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Moim dzieciom,
które sprawiają,
że chcę być
lepszym człowiekiem.




WSTĘP

Doskonale pamiętam dzień, w którym po raz pierwszy zetknąłem się z pismami buddyjskimi – z miejsca urzekła mnie ich przejrzystość i praktyczność. Chociaż byłem jeszcze nastolatkiem, od razu zrozumiałem, że chcę spędzić życie na zgłębianiu nauk znanych jako Dharma. Zaledwie kilka miesięcy później wybrałem się na pierwsze zajęcia z medytacji, które tylko potwierdziły moje przeczucie. Natknąłem się na coś bardzo wyjątkowego.
Kiedy po raz pierwszy zacząłem medytować, byłem ponurym i gniewnym młodym mężczyzną, ale fakt, że zdecydowałem się zrozumieć własny umysł, pracować z nim i poszerzać samoświadomość, pomógł mi – na przestrzeni kolejnych kilkudziesięciu lat – stać się zdecydowanie szczęśliwszym i milszym człowiekiem. Nauki Buddy okazały się pomocne do tego stopnia, że spędziłem prawie całe dorosłe życie, dzieląc się nimi z innymi – zarówno w oddalonych od metropolii miejscach odosobnienia, jak i miejskich centrach medytacji, ale też w szkołach, więzieniach i w internecie. Moim największym źródłem szczęścia jest obserwacja, jak inni się zmieniają i stają się szczęśliwsi, gdy tylko nauczą się rozumieć i pracować ze swoim umysłem. Dlatego też ogromnie się cieszę się, że spędzisz ze mną cały rok na zgłębianiu buddyjskiej ścieżki.
Przez następne 365 dni będę dzielić się z tobą mądrościami w formie prostych medytacji, potężnych mantr, pouczających refleksji i zmieniających perspektywę cytatów z pism buddyjskich.
Medytacje oferują praktyczne przewodnictwo, które pomoże ci wytrenować umysł tak, aby był spokojniejszy i bardziej współczujący. Zachęcam, abyś przeznaczał co najmniej 10 minut dziennie na praktykę medytacyjną. Jeśli masz na to czas i dasz radę wytrzymać dłużej w stanie medytacyjnym, osiągniesz lepsze efekty, ale wystarczy 10 minut dziennie, aby wprowadzić znaczące zmiany. Proponuję ci przed każdą sesją ustawiać minutnik z delikatnym dźwiękiem; można je pobrać jako aplikacje na smartfony, zwykle bezpłatnie.
Mantry są prostymi, ale potężnymi narzędziami, które pomogą ci połączyć się emocjonalnie z właściwościami oświeconego umysłu. Są bardzo uniwersalnym narzędziem – możesz równie dobrze recytować je w myślach w ciągu dnia, jak i inkantować w trakcie praktyki medytacyjnej. Każda mantra jest zapisana zgodnie z wymową możliwie najbliższą oryginalnemu brzmieniu. Wprawdzie nie sprawi to, że będziesz doskonale wymawiać słowa sanskryckie i palijskie, ale zbliżysz się do poprawnej wymowy w wystarczającym stopniu.
Refleksje są prostymi frazami, które warto sobie przypominać w ciągu dnia pełnego pracy i innych zajęć. Pomogą ci poprowadzić umysł w kierunku większej jasności, spokoju i współczucia.
Cytaty ze słów Buddy z kolei zachęcają do refleksji nad tym, co właściwie znaczy żyć dobrze i sensownie. Na końcu książki znajdziesz dodatek, z którego dowiesz się, gdzie można znaleźć te cytaty w ich oryginalnym kontekście.
Budda nalegał, abyśmy pamiętali, że nasz czas tutaj, na Ziemi, jest krótki i że powinniśmy go dobrze wykorzystać. Nie musisz czekać do 1 stycznia, aby rozpocząć pracę z tą książką, więc nie zwlekaj i zacznij już dziś. Będę z tobą na każdym kroku podczas odkrywania mądrości Buddy.
 


