
Introduction to Meditation for 
Beginners
T��ì áäpìpµøaø�¾µ Ę�«« �Ā�jp Ğ¾Ā ø�ä¾Ā�� ø�p baì�cì ¾� ³pj�øaø�¾µ, pĝá«¾ä�µ� �øì bpµp��øì, c¾³³¾µ 
³�ìc¾µcpáø�¾µì, aµj áäacø�ca« ø�áì �¾ä bp��µµpäì. W�pø�pä Ğ¾Ā'äp «¾¾¨�µ� ø¾ äpjĀcp ìøäpìì, �³áä¾ėp 
�¾cĀì, ¾ä ì�³á«Ğ ��µj a ³¾³pµø ¾� ápacp �µ Ğ¾Āä bĀìĞ jaĞ, ³pj�øaø�¾µ ¾��päì a áä¾ėpµ áaø� ø¾ �äpaøpä 
Ęp««bp�µ�.

Iµ ø¾jaĞ'ì �aìø-áacpj Ę¾ä«j, «paäµ�µ� ø¾ ³pj�øaøp �aì bpc¾³p ³¾äp �³á¾äøaµø ø�aµ pėpä. T��ì aµc�pµø 
áäacø�cp �aì bppµ ìc�pµø���ca««Ğ áä¾ėpµ ø¾ �p«á Ę�ø� pėpäĞø��µ� �ä¾³ aµĝ�pøĞ äpjĀcø�¾µ ø¾ bpøøpä ì«ppá.

T�ä¾Ā��¾Āø ø��ì áäpìpµøaø�¾µ, Ęp'«« pĝá«¾äp Ę�aø ³pj�øaø�¾µ äpa««Ğ �ì aµj �ìµ'ø, pĝa³�µp j���päpµø øĞápì 
¾� ³pj�øaø�¾µ áäacø�cpì ápä�pcø �¾ä bp��µµpäì, aµj ì�¾Ę Ğ¾Ā �¾Ę ø¾ pìøab«�ì� Ğ¾Āä ¾Ęµ ja�«Ğ ³pj�øaø�¾µ 
ä¾Āø�µp. Wp'«« a«ì¾ ajjäpìì c¾³³¾µ c�a««pµ�pì Ğ¾Ā ³���ø �acp aµj áä¾ė�jp áäacø�ca« ì¾«Āø�¾µì, a«¾µ� 
Ę�ø� ėa«Āab«p ø¾¾«ì aµj äpì¾Āäcpì ø¾ ìĀáá¾äø Ğ¾Āä ¥¾ĀäµpĞ.

BĞ ø�p pµj ¾� ø��ì áäpìpµøaø�¾µ, Ğ¾Ā'«« �aėp a«« ø�p ¨µ¾Ę«pj�p aµj c¾µ��jpµcp Ğ¾Ā µppj ø¾ bp��µ Ğ¾Āä 
³pj�øaø�¾µ áäacø�cp.

by Robert Gervais



Benefits of Meditation
Enhanced Mental Clarity

I³áä¾ėpj �¾cĀì aµj c¾µcpµøäaø�¾µ ø�ä¾Ā�� äp�Ā«aä áäacø�cp. SøĀj�pì ì�¾Ę ³pj�øaø�¾µ caµ �µcäpaìp 
aøøpµø�¾µ ìáaµ bĞ Āá ø¾ 50%. Da�«Ğ áäacø�ø�¾µpäì äpá¾äø bpøøpä jpc�ì�¾µ-³a¨�µ� ab�«�ø�pì, pµ�aµcpj 
³p³¾äĞ äpøpµø�¾µ, aµj c«paäpä ø��µ¨�µ� �µ ìøäpìì�Ā« ì�øĀaø�¾µì.

Emotional Balance

Bpøøpä ìøäpìì ³aµa�p³pµø aµj p³¾ø�¾µa« äp�Ā«aø�¾µ. Mpj�øaø�¾µ �p«áì jpėp«¾á ìp«�-aĘaäpµpìì, 
a««¾Ę�µ� Ğ¾Ā ø¾ äpìá¾µj äaø�pä ø�aµ äpacø ø¾ ì�øĀaø�¾µì. Rp�Ā«aä áäacø�ø�¾µpäì pĝápä�pµcp äpjĀcpj 
aµĝ�pøĞ «pėp«ì, �³áä¾ėpj ³¾¾j ìøab�«�øĞ, aµj �äpaøpä äpì�«�pµcp �µ �ac�µ� «��p'ì c�a««pµ�pì.

