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WPROWADZENIE

Mantra to prosta fraza lub zdanie, które możesz recytować, aby poprawić swoje samopoczucie. Ilekroć potrzebujesz natychmiastowej poprawy nastroju, podniesienia na duchu, zastrzyku miłości do siebie lub po prostu wsparcia w wieczornym zasypianiu, w tej książce na pewno znajdziesz mantrę odpowiednią dla ciebie. Książka Mała księga mantr jest wypełniona 150 pozytywnymi, inspirującymi i uzdrawiającymi mantrami, które mają za zadanie podnosić na duchu, uzdrawiać serce i rozjaśniać dzień, zawsze gdy doświadczasz wszelkich życiowych wzlotów i upadków.
Wszystkie zapisane tu mantry płyną prosto z serca i mają na celu pomóc ci zmienić sposób myślenia, uwolnić się od stresu, wzmocnić wewnętrzną więź – a z czasem nawet zmienić twoje życie. Zauważysz, że pozbywasz się dawnych ran; zyskujesz jaśniejsze spojrzenie na przyszłość; i potrafisz odkrywać miłość, pokój i równowagę w swoim życiu.
Możesz po prostu przeglądać poszczególne rozdziały tej książki lub otworzyć ją na przypadkowej stronie, a być może znajdziesz idealną dla siebie mantrę. Każda mantra zawiera instrukcje, jak ją recytować, idealną liczbę powtórzeń oraz pewien wgląd w intencję zawartych w niej słów. Staraj się recytować mantrę codziennie przez co najmniej trzydzieści dni, aby doświadczyć jak największych korzyści – jednak prawdopodobne jest, że pozytywne skutki powtarzania mantry odczujesz niemal natychmiast.
Mantry z założenia mają być proste i łatwe do zapamiętania, co pozwala z łatwością je powtarzać. Aby uzyskać najlepsze rezultaty, recytuj swoją mantrę powoli i staraj się wkładać w wypowiadane słowa dużo wiary i uczucia. Jeśli się nie spieszysz i pozwalasz sobie naprawdę poczuć i uwierzyć w to, co mówisz, mantra będzie miała silniejszy wpływ na twoje życie. W przypadku niektórych mantr może minąć trochę czasu, zanim naprawdę uwierzysz w stojącą za nimi moc – lub ją poczujesz – ale dzięki regularnej praktyce stanie się to znacznie łatwiejsze. Zazwyczaj mantry, z którymi masz jakieś trudności lub w które nie do końca wierzysz, są tymi, z którymi prawdopodobnie powinieneś najbardziej popracować!
Wszystkie mantry zawarte w tej książce zostały również stworzone w taki sposób, aby były jak najbardziej elastyczne. Możesz zmieniać lub edytować dowolną mantrę, tak aby dostosować ją do swoich osobistych lub konkretnych potrzeb. Gdy opanujesz już recytowanie mantr z tej książki, możesz nawet poeksperymentować z pisaniem własnych.
Chociaż do każdej mantry dodane są instrukcje, ważne jest, aby pamiętać, że tak naprawdę nie ma żadnych zasad. Kieruj się własną intuicją i pracuj z wybraną mantrą w taki sposób, jaki odpowiada ci najbardziej. Możesz również uznać, że korzystnie działającą metodą jest dla ciebie trzymanie zapisanej mantry w miejscu, gdzie będzie łatwa do przeczytania, na przykład nad biurkiem, w samochodzie lub w łazience. Będzie to dla ciebie stanowiło doskonałe przypomnienie, abyś regularnie powtarzał swoją mantrę, co pozwoli jej zadziałać w twoim życiu w naprawdę magiczny sposób.
Jeśli jesteś gotowy, aby poprawić swoje życie, rozwinąć głębsze duchowe połączenie z samym sobą i zwiększyć swoje pozytywne nastawienie, książka Mała księga mantr jest właśnie tym, czego potrzebujesz.



Część 1.

