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Mozemy osiagnac wszystko, co zrodzi sie w naszej my$li i w co jestesmy w Stanie
uwierzyc
Napoleon Hill
Bedziesz mdgt czyni¢ prawdziwe cuda, kiedy zaczniesz uzywac magicznej mocy twojej
podSwiadomosci
Joseph Murphy
Jedyne, co musisz wiedzie¢, to dokad zmierzasz - prawidfowe rozwigzania pojawia sie
same
Wiemy, kim jestesmy, ale nie wiemy, kim mozZemy byc.
William Szekspir
Twoja madrosc, wrazliwos¢ czy wiedza kryja sie w ksiazkach, ktore czytasz,
w ludziach, z ktorymi przebywasz, w kazdej radosci i smutku, ktére codziennie Ci
towarzysza. Jeste$ suma swoich doswiadczen. Jeste$ takze niepowtarzalny, jedyny
w swoim rodzaju. Naucz sie rozwija¢ swoje najlepsze cechy, stawaj sie kazdego dnia
doskonalszy, petniejszy, bogatszy, szczesliwszy.

Nadarza Ci sie jedyna i niepowtarzalna okazja, by sta¢ sie motorem wielkich,
inspirujgcych zmian w Twoim zyciu. Mozesz posia$¢ niezwykta wiedze o ukrytych
mocach Twojego umystu. Masz szanse poznaé najwybitniejsze metody osobistego
rozwoju, opracowane przez wspotczesnych ekspertdw. Mozesz rdwniez nauczy¢ sie
odkrywac i urzeczywistniaC Twoje najskrytsze pragnienia. Do tego celu musisz uzy¢
wibracji umystu oraz sity samo$wiadomosci.

Karty tej ksiazki zapetniaja teorie i praktyki przedstawione przez prawdziwe autorytety
w dziedzinie doskonalenia umystu. Swoja wiedza dzielg sie z Toba wyjatkowi pisarze,
terapeuci, wybitni doradcy, publicysci oraz mysliciele. Wstap na wtasng droge
wewnetrznego rozwoju i 0siagaj olSniewajace sukcesy.

Jesli urzekt Cie Sekret Rhondy Byrne, jesli fakniesz jeszcze wiecej wiedzy, gtebszego
rozwoju i mozliwosci pokonania wiasnych stabosci, ta ksiagzka bedzie dla Ciebie
prawdziwym objawieniem. Skorzystaj ze swojej wielkiej ,,szansy nowego tysiaclecia”
i posiadz umiejetnos¢ wiekszego wykorzystania mocy wtasnego umystu.
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Z ufnosciq podaqzaj drogq swoich marzen,
zeby moc zy¢ zyciem przez siebie wysnionym.
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asz teraz przed sobg nowe wyzwanie: odmieni¢ swoje aktu-

alne zycie, przeobrazajac je w zycie lepsze i pelne satys-

fakcji. Jezeli uwaznie przeczytate$§ poprzednie rozdzialy,
zgadzasz si¢ z przedstawionymi w nich koncepcjami, sumiennie zastosowales sie
do zamieszczonych w nich praktycznych wskazowek i jestes gotowy do przystapie-
nia do wizualizacji twérczych — mozesz natychmiast zabra¢ si¢ do pracy.

Najprawdopodobniej istnieje kilka zyciowych aspektow, ktore chciatbys zmie-
ni¢ lub poprawi¢. By¢ moze chcesz osiagna¢ na state spokdj ducha, przezwycie-
zy¢ fobie i nastepstwa réznych, 1zejszych lub ciezszych, traumatycznych przezy¢,
zachowa¢ lub odzyska¢ zdrowie, cieszy¢ si¢ miloscig partnera, rodziny i przyja-
cidl, pragniesz by¢ powazany i lubiany przez przelozonych i kolegéw z pracy, osia-
gac sukcesy w zyciu zawodowym, zapewni¢ sobie dlugofalowy dobrobyt czy tez
zaspokoi¢ wszystkie inne stuszne i rozsagdne ambicje, z ktérych do tej pory, z tego
czy innego powodu, zawsze musiafes rezygnowa¢. Nie mowigc juz o uporaniu sie
z tym zadawnionym problemem, ktéry zawsze wydawat Ci si¢ nie do rozwigzania,
czy o zrealizowaniu owego najskrytszego marzenia, ktérego do tej pory nie udalo
Ci sie spetni¢.