Physical Relaxation

RpjĀcpj øpµì�¾µ aµj aµĝ�pøĞ ø�ä¾Ā��¾Āø ø�p b¾jĞ. P�Ğì�ca« bpµp��øì �µc«Ājp «¾Ępä b«¾¾j áäpììĀäp, 
jpcäpaìpj ³Āìc«p øpµì�¾µ, bpøøpä ì«ppá ãĀa«�øĞ, aµj äpjĀcpj c�ä¾µ�c áa�µ. MaµĞ áäacø�ø�¾µpäì äpá¾äø 
�pp«�µ� ³¾äp pµpä��Ĩpj Ğpø ca«³ a�øpä pac� ìpìì�¾µ.

Rp�Ā«aä ³pj�øaø�¾µ áäacø�cp �p«áì Ğ¾Ā jpėp«¾á ø�pìp bpµp��øì áä¾�äpìì�ėp«Ğ, ìøaäø�µ� Ę�ø� á�Ğì�ca« 
äp«aĝaø�¾µ aì Ğ¾Āä b¾jĞ «paäµì ø¾ äp«paìp øpµì�¾µ. T��ì �¾Āµjaø�¾µ «pajì ø¾ p³¾ø�¾µa« ba«aµcp aì Ğ¾Ā 
jpėp«¾á bpøøpä aĘaäpµpìì ¾� Ğ¾Āä �pp«�µ�ì aµj äpacø�¾µì. U«ø�³aøp«Ğ, Ğ¾Ā ac��pėp pµ�aµcpj ³pµøa« 
c«aä�øĞ aµj �¾cĀì, Ę��c� caµ �³áä¾ėp pėpäĞ aìápcø ¾� Ğ¾Āä ja�«Ğ «��p - �ä¾³ Ę¾ä¨ ápä�¾ä³aµcp ø¾ 
ápäì¾µa« äp«aø�¾µì��áì. Eėpµ áäacø�c�µ� �¾ä ¥Āìø 10-15 ³�µĀøpì ja�«Ğ caµ bp��µ ø¾ Āµ«¾c¨ ø�pìp 
øäaµì�¾ä³aø�ėp bpµp��øì.



Common Misconceptions about 
Meditation
"Clearing your mind" myth

Mpj�øaø�¾µ �ì µ¾ø ab¾Āø p³áøĞ�µ� Ğ¾Āä ³�µj pµø�äp«Ğ. Iø'ì ab¾Āø ¾bìpäė�µ� Ğ¾Āä ø�¾Ā��øì aµj p³¾ø�¾µì 
Ę�ø�¾Āø ¥Āj�³pµø.

Time commitment concerns

Eėpµ ì�¾äø ³pj�øaø�¾µ ìpìì�¾µì (2-5 ³�µĀøpì) caµ ¾��pä bpµp��øì. Søaäø ì³a«« aµj �äajĀa««Ğ �µcäpaìp Ğ¾Āä 
áäacø�cp ø�³p.

"It's only for spiritual people"

Mpj�øaø�¾µ �ì a áäacø�ca« ³pµøa« pĝpäc�ìp ø�aø aµĞ¾µp caµ bpµp��ø �ä¾³, äp�aäj«pìì ¾� ø�p�ä ìá�ä�øĀa« ¾ä 
äp«���¾Āì bp«�p�ì.

"You must sit in lotus position"

Y¾Ā caµ ³pj�øaøp �µ aµĞ c¾³�¾äøab«p á¾ì�ø�¾µ - ì�øø�µ� �µ a c�a�ä, «Ğ�µ� j¾Ęµ, ¾ä pėpµ Ęa«¨�µ�. T�p ¨pĞ �ì 
��µj�µ� a á¾ì�ø�¾µ ø�aø ¨ppáì Ğ¾Ā a«päø bĀø äp«aĝpj.

"Results are immediate"

L�¨p aµĞ ì¨�««, ³pj�øaø�¾µ äpãĀ�äpì c¾µì�ìøpµø áäacø�cp. W��«p ì¾³p bpµp��øì caµ bp �p«ø ãĀ�c¨«Ğ, jppápä 
c�aµ�pì jpėp«¾á ¾ėpä ø�³p Ę�ø� äp�Ā«aä áäacø�cp.

Uµjpäìøaµj�µ� ø�pìp ³�ìc¾µcpáø�¾µì �p«áì äp³¾ėp baää�päì ø¾ ìøaäø�µ� a ³pj�øaø�¾µ áäacø�cp aµj ìpøì 
äpa«�ìø�c pĝápcøaø�¾µì �¾ä bp��µµpäì.



