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Ksigzke dedykuje wszystkim tym,
ktorzy majg odwage mysle¢ za siebie,
i wiodq zycie wywodzqce sie z prawdy,
jakg czujq w swoich sercach.
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Wprowadzenie

Jesli czytates moje poprzednie ksiazki badz wezesniejsze prace
prawdopodobnie uwazasz mnie za wyszkolona na Zachodzie gi-
nekolog, specjalistke od potoznictwa i chirurga od dekad oferujaca
kobietom efektywne alternatywy dla lekéw i inwazyjnych zabie-
géw. Pracowatam, aby poméc ludziom poczué si¢ bardziej upraw-
nionymi do dbania o zdrowie i myslenia o wlasnym komforcie.
W zwigzku z powyzszym mozesz nie wiedzied, ze juz jako nastolat-
ka bytam oczarowana wszystkim, co duchowe i metafizyczne - si-
tami, kedre nie sa widoczne, ale ktére wplywaja na nas na glebszym
poziomie. Cho¢ rozmowy o aniotach, reinkarnacji i przewodni-
kach duchowych nie s standardem w szpitalach i klinikach, w kt6-
rych spedzitam kilkadziesiat lat, dosztam do wniosku, ze Zycie bez
duchowego kontekstu moze by¢ bardzo trudne, szczegélnie jesli
mamy do czynienia z bélem i stratg. Dopdki nie zrozumiemy, ze
istnieje znacznie wickszy obraz, ktéry wymaga naszej wiary, nazbyt
czgsto sprowadzamy si¢ do poziomu bezsilnych ofiar sit poza nasza
kontrolg. Powoli zaczynamy wierzy¢, ze ,.zycie jest suka, a potem
nadchodzi $mier¢”.

Tymczasem zycie weale nie musi tak wyglada¢. Nie musi by¢
ono tak ci¢zkie, jakim czyni je wigkszo$¢ z nas. Jedynym, cze-
go potrzebujemy, jest zmiana perspektywy i ruch w kierunku
uzyskania szerszego obrazu. Zglebiatlam ten temat przez lata —
a moze wlasciwsze byloby okreslenie przez cale zycie — i w konicu
osiagnelam poziom umozliwiajacy podzielenie si¢ z toba odkry-
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ciem, kedrego istnienie zawsze podejrzewatam. Zycie moze by¢
tatwe i o tym wlasnie jest niniejsza ksigzka.

Istota wszystkiego, o czym dowiesz si¢ na stronach tej publi-
kacji, sprowadza si¢ do tego: Aby mie¢ tatwe zycie, trzeba dosto-
sowa¢ sie do boskiej czastki siebie. W rzeczywistosci trzeba po-
zwoli¢ jej prowadzi¢ si¢ przez zycie. To nie to samo, co czekanie
na to, aby jakas boska sita sptyneta do ciebie, by wybawi¢ cie od
wszelkich zyciowych trosk. To nie dziata w ten sposéb. Trzeba si¢
postaraé, aby dokona¢ zmian. Ale kiedy dopasujesz swoja osobi-
sta wole z boska wola, mozesz przenosi¢ gory.

Wigkszo$¢ rzeczy, kedrymi podziele si¢ z toba w niniejszej
ksiazce, nie jest oparta na logice, w zwiazku z czym uznanie ich
przez logiczng lewa pétkule twojego médzgu moze by¢ trudnym
zadaniem. Ta cze$¢ twojego umystu zawsze bedzie wymagata od
ciebie naukowych dowodéw. Zycie jednak tak nie funkcjonuje.
Jeste$my tutaj zeby rozwijaé wiar¢ w rzeczy, kedrych nasze pigé
zmystéw nie moze zobaczy¢, dotknaé, uslysze¢ badz poczué,
wskutek czego nasz intelekt nie jest w stanie ich udowodnic.
Wszyscy zostalismy wyszkoleni, aby sadzi¢, ze losowe, poddanie
podwdjnej weryfikacji uczyni badania bezpiecznymi i powiedza,
co mamy poczaé. Tymezasem to przywiazanie do logicznego, ra-
cjonalnego myslenia liniowego jest zarazem przyczyna, dla ktérej
zycie jest trudne. Oczekiwanie, az jaki$ inny autorytet niz nasza
boska czastka wskaze nam drogge postepowania sprowadza nas do
poziomu ofiar i generuje bdl.

Pomy4l o tej ksiazce jak o instrukeji obstugi do sprowadzania nie-
ba na ziemig. Kiedy nauczysz si¢ zgrywa¢ z wlasnym boskim ja, twoje
zycie automatycznie stanie si¢ fatwiejsze. Masz dostep do przewod-
nictwa, ktére zabierze ci¢ w dobrym kierunku. Mozesz dokonywa¢
wyboréw, ktére sa w twoim najlepszym interesie. Sprawy beda po
prostu plyna¢, bedziesz szczesliwy i pelen spokoju.
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Wprowadzenie

Moja podréz z boskoscia rozpoczeta si¢ cate lata temu. Kiedy
miatam okofo dwunastu lat i opickowatam si¢ dzieckiem przy-
jaciot naszej rodziny, zainteresowato mnie pudetko, jakie przy-
szfo do nich poczty. Widnialy na nim stowa Tubylcy wiecznosci,
a przesytka przyszta z miejsca o nazwie Christward Ministry’.
Zaintrygowana — a tak naprawde niesamowicie nakrecona — po-
czulam przymus otworzenia przesytki. Wiedziatam, ze to, co zro-
bie, bedzie zle, ale nap¢dzalo mnie niemozliwe do zignorowania
pragnienie, zeby dowiedzie¢ si¢ czego$ wiece;j.

Wewnatrz paczki znalaztam ksiazke zatytutowana Natives of
Eternity: An Authentic Record of Experiences in Realms of Su-
per-Physical Consciousness, ktdrej autorka jest chrzescijaniska mi-
styczka Flower Newhouse. Cata ksiazka byta z kolei poswiecona
tematyce anioléw i duchom natury. Byly tam tez bdstwa wiatru,
wody i powietrza. W ksigzce znajdowaly si¢ opisy i malunki istot
czuwajacych nad wszelkimi istotami, ro$linami, wiatrem, naro-
dzinami, $miercia, a nawet muzyka.

Co$ we mnie stan¢lo na baczno$é. Ta ksigzka potwierdzita
wszystko, co wiedzialam juz w chwili narodzin. Ona powiedziata
mi, ze miatam racje, sadzac, ze istnicje co$ o wiele wigkszego od
tego, co mozemy dostrzec wlasnymi oczyma i uslysze¢ swoimi
uszami. Powiedziala mi, ze krdlestwo niebieskie jest wsze¢dzie
wokoét nas, gotowe 1 czekajace na to, by pomédc nam w trakcie
zycia na ziemi. Kazda strona tej ksiazki byfa niesamowita. Nie
mogtam przestad jej czytal.

Kiedy wrécitam do domu, powiedziatam swojej mamie o ksiaz-
ce — i 0 tym, ze otworzytam pudetko, w ktérym si¢ znajdowata.
Zaklopotana moim wystgpkiem, a jednoczes$nie zadowolona
z mojej ekscytacji, mama zadzwonita do Gretchen, ktéra zatrud-

* Christward Ministry — ponadwyznaniowa organizacja szerzaca nauki Jezusa Chrystusa na $wiecie

(przyp. thum.).
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nita mnie do opicki nad dzieckiem. Zadzwonita, zeby przeprosic,
ale takze, aby dowiedzie¢ si¢ czego$ wiecej o tej ksiazce. Wkrétce
miatam wilasny egzemplarz — prezent od Gretchen, ktéra poda-
rowata mi cos jeszcze. Zasugerowala, zeby$my spotkaly sie w celu
omoéwienia wszystkiego, czego dowiedziatam si¢ ze wspomnianej
publikacji. Okazalo si¢, ze wielokrotnie odwiedzita Christward
Ministry i osobiécie spotykata tam wielebna Newhouse. W ten
sposob rozpoczetam seri¢ spotkan z Gretchen, podczas ktdrych
delektowaly$my si¢ dyskusjami na temat aniotéw, duchéw przy-
rody oraz cudéw zycia.