STYCZEŃ

 
1
STYCZNIA
MEDYTACJA DLA ROZLUŹNIENIA OCZU
1. Usiądź w ciszy i zamknij oczy.
2. Rozluźnij mięśnie wokół oczu. Przestań koncentrować się na konkretnym punkcie, niech wzrok się rozluźni, zupełnie jakbyś wpatrywał się w nieokreśloną przestrzeń.
3. Zwróć uwagę, jak dzięki temu uspokaja się twój umysł, a oddech spowalnia się i pogłębia.
4. Kierując uwagę do wewnątrz, zwróć uwagę nie tylko na przepływ powietrza przez ciało, ale także na wszelkie doznania związane – choćby pośrednio – z procesem nabierania i wypuszczania powietrza.
5. Nadal pozostawiając rozluźnione mięśnie wokół oczu, obserwuj, jak wiele różnych wrażeń związanych z oddychaniem ma miejsce w tym czasie. Postaraj się skoncentrować na tych obserwacjach.

2
STYCZNIA
„CZY JESTEM OBECNY W TERAŹNIEJSZEJ CHWILI?”
Raz na jakiś czas, w trakcie pędzącego dnia, pozwól, by w twoich myślach pojawiło się pytanie: „Czy jestem obecny w teraźniejszej chwili?”. Kiedy tylko to pytanie się pojawi, zjawi się też obecność w bieżącej chwili. Celem tego pytania nie jest sprawienie, byś w siebie zwątpił, ale raczej byś stał się mentalnie obecny w teraźniejszości.
3
STYCZNIA
 „Tak jak matka,  
która chroni swe jedyne dziecko  
nawet kosztem własnego życia, rozwijajmy to bezgraniczne serce  
dla wszystkich istot”.
BUDDA (SUTTA NIPĀTA, 1.8)
 
