pracy i jakość relacji, aż po głębsze 
zrozumienie siebie i otaczającego świata. Zacznij swoją podróż z medytacją już 
dzisiaj, a z czasem doświadczysz tych wszystkich korzyści w swoim życiu.