Types of Meditation for Beginners
Mindfulness meditation

PaĞ�µ� aøøpµø�¾µ ø¾ ø�p áäpìpµø ³¾³pµø Ę�ø�¾Āø ¥Āj�³pµø, ¾�øpµ �¾cĀì�µ� ¾µ bäpaø� ¾ä b¾j�«Ğ 
ìpµìaø�¾µì. Ppä�pcø �¾ä bp��µµpäì, ø��ì áäacø�cp �p«áì äpjĀcp ìøäpìì aµj aµĝ�pøĞ Ę��«p �³áä¾ė�µ� �¾cĀì. 
Søaäø Ę�ø� 5-10 ³�µĀøpì ja�«Ğ, ì�øø�µ� c¾³�¾äøab«Ğ Ę�ø� Ğ¾Āä pĞpì c«¾ìpj. W�pµ ø�¾Ā��øì aä�ìp, ì�³á«Ğ 
ac¨µ¾Ę«pj�p ø�p³ aµj äpøĀäµ Ğ¾Āä aøøpµø�¾µ ø¾ ø�p áäpìpµø ³¾³pµø.

Breathing meditation

F¾cĀì�µ� ¾µ ø�p bäpaø�, ¾bìpäė�µ� �øì µaøĀäa« ä�Ğø�³ aµj µ¾ø�c�µ� aµĞ c�aµ�pì ¾ä ìpµìaø�¾µì. T��ì 
�Āµja³pµøa« áäacø�cp �p«áì ca«³ ø�p µpäė¾Āì ìĞìøp³ aµj c«paä ø�p ³�µj. F�µj a c¾³�¾äøab«p ìpaøpj 
á¾ì�ø�¾µ aµj bäpaø�p µaøĀäa««Ğ ø�ä¾Ā�� Ğ¾Āä µ¾ìp. Y¾Ā caµ c¾Āµø Ğ¾Āä bäpaø�ì (1 ø¾ 10) ¾ä Āìp á�äaìpì 
«�¨p "�µ" aµj "¾Āø" ø¾ ³a�µøa�µ �¾cĀì. Ijpa« �¾ä ³aµa��µ� ìøäpìì aµj �³áä¾ė�µ� ì«ppá ãĀa«�øĞ.

Body scan meditation

Bä�µ��µ� aĘaäpµpìì ø¾ j���päpµø áaäøì ¾� ø�p b¾jĞ, µ¾ø�c�µ� ìpµìaø�¾µì aµj äp«paì�µ� øpµì�¾µ. T��ì 
áäacø�cp áä¾³¾øpì jppá äp«aĝaø�¾µ aµj bpøøpä b¾jĞ aĘaäpµpìì. L�p j¾Ęµ c¾³�¾äøab«Ğ aµj 
ìĞìøp³aø�ca««Ğ ³¾ėp Ğ¾Āä aøøpµø�¾µ �ä¾³ Ğ¾Āä ø¾pì ø¾ Ğ¾Āä �paj. N¾ø�cp aµĞ aäpaì ¾� øpµì�¾µ, 
j�ìc¾³�¾äø, ¾ä äp«aĝaø�¾µ Ę�ø�¾Āø øäĞ�µ� ø¾ c�aµ�p aµĞø��µ�. Paäø�cĀ«aä«Ğ �p«á�Ā« �¾ä äpjĀc�µ� á�Ğì�ca« 
ìøäpìì aµj �³áä¾ė�µ� ì«ppá. Päacø�cp �¾ä 10-20 ³�µĀøpì, pìápc�a««Ğ bp�¾äp bpjø�³p.



Getting Started: Creating Your 
Meditation Space
Cäpaø�µ� aµ �jpa« ³pj�øaø�¾µ ìáacp �ì pììpµø�a« �¾ä jpėp«¾á�µ� a c¾µì�ìøpµø áäacø�cp. Hpäp aäp ø�p ¨pĞ 
p«p³pµøì ø¾ c¾µì�jpä:

C�¾¾ìp a QĀ�pø L¾caø�¾µ: F�µj a á«acp Ę�päp Ğ¾Ā Ę¾µ'ø bp �µøpääĀáøpj, «�¨p a ãĀ�pø ä¾¾³ ¾ä a 
jpì��µaøpj c¾äµpä �µ Ğ¾Āä �¾³p.

S�³á«p EãĀ�á³pµø: Y¾Ā j¾µ'ø µppj aµĞø��µ� �aµcĞ. A c¾³�¾äøab«p c�a�ä, cĀì��¾µ, ¾ä pėpµ ø�p �«¾¾ä 
Ę�«« j¾.

