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Ksigzka ta dedykowana jest iskrze boskiej znajdujqcej sie
w kazdym czlowieku, wszystkim guru, ktérzy pomagali

w budzeniu tej boskosci w ludziach, oraz wszystkim
poszukujqcym, ktorzy szukajq jej w sobie.
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Dla duszy nie ma narodzin ani smierci.
Raz bedgc, nigdy nie przestaje istnie.
Jest nienarodzong, wieczng, zawsze istniejqcq,
nigdy nieumierajqcq i pierwotng.

Nie ginie, kiedy zabijane jest ciato.

— Bhagawadgita, rozdziat 2, wers 20°

* Bhagawadgita — Taka jaka jest, przel. Krystyna Bocek, BBT, Vaduz 1981, s. 97
(przyp. tum.).
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WSTEP

Dwa ptaki siedza na tym samym drzewie, nieroztaczni towa-
rzysze. Jeden z nich pozywia si¢ owocem, natomiast drugi tyl-
ko patrzy. Pierwszy ptak to nasze skoriczone ,ja’, karmiace si¢
stodycza i gorycza wlasnych czynéw, pochlaniajace caly niepo-
koj, stres i przytloczenie tym zyciem. Drugi ptak to nasze nie-
$miertelne, nieskoniczone ja, ktére w milczeniu i ze spokojem
przyglada si¢ wszystkiemu.

Ksiazka ta opowiada o mojej podrézy i przemianie z pierwsze-
go ptaka, uwigzionego w chaosie, w drugiego — moje nie$mier-
telne ja. Opowiada réwniez o tobie: o tym, jak mozesz odkry¢ t¢
druga, nie$miertelna wersje siebie.

Oto prosta prawda: nie jeste$my istotami skodiczonymi, jak
chcialby nas przekona¢ ograniczajacy umyst. W kazdym z nas
drzemie niewykorzystany potencjat, ktéry pozwala nie tylko cie-
szy¢ si¢ zdrowiem, sukcesem, szczg$ciem i pogoda ducha, lecz
takze je fworzyc oraz bez konca rozciggaé, ksztattowad i w pelni
wykorzystywaé czas, ktéry zostat nam dany.

W przypadku wigkszosci z nas granice umystu najczesciej
skrywajg si¢ pod postacig wygody i produktywnosci. W tym no-
woczesnym $wiecie wystarczy jedno wyszukiwanie w Google,
by si¢ dowiedzie¢, co mysle¢, powiedzie¢ czy zrobi¢. Uzalezni-

lismy si¢ od jedzenia, alkoholu, narkotykéw, seksu i mediéw
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PRAKTYKA NIESMIERTELNOSCI

spolecznosciowych — wszystkiego, co nas pobudza. I tak tkwimy
w niekoriczacym si¢ $nie, dopdki kto§ nie zawota: ,Obudz sig!”.

Wychowatem si¢ jako $iwaita — wyznawca Siwy. Siwa, jeden
z wielkich bogéw hinduizmu, ma wiele imion, migdzy innymi:
Sambho (tagodny), Mahesza (wielki pan) i Mahadewa (wielki
bég). My, Siwaici, dazymy do zjednoczenia z Siwg, do stania
si¢ jednym z nim. W tej tradycji bosko$¢ nie jest czyms od nas
oddzielonym — jest cz¢scia nas samych. Wszech$wiat miesci si¢
w nas. Kazdy cztowiek nosi w sobie niesmiertelno$¢ — wigkszos¢
po prostu o tym nie wie. Ja za$ wyruszam, by ich z tego snu

przebudzic.

%

Urodzitem si¢ w starozytnym rodzie joginéw i pierwsze dwadzie-
$cia lat zycia spedzitem w klasztorze, gdzie codziennie uczylismy
si¢ dawnych technik jogicznych, by ksztattowa¢ silny, zdrowy
umyst i takiegoz ducha. W asramie tym nie byto zegaréw. Nie
istniaty sekundy, godziny, dni ani miesiace — byty tylko pory
roku. Gdy nadchodzily zimne wiatry, méwilismy: , To zima!”.
Gdy widzieli$my ptaki budujace gniazda, méwilismy: ,Nadeszta
wiosna!”. Naszym zegarem byty zmysty.

Wszyscy mieszkaricy klasztoru wiedzieli o stanie zwanym ma-
hasiddha — stanie jednosci, w ktérym panuje wielka cisza i pick-
ne milczenie. Ci nieliczni, ktérym udato si¢ go osiagnaé, zwani
mahasiddhami, opanowali 6w proces i zapanowali nad soba; byli
doskonali, ich $miertelne ja catkowicie zjednoczyto si¢ z nie-
$miertelnym ja. Przestali rozpamigtywal przesztos¢ i martwié sie
o przyszto$¢. Czas nie mial nad nimi wladzy. Nie dlatego, ze po-

siedli jaka$ magiczna moc zatrzymywania przemijania — po prostu
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znali pewien sekret. Przyczyna leku przed zbyt szybkim uptywem
czasu czy presji z powodu zblizajacego si¢ terminu nigdy nie jest
uplyw czasu sam w sobie. Jest nig umyst.

Mnisi w klasztorze nie lekali si¢ $mierci ani choroby, ani ni-
czego innego. Odkryli w sobie pokrewieristwo z catym $wia-
tem — zrozumieli, ze s3 istotami utkanymi z tej samej energii co
drzewa, géry i jeziora. Mieli te same godziny w ciagu dnia, lecz
cala wieczno$¢ do dyspozycji.

A jednak moja prawdziwa podréz duchowa rozpoczeta si¢ do-
piero po opuszczeniu asramy. Wtedy tez zrozumiatem sens przy-
powiesci, ktdra ustyszatem jeszcze w asramie. M6j guru powiedziat
mi, ze szkto moze by¢ lustrem albo oknem. Patrzac w lustro, wi-
dzi si¢ jedynie wlasne odbicie; patrzac przez okno, dostrzega si¢
pigkno i nieskoficzono$¢ otaczajacego wszechswiata. Lustro z jed-
nej strony jest pomalowane czarng farba; okno pozostaje czyste,
nieprzestonicte. Aby zmieni¢ lustro w przejrzyste szklo, trzeba je
oczyscié, usunaé warstwe farby. Poza murami asramy przeszedlem
proces oczyszczenia — tak ze w konicu, gdy spojrzalem w glab sie-
bie, ujrzatem drugiego ptaka: moje nie§miertelne ja.

Gdy wyruszytem w szeroki $wiat, odniostem wrazenie, ze lu-
dzie potrzebuja tratwy ratunkowej. Widziatem studentéw, kt6-
rzy wkraczali w Zycie nieprzygotowani na jego surowos¢ i chaos.
Widziatem pracownikéw medycznych cierpigcych na wypalenie
z powodu spoczywajacego na ich barkach cigzaru potrzeb emo-
cjonalnych innych ludzi. Widzialem weteranéw rozdzieranych
przez brzemig doswiadczent wojennych. Mnéstwo ludzi cierpiato
z powodu samookaleczenia, autodestrukeji, leku, depresji, bez-
sennosci, poczucia bezradnosci — pragnatem, by wszyscy mieli

dostep do narzedzi, ktére mnie samemu daly sife.
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Dzi§ podrézuj¢ po $wiecie, wypetniajac misj¢ nauczyciela
jako twoérca Jogi Niesmiertelnych. Program ten faczy réznorodne
techniki pobudzajacego i kojacego oddechu (pranajama), $wia-
domos$¢, uwazno$¢ oraz kierowanie energia, oparte na madrosci
dwudziestu jeden pokoleni, ktdre poprzedzaja mnie w mojej du-
chowej linii przekazu. W klasztorze procesy te byly do$¢ nieja-
sne, niezorganizowane, niewypowiedziane wprost. Mojg zyciows
misja stato si¢ uporzadkowanie ich tak, by kazdy, niezaleznie od
tego, gdzie si¢ znajduje, mégt si¢ ich nauczy¢ i wprowadzi¢ je
w zycie.