4
STYCZNIA
MEDYTACJA DELIKATNYCH OCZU
1. Usiądź w ciszy, gdzie nikt nie będzie ci przeszkadzać i pozwól, by twoje oczy delikatnie się zamknęły.
2. Przypomnij sobie konkretną chwilę, kiedy czułeś miłość, może do partnera, może do dziecka, może nawet do ukochanego zwierzęcia.
3. Mając w pamięci tę chwilę, zwróć uwagę na okolice oczu i zaobserwuj zachodzące zmiany. Może zauważysz pojawiające się ciepło, delikatność albo wdzięczność.
4. Kierując uwagę do wewnątrz, zwróć uwagę jak te same odczucia wypełniają twoje wnętrze i pole świadomości.
5. Przyglądaj się każdemu z tych odczuć z taką samą miłością i delikatnością, z jaką obserwowałbyś ukochanego zwierzaka albo śpiące dziecko.
5
STYCZNIA
AKCEPTACJA ROZPROSZENIA UWAGI PODCZAS MEDYTACJI
1. Usiądź w wygodnym miejscu tak, byś mógł się wyprostować i w pełni otworzyć. 
2. Pozwól oczom się rozluźnić i wypełnić delikatnością.
3. Pozwól, by te odczucia wypełniły całe wnętrze i całą twoją uważność. Skup się na tym, jak całe ciało oddycha.
4. Od czasu do czasu zauważysz, że nagle przepływa przez ciebie strumień myśli i że w ułamku sekundy zapomniałeś o praktyce medytacyjnej. Zaakceptuj fakt, że to naturalny proces.
5. Kiedy zaobserwujesz, że twoje myśli odpływają, po prostu pozwól im to zrobić i zniknąć, bez poddawania ich ocenie. Potem pozwól oczom rozluźnić się na nowo i przenieś uważność i koncentrację na proces oddychania.
6. Powtórz ćwiczenie tak wiele razy, jak jest to potrzebne, przez cały czas trwania medytacji.
6
STYCZNIA
„ODCZUWANIE ISTOT”
Kiedy w ciągu dnia spotykasz się z ludźmi, powtarzaj w myślach słowa „odczuwanie istot”. Pozwól, by ta fraza stała się dla ciebie empatycznym przypomnieniem, że uczucia innych ludzi – ich smutki oraz radości – są dla nich równie ważne i prawdziwe, jak twoje własne uczucia są istotne dla ciebie. Zwróć uwagę, w jaki sposób takie podejście wpływa na twoje reakcje i zachowanie. 
7
STYCZNIA
„Jeśli ktoś mówi i działa  
z czystym umysłem,  
szczęście podąża za nim  
jak nigdy nieopuszczający go  
wierny cień”.
BUDDA (DHAMMAPADA, WERS 2)
8
STYCZNIA
TAŃCZĄCY ODDECH
1. Usiądź w ciszy, zamknij oczy i pozwól im się rozluźnić oraz wypełnić delikatnością.
2. Skup się na ciele, poczuj ruchy przepony i brzucha, kiedy w trakcie oddechu napełnia się powietrzem i wypycha je.
3. Kontynuuj ćwiczenie z nadal rozluźnionymi oczami, ale teraz zaobserwuj, jak wraz z oddechem poruszają się także plecy.
4. Pilnując delikatności i rozluźnienia oczu, zwróć uwagę również na to, jak oddech porusza płatkami nosa.
5. Jesteś teraz świadomy trzech obszarów w ciele, które poruszają się wraz z oddechem – brzucha, pleców i płatków nosa. Zwróć uwagę, jak wszystkie poruszają się w jednym rytmie tańczącego oddechu.
9
STYCZNIA
ROZLUŹNIENIE I RELAKS W MEDYTACJI
1. Usiądź w ciszy, zamknij oczy, po czym pozwól im się rozluźnić i wypełnić delikatnością. Może uda ci się zaobserwować, że dzięki temu stajesz się bez wysiłku świadomy całego ciała. 
2. Pozwól, by świadomość połączyła cię z odczuwaniem oddechu, jak również wszelkimi uczuciami związanymi z ciałem, włączając w to kościec, mięśnie i skórę.
3. Zwróć szczególną uwagę na uczucie rozluźnienia, odpuszczenia i relaksu, które opanowują całe twoje ciało podczas wydechu.
4. Wprowadź delikatną, lekką koncentrację w poszczególne części ciała po kolei i obserwuj, co się dzieje podczas wydechu. Jeśli twój umysł zacznie się wyciszać, zauważ to z wdzięcznością.


