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Jon Kabat-Zinn to jeden z najbardziej znanych i wplywowych popularyzatoréw ruchu mindfulness. To dzigki niemu
medytacja uwaznos$ci stala si¢ czg$cig zycia milionéw ludzi.

Obudz si¢ to praktyczny poradnik, w ktérym autor odpowiada na pytania dreczace zarowno poczatkujacych, jak i
zaawansowanych adeptow medytacji. Jak mozna si¢ jej nauczy¢? Jak wyglada formalna praktyka? Jak w czasach
nieustannego rozproszenia przezwyciezy¢ trudnosci zwigzane z wlaczeniem uwaznosci we wlasne zycie?

Odpowiedz na te pytania pomoze nam by¢ bardziej §wiadomymi swojego ciafa 1 zmysiow, rozwing¢ empatie 1 sta¢
si¢ zdrowszymi fizycznie 1 psychicznie oraz spehi¢ si¢ zarowno w drobnych, jak i kluczowych aspektach zycia.

W codziennym zyciu czgsto nie§wiadomie zatracamy si¢ w negatywnych myslach 1 wzorcach, nieraz utykajac w nich
na dobre. Obudz si¢ pokazyje, jak wyzwoli¢ si¢ z negatywnych schematow, zacza¢ dostrzega¢ rzeczy radosne i
mspirujace, oraz odnosi¢ si¢ do $wiata w spokojny, akceptujacy sposob.

Poradnik ten uczy, jak cieszy¢ si¢ zyciem z chwili na chwile, podnies¢ odporno$¢ na stres oraz koncentracje, radzi¢
sobie z bolem i cierpieniem, a takze rozwing¢ w sobie bardziej wyrozumiale podejscie dla siebie 1 innych.

Dzigki nauce wiemy, ze korzy$ci plynace z medytacji sa nie do przecenienia. W Obudz si¢ Jon Kabat-Zinn
kontynuuje swoje dzieto, pokazujac czytelnikom, jak uczyni¢ z tej praktyki cze$¢ swojego codziennego zycia, oraz
odpowiadajac na ponadczasowe pytania.