Podczas gdy nasze spotkania ewoluowaly, ja coraz bardziej
interesowalam si¢ rzeczywistoscig, ktérej nie bylam w stanie
dostrzec. Czytatam wszystko, co tylko wpadlo mi w rece na ten
temat . Uczylam si¢ o reinkarnacji i tym, jak nasze obecne trud-
nosci mogly zosta¢ przeniesione z poprzednich weielen jako lek-
cje, a nie jako kara za to, ze jest si¢ ,zlym”. Zamiast tego s prze-
znaczone do dalszego rozwoju naszych dusz, wnoszac $wiatto do
ciemnosci.

Nauczytam si¢ tez wiele na temat prawdziwej natury cztowicka
— tego, jak nasze tozsamosci sa budowane z ego, duchéw i dusz.
Jeste$my duszami w ciatach, ale mamy przy tym nieustanny do-
step do lezacej w nas boskosci. Ona jest stale z nami i wykazuje
ciagla gotowos¢ do prowadzenia nas.

Dowiedzialam si¢ 0 mocy umystu zdolnej do zmieniania zaréw-
no naszych cial, jak i zycia. Nasze mydli stajq si¢ fizycznymi bytami,
a kazdy z nas posiada moc wniesienia ducha w $wiat materii.

Moje spotkania z Gretchen i moja cksploracja tego, co ukryte,
trwaly do czasu, gdy rozpoczgtam studia medyczne. Whzystko, cze-
go nauczytam si¢ w tym czasie zostalo we mnie w formie glebokiej
i trwalej wiedzy, iz zycie ma nam do zaoferowania zdecydowanie
wiecej, niz nam si¢ wydaje a nasze ciata, umysly i dusze sg ze soba
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Wprowadzenie

naprawde polaczone. Zaden z tych elementéw nie bedzie w pelni
zdrowy do chwili, w ktdrej pozostale dwa réwniez nie beda.

Kiedy posztam do szkoly medycznej, moje zaufanie do tej
wrodzonej wiedzy przestalo by¢ jednak czyms, o czym mogta-
bym otwarcie méwi¢ oraz czemu moglabym w pelni zaufa¢. Tak,
w swoim wnetrzu wcigz wiedziatam, Ze to prawda, ale trudno byto
trzyma¢ sie tych regul w umysle, gdy byly one tak bardzo sprzeczne
ze wszystkim, czym si¢ codziennie zajmowalam.

Standardowa zachodnia medycyna opiera si¢ na przestarza-
tym mysleniu - starym newtonowskim modelu przyczynowo-
-skutkowym. Jeste$ narazony na dziatanie drobnoustrojéw wigc
chorujesz. To prosta formuta. Nie ma w niej magii. Wspélczesna
medycyna wykorzystuje statystyki i duze populacje do tworzenia
tych formut i traktuje nas wszystkich wedlug danych demogra-
ficznych i ,mentalnoéci stada”. Jesli masz pieédziesiat lat, potrze-
bujesz kolonoskopii, bo wtedy zaczynaja si¢ problemy z jelitem
grubym. Istnieje przekonanie, ze cialo jest maszyna, ktéra nie jest
podiaczona do twoich mysli, emocji czy ducha. Jedli dbasz o nie,
powinno dziala¢ — przynajmniej dopdki nie przestanie. A prze-
stanie, poniewaz kazda maszyna z czasem si¢ zuzywa. I nie mozna
absolutnie nic na to poradzi¢.

Taka whasnie ide¢ gloszono w mojej szkole medycznej, jak réw-
niez podczas mojej rezydentury na samym poczatku kariery leka-
rza. Chociaz czutam, ze to nie moze by¢ prawda, trudno argumen-
towaé przeciwko takim tezom, szczegdlnie gdy jeste$ zmeczony
i troch¢ wypompowany z powodu nieustannej pracy i nauki.

Nie mogtam jednak dtuzej ignorowaé zewu plynacego z mo-
jego wnetrza. Nie moglam z czystym sumieniem wylacznie tu-
szowaé objaw6w za pomoca lekéw czy zabiegéw chirurgicznych.
Musiatam zrobi¢ to lepiej dla dobra moich pacjentéw. Musiatam
wréci¢ do tego, co wiedziatam, kiedy zaczynatam edukacje: zadna
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czg$¢ nas nie moze by¢ catkowicie zdrowa, dopéki uzdrowienie nie
dotknie wszystkich pozostatych komponentéw naszego jestestwa.
Duch, umyst i cialo nie moga by¢ rozdzielone.

Jesli wige chceesz by¢ zdrowy pod wzgledem fizycznym, musisz
takze troszczy¢ si¢ o swoje zdrowie emocjonalne i duchowe. Kie-
dy to zrobisz, wszystkie sprawy sktadajace si¢ na twoje zycie beda
plyna¢ gladko i fatwo. I o tym wiasnie jest ta ksigzka: o czynieniu
zycia fatwym.

Na stronach wiaénie tej publikacji zobaczysz, jak duch, umyst
i cialo sg polgczone i jak dbajac o jedno z nich troszezysz si¢ o po-
zostate. Wykorzystujac proste ¢wiczenia i praktyczne porady, na-
ucz¢ ci¢ wzmacniaé zdrowie fizyczne nie tylko poprzez wiasciwe
odzywianie i zazywanie ruchu — cho¢ sa to réwniez komponenty
mojego programu — ale takze poprzez stuchanie glosu wiasnej
duszy i stosowanie si¢ do boskiego przewodnictwa.

Naprawd¢ masz wladze, by uczyni¢ swoje zycie fatwym na
wszystkich poziomach. Bardzo czgsto klucz do stworzenia osobi-
stego nieba na ziemi polega na rozmyslnym i umy$lnym pozwole-
niu duchowi, aby przejat stery. Jesli to zrobisz, po prostu bedziesz
wiedzied, jak stworzy¢ zycie, jakiego pragniesz. Z drugiej strony,
jesli uwazasz, ze nie masz zadnej mocy, a twoje problemy spowo-
dowane sa brakiem szcz¢écia, ztymi genami badz przynaleznoscia
do niewlasciwej rodziny, ¢wiczenia polegajace na wychodzeniu
na prosta beda naprawde dluga podréza.

Praca z ta ksiazka jest prosta i fatwa. Jedyne wyzwanie wyni-
ka z faktu, ze twoje ego chce zarzadzal, zamiast uczy¢ sie by¢
pomocnym twojemu $wictemu ja. Ta ksigzka jednak ci¢ nauczy
whasciwych sposobéw postepowania. Wymaga ona nieco dyscy-
pliny i skupienia, ale mozesz mi wierzy¢, ze nawet nie wyobrazasz
sobie, jak pickne bedzie zycie, ktdre otrzymasz w nagrode.