Ksigzka ta ma Ci stuzy¢ radg i pomoca w procesie przemiany, ktéry masz
zamiar wlasnie rozpoczaé, a przyczynia sie do tego znakomici klasyczni mistrzo-
wie oraz najlepsi wspolczesni eksperci w tej materii. Zeby utatwi¢ Ci korzystanie
z tego poradnika, podzieliliémy nasze rady wedlug tematéw czy tez dziedzin zycia
osobistego. Mamy nadzieje, ze bedg one odpowiadaé klasyfikacji, ktorg wlasnie
przeprowadzite$ w myslach, analizujac wszystkie swoje mozliwe pragnienia.

Radzimy Ci, zebys przeczytal wszystkie podrozdzialy, cho¢by Twoje najwaz-
niejsze pragnienie miato zwigzek tylko z jednym z nich. Na przyklad, jesli pra-
gniesz, by pewna osoba odwzajemnita Twoje uczucia, znajdziesz rady na ten
temat w podrozdziale ,,Zmien swoje zycie uczuciowe na lepsze’, niemniej jednak
bedziesz mogt lepiej wykorzystaé zawarte w nim nauki, jezeli zajrzysz réwniez
do innych powiazanych z nim fragmentoéw, takich jak podrozdziat ,Osiggnij réw-
nowage umystu i harmonie ducha” Mamy nadzieje, ze sposéb, w jaki zorganizo-
wane zostaly podane tu wskazowki, okaze si¢ praktyczny i skuteczny. Ale musisz
pamietad, ze to Ty jeste$ odpowiedzialny za rezultaty, to Ty bierzesz na siebie odpo-
wiedzialno$¢ wobec samego siebie... ale rownoczes$nie to do Ciebie naleze¢ beda
sukcesy, jakie osiggniesz na tej pasjonujacej drodze zyciowej przemiany.
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ZEBY MOC ZMIENIC SWOJE ZYCIE, POWINIENES
WYOBRAZAC SOBIE WSZYSTKO TO, CZEGO PRAGNIESZ.

Osig 47) M([WMZWQ a@s&i % /%;’/71[%/[1:;’/ ;Jzé{j

Gdyby$my spytali kogokolwiek o jego najwigksze pragnienie, bardzo moz-
liwe, ze odpowiedz brzmiataby po prostu: ,,Chciatbym by¢ szczesliwy”. Marzenie
0 szczgsciu nie jest ograniczone wiekiem ani plcig, nie zalezy od narodowosci ani
od miejsca zamieszkania. Nie tak tatwo jest okresli¢, co rozumiemy pod pojeciem
szcze$cia, i nawet zajmujacy sie tym tematem filozofowie, mysliciele i psychologo-
wie nie sg w stanie wypracowa¢ jednoznacznego opisu tego stanu. Jednym chodzi
0 co$, czego doswiadcza si¢ jedynie w bardzo konkretnych chwilach i przez krétki
czas — tak jak w przypadku uczucia, ktére ogarnia nas w momencie osiggania suk-
cesu, w chwili namietnego uniesienia, przy okazji przyjscia na $wiat dziecka, roz-
wiazania jakiego$ bardzo powaznego problemu czy innych istotnych i radosnych
wydarzen majacych miejsce w naszym zyciu. Jezeli przyjmiemy za punkt wyjscia
to wlasnie ujecie, bedziemy musieli przyznad, ze nie da si¢ osiagna¢ w pelni szcze-
$liwego zycia, jako ze nasza droga zyciowa pelna jest radodci i smutkéw, sukcesow
i porazek, milosci i nienawisci, entuzjazmu i rozczarowania.