Cho¢ nauki te s starozytne, wcale nie sg przestarzale — prze-
ciwnie, w naszym wspélczesnym $wiecie pozostaja w petni ak-
tualne. Wiemy, ze otaczajacy nas $wiat jest jednoscig z nami,
a niszczac go, niszczymy siebie. I cho¢by$my polegali na tech-
nologii i wierzyli, ze rozwiazaliémy wszystkie problemy ludz-
kosci, predzej czy péiniej nadejdzie chwila rozczarowania.
Whasnie wtedy stajemy si¢ gotowi, by wyruszy¢é w podréz do
wnetrza — taka, jaka opisuj¢ tutaj, w ramach ktérej przeszedtem
drogg od pierwszego ptaka do drugiego i odnalaztem swoje
nie$miertelne ja.

Mimo ze mdj program ma w nazwie stowo Jjoga, nie jest to
ta joga, ktdra znamy z zachodnich klub6éw fitness i sitowni, kté-
re — by zacytowa¢ madre stowa pewnego guru — ,wziely prakeyke
odnoszacy si¢ do ducha i serca i uczynity z niej éwiczenie poslad-
kéw”. Jogiczne i medytacyjne praktyki mojej tradycji obejmujg
wszystkie odgalezienia jogi — nie tylko aspekt fizyczny, lecz takze
emocjonalny, poznawczy i miedzyludzki. Joga, ktérej nauczam,
to joga terapeutyczna, praktyka zycia, a nie tylko sposéb na po-

prawe postawy czy zwigkszenie elastycznosci ciata. Wiele tradycji
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zachodnich skupia si¢ na pierwszym ptaku, prébujac go uspo-
koi¢, zamiast dazy¢ do zjednoczenia z drugim ptakiem, siedza-
cym na wyzszej gatezi. Wiasnie w tym zjednoczeniu wydarzaja
si¢ rzeczy pickne.

Moéwiac o niesmiertelnosci, nie mam na mysli zadnego mi-
tycznego stanu — méwie¢ o postawie. O praktyce. O wezwaniu
do przebudzenia. Nie chodzi o uzyskanie wigkszej ilosci czasu,
lecz o poglebienie relacji z czasem, ktérym si¢ dysponuje. I whas-
nie to pragng ci podarowaé w ramach lektury tej ksiazki.

Idee te moga brzmie¢ mistycznie i abstrakeyjnie, lecz ich
istota wcale nie jest obca — w rzeczywistosci koncepcja istnienia
w chwili obecnej stanowi fundament niemal kazdej popularnej
wspdtczesnej prakeyki uwaznoscei. Jedli potrafimy naprawdg zy¢
w terazniejszosci, pozwalamy, by leki o przesztos¢ i przysztosé
od nas odpadly; rozluzniamy si¢ i zaczynamy nieco wyrazniej
dostrzegal to, co znajduje si¢ tuz przed nami. Zblizamy si¢ do
stanu mahasiddhy.

Nie mogg obieca¢, ze lektura tej ksiazki uczyni z ciebie ma-
hasiddhe — wielu mnichéw spedza diugie lata, a nawet dzie-
sigciolecia na codziennej praktyce, dazac do tego celu, i tylko
nielicznym udaje si¢ go osiagnaé; mogg jednak zargczyé, ze ta
ksigzka i opisane w niej praktyki catkowicie odmienig twoja re-

lacj¢ z czasem.

o8

Cho¢ jestem synem znanego guru i przywédcy duchowego, nie
urodzifem si¢ ani bardziej $wiadomy, ani bardziej rozwinigty du-
chowo niz ktokolwiek inny. Moja osobista droga rozpoczeta si¢ od

wielu tradycyjnych nauk — éwiczylem ciato i umyst poprzez joge,
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medytacje, sztuki walki, opowiesci i ziololecznictwo. Jednak nie-
ktére z najwazniejszych lekgji, jakie otrzymatem, przyszty do mnie
w spos6b bardzo nietradycyjny. Okolicznosci i moje ego zmusity
mnie do odbycia wewngtrznej pielgrzymki w celu odnalezienia
nektaru nie$miertelnosci ukrytego w mojej duszy — kazdy musi to
zrobi¢ we wlasciwym dla siebie czasie i kazdy moze tego dokona¢
pod odpowiednim kierownictwem.

Praktyka niesmiertelnosci przekazuje nauki poprzez opowies¢
o mojej drodze z asramy do $wiata zewngtrznego — przemienia-
jacej podrozy, ktéra zainspirowata mnie, by dzieli¢ si¢ madroscia
mojego przekazu z ludZmi cierpiacymi z powodu lgku, strachu,
rywalizacji i gniewu. Jest to takze przewodnik po osiaganiu nie-
$miertelno$ci — choé nie w tym sensie, w jakim zwykle ja poj-
mujemy. We wschodnich naukach medytacyjnych czubek gtowy
jest siedziba Siwy, a podstawa kregostupa — siedziba Sakti. Po-
miedzy tymi dwoma punktami, miedzy Siwa a Sakti, rozciaga sie
caly wszech$wiat. Z niego powstalem i mam go w sobie.

Traktuj te ksigzke jak opowies¢ o poczatkach. Przedstawia
ona nie tylko poczatki Ishana Shivanandy — mnicha i nauczy-
ciela przekazujacego swéj program milionom uczestnikéw — lecz
takze poczatki samego programu, ktéry stworzylem, czerpiac ze
starozytnej madrosci nauk wedyjskich. Cho¢ program ten opie-
ra si¢ na metodach liczacych tysigce lat, jego skuteczno$¢ moz-
na potwierdzi¢ za pomocg wspédtczesnych metod naukowych.
Jako gtéwny mnich linii przekazu Shiv Yog od 2008 roku na-
uczatem miliony ludzi we wszystkich krajach $wiata. Nauczy-
ciele nieustannie ucza si¢ od swoich uczniéw — dlatego ten staty
kontakt z ludzmi réznych ras, plci i systeméw wierzen pozwalal

mi z roku na rok uczy¢ si¢ i rozwijaé. Jako badacz prowadzitem
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badania ilosciowe, ktdre wykazaly, ze prakeyki Shiv Yog w znacz-
nym stopniu redukujg lek, bezsennos¢ i depresje.

Na kartach tej ksiazki znajdziesz narz¢dzia, ktére pozwols ci
rozpocza¢ whasng prakeyke i wyruszyé w osobistg podréz. Sko-
rzystasz z lekgji, ktére moi przodkowie doskonalili przez tysiac-
lecia, lecz pojmiesz je juz w zym zyciu, co pozwoli ci stawi¢ czoto
wszelkim burzom, ktére przynosi zycie: stresowi, lekowi, gnie-
wowi i cierpieniu.

W mojej kulturze opowiesci maja ogromna moc — s3 nosni-
kiem wszelkich nauk. Bhagawadgita — jedna z najswigtszych ksiag
hinduizmu — ma posta¢ rozmowy Kryszny, wladcy wszechswiata,
z wojownikiem i bohaterem ArdZzuna. W podobny sposéb ukry-
te s3 lekcje zawarte w tej ksigzce: wplatam je w opowiesci z mo-
jego dziecinstwa. Kazdy rozdzial rozpoczyna si¢ od sutry — stowo
to dostownie oznacza ,,ni¢”. Gdy tworzymy girlande z kwiatéw,
uzywamy sutry, by nada¢ jej ksztatt i strukeure; jesli ni¢ peknie,
kwiaty si¢ rozsypia. Sutry zawarte w tej ksiazce s3 jak nici uni-
wersalnych prawd, przeciagnigte przez wszystkie rozdzialy.

