Opinie o ksiazce
5-minutowe medytacje z intencjq

»~Anusha Wijeyakumar umiej¢tnie przedstawia prawdziwe,
przystepne podej$cie do praktyk madrosci jogicznej, kto-
re zna od dziecinstwa. Wzbogaca je o swoje sposoby dba-
nia o siebie oraz doswiadczenia jako nauczycielki medytacji
i trenera personalnego. Dzigki jej prawdziwej pasji, prostemu
jezykowi oraz cennej perspektywie jako kobiety z potudnio-
woazjatyckiej diaspory otrzymujemy przekaz peten spokoju
i poczucia celu, ktéry nastraja nas wszystkich do zmian”.

- Rashmi Bismark, lekarz medycyny specjalizujgca sie

w profilaktyce choréb, magister zdrowia publicznego,
nauczycielka jogi i mindfulness, autorka ksiazki Finding Om

»Praktyczne podejscie Anushy do zycia z intencjq sprawia, ze
mindfulness i heartfulness staja si¢ zrozumiate dla wszyst-
kich, ktérzy mieli odwage wzig¢ te ksigzke do reki. Ten
przewodnik poprowadzi cie krok po kroku ku zréwnowa-
zonemu, spokojniejszemu zyciu, a madro$¢ przedstawiona
na jego stronach zainteresuje zaréwno poczatkujacych, jak
i zaawansowanych. Anusha wywiera pozytywny wplyw na
$wiat, ktory dla wszystkich nas jest domem. Wys$wiadcz so-
bie przystuge i sprobuj. Nie pozatujesz”.
- Robert G. Louis, lekarz medycyny, cztonek
Amerykanskiego Stowarzyszenia Chirurgéw Neurologow,
dyrektor programu zwalczania nowotworéw podstawy

czaszki i przysadki mézgowej, Pickup Family Neurosciences
Institute oraz dyrektor Rozwoju XR w Hoag Memorial Hospital



W kobietach, ktore nie znajq praktyki mindfulness, medyta-
cja moze budzi¢ nieched, ale nie z ksigzka Anushy. Jak sama
mowi, sprowadZmy medytacje na ziemie i uczynmy ja czescia
naszego zycia! Medytacja tagodzi lek i depresje, pomaga nam
radzi¢ sobie z bolem. Dzigki niej jeste§my zdrowsi i bardziej wy-
trzymali. Kazdy moze praktykowac¢ codzienna medytacje dzieki
wiedzy przekazanej w przystepny sposéb w niniejszej ksigzce”.
- Heather R. Macdonald, dyrektorka medyczna

programu wysokjego ryzyka wystqpienia nowotworu

piersi i jajnika w Hoag Memorial Hospital oraz
adjunkt kliniczny w USC Keck School of Medicine

»Jako specjalisci ds. zasobow ludzkich wspieramy naszych
klientow w podejmowaniu wyzwan i wykorzystywaniu moz-
liwosci, ale nie mozemy by¢ naprawde skuteczni, o ile nie
zatroszczymy si¢ o swoj umyst, ciato i ducha. Przestanie Anu-
shy jest nie tylko pozytywne, ale zmusito nas do myslenia
o konkretnych, namacalnych dziataniach, ktére moze podja¢
kazdy z nas, aby zmieni¢ kierunek i by¢ obecnym. Anusha
jest utalentowanym moéwca i myslicielem. Jej teorie maja so-
lidny naukowy fundament i stanowia odzwierciedlenie praw-
dziwego matriksa osobistych i zawodowych konfliktéw oraz

wymaganych rozwigzan”.