Jednakowoz odkad czlowiek posiada $wiadomos¢ wilasnego ,ja, poszukuje
powrotu do utraconego raju — do tej krainy wiecznej szczesliwosci — probujac
dotrze¢ do niego poprzez religie lub madro$¢. Czyli poprzez wiare i wiedzg. Naj-
prawdopodobniej jednak to wlasnie kombinacja tych dwdch elementéw moze
doprowadzi¢ nas do szczeécia w ramach naszej ludzkiej kondycji.

Kazdy cztowiek dgzy do boskosci — mistrz ma mu poméc odkryé bostwo,
ktore zamieszkuje w jego wnetrzu.
Swami Vivekananda

Powiedzieli$my juz, ze poszukiwanie trwalego szczeécia opiera sie¢ na dwdch
elementach: na wierze i wiedzy. Zobaczmy teraz, co si¢ za tymi pojeciami kryje:

Wiara. Musisz wierzy¢ w dobro¢ i sprawiedliwo$¢ Boga (wszystko jedno, jak
go nazwiesz i pod jaka wyobrazasz go sobie postacia), w to, ze wyraza sie on
poprzez energie kosmiczne oraz sity ukryte sie w glebi naszego umystu. Wiara
ta ma wspiera¢ Twoja wiare w samego siebie oraz w Twoja wole zyciowej prze-
miany i osiggniecia pelniejszego wymiaru egzystencji.

Wiedza. Musisz pozna¢ mozliwosci swojego umystu oraz postawy i techniki,
ktore utatwig Ci pobudzenie go do pracy na Twoja korzy$¢ — poprzez afirmacje
i wizualizacje. Wiedza ta pozwoli Ci wypracowac i zoptymalizowa¢ sprawnosci
umystowe potrzebne do realizacji Twoich pragnien.



ROZDZIAL 4. JAK MOZESZ ODMIENIC SWOJE ZYCIE -

Poczucie zyciowego szczedcia opiera si¢ w duzej mierze na osiaggnieciu stanu
czystej harmonii duchowej oraz zdrowej i trwalej rownowagi umystowej. Chociaz
tutaj przedstawiamy je jako dwa osobne elementy, w rzeczywistosci stanowia one
dwie strony tego samego medalu i s3 niezwykle mocno ze soba zwigzane — do tego
stopnia, ze nie mozna osiggnac jednej z nich, nie osiagajac réwnoczesnie drugiej.

Zgodnie z naukami Swamiego Vivekanandy, mistrza doktryn wedyjskich,
»kazdy cztowiek powinien by¢ oceniany nie ze wzgledu na to, co méwi i czyni, ale
ze wzgledu na to, do czego dazy”. Dalej Vivekananda dodaje:

Kazda jednostka ludzka ma potencjalnie boskg nature. Celem cztowieka
jest rozbudzenie w sobie owej wewnetrznej boskosci poprzez przejecie
kontroli nad swojg wewnetrzng i zewnetrzng naturq. Mozesz to osiggngé
poprzez prace, uwielbienie, rozwijanie sprawnosci umystowych czy filo-
zofig; sprobuj podqgzacé wszystkimi tymi drogami i bgdz wolny. To na tym
polega nasza religia. (...) Wszelkie doktryny, dogmaty, rytualy, ksiegi,
Swigtynie czy obrazy to tylko drugorzedne detale.

