
 



Pospolitym b³êdem nowicjuszy w me-
dytacji jest to, ¿e stawiaj¹ oni sobie 
okreœlony cel i zawziêcie d¹¿¹ do 

niego. Postanawiaj¹ medytowaæ, aby zwal-
czyæ stres, doœwiadczyæ stanów b³ogoœci czy 
nawet staæ siê oœwieconymi, ale cele te tylko 
wznosz¹ „bezbramne bramy”, które hamuj¹ 
postêp. Sugestia, ¿e wiesz, dok¹d zaprowadzi 
ciê medytacja, sprawia, ¿e tworzysz na jej te-
mat ustalone wyobra¿enia, które przes³aniaj¹ 
rzeczywiste doœwiadczenie. Najlepsze jest 
podejœcie zrelaksowanej „niewiedzy” i ca³-
kowitej otwartoœci umys³u. Mo¿esz zatem 
wierzyæ w korzyœci p³yn¹ce z medytacji, 
powinieneœ jednak broniæ siê przed tworze-
niem koncepcji na temat tego, jak one siê 
pojawi¹ i jak je bêdziesz odczuwaæ. W tym 
sensie medytacja jest drog¹ bez koñca. Po-
cz¹tkowo masz pewne oczekiwania, które 
popychaj¹ ciê do niej, ale gdy rozpoczniesz 
praktykê, musisz od³o¿yæ je na bok i wejœæ 
w medytacjê jak w doœwiadczenie samo 
w sobie.

Niektórzy autorzy nazywali medytacjê 
podró¿¹ w bezmiar albo, jak to okreœli³ mistrz 
zen Dogen, „po prostu siedzeniem”. Oznacza 
to ca³kowite poch³oniêcie sam¹ praktyk¹, 

woln¹ od intencji i oczekiwañ, bez zniecier-
pliwienia czy rozczarowania.

CZYM JEST MEDYTACJA?

Najproœciej mówi¹c, medytacja to doœwiad-
czanie nieograniczonej natury umys³u, kiedy 
przestaje on byæ zdominowany przez zwyk³e 
rozproszenie myœli. Pomyœl przez chwile 
o niebie. Jeœli jest ustawicznie przes³oniête 
chmurami, nigdy nie dojrzysz jego praw-
dziwej natury. Kiedy odpêdzisz chmury, 
doœwiadczysz magicznie b³êkitnego bezmia-
ru nieba w ca³ym jego piêknie. Jeœli umys³ 
pozostaje wci¹¿ przes³oniêty myœlami, nigdy 
nie ujrzysz jego samego. Znasz tylko chmur-
n¹ przes³onê jego zawartoœci.

Dlaczego mia³byœ doœwiadczaæ umys³u 
samego w sobie? Dlatego, ¿e reprezentuje 
on twoj¹ prawdziw¹ naturê, spokojn¹ i po-
godn¹, nieprzes³oniêt¹ rozlicznymi niepoko-
jami i pragnieniami, nadziejami i obawami, 
które zwykle zaprz¹taj¹ twoj¹ uwagê. Do-
œwiadczanie umys³u w taki nieprzes³oniêty 
sposób, to doœwiadczanie w pe³ni i wyra-
ziœcie bycia ¿ywym, a zarazem g³êbokiego 
pokoju z innymi.

Stary tekst zen mówi, 

¿e chc¹c siê nauczyæ 

medytacji, trzeba 

najpierw przejœæ przez 

„bezbramn¹ bramê”. 

Ta pozorna zagadka, 

jak wiêkszoœæ 

paradoksalnych 

powiedzeñ z tradycji 

zen, zawiera g³êbok¹ 

i nieuchronn¹ prawdê. 

Owa brama bowiem, 

choæ dostatecznie realna, 

jest zarazem iluzoryczna, 

nie bêd¹c niczym wiêcej 

jak wewnêtrznym 

rozproszeniem myœli, 

które nie pozwala nam 

doœwiadczaæ g³êbszego 

poziomu naszego umys³u.