Na konicu kazdego rozdziatu znajduje si¢ praktyka medyta-
cyjna zwana samadhi. To sanskryckie stowo, obecne w wielu tra-
dycjach duchowych, opisuje stan, w ktérym dzigki koncentracji
medytacyjnej osoba jednoczy si¢ z wszech§wiatem. Samadhi jest
zarazem dziataniem i do$wiadczeniem. Przynosi uczucie blogo-
$ci — przez co rozumiem wewngtrzng, wrodzong rados¢, niepod-
legajaca wplywom okolicznosci zewngtrznych. W blogosci tej
nie ma miejsca na smutek, lek, poczucie winy, rozczarowanie,
zmartwienie, gniew, rozpacz ani zagubienie. Jest ona dostgpna
dla kazdego — niezaleznie od plci, wieku, systemu wierzen czy

koloru skéry.
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Praktyki samadhi traktuj jako zywa forme rozdziatu, w ktérej
mozesz uczestniczy¢. Jesli rozdzial jest drzewem, sutra stanowi
jego ziarno, a praktyka — jego owoc ofiarowujacy ci gleboka blo-
gos¢, gdy skupiasz si¢ na sutrze, medytujesz nad nig i czerpiesz
z niej nauke.

Poprzez te trzy elementy — rozwazania nad sutrami, kon-
templacj¢ opowiesci i praktyke medytacji — pojawia si¢ pewien
rytm przyplywu i odptywu, tak jak w muzyce istnieje aktywnos¢
i bezruch, dzwigk i cisza pomiedzy nimi. Jesli potaczysz dzwie-
ki i pauzy, powstanie muzyka. Ale sam dzwigk, nieprzerwany,
bez chwili wytchnienia, to nie muzyka — to hatas. Dzisiejsze
zycie zbyt czesto przypomina halas, a nie muzyke, poniewaz za-
pomnielismy, jak robi¢ pauzy. W ksiazce tej opowies¢ jest dzwig-
kiem, a medytacja — pauza. Wtasnie w tej ostatniej znajduja si¢
wrota do twojego niesmiertelnego ja. Dlatego zalecam: przeczy-
taj jeden rozdzial, poczuj rezonans opowiesci, a nastgpnie za-
trzymaj si¢ przy medytacji — i dopiero potem kontynuuj lekture.
W ten spos6b razem stworzymy symfonic.

Istnieje wiele $ciezek, ktérymi mozna wejs¢ w glab siebie
i do$wiadczy¢ harmonii ukrytej wewnatrz, odktadajac na bok
brzemi¢ emocjonalne. Mam nadzieje, ze ta ksigzka stanie si¢ dla
ciebie jedna z takich drég — aby$ mégt potaczy¢ si¢ ze swoim nie-

$miertelnym ja i wykorzysta¢ moc, ktéra juz w tobie jest.
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Rozdzial 1

POSZUKIWANIE SCIEZKI JEDNOSC!

TYRT SATAY HTTHT AT
T H HTIHTH T AFT @A B
Medytuj nad jazniq.

Kontempluj jazn.

Boskosé, ktorej szukasz, mieszka w tobie jako ty.

y ciemnych gérach Arawali w pétnocno-zachodnich In-

| diach — najstarszym pasmie gérskim na $wiecie — na roz-
leglym obszarze rozsiane s ogromne glazy granitowe. Nie ma
w nich niczego szczegélnego. Pewnego dnia przechodzi tam-
tedy mezczyzna, spoglada na jeden z nich i si¢ uSmiecha. Jest
artysta i mu wspdtczuje. Chee uczyni¢ go wyjatkowym, wigc
bierze narzedzia i zaczyna w nim rzezbi¢. W skwarnym storicu
rozlega si¢ niezmordowany foskot mlotka i wydaje si¢, ze pod
jego uderzeniami glaz ulegnie zniszczeniu. Jednak pod wpraw-
nym okiem artysty glaz si¢ zmienia — staje si¢ czym§ innym.
Podczas tego procesu pojawia si¢ znaczenie. Teraz rézni si¢ od
pozostalych. Jest pickny. Jest opowiescia. Tworca cofa si¢ i przy-
glada swemu dzietu — majestatycznemu ksztattowi o okreslonych
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cechach, gdzie kazda linia i krzywizna ma gl¢bokie znacznie.
Twoérca usmiecha sie i odchodzi.

Teraz glaz jest wyjatkowy. Jest sztuka. Bedzie stal dumnie
i inspirowat przechodniéw. Bedzie uzyczat krajobrazowi swego
pickna. Ma cel.

Nauczono mnie, ze kazde dziecko rodzi si¢ glazem. Jesli be-
dzie mialo szczgécie, spotka wzniesionego mistrza, ktéry do-
strzeze w nim pigkno. Mistrz spedza czas na rzezbieniu w nim,
nadawaniu mu ksztaltu i celu. Dziecko ksztattuje si¢ w madrosci
mistrza. Im wigkszy mistrz, tym wigcej finezji w jego sztuce —
nie jest to bowiem jego pierwsze dzieto. Bylo przed nim wiele
innych i bedzie wiele po nim, poniewaz mistrz jest stary — by¢
moze tak stary jak géry Arawali.

Jesli jednak dziecko nie bedzie miato szczgdcia, nie spo-
tka mistrza na swojej drodze. Przypadkowe uderzenia mtotka
i dtuta w postaci traum i negatywnych emocji bedg padaly ze
wszystkich stron na kazda powierzchnig. Bez struktury, projek-
tu, skupienia. Owszem, jakims$ szczesliwym trafem przypadko-
we uderzenia moga stworzy¢ arcydzieto z niefadu. Ale to szansa
jedna na miliard — nie kazdemu dziecku si¢ trafia. Wigkszo$¢
dzieci koniec koricéw nie przeksztalca si¢ w dzieto sztuki. Pozo-
staje tylko pyt.

Jako dziecko wychowane w klasztorze bylem szczgsciarzem:
glazem otoczonym przez dawnych mistrzéw — wielkich mni-
chéw o wspaniatych umiej¢tnosciach, zdolnych do stworzenia
arcydzieta. Jak dalece siggam pamigcia, w ich wielkim projekcie
miotek i dtuto zdziataly cuda w moim umysle, ciele i duszy.

Pamigtam pickne nocne niebo usiane tysigcami gwiazd. Na

pustyni, gdzie mieszkatem, kazdg noc spedzalismy pod gotymi
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niebem, wigc moglem patrze¢ na wielkie gwiazdozbiory. Obser-
wujac dziesiatki ,spadajacych gwiazd”, zrozumialem, jak wielki
jest wszechswiat. Gdy wstawal $wit, za potacia pustyni widzia-
lem zarys gér Arawali. U ich stép mezczyZni i dzieci prowadzili
karawany wielbtadéw. A wokét mnie na tle bijacych dzwonéw
rozbrzmiewaty mistyczne $piewy. Rzemieslnicy i mnisi, rozma-
wiajacy w jezyku starym jak $wiat, recytowali hymny wedyjskie:
legendarne swicte teksty, nie r¢ka ludzka stworzone. Méwi sie,
ze to niebianskie dZzwieki wszechswiata, odwieczna wiedza, kté-
ra mozna uslysze¢ tylko w prawdziwej ciszy; ze przez tysiace lat
Wedy przekazywane byty w formie energii z mistrza na ucznia,
gdy ten drugi osiagat doskonalo$¢ i o$wiecenie. Po wynalezieniu
papieru zostaly spisane i odtad mozna je czytaé, uczy¢ si¢ ich na
pamiec i przekazywal.

