Monika
Jak czesto medytowac zeby to miato sens?

e Na poczatku najlepiej zaczaé od praktyki okoto 15 minutowej codziennie i zwickszaé
ja do 30 min dziennie, najwigksze efekty zbadane naukowo nast¢pujg po 8 tygodniach
regularnej praktyki co zostalo zmierzone w trakcie trwania kursu MBSR (Mindfulness
Based Stress Reduction). Jesli trudno nam wygospodarowac tak duzo czasu to dobrze
jest usigs$¢ chociaz na 10 minut w ciggu dnia®

Monika
Czy medytacja zastapi melis¢ by uspokoi¢ nerwy?

e Wedhug mnie tak, ma dziatanie duzo bardziej holistyczne dla naszego organizmu wigc
poza piciem melisy, mozna dodatkowo przez 10-15 minut usig$¢ chwile w ciszy i
pomedytowac;)

Monika
Czy mozna medytowac bawigc si¢ z dzieckiem?

e Tak, mozna, bedzie to nieformalna praktyka, skupiona bardziej na uwaznosci i
obserwacji tego co dzieje si¢ w tu i teraz, bez oceniania ale z pelng otwartoscia na to
co si¢ dzieje.

Monika
Co jest najwazniesze w medytacji?

¢ Dla mnie najwazniejsza jest otwarto$¢ na to si¢ wydarza w trakcie medytacji, bez
oceniania 1 osgdzania. Obserwacja tego co dzieje si¢ z moim ciatem , jakie mysli si¢
pojawiajg i pozwalanie im na pojawianie si¢ i1 znikanie.

Monika
Czy dziatanie medytacji jest udowodnione naukowo?

e Tak, jest udowodnione naukowo, wpltywa miedzy innymi na zwigkszenie istoty szarej
oraz hipkampu w mozgu, a wigc obszarow odpowiedzialnych za koncentracje,
logiczne myslenie i regulacje emocjonalng. Praktyka medytacyjna ma wiele korzysci
dla naszego organizmu, obniza stres, napiecie w ciele, wptywa korzystnie na
bezsenno$¢, obniza nadci$nienie krwi i poprawia koncentracje. Ponizej przesytam
kilka linkow w ktorych jest to opisane dokladniej:

Po polsku: https://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C403170%2Cnaukowcy-tlumacza-
dlaczego-medytacja-korzystnie-wplywa-na-psychike.html

https://biotechnologia.pl/farmacja/naukowe-spojrzenie-na-medytacije, 18214

Po angielsku: https://www.apa.org/education/ce/mindfulness-benefits.pdf

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4895748/



https://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C403170%2Cnaukowcy-tlumacza-dlaczego-medytacja-korzystnie-wplywa-na-psychike.html
https://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C403170%2Cnaukowcy-tlumacza-dlaczego-medytacja-korzystnie-wplywa-na-psychike.html
https://biotechnologia.pl/farmacja/naukowe-spojrzenie-na-medytacje,18214
https://www.apa.org/education/ce/mindfulness-benefits.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4895748/

Monika
Czy medytacja zwigzana jest z religia?
e Wywodzi si¢ z tradycji buddyjskiej, ale zeby ja praktykowac nie trzeba w zaden
sposob by¢ wyznawca zadnej konkretnej religii . Mozna na przyktad medytowaé w
oparciu o uwazno$¢ wedle metodologii mindfulness.

Daria
Kiedy najlepiej medytowac rano wieczorem?

e To zalezy kiedy jest nam wygodniej i jak wyglada nasz rytm dnia. Medytacja poranna
moze by¢ tatwiejsza dlatego, ze umyst jest wowczas bardziej spokojny. Wieczorem
mozemy mie¢ na nig wigcej czasu, natomiast moze si¢ zdarzy¢, ze bedziemy juz tak
zmeczeni, ze w trakcie medytacji zasniemy. Dobrze jest poprobowac i znalez¢
optymalng dla siebie porg¢ dnia.

Ela
jaka pora dnia najlepsza na medytacje?

e To zalezy kiedy jest nam wygodniej i jak wyglada nasz rytm dnia. Medytacja poranna
moze by¢ tatwiejsza dlatego, ze umyst jest wowczas bardziej spokojny. Wieczorem
mozemy mie¢ na nig wigcej czasu, natomiast moze si¢ zdarzy¢, ze bedziemy juz tak
zmeczeni, ze w trakcie medytacji zasniemy. Dobrze jest poprobowac i znalez¢
optymalng dla siebie por¢ dnia.