Medytacja
– ścieżka bez końca

DAVID FONTANA
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Medytacja przynosi wiele innych korzyœci 
dla cia³a i ducha, wszystko zale¿y jednak 
od zdolnoœci do doœwiadczania tego stanu 
czujnego, lecz spokojnego bycia. £atwiej 
to zrozumieæ, wyobra¿aj¹c sobie umys³ 
jako staw, w którym przez lata pracowicie 
m¹ci³eœ wodê rozproszonymi myœlami. Gdy 
przestaniesz, mu³ opadnie na dno, a staw 
zrobi siê przejrzysty. Wtedy nie tylko ujrzysz 
krystalicznie czyst¹ wodê, ale zaznasz te¿ in-
nych przyjemnoœci, jak ugaszenie pragnienia 
czy k¹piel. Przezroczystoœæ i czystoœæ wody 
pozwoli ci dojrzeæ dno stawu i odkryæ tam 
nowy œwiat, zajmuj¹cy i cudowny. Kiedy 
umys³ uspokaja siê i wycisza w medytacji, 
dochodzisz do znacznie g³êbszego zrozumie-
nia siebie i swojej prawdziwej natury.

Uspokajaj¹c myœli, medytacja wycisza 
zarazem emocje. W codziennym ¿yciu myœli 
i emocje s¹ nierozerwalnie zwi¹zane. Umys³ 
przegl¹da bolesne wspomnienia, bie¿¹ce 
zmartwienia i troski o przysz³oœæ, a czyni¹c 
to, roznieca takie uczucia, jak ¿al, gniew 
i obawa. Kiedy umys³ wchodzi w stan me-
dytacji, emocje te ulegaj¹ wyciszeniu. Nawet 
jeœli pojawiaj¹ siê rozpraszaj¹ce uczucia, 
brak im zwyk³ej mocy. Medytuj¹cy mo¿e 
obserwowaæ je obiektywnie, nie zatracaj¹c siê 
w nich i nie identyfikuj¹c z nimi. W rezul-
tacie s³abnie zdolnoœæ umys³u do wzbudzania 
niepo¿¹danych emocji. W centrum pozostaje 
wyciszenie. Potencjalnie niepokoj¹ce myœli 
przebiegaj¹ przez rozum niczym chmury przed 

tarcz¹ s³oneczn¹ i ustêpuj¹ miejsca uczuciu 
spokoju, które jest mo¿liwe tylko wtedy, gdy 
pozostajesz w zgodzie z samym sob¹.

Medytacji nie nale¿y traktowaæ jako ze-
wnêtrznej techniki, któr¹ narzucasz sobie na 
przyk³ad podczas nauki obcego jêzyka czy 
obs³ugi komputera. Jest to w istocie powtór-
ne odkrycie czegoœ, co zawsze by³o w tobie, 
otwarcie znajomych stron niegdyœ ukochanej 
lecz od³o¿onej na bok ksi¹¿ki. Nie znaczy to, 
¿e w medytacji powracamy do stanu umys³u 
dziecka.

Nie wymaga ona ani odrzucenia doœwiad-
czeñ ¿yciowych, ani nieufnoœci wobec si³y 
myœli. Nie ka¿e nam te¿ staæ siê innymi czy 
mniej interesuj¹cymi ludŸmi. Po zakoñczeniu 
sesji umys³ powraca do zajmuj¹cych go zwy-
kle planów i trosk – ale z wiêksz¹ ju¿ jasno-
œci¹ i moc¹ myœlenia, i z wiêksz¹ zdolnoœci¹ 
do radzenia sobie z wyzwaniami i frustracja-
mi, wobec których stawia nas ci¹gle ¿ycie.

Medytacja nie odci¹ga od œwiata, lecz 
pomaga staæ siê w nim cz³owiekiem bardziej 
przenikliwym i skutecznym. Pozwala te¿ zy-
skaæ wiêksz¹ wra¿liwoœæ i wspó³czucie wo-
bec ludzi i œwiata przyrody, rozwija bowiem 
poczucie jednoœci i wspó³zale¿noœci wszyst-
kich rzeczy oraz œwiadomoœæ tego, co znaczy 
byæ cz³owiekiem. Z t¹ pog³êbion¹ wra¿li-
woœci¹ i przytomnoœci¹ umys³u przychodzi 
wiêksza samoœwiadomoœæ i samoakceptacja. 
Po raz pierwszy zg³êbiasz naprawdê g³êbok¹ 
tajemnicê i odczuwasz cenn¹ naturê ¿ycia.

