Jak medytowacé

Kompletny przewodnik dla poczatkujacych




Czesé! vy

Cieszymy sie, ze chcesz dowiedzie¢ sie jak medytowac. Medytacja to podréz do
wewnetrznego spokoju, harmonii i akceptacji tego, co jest. Sami medytujemy juz od
kilkunastu lat i wiemy, jak wiele réznych pytan i watpliwosci pojawia sie na tej drodze.

Dlatego ten przewodnik powstat z myslg o Tobie — niezaleznie od tego, czy dopiero
zaczynasz swojg przygode z medytacjg, czy praktykujesz juz od jakiegos$ czasu i szukasz
odpowiedzi na pytania, ktére pojawiaja sie w trakcie.

W tym przewodniku znajdziesz odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania o medytacje.
Odpowiadamy, bazujgc na naszym wtasnym doswiadczeniu i wiedzy, ktorg zdobyliSmy przez
lata praktyki.

Mamy nadzieje, ze ten przewodnik pomoze Ci rozwing¢ wtasng praktyke medytaciji i przejsé
przez rézne przeszkody, ktére mogg sie pojawicé.

Gotowy/a? Zaczynamy!

Ela i Sylwek

CZESC 1: PODSTAWY MEDYTACJI

Czym wlasciwie jest medytacja?

Medytacja to trening umystu, ktoéry zawiera elementy relaksaciji, skupienia oraz Swiadomosci.
Mozna powiedzie¢, ze medytacja dla umystu jest tym, czym ¢wiczenia fizyczne sg dla ciata.

Lubimy poréwnywa¢ medytacje do prysznica. Prawie kazdy bierze rano lub wieczorem
prysznic, aby oczyscié¢ swoje ciato z zewnatrz. Medytacja to taki "wewnetrzny prysznic’,
ktéry oczyszcza nasz umyst z negatywnych lub zapetlonych mysli, a ciato z nieswiadomych
napieé.

Celem medytacji jest budowanie bardziej harmonijnego zycia i lepszego zrozumienia siebie i
innych. Dzieki temu mozemy mie¢ wiecej jasnosci w zyciu i tatwiej podejmowac decyzje. A
to przyczynia sie do szczesliwego zycia.

Medytacja to umiejetnosc, ktora trzeba trenowac. Podobnie jak z kazdg inng umiejetnoscia
np. nauka angielskiego, zeby mie¢ efekty trzeba ¢wiczy¢. Nie wystarczy éwiczy¢ raz przez
kilka godzin, trzeba stopniowo rozwija¢ umiejetnos¢ — ¢wiczac np. kilka razy w tygodniu. A
efekty na pewno sie pojawia.




Czym medytacja NIE jest?

To pytanie pojawia sie rownie czesto. Warto wiedzie¢, czego NIE oczekiwa¢ od medytacji i
CO hig nie jest:

Medytacja nie jest:

e Afirmowanie — czyli rodzaj autohipnozy czy prowadzonej wizualizacji, gdzie staramy
sie przeprogramowac umyst
Czysta relaksacja — gdzie celem jest jedynie rozluznienie napie¢ w ciele
Modlitwa — gdzie praktyka polega na aktywnym rozmyslaniu i kierowaniu uwagi w
strone Bdstwa

e Kontemplacja — w ktorej procesy myslowe sg aktywnie zaangazowane, by lepiej
zrozumie¢ jakis temat

e Transowy taniec — gdzie gtéwnym celem jest wytworzenie wizji lub odmiennego
stanu Swiadomosci

e Cwiczenia oddechowe (pranayama) — np. metoda Wima Hofa, box breathing, gdzie
nacisk ktadziony jest na wytworzenie okreslonego wzorca oddychania

Wszystkie te praktyki sg rowniez dobre i pomocne, ale nie sg medytacjg — chociaz niektore
techniki medytacji moga wykorzystywacé niektére z tych elementéw.

Jakie sg korzysci z medytacji?