Podstawy MANTR
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Niezwykła moc słów
Słowa nie tylko niosą ze sobą znaczenie, ale mają też w sobie pewien rodzaj magii. Słowa pozwalają nam łączyć się z innymi, dzielić się historiami i zrozumieć otaczający nas świat. Wszyscy znamy słynne magiczne słowo, abrakadabra, ale czy wiesz, że jednym z jego znaczeń jest „Tworzę, kiedy mówię”? Słowa potrafią zmienić sposób myślenia, postrzeganie, a nawet kreować świat, w którym żyjemy.
Ludzie od dawien dawna rozumieją moc słów, nie tylko w kontekście komunikacji, ale też w celach leczniczych. Słowa zamieniają się w życzenia, modlitwy i przekonania, które mogą pomóc w procesie uzdrawiania. Słowa niosą bowiem ze sobą własne wibracje, a wibracje te oddziałują dalej, dzięki czemu mogą wywoływać efekty we Wszechświecie. Ta kaskada oddziaływań może z kolei wpływać na twój nastrój, umysł i życie.
Być może już doświadczyłeś tych skutków we własnym życiu i zaobserwowałeś, jak słowa lub myśli wpłynęły na twoje postawy, uczucia i działania. Wszak zupełnie inaczej odbierasz daną sytuację, gdy spotykasz się z czyjąś reakcją pełną paskudnych czy podłych słów, a inaczej, kiedy ktoś mówi do ciebie z miłością i w miły sposób.
Czym jest mantra?
Mantry to krótkie, rytmiczne stwierdzenia, w których zastosowano pozytywne i podnoszące na duchu słowa, aby wygenerować dzięki nim pozytywny i podnoszący na duchu sposób myślenia. Mantry od wieków stosowane były w różnych religiach i kulturach, aby pomóc jednostkom w ustanowieniu intencji dotyczących tego, co chcą stworzyć w swoim życiu, oraz aby przynieść uzdrowienie i duchowe oświecenie. Recytowanie mantr mogło być nawet pierwszym rodzajem praktyki medytacyjnej. Obecnie mantry znajdują również zastosowanie w jodze i innych praktykach leczniczych.
Mantry występują w wielu formach i w wielu różnych językach, ale wszystkie służą uzdrawianiu i podnoszeniu duchowej świadomości. Słowo mantra można luźno przetłumaczyć jako „narzędzie umysłu”. Mantr można używać jako narzędzi do uwolnienia umysłu od stresów, wątpliwości i lęków oraz zastąpienia ich pozytywnymi, natchnionymi i motywującymi do działania myślami.
Korzyści płynące z recytacji mantr
Wibracja, którą tworzy mantra, może zmienić sposób, w jaki postrzegasz swoją rzeczywistość, zmienić sposób myślenia i wygenerować nowe pozytywne przekonania dotyczące siebie. Nawet jeśli początkowo nie wierzysz w słowa mantry lub nie czujesz ich całym sercem, to nawet zwykłe recytowanie jej może pomóc twojemu mózgowi przeprogramować twoje przekonania i zmienić sposób, w jaki postrzegasz siebie. Aby mantry były w pełni skuteczne, muszą być wypowiadane z silną intencją i musi za nimi stać silne uczucie. Ma to na celu poprawę wibracyjnej jakości mantry i przyspieszenie pojawienia się jej uzdrawiających efektów w twoim życiu. Mantry mogą działać zarówno na poziomie fizycznym, mentalnym/emocjonalnym, jak i duchowym.
Poziom fizyczny
Wykazano, że na poziomie fizycznym recytowanie mantr:
[image: ] zwiększa koncentrację i polepsza skupienie,
[image: ] obniża tętno i ciśnienie krwi.
Według tradycyjnej medycyny chińskiej mantry mogą również stymulować układ hormonalny, dzięki czemu przywracają organizmowi równowagę.
Poziom mentalny/emocjonalny
Na poziomie mentalnym lub emocjonalnym recytowanie mantr może:
[image: ] pomóc złagodzić uczucie stresu i niepokoju,
[image: ] nauczyć cię kochać siebie i odnaleźć w sobie współczucie dla siebie,
[image: ] dać ci siłę i inspirację do prowadzenia pozytywnego, celowego i radosnego życia bez względu na okoliczności.
Poziom duchowy
Na poziomie duchowym recytowanie mantr może pomóc:
[image: ] uwolnić się od złej karmy,
[image: ] zwiększyć duchowe oświecenie i mądrość,
[image: ] stymulować ośrodki energetyczne (czakry) w jamie ustnej i gardle, abyś mógł lepiej wyrażać siebie.
Jak często powinno się recytować mantry?
W tradycyjnych praktykach mantry muszą być recytowane 125 000 razy, aby były skuteczne. Uważa się, że po tylu powtórzeniach właściwa wibracja może nasycić mantrą twoje serce i przynieść ci nową świadomość. Ale nie martw się; zwyczajne codzienne intonowanie mantry tak często, jak to możliwe, i z jak największą wiarą, może być równie skuteczne.
Przeglądając tę książkę, natkniesz się nieraz na instrukcje dotyczące recytowania danej mantry określoną liczbę razy. Te zalecane liczby powtórzeń opierają się na minimalnej liczbie powtórzeń mantry, aby zaczęła przenikać w głąb twojego umysłu. Jednak każdy z nas różnie odczuwa różne rzeczy, więc pamiętaj, aby kierować się własną intuicją lub osądem, jeśli chodzi o liczbę powtórzeń, która jest dla ciebie odpowiednia. Często mantry, których najbardziej potrzebujesz w swoim życiu, są najtrudniejsze do wypowiedzenia i wymagają najwięcej powtórzeń, zanim naprawdę zaczniesz je czuć na najgłębszych poziomach. Kiedy osiągniesz idealną liczbę powtórzeń, powinieneś zacząć odczuwać zmianę w swoim sposobie myślenia.
Mantry: proste słowa, które mogą zmienić życie!
Poświęć zaledwie kilka minut każdego dnia, a będziesz mógł doświadczyć wielu korzyści, jakie mantry mogą wnieść do twojego życia. Dlaczego nie spróbować i zobaczyć, czy mogą sprawić, że twoja życiowa podróż będzie przepełniona zdrowiem i szczęściem?
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Rozdział 1.