Oáø�³a« L���ø�µ�: NaøĀäa«, ì¾�ø «���ø �ì �jpa«, bĀø j�³ aäø���c�a« «���ø�µ� caµ Ę¾ä¨ ø¾¾. Aė¾�j �aäì� ¾ä 
bä���ø «���øì ø�aø ³���ø bp j�ìøäacø�µ�.

Tp³ápäaøĀäp C¾µøä¾«: Kppá ø�p ä¾¾³ aø a c¾³�¾äøab«p øp³ápäaøĀäp - µ¾ø ø¾¾ �¾ø ¾ä c¾«j. G¾¾j 
ėpµø�«aø�¾µ �p«áì ³a�µøa�µ �äpì�µpìì aµj a«päøµpìì.

Oáø�¾µa« Eµ�aµcp³pµøì: C¾µì�jpä ajj�µ� ì�³á«p p«p³pµøì «�¨p a ì³a«« á«aµø, a ³pj�øaø�¾µ ø�³pä, ¾ä 
a «���ø b«aµ¨pø �¾ä c¾³�¾äø. Kppá jpc¾äaø�¾µì ³�µ�³a« ø¾ aė¾�j j�ìøäacø�¾µì.



Basic Meditation Posture
Pä¾ápä á¾ìøĀäp �ì pììpµø�a« �¾ä ³pj�øaø�¾µ aì �ø �p«áì ³a�µøa�µ a«päøµpìì Ę��«p äp³a�µ�µ� c¾³�¾äøab«p. 
C�¾¾ìp ø�p á¾ì�ø�¾µ ø�aø Ę¾ä¨ì bpìø �¾ä Ğ¾Āä b¾jĞ aµj c�äcĀ³ìøaµcpì.

Chair Position

S�øø�µ� �µ a c�a�ä Ę�ø� Ğ¾Āä �ppø �«aø ¾µ ø�p �«¾¾ä, bac¨ ìøäa���ø, aµj ì�¾Ā«jpäì äp«aĝpj. Kppá Ğ¾Āä ¨µppì aø 
��á «pėp« aµj �aµjì äpìø�µ� �pµø«Ğ ¾µ Ğ¾Āä ø����ì. T��ì á¾ì�ø�¾µ �ì �jpa« �¾ä ¾���cp ³pj�øaø�¾µ ¾ä �� Ğ¾Ā 
�aėp «�³�øpj ³¾b�«�øĞ. Ma¨p ìĀäp ø�p c�a�ä ìĀáá¾äøì Ğ¾Āä bac¨ Ę�ø�¾Āø caĀì�µ� Ğ¾Ā ø¾ ì«¾Āc�.

Cushion Position

S�øø�µ� ¾µ a cĀì��¾µ Ę�ø� Ğ¾Āä «p�ì cä¾ììpj, ¨ppá�µ� Ğ¾Āä ìá�µp ìøäa���ø aµj Ğ¾Āä ì�¾Ā«jpäì äp«aĝpj. T�p 
cĀì��¾µ ì�¾Ā«j p«pėaøp Ğ¾Āä ��áì ab¾ėp Ğ¾Āä ¨µppì, äpjĀc�µ� ìøäa�µ ¾µ Ğ¾Āä bac¨. T��ì øäaj�ø�¾µa« 
á¾ì�ø�¾µ �p«áì �ä¾Āµj Ğ¾Āä pµpä�Ğ aµj ³a�µøa�µ ìøab�«�øĞ. I� µppjpj, Āìp ajj�ø�¾µa« cĀì��¾µì �¾ä ìĀáá¾äø 
Āµjpä Ğ¾Āä ¨µppì.

Floor Position

S�øø�µ� ¾µ ø�p �«¾¾ä Ę�ø� Ğ¾Āä «p�ì cä¾ììpj, ¾ä pėpµ «Ğ�µ� j¾Ęµ �� Ğ¾Ā aäp c¾³�¾äøab«p. W�pµ ì�øø�µ�, 
¨ppá Ğ¾Āä bac¨ ìøäa���ø bĀø µ¾ø ä���j. I� «Ğ�µ� j¾Ęµ, á«acp Ğ¾Āä aä³ì ì«���ø«Ğ aĘaĞ �ä¾³ Ğ¾Āä b¾jĞ Ę�ø� 
áa«³ì �ac�µ� Āá. T��ì á¾ì�ø�¾µ caµ bp áaäø�cĀ«aä«Ğ �p«á�Ā« �¾ä pėpµ�µ� ³pj�øaø�¾µ ¾ä �� Ğ¾Ā pĝápä�pµcp 
bac¨ áa�µ, ø�¾Ā�� bp ³�µj�Ā« µ¾ø ø¾ �a«« aì«ppá.