Medytacja przynosi wiele korzysci, ktére sg potwierdzone zaréwno przez tradycje, jak i
wspotczesne badania naukowe:

Korzysci dla zdrowia psychicznego:

Zmniejsza stres i napiecie

Redukuje objawy leku i depresiji

Poprawia jako$¢ snu

Zwieksza poczucie szczescia i zadowolenia z zycia

Korzysci dla umystu:

Poprawia koncentracje i uwage
Zwieksza jasnos¢ myslenia
Pomaga w podejmowaniu decyzji
Rozwija kreatywnos¢

Korzysci dla relacji:

e Zwieksza empatie i wspoditczucie



e Poprawia komunikacje z innymi
e Pomaga lepiej rozumiec siebie i innych
e Zmniejsza reaktywnos¢ emocjonalng

Korzysci dla ciata:

Obniza cisnienie krwi

Wzmacnia uktad odpornosciowy
Zmniejsza napiecie miesniowe
Poprawia 0g6lng witalnosé

Im wiecej medytujesz, tym bardziej zrozumiesz, jak dziata Twoj umyst i jak z nim pracowac.
To przektada sie na lepsze relacje z ludzmi i ogélng jakos¢ zycia.




CZESC 2: JAK ZACZAC?

Od czego zacza¢ medytacje?

Jesli dopiero zaczynasz, polecamy najprostszg i najbardziej sprawdzong metode -
skupienie na oddechu.

Wystarczy usig$¢ wygodnie, zamkna¢ oczy i skoncentrowac sie na swoim oddechu.
Obserwuj, jak powietrze wptywa do Twoich ptuc i jak je opuszcza. Nie musisz zmienia¢
rytmu oddychania — po prostu obserwu;.

Gdy mysli zaczng wedrowac¢ (a zaczng!), tagodnie wré¢ uwaga do oddechu. Bez osgdzania

siebie, bez frustracji. Badz dla siebie zyczliwy i tagodny. Taka jest natura umystu, medytacja
polega na zauwazaniu, ze jestesmy nieSwiadomi i wracaniu uwagg do oddechu. | tak wiele

razy podczas jednej praktyki.

Na poczatek wystarczy nawet 5 minut dziennie. Z czasem mozesz wydtuzac sesje.

Jak dtugo medytowac?

Zacznij od krotkiego czasu i stopniowo go wydtuzaj.
Dla poczatkujgcych:

e Zacznij od 5 minut dziennie
e Po tygodniu zwieksz do 7-10 minut
e Stopniowo dochodz do 15-20 minut

Dlaczego zaczynac¢ od krétkiego czasu?

Nawet 5 minut medytacji dla osoby poczatkujgcej mogg wydawac sie wiecznoscig! Zaczecie
od krétkiego czasu pomoze Ci poczu¢ pierwsze korzysci z medytacji i zwiekszy szanse na
regularng praktyke.

Pamietaj: jakos¢ medytac;ji jest zdecydowanie wazniejsza niz jej dtugosc¢. Lepiej medytowaé
5 minut z petnym zaangazowaniem niz 30 minut, $nigc na jawie.

Dla wielu os6b optymalny czas to 15-45 minut dziennie. Ale jesli masz tylko 5 minut — to tez
w porzadku. Regularnos$¢ jest wazniejsza niz dtugosc pojedynczej ses;ji.



https://jakmedytowac.pl/prosta-medytacja-5-minutowa-medytacja/

Kiedy najlepiej medytowac?
Poranek to zazwyczaj najlepszy czas na medytacje. Dlaczego?

Umyst jest Swiezy po nhocnym odpoczynku

Nie zostaliSmy jeszcze "wciggnieci" w codzienne obowigzki
Swiat wokoét nas jest stosunkowo cichy i spokojny
Medytacja rano pozytywnie wptywa na caty dzien

Wazna wskazéwka: Po przebudzeniu nie wchodz od razu w interakcje ze swiatem
zewnetrznym. Unikaj sprawdzania telefonu, przegladania social mediéw czy czytania maili.
Kazda nowa informacja moze sprawi¢, ze umyst zacznie tworzy¢ historie i trudniej bedzie sie
skupic.

A jesli rano nie masz czasu?

Kazda pora, kt6ra Ci odpowiada, jest dobra. Niektorzy wolg medytowacé w przerwie
obiadowej, inni wieczorem. Wazniejsza od pory dnia jest regularnosé.