ROZDZIAL 5:

Mysli i uczuciar:
Podstawowy budulec sciany
odgradzajqcej cig od
rzeCzywistosCi

Mysli stajq sie rzeczami... wybieraj wiec tylko te dobre.
— MIKE DOOLEY

Odejdzmy teraz nieco od ducha, a przejdZzmy do potegi umystu
zdolnej do czynienia zycia tatwym. Pierwsza rzecza, ktdra trzeba
zrozumie¢ w sferze umystu jest to, ze jakos¢ twojego zycia jest
kreowana przez jakos¢ mysli, kedre ci zwykle towarzysza. Mysli
sa poteznymi wydarzeniami o charakterze elektromagnetycznym
odbywajacymi si¢ w twoim moézgu. Tworza one wir energii za-
réwno wokét ciebie, jak i w twoim wnetrzu. Jak wigc myélisz, tak
si¢ czujesz, a jak si¢ czujesz, tak wibrujesz. Przyciagasz to, w zgo-
dzie z czym wibrujesz. Pozytywne mysli maja wysoka wibracje,
podczas gdy negatywne mysli maja niski poziom wibracji. Kazda

* Wigcej ztotych mysli Mike’a Dooleya mozna znalezé w ksigzkach jego autorstwa. Sa one dostepne
w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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mysl, jaka si¢ pojawia, wiaze si¢ réwniez z subtelnymi zmianami
w twoim ukladzie odporno$ciowym, hormonalnym i o$rodko-
wym uktadzie nerwowym.

Pozytywnym myslom towarzysza pozytywne zmiany w bioche-
mii organizmu. Z drugiej strony, negatywne mysli maja tendencje do
obnizania zaréwno twojej odpornosci, jak i nastroju. Musisz pamie-
ta¢, ze oba rodzaje mysli przyciagaja zwykle ich fizyczne odpowied-
niki. Dlatego warto skoncentrowac si¢ na jakosci codziennych mysli,
— 1 wybierac je bardziej celowo i $wiadomie — poniewaz to potezne
narzedzie do czynienia twojego zycia tatwym.

Brzmi prosto, prawda? I tak wlasciwie jest proste. Jest tez jednak
pewien problem: Szacuje si¢, ze przez nasz umyst przebiegia dzien-
nie okoto szesédziesigciu tysiecy mysli. Sposrdd nich osiemdziesiat
procent to mysli negatywne i nawykowe, na przyktad: ,Dla mnie
juz jest za pézno, aby [puste pole]” albo: ,Mdj ojciec miat racje.
Nigdy do niczego nie dojd¢” I tak dalej. Mydli, tak jak geny, sa
przekazywane w rodzinach i plemionach, sa tez bardzo zarazliwe.
Na przyktad, jesli kro§ wychowuje si¢ w rodzinie, ktéra wierzy, ze
bogaci ludzie sg zli, istnieja duze szanse, ze réwniez odziedziczy
to przekonanie. Myslenie inaczej niz mysli plemie jest traktowane
jako zdrada. A jak zapewne pamietasz z wezesniejszego rozdzia-
tu, plemiona karzg to, co uwazaja za zdrade, za pomocg wstydu
i opuszczenia. Bo wstyd i odrzucenie s3 na tyle bolesne, ze wigk-
sz0$¢ ludzi nie chee ryzykowad i zmienia swoj sposdb myslenia tak,
zeby sie dopasowad. Sama przekonatam si¢ jednak, ze jesli odczu-
wasz nieustgpliwy op6r przed zmienieniem swoich mysli, wysoce
prawdopodobne jest, ze znajdujesz si¢ na wlasciwym szlaku!

Na szczgécie wszyscy maja zdolnos¢ zmiany sposobu myslenia.
W swojej wspanialej prezentacji TED, doktor Joe Dispenza’ opi-

* Doktor Joe Dispenza napisal réwniez ksiazke poswigcong mocy mysli. Publikacja nosi tytut Efeke
placebo i jest dostepna w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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suje bardzo szczegdlowo to, jak mysli i towarzyszace im uczucia
faktycznie zmieniaja neuronalne wzorce w naszych mézgach.
Powtarzajace si¢ mysli i uczucia radosci oraz wspdlezucia rzeczy-
wiscie tworza nowe polaczenia w mézgu, a stare, negatywne po-
taczenia — powstate wskutek depresji i smutku — ostatecznie za-
nikaja. Mozna to jednak osiagna¢ tylko poprzez ciagle ¢wiczenia
i celowe kreowanie mysli. Nauczytam si¢ o mézgu, ze najlepiej
wychodzi mu to, co robi najcz¢sciej. Powtarzajace si¢ mysli two-
rzg szybsze i wigksze drogi nerwowe w mézgu w taki sam sposéb
jak $ciezki w lesie sg tatwiejsze do przebycia, jedli przemierzy je
wiecej oséb. Jak méwi popularny aksjomat: ,,Neurony odpala-
jace razem, wspo6ldzialaja ze sobg”. Zdolnos¢ mézgu do zmiany
jego wewnetrznego okablowania przez rézne wzorce myslowe
i ruchowe znana jest jako neuroplastyczno$¢. A ze zdolno$¢ ta
nie zanika przez cale zycie, nigdy nie jest za p6zno, aby zmienié
sposob myslenia, a tym samym poprawi¢ swoje zycie.

Wymiana mysli wymaga konsekwentnych powtdrzen, mitosci wha-
snej, optymizmu, cierpliwosci i dyscypliny. Kiedy zaczniesz zwracaé
petna mitosci uwage na swoje mysli — bez wzgledu na to, jak nega-
tywne one s3 — bedziesz w naturalny sposéb stopniowo przechodzit
na bardziej pozytywne mysli. Koricowym efektem bedzie to, ze twoje
zycie juz na zawsze zmieni si¢ na lepsze. Twoje mysli i zwigzane z nimi
substancje chemiczne, ktére wplywaja na caly organizm, beda praco-
waé na twoja rzecz. Wiec zacznijmy od niektérych wyprébowanych
i prawdziwie skutecznych sposobéw na zmienienie mysli.

Kochanie swojej wewnegtrznej nicwinnosci

Duchowy nauczyciel Matt Kahn przypomina, ze to, co nazywa-
my ,cieniem” jest tak naprawde naszym wewnetrznym dzieckiem
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i wewnetrzna niewinnoscia, ktére zostaly zignorowane lub wsty-
dzimy si¢ tego tak bardzo, ze robimy wszystko, by zwréci¢ nasza
uwage. Aby podkresli¢ ten punke, w jednym ze swoich wyktadéw
na serwisie YouTube opowiadal o czasie w swoim zyciu, kiedy moc
jego wewnetrznego dziecka stata si¢ oczywista. Obcowal wtedy
z wniebowstgpionymi mistrzami i innymi przewodnikami ducho-
wymi o wysokiej wibracji, az nagle jakis glos w glowie powiedzial
mu — Pieprz si¢. — To byt glos jego wewnetrznego dziecka, keérego
potrzeby byly ignorowanie. Okazuje si¢, ze wewnetrzne dziecko
kocha stowo na ,,p” i czgsto go uzywa, zeby co$ podkreslié.

Kiedy to ustyszatam, w moim umysle rozbtysta zaréwka. Oczy-
wiscie! Niemal kazdy z nas, w tym ja, ma tendencje do gleboko
zakorzenionego przekonania wywodzacego si¢ z naszej przeszto-
§ci, ze to, co mamy do powiedzenia lub co robimy, nigdy nie jest
wystarczajaco dobre. To przekonanie wynika z nadmiernie pobu-
dzonego ukfadu nerwowego - i kolejnych podswiadomych prze-
konan — naszego wewnetrznego dziecka. Jak réwniez wewnetrz-
nych dzieci naszych rodzicéw, ich rodzicéw i tak dale;j.