- Ramona H. Agrela, magister administracji publicznej,
specjalistka ds. systeméw wynagrodzen, ekspert ds. zasobéw
ludzkich, zastepea kanclerza/dyrektorka generalna ds.
zasobow ludzkich Uniwersytetu Kalifornijskiego w Irvine



»~Jako kardiolog interwencyjny opiekujacy sie pacjentami
z zawaltem serca, jestem ogromnym zwolennikiem strategii
profilaktycznych. Uwazam, ze wiedza, jaka przekazuje nam
Anusha o mindfulness i medytacji, pomaga nam tagodzi¢
stres i niepokoéj, jak réwniez zadba¢ o dobre zdrowie i po-
glebi¢ ogdlne poczucie szczescia”.
- Dipti Itchaporia, lekarz medycyny, cztonek
Amerykanskiego Kolegium Kardiologii, Amerykanskiego
Towarzystwa Kardiologicznego, Europejskiego Towarzystwa
Kardiologicznego, wiceprzewodniczacy Amerykanskiego
Kolegium Kardiologii oraz specjalista ds. choréb uktadu

krazenia w Fundacji Erica i Sheili Samson, dyrektor ds.
zwalczania choréb w Hoag Memorial Hospital

»,Pozornie magiczne, lecz proste rozwigzania przedstawione

niniejszej ksigzce sa warte wyprébowania. Autorka w na-

prawde jasny sposéb omawia kwestie odpowiedzialnosci za

wlasne zycie i za swdj umysl, niezaleznie od sytuacji. Pole-

cam doda¢ na poétke te ksiazke, poniewaz zawiera wiedze

przekazang w przystepny sposéb i gotowe rozwigzania, jak

zmieni¢ swojej zycie, poswiecajac na to zaledwie pie¢ minut
dziennie”.

- Janessa Mondestin, magister studiéw menedzerskich,

terapeuta jogi z certyfikatem Miedzynarodowego

Stowarzyszenia Terapeutéw Jogi, posiadaczka

dyplomu E-RYT 500 oraz certyfikatu YACEP,

dyrektorka People&Culture, Yoga International
oraz zalozycielka Southentic Yoga, RYS 300 School



W ksigzce Anushy podoba mi sie sposéb przedstawienia
medytacji jako prostej praktyki, ktéra moze stac sie zajeciem
dla twojego serca. Wykonuje sie jg codziennie o dowolnej
porze, przez caly rok. To nowatorskie dzieto, glebokie i prak-
tyczne, przedstawia latwe do wcielenia w zycie praktyki, aby
pielegnowa¢ dobre samopoczucie i spokéj, ktoére pozostang
niezachwiane nawet w obliczu codziennych wyzwan w na-
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szym zyciu. Lektura obowigzkowa

- Richard Miller, doktor nauk humanistycznych,
zalozyciel iRest Meditation oraz autor iRest Meditation

»Anusha ma szeroka wiedze, ktéra wykorzystuje w swojej
pracy i nauczaniu. Dzieki temu, ze wychowatla si¢ w tradycji
hinduskiej, potrafita potaczy¢ fundamenty jogi z podstawo-
wymi naukami mindfulness. Jej praca jest tak bardzo po-
trzebna w obecnym $wiecie, poniewaz zyjemy w zmiennych
czasach. Swiat jest lepszym miejscem, poniewaz Anusha po-
wiedziata «TAK» temu, co ja wotalo; to wezwanie i ta ksigz-
ka moga wptynaé na wiele oséb”.
- Flossie Park, posiadaczka dyplomu E-RYT 500,
certyfikatu YACEP, nauczycielka jogi oraz promotorka

wellness, dyrektorka 200-hour Gentle&Hatha Yoga Teacher
Trainings — Soul Yoga w Encinitas w Kalifornii



»Zawsze uwazatam koncepcje medytacji za obcg i zniecheca-
jaca, ale podejscie Anushy do mindfulness jest praktyczne,
logiczne i poparte dowodami... kazdy moze praktykowac!
Jako lekarka doceniam ogromna warto$¢ mindfulness i me-
dytacji w zdobywaniu i utrzymywaniu dobrego zdrowia,
zaréwno psychicznego, jak i fizycznego. Wyswiadcz sobie
przystuge i przeczytaj te ksigzke!”