A medytacja przed snem? Dla niektérych osdb medytacja dziata jak naturalny Srodek
nasenny. Jednak dla wielu, zwtaszcza poczatkujgcych, moze dziata¢ pobudzajgco i utrudni¢
zasniecie. Obserwuij, jak reaguje Twoje ciato.

Gdzie medytowac?

Idealnie, gdy znajdziesz ciche miejsce, w ktérym nic Cie nie rozprasza. Przestrzen do
medytacji powinna by¢:

Cicha (na ile to mozliwe)

Czysta i uporzadkowana

Wygodna

Taka, gdzie mozesz by¢ sam/a przez kilka minut

Czy potrzebujesz specjalnego miejsca?

Nie jest to konieczne, ale pomocne. Uzywanie tego samego miejsca kazdego dnia tworzy
skojarzenie, ktére pomaga szybciej wejsS¢ w stan medytaciji.

Niektore osoby lubig stworzy¢ maty "kacik do medytac;ji'. To nie jest obowigzkowe, ale moze
pomoc w budowaniu rytuatu.

A jesli nie masz idealnych warunkéw?



Medytowaé mozna praktycznie wszedzie — wazniejsza jest regularna praktyka niz idealne
warunki.

W jakiej pozycji medytowac?
Wbrew powszechnej opinii, nie musisz siedzie¢ w lotosie, zeby medytowac.
Najwazniejsze zasady:

e Kregostup powinien by¢ wyprostowany (ale nie napiety)
e Pozycja powinna by¢ wygodna
e Ciato powinno by¢ rozluznione, ale umyst czujny

Mozesz medytowac:

e Siedzac na krzesle - stopy ptasko na podtodze, plecy proste (mozesz sie nie opiera¢
lub lekko oprze¢)
Siedzgc na poduszce — w siadzie skrzyznym lub japonskim
Kleczac — z uzyciem taweczki do medytacji
Lezgc — choc¢ tutaj tatwiej zasng¢ i medytacja nie bedzie efektywna

Wskazowki dla pozyciji siedzacej:

Wyciaggnij gtowe delikatnie w gore, jakbys byt ciggniety za czubek gtowy
Rozluznij ramiona

Rece potdz na udach lub w podotku

Rozluznij szczeke i twarz

Staramy sie, aby pozycja nie byta ani zbyt rozluzniona (bo zasniemy), ani zbyt napieta (bo
bedziemy sie meczy¢).




CZESC 3: TYPOWE WYZWANIA

Co robi¢, gdy odplywamy w mysli?

To chyba najczestsza przeszkoda osob medytujgcych — zaréwno poczatkujgcych, jak i tych z
wieloletnim doswiadczeniem.

Najwazniejsze, co musisz wiedziec: To jest catkowicie normalne! Umyst ma naturalng
tendencje do wedrowania. To nie oznacza, ze medytacja Ci nie wychodzi. Wrecz przeciwnie
— zauwazenie, ze odptynates/as w mysli, to wtasnie jest moment uwaznosci!

Co robi¢, gdy umyst wedruje:

Zauwaz — po prostu zauwaz, ze poptynates/as w mysli
Nie osadzaj — nie krytykuj sie za to

Wroc¢ — tagodnie wré¢ uwaga do oddechu

Powt6rz — i rob to za kazdym razem, gdy mysli uciekna

HonN -~

Pomocna technika: Gdy ztapiesz sie na tym, ze odptywasz w mysli, mozesz po cichu
powiedzie¢ sobie "zauwazytem/am" i tagodnie wréci¢ do oddechu. Bez frustraciji, bez
oceniania.

Pomocna metafora: Wyobraz sobie, ze Twoje mysli to chmury na niebie. Nie probujesz ich
powstrzymacé ani wypedzi¢. Po prostu je obserwujesz, jak przeptywaja. Niektore sg delikatne,
inne ciemne i grozne. Wszystkie przeptywaja.

Pamietaj: Kazde powrdcenie do oddechu to jeden "powtoérzenie” w treningu umystu. Im
wiecej takich powrotéw, tym silniejszy staje sie Twdj "miesien uwaznosci”.