Jezeli uda Ci si¢ zejs¢ glebiej, ponizej tego, co powierzchowne, znajdziesz
Jednos¢ pomiedzy jednym i drugim czlowiekiem, jednq i drugq rasg;
pomiedzy wysokimi i niskimi; bogatymi i biednymi; bogami i ludZmi;
ludZmi i zwierzetami. Jezeli zejdziesz wystarczajgco gleboko, zobaczysz,
Ze wszystko stanowi jedynie wariacje tego Jednego i Ze ten, kto zrozumiat
pojecie Jednosci, nie potrzebuje juz Zadnych innych pragnien. Co moZze
go zmyli¢? Zna przecieZ rzeczywistq postac wszystkiego, sekret wszyst-
kiego. Co moze by¢ dla niego nedzq? Podqgzal przeciez sladem rzeczywistej
postaci wszystkiego, az do Pana, do Srodka, do Jednosci wszystkiego, ktéra
jest Wiecznym Bytem, Wiecznym Poznaniem, Wiecznym Szczesciem.

Wszechswiat jest gotowy, Zeby wydac swe tajemnice, jezeli tylko bedziemy
wiedziec, jak uderzyc, jak zadaé mu odpowiedni cios. Sita oraz intensyw-
nos¢ ciosu pochodzq z koncentracji. Nie ma granic dla mocy ludzkiego
umystu.
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Mysl jest silg wprawiajgcqg nas w ruch. Wypetti swoj umyst najbardziej
wzniostymi myslami, wstuchuj si¢ w nie dziefi w dzien, mysl o nich przez
miesigc, dwa. Nigdy nie przejmuj sie niepowodzeniami — sq naturalne.
To niepowodzenia stanowig pigkno Zycia.

Musisz medytowaé. Medytacja jest podstawg. Medytuj! Medytacja
to cos wspaniatego. To maksymalne wtopienie si¢ w egzystencje ducha.
To jedyne chwile w naszym Zzyciu, kiedy przestajemy by¢ materialni —
dusza myslgca o samej sobie, wolna od wszelkiej materii..., to cudowne
musnigcie Boskosci.

JEZELI POSIADA SIE PRAWDZIWA WIARE, PRZESTAJA ISTNIEC
GRANICE DLA MOCY LUDZKIEGO UMYSLU.

Utrata wymiaru duchowego przez czlowieka powaznie niepokoi Susan Jeffers,
autorke, ktéra zajmuje sie tym problemem w jednym ze szczegdlnie fascynujacych
rozdzialéw swojej ksiazki Nie bdj sie bac:

Czesto mowi sig, ze czlowiek posiada ,,wymiar fizyczny, psychiczny
i duchowy”, a wszystkie razem sktadajq si¢ na catoksztalt naszego bytu.
W dzisiejszych czasach spoleczeristwo zwraca uwage przede wszystkim na
ciato oraz umyst. Strona duchowa, ktéra jest przeciez siedliskiem ,,ja” wyz-
szego rzedu, gdzies nam sig po drodze zapodziata. Istnieje obecnie bardzo
niewiele miejsc, w ktérych mozna si¢ nauczy¢ czegos na temat owego wyz-
szego ,,ja”. Dlatego nie powinno nas dziwié, ze koncentrujemy sie prawie
wylgcznie na naszym aspekcie umystowym i fizycznym. Tak naprawde
wielu z nas nie zdaje sobie nawet sprawy z tego, ze posiada jakis duchowy
wymiar.

W cytowanym powyzej fragmencie autorka nawigzuje do jednej z najbardziej
interesujacych teorii dotyczacych zdolnosci umystowych. Chodzi o teorie, ktéra
zaklada istnienie ,wyzszego ja’ — obdarzonego niezwykla mocg czynnika obec-
nego w naszym wnetrzu i ukrytego przed wgladem naszej swiadomosci. W prze-
ciwienstwie do Freudowskiego ,,nad-ja’, ,wyzsze ja” nie zajmuje si¢ hamowaniem
ani kontrolowaniem naszych pierwotnych impulséw, lecz stanowi niewyczerpane
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zrédlo energii zarezerwowane na decydujace chwile w naszym zyciu. W razie
potrzeby owa przemozna sita zaczyna dziata¢ — bez zadnego wezwania z naszej
strony i bez naszego $wiadomego zezwolenia.

