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Cześć! 👋 

Cieszymy się, że chcesz dowiedzieć się jak medytować. Medytacja to podróż do 
wewnętrznego spokoju, harmonii i akceptacji tego, co jest. Sami medytujemy już od 
kilkunastu lat i wiemy, jak wiele różnych pytań i wątpliwości pojawia się na tej drodze.  

Dlatego ten przewodnik powstał z myślą o Tobie – niezależnie od tego, czy dopiero 
zaczynasz swoją przygodę z medytacją, czy praktykujesz już od jakiegoś czasu i szukasz 
odpowiedzi na pytania, które pojawiają się w trakcie. 

W tym przewodniku znajdziesz odpowiedzi na najczęściej zadawane pytania o medytację. 
Odpowiadamy, bazując na naszym własnym doświadczeniu i wiedzy, którą zdobyliśmy przez 
lata praktyki.  

Mamy nadzieję, że ten przewodnik pomoże Ci rozwinąć własną praktykę medytacji i przejść 
przez różne przeszkody, które mogą się pojawić.  

Gotowy/a? Zaczynamy! 

Ela i Sylwek 

 

CZĘŚĆ 1: PODSTAWY MEDYTACJI 

Czym właściwie jest medytacja? 
Medytacja to trening umysłu, który zawiera elementy relaksacji, skupienia oraz świadomości. 
Można powiedzieć, że medytacja dla umysłu jest tym, czym ćwiczenia fizyczne są dla ciała. 

Lubimy porównywać medytację do prysznica. Prawie każdy bierze rano lub wieczorem 
prysznic, aby oczyścić swoje ciało z zewnątrz. Medytacja to taki "wewnętrzny prysznic", 
który oczyszcza nasz umysł z negatywnych lub zapętlonych myśli, a ciało z nieświadomych 
napięć. 

Celem medytacji jest budowanie bardziej harmonijnego życia i lepszego zrozumienia siebie i 
innych. Dzięki temu możemy mieć więcej jasności w życiu i łatwiej podejmować decyzję. A 
to przyczynia się do szczęśliwego życia. 
 
Medytacja to umiejętność, którą trzeba trenować. Podobnie jak z każdą inną umiejętnością 
np. nauką angielskiego, żeby mieć efekty trzeba ćwiczyć. Nie wystarczy ćwiczyć raz przez 
kilka godzin, trzeba stopniowo rozwijać umiejętność — ćwicząc np. kilka razy w tygodniu. A 
efekty na pewno się pojawią.  
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Czym medytacja NIE jest? 
To pytanie pojawia się równie często. Warto wiedzieć, czego NIE oczekiwać od medytacji i 
co nią nie jest: 

Medytacją nie jest: 

●​ Afirmowanie – czyli rodzaj autohipnozy czy prowadzonej wizualizacji, gdzie staramy 
się przeprogramować umysł 

●​ Czysta relaksacja – gdzie celem jest jedynie rozluźnienie napięć w ciele 
●​ Modlitwa – gdzie praktyka polega na aktywnym rozmyślaniu i kierowaniu uwagi w 

stronę Bóstwa 
●​ Kontemplacja – w której procesy myślowe są aktywnie zaangażowane, by lepiej 

zrozumieć jakiś temat 
●​ Transowy taniec – gdzie głównym celem jest wytworzenie wizji lub odmiennego 

stanu świadomości 
●​ Ćwiczenia oddechowe (pranayama) – np. metoda Wima Hofa, box breathing, gdzie 

nacisk kładziony jest na wytworzenie określonego wzorca oddychania 

Wszystkie te praktyki są również dobre i pomocne, ale nie są medytacją – chociaż niektóre 
techniki medytacji mogą wykorzystywać niektóre z tych elementów. 