CZERWIEC

1
CZERWCA
MEDYTACYJNY SPACER UWAŻNOŚCI 
Jeśli uważasz, że dziś nie jest najlepszy dzień na medytowanie w trakcie chodzenia, po prostu wykonaj inną medytację, a do tej powróć innego dnia. Niemniej, może zachęci cię, jeśli od razu powiem, że to, co będziesz robić, nie będzie wyglądać dziwnie dla postronnych obserwatorów.
1. Wybierz miejsce na swój spacer.
2. Zanim zaczniesz iść, przez chwilę po prostu stój. Weź kilka oddechów, poczuj ciężar ciała napierający na ziemię poprzez twoje stopy.
3. Zacznij iść w normalnym tempie lub trochę wolniej niż zazwyczaj.
4. Zwróć uwagę na wzorzec kontaktu z ziemią poprzez podeszwy stóp przeplatany momentami zrywania tego kontaktu, kiedy podnosisz stopy. Zauważ, jak ten wzorzec synchronizuje się z oddechem.
5. Obserwuj wrażenia w kostkach, łydkach, kolanach, udach, biodrach i tak dalej, aż będziesz świadomy ruchu całego ciała, poruszającego się przy każdym kroku.
6. Kiedy już upłynie czas, który przeznaczyłeś na swoją praktykę, postój jeszcze przez minutę, absorbując wszystkie wrażenia i doświadczenia, zanim ruszysz dalej i wrócisz do gwaru dnia.
2
CZERWCA
MEDYTACJA „OTO TERAZ”
1. O jak oczy. Pozwól, by się rozluźniły i wypełniły delikatnością.
2. T jak trójkąt. Zwróć uwagę na trójkąt wrażeń tworzących się, kiedy brzuch unosi się i opada w rytmie oddechu, rozszerzanie i kurczenie pleców, powietrze płynące w górę i dół nozdrzy. Wczuj się we wszystkie trzy wrażenia w tym samym czasie, starając się utrzymać rozluźnione, delikatne oczy.
3. O jak obfitość. Poczuj wdzięczność za całą obfitość pozytywnych wrażeń płynących z twojej praktyki – za to, że twój umysł się wycisza, że stajesz się coraz bardziej świadomy swojego ciała, że pojawiają się w tobie uczucia szczęścia lub satysfakcji.
4. TERAZ oznacza trwającą chwilę. Pozwól wszelkim myślom o przeszłości i przyszłości odpłynąć w niebyt i skieruj się tam, gdzie pokieruje cię ta medytacja. Po prostu poczuj wdzięczność za trwający teraźniejszy moment.
3
CZERWCA
„ŚMIEJ SIĘ!”
Budda czasem wspominał o „mądrości śmiechu”. Osobiście uważam, że chodziło mu o to, że nie można wszystkiego brać zbyt serio. Takie podejście może też pomóc ci ujrzeć absurdy płynące z pozornie trudnych sytuacji, w jakich możesz się znaleźć. 
4
CZERWCA
„Bądź niestrudzony, bądź wypełniony pragnieniem duchowego rozwoju. Poprzez wiarę i rzetelność, przez trud i medytację, przez poszukiwanie prawdy, przez bogactwo płynące z wiedzy i pozytywne praktyki, a także przez uważność kładziesz koniec znaczącej ilości cierpienia”.
BUDDA (DHAMMAPADA, WERS 144) 
5
CZERWCA
MEDYTACJA OPROWADZAJĄCA
1. Usiądź wygodnie w ciszy, w pełnej godności, ale też zrelaksowanej pozycji medytacyjnej.
2. Pozwól, by twoje oczy się rozluźniły i wypełniły delikatnością. Niech pole twojej świadomości obejmie wszystko, co się w tobie pojawia: fizyczne wrażenia, uczucia, myśli i emocje.
3. Teraz wyobraź sobie idealnie współczujący i pełny akceptacji byt. Ten byt nie osądza, ma w sobie jedynie miłość. Kocha cię i troszczy się o ciebie.
4. Zaproś ten byt i oprowadź go po swoim wnętrzu – pokaż mu to, co lubisz w swoim ciele, swoich uczuciach, myślach i wspomnieniach, swoich przyzwyczajeniach, wadach i zaletach.
5. Pamiętaj, że ten byt jest idealnie współczujący i pełny akceptacji: w żadnym momencie nie zacznie cię oceniać.
6. Pozwól, by ten byt naprawdę cię zobaczył w pełni. Poczuj, że cię wspiera i obdarza cię miłością.
6
CZERWCA
„ŻADNE UCZUCIE NIE JEST OSTATECZNE” 
Te słowa wypowiedziane przez Rilkego stanowią przypomnienie o tym, że żadne uczucia nie są ostateczne, ale wszystkie przemijają. Bez względu na to, jak nieprzyjemne może być to, co chwilowo odczuwasz, to przeminie. Już kiedy je czujesz, to uczucie znajduje się w procesie transformacji i przetwarza się w coś innego. Przypominaj sobie te słowa, kiedy tylko znajdziesz się w potrzebie, a pomogą ci zaakceptować chwilowy brak komfortu.
7
CZERWCA
„Umysł nieporuszony przez otaczający świat, wolny od cierpienia, niewinny i spokojny – oto największe błogosławieństwo”. 
BUDDA (SUTTA NIPĀTA, 2.4) 
8
CZERWCA
NIECH TWOJA POSTAWA POPRAWI SIĘ SAMA
1. Z rozluźnionymi, wypełnionymi delikatnością oczami, usiądź wygodnie w pozycji medytacyjnej.
2. Zwróć uwagę na to, jak wraz z każdym wdechem i wydechem twoja postawa się zmienia – czasem ledwo zauważalnie, czasem znacząco.
3. Obserwuj, jak kręgosłup się prostuje i wydłuża przy wdechu, a przy wydechu rozluźnia i relaksuje.
4. Otwórz się na odczuwanie klatki piersiowej – poczuj, jak się podnosi i rozszerza, a potem opada i kurczy.
5. Zwróć uwagę na to, jak szyja porusza się wraz z kręgosłupem, a głowa łapie równowagę.
6. Im bardziej zrelaksowane staje się twoje ciało, tym więcej tego typu ruchu może mieć miejsce.
7. Staraj się pamiętać o uważności i rozluźnieniu. Niech ciało samo cię tam zaprowadzi. Przez pozostałą część praktyki pozwól sylwetce samodzielnie się poprawiać, pozostając stale w pozycji, w której siedzisz.