Moéwigc o dzialaniu ,wyzszego ja’, Jeffers odwoluje sie do czynéw na pierw-
szy rzut oka zupelnie niewykonalnych lub ocenianych jako ,nadludzkie”, a kté-
rych autorami sa zwykli, przecietni ludzie. Jako przyklad opisuje przypadek ojca
rodziny, ktéry w desperackim gescie catkiem sam podnosi samochéd, pod cieza-
rem ktérego uwiezione zostaly jego Zona i dzieci. W chwile pézniej nie jest w stanie
poja¢é, skad znalazt w sobie tyle sily, zeby zdoby¢ sie na tego rodzaju heroiczny
wyczyn.

»Nie mam pojecia, jak — po prostu to zrobilem” — najczesciej w ten oto sposéb
bohater prébuje wytlumaczy¢, co si¢ stato. I ma racje, gdyz swiadoma czgs$¢ jego
umystu nie wie, w jaki sposob dokonal tego cudu, tego osobliwego i niemozli-
wego do wytlumaczenia cudu, do ktérego moze by¢ zdolny jedynie kto$ obda-
rzony boskimi przymiotami. Wedtug Susan Jeffers jest to wlasnie przejaw owego
boskiego pierwiastka, ktdry zamieszkuje w kazdym z nas:

Kiedy znajdujemy sie daleko od naszego ,,wyzszego ja”, odczuwamy cos,
co Roberto Assagioli tak swietnie zdefiniowal jako ,boskg nostalgie”.
Kiedy czujesz si¢ zagubiony, kiedy zboczysz z wytyczonej drogi, powinie-
nes po prostu sprobowac odnalez¢ droge powrotng do domu. Najzwyczaj-
niej w swiecie powinienes postuzyc sie narzedziami, ktore wskazq ci droge
do twojego ,wyzszego ja’... pozwalajgc, Zeby dobre, pozytywne uczucia
znowu zaczely plyngé bez przeszkéd.

Jestem przekonana, Ze to, czego w rzeczywistosci szukamy, to boski pier-
wiastek, ktory zamieszkuje w kazdym z nas.
Susan Jeffers

Lleiss yweanelrana 4&‘@‘74@ %

Wedtug koncepcji przedstawionej przez Susan Jeffers
w naszym umysle istnieja dwie podstawowe sily.
Poznali$my juz wyzsze ja — pozytywne i obdarzone
wielka moca, jednak nie zawsze obecne w naszej

$wiadomosci. W tej ostatniej objawia si¢ jednak naj-
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czedciej inna sita, sita wysylajaca nam rézne negatywne i sprzeczne
informacje, ktdre zwykle pesza nas, wywoluja lek lub depresje. Jef-
fers ochrzcita tego wplywowego postanca psychicznego mianem
wewnetrznej katarynki, gdyz powtarza on w kétko jedno i to samo,
kracze jak wrona, czesto nie dajac nam ani chwili wytchnienia. ,,Jest
to osad wszystkich negatywnych mysli i przezy¢, ktére przypadly
nam w udziale od momentu narodzin az do chwili obecnej”, stwier-
dza autorka. ,,Zawiera w sobie nasze dziecinne ja, ktére wymaga
naszej ciaglej uwagi i nie potrafi dawa¢. Nasza $wiadomo$¢ wysyla
podswiadomosci polecenia oparte na informacjach, ktére odbiera
od wyzszego jalub od wewnetrznej katarynki — bez réznicy. Mozemy
jednak nauczy¢ ja wybiera¢ pomiedzy jednym i drugim zrédlem”

ﬁ@%@)\

MUSISZ DAC PRIORYTET POZYTYWNYM INFORMACJOM,
KTORE WYSYEA DO SWIADOMOSCI TWOJE ,WYZSZE JA”.