 

Jakie są korzyści z medytacji? 
Medytacja przynosi wiele korzyści, które są potwierdzone zarówno przez tradycję, jak i 
współczesne badania naukowe: 

Korzyści dla zdrowia psychicznego: 

●​ Zmniejsza stres i napięcie 
●​ Redukuje objawy lęku i depresji 
●​ Poprawia jakość snu 
●​ Zwiększa poczucie szczęścia i zadowolenia z życia 

Korzyści dla umysłu: 

●​ Poprawia koncentrację i uwagę 
●​ Zwiększa jasność myślenia 
●​ Pomaga w podejmowaniu decyzji 
●​ Rozwija kreatywność 

Korzyści dla relacji: 

●​ Zwiększa empatię i współczucie 
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●​ Poprawia komunikację z innymi 
●​ Pomaga lepiej rozumieć siebie i innych 
●​ Zmniejsza reaktywność emocjonalną 

Korzyści dla ciała: 

●​ Obniża ciśnienie krwi 
●​ Wzmacnia układ odpornościowy 
●​ Zmniejsza napięcie mięśniowe 
●​ Poprawia ogólną witalność 

Im więcej medytujesz, tym bardziej zrozumiesz, jak działa Twój umysł i jak z nim pracować. 
To przekłada się na lepsze relacje z ludźmi i ogólną jakość życia. 
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CZĘŚĆ 2: JAK ZACZĄĆ? 

Od czego zacząć medytację? 
Jeśli dopiero zaczynasz, polecamy najprostszą i najbardziej sprawdzoną metodę – 
skupienie na oddechu. 

Wystarczy usiąść wygodnie, zamknąć oczy i skoncentrować się na swoim oddechu. 
Obserwuj, jak powietrze wpływa do Twoich płuc i jak je opuszcza. Nie musisz zmieniać 
rytmu oddychania – po prostu obserwuj. 

Gdy myśli zaczną wędrować (a zaczną!), łagodnie wróć uwagą do oddechu. Bez osądzania 
siebie, bez frustracji. Bądź dla siebie życzliwy i łagodny. Taka jest natura umysłu, medytacja 
polega na zauważaniu, że jesteśmy nieświadomi i wracaniu uwagą do oddechu. I tak wiele 
razy podczas jednej praktyki.  

Na początek wystarczy nawet 5 minut dziennie. Z czasem możesz wydłużać sesje. 

 

Jak długo medytować? 
Zacznij od krótkiego czasu i stopniowo go wydłużaj. 

Dla początkujących: 

●​ Zacznij od 5 minut dziennie 
●​ Po tygodniu zwiększ do 7-10 minut 
●​ Stopniowo dochodź do 15-20 minut 

Dlaczego zaczynać od krótkiego czasu? 

Nawet 5 minut medytacji dla osoby początkującej mogą wydawać się wiecznością! Zaczęcie 
od krótkiego czasu pomoże Ci poczuć pierwsze korzyści z medytacji  i zwiększy szanse na 
regularną praktykę. 

Pamiętaj: jakość medytacji jest zdecydowanie ważniejsza niż jej długość. Lepiej medytować 
5 minut z pełnym zaangażowaniem niż 30 minut, śniąc na jawie. 

Dla wielu osób optymalny czas to 15-45 minut dziennie. Ale jeśli masz tylko 5 minut – to też 
w porządku. Regularność jest ważniejsza niż długość pojedynczej sesji. 
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Kiedy najlepiej medytować? 
Poranek to zazwyczaj najlepszy czas na medytację. Dlaczego? 

●​ Umysł jest świeży po nocnym odpoczynku 
●​ Nie zostaliśmy jeszcze "wciągnięci" w codzienne obowiązki 
●​ Świat wokół nas jest stosunkowo cichy i spokojny 
●​ Medytacja rano pozytywnie wpływa na cały dzień 

Ważna wskazówka: Po przebudzeniu nie wchodź od razu w interakcję ze światem 
zewnętrznym. Unikaj sprawdzania telefonu, przeglądania social mediów czy czytania maili. 
Każda nowa informacja może sprawić, że umysł zacznie tworzyć historie i trudniej będzie się 
skupić. 

A jeśli rano nie masz czasu? 

Każda pora, która Ci odpowiada, jest dobra. Niektórzy wolą medytować w przerwie 
obiadowej, inni wieczorem. Ważniejsza od pory dnia jest regularność. 

A medytacja przed snem? Dla niektórych osób medytacja działa jak naturalny środek 
nasenny. Jednak dla wielu, zwłaszcza początkujących, może działać pobudzająco i utrudnić 
zaśnięcie. Obserwuj, jak reaguje Twoje ciało. 