Nie odniesiesz sukcesu w zréwnowazonym zmienianiu swoich
mysli, nie méwiac juz o modyfikowaniu swojego zachowania,
dopdki nie pokochasz tej czgéci siebie. Musisz kochad ja jak pie-
ciolatka, ktérego co$ boli. Wiec gdy ztapiesz si¢ na negatywnym
mysleniu, najpierw powiedz co$ w stylu: ,Kocham cie. Jestes
pickny. Cenig ciebie. Wybaczam ci. Jeste$ cenny” do wewnetrz-
nego dziecka, ktére po prostu daje ci znad, jak si¢ czuje. Pol6z
dton na swoim sercu i wypowiedz te stowa na glos. Niech te mysli
wyrazaja ciebie. To wlasciwa droga, poniewaz po prostu potoze-
nie warstwy intelektualnej ,wybierania mysli, dzi¢ki ktérym czu-
jesz sie lepiej” na wierzchu bélu swojego wewngtrznego dziecka
nie bedzie dziala¢. Ono potrzebuje twojej mitosci i bedzie sig jej
domagac¢ tak dtugo, az ja otrzyma i zwrdcisz na nie uwage. Musisz
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wiec zacza¢ od zrozumienia, Ze te negatywne mysli sa po prostu
pochodnymi tego aspekeu siebie, ktéry potrzebuje mitosci. Skon-
centruj si¢ na nim, a nast¢pnie patrz, jak tatwo mozesz zmienié
swoje mysli.

Ograniczanie ekspozycji na to, co negatywne

Oprécz mitoéci do swojego wewngtrznego dziecka istnieje bardzo
wiele rzeczy, ktdre mozesz zrobi¢, aby pomdc sobie w zmienianiu
whasnych my¢li. Pierwsza polega na ograniczeniu negatywnych
wplywéw zewnetrznych. Obejmuje to wickszos¢ mediéw gtow-
nego nurtu, muzyke, gry wideo i Internet, a takze kazdego, kto
wysysa z ciebie energi¢. Nalezy pamigtaé, ze cata nasza kultura
jest skonfigurowana na karmienie naszego ego i wywolywanie
w nas strachu. Jeste$my nicustannie bombardowani rzeczami,
ktére sprawiaja, ze tkwimy w niepokoju i tym, co negatywne.
Wszystko, co wywoluje strach, zlo§¢, zmegczenie lub poczucie
bezsilnosci musi by¢ wyciete z twojego zycia — a przynajmniej
w miar¢ mozliwosci zmniejszone.

Wezmy za przyktad informacje z gléwnego nurtu. Dobrze jest
by¢ na biezaco z tym, co si¢ dzieje na $wiecie. I szczerze méwiac,
trzeba by zy¢ pod jakims$ kamieniem, zeby nie trafia¢ w dzisiej-
szych czasach na informacje z ktéregos z calodobowych serwiséw
informacyjnych czy Internetu. Warto mie¢ jednak troche oleju
w glowie i wiedzieé, z jakiego Zrédla pochodza. Wiadomosci
gléwnego nurtu wybieraja najbardziej ekstremalne sytuacje z ca-
lego $wiata, a nastepnie dodaja mocna, sugestywna muzyke i po-
wtdrki scen bdlu, gniewu i chaosu. Robig to wielokrotnie, nigdy
nie koriczac swojej transmisji. To firma obstugiwana przez rekla-
modawcéw, ktdrzy maja szczeg6lny punke widzenia. Na przy-
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ktad, wigkszo$¢ komercyjnych programéw telewizyjnych jest
sponsorowana przez koncerny farmaceutyczne badz spozywecze,
a prezentowana przez nie zawarto$¢ pokazuje, ze wsparcie to na
0g6t pokrywa si¢ z komunikatem, w ktéry chea, zeby$ uwierzyl.
Jesli jeste$ bystrym obserwatorem medidw i wiesz, jak one dzia-
laja, to w porzadku. Nie bedziesz nieswiadomym pobieraczem
negatywow.

Ale ja, na przyktad, rzadko potrafi¢ utrzymaé maéj zwykle opty-
mistyczny, wesoly nastrdj po obejrzeniu wieczornych wiadomosci.
Wiec ich nie ogladam. Czemu? Poniewaz zadna istota ludzka nie
ma ukladu nerwowego, hormonalnego jak réwniez odpornoscio-
wego, ktory zostatby zaprojektowany do przetwarzania negatyw-
nych wiadomosci z calej planety, dostarczanych codziennie wprost
do jej salonu. Szczerze méwiac, wigkszo$¢ z nas ma do przegryzie-
nia tyle frustracji z wlasnej pracy, sasiedztwa i rodzin, ze nie potrze-
bujemy doktadki.

Powodem, dla ktérego nalezy unikaé negatywnosci jest to, ze
odlacza ci¢ ona od twojej mocy niezbednej do dokonywania pozy-
tywnych zmian w $wiecie i swoim zyciu. Przez negatywy dzieje si¢
doktadnie odwrotnie. To nas znieczula i czyni bezsilnymi. Jak mo-
zemy dokona¢ zmian w obliczu tak wielkiego bélu i zniszczenia? To
paralizuje, pozostawiajac nas w stanie niskiej wibracji. Dlatego trzeba
zrobi¢ wszystko, aby przenie$¢ wibracje na wyzszy poziom, jakimi
charakteryzuje si¢ optymizm, nadzieja i rados¢.

Gdy jeste$ podiaczony do boskiej czgéci siebie, zgrywasz sie
z mocg czystej pozytywnej energii. I ta czysta pozytywna ener-
gia wytwarza pole magnetyczne, ktére przyciaga wigcej czystej
pozytywnej energii. Jest to rodzaj energii, ktéra rozwija inspira-
cje i podnosi na duchu innych. Buduje zamiast burzyé¢. Jest do-
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ktadnym przeciwienstwem energii, ktéra wytwarza wandalizm
i miota przemoc. Dostrajanie si¢ do czystej, pozytywnej energii
inspiruje ci¢ do spaceru w picknym otoczeniu przyrody, usmie-
chania si¢ do nieznajomych i stania si¢ silnym na dobre. I ta czy-
sta, pozytywna energia podnosi na duchu i uzdrawia calg planete.
Jest tak mocna. I to jest fake naukowy.

Sita afirmaciji

Istnieja szanse, ze styszale$ o wykorzystywaniu afirmacji jako narz¢-
dzia do zmieniania zakorzenionych negatywnych wzorcéw myslo-
wych. Ale czym dokladnie s afirmacje i jak z nich korzysta¢?

Afirmowad znaczy stwierdzad jaki$ fakt — stanowczo i publicz-
nie — i/lub wspiera¢ emocjonalnie. Zatem afirmacja to moc-
ne stwierdzenie wypowiedziane lub napisane jako fakt, kedry
wspiera ci¢ emocjonalnie w celu poprowadzenia do przodu lub
podkreslenia czegos, czego pragniesz. Przykladem jest afirmacja:
»Jestem wolny, szczesliwy i zdrowy. Szczgécie jest moim przyro-
dzonym prawem. Urodzilem sig¢, by by¢ radosny”.

Aby uzywaé afirmacji, wystarczy wypowiedzie¢ ich tresé.
Spéjrz w lustro i wypowiedz je na glos. Gdy to robisz, dostownie
tworzysz nowe $ciezki neuronowe w mézgu. Nie dzieje si¢ to od
razu, ale pamietaj, co powiedzialam na poczatku tego rozdziatu:
Twdj mézg staje si¢ dobry w tym, co robi czesto. Wigc daj sobie
czas, a takze upewnij si¢, ze sam akt afirmowania czegos jest przy-
jemny. Afirmacje wykonywane z obowiazku i bez po§wigcania im
szczerej uwagi nie stworzg wielu zmian w twoim zyciu.
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Co sie dzieje podczas afirmacii?