9
CZERWCA
LATARKA I LAMPA
1. Usiądź wygodnie w pełnej godności, zrelaksowanej pozycji medytacyjnej.
2. W miarę jak stajesz się coraz bardziej świadomy swojego ciała i rytmu oddechu, pozwól, by twoja uwaga stała się niczym starodawna lampa olejna, która świeci we wszystkich kierunkach, a nie latarka, która wysyła skoncentrowany snop światła w jednym kierunku. Aby to się zadziało, pozwól, by twoje oczy się rozluźniły i wypełniły delikatnością, a wrażenia pojawiały się samoistnie.
3. Pozwól, by lampa twojej świadomości oświetliła całe ciało, uczucia i umysł.
4. Zwróć uwagę na to, jak wygląda teraz twoje doświadczanie ciała – nawet jeśli nie widzisz detali, które można zauważyć w skoncentrowanym świetle latarki, to postrzegasz cały obraz i widzisz wszystkie połączenia. Zobacz, jak oddech wpływa na całe ciało. Kontynuuj to ćwiczenie przez cały czas trwania medytacji. 

10
CZERWCA
„GDYBY JEJ PRZESZŁOŚĆ BYŁA MOJĄ PRZESZŁOŚCIĄ”
Eckhart Tolle napisał: „Gdyby jej przeszłość była twoją przeszłością, jej ból twoim bólem, a jej świadomość twoją świadomością, myślałbyś i postępowałbyś dokładnie tak jak ona. Kiedy sobie to uświadomisz, nadejdzie wybaczenie, współczucie i spokój”.
Pozwól, by te słowa wniosły empatię i współczucie do twojego życia.
11
CZERWCA
„Projektanci systemów nawadniających  
kierują wodę kanałami;
grotnicy prostują strzały;
stolarze gną drewno;  
mędrcy pracują nad sobą”. 
BUDDA (DHAMMAPADA, WERS 80)
12
CZERWCA
POWOLNY SPACER
1. Znajdź miejsce (może być w pomieszczeniu), gdzie możesz przespacerować się na dystans trzech do sześciu metrów. 
2. Stań ze złączonymi stopami.
3. Przez minutę lub dwie po prostu oddychaj. Poczuj podeszwy stóp.
4. Następnie zegnij lekko prawe kolano i przenieś cały ciężar na lewą stopę do momentu, kiedy jedynie podbicie palców prawej nogi będzie dotykać podłogi. Zachowaj równowagę.
5. Zachowaj równowagę i podnieś powoli prawą nogę nad podłogę, zachowując ciężar na lewej nodze.
6. Powoli odstaw piętę na podłogę z przodu, w miejscu trochę dalszym od tego, gdzie przed chwilą znajdowały się palce prawej nogi. 
7. Przenieś ciężar ciała w przód, na prawą nogę, aż do chwili, kiedy pięta lewej nogi zacznie niemal unosić się nad podłogą. 
8. Powtarzaj te ruchy, aż pokonasz cały dystans i dotrzesz do miejsca, w którym zamierzasz zawrócić. Odwróć się powoli i kontynuuj ćwiczenie przez cały czas trwania medytacji. 
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4 STUDIUM
Q PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNEJ.