 

Gdzie medytować? 
Idealnie, gdy znajdziesz ciche miejsce, w którym nic Cię nie rozprasza. Przestrzeń do 
medytacji powinna być: 

●​ Cicha (na ile to możliwe) 
●​ Czysta i uporządkowana 
●​ Wygodna 
●​ Taka, gdzie możesz być sam/a przez kilka minut 

Czy potrzebujesz specjalnego miejsca? 

Nie jest to konieczne, ale pomocne. Używanie tego samego miejsca każdego dnia tworzy 
skojarzenie, które pomaga szybciej wejść w stan medytacji. 

Niektóre osoby lubią stworzyć mały "kącik do medytacji". To nie jest obowiązkowe, ale może 
pomóc w budowaniu rytuału. 

A jeśli nie masz idealnych warunków? 
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Medytować można praktycznie wszędzie – ważniejsza jest regularna praktyka niż idealne 
warunki. 

 

W jakiej pozycji medytować? 
Wbrew powszechnej opinii, nie musisz siedzieć w lotosie, żeby medytować. 

Najważniejsze zasady: 

●​ Kręgosłup powinien być wyprostowany (ale nie napięty) 
●​ Pozycja powinna być wygodna 
●​ Ciało powinno być rozluźnione, ale umysł czujny 

Możesz medytować: 

●​ Siedząc na krześle – stopy płasko na podłodze, plecy proste (możesz się nie opierać 
lub lekko oprzeć) 

●​ Siedząc na poduszce – w siadzie skrzyżnym lub japońskim 
●​ Klęcząc – z użyciem ławeczki do medytacji 
●​ Leżąc – choć tutaj łatwiej zasnąć i medytacja nie będzie efektywna 

Wskazówki dla pozycji siedzącej: 

●​ Wyciągnij głowę delikatnie w górę, jakbyś był ciągnięty za czubek głowy 
●​ Rozluźnij ramiona 
●​ Ręce połóż na udach lub w podołku 
●​ Rozluźnij szczękę i twarz 

Staramy się, aby pozycja nie była ani zbyt rozluźniona (bo zaśniemy), ani zbyt napięta (bo 
będziemy się męczyć). 
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CZĘŚĆ 3: TYPOWE WYZWANIA 

Co robić, gdy odpływamy w myśli? 
To chyba najczęstsza przeszkoda osób medytujących – zarówno początkujących, jak i tych z 
wieloletnim doświadczeniem. 

Najważniejsze, co musisz wiedzieć: To jest całkowicie normalne! Umysł ma naturalną 
tendencję do wędrowania. To nie oznacza, że medytacja Ci nie wychodzi. Wręcz przeciwnie 
– zauważenie, że odpłynąłeś/aś w myśli, to właśnie jest moment uważności! 

Co robić, gdy umysł wędruje: 

1.​ Zauważ – po prostu zauważ, że popłynąłeś/aś w myśli 
2.​ Nie osądzaj – nie krytykuj się za to 
3.​ Wróć – łagodnie wróć uwagą do oddechu 
4.​ Powtórz – i rób to za każdym razem, gdy myśli uciekną 

Pomocna technika: Gdy złapiesz się na tym, że odpływasz w myśli, możesz po cichu 
powiedzieć sobie "zauważyłem/am" i łagodnie wrócić do oddechu. Bez frustracji, bez 
oceniania. 

Pomocna metafora: Wyobraź sobie, że Twoje myśli to chmury na niebie. Nie próbujesz ich 
powstrzymać ani wypędzić. Po prostu je obserwujesz, jak przepływają. Niektóre są delikatne, 
inne ciemne i groźne. Wszystkie przepływają. 

Pamiętaj: Każde powrócenie do oddechu to jeden "powtórzenie" w treningu umysłu. Im 
więcej takich powrotów, tym silniejszy staje się Twój "mięsień uważności". 