Osiagnigcie osobistego szcze$cia i spokoju ma zupelnie inne znaczenie
na Zachodzie i na Wschodzie. My pojmujemy szcze$cie w sposdb czysto pragma-
tyczny — polega ono na urzeczywistnieniu naszych osobistych celow, takich jak
sukces zyciowy, bycie kochanymi i podziwianymi, zachowanie zdrowia, zapewnie-
nie sobie zastuzonego dobrobytu i cieszenie si¢ nim. Tymczasem ludzie Wschodu
poszukuja duchowej ekstazy, ktora osiaga si¢ poprzez pozbywanie sie rzeczy mate-
rialnych oraz praktyki duchowe.

Pomimo tej réznicy najznamienitsi propagatorzy pozytywnego myslenia
w Ameryce i Europie akceptuja, podziwiaja i stosuja wiele zasad i praktyk zaczerp-
nietych z réznych wschodnich religii i filozofii, w szczegdlnosci za$ z hinduizmu
wedyjskiego oraz z buddyzmu. Latwo zauwazy¢, ze najrézniejsze techniki ¢wicze-
nia oddechu, relaksacji czy koncentracji s3 w duzej mierze dluznikami azjatyc-
kich tradycji spirytualistycznych. Oba te $wiaty jednak oddalajg sie od siebie, jesli
chodzi o praktyki zwigzane z medytacja i wizualizacja.

W ujeciu zachodnich mentalistéw medytacja polega na silnym skoncentrowa-
niu si¢ na jakims temacie lub obrazie. Dla duchowych mistrzéw hinduizmu medy-
tacja stanowi co$ wrecz odwrotnego — nie ma absolutnie nic wspolnego z kon-
centrowaniem si¢ na czym$ konkretnym. Wedlug nich podczas medytacji nalezy
wyciszy¢ umyst, usuna¢ z niego wszelkie mysli i wyobrazenia, otwierajac pomie-
dzy nimi pusta, neutralna przestrzen. W rezultacie osigga sie wewnetrzng cisze,
peten pokoju duchowy bezruch umozliwiajacy osiagniecie wspolnoty z béstwem
— na podobienstwo zycia kontemplacyjnego obecnego w chrzescijanskiej tradycji
mistyczne;j.
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Pomimo to ajurweda nie zaniedbuje zwigzkéw laczacych cztowieka z ota-
czajacym go $wiatem, postulujac zycie oparte na medytacji i wizualizacji moga-
cej mie¢ na celu réwniez realizacje ziemskich celéw. Podstawowym zalozeniem
jest doktadne okreslenie strategii przed podjeciem jakiegokolwiek dziatania. Owa
strategia lub plan polega na pewnego rodzaju umowie intencyjnej z soba samym,
ktdrej zadaniem jest okreslenie celu danego dziatania. Wszelkie dziatania, ktdre
podejmujemy, daza do osiagniecia pewnego rezultatu, ktérego powinnismy by¢
z géry $wiadomi. W przypadku zamierzenia majacego na celu osiagnigcie ducho-
wego spokoju rezultat ten powinien by¢ dobry dla nas lub dla innych.

Czlowiek jest taki, jaki pragnie by¢ w glebi swego serca.
Ajurweda

Bez wzgledu na szkole mistyczng czy filozoficzng istnieje cala seria technik
i metod postgpowania wspdlnych dla prawie wszystkich wschodnich sposobéw
wizualizacji i medytacji. Mozna je stre$ci¢ w nastepujacy sposob:

A {/7[1)%\‘/{/

Podobnie jak w tradycji zachodniej, réwniez na Wschodzie uwaza sie, ze atmosfere
najbardziej sprzyjajaca medytacji mozna osiagna¢ w spokojnym i dobrze wywie-
trzonym pomieszczeniu, przy dziennym $wietle, bez zadnych elementéw moga-
cych rozproszy¢ uwage. Ponadto w krajach Wschodu istnieje zwyczaj umieszczania
w miejscu przeznaczonym do medytacji r6znych aluzyjnych obrazéw, wizerunkéw
o tresci religijnej, palacych sie swiec, $wietych ksiag, lampionéw lub, w przypadku
buddyzmu, lekko przezroczystych statuetek Buddy. Elementy te maja wptywac
na wytworzenie atmosfery potrzebnej do medytacji.