ZWYCZAJ MEDYTACJI

Chrzeœcijañstwo, buddyzm, hinduizm, islam, 
judaizm, taoizm, sintoizm, dŸinizm oraz 
tradycje pogañskie i szamanistyczne uczy³y 
swych wyznawców, jak zwróciæ umys³ do we-
wn¹trz, aby zg³êbiaæ jego tajemnice i wejœæ 
w kontakt ze Ÿród³em, z którego wyp³ywaj¹ 
nasze myœli. Praktyka medytacji – tak¿e kon-
templacji i modlitwy – stanowi istotê wiel-
kich tradycji duchowych.

Tradycje te, choæ zwiemy je duchowy-
mi, stanowi¹ te¿ praktyczne psychologie 
eksploracji i æwiczenia umys³u, a czêsto 
równie¿ systemy filozofii i kultury fizycznej. 
Na Zachodzie dopiero niedawno dziedziny 
te uleg³y rozdzieleniu, ze szkod¹ dla nich 
wszystkich. Ca³kiem niedawno te¿ zaczêto 
ignorowaæ wagê medytacji, tak ¿e teraz zwra-
camy siê ku Wschodowi, w poszukiwaniu 

technik znanych niegdyœ i w Europie. Taka 
potrzeba zwrócenia siê ku Wschodowi ozna-
cza koniecznoœæ odwo³ania siê do praktyk 
medytacyjnych hinduizmu i buddyzmu. Nie 
poci¹ga to jednak za sob¹ podejœcia doktry-
nalnego, gdy¿ medytacja przeznaczona jest 
dla zwolenników ka¿dej tradycji – tak¿e dla 
tych, którzy nie ho³duj¹ ¿adnej (nie wymaga 
bowiem wiernoœci jakiejœ konkretnej wierze).

W istocie, im d³u¿ej studiujemy te wielkie 
tradycje, tym wiêcej dostrzegamy le¿¹cych 
u ich podstaw podobieñstw. Do dziwnych ka-
prysów ludzkiej natury nale¿y doszukiwanie 
siê raczej ró¿nic i podzia³ów (co prowadzi do 
konfliktów) ni¿ podobieñstw i zgodnoœci (co 
wiedzie do równowagi i harmonii). Nigdzie 
nie widaæ tego wyraŸniej ni¿ w sferze idei 
i wierzeñ, tak¿e praktyk psychologicznych 
i duchowych. Wszystkie wielkie tradycje 
ucz¹ tych samych podstawowych kroków 
w medytacji. Szczegó³y mog¹ siê ró¿niæ, ale 
istota rzeczy pozostaje ta sama.

PIERWSZE KROKI

Ludzie, którzy zapoznaj¹ siê z medytacj¹, 
czyni¹ to z ró¿nych przyczyn i pochodz¹ 
z ró¿nych œrodowisk. Czêsto jednak ho³duj¹ 
b³êdnemu przekonaniu, ¿e medytacjê mo¿na 
opanowaæ, czytaj¹c o niej i zapamiêtuj¹c 
ró¿ne techniki, niczym przedmioty w szkole. 
Trudno o bardziej myl¹c¹ opiniê. Mo¿na zo-
staæ wybitnym specjalist¹ od ¾¾¾®