 

Dlaczego nie widzę efektów medytacji? 
To pytanie pojawia się często, szczególnie na początku praktyki. Przyczyn może być kilka: 

1. Za duże nastawienie na cel 

Chcesz efektów jak spokój, wyciszenie czy relaks – i to najlepiej od razu, po kilku 
medytacjach. Gdy masz takie oczekiwania, często osiągasz odwrotny efekt i zaczynasz się 
denerwować i frustrować. 
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Rozwiązanie: Odpuść oczekiwania. Paradoksalnie, gdy dasz sobie przyzwolenie na brak 
szybkich efektów, efekty mogą zacząć się pojawiać. To trudne i proste równocześnie – ale 
naprawdę działa. 

2. Rozproszenie umysłu 

Popularne "myślenie o niebieskich migdałach", planowanie, rozpamiętywanie – to wszystko 
powoduje rozproszenie.  

Rozwiązanie: Trening koncentracji. Za każdym razem, gdy umysł odpłynie, wracaj do 
oddechu. I rób to cierpliwie, wielokrotnie. Na początek może pomocna być medytacja 
prowadzona, podczas której głos osoby prowadzącej przypomina Ci o medytacji.  

3. Zbyt wymagające środowisko 

Hałas, rozpraszające bodźce, nieodpowiednia pora – to wszystko utrudnia praktykę. 

Rozwiązanie: Znajdź cichsze miejsce i odpowiednią porę. Jeśli to niemożliwe w domu, 
rozważ wyjazd na kurs lub odosobnienie medytacyjne. 

4. Brak regularności 

Medytowanie raz na jakiś czas nie przyniesie takich efektów jak codzienna praktyka. 

Rozwiązanie: Lepiej medytować 5 minut codziennie niż godzinę raz w tygodniu. 

 

Jak znaleźć balans podczas medytacji? 
To kluczowe pytanie, które często pomijamy. W medytacji szukamy balansu pomiędzy 
dwoma przeciwstawnymi stanami umysłu: 

Stan 1: Koncentracja i aktywne podążanie do celu  

Stan 2: Rozluźnienie i bezwysiłkowe zauważanie tego, co jest 

Brak balansu między nimi zmniejsza efektywność medytacji. 

Problem: Zbyt duże staranie się 

Gdy za bardzo się starasz, możesz zacząć się napinać i krytykować. Łatwo wtedy wpaść w 
pętlę samokrytyki. Ciało i umysł się usztywniają. Jest to szczególnie niebezpieczne, gdy 
chcesz udowodnić sobie lub innym, że "umiesz medytować". 

Objawy: Napięcie w ciele, frustracja, samokrytyka, sztywność 
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Rozwiązanie: Odpuść i pozwól na to, co jest. Bądź dla siebie łagodny i cierpliwy. Medytacja 
to trening – a w treningu błędy są naturalne. 

Problem: Zbyt duże rozluźnienie 

Gdy za bardzo się rozluźniasz i odpuszczasz, możesz zasnąć lub pogrążyć się w myślach – 
czy to czarnych scenariuszach, czy przyjemnych fantazjach. Nawet gdy myśli są przyjemne, 
nie uzyskasz wtedy efektów medytacji. 

Objawy: Senność, "odpływanie" w myśli, marzenia na jawie, zasypianie 

Rozwiązanie: Podnieś koncentrację i zaangażowanie. Przypomnij sobie cel medytacji. 
Możesz też otworzyć oczy, wyprostować się lub przejść do medytacji w chodzeniu. 

Złoty środek 

Podczas zbalansowanej medytacji: 

●​ Jesteś zrelaksowany, a jednocześnie czujny 
●​ Nie jesteś zbyt spięty ani zbyt rozluźniony 
●​ Nie krytykujesz siebie, ale też nie odpływasz w myśli 

Poszukiwanie tej harmonii jest istotą praktyki medytacyjnej. 

 

Co robić, gdy podczas medytacji pojawia się 
senność? 
Senność to bardzo częste doświadczenie, które może mieć kilka przyczyn: 

Przyczyna 1: Po prostu jesteś zmęczony/a.  

Czasem potrzebujesz po prostu więcej snu. Jeśli regularnie zasypiasz podczas medytacji, 
może warto przyjrzeć się swojemu rytmowi snu. 