Lubitem te dzwigki. Sprawialy, ze wibrowatem. Jakbym nie
obudgzit si¢ ze snu albo znajdowat si¢ w glebokiej hipnozie. Czu-
lem si¢ jak pszczota wypetniona wibracjami tych §wigtych mantr.

Potem stawatem na piasku i przygladatem si¢ swoim matym
ladom. W zyciu na pustyni pickne jest to, ze mozna widzie¢
$lady stép. Zanim rozwieje je wiatr, przez krétka chwile mozna
zobaczy¢, kto dokad poszedt i skad przyszedt. Podekscytowany
chodzitem i szukatem najwigkszych i najglebszych sladéw stép:
$ladéw mojego guru, nauczyciela. Byt silnym mezczyzna o gru-
bych kosciach i bujnej czarnej brodzie, a jego oczy blyszczaly
czystym $wiattem storica. To on wzigt mnie pod swoje skrzydta
i umiescit w klasztorze. Przy okazji byl tez przetozonym klaszto-
ru — i moim ojcem.

Nazywatem go Babadzi, co znaczy ,ojciec’. To poufaly zwrot,

lecz takze pefen szacunku. BabadZi miat matq chatke, na tytach
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ktérej znajdowat si¢ ogromny gtaz, na ktérym siadat i medyto-
wal. Zawsze wiedzialem, gdzie jest, lecz mimo to lubitem cho-
dzi¢ jego $ladami. A wiedziatem, gdzie jest, poniewaz mial dwa
wielkie psy. Silne stworzenia, zawsze czujne, chodzily za nim
jak cieri. Jeden wabit si¢ Tufan, co w sanskrycie znaczy ,burza”,
drugi za$ Shanti, co znaczy ,,pokéj”. Z oddali widzialy, jak prze-
bieram nogami po piachu najszybciej jak potrafie, lecz gdy si¢
zblizalem, wstawaly, jakby chcialy okaza¢ mi szacunek. Szedlem
za chatke i dostrzegatem medytujacego nauczyciela.

Pewnego dnia BabadZi powiedziat:

— Usiadz, Ishanie. Udzielg ci pierwszej lekeji.

Miato to by¢ pierwsze uderzenie jego mlotka. Wtedy o tym
nie wiedzialem, ale jego stowa zmienity mnie na zawsze. Taka jest
bowiem niewiedza glazu i taka jest warto$¢ uderzenia mtotka.

Kazal mi zamkna¢ oczy i poczué wszystko, co mnie otacza:
storice, niebo, ziemig, piach, wiatr.

— Co czujesz? — zapytal.

- Gléd.

Uslyszatem, jak si¢ $mieje, ale nie odwazylem si¢ otworzy¢
oczu. Dyscyplina to pierwsza rzecz, ktérej uczono kazde dziec-
ko w klasztorze, a stowo guru byto prawem. Skoro kazal mi
zamkna¢ oczy, to dla mnie bylo to polecenie, ktére musiatem
wykonad.

— Synu — powiedzial — ludzie méwia, ze Bég to stwérca,
a ty jeste$ stworzeniem. Lecz to jest Sciezka dwoistoéci. Sciezka
oddzielenia. Méj drogi synu, Bég to tancerz, a ty jeste$ taricem,
to za$ jest $ciezka jednosci. Chcg, abys siedzial i poczut, ze jestes
jednoscia z wszech§wiatem. Poczuj kazdy swéj atom. A w kaz-

dym z nich ruch to taniec Boga. Dopdki on tariczy, ty istniejesz.
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Lecz gdy przestanie, ty tez si¢ zatrzymasz. A jesli zdotasz staé si¢
jednoscia z ta ideg niedwoisto$ci — adwajtg — twoja $wiadomosé
zacznie si¢ wznosic.

Nastepnie kazat mi si¢ skupi¢ na oddechu.

— Zaczynajac oddycha¢, poczuj ciato. Zréb wydech i uswia-
dom go sobie. Ponownie robiac wdech, zejdz glebiej i poczuj
swoje narzady. Robiac wydech, przenie$ $wiadomos¢ narzadéw
z pod$wiadomosci do $wiadomosci. Zréb kolejny wdech i zejdz
jeszcze glebiej; postaraj si¢ poczu¢ kazda najmniejsza czg$¢ sie-
bie, atomy. Zejdz gle¢boko i przynies swiadomo$¢ tegoz na po-
wierzchni¢. Przy nastgpnym wdechu wyobraz sobie atomy,
taficzace niczym ziarna piasku na wietrze.

Bytem matym dzieckiem, wigc zaczalem wyobraza¢ sobie burzg
piaskowq wewnatrz siebie, nieustannie wirujaca, taniec atomow.

—To jest taniec Siwy — powiedzial BabadZi, odwotujac sie do
jednego z najwyzszych béstw. — Pomedytuj nad tym przez chwilg
i przyjmij do wiadomosci, ze jestes jednym z Tariczacym. Poczuj
swoje ciato. Nastepnie zréb wdech i wydech i przynie$ swiado-
mo$¢ tego z atoméw na powierzchnie.

MJj ojciec mial mocny glos: gleboki bas z silnym poglosem.
Brzmiat jak muzyka, mimo ze byta to tylko mowa. Jestem pew-
ny, ze ptaki po prostu ze soba rozmawiaja, lecz dla innych ich
glosy brzmig jak muzyka. Tak samo brzmiat gtos mojego ojca,
wydajacego mi instrukeje. Potrafiem stysze¢ jego muzyke.

Wtedy tego nie wiedziatem, ale BabadZi wprowadzal mnie
w jedna z podstawowych technik samadhi, pozwalajacej pota-
czy¢ si¢ z wszech$wiatem.

W taki oto sposéb uptywaty mi dni w klasztorze. Inne moje

najwczesniejsze wspomnienia tacza si¢ z grupa oséb siedzacych
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razem i jedzacych — mnichéw wszystkich ksztattéw i rozmiaréw.
Nie wiedzialem, skad pochodza. Jedni mieszkali w klasztorze,
inni byli podréznymi, ktérzy przybywali i odchodzili. Zawsze
zachgcano nas, aby$my siadali i stuchali przybywajacych mni-
chéw, gdyz jedna z najwazniejszych sutr — zasad — w klasztorze
byl satsang, co dostownie znaczy ,dobre towarzystwo”. Mnisi
uwazali, ze cialo bedace w spoczynku ma tendencj¢ to pozosta-
wania w spoczynku. Gdy zadziata nan sita zewngtrzna, przeka-
zywana jest wiedza, za$ iskry poznania $wiecg tak, ze dana osoba
zaczyna przekraczaé wlasny byt. Mnisi uwazali, ze podczas sat-
sangu zdobywa si¢ ogromng wiedzg i czerpie inspiracje. To, co
wiemy, realizujemy, za$ wobec tego, czego nie wiemy, pozosta-
jemy w blogiej niewiedzy. W Indiach jest takie powiedzenie:
matpa nie wie, jak smakuje imbir, dlatego go nie szuka. Mount
Everest stoi od milionéw lat, a mimo to nikogo nie obchodzit,
nikt si¢ na niego nie wspinal. Potem 6w szczyt zdobyli Tenzing
Norgay i Edmund Hillary i nagle kazdy zapragnat dokona¢ tego
samego. Dzigki polaczeniu z innymi odkrywamy wigcej, staje-
my si¢ bogatsi.

