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5 najczestszych btedow w medytaciji

— i jak ich unikngé

Wiele oséb rezygnuje z medytacji po kilku prébach, méwigc:
,10 nie dla mnie.”
,Nie umiem przesta¢ myslec¢.”

,Nie wychodzi mi.”

Prawda jest taka, ze z medytacja nie trzeba ,,sobie radzi¢”.
To proces uczenia sie obecnosci — krok po kroku.

W tym mini-ebooku znajdziesz najczestsze putapki, ktére zniechecajg ludzi do praktyki, oraz
proste sposoby, jak je obejs¢ — z fagodnoscig i wyrozumiatoscig dla siebie.

1)Za duzo oczekiwan.

Jak to wyglada?
,P0 medytacji bede spokojny.”
,Powinienem poczu¢ ulge.”

,10 ma dziata¢ szybko.”

Kiedy ustawiamy wysokie oczekiwania, zaczynamy ocenia¢ kazda sesje:
,pDobrze — Zle”, ,wyszio — nie wyszto”.

Co zrobi¢ zamiast:
Wejdz w praktyke z ciekawoscia:
.Zobacze, co dzis jest obecne.”
Medytacja nie ma przynosi¢ konkretnego efektu — uczy zauwazac, co JEST.
Cwiczenie.
Przed rozpoczeciem powiedz w myslach:
< ,Pozwalam tej medytacji by¢ taka, jaka bedzie.”

| zauwaz, jak zmienia sie Twoje nastawienie.
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(2)Walka z mys$lami.

Jak to wyglada?

Prébujesz ,wygoni¢ mysli”, ztosci Cie, ze pojawiajg sie kolejne.
To naturalne — umyst produkuje mysli tak, jak ptuca oddychaja.
Co zrobi¢ zamiast:

Zamiast walczy¢, zauwazaj i wracaj:

,O, pojawita sie mysl.”
,Wracam do oddechu.”

Bez oceny. Bez krytyki. Tysigc razy — tysigc powrotow.
Cwiczenie.

Podczas medytacji powtarzaj:

<r ,Zauwazam — wracam.”

Niech to bedzie delikatny ruch uwagi.
[3)Zbyt dtugie sesje.

Jak to wyglada?

Na poczatku chcesz ,zrobi¢ porzadnie” — 20—30 minut.
Po kilku probach masz dosyc¢.

Ciato i umyst potrzebujg czasu, by sie przyzwyczaic.
Co zrobi¢ zamiast tego:

Zacznij od krétkich praktyk:

— 3-5 minut dziennie, dopiero potem wydtuzaj.
Regularnosc jest wazniejsza niz dtugosc.
Cwiczenie.

Ustaw timer na 4 minuty.
Usigdz wygodnie. Obserwuj oddech.

Koniec — bez poczucia winy.
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4 Perfekcjonizm.

Jak to wyglada?

~Siedze krzywo.”
»Za bardzo sie ruszam.”
.,Powinno by¢ idealnie.”

Perfekcjonizm zamienia medytacje w zadanie do wykonania.

Co zrobi¢ zamiast:

Daj sobie prawo do niedoskonatosci.

Medytacja to spotkanie z tym, co realne — nie idealne.
Cwiczenie.

Na poczatku sesji powiedz:

<~ ,Moge by¢ niedoskonaty/a. To wystarczy.”

| pozwdl sobie po prostu by¢.
Nieregularnosé.

Jak to wyglada?

Medytujesz raz — potem tydzien przerwy.
Trudno zauwazy¢ jakakolwiek zmiane — wiec motywacja spada.

Co zrobi¢ zamiast:
Zréb z tego maly codzienny rytuat:

V2 ta sama pora,
V2 to samo miejsce,
V2 ta sama dtugos$c,

Nawet 3 minuty — ale codziennie.

Cwiczenie.

Zdecydu:

< ,Medytuje codziennie po umyciu zeboéw / przed snem / po kawie.”

Potagcz praktyke z nawykiem, ktéry juz masz.
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Podsumowanie

Medytacja to nie konkurs.
To droga tagodnego wracania do siebie.

Jesli pojawiajg sie trudnosci — to znak, ze uczysz sie czegos nowego, a hie ze ,cos z
Toba nie tak”.

Krok po kroku:

v mniej oczekiwan.

v mniej walki,

v krocej, ale czesciej,
v wiecej tagodnosci,
v staty rytm.

To naprawde wystarczy.

% Chcesz pojsé gtebiej?

W moim kursie uczysz sie:

medytacji krok po kroku,
pracy z ciatem, emocjami i stresem,
uwaznosci w codziennym zyciu — bez presiji i perfekcjonizmu.

Zapraszam — jesli czujesz, ze to dla Ciebie.

¢r https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/poprzez-uwaznosc-ku-wiekszej-swiadomosci-kurs-on
line/
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