Dlaczego nie widze efektow medytacji?
To pytanie pojawia sie czesto, szczegdlnie na poczatku praktyki. Przyczyn moze by¢ kilka:
1. Za duze nastawienie na cel

Chcesz efektéw jak spokdj, wyciszenie czy relaks — i to najlepiej od razu, po kilku
medytacjach. Gdy masz takie oczekiwania, czesto osiggasz odwrotny efekt i zaczynasz sie
denerwowac i frustrowac.



Rozwigzanie: Odpus¢ oczekiwania. Paradoksalnie, gdy dasz sobie przyzwolenie na brak
szybkich efektow, efekty moga zaczg¢ sie pojawiaé. To trudne i proste rownoczesnie — ale
naprawde dziata.

2. Rozproszenie umystu

Popularne "myslenie o niebieskich migdatach’, planowanie, rozpamietywanie — to wszystko
powoduje rozproszenie.

Rozwiazanie: Trening koncentracji. Za kazdym razem, gdy umyst odptynie, wracaj do
oddechu. | réb to cierpliwie, wielokrotnie. Na poczatek moze pomocna by¢ medytacja
prowadzona, podczas ktérej gtos osoby prowadzacej przypomina Ci o medytac;i.

3. Zbyt wymagajgce srodowisko
Hatas, rozpraszajgce bodzce, nieodpowiednia pora — to wszystko utrudnia praktyke.

Rozwiazanie: Znajdz cichsze miejsce i odpowiednig pore. Jesli to niemozliwe w domu,
rozwaz wyjazd na kurs lub odosobnienie medytacyjne.

4. Brak regularnosci
Medytowanie raz na jaki$ czas nie przyniesie takich efektéw jak codzienna praktyka.

Rozwigzanie: Lepiej medytowaé 5 minut codziennie niz godzine raz w tygodniu.

Jak znaleZ¢ balans podczas medytacji?

To kluczowe pytanie, ktore czesto pomijamy. W medytacji szukamy balansu pomiedzy
dwoma przeciwstawnymi stanami umystu:

Stan 1: Koncentracja i aktywne podazanie do celu
Stan 2: Rozluznienie i bezwysitkowe zauwazanie tego, co jest

Brak balansu miedzy nimi zmniejsza efektywnos¢ medytaciji.

Problem: Zbyt duze staranie sie

Gdy za bardzo sie starasz, mozesz zaczgc¢ sie napinac i krytykowac. tatwo wtedy wpasé w
petle samokrytyki. Ciato i umyst sie usztywniajg. Jest to szczegdlnie niebezpieczne, gdy
chcesz udowodnic sobie lub innym, ze "umiesz medytowac".

Objawy: Napiecie w ciele, frustracja, samokrytyka, sztywnos¢



Rozwigzanie: Odpus¢ i pozwol na to, co jest. Badz dla siebie tagodny i cierpliwy. Medytacja
to trening — a w treningu btedy sg naturalne.

Problem: Zbyt duze rozluznienie

Gdy za bardzo sie rozluzniasz i odpuszczasz, mozesz zasngc lub pograzyc¢ sie w myslach -
czy to czarnych scenariuszach, czy przyjemnych fantazjach. Nawet gdy mysli sg przyjemne,
nie uzyskasz wtedy efektéw medytaciji.

Objawy: Sennos¢, "odptywanie" w mysli, marzenia na jawie, zasypianie

Rozwigzanie: Podnies koncentracje i zaangazowanie. Przypomnij sobie cel medytac;ji.
Mozesz tez otworzy¢ oczy, wyprostowac sie lub przejs¢ do medytacji w chodzeniu.

Ztoty srodek

Podczas zbalansowanej medytac;ji:
e Jestes zrelaksowany, a jednoczesnie czujny
e Nie jestes zbyt spiety ani zbyt rozluzniony

e Nie krytykujesz siebie, ale tez nie odptywasz w mysli

Poszukiwanie tej harmonii jest istotg praktyki medytacyjne;j.

Co robi¢, gdy podczas medytacji pojawia sie
sennosc?

Sennosc¢ to bardzo czeste doswiadczenie, ktére moze miec kilka przyczyn:
Przyczyna 1: Po prostu jestes zmeczony/a.