Rp³p³bpä ø�aø ø�p �¾a« �ì ø¾ ��µj a á¾ì�ø�¾µ ø�aø a««¾Ęì Ğ¾Ā ø¾ äp³a�µ b¾ø� a«päø aµj c¾³�¾äøab«p �¾ä 
ø�p jĀäaø�¾µ ¾� Ğ¾Āä áäacø�cp. Fpp« �äpp ø¾ ³a¨p ³�µ¾ä aj¥Āìø³pµøì aì µppjpj, bĀø øäĞ ø¾ ³�µ�³�Ĩp 
³¾ėp³pµø ¾µcp Ğ¾Ā bp��µ ³pj�øaø�µ�.



A Simple 5-Minute Meditation Practice
T��ì bp��µµpä-�ä�pµj«Ğ ³pj�øaø�¾µ áäacø�cp caµ �p«á Ğ¾Ā jpėp«¾á ³�µj�Ā«µpìì aµj äpjĀcp ìøäpìì �µ ¥Āìø 
5 ³�µĀøpì a jaĞ. F¾««¾Ę ø�pìp �¾Āä ì�³á«p ìøpáì:

Setting an intention

Bp��µ bĞ øa¨�µ� a c¾³�¾äøab«p ìpaøpj á¾ì�ø�¾µ. C«¾ìp Ğ¾Āä pĞpì aµj ìpø a c«paä �µøpµø�¾µ �¾ä Ğ¾Āä 
áäacø�cp, ìĀc� aì "ø¾ bp áäpìpµø" ¾ä "ø¾ cĀ«ø�ėaøp ápacp ¾� ³�µj". T��ì �p«áì �¾cĀì Ğ¾Āä ³�µj aµj ��ėpì 
áĀäá¾ìp ø¾ Ğ¾Āä ³pj�øaø�¾µ. Ta¨p ø�äpp jppá bäpaø�ì ø¾ cpµøpä Ğ¾Āäìp«�.

Focusing on the breath

Bä�µ� Ğ¾Āä aøøpµø�¾µ ø¾ Ğ¾Āä µaøĀäa« bäpaø��µ� áaøøpäµ. N¾ø�cp ø�p ìpµìaø�¾µ ¾� a�ä �«¾Ę�µ� ø�ä¾Ā�� Ğ¾Āä 
µ¾ìøä�«ì, ø�p �pµø«p ä�ìp aµj �a«« ¾� Ğ¾Āä c�pìø ¾ä bp««Ğ. D¾µ'ø øäĞ ø¾ c�aµ�p Ğ¾Āä bäpaø� - ì�³á«Ğ ¾bìpäėp 
�øì µaøĀäa« ä�Ğø�³. Eac� bäpaø� �ì aµ aµc�¾ä ø¾ ø�p áäpìpµø ³¾³pµø.

Dealing with distractions

Iø'ì c¾³á«pøp«Ğ µ¾ä³a« �¾ä Ğ¾Āä ³�µj ø¾ Ęaµjpä ø¾ ø�¾Ā��øì, ì¾Āµjì, ¾ä á�Ğì�ca« ìpµìaø�¾µì. W�pµ Ğ¾Ā 
µ¾ø�cp ø��ì �aáápµ�µ�, ac¨µ¾Ę«pj�p ø�p j�ìøäacø�¾µ Ę�ø�¾Āø ¥Āj�³pµø ¾ä �äĀìøäaø�¾µ. T��µ¨ ¾� Ğ¾Āä 
ø�¾Ā��øì aì c«¾Ājì áaìì�µ� bĞ �µ ø�p ì¨Ğ ¾� Ğ¾Āä ³�µj. Gpµø«Ğ �Ā�jp Ğ¾Āä aøøpµø�¾µ bac¨ ø¾ Ğ¾Āä bäpaø�, 
øäpaø�µ� pac� äpøĀäµ aì a �äpì� ìøaäø.

Gentle return to awareness

Iµ ø�p ��µa« ³�µĀøp, �äajĀa««Ğ pĝáaµj Ğ¾Āä aĘaäpµpìì ø¾ �µc«Ājp Ğ¾Āä Ę�¾«p b¾jĞ, ø�p ì¾Āµjì aä¾Āµj 
Ğ¾Ā, aµj ø�p ìáacp Ğ¾Ā'äp �µ. N¾ø�cp aµĞ c�aµ�pì �µ Ğ¾Āä ³pµøa« ìøaøp, á�Ğì�ca« ìpµìaø�¾µì, ¾ä p³¾ø�¾µa« 
Ęp««-bp�µ�. Ta¨p a ³¾³pµø ø¾ aááäpc�aøp Ğ¾Āäìp«� �¾ä øa¨�µ� ø��ì ø�³p �¾ä ìp«�-caäp. W�pµ äpajĞ, ì«¾Ę«Ğ 
¾ápµ Ğ¾Āä pĞpì, caääĞ�µ� ø��ì ìpµìp ¾� ca«³ aĘaäpµpìì �µø¾ ø�p äpìø ¾� Ğ¾Āä jaĞ.