- January Lopez, lekarz medycyny, dyrektorka

medyczna diagnostyki obrazowej piersi oraz
adiunkt kliniczny w USC Keck School of Medicine

»Jestem zachwycona, ze Anusha przekazata troche swoich
gtebokich nauk w niniejszej ksiazce, ktéra zacheca tak wie-
le 0s6b, aby dostrzegly ogromny wptyw, jaki siedzenie w ci-
szy moze wywiera¢ na kazdy poziom naszego zycia... nawet
tylko przez pie¢ minut. Ta ksigzka jest darem i z pewnos$ciq
stanowi zmiane w §wiadomosci zbiorowej pod wzgledem
sprawiedliwosci, spokoju i wspétczucia”.
- Jamie Hanson, magister edukacji, posiadaczka
dyplomu E-RYT 500 i E-RPYT, zatozycielka i gtéwna

nauczycielka w Empowered Yoga Teacher Training™,
cztonkini wydziatu i rady Embody Love Movement®



,le silnie dziatajace i przystepne praktyki medytacji nada-
ja sie dla kazdego. A kiedy ludzie potrafig stworzy¢ spokoj
w swoim wnetrzu, staja bardziej zdolni i lepiej wyposazeni
do stworzenia spokoju w swoim otoczeniu”.

- Melanie Klein, trenerka empowermentu, profesor socjologii

oraz gender studies, wspoétzatozycielka Yoga&Body Image
Coalition oraz wspoétredaktorka ,Yoga&Body Image”

»~Anusha Wijeyakumar, przesigknieta tradycja wedyjska,
jest autentycznym gltosem w $wiecie jogi i medytacji. ZYJE
swoja praktyka i stanowi jej UCIELESNIENIE. Uwielbiam
jej krotkie, lecz bardzo skuteczne comiesieczne medytacje
oraz afirmacje i czesto polecam je swoim ajurwedyjskim
klientom. A teraz mamy szczesScie cieszy¢ si¢ tym klejno-
tem w postaci ksiazki na temat medytacji autorstwa Anushy,
ktora przystuzy sie tak wielu ludziom do znalezienia pokta-
déw spokoju i ciszy w ich zaganianym i stresujacym zyciu”.
- Sandhiya Ramaswamy, specjalistka od ajurwedy,

panchakarmy oraz chinskiej medycyny tradycyjnej,

magister studiow menedzerskich, trenerka ajurwedy

oraz duchowa mentorka w Alchemy Ayurweda



»Dzieki swojej pelnej wspoétczucia i inspiracji platformie
Anusha Wijeyakumar dzieli si¢ urzekajacym potaczeniem
madrosci i spokoju. Teraz znalazta sposob, aby uczyni¢ me-
dytacje zaréwno przystepna, jak i przyjemna. W samym ser-
cu niepewnych czaséw Wijeyakumar daje nam to, czego
wszyscy potrzebujemy bardziej niz kiedykolwiek: spokoj, ci-
sze oraz sposob na powrdt do swojego wnetrza”.

- Saumya Dave, lekarz medycyny, psychiatra,
wspotzatozycielka thisisforHER oraz autorka ksigzki
Well-Behaved Indian Women

»Ksiazka 5-minutowe medytacje z intencjq stanowi kolejny
krok w ewolucji §wigtych nauk jogi i medytacji. Otrzymu-
jemy instrukcje, ktore sg zar6wno autentyczne, jak i przy-
stepne - szczegdlne polaczenie, ktéore trudno osiggnaé
w dzisiejszych czasach. Wijeyakumar data nam najbardziej
uswiecone ze wszystkich darow, mite i delikatne wprowa-
dzenie do praktyki medytacji zmieniajacej zycie, za co je-
stem jej ogromnie wdzieczna. Laczy $wicte teksty z naszq
nowoczesna praktyka w bardzo uzyteczny sposéb dla nowe-
go pokolenia os6b praktykujacych medytacje”.