Czasem potrzebujesz po prostu wiecej snu. Jesli regularnie zasypiasz podczas medytac;ji,
moze warto przyjrze¢ sie swojemu rytmowi snu.

Przyczyna 2: Przyzwyczajenie do stymulacji

Jestesmy tak przyzwyczajeni do ciggtych bodzcow, ze gdy ciato sie uspokaja, umyst mysili:
"Oh, to musi by¢ pora na sen!"

Przyczyna 3: Zbyt duze rozluznienie
Zbyt duze rozluznienie bez wystarczajgcej czujnosci sprawia, ze umyst zaczyna "tongé".

Przyczyna 4: Unikanie trudnych emocji
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Czasem sennosc to nieswiadomy sposéb na unikniecie czegos, co jest blisko $wiadomosci.
Warto zapytac siebie: "Co bym poczut, gdybym nie byt teraz senny?"

Co mozesz zrobié:

Skup sie bardziej na wdechu (energetyzuje)
Usigdz prosto, wyprostuj kregostup

Otworz oczy

Przejdz do medytacji w staniu lub chodzeniu
Wez kilka gtebszych oddechow

Medytuj w chtodniejszym pomieszczeniu

| najwazniejsze — nie osgdzaj sennosci. Po prostu zauwaz jg z zyczliwoscia.

Co robi¢, gdy umyst i ciato sg niespokojne?

Niepokdj podczas medytacji moze objawiac¢ sie na dwa sposoby — jako niespokojny umyst
lub niespokojne ciato. Czesto jedno towarzyszy drugiemu.

Niepokdj umystu

Objawia sie jako niezdolnos¢ do uspokojenia mysli — ciggty wewnetrzny monolog,
zmartwienia, rozproszenie. Lek o postepy w medytaciji, okolicznosci zyciowe czy wyrzuty
sumienia z przesztosci moga nasila¢ ten stan.

Co pomaga: Uwaznos¢ oddychania jest szczegdlnie skuteczna w uspokajaniu
niespokojnego umystu. Delikatnie zwracaj uwage na oddech za kazdym razem, gdy mysli
zaczynajg galopowac. Praktykuj cierpliwosc¢ i akceptacje wobec tego, co jest — bez osadu i
oporu. Z czasem kultywujesz poczucie spokoju i stabilnosci.

Niepokdj ciata

Fizyczny niepokdj — niemoznosé usiedzenia w miejscu, krecenie sig, napiecie — to rowniez
bardzo czeste doswiadczenie. Podobnie jak sennos¢, moze wynika¢ z braku rownowagi
energetycznej. W tym przypadku masz za duzo energii, ktora szuka ujscia.

Co pomaga:

1. Zauwaz niepokdj z zyczliwoscig — pozwdl mu by¢, nie walcz z nim

2. Przeskanuj ciato — znajdz miejsca napiecia i Swiadomie je rozluznij, robigc
przestrzen dla niepokoju zamiast z nim walczy¢

3. Skup sie na wydechu — mozesz nawet pozwoli¢, by wydech byt dtuzszy niz wdech.
Rozluzniaj sie z wdechem, rozluzniaj sie z wydechem

4. Badz dla siebie tagodny jak dla dziecka — wyobraz sobie, jak pomaogtbys
niespokojnemu dziecku. Mozesz szepng¢ sobie w myslach: "Niech bede spokojny/a"
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5. Przejdz do medytacji w chodzeniu — jesli siedzenie jest zbyt trudne, daj ciatu
mozliwos$¢ ruchu. Zacznij od umiarkowanego tempa, ktéry odpowiada Twojej energii,
i stopniowo go zwalniaj

Najwazniejsze: Zauwaz tendencje do osgdzania tego, co sie dzieje. Zamiast tego, pozwal
sobie po prostu obserwowac swoje doswiadczenie z akceptacjg, zyczliwoscia i ciekawoscia.
Niepokdj, jak kazdy stan, jest przejSciowy — przychodzi i odchodzi.

Co jesli czuje silne emocje podczas medytacji?