Anna
Czy mozna medytowac zle?
e Nie mozna, kazda praktyka medytacyjna jest inna, moze by¢ nakierowana na
obserwacje mysli lub oddechu lub by¢ zwigzana z obserwacjg i rozluznianiem ciala.
To czego doswiadczamy moze by¢ bardzo r6zne w zaleznosci od wydarzen w ciggu
dnia, samopoczucia, nawykoéw myslowych. Medytacja to spotkanie z naszym
wnetrzem wiec jest nakierowana na petng otwarto$¢ tego co si¢ dzieje ©

Anna
Czy mozna medytowac o kazdej porze dnia?
e Tak mozna, kazda pora jest dobra jesli pozwalamy sobie na tg chwilg, moze to by¢
rano lub wieczorem lub w trakcie dnia. W praktyce mindfulness sg np. takie ¢wiczenia
3 minutowej praktyki oddechu, ktorg wykonuje si¢ o réznych porach dnia.

Monika
ja leze w ciszy na macie do akupresury, czy to metydacja?
e Tak zdecyowanie, to jest wlasnie forma medytacji, lezenie w ciszy bgdac s$wiadomym
co si¢ dzieje z naszym ciatem i umystem ©

Daria
Jaka muzyka do medytacji czy lepiej w ciszy?
e Przykladowe linki do muzyki wysylam ponizej. Z mojego doswiadczenia moge
powiedzie¢, ze medytacja prowadzona lub medytacja z muzyka bardzo pomaga na
poczatku, ale trzeba wybra¢ lub wyszukac¢ taka, ktora najbardziej do nas przemawia.



Medytacje w ciszy mozna praktykowac jak juz zdobedziemy trochg¢ doswiadczenia w
medytacji z muzyka lub medytacja prowadzong.

Link do muzyki:
https://www.youtube.com/watch?v=20EL4P1Rz04&ab channel=SoothingRelaxation

https://www.youtube.com/watch?v=1Z2YbU82GVz4&ab channel=SoothingRelaxation

https://www.youtube.com/watch?v=TwXilp2mUtE&ab channel=SoothingRelaxation

Link do nagran prowadzonych:
https://www.youtube.com/watch?v=hoYH3ILh3q8&t=78s&ab channel=MamaMedytuje
https://www.youtube.com/watch?v=bY XE5JhQZ78&1t=195s&ab channel=MamaMedytuje

Kasia
czy medytacje sa potrzebne?

e Wedlug mnie przynosi ona wiele korzysci i jesli jest w nas pewna otwartos¢ i
ciekawos¢, aby sprobowac to wowczas samemu odnajdzie si¢ pytanie czy jest nam
ona potrzebna © Jesli czujesz si¢ dobrze w swoim ciele i w swoim zyciu to by¢ moze
w tym momencie jej nie potrzebujesz ©

Anna
Czy mozna medytowacé w parze?

e Tak mozna 1 daje to duzg motywacj¢ do praktyki a takze wytwarza na swoj sposob
wigksza energie (mowi si¢ nawet o podnoszeniu pozytywnych wibracji). Medytacja w
parze lub w grupie jest bardzo dobra na poczatek bo mozemy wspdlnie si¢
motywowac do jej praktyki al.e rowniez rozmawia¢ o swoich doswiadczeniach lub
watpliwosciach. Sama zaczynatam wiasnie od grupowej medytacji.

Anna
Ile najlepiej zeby trwata medytacja?
¢ Nie ma jednoznacznej odpowiedzi, tak naprawde na poczatku dobrze jest medytowac
regularnie nawet 10-15 minut dziennie i zwigkszac tg praktyke do okoto 30-45 minut
dziennie. Je$li nabierzemy juz wprawy to wowczas sami odkryjemy jak bardzo 1 jak
czesto jej potrzebujemy, bedziemy mogli zobaczy¢ czy regularno$¢ jest dla nas
wazniejsza czy tez jej dlugos¢ ©

Agnieszka
Jak czgsto powinno si¢ medytowac, by uzyskac efekt petnego rozluznienia?

e To jest bardzo indywidualne, niektore osoby moga go uzyskac¢ juz po okoto 10-15
minutach, inne potrzebuja 30-45 minut, wigc dobrze jest to sprawdzi€. Jesli mowimy o
rozluZnieniu ciala to mozna sprobowac zrobi¢ sobie tzw. skanowanie ciala, ktore trwa
okoto 20-30 minut.
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https://www.youtube.com/watch?v=hoYH3lLh3q8&t=78s&ab_channel=MamaMedytuje
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Jadzia
czy konieczna jest muzyka? moze trzeba si¢ wyciszy¢???

e Jak najbardziej mozna medytowa¢ z muzyka, na poczatku moze ona pomagac¢ nam
wyciszy¢ umyst. Z mojego doswiadczenia moge powiedzieé, ze medytacja
prowadzona lub medytacja z muzyka bardzo pomaga na poczatku, ale trzeba wybrac
lub wyszuka¢ taka, ktora najbardziej do nas przemawia. Medytacje w ciszy mozna
praktykowac jak juz zdobedziemy troche doswiadczenia w medytacji z muzyka lub
medytacja prowadzong.