MANTRY na rozpoczęcie dnia
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Mantry te mają za zadanie dać ci z samego rana istny zastrzyk inspiracji, abyś wstał prawą nogą i energicznym krokiem wkroczył w nowy dzień. Używaj ich, aby zwiększyć swoją energię i entuzjazm, aby nadchodzący dzień był pełen pomyślności.

[image: ]

[image: ] Mantra poranna 1
DZIŚ BĘDZIE CUDOWNY DZIEŃ, PEŁEN BŁOGOSŁAWIEŃSTW.
Jak i kiedy recytować tę mantrę: Odmawiaj tę mantrę trzy razy, na głos lub w myślach, zaraz po przebudzeniu. Aby uzyskać jak najlepsze rezultaty, wypowiadając te słowa, wyciągnij ręce ku górze, spójrz w niebo i mocno się rozciągnij. To rozciąganie ożywi również całe twoje ciało i zapewni ci energię na nadchodzący dzień.
Jak ta mantra może pomóc: Jeśli pragniesz rozpocząć dzień pełen ekscytacji i oczekiwania na wiele błogosławieństw, które na ciebie czekają, jest to mantra idealna dla ciebie. Ta mantra nie tylko poprawia nastrój, ale też może pozwolić ci zmienić swoją świadomość, abyś zauważył wszystkie pozytywne zjawiska, które pojawiają się na twojej drodze w ciągu dnia, bez względu na to, jak błahe mogą być. Stwierdzenie, że twój dzień będzie wspaniały, pomoże ci zauważyć wszystkie te rzeczy, które są pozytywne w twoim życiu, i zapobiegnie ugrzęźnięciu w problemach i tych rzeczach, które być może nie idą najlepiej. Ta zmiana świadomości zwiększy twoje pozytywne nastawienie i podekscytowanie oraz pozwoli ci spojrzeć ci na wszystko z nowej perspektywy, opartej bardziej na rozwiązaniach. Ta mantra stymuluje również uczucie wdzięczności, co pomoże ci poczuć się bardziej świadomym wielu błogosławieństw, które cię otaczają.
[image: ] Mantra poranna 2
MAM DZIŚ NA CO CZEKAĆ.
Jak i kiedy recytować tę mantrę: Odmawiaj tę mantrę trzy razy, na głos lub w myślach, zaraz po przebudzeniu. Dla dodatkowego efektu powtarzaj ją, aż całkiem wstaniesz z łóżka.
Jak ta mantra może pomóc: Czy zmagasz się z porannym wstawaniem? Ta mantra pomaga zmotywować się na nadchodzący dzień i sprawia, że nie możesz się doczekać dnia, zamiast się go obawiać. Nawet jeśli nie czujesz, że masz na co czekać, samo wypowiedzenie tych słów może pomóc ci zmienić sposób myślenia, dzięki czemu poczujesz większą motywację i ekscytację codziennym życiem. Prawdę mówiąc, prawdopodobnie zawsze coś na ciebie czeka, a dzięki recytowaniu tej mantry dajesz sobie miejsce, by te rzeczy pojawiały się jedna po drugiej. Może to być mnóstwo rzeczy: od znajdowania przyjemności w pysznym śniadaniu po czytanie dobrej książki w pociągu w drodze do pracy lub po prostu spędzanie czasu z bliskimi – życie zawsze daje ci coś, co możesz cenić i co na ciebie czeka. Recytuj tę mantrę i zwracaj uwagę na liczne błogosławieństwa wokół ciebie, a wkrótce zaczniesz dostrzegać całą masę rzeczy, na które możesz czekać każdego dnia.
[image: ] Mantra poranna 3
GDZIEKOLWIEK SIĘ UDAM, OTACZA MNIE RADOŚĆ.
Jak i kiedy recytować tę mantrę: Odmawiaj tę mantrę trzy razy po przebudzeniu, na głos lub w myślach – niech będzie to pierwsza rzecz, jaką robisz rano. Podczas powtarzania tych słów, postaraj się uśmiechnąć. Tę mantrę możesz także stosować później w ciągu dnia, kiedy tylko będziesz potrzebować zastrzyku energii.
Jak ta mantra może pomóc: Wyobraź sobie, że wszędzie, dokądkolwiek idziesz, podąża za tobą radosna, pozytywna energia. Recytowanie tej mantry pomaga stworzyć wibrację radości we wszystkich obszarach życia. Regularnie pracuj z tą mantrą, a możesz wkrótce zacząć odczuwać radość, która będzie towarzyszyć ci zawsze i wszędzie!
Na krótką metę ta mantra ma na celu wywołanie uczucia beztroski i pozytywnego nastawienia w ciągu dnia. W dłuższej perspektywie z kolei mantra ta da ci możliwość rozprzestrzeniania energii i wibracji radości na wszystkie obszary twojego życia, a nawet na innych ludzi. Pomyśl o tej mantrze jak o wzmocnieniu pozytywnych wibracji, które są w stanie oddziaływać na każdego, kogo napotkasz na swojej drodze. Ta mantra sprawdzi się również świetnie, gdy będziesz musiał uporać się z negatywnymi lub wyczerpującymi energetycznie sytuacjami. Recytując mantrę w takich chwilach, możesz wywołać w sobie uczucie radości, pozytywnego nastawienia i pewności siebie. To z kolei pomoże ci stawić czoła problemom, przy czym nie będziesz się czuł pozbawiony energii ani negatywnie nastawiony.
[image: ] Mantra poranna 4
DZIŚ MOGĘ ODPOCZĄĆ, BO WSZYSTKIE MOJE POTRZEBY SĄ ZASPOKOJONE.
Jak i kiedy recytować tę mantrę: Recytuj tę mantrę pięć razy na głos lub w myślach – niech będzie to pierwsza rzecz, jaką robisz rano. Po wypowiedzeniu tych słów weź głęboki wdech i zrób mocny wydech. Ta mantra jest idealna do recytowania, jeśli czujesz się szczególnie przytłoczony lub zestresowany nadchodzącym dniem. Możesz jej również używać w ciągu dnia, jeśli zaczynasz odczuwać niepokój lub czujesz, że do twego umysłu zakradają się negatywne myśli.
Jak ta mantra może pomóc: Jak by to było móc całkowicie zaufać i poddać się swojemu życiu? Wielu ludzi nieustannie odczuwa potrzebę sprawowania kontroli, w wyniku czego często są zestresowani lub stale odczuwają niepokój. Życie może czasem wydawać się przytłaczające, ale jeśli jesteś w stanie uwolnić się od swoich zmartwień, sprawy w jakiś dziwny sposób układają się same. Czasami wiele sytuacji i problemów w twoim życiu nie wymaga twojego ciągłego zaangażowania. Jeśli zrobisz jedynie krok wstecz i spojrzysz na rzeczy z dystansu, twoja perspektywa może się znacząco zmienić.
Mantra ta pomaga uchwycić to uczucie i może stanowić solidne przypomnienie, że nie musisz robić wszystkiego ani mieć wszystkiego od razu. Pozwól sobie na relaks, odpoczynek i pozwól życiu toczyć się swoim naturalnym biegiem. Ta mantra pomoże ci również zbudować zaufanie do Wszechświata i uwierzyć, że wszystko ułoży się tak, jak trzeba, lecz w swoim czasie.