W czasie satsangu czytalismy i stuchali§my mnichéw opo-
wiadajacych o swych wielkich wedréwkach i poszukiwaniach.
Twarze uczniéw siedzacych dookota mnie rozpromienialy si¢
od zadziwienia i poczucia celu. Dzieci stuchaty opowiesci wiel-
kich mnichéw o ich wedréwkach w gtab dzungli, by medytowa¢
pod najstarszymi drzewami i zaczerpnaé boskiego $wiatla — by-
tem zaintrygowany, ale nie zainspirowany. Stuchalem o wielkich
mnichach, ktérzy porzucili bogactwa i krélestwa i ruszyli na spo-
tkanie nie§miertelnosci, o ich niestarzejacych sig ciatach, bezgra-

nicznej wiedzy, niezliczonych latach — i bylem zaintrygowany,

28



POSZUKIWANIE $CIEZKI JEDNOSCI

ale nie zainspirowany. Siedziatem tam odziany w dhoti — tkaning
upieta wokot bioder — rekami przeczesywalem piasek, a glowa
Tufana, psa mojego ojca, spoczywata mi na kolanach. I zasta-
nawiatem si¢: Jaki plan ma dla mnie przeznaczenie? Jaki bedzie
mdj cel?

W takich chwilach ponownie wyprébowywalem medyta-
cje zalecone przez ojca, gleboko zanurzajac si¢ w siebie. Do-
strzegalem spoczywajaca we mnie odpowiedz i robitem wydech,
przenoszac $wiadomo$¢ tej odpowiedzi do mego terazniejszego
istnienia. To byto fatwe, jednak s¢k w tym, ze nie doceniatem
wartosci tej Swiadomosci i oczywiscie nie czutem takiego zapatu,
jaki obserwowatem u tych wszystkich wielkich mnichéw poda-
zajacych swoja $ciezka duchowa. Medytacja dawata mi korzysci,
ale czulem si¢ odlaczony — jakbym chwytat najmniejszy prze-
blysk czego$ wigkszego i pickniejszego.

Dla mnie najwickszy sens satsangu wynikat z kontaktéw ze
zwierzetami, a nie z ludZmi. Gdy si¢ mieszka z mnichami, jest si¢
krélikiem na ziemi i obserwuje si¢ ptaki na niebie. Widzi si¢
je i docenia, ale mozna sobie tylko wyobrazaé, jak to jest, gdy
si¢ lata, poniewaz zyja w zupetnie innej rzeczywistosci. Moimi
prawdziwymi przyjaciétmi byly zwierzeta. Na pustyni nie ma pto-
téw, wicc psy i krowy chodzg gdzie popadnie i czasami si¢ rania.
Uwielbiatem je ratowa¢, wigc gdy znajdowatem ranne zwierzg,
opieckowatem si¢ nim. Pewnego razu znalaztem rannego szcze-
niaka i si¢ nim zaopiekowalem. Byt bardzo tadny, ale wydawal
dziwne dzwigki i miat wielkie tapy jak u starego psa. Kiedys kto$
zaszedt do klasztoru i zobaczyl mnie z tym szczeniakiem. ,,Dla-
czego to dziecko ma hien¢?” — zawotat. Dla mnie byto to stwo-

rzenie takie samo jak inne. Rozumiatem jego gtéd, brak wiezi
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i strach — i potrafifem temu zaradzi¢. W takich chwilach moje
poczucie oddzielenia stabto, ale tylko trochg, i pojawialy si¢ prze-
blyski celu zyciowego.

Pézniej ktérego$ dnia na pustyni — gdzie nie widaé nic
poza karawanami, a najjasniejsze $wiatto pochodzi od storica
i gwiazd — w oddali ujrzatem tuman pytu i dwa $wiatla mknace
w moim kierunku. Wtedy po raz pierwszy zobaczylem samo-
chéd. Zaintrygowat mnie i ruszytem ku niemu, ale stato si¢ co$

wigcej — zainspirowal mnie. To byt glos przeznaczenia.

Y §

SAMADHI
PRAKTYKA MEDYTACYJNA

Znajdz cichy zakatek, usiadz wygodnie z wyprostowanymi

plecami i wyprostowana szyja i zamknij oczy.
Siedz w ciszy.

Zostan w tej pozycji, dopdki bedzie ci wygodnie.




Rozdzial 2

POGON ZA NEKTAREM
NIESMIERTELNOSC!

R avTsi R

Rézne stopnie jogi wywotujq zdumienie.

§ otad méj $wiat siegal jedynie do gér Arawali, kedre wi-
L/ dzialem na horyzoncie, za réwninami rozciagajacymi si¢
od klasztoru, w ktérym mieszkatem. Nie wyobrazalem sobie
niczego dalszego, szerszego ani wigkszego. A teraz nadjezdzat
samochdd.

W naszej wspélnocie zapanowato podniecenie. Kto do nas
jechal? T dokad zmierzat? Swiatta powolutku sie zblizaly i stato
si¢ oczywiste, ze ten kto§ jechat na spotkanie z nami.

Samochéd sam w sobie byt ewenementem, a na dodatek
wysiadly z niego dwie panie, obydwie blondynki o bi¢kitnych
oczach i jasnej karnacji. Nigdy wcze$niej nie widziatem osoby
rasy kaukaskiej, wigc bytem zaintrygowany. Jedna byta starsza,
miata okolo sze$¢dziesiatki, i przedstawila si¢ jako Suzie. Mfodsza

mogta mie¢ pigédziesiat pigé lat i przedstawila si¢ jako Barbara.
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TWOJE NIESMIERTELNE JA

Na korcu wracamy do dwéch ptakéw siedzacych na drzewie.
Gdy zaczynates czytal t¢ ksigzke, twéj umyst byl polaczony
z ptakiem siedzacym nizej, gto$nym i poruszonym, skacza-
cym z galtezi na gataz. Twoéj umyst spal, nieswiadomie przywia-
zany do wszystkiego, co zewngtrzne i przemijajace. Gdy twoja
swiadomo$¢ si¢ wzniosta, potaczyles si¢ z ptakiem siedzacym wy-
zej, swoja madra podswiadomoscia, i do twojego umystu jako
poszukujacego wkroczyta prawdziwa wiedza. Jest to $wiadomos$é
twojej nie$miertelnej istoty.

Teraz wiesz, ze masz $rodki umozliwiajace wejscie w stan,
w ktérym twoja $wiadomo$¢ si¢ wznosi — stan samadhi. Kaz-
da osoba moze wej$¢ w ten stan boskosci i zyska¢ dostep do
przepastnej madrosci spoczywajacej w niej w uspieniu. Bytem
przeciez bardzo mtody, gdy przezywalem zdarzenia opisane w tej
ksiazce. Gdy opuszczalem Radzastan, mialem zaledwie dwa-
nascie lat, potem pig¢ lat spedzitem w Dwarce, a kolejne trzy
w Lucknow, po czym ruszytem w podréz po Indiach. Patrzac
z perspektywy Zachodu, gdy osiggnatem os$wiecenie, ledwie
wkroczytem w dorostos¢. Jak wida¢, prakeyki te moga wprowa-
dzi¢ w nie$miertelno$¢ w kazdym wieku.

Do osiagniecia tego celu czasami potrzebne jest kierownictwo —

ksigzka ta moze stuzy¢ jako przewodnictwo $wigtych Siddhéw.
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Jezeli bedziesz pilnie podazal za zawartymi w niej naukami,
stworza one w tobie nowa postawe: pragnienie wyzszej wiedzy.
Dzigki stalemu praktykowaniu medytacji wiedza ta bedzie po-
woli rozwijata si¢ w tobie.