Afirmacje sg silnymi oswiadczeniami, formutowanymi w czasie te-
razniejszym, ktére wyrazajg pewien pozgdany efekt w twoim zyciu.
Na przyktad: ,Zycie wspiera mnie w kazdym calu” albo: ,,Jestem
zdrowy i catkowicie wolny od bdlu”. Catkiem proste, prawda?

Istnieje jednak kilka putapek, w ktére mozna wpase, gdy zabie-
ra sie za afirmacje. To wazne, aby nie sabotowad sie afirmacjami,
ktére sqg zbyt dalekosiezne. Przyktadem moze bycé: ,Szczelliwie
zarabiam milion dolardw rocznie i nie musze odprowadzad od
tego podatku”. Taka afrmacja, gdy jeste§ obarczony dtugami
i masz stabo ptatng prace, nie zadziata. To zbyt duzy przeskok dla
mozgu, aby dat on rade obstuzy¢ podobng roéznice i przystoso-
wac sie do réwnie dostatniej rzeczywisto$¢. A twoje ciato i umyst
mogg sie zbuntowad.

Nalezy takze pamietaé, ze nie chcemy, aby afiirmacje byty
zbyt szczegdtowe lub wyjgtkowe, takie jak: ,,Mito§¢ mojego zycia,
ktéra ma wspaniatqg prace i zarabia duzo pieniedzy, ma cudowny
zwigzek z jej rodzing i jest petna wspdtczucia dla wszystkich istot,
jest juz tutaj”. Tosha Silver nazywa to ,,dawaniem Bogu listy zaku-
pow". Uwazam, ze to $wietne okreslenie. Tymczasem znacznie
bardziej efektywne jest wypowiadanie szerszych, ogdlnych stwier-
dzenh dotyczgcych tego, jak chcesz sie poczuc: ,,Mitos¢ mojego
zycia, ktéra sprawia, ze czuje sie szczelliwy i zywy, jest juz tutaj”.
Kiedy dajemy Bogu naszq , liste zakupodw™ zawierajgcq rzeczy, ja-
kich chcemy, ograniczamy to, co bosko$¢ moze zrobi¢ przez nas.
Mozesz mi wierzy&, chcesz, zeby boska cze$¢ ciebie prowadzita
cie, poniewaz boskos¢ wie, czego potrzebujemy i co jest lepsze
niz fo, co podpowiada nam nasz ograniczony intelek.

Nalezy pamietac, ze afirmacije tak naprawde nie sprawiajqg, ze
cos sie zmienia. Zamiast tego pozwalajqg zwiekszy¢ wibracje, dzieki
czemu stajemy sie bardziej otwarci na pozgdane rezultaty
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Zawsze interesowal mnie zwigzek pomig¢dzy naszymi myslami,
zdrowiem i okolicznosciami, w jakich zyjemy. W pierwszych la-
tach prakeyki lekarskiej na moim biurku nieustannie spoczywa-
ta pozycja Louise Hay zatytulowana Lecz swoje ciato”. Ta mala
ksigzeczka opisuje mentalne przyczyny fizycznych dolegliwosci.
Regularnie powracatam do tej pozycji, aby dowiedzie¢ sie, jak
potaczy¢ kropki pomiedzy tym czego ludzie doswiadczaja w swo-
ich ciatach, a tym, jakie byly ich 6wczesne wzorce myslowe. Sama
zaobserwowatam, jak dobrze dopasowane s3 do siebie myslowe
schematy i fizyczne objawy.

Cho¢ nie zawsze rozumiatam, jak dziataja mysli, jesli chodzi
o zdrowie, prawdziwy test na sil¢ mysli zdolng zmieniaé rzeczywi-
sto$¢ dotyczyl tematu pieniedzy. Kiedy przechodzitam przez roz-
wod, bylam przerazona, ze stracg dom, jak réwniez nie bede w sta-
nie wysta¢ cérek na studia. Podobnie jak wiele kobiet, zostawiatam
kwestie finanséw mojemu mezowi, zakladajac, ze wie duzo wigcej
na ten temat niz ja. Tym razem jednak bylam w kryzysie. Nie mia-
tam innego wyboru, musiatam zaja¢ si¢ finansami, o ile mialam
utrzyma¢ jakiekolwick pozory stabilizacji dla mnie i moich dzieci.
Pierwsza rzecza, jaka zrobilam, bylo przeczytanie Mysl!... i bogal
sig Napoleona Hilla, opublikowanej po raz pierwszy w 1937 roku
klasycznej pozycji opisujacej zwigzek miedzy naszymi myslami,
a naszymi dochodami. Przeczytatam te ksigzke i wykonatam kaz-
de opisane w niej ¢wiczenie, zupetnie jakby od tego zalezato moje
zycie. Jednoczesnie przeczytatam The Dynamic Laws of Prosperity
autorstwa Catherine Ponder. Kolejny klasyk.

Chciatam stworzy¢ rodzaj nastawienia, ktére przyciaga dobro-
byt. I musialam to zrobi¢ szybko. Oprécz przeczytania ksiazek,
stworzylam kilka afirmacji wspierajacych dobrobyt. Nie chodzi-

* Louise Hay jest rowniez wspdtautorka znacznie wickszego opracowania poswigconego zdrowiu. Nosi
ono tytul ,Mozesz uzdrowié¢ swoje cialo” i jest dostepne w sklepic www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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to w nich tylko o pieniadze — cho¢ niektére rzeczywiscie doty-
czyly tego tematu. Traktowaly one o pomyslnosci we wszystkich
aspektach mojego zycia. Méwily o tym, jak chcialam czué. Jak

chciatam zy¢. Jak chcialam wchodzi¢ w interakeje ze $wiatem.

Ponizsze byly jednymi z moich ulubionych:

Teraz doswiadczam doskonalego zdrowia, obfitosci i dobro-
bytu, kompletnego i zupelnego szczescia. To prawda, ponie-
waz $wiat jest peten uroczych ludzi, kt6rzy teraz mi pigknie
pomoga w kazdy mozliwy sposéb.

Jestem teraz w towarzystwie niezliczonej liczby aniotéw.
Przezywam obecnie wspaniale, cickawe i satysfakcjonujace
zycie najbardziej uzytecznego typu.

Ze wzgledu na zwigkszenie wilasnego bogactwa, zdrowia
i szczescia, moge teraz pomdc innym wie$¢ wspaniale, cie-
kawe i satysfakcjonujace zycie najbardziej uzytecznego typu.
Moje dobro — nasze dobro — jest uniwersalne.

Dzi$ jestem odrodzona duchowo. I catkowicie odrywam si¢
od mojego starego sposobu myslenia, a przynosz¢ boska mi-
tos¢, $wiatlo, zdrowie, rado$¢, sukces, bogactwo, przyjemno-
$ci, dobrobyt i obfito$¢ w moje doswiadczenia w konkretne,
okreslone sposoby.

Wznoszg¢ si¢ ponad wszystkie problemy i przeszkody, posuwajac
si¢ triumfalnie naprzdd, aby potwierdzi¢, ze nieograniczone bo-
gactwo, zdrowie, mito$¢, pomyslnos¢ i obfitoé¢ mi si¢ naleza.
Przyjmuje¢ tylko harmonig, spokéj, promiennie dobre zdro-
wie, osobistg mito$¢ i przepelnienie obfitoscig finansowg jako
naturalne warunki w moim codziennym zyciu.