[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]





OEBPS/Images/i_012.jpg
A

@ SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: &
www.studioastro.pl

S e

5-MINUTOWE MEDYTACJE Z INTENCJA
Anusha Wijeyakumar

Nie potrzebujesz drogiego sprzetu i modnych ubran,
aby rozpocza¢ medytacje, joge czy praktyke uwaznosci.
Wszystko czego potrzebujesz to 5 minut whasnej, niepo-
dzielnej uwagi. Z ksiazki dowiesz sie, jakie 2 kroki pod-
5-minutowe ja¢, by zacza¢ medytowa¢ codziennie. Przekonasz sie,
medytacje jak wyglada medytacja w duchu hinduizmu i buddy-
z intencja zmu. Wykorzystasz 9 ¢wiczen, by wspoméc 5-minuto-
we medytacje z intencja. Przede wszystkim za$ poznasz
9 intengji, ktére w potaczeniu z praktykami duchowymi
wspomoga, powrét do zdrowia, rozwéj duchowy i sa-
moakeeptacje. Medytacja ,,przestaje szuka¢ wymowek”
wspomoze umiejetnos$¢ wyboru, a ,kocham i akceptuje siebie” leczenie depre-
sji. Za§ medytacja mindfulness ,zyj¢ tu i teraz” nauczy cig ceni¢ zycie w teraz-
niejszoéci. 5-minutowe medytacje z intencjq - szansa na nowe zycie.