Gdy kierujemy uwage do wewnatrz, mogg pojawic sie rézne emocje — czasem bardzo
intensywne. Lek, smutek, ztoS¢, zal — to wszystko jest naturalng czescig procesu.

Dlaczego tak sie dzieje? W codziennym zyciu czesto "uciekamy" od trudnych emociji —
zajmujemy sie czyms, sprawdzamy telefon, jemy, oglagdamy serial. Podczas medytacji te
mechanizmy nie dziatajg i emocje moga wyptyng¢ na powierzchnie.

Co robi¢ z trudnymi emocjami:

1. Rozpoznaji nazwij — "To jest lek", "To jest smutek”

2. Pozwdl emocji by¢ — nie odpychaj jej, nie walcz z nig

3. Poczuj w ciele — gdzie ta emocja sie objawia? Napiecie w brzuchu? Scisk w klatce
piersiowej?

4. 0ddychaj z emocjg — wyobraz sobie, ze oddychasz do miejsca, gdzie jg czujesz

5. Badz dla siebie zyczliwy — mozesz potozy¢ reke na sercu i powiedzie¢ sobie "To jest
trudne. Jestem tu dla siebie."

Kiedy sie wycofaé? Jesli emocja jest przyttaczajgca i czujesz, ze "toniesz" — to w porzadku,
zeby sie wycofaé. Otworz oczy, wez kilka gtebokich oddechdéw, rozejrzyj sie po
pomieszczeniu. Moze napij sie wody, wyjdz na krétki spacer, porozmawiaj z przyjacielem, lub
z osobag, ktérej ufasz. To nie jest porazka — to madra troska o siebie.

Silne emocje sg jak burza — przychodzg, zostajg na chwile i odchodzg. Z czasem nauczysz
sie je obserwowac bez bycia przez nie “zalanym”.

Czy to normalne, Ze nic nie czuje w ciele?

Tak! Wiele osdéb jest na poczatku "odtgczonych” od bezposredniego doswiadczania ciata. To
efekt zycia "w gtowie" i ignorowania sygnatéw z ciata przez lata.

Dobra wiadomos$é: Mozna to zmieni¢. Uwaznos$¢ ciata to umiejetnosé, ktérg mozna rozwijac.
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Co mozesz zrobié:

Zacznij od zauwazania prostych doznan — kontakt st6p z podtogg, ubrania na skérze
Napnij i rozluznij rozne partie ciata — to zwieksza przeptyw krwi i utatwia odczuwanie
Pot6z reke na brzuchu i poczuj ruch oddechu

Badz cierpliwy — to wymaga czasu

| pamietaj — nie osgdzaj sie za to, ze nie czujesz. Jestes w dobrym towarzystwie i z czasem
to sie zmieni.
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CZESC 4: ROZWIJANIE PRAKTYKI

Jak zbudowac regularng praktyke medytac;ji?
To klucz do prawdziwych, trwatych efektéw. Oto sprawdzony system:

1. Odkryj swojg motywacje

Zadaj sobie pytanie: Dlaczego chce medytowaé? Czy chcesz zmniejszyc¢ stres? Lepiej spac?
By¢ bardziej obecny w zyciu? Znajgc swojg gtebszg motywacje, tatwiej bedziesz utrzymacé
praktyke.

2. Zacznij od matych krokow

Naprawde — nawet 5 minut dziennie to dobry poczatek. Sukces buduje pewnosc¢ siebie i
motywacje do kontynuowania.

3. Ustal konkretny czas i miejsce

"Bede medytowad" to za mato. "Bede medytowac codziennie rano o 7:00, zaraz po wstaniu,
w sypialni" - to jest plan.

4. Powigz medytacje z istniejgcym nawykiem

Medytuj zaraz po tym, jak wstaniesz. Lub zaraz po tym, jak zrobisz kawe. Lub zaraz przed
snem. Lgczenie nowego nawyku z istniejgcym utatwia pamietanie.

5. Znajdz przypomnienie

Ustaw alarm w telefonie. Potéz poduszke do medytacji w widocznym miejscu. Cokolwiek, co
Ci przypomni.

6. Nie oceniaj swoich ses;ji

Nie ma "dobrych" i "ztych" medytacji. Kazda minuta spedzona na praktyce ma wartosc.
Uczysz sie obserwowacé swoj umyst i lepiej poznajesz siebie.