- Jivana Heyman, posiadaczka dyplomu C-IAYT,
E-RYT500, zatozycielka Accessible Yoga
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Dedykacja

Niniejszq ksiqzke dedykuje moim rodzicom
Wijey i Malathiemu.
Jestem dozgonnie wdzieczna
za wasze wskazowki i zachety.
Bez waszej bezwarunkowej mitosci, wsparcia
i posSwiecern nie bytabym tym, kim jestem obecnie.
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Lrzeczenic sic
odpowicdzialnosci

Materiatl prezentowany w niniejszej ksigzce nie ma celu
zastgpienia porady lekarza lub psychologa badz tez zdia-
gnozowania lub leczenia choroby. Czytelnicy saq proszeni
o zasiegniecie porady lekarza w kwestii leczenia jakich-
kolwiek schorzen lub dolegliwo$ci. Zar6wno autorka, jak
i wydawca zalecajq korzystanie z tresci niniejszej ksigzki
jak i praktyk w niej przedstawionych w granicach zdro-
wego rozsadku oraz po uzyskaniu porady pracownikéw
stuzby zdrowia.
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Przedmowa

Jako chirurg zajmujacy si¢ leczeniem nowotworéw pier-
si mam do czynienia z wieloma osobowosciami wsréd pa-
cjentéow i kolegow ze szpitala, ale tylko kilka z nich daje
si¢ zapamieta¢ tak jak Anusha Wijeyakumar. Poznaty$my
si¢ przez przypadek na akcji charytatywnej organizowanej
przez szpital, w ktérym pracowaly$my, i z miejsca polubi-
tysmy si¢. Okazato sig, ze mamy ze soba wiele wspélnego,
tacznie z potudniowoazjatyckim pochodzeniem, i szybko zo-
statySmy przyjaciétkami.

Po wrzieciu udzialu w medytacji prowadzonej przez
Anushe uswiadomitam sobie, ze jej praca i praktyka mogly-
by mie¢ olbrzymi wplyw na psychospoteczne samopoczucie
leczonych przez mnie pacjentek z rakiem piersi.

Jako dyrektorka programowa Onkologii Integracyjnej
Nowotworéw Piersi w Hoag Hospital prowadze program
dla oséb, u ktorych zdiagnozowano raka. Pomaga on kobie-
tom z nowotworem piersi prowadzi¢ jak najzdrowsze zycie
i przej$¢ od diagnozy do pelnego rozkwitu. Lek, zespot stre-
su pourazowego i depresja to tylko niektére z psychologicz-
nych problemoéw, z ktérymi mierza si¢ nasze pacjentki po
inwazyjnym zabiegu chirurgicznym, naswietlaniach i che-
mioterapii. Zastanawiatam sie, czy mindfulness i medytacja
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5-MINUTOWE MEDYTACJE Z INTENCJA

moglyby pomoéc chociaz czeéci z tych kobiet w pokonaniu
stresu, ktory przypuszczalnie przyczynit do takiej a nie in-
nej diagnozy.

Zapytalam Anushe, czy poprowadzi medytacje i czy be-
dzie przemawia¢ na réznych wydarzeniach zwigzanych
z programem. Moje pacjentki réwniez zareagowaly bardzo
entuzjastycznie. Anusha szybko stata si¢ integralna czescia
naszego programu, a jej pieciominutowe szybkie i fatwe
techniki mindfulness i medytacji staly si¢ hitem wsréd pa-
cjentek z rakiem piersi oraz tych, ktore wyzdrowiaty. Spra-
wita, Ze rozpoczecie medytacji byto dla tych kobiet tatwe
i przyjemne. Jestem pewna, ze niniejsza ksiazka dzieki przy-
stepnej wiedzy i prostym ¢wiczeniom autorki pomoze czy-
telnikom w taki sam sposéb. Nie chce, aby to zabrzmiato
sztampowo, ale jako lekarz zalecam pie¢ minut codziennej
medytacji i mindfulness.

dr Sadia Khan,

cztonkini Amerykanskiego Kolegium Chirurgow
Chirurg onkolog leczacy nowotwory piersi