8 SEKRETOW POTEZNYCH
MANIFESTAC)I
Mandy Morris

Aousha Wieyskum®

W postaci tej ksigzki otrzymujesz narzedzie do wprowa-
dzenia pozytywnych zmian w swoim zyciu. Znajdziesz
W niej szczegétowo opisane zasady praktycznego uzycia
manifestacji. Korzystajac ze wskazéwek i instrukgji krok
po kroku, wzmocnisz sw6j rozw6j osobisty i poczucie
whasnej wartodci, a takze pozbedziesz si¢ stanéw leko-
wych i destrukcyjnego niepokoju. Manifestacje, wsparte
medytacjami i afirmacjami, mogg sta¢ si¢ réwniez forma
skutecznej terapii. Wystarczy tylko osiagna¢ stan wy-
sokich wibracji i pogtebi¢ §wiadomosé¢ dzigki prostym
praktykom duchowym przedstawionym w tej publikacji.
Wiedzac, co to jest manifestacja i jak jej uzy¢, obudzisz w sobie pozytywng ener-
gie, ktora odmieni zaréwno twoj wewnetrzny $wiat, jak i otaczajacg rzeczywi-
sto§¢. Odkryj sekrety manifestacji, by nada¢ swojemu zyciu wymarzony ksztatt.
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365 BUDDYJSKICH MEDYTAC]I,
AFIRMAC]I | REFLEKSJI. ..
Bodhipaksa

Buddyzm i zglebianie filozofii Wschodu nie musza ci
zabiera¢ dhugich godzin. Poznaj 365 buddyjskich me-
dytacji, afirmacji i refleksji, ktore pomoga ci w rozwoju
duchowym i osobistym. Kazda ztota mysl oparta na na-
ukach Buddy jest tu zaprezentowana w formie krotkiego
cytatu do refleksji. Jego przeczytanie zajmie ci zaledwie
minute, a kazda medytacja i ¢wiczenia umystu sg prze-
widziane na okoto 10 minut. Bez trudu znajdziesz czas,
aby rozwija¢ $wiadomos¢ i stosowaé na co dzien terapie
mindfulness. Dodatkowo zadbasz o swoje zdrowie i we-
wnetrzng rownowage dzieki skutecznym medytacjom
na sen i medytacjom uzdrawiajacym. Ponadto afirmacje na dobry dzien wy-
dobeda z twojej podéwiadomosci poktady sity i optymizmu. Odkryj madrosci
Buddy na caty rok.

MALA KSIEGA POZYTYWNYCH
AFIRMAC]I | CODZIENNYCH RYTUAtOW
Phoebe Garnsworthy

Chciatby$ przyciagna¢ do swego zycia wigcej obfito-
$ci? Pragniesz mitosci, szcze$cia, spokojnego umystu?
To jest mozliwe i dostgpne od zaraz. Jesli tylko w to
uwierzysz! Pozytywna energia wibruje na wysokich cze-
stotliwosciach. Zestrajajac si¢ z nimi, w magnetyczny
sposob przyciagniesz jej jeszcze wigcej. Przeksztatcisz
pelne mitosci i radosci wibracje w obfito$é. Ta ksigzka
to twoj przewodnik, ktory da ci potrzebne narzedzia.
Znajdziesz w niej pozytywne afirmacje, rytualy, ¢wicze-
nia i inne proste praktyki duchowe, ktére podniosg wi-
bracje, oczyszcza stare wzorce mys$lowe i ugruntuja cie
W tym, co jest tu i teraz. Nauczysz si¢ nie tylko tego, jak podnie§¢ wibracje, ale
rowniez jak utrzyma¢ je na wysokim poziomie. Trenuj umyst w pozytywnym
mysleniu. Podnie$ i utrzymaj wysokie wibracje dzigki pozytywnym afirmacjom.
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MUDRY, CZYLI ZDROWIE
W TWOICH REKACH
Kim da Silva

Ajurweda - medycyna indyjska od tysigcy lat wykorzy-
stuje mudry jako podstawowa technike uzdrawiania
energia. Te proste gesty dioni odblokowuja energie
przeplywajacq w meridianach stymulujac organizm do
samouzdrawiania. Dzigki informacjom zawartym w tym
poradniku dowiesz si¢ w jaki sposob joga dloni oddzia-
tuje na kanaly energetyczne czlowieka. Odkryjesz az
75 mudr, ktére pomoga Ci wyeliminowac takie proble-
my i dolegliwosci jak bol kregostupa, stawow czy gtowy,
a takze zmeczenie, nadciénienie, zaburzenia w pracy
tarczycy, nerwobble, stres, alergie i wiele innych. Autor,
ekspert filozofii Wschodu, wyjasnia rowniez kiedy nalezy stosowac gesty dtoni,
w jakich odstepach czasu i porach dnia oraz jak dtugo trzyma¢ pozycje, aby ta
terapia przyniosta najlepsze efekty. Zdrowie jest w Twoich rekach.