W koricowych rozdziatach tej ksiazki Ojciec popycha mnie
ku Matce, nastgpnie Matka popycha mnie ku Ojcu. Jest to
pickna metafora medytacji, poniewaz we wschodnich naukach
medytacyjnych czakra korony to siedziba Siwy, a podstawa kre-
gostupa to siedziba Sakti. Miedzy czakra korony a koscia ogono-
wa, miedzy Siwa a Sakti, znajduje si¢ caly wszechéwiat. Whasnie
dlatego méwi sie, ze wszechswiat jest w nas: zostatem stworzony
z wszechswiata, a caly wszechswiat jest we mnie. I dlatego jesli
rozumiem siebie, to rozumiem wszech§wiat. Medytacja, ktéra
opisatem w ostatnim rozdziale, a w ktérej przechodzi si¢ od Siwy
do Sakti, po czym od Sakti do Siwy, pozwala poszukujacemu
poznad siebie, zaglebi¢ si¢ we wlasne wngtrze w celu wzniesienia
$wiadomosci, uwolni¢ si¢ od oszustw umystu oraz zjednoczy¢ si¢
ze swoim nie$miertelnym ja.

Medytacje, ktére ci pokazatlem, mogg by¢ poczatkiem pigk-
nej podrézy ku odnalezieniu nowej sily, dzigki ktérej przejdziesz
przez kazdy zamet fundowany przez zycie. Co wazniejsze, umac-
niajac si¢ w stanie samadhi, zyskasz moc do pokonania Apa-
smary. Twdj mroczny pasazer moze czu¢ si¢ niepokonany, ale
w twojej opowie$ci prawdziwa moc to nie Apasmara. To ty. To
zawsze byles ty, a gdy to zrozumiesz, odkryjesz, ze kazdego dnia
masz moc, by pokonywa¢, by¢ wytrwatym, by¢ odpornym.

Jesli dzigki tej ksigzce wykorzystasz choé odrobing tej mocy,
to wystarczy, by pokona¢ Apasmare, ktéry moze taiiczy wokét

ciebie.
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Mam nadzieje, ze ta ksigzka, opisane w niej praktyki i za-
warta w niej wiedza w jaki$ sposéb ci¢ zmotywuja i pomogg ci

w podrézy przez zycie.



StOWNICZEK

abhiniwesa: Przylgniccie do zycia cielesnego z lgku przed
$miercia.

Adinath: ,Pierwszy pan”, czesto odnoszone do Pana giwy
w hinduizmie.

adwajta: ,Niedwoisto$¢”; koncepcja w filozofii hinduskiej pod-
kreslajaca jedno$¢ calego istnienia.

amryt: ,Nektar nie§miertelnosci”.

amrytamanthana: , Ubijanie oceanu”; w mitologii indyjskiej
symbolizuje poszukiwanie nie§miertelnosci.

Andhakasura: W mitologii indyjskiej demon znany ze $lepoty
i glebokiej czerni, symbolizujacych niewiedzg i zto.

antimajatra: W tradycji indyjskiej ostatnia podréz lub ostatnie
rytualy wykonywane dla zmarlego. Obejmuje rytualy i cere-
monie w celu uhonorowania duszy, ktéra odeszla, i zapewnie-
nia jej bezpiecznego przejscia do zycia po zyciu.

anusthan sankalp: Postanowienie wykonywania konkretnego
rytuatu z oddaniem i dyscyplina. Obejmuje zobowiazanie do
wykonywania pewnych praktyk lub obrzadkéw w celu osia-
gnigcia konkretnego celu.

Apasmara: W mitologii indyjskiej demon symbolizujacy nie-
wiedzg i roztargnienie; reprezentuje dolegliwo$¢ niewiedzy
duchowe;j.
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JAK UWOLNIC SWO)

NADPRZYRODZONY POTENCJAL

dr Joe Dispenza

— Nowe tlumaczenie bestsellera Twoje nadprzyrodzone
DR ,01: D|s I’I‘NZA zdolnosci, Z.akFualizowane. O.W}r/pracowfane w (.)statnich
JAK UWO mg Zs;\;"q{! latach sp.e.c]ahst}.rczne pojecia srodomsk.a zwigzanego
NADPR,IZ_&‘&AL z my$la i ideami dr. Joe Dispenzy! Znajdziesz w niej

geeieee on et rézne terapie, narzedzia i ¢wiczenia, a takze medytacje,
dzieki ktorym mozliwe jest osiagniecie szczescia i wyz-
szego stanu $wiadomosci. Autor podaje metody oparte
0 badania z dziedzin duchowo$ci, neuronauki i kwanto-
wosci, ktore pozwalaja usunaé ograniczenia narzucane
przez przesztosé. Podpowiada, jak rozwinaé pod$wia-
y domo$¢ i samodzielnie si¢ uzdrowié. Jak do$wiadczyé
chwili obecnej oraz otworzy¢ sie na duchowy wymiar rzeczywisto$ci. Jak wpty-
na¢ na procesy chemiczne w mézgu, zadba¢ o rozwdj osobisty i duchowy, a tak-
ze o dobra energie. Odkryj swoje nadprzyrodzone zdolnosci!

JAK ZERWAC Z NAYOGIEM
BYCIA SOBA
dr Joe Dispenza

Czy czasami masz do$¢ bycia soba? Denerwuja cig two-
» Disper je negatywne cechy charakteru, zakorzenione przeko-
nania oraz lgki? Wszystko to mozesz zmieni¢! Dr Joe
Dispenza odkryje przed toba rewolucyjny program,
ktory pozwoli ci dosta¢ sie do systemu operacyjnego
twojego moézgu, gdzie ukryte sa wszystkie negatywne
przekonania, przyzwyczajenia i natogi. Z tego miejsca,
dzigki autorskim medytacjom, bedziesz mogt zamie-
ni¢ je w ich pozytywne odpowiedniki! Odkryj techniki,
. ktére pozwolg ci przeprogramowac¢ moézg, uwolni¢ po-

tencjat i zbudowac zycie, o jakim do tej pory marzytes!
To skorygowane wydanie zostato opublikowane z okazji premiery medytacji
dr. Dispenzy. Oprocz drobnych zmian w tresci, ksiazka ma réwniez nowa oktad-
ke oraz tytut. Odkryj nieograniczone mozliwosci swojego umystu!

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
talizman.pl tel. 85 654 78 35
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EFEKT PLACEBO
dr Joe Dispenza

Ta niesamowita ksigzka tgczy najnowsze odkrycia neuro-

W nauki, neurobiologii, psychologii, psychosomatyki i fizyki

; e S kwantowej, aby w prosty sposéb wyjasni¢ efekt placebo.

pLACEBS Autor dzieli si¢ udokumentowanymi przyktadami dziata-

nia efektu placebo, gdzie chorym udato si¢ pokonac takie

problemy, jak depresja, zapalenie stawow, a nawet obja-

wy parkinsona. Zrozumiesz, czym jest neuroplastycznos¢

mozgu i jak wykorzysta¢ programowanie pod$wiadomo-

§ci do poprawy zdrowia i lepszej jakosci zycia. Ksigzka

zawiera rowniez szczegbtowy przewodnik po medytacji,

I’ ktora pozwala na zmiane ograniczajacych cie przeko-

nan. Dzieki tym technikom zyskasz narzedzia do wy-

korzystania mocy placebo i rozpoczecia procesu samouzdrawiania. To pierwszy

krok na twojej drodze rozwoju duchowego i osobistego. Odkryj, jak pozytywne
mysSlenie i $wiadomo$¢ mogg odmieni¢ twoje zycie! Wykorzystaj moc placebo!