Dyrektor Onkologii Integracyjnej Nowotworéw Piersi
Hoag Memorial Hospital Presbyterian

Adiunkt klinicysta w dziedzinie chirurgii Keck School
of Medicine Uniwersytet Potudniowej Kalifornii



Wprowadzenie

Jak wiekszos$¢ ludzi na $wiecie, przez wiele lat probowatam
zyska¢ kontrole nad negatywnym dialogiem wewnetrznym.
To zdumiewajace, jak wiele czasu zajmujq proby opanowa-
nia wlasnych mysli, czemu czesto towarzyszy poczucie, ze
nie wida¢ konca tej sytuacji! Dzieki medytacji, jodze oraz
praktyce mindfulness udato mi sie osiagnaé¢ co$ na ksztalt
wewnetrznego spokoju wraz z innymi btogostawienstwami
w moim zyciu. Ty réwniez mozesz odnalez¢ wewnetrzny
spokoj oraz glebsze znaczenie w swoim zyciu dzieki prostej
madrosci, intencjom oraz ¢wiczeniom przedstawionym w ni-
niejszej ksiazce.

Jezeli codziennie wygospodarujesz pie¢ minut - i badz-
my szczerzy, mozesz to zrobi¢, wszyscy mozemy — ta ksiaz-
ka utatwi ci kroczenie $ciezka w strone lepszej koncentracji
i rownowagi w zyciu. Dzieki przedstawionym przeze mnie
narzedziom i prostym ¢wiczeniom nauczysz sie, w jaki spo-
sob opanowac te ciaglta wewnetrzna negatywna narracje i do-
pusci¢ do glosu swojq prawdziwa, pozytywna wewnetrzna
istote. Tapeta twojego umystu staje si¢ krajobrazem twojego
zycia — to moje ulubione powiedzenie, ktére wymyslitam na
przestrzeni lat. Dotacz do mnie w podrézy ku zrewolucjoni-
zowaniu swojego umystu, aby zmieni¢ swoje zycie.
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5-MINUTOWE MEDYTACJE Z INTENCJA

Nie twierdze, ze jestem jakim$ guru lub mistrzem jogi.
Nie stawiam si¢ w pozycji ekspertki w dziedzinie medytacji
lub mindfulness. Po prostu dziele si¢ wiedza, jaka zdoby-
tam dzieki swojej osobistej praktyce i zyciu zawodowemu.
Jestem corka tamilskich imigrantéw ze Sri Lanki i napisa-
fam niniejsza ksigzke w celu stworzenia pomostu pomiedzy
Wschodem a Zachodem. Zostata ona zainspirowana moimi
wlasnymi do$wiadczeniami zwigzanymi z medytacja, joga
oraz mindfulness, ktore praktykuje od lat.

Zostatam wychowana w duchu filozofii Sanatana Dhar-
ma lub hinduizmu szerzej okreslanego jako postkolonializm.
Stowo sanatana oznacza wieczny, a dharma to obowiazek
lub $ciezka wlasciwego postepowania. Ta wieczna duchowa
Sciezka od urodzenia byla nieodiacznym elementem mojego
zycia. Ponadto ostatnie trzydziesci lat poswiecitam na stu-
diowanie réznych linii przekazu hinduizmu i buddyzmu na
catym $wiecie. Dzigki tym praktykom statam sie kobieta, kt6-
ra jestem obecnie. Mozliwo$¢ propagowania tej starozytnej
madrosci zasianej we mnie przez rodzing jest prawdziwym
btogostawienstwem.