MUDRY
- NOWOCZESNY PRZEWODNIK
Alexandra Chauran

Stowo ,mudra” pochodzi z sanskrytu i oznacza ,gest”
lub ,piecze¢”. Podstawowg intencja mudry jest wlasnie
przypieczgtowanie zakle¢ lub blogostawienstw. Joge
dloni mozesz uzywac tez jako elementu uzdrawiania
energig oraz niezawodny sposéb na rozw6j duchowy
i zdrowie. Dzigki tej ksiazce zaczniesz stosowa¢ mudry
lecznicze jako rodzaj terapii i sposob na stres. Tech-
nicznie rzecz biorac, mudra moze by¢ wykonana catym
ciatem, ale wigkszo$¢ ludzi uzywa tylko rak. Dzigki czy-
telnym ilustracjom i wyczerpujacym opisom przygoto-
wanym przez autorke, bez trudu zaczniesz samodzielnie
¢wiczy¢ mudry. Natadujesz si¢ pozytywna energia i pokonasz codzienne dole-
gliwosci, wykorzystujac na przyktad mudry na bol glowy. Mudry - nowoczesny
przewodnik po terapii samouzdrawiania za pomocg jogi dtoni.
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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 ksigzce wyjasénia, jak zachowa¢ spokojny
umyst dzigki praktyce uwaznosci (mindfulness). Podpo-
e wiada, jak poglebi¢ swoja $wiadomos¢, rozw6j duchowy,
UmyS’( osobisty i praktyke medytacji. Prezentuje skuteczna tera-
pie, czyli praktyki duchowe oraz proces treningu umystu
sktadajacy si¢ z 10 etapéw medytacii filozofii Wschodu.
Szczegotowo opisuje kazdy z nich i wyjasnia ich cha-
rakterystyczne cechy. Podaje konkretne techniki radze-
nia sobie z wyzwaniami, ktére pojawiajq si¢ na kazdym
etapie medytacji. Wyjasnia ich przyczyny i metody ich
rozwigzania, czyli skuteczne ¢wiczenia umystu. Uczy doskonali¢ swoje umiejet-
nosci i przenosi¢ medytacje na zupetnie nowy poziom wtajemniczenia. Dzigki
medytacji tw6j umyst osiagnie stan najwyzszego skupienia.

MADROSC BUDDY DLA KAZDEGO
Emily Griffith Burke

Buddyzm jest bogatym i wielowarstwowym systemem
wierzen, dlatego zaglebianie si¢ w jego zasady czesto
bywa przytlaczajace. Na szczedcie dzigki tej ksigzce zro-
bisz to z tatwoscig! Autorka, buddyjska nauczycielka,
w zwigzly sposéb objasni ci zasady buddyzmu i jego
filozofie. Zyskasz odpowiedZ na najbardziej podsta-
wowe pytania, np. czym sg trzy cechy istnienia, cztery
szlachetne prawdy czy o§mioraka Sciezka. Ta ksigzka
zacheci cig do przyjecia nauk, ktore z toba rezonuja
i od}ozenia na bok tych, ktére ci nie pasuja. W ten spo-
sob stworzysz wilasng relacje z buddyzmem. Dowiesz
si¢ roéwniez, jak z pomoca tej filozofii Wschodu rozpoczaé¢ przygode z medyta-
cja, mindfulness czy ¢wiczeniami oddechowymi. Wprowadz nauki Buddy do
swojego Zycia — to proste!
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OTWIERANIE KRONIK AKASZY

— PIATY ELEMENT PRZEBUDZENIA...

Maureen J. St. Germain

Otwieranie Kronik Akaszy to kompletny przewodnik na
temat duchowosci i ezoteryki. Odkryje on przed toba

Otwleranle - . £ A 5 T =i E
nik Akaszy znaki reinkarnacji i twoja $ciezke w zyciu po zyciu. Pod:
powie ci, jak dziata¢ na wyzszych poziomach $wiado-
mosci, a takze odkryje mozliwoéci rozwoju duchowego
i osobistego twojej duszy. Dzieki tej ksiazce uzyskasz
doktadne instrukcje dostepu do Kronik Akaszy, gwa-
rantujace precyzje otrzymywanych informacji. Autorka
zamieszcza praktyczne techniki i narzedzia, jak odkry¢
swoich przewodnikéw duchowych po wtasnych Kroni-
kach Akaszy oraz zweryfikowa¢ otrzymywane od nich
mformac]e Dodatkowo podpowiedzi w rozwiazaniu probleméw zwigzanych ze
szcze$ciem, zdrowiem, mitoscig czy pieniedzmi. A takze modlitwe otwierajaca
Kroniki Akaszy i wskazowki, jak przejsc¢ z pigtego wymiaru do Kronik Akaszy.

JAK CZYTAC KRONIKI AKASZY
Linda Howe

Czym sa Kroniki Akaszy? To informacje o kazdej du-
szy, jej podrozy i do$wiadczeniu. Dzieki tej ksiazce
dowiesz sie jak czyta¢ Kroniki Akaszy. Otrzymasz wy-
jatkowy klucz dostepu i odkryjesz, jak zrobi¢ odczyt
z Kronik Akaszy. Poznasz swoje poprzednie wcielenia
ireinkarnacje, ktére postuza ci jako pomoc w podejmo-
waniu obecnych decyzji. Odkryjesz zasady uzdrawiania
energiag w Kronikach Akaszy. Ta praca wplynie na twoj
rozw0j osobisty i duchowy. Odczyt z Kronik Akaszy mo-
zesz wykonywac¢ dla siebie lub innych oséb. Pomoga ci
w tym przewodnicy duchowi i intuicja. Poznasz zasady
trzech pozioméw uzdrawiania w Kronikach Akaszy. Ta wiedza zwigkszy twoja
$wiadomos$¢ i duchowo$¢ oraz bedzie wsparciem na kazdy dzien. Zaczerpnij
z madrosci swojej duszy.
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DUCHOWY PRZEWODNIK WIEDZMY
Juliet Diaz