Rp³p³bpä, c¾µì�ìøpµcĞ �ì ³¾äp �³á¾äøaµø ø�aµ jĀäaø�¾µ. Eėpµ ��ėp ³�µĀøpì ¾� ja�«Ğ áäacø�cp caµ «paj ø¾ 
ì��µ���caµø bpµp��øì ¾ėpä ø�³p. Y¾Ā ³aĞ Ęaµø ø¾ Āìp a �pµø«p ø�³pä ø¾ ¨ppá øäac¨ ¾� ø�³p Ę�ø�¾Āø 
j�ìäĀáø�µ� Ğ¾Āä áäacø�cp.



Common Challenges for Beginners
Restlessness and boredom

Iø'ì c¾³á«pøp«Ğ µ¾ä³a« ø¾ �pp« äpìø«pìì ¾ä b¾äpj jĀä�µ� Ğ¾Āä ��äìø �pĘ ³pj�øaø�¾µ ìpìì�¾µì. Y¾Āä ³�µj �ì 
Āìpj ø¾ c¾µìøaµø ìø�³Ā«aø�¾µ, ì¾ ì�øø�µ� ãĀ�pø«Ğ ³aĞ �pp« Āµc¾³�¾äøab«p aø ��äìø. TäĞ ė�pĘ�µ� ø�pìp 
�pp«�µ�ì Ę�ø� cĀä�¾ì�øĞ äaø�pä ø�aµ �äĀìøäaø�¾µ. Y¾Ā caµ ìøaäø Ę�ø� ì�¾äøpä ìpìì�¾µì (pėpµ ¥Āìø 2-3 ³�µĀøpì) 
aµj �äajĀa««Ğ �µcäpaìp ø�p jĀäaø�¾µ aì Ğ¾Ā bpc¾³p ³¾äp c¾³�¾äøab«p. S¾³p áp¾á«p ��µj �ø �p«á�Ā« ø¾ 
³pj�øaøp aø j���päpµø ø�³pì ¾� jaĞ ø¾ j�ìc¾ėpä Ę�pµ ø�pĞ �pp« ³¾ìø �¾cĀìpj.

Mind wandering

Y¾Āä ³�µj Ę�«« �µpė�øab«Ğ Ęaµjpä - ³¾ìø áp¾á«p �aėp 300-500 ø�¾Ā��øì ápä ³pj�øaø�¾µ ìpìì�¾µ! T��ì �ì 
µ¾ø a �a�«Āäp bĀø a µaøĀäa« áaäø ¾� ø�p áä¾cpìì. T��µ¨ ¾� Ğ¾Āä Ęaµjpä�µ� ³�µj «�¨p a áĀááĞ �µ øäa�µ�µ� - 
pac� ø�³p �ø Ęaµjpäì, �pµø«Ğ �Ā�jp �ø bac¨ ø¾ Ğ¾Āä bäpaø� Ę�ø�¾Āø ¥Āj�³pµø ¾ä �äĀìøäaø�¾µ. W�ø� áäacø�cp, 
Ğ¾Ā'«« bpc¾³p bpøøpä aø µ¾ø�c�µ� Ę�pµ Ğ¾Āä ³�µj �aì jä��øpj aµj bä�µ��µ� �ø bac¨ ³¾äp ãĀ�c¨«Ğ. 
Rp³p³bpä, ø�p �¾a« �ìµ'ø ø¾ �aėp Ĩpä¾ ø�¾Ā��øì, bĀø ø¾ c�aµ�p Ğ¾Āä äp«aø�¾µì��á Ę�ø� ø�p³.