Istnieje wielka moc w mojej radosci, przyjemnosci, jak row-
niez wizji picknego zycia.
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Wymawialam te afirmacje glo$no — codziennie, powtarzajac je
raz za razem — podczas ¢wiczen na biezni. Chcialam, zeby stowa
dostaly si¢ do mojego ciala, wiec wypowiadatam je z wielkim en-
tuzjazmem, aby zwigkszy¢ moje wibracje tak bardzo, jak tylko to
byto mozliwe. Stwierdzenia te pomogly mi si¢ bardziej otworzy¢
na dobrobyt niz kiedykolwick przedtem. Stopniowo, dzien po
dniu, dawaty mi energie i inspiracj¢ do praktycznego zastosowania
wskazdwek zaczerpnigtych z literatury o tematyce finansowej.

Moc afirmacji w moim zyciu jest bezsprzeczna. Sugeruje, zeby$
stworzyl wlasne afirmacje, ktére pomoga ci w kazdej sytuacji, w ja-
kiej bedziesz ich potrzebowal. I regularnie dodawaj nowe. Zaczy-
naj kazdego ranka od kilku z nich. Mozesz umieéci¢ je na lustrze
w swojej tazience. Jedli cheesz, mozesz zapisad si¢ na codzienne afir-
macje dostarczane do skrzynki mailowej. Masz takg mozliwo$¢ na
mojej stronie internetowej (www.drnorthrup.com).

Proprioceptywne pisanie: Zapiski umystu na zywo

Proprioceptywne pisanie jest kolejnym pot¢znym sposobem na
zmienienie wlasnych mysli. Nigdy nie zapomne dnia, gdy po raz
pierwszy o nim uslyszalam, mialo to miejsce cale lata temu. Sie-
dzialam na oddziale porodowym w szpitalu i przegladatam folder
reklamowy warsztatéw z czegos o nazwie proprioceptywne pisa-
nie. Wiedziatam o receptorach proprioceptywnych w miesniach,
ktére pozwalaja nam by¢ $wiadomymi — nawet, gdy nasze oczy sa
zamkniete — gdzie w przestrzeni sa nasze rece i nogi. Nie mialam
jednak pojecia, jak mogto si¢ to odnosi¢ do pisania.

W tym czasie sama z tego powodu miatam problemy z pisa-
niem, prawdopodobnie owa ulotka zwrdcita moja uwage. Zasad-
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niczo uwazam, Ze napisanie czego$ naukowego jest niesamowicie
wyczerpujace. Zawsze w mojej glowie siedzi duzy, zly redaktor
méwigcy mi, ze nie wiem, co robie. Ze si¢ myle. Albo ze jestem
niegodna. Co gorsza, wszystkie lata ksztalcenia akademickiego
i szkoly medycznej uczynily 6w glos zwatpienia silniejszym za-
miast go ostabid.

Skontaktowatam si¢ wiec z Lindg Trichter Metcalf, osobg od-
powiedzialng za warsztaty i spytalam, czy jej kurs moze pomdc
w moim przypadku. Linda, ktéra w owym okresie wyktadata réw-
niez anglistyke w Pratt Institute na Brooklynie w Nowym Jorku,
powiedziata mi, ze jej metoda doskonale sprawdzita si¢ w przypad-
ku kazdej osoby, ktéra chciata lepiej wyrazaé si¢ przez stowo pisane.
Dotyczylo to réwniez tematyki medycznej. I tak, bedac w ciazy ze
swoim drugim dzieckiem, zapisatam si¢ na weckendowe warszta-
ty. Odmienily one moje zycie. Pomogly mi wyczy$ci¢ mangrowe
bagno moich mysli i uwarunkowanych przekonan tak skutecznie,
ze w koricu znalaztam swéj wlasny, niepowtarzalny glos pisarza.
Prawdziwg siebie. To pomoglto mi zrozumie¢, co naprawde mysle
i w co wierze, oddzielajac to od glosu moich rodzicéw, mojego
zawodu, rodzeristwa czy meza. Pozwolito mi to réwniez napisaé
moja pierwsza ksiazke — i szczerze méwiac, réwniez wszystkie
ksigzki, jakie po niej nastapily.

Proprioceptywne pisanie, dzigki ktéremu mozesz dokopad sie
do swoich fundamentalnych przekonan, bylo ostatnia deska ra-
tunku, ktéra pozwolita mi potaczy¢ si¢ z Jaznia. Z moja dusza.
Ta metoda dziata, poniewaz pomaga okresli¢, w co tak naprawde
wierzymy na dany temat. Piszac, odzwierciedlamy swoje mysli
i mozemy przeanalizowa¢ je z empatig i wspolczuciem. Dotyczy
to dowolnego tematu. Na przyktad, jesli piszesz stowo matka,
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proprioceptywne pisanie pomoze ci zobaczy¢, co twdj umyst ma
do powiedzenia na temat tego stowa. Zauwazysz wtedy, ze przy-
pominasz sobie wszystko o swojej matce, rzeczy o ktérych nawet
nie sadzife$, ze mozesz je pamigtaé. Kiedy piszesz, masz pelng ja-
snos$¢ odnosnie tego, co naprawde myslisz, a nie tego, co uwarun-
kowano w tobie, zeby$ myslal. Nie tylko to, co wydaje ci sig, ze
myslisz. A kiedy zidentyfikujesz swoje prawdziwe przekonania,
bez ich osgdzania, mozesz przystapi¢ do ich zmieniania. Jak pisze
Linda na swojej stronie internetowe;j:

Proprioceptywne pisanie jest waznym dodatkiem do sztuki uzdra-
wiania. Poprzez takie pisanie ludzie uczg sie wyrazac swoje mysli
bez osadzania siebie, zastanawia¢ sie nad uczuciami bez winy
i wstydu, oraz przezywac emocje bez poczucia przytfoczenia nimi -
jest to pierwszy krok do zdrowia emocjonalnego.

Proprioceptywne pisanie fgczy intelekt, wyobraznig i intuicje
— wszystko dziala jednoczesnie. I wykonuje sig je jako rytual. Jest
czgsto robione do muzyki barokowej (Mozart, Bach, Vivaldi i tak
dalej), poniewaz udowodniono, ze taka muzyka bardzo efekeyw-
nie pobudza kreatywnos¢. Mozna réwniez uzy¢ hinduskich rag,
poniewaz wywoluja one rézne doswiadczenia.

Oto, co odkryjesz, jesli poswiecisz nieco wysitku na ten rodzaj
pisania: Twoje mysli maja znaczenie. Sq uporzadkowane. Zmie-
rzajag w kierunku znalezienia rozwigzan i uzdrowienia. Jest to
wiec bardzo pocieszajace dla tych z nas, ktdrzy zostali ,wycho-
wani” w niezgodzie z wlasnym niepowtarzalnym geniuszem. Jak
moéwi Linda: ,,Pragnienie samego siebie, pragnienie, by nie wies¢
zycia, ktore nieuznaje si¢ za swoje — moze stanowi¢ przyczyne,
dla ktérej ktos zostaje przyciagniety do tej pracy”.

[
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Jak pisac

Sam proces proprioceptywnego pisania jest catkiem prosty. Po
prostu wybierasz temat a nastepnie zapisujesz jego nazwe, zwra-
cajgc uwage na pojawiajgce sie w tym czasie odczucia i nie
0sqdzajgc sie za nic, co poczujesz. Ponizej znajdziesz instrukcje,
ktére uczynig caty proces tak tatwym, jak to tylko mozliwe.