Juliet Diaz, autorka bestsellerow Sekretna magia i Magia
roslin powraca ze swoja najnowsza ksiazka! Tym razem
oprocz magii i zakle¢ skupia si¢ na rozwoju duchowym,
intuigcji i $wiadomosci wiedzmy. To dzieto duchowej re-
wolugcji, ktére przedstawia praktyki i rytualy - by¢ moze
najtrudniejszej sztuki magicznej - samouwielbienia, sa-
mopoznania i samoaktywizmu. Z jej pomocg wkroczysz
W nowy wymiar czarostwa i wzniesiesz si¢ na wyzsze po-
ziomy duchowosci. Odbudujesz poczucie wlasnej war-
tosci, natadujesz si¢ pozytywna energia i przetamiesz
koto szkodliwych i toksycznych praktyk duchowych.
A wszystko to dzigki prostym technikom pod$wiadomosci, medytacjom, mani-
festacjom i rytuatom, ktére uzdrowia glebokie traumy i umozliwig ci korzystanie
ze swojego uduchowienia. Naucz si¢ wykorzystywa¢ swoja wewnetrzng magie!

MAGIA TERAPEUTYCZNA
Mandi Em

Brak ci pewnodci siebie? Czujesz si¢ wypalona? Drecza
cie negatywne mysli? Nie lubisz siebie i swojego ciata?
Nie martw sig, mozesz dostownie odczarowa¢ swoj los!
Pomoze ci w tym magia terapeutyczna. Szczypta magii
intencji i odrobina §wiadomej manifestacji to $ciezki,
dzigki ktorym stworzysz rzeczywisto$¢, jakiej pragniesz.
To tw6j przewodnik po uzywaniu czaréw jako narzedzia
do osiggniecia swoich celéw. Znajdziesz tu az 50 ma-
gicznych dziatan i praktyk duchowych, ktére pomoga ci
odbudowa¢ poczucie wlasnej wartosci, wzmocnic¢ aser-
tywno$¢, a takze zbudowa¢ nowe - zdrowe - relacje.
Zaklecia i afirmacje motywacyjne, ¢wiczenia do pracy z cieniem, wizualizacja
dajaca dystans czy rytuat przecinania sznurka - to tylko kilka z nich. Pielegnuj
swoje zycie z magia terapeutyczna!
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Czy wiesz, ze wszystko jest energia - nasze mysli, stowa
i uczucia réwniez? Mysli maja niesamowita moc i na-
lezy je wybiera¢ madrze. To, co teraz dzieje si¢ w two-
im zyciu, jest odzwierciedleniem tego, o czym myslisz.
Przyciagasz te rzeczy, zdarzenia i sytuacje, o ktorych
intensywnie myslisz. Kazdy obszar twojego zycia, zdro-
wia, zwigzkow czy finans6w jest pod wptywem potezne-
go prawa. W tej ksigzce Vex King odkrywa, czym jest
prawo wibragji, ktore kontroluje twoja rzeczywistosc.
Wyjasnia dlaczego dzigki niemu mozesz zmieni¢ swo-
je zycie i dostroi¢ si¢ do energii wymarzonych zdarzen.

Pokazuje, jak nauczy¢ si¢ kontrolowa¢ mysli, emocje, stowa i dziatania, aby
byly zgodne z twoimi pragnieniami. Stworz zycie, jakie kochasz i poznaj potege

swoich mysli.

UZDRAWIANIE TWOJA SItA

Vex King

Uzdrawianie
twoja st ta

Vex King opracowat techniki uzdrawiajgce, dzigki kto-
rym pokochasz siebie, wejdziesz na wysokie wibragje,
podniesiesz poczucie wlasnej wartosci, wyleczysz stany
lekowe i bedziesz cieszyt sig¢ szczg$ciem.. Dodatkowo
wzmocnisz swoja $wiadomos¢ i relacje, pogtebisz rozwoj
duchowy, uwolnisz od burzliwej przesztosci i wyleczysz
bol emocjonalny oraz traume. Doswiadczysz wewnetrz-
nego uzdrowienia poprzez warstwy jazni, faczac przy
tym zasady jogi z prostymi technikami, takimi jak me-
dytacje, afirmacje, Techniki Emocjonalnej Wolnosci
(EFT), wizualizacje i techniki oddychania dla uzyskania

diugotrwatych efektéw. Ponadto, dzigki uzdrawianiu energig okielznasz swoje
emocje, odblokujesz swbj wewnetrzny potencjal, nauczysz si¢ tworzy¢ szczesli-
we zwigzki i wyeliminujesz wewnetrzny niepokoj.
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Potega stow, ktore zmieniajg sposob myslenia,
wypelniajg pozytywnymi wibracjami,
uwalniajg od stresu i niepokoju
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Tanaaz Chubb jest wspoliwdrezynia i wlascicielka Forever Conscious, strony inter-
netowej poswieconej duchowemu dobrostanowi, uwaznosci i uzdrawianiu. Jest tak-
7e autorka ksiazek i wspolpracuje 7 czasopismami, takimi jak ,Elle Magazine Italia”
i ,HuffPost”.