JAK PRZEPROGRAMOWAC OE:R40]
SWO) MOZG it
dr Joe Dispenza (=] 29 A58

Dr Joe Dispenza spedzit dziesigciolecia badajac ludz-
ki umyst - jak dziata, w jaki sposéb przechowuje infor-
macje i dlaczego powtarza te same wzorce zachowan.
W tej ksiazce, ktora jest jego pierwsza publikacja, opisu-
je, jak ewoluuje mozg - uczac sie nowych umiejetnosci,
rozwijajac zdolno$¢ koncentracji, a nawet uzdrawia-
jac ciato i psychike. Dzieki tej ksiazce w konicu przej-
miesz kontrole nad swoim umystem i przeprogramujesz

W,

¢
7EPROGRAMOWA
PR gw0) MOZG

= i z . z 7 . . . . 7z .
~—T podswiadomosé. Dowiesz sie w jaki sposéb twoje my-
. §li uruchamiajg reakcje chemiczne, odpowiedzialne za
d uzaleznienie od wzorcéw, uczu¢ i emocji. Wykorzystu-

jac oparte na neuronauce terapie, takie jak ¢wiczenia mentalne czy medytacje,
przetamiesz zte nawyki i przeprogramujesz moézg na te pozytywne. Juz nic nie
powstrzyma ci¢ przed rozwojem osobistym i szcze$ciem. Rozwin swéj moézg i zréb
pierwszy krok w kierunku prawdziwej ewolucji!

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
talizman.pl tel. 85 654 78 35
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Czy zastanawiales$ sie, czy sztuczna inteligencja zasta-
pi cztowieka? W tym przewodniku zrozumiesz, dla-
czego warto chroni¢ i rozwija¢ swojq intuicje, empatie
i $wiadomos¢. Dzieki praktycznym poradom, popartym
badaniami z zakresu neuronauki i fizyki kwantowej, na-
uczysz si¢ budowa¢ wewnetrzng site potrzebna do $wia-
domego tworzenia przysztosci. Publikacja ta pomoze ci
odnalez¢ réwnowage w zmieniajacym si¢ $wiecie, poka-
zujac, jak technologia moze wspieraé¢ czlowieczenstwo
bez umniejszania jego istoty. To doskonaty wybdr dla
0s6b pragnacych zyskac wigksze poczucie wlasnej war-

tosci i pewno$¢ siebie w obliczu niepewnych czaséw. Zglebisz umiejetnosci sa-
mouzdrawiania, ktorej wspotczesna kultura czesto nie docenia, a jednoczesnie
odkryjesz nowe perspektywy na rozwoj osobisty:.

KODY MADROSCI
Gregg Braden

Stowa majg wielka moc. Moga ranié, przynosi¢ ulge
w trudnych chwilach, a takze koi¢. Ale czy wiedziates,
ze moga rowniez uzdrawia¢? Naukowcy udowodnili, ze
stlowa uzywane przez nas na co dzieni maja bezposred-
ni wplyw na polaczenia neuronéw w naszym mozgu
i sercu. Nasi przodkowie odkryli to potaczenie tysigce
lat temu. Stworzyli i zakodowali okreslone wzorce stow
w modlitwach, mantrach, pie$niach, hymnach i $wie-
tych pismach. Dzi$ jeden z najwigkszych wspétczesnych
myslicieli odkrywa je przed toba, przekazujac wyjatko-
wy podrecznik stéw kluczowych, dzigki ktérym poko-

nasz trudy dnia codziennego. Poznaj uzdrawiajace zastosowanie buddyjskiej
Modlitwy Schronienia, Bhagawadgity, mantry Pavamana czy Modlitwy Pariskiej.
Starozytne kody, ktore odmienia wspétczesne zycie.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
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BOSKA MATRYCA
Gregg Braden

UsiadZ wygodnie, rozprostuj nogi i... zmien $wiat. Tak!
Dobrze uslyszates. Jeste§ bowiem panem i wladca
$§wiadomosci i calego otaczajacego $wiata. Brzmi zbyt
ezoterycznie? Sprawdz, jak potaczy¢ duchowos¢ i psy-
chotronike z najnowszymi odkryciami z zakresu psy-
chologii kwantowej. Zadbaj o swoje szczescie, rozwoj
duchowy i osobisty, dowiedz sig, na czym polega uzdra-
wianie kwantowe. Twa wszechmoc bierze sie od Stwoér-
cy, ktory osadzit ci¢ w Boskiej Matrycy. Sktadaja si¢ na
nig zwierzeta, inni ludzie, cate otoczenie a nawet twoje
emocje. Dzigki Greggowi Bradenowi otrzymasz nauko-
we dowody, ze twdj umyst ma moc kreacji otaczajacego wszech$wiata. Teoria
kwantowosci dowodzi, ze twoja mys$l moze poruszy¢ zaréwno pojedynczy fo-
ton, jak i calg gore. Przestan by¢ marionetka! Od dzi$ to ty mozesz pociaga¢ za
sznurki. Przejmij kontrol¢ nad swoim zyciem.

TAJEMNICE ZAGINIONE] MODLITWY
Gregg Braden

Autor bestseller6w i badacz wierzen i religii $wiata,
tym razem postanowit skupi¢ si¢ na modlitwie. Czym
jest? Co zrobi¢ aby byta skuteczna? Odpowiedzi, kt6-

TAJEMNICE
7AGUBIONEY

MUUL”WY rych udzielit szokuja i sktaniaja do dyskus;ji. Potrakto-
ko moc wat modlitwe jako zjawisko, nie czynno$¢. Prawdziwa
mmi&*m modlitwa nie jest formutka, ktérg nalezy powtarzac¢ raz

i iopiens % za razem. To uczucia sg modlitwa. Niezaleznie do ja-
GREGG BRADEN SESS kiego boga kieruje si¢ to uczucie. Gregg Braden ponad-

to odnalazl sens cierpienia i przeciwienstw losu, ktore
spotykaja kazdego z nas. Ta ksiazka nie jest lekturg dla
teologdw, ale dla kazdego, kto cho¢ raz w zyciu zadat
sobie pytanie: Czemu to mnie spotyka? Stanowi ona jasne i cieple §wiatlo, ktdre
wskaze nam droge nawet w najczarniejsza noc. Upewnij sie, ze Twoje modlitwy
zostang wystuchane.

¢
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UMYSt. OSWIECONY
Culadasa (dr John Yates),
dr Matthew Immergut, Jeremy Graves

Culadasa to mistrz medytacji i buddyzmu, a takze neuro-

naukowiec. W ksiazce wyjasnia, jak zachowa¢ spokojny

umyst dzieki praktyce uwaznosci (mindfulness). Podpo-

- wiada, jak poglebi¢ swoja §wiadomos$é, rozwéj ducho-

1 ITNY‘"{ wy, osobisty i praktyke medytacji. Prezentuje skuteczng

o O‘*V\ e coﬂ\ terapig, czyli praktyki duchowe oraz proces treningu

] umystu sktadajacy sie z 10 etapéw medytacji filozofii

Wschodu. Szczegétowo opisuje kazdy z nich i wyjasnia

ich charakterystyczne cechy. Podaje konkretne techniki

radzenia sobie z wyzwaniami, ktére pojawiaja si¢ na kaz-

dym etapie medytacji. Wyjasnia ich przyczyny i metody

ich rozwigzania, czyli skuteczne ¢wiczenia umystu. Uczy doskonali¢ swoje umie-

jetnosci i przenosi¢ medytacje na zupelnie nowy poziom wtajemniczenia. Dzieki
medytacji tw6j umyst osiagnie stan najwyzszego skupienia.