Physical discomfort

Y¾Ā ³aĞ pĝápä�pµcp á�Ğì�ca« j�ìc¾³�¾äø, pìápc�a««Ğ �� Ğ¾Ā'äp µ¾ø Āìpj ø¾ ì�øø�µ� �µ a ³pj�øaø�¾µ á¾ìøĀäp. 
T��ì �ì ápä�pcø«Ğ µ¾ä³a« aµj caµ bp ajjäpììpj �µ ìpėpäa« ĘaĞì. Fpp« �äpp ø¾ aj¥Āìø Ğ¾Āä á¾ì�ø�¾µ aì 
µppjpj - Ğ¾Ā caµ ì�ø �µ a c�a�ä, «�p j¾Ęµ, ¾ä Āìp cĀì��¾µì �¾ä ìĀáá¾äø. Søaäø bĞ c�pc¨�µ� Ğ¾Āä á¾ìøĀäp: 
¨ppá Ğ¾Āä bac¨ ìøäa���ø bĀø µ¾ø ä���j, ì�¾Ā«jpäì äp«aĝpj, aµj c��µ ì«���ø«Ğ øĀc¨pj. I� Ğ¾Ā pĝápä�pµcp 
ápäì�ìøpµø j�ìc¾³�¾äø �µ Ğ¾Āä «p�ì ¾ä bac¨, øäĞ a«øpäµaø�µ� bpøĘppµ ì�øø�µ� aµj ìøaµj�µ� ³pj�øaø�¾µ, ¾ä 
øa¨p bäpa¨ì ø¾ ìøäpøc� �pµø«Ğ.

Unrealistic expectations

D¾µ'ø pĝápcø ø¾ ac��pėp pµ«���øpµ³pµø ¾ä áä¾�¾Āµj ápacp ä���ø aĘaĞ. Mpj�øaø�¾µ �ì a áäacø�cp, aµj «�¨p 
aµĞ ¾ø�pä ì¨�««, �ø øa¨pì ø�³p aµj áaø�pµcp ø¾ jpėp«¾á. S¾³p jaĞì Ğ¾Ā'«« �pp« ca«³ aµj �¾cĀìpj, Ę��«p 
¾ø�päì ³���ø �pp« c�a««pµ��µ� - ø��ì �ì a«« áaäø ¾� ø�p ¥¾ĀäµpĞ. Iµìøpaj ¾� ìpp¨�µ� ìápc���c ¾Āøc¾³pì, øäĞ ø¾ 
aááä¾ac� pac� ìpìì�¾µ Ę�ø� aµ aøø�øĀjp ¾� ¾ápµµpìì aµj cĀä�¾ì�øĞ. Täac¨ Ğ¾Āä áä¾�äpìì ¾ėpä Ępp¨ì aµj 
³¾µø�ì äaø�pä ø�aµ �µj�ė�jĀa« ìpìì�¾µì, aµj cp«pbäaøp ì³a«« ė�cø¾ä�pì «�¨p µ¾ø�c�µ� Ę�pµ Ğ¾Āä ³�µj 
Ęaµjpäì ¾ä ì�øø�µ� �¾ä Ğ¾Āä á«aµµpj jĀäaø�¾µ, pėpµ �� �ø Ęaìµ'ø ápä�pcø«Ğ ápacp�Ā«.



Tips for Maintaining a Regular Practice
Start with short sessions (2-5 minutes)

GäajĀa««Ğ �µcäpaìp ø�p jĀäaø�¾µ ¾� Ğ¾Āä áäacø�cp aì Ğ¾Ā bpc¾³p ³¾äp c¾³�¾äøab«p.

Use guided meditations or apps

T�päp aäp ³aµĞ pĝcp««pµø �Ā�jpj ³pj�øaø�¾µì aėa�«ab«p ¾µ«�µp aµj ø�ä¾Ā�� ³pj�øaø�¾µ aááì.

Create a dedicated space

Spø Āá a ãĀ�pø, c¾³�¾äøab«p aäpa ìápc���ca««Ğ �¾ä ³pj�øaø�¾µ. T��ì �p«áì pìøab«�ì� ä¾Āø�µp aµj ³�µ�³�Ĩp 
j�ìøäacø�¾µì.

Set a consistent schedule

C�¾¾ìp a ìápc���c ø�³p pac� jaĞ �¾ä Ğ¾Āä áäacø�cp, ìĀc� aì ��äìø ø��µ� �µ ø�p ³¾äµ�µ� ¾ä bp�¾äp bpj.

Track your progress

Kppá a ì�³á«p ³pj�øaø�¾µ ¥¾Āäµa« ¾ä Āìp aµ aáá ø¾ «¾� Ğ¾Āä ìpìì�¾µì. T��ì �p«áì bĀ�«j acc¾Āµøab�«�øĞ aµj 
³¾ø�ėaø�¾µ.



Next Steps in Your Meditation Journey
Aì Ğ¾Ā bpc¾³p ³¾äp c¾³�¾äøab«p Ę�ø� baì�c ³pj�øaø�¾µ áäacø�cpì, �ø'ì ø�³p ø¾ jppápµ Ğ¾Āä áäacø�cp 
Ę�ø� ø�pìp �³á¾äøaµø ìøpáì.