Znajdz chwile spokoju dzieki tej pieknej ksigzeczce z mantrami.
Odkryj az 140 fatwych do recytowania mantr,
ktére zmienia twoje postrzeganie!

Mantra to prosta fraza lub zdanie, ktére mozesz recytowaé, by poprawi¢ swo-
je samopoczucie. Ilekro¢ potrzebujesz poprawy nastroju, zastrzyku pozytyw-
nego myslenia, uzdrowienia, spokoju czy po prostu wsparcia w zasypianiu,
siegnij po odpowiednia mantre. Stowa majg potezng moc. Mogg ksztaltowaé
twoje mysli, zmienia¢ postrzeganie i zapewnia¢ komfort w codziennym zyciu.

W tej ksigzce odkryjesz ponad 140 mantr, stworzonych, by pomdc ci zmienié
spos6b myslenia i wypelni¢ pozytywng energia. Znajdziesz tu mantry na mi-
10s¢, sukces, spokojny umys}, niepokdj, dobry sen, motywacjg inie tylko. Dzigki
tym krétkim, rytmicznym i tatwym do recytacji frazom otrzymasz wglad w to,
jak kierowa¢ mys$lami i zmieni¢ swoje postrzeganie rzeczywistosci. Dowiesz
sie réwniez, z jakg czestotliwoscia recytowaé mantry oraz jakie korzysci fizycz-
ne, emocjonalne i duchowe plyng z ich stosowania. Nie czekaj dluzej i spraw,
by twoja zyciowa podréz byla przepelniona spokojem i samoakceptacja!

Odkryj potezna moc stéw — poczuj sile plynaca z mantr

Patroni:

— Y.
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77 OPOWIESCI BUDDY]SKICH

Z MORAYEM

Shiva Singh

“, W coraz bardziej szalonym $wiecie, ktéry wywiera
ogromng presje na osiaganie sukcesow, najlepszym spo-
sobem na zachowanie spokoju i dobrego samopoczucia
jest spytanie siebie - czego tak naprawde oczekuje od
zycia i co sprawia, ze jestem szcze$liwy. Dzigki 77 in-
spirujacym opowiesciom buddyjskim, ktore zostaly za-
czerpnigte z buddyzmu zen - filozofii Wchodu, bedziesz
mdgh wplynaé na duchowos¢ i zmieni¢ sposéb my$lenia
o0 zyciu. Z ich pomocg odnajdziesz droge do swojego ser-
ca i otrzymasz wiadomosci wykraczajace daleko poza
proste znaczenie stow. Ich przestania beda ci towarzy-
szy¢ na $ciezce rozwoju duchowego i osobistego. Poglebig twoja $wiadomosé,
stajac si¢ Zrodlem natchnienia i ponadczasowymi lekcjami zycia. Opowiesci
buddyjskie, dzieki ktorym odkryjesz, czym jest doskonatos¢ zycia.

KROWA NA PARKINGU
— POKONAJ GNIEW TECHNIKA ZEN
Leonard Scheff, Susan Edmiston

Shiva Singh

Prddyjskich
2 moralem
= 3

oot s
odmjenmiet e ey
ipiyana i

Autorzy prezentuja buddyjskie opowieci na temat gnie-
wu, ktore pozwalaja zrozumied, jak pokona¢ gniew i od-
na par‘fgﬁ“ zyska¢ rado$¢ oraz szcze$cie. Wyjasniajq rowniez, jakie
P;’;;r.'lf' 2 sq przyczyny i rodzaje gniewu oraz co to jest gniew. Te
zabawne historie pomagaja rozwiaza¢ wiele trudnych
sytuacji i zdarzen zyciowych. Nieraz absurdalnych,
a wywotujacych w nas zlos¢ i irytacje. W ksiazce znaj-
dziesz proste praktyki duchowe i techniki zen oparte na
rozwoju duchowym, medytacji, $wiadomym oddechu
i praktyce uwaznosci. Pozwolg ci one poglebi¢ twoja
duchowos¢, wzmocni¢ relacje oraz nauczy¢ opanowa-
nia w trudnych dla ciebie sytuacjach. Swiadomie zaczniesz zarzadza¢ gniewem,
a buddyzm stanie si¢ twoja terapia, ktora pozwoli opanowac gniew i ztos¢. Od-
kryj buddyjski spos6b na pokonanie gniewu.

oo
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