NEURONAUKA A BUDDYZM
dr Chris Niebauer

Czy wspélczesna neuronauka i psychologia kwantowa
il  moga mie¢ co$ wspdlnego ze starozytnymi naukami i fi-
lozofia buddyzmu? Tak! Autor tej fascynujacej ksiazki
zabierze ci¢ w podréz, ktéra pozwoli ci odkry¢ i zrozu-
mieé, co to jest jazn, jak dziata tw6j umyst i czym on
sie r6zni od moézgu. W interesujacy sposéb wyjasni,
jak dzialaja obie pétkule mézgu i jaki to ma zwigzek
z twoja $wiadomoscia, ale tez i z rozwojem duchowym.
A zawarte w tej publikacji proste ¢wiczenia i ciekawe
eksperymenty myslowe, ktdre mozesz potraktowac jako
F rodzaj skutecznej terapii, pozwolg ci diametralnie zmie-
ni¢ twoje do$wiadczanie $wiata. Wieksza $wiadomos$¢ pomoze z kolei zmniej-
szy¢ niepokéj i twoje zmagania z negatywnymi myslami. Odkryj, jak dziata
umysl, a zrozumiesz siebie.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
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Czujesz, ze codzienny stres, nadmiar obowigzkéw i nie-
konczacy sie nattok mysli niepostrzezenie odbieraja ci
rado$¢ z zycia? W dzisiejszym ,przebodZcowanym”
$wiecie tatwo zgubi¢ wewnetrzny spokéj i przegapic to,
co dzieje si¢ ,tu i teraz”. Odpowiedzig na ten wspdtcze-
sny chaos sg madros$ci buddyjskie, ktore w praktyczny
spos6b pomoga ci odzyskac kontrole nad wlasnym umy-
stem. Dzigki drobnym, codziennym krokom nauczysz
si¢ skutecznie radzi¢ sobie z trudnymi emocjami, taki-
mi jak lek czy ztos¢, uwalniajac sie od ograniczajacych
schematow. Odkryjesz potezna site uwaznosci, ktéra

naturalnie poprawi twoje relacje z bliskimi i zbuduje niezachwiana odpornos¢
na zyciowe zawirowania. Zamiast skomplikowanej teorii, otrzymasz sprawdzo-
ne, zyciowe wskazoéwki, dzieki ktorym glebokie wyciszenie i rozwéj osobisty
stang si¢ twoja nowa, wzmacniajaca rutyna.

SPACER Z BUDDA
Tashi Dawa

Szukasz sposobu, by zwolni¢ tempo i poczué¢ wiecej
spokoju w codziennym zyciu? Odkryj ksiazke o buddy-
zmie, ktdra w prosty i przystepny sposéb pokazuje, jak
praktykowa¢ uwazno$é, medytacje i Swiadomy oddech.
Poznasz zasady buddyzmu i dowiesz sig, jak stosowaé
je w pracy, relacjach i czasie dla siebie. Dzigki praktycz-
nym ¢wiczeniom nauczysz sig, jak lepiej radzi¢ sobie ze
stresem, napieciem i nadmiarem bodzcow. To ksiazka,
ktora nie tylko inspiruje, ale realnie wspiera. Jesli inte-
resuje ci¢ buddyzm dla poczatkujacych i chcesz wpro-
wadzi¢ wiecej rownowagi do swojej codziennosci, ten

tytul moze odmieni¢ twoje podej$cie do zycia. Buddyzm na co dzien. Twoja
droga do wewnetrznej réwnowagi.
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BUDDY]SKA MEDYTACJA DZOGCZEN
Dzogchen Rinpoche

Odkryj jak medytowac i odnalez¢ gteboki spokéj w co-
dziennym zyciu. Dzigki prostym ¢wiczeniom oraz du-
chowym wskazéwkom Autor wprowadza w praktyke
medytacji dzogczen - bez wysitku, bez skomplikowa-
nych technik, z pelng uwaznos$cia. Czerpie z madro$ci
medytacji tybetanskiej i odstania duchowe korzenie,
jakie niesie buddyzm tybetanski. To praktyczna i po-
ruszajaca medytacja dla poczatkujacych oraz zaawan-
sowanych - przewodnik, ktory mozesz zabra¢ ze soba
w kazda chwile dnia. Nauczysz sie, jak zatrzymac¢ goni-
twe mysli, rozpozna¢ ich nature i poczué¢ gtebokg ma-
droé¢. Odnajdziesz cisze, ktora leczy i uwazno$é, ktéra przemienia. Odkryj jak
medytowaé aby odnalez¢ spok6j niezaleznie od okolicznosci.

[m] 2% [m]

r 4

ODWROCONA MEDYTACJA
Andrew Holecek [=]52% A

Czym jest odwr6cona medytacja? Jak ten rodzaj terapii
moze wplyna¢ na twoje poczucie wlasnej wartosci, roz-
woj duchowy i osobisty? Dzigki publikacji zrozumiesz,
jak tworzysz iluzje szczesliwego zycia. Autor ksigzki od-
wraca idee medytacji, ktorej zadaniem nie jest osiagnie-
" cie spokojnego umystu, a dogtebne zrozumienie swoich
oDW ROCONA stabosci i ograniczen. Jej celem jest zbudowanie sa-
moakceptacji i uzdrowienie duszy. Wykorzystasz proste
i wizualizacje i inne techniki, ktére pomoga ci w upora-
i ! niu si¢ z wewnetrznym krytykiem. Stosujac sig do porad
L Autora spelnisz marzenia, staniesz sie lepsza wersja sie-
bie, zaczniesz dostrzega¢ szanse, ktore podsuwa ci los, a takze na nowo poko-
chasz $wiat, czerpiac rado$¢ z kazdej chwili i zyjac w zgodzie ze soba. Przekuj
ograniczenia w wewngtrzng sile, dzigki odwréconej medytacji!
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Ishan Shivanand to wspétczesny mnich, badacz zdrowia psychicznego
i twérca programu Yoga of Immortals. Wychowany w indyjskim klasz-
torze, od najmtodszych lat poznawat tradycje medytacyjne i uzdrawiaja-
ce, ktore przelozyt na potrzeby wspélczesnego czlowieka. Jego prakeyki
pomagaja milionom ludzi na $wiecie lepiej radzi¢ sobie ze stresem i od-
zyskiwa¢ wewnetrzng réwnowagg.

Zyjesz w napieciu i nie potrafisz odpoczywaé?
Twdj umyst nie zwalnia nawet wtedy, gdy cialo domaga si¢ odpoczynku?

A gdyby sie okazalo, ze sposéb na stres, I¢k i bezsennos$¢é masz w sobie,
tylko jeszcze nie wiesz, jak z niego skorzystaé?

Autor przekonuje, ze prawdziwa przemiana zaczyna si¢ wewnatrz. Uczy, jak
wyciszy¢ chaos mysli, odzyska¢ kontakt ze soba i dotrze¢ do Zrédta sily, ktore
pozwala uwolni¢ nieograniczony potencjat ukryty w kazdym z nas. Laczy hi-
stori¢ wlasnej przemiany z praktykami, ktére mozesz wprowadzi¢ do zycia od
razu. Dzigki nim nauczysz si¢ patrze¢ na siebie, emocje i trudne doswiadcze-
nia z wigkszym spokojem.

Dzigki tej ksiazce odkryjesz, jak:
zmniejszy¢ stres, lek i napiecie,
uspokoi¢ gonitwe mysli,
lepiej radzi¢ sobie z presja czasu i przeciazeniem,
odzyska¢ wewngtrzna réwnowagg,
obudzi¢ w sobie nieograniczony potencjal,
wzmocni¢ umyst poprzez oddech, medytacje i uwaznosé.

Obudz w sobie spokéj, ktéry byl w tobie od zawsze
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