Przyczyna 2: Przyzwyczajenie do stymulacji  

Jesteśmy tak przyzwyczajeni do ciągłych bodźców, że gdy ciało się uspokaja, umysł myśli: 
"Oh, to musi być pora na sen!" 

Przyczyna 3: Zbyt duże rozluźnienie 

Zbyt duże rozluźnienie bez wystarczającej czujności sprawia, że umysł zaczyna "tonąć". 

Przyczyna 4: Unikanie trudnych emocji  
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Czasem senność to nieświadomy sposób na uniknięcie czegoś, co jest blisko świadomości. 
Warto zapytać siebie: "Co bym poczuł, gdybym nie był teraz senny?" 

Co możesz zrobić: 

●​ Skup się bardziej na wdechu (energetyzuje) 
●​ Usiądź prosto, wyprostuj kręgosłup 
●​ Otwórz oczy 
●​ Przejdź do medytacji w staniu lub chodzeniu 
●​ Weź kilka głębszych oddechów 
●​ Medytuj w chłodniejszym pomieszczeniu 

I najważniejsze – nie osądzaj senności. Po prostu zauważ ją z życzliwością. 

 

Co robić, gdy umysł i ciało są niespokojne? 
Niepokój podczas medytacji może objawiać się na dwa sposoby – jako niespokojny umysł 
lub niespokojne ciało. Często jedno towarzyszy drugiemu. 

Niepokój umysłu 

Objawia się jako niezdolność do uspokojenia myśli – ciągły wewnętrzny monolog, 
zmartwienia, rozproszenie. Lęk o postępy w medytacji, okoliczności życiowe czy wyrzuty 
sumienia z przeszłości mogą nasilać ten stan. 

Co pomaga: Uważność oddychania jest szczególnie skuteczna w uspokajaniu 
niespokojnego umysłu. Delikatnie zwracaj uwagę na oddech za każdym razem, gdy myśli 
zaczynają galopować. Praktykuj cierpliwość i akceptację wobec tego, co jest – bez osądu i 
oporu. Z czasem kultywujesz poczucie spokoju i stabilności. 

Niepokój ciała 

Fizyczny niepokój – niemożność usiedzenia w miejscu, kręcenie się, napięcie – to również 
bardzo częste doświadczenie. Podobnie jak senność, może wynikać z braku równowagi 
energetycznej. W tym przypadku masz za dużo energii, która szuka ujścia. 

Co pomaga: 

1.​ Zauważ niepokój z życzliwością – pozwól mu być, nie walcz z nim 
2.​ Przeskanuj ciało – znajdź miejsca napięcia i świadomie je rozluźnij, robiąc 

przestrzeń dla niepokoju zamiast z nim walczyć 
3.​ Skup się na wydechu – możesz nawet pozwolić, by wydech był dłuższy niż wdech. 

Rozluźniaj się z wdechem, rozluźniaj się z wydechem 
4.​ Bądź dla siebie łagodny jak dla dziecka – wyobraź sobie, jak pomógłbyś 

niespokojnemu dziecku. Możesz szepnąć sobie w myślach: "Niech będę spokojny/a"  
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5.​ Przejdź do medytacji w chodzeniu – jeśli siedzenie jest zbyt trudne, daj ciału 
możliwość ruchu. Zacznij od umiarkowanego tempa, który odpowiada Twojej energii, 
i stopniowo go zwalniaj 

Najważniejsze: Zauważ tendencję do osądzania tego, co się dzieje. Zamiast tego, pozwól 
sobie po prostu obserwować swoje doświadczenie z akceptacją, życzliwością i ciekawością. 
Niepokój, jak każdy stan, jest przejściowy – przychodzi i odchodzi. 

 

Co jeśli czuję silne emocje podczas medytacji? 
Gdy kierujemy uwagę do wewnątrz, mogą pojawić się różne emocje – czasem bardzo 
intensywne. Lęk, smutek, złość, żal – to wszystko jest naturalną częścią procesu. 

Dlaczego tak się dzieje? W codziennym życiu często "uciekamy" od trudnych emocji – 
zajmujemy się czymś, sprawdzamy telefon, jemy, oglądamy serial. Podczas medytacji te 
mechanizmy nie działają i emocje mogą wypłynąć na powierzchnię. 