1. Przygotuj nastepujgce przedmioty: dtugopis, swiece, zapatki,
pojedyncze kartki biatego papieru, barokowq playliste utwo-
row muzycznych o dtugosci okoto dwudziestu minut. Muzyka
barokowa ma bardzo specyficzng wibracje, ktéra wspiera
funkcjonowanie mdzgu. Wywotuje tym samym tak zwany efekt
Mozarta. Jesli wolisz, mozesz rowniez eksperymentowac zinnymi
gatunkami muzyki.

2. Roztéz stos papieru — dwadziescia kartek lub zblizong ilos¢
— i na pierwszej kartce lezqcej na prawo od ciebie napisz
date. Bedziesz réwniez musiat ponumerowac kazdg kartke
w tfrakcie pisania, ale tylko z jednej strony, poniewaz be-
dziesz musiat pisac¢ po drugie;j.

e Kiedy wszystkie kartki zostang ponumerowane, wtgcz muzy-
ke i zapal swiece.

e 7réb gteboki oddech i zacznij pisac.

* Kiedy minie dwadzie$cia minut, zakohcz pisanie, kohczgc
ostatnig myslg, jaka ci przyszta do gtowy.

* Nastepnie zadagj sobie nastepujgce pytania: ,,Jak sie teraz
czuje?"” i, Jakqg historie opowiadam?2”.

e Zapisz odpowiedzi. Zapiski mogqg by¢ tak dtugie, jak tylko
chcesz. Z reguty zajmujg od jednego do frzech wierszy.

* Ateraz - przeczytaj swoje ,,pismo” na gtos.

Pamietaj: Podczas pisania stuchaj gtosu w swojej gtowie —
twojego wewnetrznego Swiadka. Zapisuj wszystko, co styszysz.
Petnisz tylko role sekretarza. To wszystko. Zapisz wszystko, co sie
pojawia, nawet jesli jakis przekaz w pierwszym momencie nie ma
dla ciebie sensu. Kazda mysl ma znaczenie.

Wystuchaj takze kazdego stowa, ktére ma ,tadunek”, a gdy
fakie natadowane stowo sie pojawia (jak wart czy rozczarowao-
ny) drqzjego znaczenie, zadajgc proprioceptywne pytanie: ,,Co
mam na mysli méwigc [puste pole]”. Wtedy zapisz to, co styszysz.
Pamietaqj, ze jestes tylko sekretarzem spisujgcym mysli z gtowy.
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Proprioceptywne pisanie jest potezne, gdy wykonujesz je samo-
dzielnie, ale istnieje dodatkowy sposdb na jeszcze silniejsze zwigkszenie
jego skutecznosci. Uwazam, Ze nie ma nic bardziej sensownego, $wig-
tego czy uzdrawiajacego, niz wykonanie tego ¢wiczenia w grupie. Albo
przynajmniej w towarzystwie jednej zaufanej osoby.

Pézniej mozna przeczytaé wszystko, co napisale$, na glos.
Wtedy ludzie moga reagowad na zapiski, piszac to, co im one
przynosza lub co dla nich znaczg. To pozwala nam ustysze¢, co
sami chcieliémy sobie powiedzie¢. Zaufanie wlasnym myslom to
metoda na umocnienie i uprawnienie si¢ do korzystania z wia-
snej mocy. Réwnie potezne jest uswiadomienie sobie, jak zmienié
mysli w spos6b umozliwiajacy najbardziej pozytywne odzwier-
ciedlanie boskosci. Robitam to wicle razy z rodzing i przyjaciél-
mi, a ¢wiczenie to zawsze nas do siebie mocno zblizalo. Pozwala
to nam réwniez na nowo odzwierciedla¢ swoje prawdziwe ja.
Wigkszo$¢ ludzi jest zaskoczona tym, co si¢ dzieje, kiedy uwolnia
swoje umysly i straca kontake z wewngtrznym krytykiem, badz
redaktorem, nieustannie przekonujacym ich, ze wszystko, czym
si¢ zajmuja, jest robione niewlasciwie.

Medytacja

Wykazano, ze wszystkie znane rodzaje medytacji poprawiaja
zdrowie fizyczne, obnizajg cisnienie krwi, eliminuja depresj¢
i akty przemocy oraz przyczyniaja si¢ do powstawania dobrosta-
nu i szczgdcia. Poprzez wyciszenie mysli przez medytacje w natu-
ralny sposdb wracamy do mysli o wyzszych wibracjach, ktérymi
charakteryzowalismy si¢ w dziecinstwie — zanim nasze ego zo-
stalo wykreowane przez ciagle napigcie w uktadzie nerwowym.
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Doktor Herbert Benson z Harvardu jest pionierem w badaniu
medytacji. To on opracowal termin reakcja relaksacyjna, aby
opisaé, co dzieje si¢ z naszym cialem fizycznym, emocjonalnym
i mentalnym podczas medytacji. Ta reakcja przynosi medytuja-
cym osobom wiele korzysci.

Jedng z mitych rzeczy w medytacji jest to, ze mozemy wybieraé
sposréd wielu jej rodzajéw. Medytacja chodzona, gdzie po pro-
stu poruszasz si¢ powoli, zwracajac uwage na wszystkie dozna-
nia w trakcie ruchu. Medytacja siedzaca, w ktérej mozesz skupié
si¢ na mantrze lub na oddechu. Medytacja uwaznosci, w ktérej
w kazdej sytuacji koncentrujesz si¢ na chwili obecnej, nie osa-
dzasz, a zamiast tego akceptujesz wszelkie mysli i wrazenia, jakie
stang si¢ twoim udziatem. To tylko niektére ze znanych mi od-
mian. Jestem przekonana, ze spo$réd mrowia dostgpnych opcji
znajdziesz dla siebie taka, ktéra do ciebie przeméwi.

Sama opanowatam zasady medytacji transcendentalnej. Pobie-
ralam nawet nauki u jej twércy, czlowicka nazywajacego si¢ Ma-
harishi Mahesh Yogi. Cwiczytam t¢ medytacje konsekwentnie
przez wiele lat i nauczytam si¢ dos¢ skutecznie uspokajaé swoje
ciato i umysl, ale nie musisz pobiera¢ zadnej formalnej edukacji,
aby korzysta¢ z medytacji. To moze by¢ tak proste, jak zamknie-
cie oczu i zwrécenie uwagi na oddech.

Proste medytacje

Medytacja oddechowa: Medytacja oddechowa jest jednym
z najprostszych rodzajow medytacii, jaki mozna wykonac. Oto co
trzeba zrobi¢: Usigdz wygodnie. Ustaw timer na pietnascie minut.
Zamknij oczy. Zrdb wdech, liczgc do czterech. Przez chwile prze-
trzymaj powietrze w ptucach. Nastepnie zréb wydech, ponownie
liczgc do czterech.
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Powtarzaj cykl do momentu, w ktérym odezwie sie timer.
Jesli nie chcesz wykonywaé medytaciji przez okreslony czas,
mozesz po prostu poswiecic jej tyle uwagii czasu, naile w da-
nym momencie masz ochote. Szybko zauwazysz, ze sie uspo-
kajasz, a twoja wibracja wzrasta.