Napisanie tej ksiazki bylo dla mnie wazne, poniewaz na
Zachodzie doszto do tak wielkiego kulturalnego zawtaszcze-
nia jogi i medytacji, a nie ma wielu ksiazek napisanych przez
autoréw pochodzacych z potudniowej Azji i Indii, zwlaszcza
przez kobiety. To wspaniate, ze zyjemy w czasach, w ktorych
autentycznos$¢ i reprezentacja maja znaczenie. Doswiadcza-
my zmiany polegajacej na tym, ze ludzie chca stuchaé praw-
dziwych glosow, z ktérymi naprawde rezonuja, identyfikuja
sie i od ktorych sie ucza.
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WPROWADZENIE

Biorgc pod uwage obecny polityczny i kulturalny klimat,
glosy autentycznosci, poczucia przynalezno$ci oraz zréznico-
wania w tej dziedzinie musza by¢ szczegdlnie eksponowane.
Joga i medytacja to doswiadczenia, w ktorych nie chodzi tylko
o méwienie wlasciwych rzeczy, ale, co jest o wiele wazniejsze,
faktyczne ich robienie. Posiadanie tej wiedzy od dziecinstwa
jako fundamentu jest dla mnie wazne w autentycznym i glo-
balnym propagowaniu prawdziwego przekazu zwigzanego
z tymi praktykami.

W mojej karierze klinicysty wykorzystalam moje usta-
wiczne badania nad medytacja i mindfulness do stworzenia
pionierskiego programu medytacji, ktory obecnie wykorzy-
stuje si¢ w badaniach klinicznych w Szpitalu Hoag w Hrab-
stwie Orange w Kalifornii, ktory jest jednym z wiodacych
szpitali w Stanach Zjednoczonych. Program, ktéry stworzy-
tam w ramach tych badan, sprawdza wykorzystanie medyta-
cji i pranajamy (technika pracy z oddechem) w zmniejszaniu
bolu okotooperacyjnego i stresu u pacjentek z nowo rozpo-
znanym nowotworem piersi. Obecnie monitorujemy stoso-
wanie przeciwbélowych lekdw narkotycznych po zabiegach
operacyjnych, poniewaz uzaleznienie od opioidéw staje sie
epidemia w Stanach Zjednoczonych. Ponadto bedziemy
rowniez bada¢ kontynuowanie regularnej medytacji przed
i po operacjach przeprowadzonych w trybie naglym jako spo-
sobu na zmniejszenie leku, zmeczenia i depres;i.

Oprécz tego wygtaszam wyktady na catym $wiecie na te-
mat medytacji i mindfulness. Jestem konsultantkg wellness
w Hoag Hospital, gdzie przeprowadzam inicjatywy zwigzane
z medytacja i mindfulness dla ich Instytutu Zdrowia Kobiet.
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Aktywnie dzialam w ich programie ochrony zdrowia psy-
chicznego matek, programie dla kobiet, u ktérych zdiagno-
zowano raka, oraz w programie profilaktyki w zakresie raka
piersi i jajnika. Jestem certyfikowana nauczycielka jogi i me-
dytacji oraz certyfikowana trenerka personalng z prywatna
praktyka.

Medytacja zmienia zycie, co obserwuje u moich pacjentow
i klientéw, ktérzy zmagali sie¢ z mndéstwem probleméw psy-
chicznych, tacznie z depresja, stanami lekowymi, jak rowniez
uzaleznieniem od alkoholu i narkotykéw. Widze¢ réwniez, jaki
wplyw wywiera medytacja i mindfulness na kobiety walczace
z rakiem piersi i jajnika, z ktérymi pracowatam. Wniesienie
starozytnej wiedzy ptynacej z praktyk moich przodkéw oraz
mojego doswiadczenia do tych programéw klinicznych daje
mi ogromna rados¢, poniewaz mojq pasja jest dawanie sity
innym ludziom do tego, aby prowadzili jak najlepsze zycie.

Moim celem jest inspirowanie innych poprzez dzielenie
sie tym, jak potega mindfulness i medytacji podziatata na
moich pacjentow, klientéw i na mnie. Te praktyki z pewno-
$cig utatwily mi moja podréz przez zycie dzigki wiekszemu
poczuciu mitosci, wspétczucia i braku osadu wobec innych
i siebie, a czy nie o to wtadnie chodzi w zyciu? O pokonywa-
nie wlasnych wewnetrznych barier, aby znalez¢ wiecej ra-
dos$ci i spokoju w naszym zyciu, a nastepnie zdolno$¢ do
faktycznego rozciggania tej mitosci na innych. Dobra wiado-
mos¢ jest taka, ze kazdy moze je wykonywac i wystarczy na
nie poswieci¢ zaledwie pie¢ minut dziennie.