Loy
5

Pozycja ciala podczas medytacji ma szczegdlne znaczenie w tradycyjnych wschod-
nich technikach medytacyjnych. Najbardziej znang pozycja jest ,,.kwiat lotosu™: sie-
dzac z wyprostowanymi plecami, krzyzujemy nogi na podtodze, opierajac stopy
na udach. Réwnie znana jest pochodzaca ze starozytnego Egiptu ,pozycja fara-
ona’, przeznaczona dla osob, ktdre wolg medytowad, siedzgc na krzesle. Inne kla-
syczne pozycje to: pozycje hatha jogi zalecane przez Pataridzalego w jego klasycz-
nym traktacie Jogasutry; rozpowszechnione na Zachodzie pozycje zalecane przez
buddystéw zen; pozycje propagowane przez tybetanski system relaksacyjny kum
nye; pozycje opracowane przez Gurdzijewa czy wreszcie uzywane przez taoistow
pozycje stojace, z rekami otaczajacymi wyimaginowang kolumne.

Wiekszos¢ wymienionych pozycji taczy sie z niewygoda, a nawet z pewnym
ryzykiem dlazdrowia, szczegdlnie w przypadku oséb poczatkujacych, stad tez zaleca
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sie stosowanie ich z pomoca i pod kontrola doswiadczonego trenera. Wspdlnym
elementem dla nich wszystkich jest pionowe ustawienie plecéw, z wyprostowanym
kregostupem, gdyz uwaza si¢, ze pomaga to w medytacji i utatwia wizualizacje.

Frstawa

Podczas medytacji najlepiej przybra¢ postawe otwartego na wszystko obserwatora.
Sprébuj na zmiang obserwowa¢ mysli plynace w Twoim wnetrzu i kontemplo-
waé elementy pomocnicze, starajac si¢ $wiadomie nie mysle¢ o niczym konkret-
nym. Patrz, jak Twoj umyst powoli oczyszcza si¢ z mysli, jak robi si¢ pusty — jak
biata kartka papieru. Wtedy bedziesz mogt zacza¢ rysowa¢ w nim obrazy, jakich
pragniesz.
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We wschodnich metodach medytacji stosuje si¢ czesto rdzne czynnosci i rytu-
aly wstepne, ktére utatwiaja osiagniecie odpowiedniego stanu umystowego. Pole-
gaja one na smarowaniu ciata olejkami aromatycznymi, obmywaniu go $wiecona
wodg czy skladaniu ofiar z kwiatéw i kadzidet. Ich celem jest oczyszczenie umystu,
pomoc w koncentracji oraz stymulacja energii psychicznych biorgcych udzial
w medytacji.

Istnieja réwniez elementy pomocnicze uzywane podczas samej medytacji,
takie jak na przykfad stosowane w hinduskich praktykach medytacyjnych mantry.
Czesto stosowang mantrg jest stynna rytualna sylaba ,,OM”, wymawiana z prze-
dluzong i wibrujaca gloska ,,m’ ale istniejg rowniez inne sylaby i stowa, zwykle
zaczerpnigte z sanskrytu. Z kolei buddysci pomagaja sobie w medytacji, stosujac
gleboki oddech przeponowy i kontrolujac jego rytm.

Ceas

Powinno si¢ praktykowaé gleboka medytacje codziennie, a najlepsze rezultaty
osiaga sie, robiac to dwa razy dziennie. Optymalny czas trwania medytacji to okoto
godziny, jednak poczatkujacy moga skroci¢ go do okoto 30 minut, a potem, w miare
doskonalenia techniki i osiagania pierwszych rezultatéw, powoli go wydtuzaé.

Zycie jest tym, czym jest, nie moZesz go zmienic, natomiast mozesz zmie-
nic siebie.
Hazrat Hinayat Khan
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