POZIOMY MYŒLI

Jednym z pierwszych celów medytacji jest wyciszenie 
i uspokojenie chaotycznych myœli. W tym celu do-
brze jest okreœliæ cztery poziomy myœlenia. Pierwszy 
i najni¿szy to myœl negatywna, np. odczucia gniewu, 
lêku, smutku, ¿alu i niepewnoœci. Myœli negatywne 
czyni¹ ciê leniwym i samolubnym. Poziom drugi to 
myœl marnotrawna, kiedy tracisz czas, martwi¹c siê 
o rzeczy, które mog¹ siê nie zdarzyæ albo s¹ poza 
twoj¹ kontrol¹. Poziom trzeci to myœl konieczna, jak 
np. „Nie mogê zapomnieæ zap³aciæ rachunku za elek-
trycznoœæ”, albo „Muszê pamiêtaæ o wys³aniu karty 
urodzinowej”. Poziom najwy¿szy to myœl pozytywna, 
sk³aniaj¹ca do pokoju, harmonii, kreatywnoœci, mi³oœci 
i szczêœcia. Podczas medytacji mo¿esz uwolniæ umys³ 
od myœli negatywnych i marnotrawnych, i wznieœæ je 
na poziom najwy¿szy.

TRADYCJA MEDYTACYJNA 
ZACHODU

Na Zachodzie tradycja medytacyjna by³a szczegól-
nie silna w rosyjskim i greckim koœciele prawo-
s³awnym. Œw. Bazyli pisa³ w IV wieku, ¿e: „kiedy 
umys³ jest spokojny i nierozproszony przez ze-
wnêtrzne sprawy tego œwiata, powraca do siebie 
i dziêki samemu sobie wznosi siê ku myœli Bo¿ej”. 
W koœcio³ach prawos³awnych stosowano zwykle 
technikê powtarzania modlitwy Jezusowej (‘Panie 
Jezu Chryste, Synu Bo¿y, zmi³uj siê nade mn¹!’). 
Jest to forma medytacji mantrycznej, a jej transfor-
muj¹cy efekt piêknie opisuj¹ teksty klasyczne.
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Uspokojenie cia³a

Æwiczenie to nauczy ciê siedzieæ cicho i spokojnie, abyœ móg³ skupiæ uwagê. 
Obserwuj¹c swoje myœli i ucz¹c siê identyfikowaæ rozpraszaj¹ce myœli, wkraczasz 
na œcie¿kê medytacji.

1.  Za³ó¿ luŸne, niekrêpuj¹ce ruchów ubranie. ZnajdŸ spokojne miejsce, gdzie nikt 
ci nie przeszkodzi – mo¿e sypialniê albo cichy zak¹tek w ogrodzie.

2.  Usi¹dŸ wygodnie na ziemi (albo pod³odze) z wyci¹gniêtymi nogami. Zamknij 
oczy i skoncentruj siê na zrelaksowaniu wszystkich czêœci nóg, zaczynaj¹c od 
bioder, na koniec wyci¹gnij i rozluŸnij stopy. Jeœli czujesz, ¿e jest ci wygodnie, 
przyci¹gnij nogi do cia³a i usi¹dŸ „po turecku”.

3.  Zwróæ uwagê do wewn¹trz i stañ siê œwiadomy pojawiaj¹cych siê myœli i 
emocji. Czy czujesz siê swobodny, czy nieco skrêpowany? Odczuwasz jakieœ 
emocje lub zmianê nastroju? Lekkie podniecenie czy raczej znudzenie? Masz 
g³owê pe³n¹ rozpraszaj¹cych myœli? ¯adna z tych reakcji nie jest ani w³aœciwa, 
ani niew³aœciwa. Na razie b¹dŸ ich tylko œwiadomy.

Przygotowanie cia³a

Poni¿sze æwiczenie nauczy ciê relaksowaæ ka¿d¹ czêœæ cia³a w ramach 
przygotowania do medytacji.

1.  Usi¹dŸ wygodnie i skoncentruj siê na prawej stopie. Wykonanie paru ruchów 
palcami stopy pomo¿e ci skupiæ na niej uwagê. (Jeœli jesteœ leworêczny, 
zacznij od lewej strony).

2.  Teraz rozluŸnij i przenieœ uwagê na praw¹ ³ydkê. Czy odczuwasz tam jakieœ 
napiêcie? Jeœli tak, pozb¹dŸ siê go, napinaj¹c, a potem rozluŸniaj¹c miêœnie.