Nikt nie moze mi powiedzie¢ z reka na sercu, ze nie znaj-
dzie pigciu minut. Wigcej niz pie¢ minut po§wigcamy na
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scrollowanie postéow w mediach spotecznos$ciowych, oglada-
nie filméw na YouTube lub po prostu na niekonczace si¢
rozmowy, bezmyslne ogladanie telewizji czy czytanie tablo-
idéw. Te wszystkie czynnosci majq swoj cel i wszyscy je ro-
bimy, bo sg przyjemne, ale ponownie, znajdziemy réwniez
pie¢ minut na mindfulness i medytacje, robiac inne rzeczy,
na ktére znajdujemy czas w ciagu dnia, szczegélnie jesli pig-
ciominutowa praktyka moze zmieni¢ twoje zycie i to wlasnie
zrobi.

Gwarantuje ci, ze spedzenie pieciu minut na scrollowa-
niu postéow w mediach spotecznosciowych lub ogladanie me-
moéw z kotami nie bedzie miato takiego efektu. Nie zrozum
mnie Zle, kocham memy ze zwierzetami tak bardzo jak wszy-
scy, lecz jezeli znajdujesz czas na ogladanie memoéw z ko-
tami, wygospodarujesz takze pie¢ minut w ciagu dnia na
zrobienie czego$, co uczyni twoje zycie szczesliwszym i da ci
wieksze spetnienie.

Niniejsza ksigzka jest zrédtem wiedzy i madrosci dla mo-
ich czytelnikéw i szerszej spotecznosci na temat tego, w jaki
spos6b wprowadzi¢ starozytna madro$¢ Wschodu do swo-
jego zycia we wspdlczesnym $wiecie oraz jak zmieni¢ swoj
umyst i zycie, aby znalez¢ dlugotrwaly wewnetrzny spokéj.
Zatem jezeli, bez wzgledu na to, co robisz, wydaje ci sie, ze
nie mozesz sprawié¢, aby twéj umyst zwolnit, nie potrafisz
by¢ obecny, zrelaksowac sie lub pdjs¢ spac bez pomocy wielu
lampek wina lub lek6w nasennych, ta ksiazka jest dla ciebie.

W niniejszej ksigzce przedstawiam proste, przystepne
narzedzia, ktére pomoga ci poswieci¢ si¢ codziennej prak-
tyce mindfulness i medytacji, ktéra utatwi ci znalezienie
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wewnetrznego spokoju i szczescia. Kazdy rozdzial zawiera
okreslong intencje i zwigzane z niq pieciominutowe ¢wicze-
nie. Intencja ta jest motywem, ktéry powinien ci towarzyszy¢
podczas czytania rozdzialu. Dzieki ¢wiczeniom na koncu
kazdego rozdzialu zaczniesz w petni zy¢ w terazniejszo-
$ci, zrywajac tancuchy przesztosci i przestajac martwic sie
przyszioscia.

Mozesz zaglada¢ do intencji i pieciominutowych ¢wiczen
tak czesto jak tylko chcesz; im dtuzej je wykonujesz, tym ta-
twiej bedzie je uczyni¢ czescia twojego codziennego Zycia.
Dzigki zaangazowaniu i wysitkowi dokona sie zmiana. Niech
slowa w niniejszej ksigzce majq tyle znaczenia i istotnosci
dla ciebie jak majq dla mnie i niech prowadza cie¢ ku dtugo-
trwatej wewnetrznej przemianie. Wszyscy zastugujemy na
wewnetrzny spokdj, mitos¢ wtasng oraz samoakceptacje, aby
by¢ najlepszymi wersjami siebie i znalez¢ gtebszy cel w na-
szym zyciu.

Z pozdrowieniami,
Anusha