7. Badz dla siebie wyrozumiaty

Opuscites dzien? Tydzien? Miesigc? Po prostu zacznij od nowa. Bez wyrzutéw sumienia.

8. Uczyn to niepodlegajgcym dyskusiji
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Tak jak mycie zebéw. Medytacja to codzienna higiena umystu.

Czy medytowac¢ samemu czy w grupie?
Oba podejscia majg swoje zalety.
Medytacja samemu:

Mozesz praktykowac kiedy chcesz

Mozesz dostosowac dtugos¢ do swoich potrzeb
Masz petng prywatnosé

Budujesz niezaleznos¢ w praktyce

Medytacja w grupie:

Wspdlna energia wspiera praktyke
Latwiej utrzymac regularnos¢
Mozesz uczy¢ sie od innych

Masz poczucie wspdlnoty

Idealne rozwigzanie? Potgczenie obu. Codzienna praktyka samemu plus okazjonalne sesje
grupowe lub kursy.

Czy warto korzysta¢ z medytacji prowadzonych?

Zdecydowanie tak, szczegolnie na poczatku.
Medytacje prowadzone to $wietne wsparcie, bo:

Prowadzg Cie krok po kroku
Pomagajg utrzymac uwage
Pozwalajg poznac rozne techniki
Dajg strukture praktyce

Z czasem mozesz przechodzi¢ do medytacji w ciszy, ale medytacje prowadzone pozostajg
wartosciowym narzedziem nawet dla doswiadczonych praktykujgcych.

Zobacz nasze medytacje prowadzone.
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Jakie sg podstawowe techniki medytacji dla
poczatkujgcych?

Oto trzy sprawdzone techniki na start:

1. Skupienie na oddechu

Najprosciej i najbardziej uniwersalnie. Kierujesz uwage na doznania towarzyszgce
oddechowi — przeptyw powietrza przez nos, unoszenie sie i opadanie brzucha, rozszerzanie
klatki piersiowej.

Dla kogo: Dla wszystkich, szczegdlnie poczatkujacych

Zobacz wiecej: Medytacja oddechu

2. Skanowanie ciata

Systematyczne kierowanie uwagi na kolejne czesci ciata, od stép do czubka gtowy lub
odwrotnie. Zauwazasz doznania w kazdej czesci bez proby ich zmieniania.

Dla kogo: Dla oséb, ktére chcg lepiej potagczyé sie z ciatem, Swietne tez przed snem

Zobacz wiecej: Medytacja bodyscan

3. Praktyka zyczliwosci (metta)

Kierowanie zyczliwych mysli najpierw do siebie, potem do bliskich, znajomych, neutralnych

oso6b, a w koncu do wszystkich istot. Uzywasz fraz typu "Niech bede szczesliwy", "Niech
bede wolny od cierpienia".

Dla kogo: Dla oséb, ktére chcg rozwija¢ empatie i wspotczucie, pomocne, gdy jestes dla
siebie zbyt surowy

Zobacz wiecej: Medytacja zyczliwosci
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CZESC 5: NAJCZESTSZE PYTANIA

Czy musze zatrzymac mysli podczas medytacji?
Nie, to jeden z najwiekszych mitéw o medytaciji.

Celem medytacji NIE jest zatrzymanie mysli. Umyst produkuje mysli — to jego natura, tak jak
serce pompuje krew. Préba zatrzymania mysli jest jak préba zatrzymania bicia serca.

Celem jest nauczenie sie zauwazania mysli bez bycia przez nie porwanym. Chodzi o to, by
rozpoznac: "Aha, to jest mys|" — i nie podgzac za nig automatycznie.

Z czasem, gdy umyst sie uspokaja, mysli moga byc¢ rzadsze i cichsze. Ale to efekt uboczny,
nie cel.

Czy moge medytowac lezac?
Tak, ale fatwiej wtedy zasngc i taka medytacja nie bedzie efektywna.
Medytacja lezgc sprawdza sie:

Gdy masz problemy z kregostupem

Przed snem (skanowanie ciata)

Gdy jestes chory

Podczas specjalnych praktyk (np. yoga nidra)

Jesli medytujesz lezac i regularnie zasypiasz, to znak, ze warto wrocic¢ do pozycji siedzacej
lub potrzebujesz po prostu wiecej snu!