Co robić z trudnymi emocjami: 

1.​ Rozpoznaj i nazwij – "To jest lęk", "To jest smutek" 
2.​ Pozwól emocji być – nie odpychaj jej, nie walcz z nią 
3.​ Poczuj w ciele – gdzie ta emocja się objawia? Napięcie w brzuchu? Ścisk w klatce 

piersiowej? 
4.​ Oddychaj z emocją – wyobraź sobie, że oddychasz do miejsca, gdzie ją czujesz 
5.​ Bądź dla siebie życzliwy – możesz położyć rękę na sercu i powiedzieć sobie "To jest 

trudne. Jestem tu dla siebie." 

Kiedy się wycofać? Jeśli emocja jest przytłaczająca i czujesz, że "toniesz" – to w porządku, 
żeby się wycofać. Otwórz oczy, weź kilka głębokich oddechów, rozejrzyj się po 
pomieszczeniu. Może napij się wody, wyjdź na krótki spacer, porozmawiaj z przyjacielem, lub 
z osobą, której ufasz. To nie jest porażka – to mądra troska o siebie. 

Silne emocje są jak burza – przychodzą, zostają na chwilę i odchodzą. Z czasem nauczysz 
się je obserwować bez bycia przez nie “zalanym”. 

 

Czy to normalne, że nic nie czuję w ciele? 
Tak! Wiele osób jest na początku "odłączonych" od bezpośredniego doświadczania ciała. To 
efekt życia "w głowie" i ignorowania sygnałów z ciała przez lata. 

Dobra wiadomość: Można to zmienić. Uważność ciała to umiejętność, którą można rozwijać. 
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Co możesz zrobić: 

●​ Zacznij od zauważania prostych doznań – kontakt stóp z podłogą, ubrania na skórze 
●​ Napnij i rozluźnij różne partie ciała – to zwiększa przepływ krwi i ułatwia odczuwanie 
●​ Połóż rękę na brzuchu i poczuj ruch oddechu 
●​ Bądź cierpliwy – to wymaga czasu 

I pamiętaj – nie osądzaj się za to, że nie czujesz. Jesteś w dobrym towarzystwie i z czasem 
to się zmieni. 
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CZĘŚĆ 4: ROZWIJANIE PRAKTYKI 

Jak zbudować regularną praktykę medytacji? 
To klucz do prawdziwych, trwałych efektów. Oto sprawdzony system: 

1. Odkryj swoją motywację 

Zadaj sobie pytanie: Dlaczego chcę medytować? Czy chcesz zmniejszyć stres? Lepiej spać? 
Być bardziej obecny w życiu? Znając swoją głębszą motywację, łatwiej będziesz utrzymać 
praktykę. 

2. Zacznij od małych kroków 

Naprawdę – nawet 5 minut dziennie to dobry początek. Sukces buduje pewność siebie i 
motywację do kontynuowania. 

3. Ustal konkretny czas i miejsce 

"Będę medytować" to za mało. "Będę medytować codziennie rano o 7:00, zaraz po wstaniu, 
w sypialni" – to jest plan. 

4. Powiąż medytację z istniejącym nawykiem 

Medytuj zaraz po tym, jak wstaniesz. Lub zaraz po tym, jak zrobisz kawę. Lub zaraz przed 
snem. Łączenie nowego nawyku z istniejącym ułatwia pamiętanie. 

5. Znajdź przypomnienie 

Ustaw alarm w telefonie. Połóż poduszkę do medytacji w widocznym miejscu. Cokolwiek, co 
Ci przypomni. 

6. Nie oceniaj swoich sesji 

Nie ma "dobrych" i "złych" medytacji. Każda minuta spędzona na praktyce ma wartość. 
Uczysz się obserwować swój umysł i lepiej poznajesz siebie.  

7. Bądź dla siebie wyrozumiały 

Opuściłeś dzień? Tydzień? Miesiąc? Po prostu zacznij od nowa. Bez wyrzutów sumienia. 

8. Uczyń to niepodlegającym dyskusji 
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Tak jak mycie zębów. Medytacja to codzienna higiena umysłu. 

