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.Nigdzie nie znajdziesz spokojniejsze-
go miejsca odosobnienia niz w swojej
wtasnej duszy”

Marcus Aurelius

~Kazdy, kto szuka prawdy, ma jedno
do zrobienia: patrzec¢ gteboko we wtasng
istote. Jesli to robi we wfasciwy sposob,
wszystkie zagadnienia rozwiqzujq sie sa-
me przez sie.”
Ramana Maharishi

»To dobre uczucie. To tak, jakbys mu-
siata wytqgczy¢ komputer... Czasami kiedy
swiat szaleje, po prostu go wytqczasz,

a kiedy go witqgczasz, znow jest w porzqd-
ku. Tym jest dla mnie medytacja”
Ellen DeGeneres






Wprowadzenie






Zapraszam Cie w piekng podréz
w gitagb siebie i swojej podSwiadomosci.
Dzieki medytacji bedziesz w stanie zaj-
rze¢ tam, gdzie na co dzieh nie masz do-
stepu. Ksigzke napisatam dla wszystkich
osOb, ktére chciatyby rozpocza¢ swoje
doswiadczenia z medytacjg, ale nie wie-
dzg, jak zacza¢ i co doktadnie robic. Kaz-
da zawarta tu medytacja jest medytacjg
prowadzong, co w skrécie oznacza,
ze scenariusze medytacji przygotowane
sg do odczytania.

By¢ moze zdecydujesz sie na zakup
mojego audiobooka albo samodzielnie
nagrasz medytacje. Kazda opcja bedzie
wtasciwa.

Mozesz bra¢ udziat w medytacjach
wielokrotnie, zapewne niektére bardziej
przypadng Ci do gustu, inne nie bedg Ci
az tak potrzebne. Kazdy jest inny i w od-
mienne stany chce sie zagtebié, dlatego
dobierz kolejnos¢ medytacji oraz ich cze-
stotliwos¢ wedtug witasnego uznania, ja
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niczego Ci nie narzucam ani do niczego
nie zmuszam.

Jedno jest pewne — dzieki medytacji
mozesz nie tylko pozbyc sie wszelkich na-
pie¢ i uwolnic¢ sie od stresu, ale réwniez
poznaé swoje wnetrze, zadbac o nie, po-
prawi¢ swoje samopoczucie i koncentra-
cje, a nawet przepracowac pewne utarte
schematy, wgrane programy czy zrozu-
miec pojawiajgce sie w Tobie uczucia.

Badz otwarty na wszelkie doznania,
nie obawiaj sie ich. Medytacja nie jest
zadnym diabelskim narzedziem, jest jedy-
nie ¢wiczeniem dla duszy. Wielu z nas
wchodzi w taki stan nieSwiadomie, przy-
ktadowo podczas podziwiania pieknej na-
tury, modlitwy czy stuchania muzyki. Za-
tem to, jak sie czujesz podczas medytacji,
jest zupetnie naturalnym i bezpiecznym
stanem.

W pierwszej czesci opowiem Ci troche
0 samej technice medytacji, o tym,
jak warto podejs¢ do tego tematu jeszcze
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zanim udasz sie w pierwszg podroéz. Péz-
niej mozesz zapoznac sie z dziewiecioma
réznymi ¢wiczeniami i scenariuszami me-
dytacji. Jezeli zdecydowate$ sie na zakup
ksigzki w formie papierowej lub elektro-
nicznej, nic nie stoi na przeszkodzie, bys
samodzielnie nagrat medytacje i pozniej
ich odstuchat. Swietnym pomystem be-
dzie rowniez poproszenie bliskiej osoby,
by poprowadzita Cie przez wybrang me-
dytacje osobiscie. Bedzie to bardzo intym-
ne doswiadczenie, a wiez, ktéra Was t3-
czy, utrwali sie i umocni. Natomiast, jezeli
wybrate$ audiobooka, osobiscie popro-
wadze Cie przez wszystkie etapy.
Gotowy? To zaczynamy!
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