3.  Teraz przenieœ uwagê na prawe udo, potem na poœladek, brzuch, klatkê 
piersiow¹, nastêpnie wzd³u¿ prawej rêki na d³oñ i z powrotem na bark, 
dalej na miêœnie twarzy i ostatecznie na czubek g³owy. Na ka¿dym etapie 
uœwiadom sobie wszelkie napiêcia i pozb¹dŸ siê ich. Jak siê czuje ka¿da czêœæ 
twego cia³a? Uprzytomnij sobie doznania skórne oraz te g³êbsze, pochodz¹ce 
od miêœni i wiêzade³.

4.  Kontynuuj ten proces, przesuwaj¹c uwagê od szyi przez lewy bark, lew¹ rêkê, 
plecy i wzd³u¿ lewej nogi a¿ do stopy.

Obserwowanie myœli

Jedno z pierwszych æwiczeñ w medytacji uczy obiektywnego spojrzenia na 
umys³ oraz na to, co siê w nim dzieje i jakie sztuczki on z nami wyprawia.

1.  Usi¹dŸ i rozluŸnij siê. Zamknij oczy i zwróæ uwagê do wewn¹trz. Maksymalnie 
obiektywnie obserwuj myœli przesuwaj¹ce siê przed twoj¹ œwiadomoœci¹. Nie 
próbuj ich os¹dzaæ ani zatrzymywaæ przyjemnych czy odpychaæ przykrych. 
Obserwuj tylko.

2.  Zwróæ uwagê na charakter i treœæ swoich myœli – jak jedna prowadzi ku innej 
i jak szybko narasta ³añcuch skojarzeñ. Zauwa¿, ¿e skojarzenia te czasem 
dotycz¹ jednego tematu, a czasem zbaczaj¹ na ca³kiem inny. Uprzytomnij 
sobie, jak zawziêcie twój umys³ zdaje siê rozpraszaæ twoj¹ uwagê i obserwuj, 
jakich w tym celu u¿ywa strategii.

3.  Zauwa¿, jak ³atwo zanika twoja obiektywna œwiadomoœæ i jak „gubisz siê” 
w myœlach. Ilekroæ do tego dojdzie, ³agodnie wróæ do stanu czujnoœci.

4.  Kontynuuj æwiczenie, jak d³ugo zechcesz. Potem zapisz to, czego dowiedzia³eœ 
siê o swoim umyœle.

Eliminacja niewygody

Æwiczenie to pomo¿e ci wyeliminowaæ dyskomfort fizyczny i inne doœwiadczenia 
przeszkadzaj¹ce podczas medytacji. Nale¿y je obserwowaæ bez zaanga¿owania, 
tak samo jak w³asne myœli.

1.  Zamknij oczy i usi¹dŸ jak najspokojniej.

2.  Po chwili mo¿esz uœwiadomiæ sobie jakieœ przykre doznania i odczuæ potrzebê 
zmiany pozycji. Pozwól sobie na lekkie poruszenie i si¹dŸ znowu spokojnie.

3.  Kiedy znów poczujesz siê niewygodnie, przetrzymaj impuls, aby zmieniæ 
pozycjê. Zauwa¿, ¿e mo¿na oprzeæ siê takim rozpraszaj¹cym myœlom. 
Uœwiadom sobie niepokój umys³u oraz sposób, w jaki objawia siê on poprzez 
ruch fizyczny.

4.  Siedz¹c dalej, mo¿esz doœwiadczyæ rozpraszaj¹cych wizji czy halucynacji. Nie 
pozwól sobie na przyzwyczajenie do tych doœwiadczeñ – niech przesun¹ 
siê przez twój umys³ i odp³yn¹. Jeœli nie zechc¹ znikn¹æ, obserwuj je równie 
obiektywnie, jak ka¿d¹ inn¹ myœl. Zadaj sobie pytanie: „Kim jest ten, kto ma 
te doœwiadczenia?”.
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historii i charakteru wszelkich technik medytacyjnych, pozostaj¹c zara-
zem kompletnym laikiem w dziedzinie ich stosowania. A to dlatego, 
¿e nauka medytacji zasadza siê przede wszystkim na bezpoœrednim 
doœwiadczeniu. Nauczyciele i ksi¹¿ki mog¹ wskazaæ w³aœciw¹ drogê 
i pomóc uporaæ siê z gro¿¹cymi przeszkodami, ich pouczenia jednak 
nie zast¹pi¹ osobistego aktu medytacji.