Proces poznawczy: Ostatnio pracowatam z medytacjq opar-
tq na procesie poznawczym. Stworzona przez Judith Blackstone
medytacja zawiera w sobie przenoszenie catej swojej Swiado-
mosci do tkanek ciata, zaczynajgc od palcdw u stép. Sprobuj
wykonywac jg nastepujgco: Zamknij oczy. Wykonaj wdech, li-
czgc do dwdceh, a nastepnie zréb wydech, ponownie liczgc do
dwodch. Powtarzaj proces do momentu, w ktérym twdj oddech
nie stanie sie ptynny i tagodny. Nastepnie przenie$ swojq swia-
domos¢ wprost do stdp. Rozluznij wszelkie napiecia. Poczuj, jak
to jest by¢ w stopach. Catkowicie. Nastepnie przesuwaqj sie po-
woli w gdre ciata, pozostajgc w stopach, ale dodajgc do nich
swoje nogi. Potem kolana. Pézniej biodra. Nastepnie miedni-
ce. Kolejnym krokiem jest tors. Pdzniej klatka piersiowa. Twoj
kark. | w kohcu dojdziesz do srodka gtowy. Spedz troche czasu
w kazdym odwiedzanym obszarze. Po prostu bgdz w nim.

Jak wida¢, medytacja przybiera wiele réznych postaci. Nie ma
znaczenia, ktdra z nich wykorzystasz, poniewaz skupienie si¢ na
kazdej z nich przeniesie ci¢ do obecnego momentu twojego zy-
cia. Pomoze ci to ujrze¢ i zaakceptowaé wlasne mysli. Wyciszy¢
umyst. Da tez poczucie spokoju i wyciszy. Z biegiem czasu, jesli
bedziesz praktykowa¢ medytacje, zmianie ulegng obecne wzorce
w twoim umysle i ciele.

Samouzdrouwienie, uzdrowienie globalne

Poprzez uzdrowienie wlasnych mysli robimy co$ o wiele wigk-
szego niz proste naprawianie swojego zycia. Matt Kahn, ducho-
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wy nauczyciel i uzdrowiciel, wykazuje, ze za kazdym razem, gdy
wychodzimy na spotkanie wlasnego gniewu, rozczarowania badz
smutku i okazujemy tym uczuciom milo$¢, dokonujemy trans-
formacji $wiata. W powaznych czasopismach naukowych, takich
jak chociazby Journal of Conflict Resolution, opisano ponad sze$¢-
dziesiat przypadkéw udowadniajacych, ze spowodowana prakey-
kami takimi jak medytacja transcendentalna zmiana zachowania
zaledwie dziesi¢ciu procent populacji powoduje znaczace obni-
zenie si¢ wspotczynnika wystepowania aktéw przemocy, kradzie-
zy oraz wszelkiej masci naduzyé.

Inicjatywa Globalnej Spéjnosci Instytutu HeartMath jest przy-
kladem wspdlpracy naukowo-badawczej z wykorzystaniem czujni-
kéw umieszczonych w réznych miejscach na calym $wiecie, kedre
nieustannie mierza subtelne pole magnetyczne Ziemi. Wierzcie lub
nie, zbiorowe ludzkie emocje i mysli maja wplyw na pole magnetycz-
ne Ziemi, co zmierzono za pomoca tych czujnikéw. Gdy duza liczba
ludzi osiaga sercocentryczne stany mitoéci, troski i wspoélczucia, pro-
wadzi to do wykreowania bardziej spdjnego pola elektromagnetycz-
nego wokdt Ziemi, co wplywa korzystnie na wszystkich — rodliny,
zwierzeta, a nawet samg planete. To dlatego, Ze istnieje sprzezenie
zwrotne miedzy ludzmi i energetycznymi/magnetycznymi systema-
mi naszej planety.

Kazda osoba ma wptyw na to globalne pole, poniewaz wszyscy
jestesmy ze soba polaczeni i modyfikujemy pola magnetyczne ge-
nerowane przez Stonice i Ziemie. I kazda komérka w naszym ciele
jest skapana w sitach magnetycznych bedacych skutkiem zaréw-
no jej wewnetrznego, jak i zewnetrznego srodowiska.

Badania prowadzone nad medytacjg oraz Inicjatywa Global-
nej Spdjnosci sa doskonatymi przyktadami na cos, co powiedzial
Albert Einstein w 1946 roku, zaraz po tym, jak na Japonig zrzu-
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cono pierwsza bombe atomowa, a potencjalna zagtada planety
stala si¢ prawdopodobng ewentualnoscia: ,Nowy rodzaj mysle-
nia jest kluczowy dla przetrwania ludzkosci oraz wprowadzenia
jej na wyzszy poziom”. Wiedza, ze jako$¢ naszych mysli i emociji
ma naprawde duze znaczenie — dla kazdego — to naprawde nowy
rodzaj myslenia!

Cokolwiek przybywa: pokochaj to

W ksiazce Rewolucja mitosci... zaczyna si¢ od ciebie, Matt Kahn
sugeruje, ze w momencie pojawiania si¢ bolesnej mysli badz sa-
mego zdarzenia, powinni$my po prostu powiedzie¢: ,Dzickuje”
Jest to akt wiary stanowiacy kontr¢ do préb ego polegajacych
na klasyfikowaniu kazdego wydarzenia jako dobre badz zle. Ale
kiedy méwisz: ,,Dzigkuj¢’, uznajesz, ze istnieje wigksza madrog¢
w grze, ktérej twoje ego nie moze zidentyfikowad. Kahn sugeruje
réwniez, ze mozemy powiedzie¢ do siebie: ,Kocham ci¢”. I po-
wiedzie¢ to naprawde szczerze. Bo kazda trudna mysl i zwigza-
ny z nia tadunek negatywnych emocji wynika z braku mitosci
— i braku polaczenia z naszym Zrédlem. Ale to nie wszystko. Te
nieprzyjemne mysli i emocje tak naprawde roztadowuja to, co ne-
gatywne nie tylko w twoim zyciu, ale takze w zyciu innych oséb.
Jesli co$ czujesz, mozesz to uleczyé. Dla wszystkich. Zatem gdy
masz negatywne mysli, potrzeba ci wiecej milosci, a nie mnie;j.
Twoja moc tkwi w przylapywaniu si¢ na przywiazaniu do swo-
jego gniewu, smutku lub frustracji, a nastgpnie dostrzeganiu, ze
stanowig one mozliwo$¢ podzickowania i kochania siebie, bez
stosowania jakichkolwiek osadéw. Masz prawo powiedzie¢: ,,Ko-
cham ci¢ wlasnie tam. Wtasnie tam, w samym $rodku tego”. Kie-
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dy to zrobisz, rozzloszczona, odlaczona czgé¢ ciebie zniknie, po-
niewaz jej wiadomo$¢ zostata wystuchana. Poswiecono jej uwage
i ofiarowano milo$¢, jakiej zawsze potrzebowala.

Kiedy przestajemy walczy¢ z soba, kiedy juz nie karzemy si¢
za bycie niegodnymi lub wadliwymi, kiedy synchronizujemy
si¢ z boskoscig i kochamy siebie, przyczyniamy si¢ do wyzszych
wibracji kazdej osoby. A biorac pod uwage zwiazek miedzy na-
szymi myslami, emocjami, a samg planeta, mozemy réwnie do-
brze przyczynia¢ si¢ do wystapienia deszczu na obszarach, ktére
doswiadczyly suszy. Lub pomagac jakiej$ kobiecie poczaé wycze-
kiwane od dawna dziecko. Albo zwigkszamy prawdopodobien-
stwo, ze pszczoly znajda idealne do zapylenia kwiaty. Tak, twoje
mysli i emocje — po polaczeniu z boskoscig — rzeczywiscie moga
zrobi¢ to wszystko i wiele wigce;.
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