 

Czy medytować samemu czy w grupie? 
Oba podejścia mają swoje zalety. 

Medytacja samemu: 

●​ Możesz praktykować kiedy chcesz 
●​ Możesz dostosować długość do swoich potrzeb 
●​ Masz pełną prywatność 
●​ Budujesz niezależność w praktyce 

Medytacja w grupie: 

●​ Wspólna energia wspiera praktykę 
●​ Łatwiej utrzymać regularność 
●​ Możesz uczyć się od innych 
●​ Masz poczucie wspólnoty 

Idealne rozwiązanie? Połączenie obu. Codzienna praktyka samemu plus okazjonalne sesje 
grupowe lub kursy. 

 

Czy warto korzystać z medytacji prowadzonych? 
Zdecydowanie tak, szczególnie na początku. 

Medytacje prowadzone to świetne wsparcie, bo: 

●​ Prowadzą Cię krok po kroku 
●​ Pomagają utrzymać uwagę 
●​ Pozwalają poznać różne techniki 
●​ Dają strukturę praktyce 

Z czasem możesz przechodzić do medytacji w ciszy, ale medytacje prowadzone pozostają 
wartościowym narzędziem nawet dla doświadczonych praktykujących. 

Zobacz nasze medytacje prowadzone. 
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Jakie są podstawowe techniki medytacji dla 
początkujących? 
Oto trzy sprawdzone techniki na start: 

1. Skupienie na oddechu 

Najprościej i najbardziej uniwersalnie. Kierujesz uwagę na doznania towarzyszące 
oddechowi – przepływ powietrza przez nos, unoszenie się i opadanie brzucha, rozszerzanie 
klatki piersiowej. 

Dla kogo: Dla wszystkich, szczególnie początkujących 

Zobacz więcej: Medytacja oddechu 

2. Skanowanie ciała 

Systematyczne kierowanie uwagi na kolejne części ciała, od stóp do czubka głowy lub 
odwrotnie. Zauważasz doznania w każdej części bez próby ich zmieniania. 

Dla kogo: Dla osób, które chcą lepiej połączyć się z ciałem, świetne też przed snem 

Zobacz więcej: Medytacja bodyscan 

3. Praktyka życzliwości (metta) 

Kierowanie życzliwych myśli najpierw do siebie, potem do bliskich, znajomych, neutralnych 
osób, a w końcu do wszystkich istot. Używasz fraz typu "Niech będę szczęśliwy", "Niech 
będę wolny od cierpienia". 

Dla kogo: Dla osób, które chcą rozwijać empatię i współczucie, pomocne, gdy jesteś dla 
siebie zbyt surowy 

Zobacz więcej: Medytacja życzliwości 

 

 

jakmedytowac.pl​ ​ ​ ​ ​ ​ 16 

https://jakmedytowac.pl/medytacja-oddechu-medytacja-prowadzona/
https://jakmedytowac.pl/bodyscan-skanowanie-ciala-medytacja-mindfulness/
https://jakmedytowac.pl/zyczliwosc-i-medytacja-zyczliwosci/


CZĘŚĆ 5: NAJCZĘSTSZE PYTANIA 

Czy muszę zatrzymać myśli podczas medytacji? 
Nie, to jeden z największych mitów o medytacji. 

Celem medytacji NIE jest zatrzymanie myśli. Umysł produkuje myśli – to jego natura, tak jak 
serce pompuje krew. Próba zatrzymania myśli jest jak próba zatrzymania bicia serca. 

Celem jest nauczenie się zauważania myśli bez bycia przez nie porwanym. Chodzi o to, by 
rozpoznać: "Aha, to jest myśl" – i nie podążać za nią automatycznie. 

Z czasem, gdy umysł się uspokaja, myśli mogą być rzadsze i cichsze. Ale to efekt uboczny, 
nie cel. 

 

Czy mogę medytować leżąc? 
Tak, ale łatwiej wtedy zasnąć i taka medytacja nie będzie efektywna. 

Medytacja leżąc sprawdza się: 

●​ Gdy masz problemy z kręgosłupem 
●​ Przed snem (skanowanie ciała) 
●​ Gdy jesteś chory 
●​ Podczas specjalnych praktyk (np. yoga nidra) 

Jeśli medytujesz leżąc i regularnie zasypiasz, to znak, że warto wrócić do pozycji siedzącej 
lub potrzebujesz po prostu więcej snu! 