Czy medytacja musi by¢ w ciszy?
Niekoniecznie. Mozesz medytowac:

W catkowitej ciszy

Z cichg muzyka relaksacyjng w tle

Z medytacjg prowadzong

Przy naturalnych dZzwiekach otoczenia (deszcz, las, ocean)
Nawet przy zwyktych dzwiekach zycia
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Na poczatek medytacje prowadzone mogg by¢ najbardziej pomocne, bo dajg strukture i
wsparcie. Z czasem mozesz eksperymentowac z cisza.

Niektorzy uzywajg nawet odgtosdw otoczenia jako obiektu medytacji — stuchajgc dzwiekow
bez oceniania ich jako "hatas" czy "cisza".

Co jesli mam ochote sie poddac?

Wiele os6b czuje ochote, zeby sie poddaé, gdy zaczyna praktyke medytacji. Chca spokoju,
wyciszenia, moze nawet btogosci. A gdy napotykajg nieprzyjemne emocje, mysli i doznania,
czujg niecierpliwos¢, rozczarowanie i zwatpienie w swojg zdolnos¢ do medytowania.

Jesli mozesz oddychaé, mozesz medytowaé.

Nie kontrolujesz tego, jakie doswiadczenia pojawig sie podczas medytacji — ale mozesz
nauczyc sig, jak umiejetnie odnosic sie do swojego wewnetrznego zycia z uwaznoscig i
zyczliwoscia.

Wiekszos$¢ ludzi nie uczy sie jezdzi¢ na rowerze za pierwszym razem — ale moga sie dobrze
bawi¢, uczac sie! Jak niemowle uczace sie chodzi¢ lub dziecko odkrywajgce nowy
przedmiot, sprobuj kultywowac ciekawosé, radosé, wytrwatosé i tagodnosé podczas
zgtebiania medytaciji.

Praktyka medytacji to naprawde przygoda na cate zycie. Beda wzloty i upadki, wyzwania i
skarby.

| pamietaj — nie jestes w tym sam. Wszyscy przez to przechodzimy.

Miej dla siebie cierpliwos¢. Ta podréz jest warta wysitku.

PODSUMOWANIE

Medytacja to jedna z najprostszych i jednoczesnie najpotezniejszych praktyk, jakie mozesz
wprowadzi¢ do swojego zycia. Nie potrzebujesz specjalnego sprzetu, nie musisz wyjezdzac
do Tybetu, nie musisz by¢ "duchowy".

Wystarczy, ze usigdziesz, zamkniesz oczy i zaczniesz obserwowac oddech.

Kilka kluczowych punktéw na koniec:

e Zacznij od krotkich sesji — nawet 5 minut dziennie to dobry poczatek
e Regularnos¢ > dtugos¢ — lepiej codziennie po 5 minut niz raz w tygodniu godzine
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Nie oceniaj swoich sesji — kazda medytacja ma wartos¢
Badz dla siebie zyczliwy - to trening, przeszkody sg naturalne
Szukaj balansu — miedzy wysitkiem a odpuszczeniem
Zawsze mozesz zaczg¢ od nowa — nigdy nie jest za p6zno

Medytacja stata sie dla nas czyms kluczowym w zyciu. Pomaga nam odnalez¢ wiecej
spokoju i harmonii w codziennym zyciu, by¢ obecnymi dla siebie nawzajem i dla naszych
bliskich, odczuwaé wiecej akceptacji i szczescia.

Mamy nadzieje, ze ten przewodnik byt dla Ciebie pomocny i ze bedziesz do niego wracag,
gdy pojawig sie pytania.

Chcesz dowiedzie¢ sie wiecej?

Odwiedz naszg strone jakmedytowac.pl, gdzie znajdziesz:

Darmowe medytacje prowadzone
Szczegotowe artykuty o réznych technikach
Inspiracje i wskazdwki

Kursy medytacji online

Spokojnej praktyki! @

Ela i Sylwek
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