Justyna
Jak nauczy¢ si¢ medytacji?

e Najlepiej zaczyna¢ od nagran prowadzonych przez kogo$, kto sam praktykowat
medytacje lub tez zapisa¢ si¢ na kurs gdzie krok po kroku uczymy nasz umyst
medytacji. Polecam na przyktad kurs mindfulness np. MBSR lub MBSL, sam taki
kurs konczytam 1 mogg go bardzo poleci¢, teraz jestem na etapie przygotowywania si¢
do kursu nauczycielskiego wiec mam nadziejg, ze za niedtugo bedg go rowniez mogta
prowadzi¢. W miedzyczasie z ramienia mojej strony i kanatu Mama Medytuje bede
chciata zorganizowac jaki$ krotszy kurs online — dane bede zamieszcza¢ na
facebooku.

Poki co moge poleci¢ nagrania o medytacji na kanale Mam medytuje:
https://www.youtube.com/watch?v=0JX0of3WW1QY &ab_channel=MamaMedytuje

Anna
A czy moze medytowac np. 2 letnie dziecko razem z mama?

e W przypadku 2 letniego dziecka moze by¢ to trudne, dlatego, ze dziecko w tym wieku
nie potrafi zbyt dlugo usiedzie¢ w jednym miejscu, ale dla mnie jako mamy 2 latka
takg forma medytacji jest czytanie ksigzek lub wiaczanie jakiej$ spokojnej muzyki
relaksujacej w tle.

Dla nieco starszych dzieci polecam ksigzke Eline Snel — Uwazno$¢ zabki.

Daria
Jakie miejsce wybra¢ do medytacji
e Takie ktore jest dla nas wygodne i czujemy si¢ w nim bezpiecznie, mozna siedzie¢ na

krzesle lub na poduszce na podlodze, w fotelu lub w kwiecie lotosu ze skrzyzowanymi
nogami, mozna si¢ rowniez potozy¢ na macie lub na 16zku (jednak to moze sprawic,
ze szybko za$niemy). Na poczatku mozemy sprobowac siedzie¢ na krzesle tak aby
mie¢ wyprostowany kregoshup aby nasze cialo nie zasnglo, z czasem znajdziemy dla
siebie wygodna pozycje.

Bartek
czy mozna medytowac rodzinnie?

e Tak jak najbardziej, jesli mamy w domu trochg starsze dzieci wowczas mozemy razem
siada¢ do medytacji np. stuchajac relaksujacej muzyki albo opowiada¢ sobie za co
mozemy podzigkowaé w ciggu minionego dnia. O tym jak zaczac medytacj¢ z dzie¢mi
moge poleci¢ ksigzke Eline Snel — Uwazno$¢ zabki.


https://www.youtube.com/watch?v=oJXof3WW1QY&ab_channel=MamaMedytuje

Anna
Czy medytowac nalezy Codziennie?

e Na poczatku dobrze jest wprowadzi¢ takg codzienng praktyke aby w pewien sposob
wycéwiczy¢ nasz umyst do spgdzania czasu w ciszy lub w relaksacji. Mozna zaczaé
medytowac regularnie nawet 10-15 minut dziennie i zwigksza¢ tg praktyke do okoto
30-45 minut dziennie. Jesli nabierzemy juz wprawy to wowczas sami odkryjemy jak
bardzo i jak czgsto jej potrzebujemy.

Anna
Czy medytacja ma wptyw na nasz psychike?
e Tak ma wptyw na naszg psychike, a konkretnie na radzenie sobie z emocjami, stresem
1 Igkiem, zbadano réwniez, ze obniza stany depresyjne.
Medytacja wptywa miedzy innymi na zwigkszenie istoty szarej oraz hipokampu w
mozgu, a wiec obszarOw odpowiedzialnych za koncentracje, logiczne myslenie 1

regulacje emocjonalng. Ponizej przesytam kilka linkéw w ktorych jest to opisane
dokfadniej:

Po polsku: https://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C403170%2Cnaukowcy-tlumacza-
dlaczego-medytacja-korzystnie-wplywa-na-psychike.html

https://biotechnologia.pl/farmacja/naukowe-spojrzenie-na-medytacije, 18214

Po angielsku: https://www.apa.org/education/ce/mindfulness-benefits.pdf

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4895748/

Justyna
Czy jak ktos jest z natury nerwusem to trudniej mu sie nauczyc medytacji?

e Na poczatku moze tak by¢, dlatego ze umystowi moze by¢ trudno si¢ wyciszy¢, ale
jest to bardzo indywidualne i bardziej zalezy od otwarto$ci i gotowosci, aby
sprobowac. Moze si¢ okazac, ze jest zupelie odwrotnie. Jesli na poczatku pojawig si¢
trudno$ci, warto zrobi¢ sobie chwile przerwy i wréci¢ do praktyki medytacji np. po
okoto 1-2 tygodniach i zobaczy¢ czy jest nam wtedy troszke latwie;j.
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