Skoro tak, to jak uczyniæ pierwszy krok? Pewien mistrz zen, zapytany 
o to przez ucznia, wzi¹³ do rêki kijek i nakreœli³ nim na ziemi chiñski 
ideogram „uwaga”. „Ale¿ na pewno musi w tym byæ coœ wiêcej” – na-
lega³ uczeñ. Mistrz znów chwyci³ za kijek i ponownie napisa³ „uwaga”. 
„Ale co jeszcze?” – us³ysza³ znowu. Mistrz wzi¹³ kijek po raz trzeci i na-
pisa³ na ziemi „uwaga”. Uwaga – uwaga – uwaga.

Uwaga – zrelaksowana, skupiona koncentracja na wybranym bodŸcu 
– to podstawa ka¿dej medytacji, bez wzglêdu na szczegó³y danej tech-
niki. Bez koncentracji nie ma medytacji. Ilekroæ twój umys³ jest ca³ko-
wicie skupiony na okreœlonym bodŸcu, nie rozpraszany przypadkowymi 
myœlami, wchodzisz w stan medytacji. Oznacza to, ¿e medytacjê mo¿na 
praktykowaæ w dowolnym czasie i miejscu, a nie tylko siedz¹c na po-
duszce w spokojnym i cichym k¹cie. Mo¿na medytowaæ w poci¹gu, na 
przystanku autobusowym, id¹c w t³umie ludzi czy te¿ oddaj¹c siê ka¿-
demu innemu zajêciu, o ile mo¿esz wtedy bezpiecznie zwróciæ umys³ 
do wewn¹trz. Mo¿na nawet medytowaæ, skupiaj¹c siê w pe³ni na jakiejœ 
czynnoœci, zamiast, jak to zwykle bywa, pozwalaæ, by w tym czasie 
myœli b³¹ka³y siê. Mo¿esz wiêc daæ siê w pe³ni poch³on¹æ dowolnemu 
zajêciu, jakkolwiek przyziemnemu, ze skupieniem, z jakim ma³e dziec-
ko ogl¹da sw¹ zabawkê, i bêdzie to twoja medytacja.

Koncentracjê tak¹ niezmiernie trudno uzyskaæ bez regularnych 
æwiczeñ w spokojnym i cichym miejscu. Tylko ustawiczna praktyka 
uczy umys³ sztuki skupienia siê. W koñcu przez wiêkszoœæ ¿ycia æwi-
czyliœmy go w ¿onglowaniu myœlami i rozmyœlaniu o wielu rzeczach 
naraz – pracy, domu, rodzinie, przyjacio³ach. Trzeba wiêc trochê czasu 
i wysi³ku, aby temu zaradziæ.

Niektórzy mog¹ siê lêkaæ, ¿e rozwiniêcie takiej zdolnoœci skupia-
nia i wyciszania umys³u zaszkodzi sile ich intelektu. Nie ma obawy 
– bêdzie dok³adnie odwrotnie. Kiedy umys³ podejmuje proces myœle-
nia po okresie medytacji, czyni to ze wzmo¿on¹ jasnoœci¹ i energi¹. 
Medytacja pozwoli ci te¿ obserwowaæ w sposób obojêtny w³asne 
myœlenie i rozpoznaæ sztuczki, którymi niewyæwiczony umys³ sta-
ra siê oderwaæ ciê od tego, co akurat robisz, zapocz¹tkowuj¹c ci¹gi 
b³ahych myœli b¹dŸ przywo³uj¹c wspomnienia, rozbudzaj¹c emocje 
i wci¹gaj¹c ciê w œwiat fantazji i marzeñ. Pierwszy krok do skupie-
nia uwagi to po prostu usi¹œæ w milczeniu i uspokoiæ cia³o, po czym 
staæ siê œwiadomym rozpraszaj¹cych myœli. �

 

DAVID FONTANA 

„SZTUKA MEDYTACJI” (FRAGMENTY), 

WYDAWNICTWO MUZA S.A. 