 

Czy medytacja musi być w ciszy? 
Niekoniecznie. Możesz medytować: 

●​ W całkowitej ciszy 
●​ Z cichą muzyką relaksacyjną w tle 
●​ Z medytacją prowadzoną 
●​ Przy naturalnych dźwiękach otoczenia (deszcz, las, ocean) 
●​ Nawet przy zwykłych dźwiękach życia 

jakmedytowac.pl​ ​ ​ ​ ​ ​ 17 



Na początek medytacje prowadzone mogą być najbardziej pomocne, bo dają strukturę i 
wsparcie. Z czasem możesz eksperymentować z ciszą. 

Niektórzy używają nawet odgłosów otoczenia jako obiektu medytacji – słuchając dźwięków 
bez oceniania ich jako "hałas" czy "cisza". 

 

Co jeśli mam ochotę się poddać? 
Wiele osób czuje ochotę, żeby się poddać, gdy zaczyna praktykę medytacji. Chcą spokoju, 
wyciszenia, może nawet błogości. A gdy napotykają nieprzyjemne emocje, myśli i doznania, 
czują niecierpliwość, rozczarowanie i zwątpienie w swoją zdolność do medytowania. 

Jeśli możesz oddychać, możesz medytować. 

Nie kontrolujesz tego, jakie doświadczenia pojawią się podczas medytacji – ale możesz 
nauczyć się, jak umiejętnie odnosić się do swojego wewnętrznego życia z uważnością i 
życzliwością. 

Większość ludzi nie uczy się jeździć na rowerze za pierwszym razem – ale mogą się dobrze 
bawić, ucząc się! Jak niemowlę uczące się chodzić lub dziecko odkrywające nowy 
przedmiot, spróbuj kultywować ciekawość, radość, wytrwałość i łagodność podczas 
zgłębiania medytacji. 

Praktyka medytacji to naprawdę przygoda na całe życie. Będą wzloty i upadki, wyzwania i 
skarby. 

I pamiętaj – nie jesteś w tym sam. Wszyscy przez to przechodzimy. 

Miej dla siebie cierpliwość. Ta podróż jest warta wysiłku. 

 

PODSUMOWANIE 
Medytacja to jedna z najprostszych i jednocześnie najpotężniejszych praktyk, jakie możesz 
wprowadzić do swojego życia. Nie potrzebujesz specjalnego sprzętu, nie musisz wyjeżdżać 
do Tybetu, nie musisz być "duchowy". 

Wystarczy, że usiądziesz, zamkniesz oczy i zaczniesz obserwować oddech. 

Kilka kluczowych punktów na koniec: 

●​ Zacznij od krótkich sesji – nawet 5 minut dziennie to dobry początek 
●​ Regularność > długość – lepiej codziennie po 5 minut niż raz w tygodniu godzinę 
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●​ Nie oceniaj swoich sesji – każda medytacja ma wartość 
●​ Bądź dla siebie życzliwy – to trening, przeszkody są naturalne 
●​ Szukaj balansu – między wysiłkiem a odpuszczeniem 
●​ Zawsze możesz zacząć od nowa – nigdy nie jest za późno 

Medytacja stała się dla nas czymś kluczowym w życiu. Pomaga nam odnaleźć więcej 
spokoju i harmonii w codziennym życiu, być obecnymi dla siebie nawzajem i dla naszych 
bliskich, odczuwać więcej akceptacji i szczęścia. 

Mamy nadzieję, że ten przewodnik był dla Ciebie pomocny i że będziesz do niego wracać, 
gdy pojawią się pytania. 

 

Chcesz dowiedzieć się więcej? 

Odwiedź naszą stronę jakmedytowac.pl, gdzie znajdziesz: 

●​ Darmowe medytacje prowadzone 
●​ Szczegółowe artykuły o różnych technikach 
●​ Inspiracje i wskazówki 
●​ Kursy medytacji online 

Spokojnej praktyki! 💚 

Ela i Sylwek 
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