Po co 1 jak medytowac? Czyli
potaczenie z samym soba :)

Medytowal zaczagtem w 2003 roku, mieszkatem wtedy
w kawalerce w ktorej panowat artystyczny batagan,
wygospodarowatem kawatek przestrzeni na podtodze,

usiadtem, zamknatem oczy i 60 sekund wydawato mi sie

co najmniej tak dtugie jak 10 czy 15 minut..
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I tak co jaki$ czas siadatem i medytowatem..

W 2006 dostatem inicjacje w Krija Joge 1 zaczatem

medytowaé po nawet 6 godzin dziennie ~

W sumie na siedzgco wymedytowatem ponad 3000h..

Tutaj do $ciagniecia plik pdf ,Jak Medytowad”,

ktéry napisatem chyba w 2008 roku w odpowiedzi na zapytanie,

o to jak medytowaé =
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