David Fontana, doktor psychologii, licencjonowany 
terapeuta i cz³onek Brytyjskiego Towarzystwa Psycho-
logicznego. Studiowa³ i praktykowa³ medytacjê przez 
25 lat pod kierunkiem czo³owych nauczycieli z wielu kra-
jów i tradycji.

„JAK CZERPAĆ RADOŚĆ Z AKTYWNEGO 

ŻYCIA”

KRZYSZTOF JANKOWSKIKRZYSZTOF JANKOWSKI

WYDAWNICTWO 

STUDIO ASTROPSYCHOLOGII

Poch³oniêta codziennymi sprawami, skupiona 
tylko na sprawach rodzinnych, zawodowych, 
materialnych, nawet nie uœwiadamiasz sobie, ¿e 
jesteœ w stanie obudziæ w sobie chêæ do zdro-
wego i pe³nego ¿ycia, pozbawionego stresów, 
osi¹gniêtego przez regularne æwiczenie twojego 
cia³a i pracê nad zdrow¹ psychik¹.
Nie musisz byæ najzgrabniejsza ani najpiêkniejsza, 
ale mo¿esz byæ najlepsza na tyle, na ile ciê staæ. 
Mo¿esz w pe³ni czerpaæ radoœæ z aktywnego ¿ycia. 
¯ycie nie jest gonitw¹. By by³o szczêœliwe, trzeba 
byæ otwartym na wszystko, co niesie. Zatem po-
œwiêæ 30 dni i przyjrzyj siê sobie uwa¿nie. Mo¿e to 
bêdzie pocz¹tek twojej nowej drogi. 

„KSIĘGA ŻYCIA KOBIETY”

JOAN BORYSENKOJOAN BORYSENKO

GDAŃSKIE WYDAWNICTWO 

PSYCHOLOGICZNE

Z Ksiêgi ¿ycia kobiety mo¿na siê nauczyæ, jak 
w naturalny sposób przejœæ przez zmiany fizyczne, 
psychiczne i duchowe, które pojawiaj¹ siê na kolej-
nych etapach ¿ycia, jak zachowaæ zdrowie i czuæ siê 
doskonale. Dzieciñstwo, dojrzewanie, macierzyñ-
stwo, menopauza, staroœæ – traktowane s¹ jako 
klucze do skarbnicy potencja³u kobiety. Borysenko 
pokazuje, ¿e najwy¿sze stadium swego rozwoju 
– wbrew ogólnym przekonaniom – osi¹gamy po 
menopauzie. Jej ksi¹¿ka obala zatem stereotypy 
dotycz¹ce rozwoju i starzenia siê kobiet. 
Ka¿da z nas, niezale¿nie od wieku, po przeczytaniu 
tej ksi¹¿ki poczuje wiêkszy szacunek do siebie i do 
innych kobiet, do tego, kim s¹ w swoich cia³ach, 
emocjach i duszach. Poczuje siê szczêœliwsza.

„CZAS KOBIET”

IWANA MAJEWSKA-OPIEŁKAIWANA MAJEWSKA-OPIEŁKA

DOM WYDAWNICZY REBIS

Czas kobiet to podró¿ do sedna kobiecoœci, próba 
udzielenia odpowiedzi na podstawowe pytania, 
co czyni,mnie kobiet¹, dok¹d zmierzam, co chcê 
osi¹gn¹æ w ¿yciu i jaki mam na to wp³yw.
Autorka, porównuj¹c status kobiety amerykañskiej 
i polskiej oraz opisuj¹c dokonania wybitnych kobiet, 
szuka odpowiedzi na powy¿sze pytania, uczy, jak 
znajdowaæ czas na to, co naprawdê wa¿ne: tro-
skê o siebie, rozwijanie w³asnych zainteresowañ, 
poznawanie swoich uczuæ i emocji, pielêgnacjê 
cia³a i ducha. Kluczem do sukcesu jest akceptacja 
siebie, poczucie w³asnej wartoœci, odnalezienie 
równowagi miêdzy swoimi pragnieniami a oczeki-
waniami innych, ¿ycie w zgodzie z w³asn¹ natur¹ 
i odnalezienie swego miejsca w œwiecie.
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