Gradually increasing session length

Aì Ğ¾Ā bpc¾³p ³¾äp c¾³�¾äøab«p, �äajĀa««Ğ �µcäpaìp ø�p jĀäaø�¾µ ¾� Ğ¾Āä ³pj�øaø�¾µ ìpìì�¾µì. Søaäø bĞ 
ajj�µ� ¥Āìø 2-3 ³�µĀøpì ø¾ Ğ¾Āä cĀääpµø áäacø�cp. PaĞ aøøpµø�¾µ ø¾ Ğ¾Āä µaøĀäa« ä�Ğø�³ - ì¾³p jaĞì Ğ¾Ā 
³���ø ³pj�øaøp «¾µ�pä, ¾ø�päì ì�¾äøpä. MaµĞ áäacø�ø�¾µpäì ��µj ø�aø 15-20 ³�µĀøpì bpc¾³pì ø�p�ä ìĘppø 
ìá¾ø, Ę��«p ¾ø�päì Ę¾ä¨ Āá ø¾ 30-45 ³�µĀøpì ápä ìpìì�¾µ. Rp³p³bpä, c¾µì�ìøpµcĞ �ì ³¾äp �³á¾äøaµø 
ø�aµ jĀäaø�¾µ.

Exploring different techniques

Eĝápä�³pµø Ę�ø� j���päpµø øĞápì ¾� ³pj�øaø�¾µ ø¾ ��µj Ę�aø äpì¾µaøpì Ę�ø� Ğ¾Ā. TäĞ bäpaø� aĘaäpµpìì 
³pj�øaø�¾µ �¾ä �¾cĀì, «¾ė�µ�-¨�µjµpìì ³pj�øaø�¾µ �¾ä p³¾ø�¾µa« Ęp««-bp�µ�, ¾ä b¾jĞ ìcaµ ³pj�øaø�¾µ �¾ä 
á�Ğì�ca« aĘaäpµpìì. C¾µì�jpä pĝá«¾ä�µ� Ęa«¨�µ� ³pj�øaø�¾µ, ³aµøäa äpápø�ø�¾µ, ¾ä ė�ìĀa«�Ĩaø�¾µ 
øpc�µ�ãĀpì. Eac� ³pø�¾j ¾��päì Āµ�ãĀp bpµp��øì aµj ³aĞ bp ³¾äp ìĀ�øab«p �¾ä j���päpµø ø�³pì ¾ä 
³¾¾jì.

Incorporating mindfulness into daily life

Aáá«Ğ ø�p áä�µc�á«pì ¾� ³�µj�Ā«µpìì ø¾ Ğ¾Āä ja�«Ğ acø�ė�ø�pì, ìĀc� aì paø�µ�, Ęa«¨�µ�, ¾ä Ę¾ä¨�µ�. Päacø�cp 
³�µj�Ā« paø�µ� bĞ ìaė¾ä�µ� pac� b�øp aµj µ¾ø�µ� ø�p �«aė¾äì aµj øpĝøĀäpì. DĀä�µ� Ğ¾Āä c¾³³Āøp, µ¾ø�cp 
ø�p ìpµìaø�¾µ ¾� Ęa«¨�µ� ¾ä ø�p ì¾Āµjì aä¾Āµj Ğ¾Ā. Aø Ę¾ä¨, øa¨p ì�¾äø ³�µj�Ā« bäpa¨ì ø¾ äpìpø Ğ¾Āä 
�¾cĀì. T��ì "�µ�¾ä³a« áäacø�cp" �p«áì pĝøpµj ø�p bpµp��øì ¾� ³pj�øaø�¾µ ø�ä¾Ā��¾Āø Ğ¾Āä jaĞ aµj 
jppápµì Ğ¾Āä ¾ėpäa«« aĘaäpµpìì.

Rp³p³bpä ø�aø ³pj�øaø�¾µ �ì a ¥¾ĀäµpĞ, µ¾ø a jpìø�µaø�¾µ. Bp áaø�pµø Ę�ø� Ğ¾Āäìp«� aì Ğ¾Ā pĝá«¾äp ø�pìp 
µpĝø ìøpáì, aµj cp«pbäaøp ì³a«« �³áä¾ėp³pµøì a«¾µ� ø�p ĘaĞ. T�p ì¨�««ì Ğ¾Ā jpėp«¾á Ę�«« c¾µø�µĀp ø¾ 
ìpäėp Ğ¾Ā �µ a«« aìápcøì ¾� «��p.