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICI

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozw6j duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

® Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

© Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dzialéw wiedzy ezoterycznej;

® Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobna DROGA.

TwQj czas na rozw¢;!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [m] 33 [m]
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 p:
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Poznaj ponad sto zabawnych opowie$ci pokazujacych,
jak mozna skorzysta¢ z buddyjskiej madrosci. I to nie-
zaleznie od wyznania! Dzi¢ki nim dowiesz sie, dlaczego
nie wolno si¢ poddawac¢ i znajdziesz niezawodny spo-
s6b na bezkonfliktowe zdyscyplinowanie niepokornego
cztonka rodziny. Poznasz przyktady, w ktorych obrzu-
cenie blotem, wyzwiskami badz ekskrementami stano-
wi przyczyne satysfakeji, poznasz moc medytacji oraz
nauczysz si¢ §wiadomie modyfikowa¢ wlasne nastawie-
nie. Dowiesz si¢ jak wyjs¢ z opresji i odzyska¢ pogode
ducha, nawet po tragicznych wydarzeniach. Uzyskasz

licencje na szczescie oraz pozwolenie na gorszy humor. Autor zdradzi ci, co
zrobi¢, gdy goni ci¢ trumna oraz... jakie sg korzy$ci ze $§mierci w katastrofie
lotniczej. Opowiesci, ktore zmienig twoje Zycie na lepsze!

UZDRAWIAJACA JOGA TYBETANSKA
dr Alejandro Chaoul

Crnout
DR ALIANDRC

" Uzdrawiajaca -

Joga stata si¢ powszechng praktyka dla zdrowia i do-
brego samopoczucia, jednak starozytne narzedzia jej
tybetanskiego odpowiednika pozostawaly tajemnica
przez wieki. Dzigki tej ksiazce odkryjesz jej tajniki. Thu-
maczona jako ,magiczne ruchy” joga tybetariska moze
poprawic site fizyczng i wspiera¢ zdrowie emocjonalne
i psychiczne, uzdrawiajac system ciato-energia-umyst
z pelnym poczuciem $§wiadomosci i harmonii. Autor
wyjaénia kazdy ruch w kategoriach pieciu energii odde-
chu opisywanych w tybetafiskim systemie medycznym
i skorelowanych z pigcioma zywiotami oraz czakrami

w twoim ciele. Proponuje proste praktyki jogi tybetanskiej, aby§ mogt w petni
usuna¢ przeszkody ze swojego zycia, przywroci¢ zdrowie i otacza¢ si¢ dobroby-
tem. Wycisz umyst, oczy$¢ ciato.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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OPOWIESCI BUDDY]SKIE

DLA MALYCH | DUZYCH
Ajahn Brahm

Oto przed tobg wspanialy zbiér motywujacych opowie-
AJAHN BRAHM $ci buddyjskich. Opierajq si¢ one na filozofii buddy-
OPOW]ESC' zmu, karmie i duchowoéci ukazujac droge do szczescia
BUDD'JJSK]E i radosci. W ksiazce znajdziesz zaréwno przypowiesci
dla malych 1 o nadziei, mitosci, przebaczeniu jak réwniez o wolnosci
od strachu i przezwyciezeniu bolu. Opowiadane z doza
inteligentnego humoru bawia, a takze sktaniaja do re-
fleksji i medytacji. Wplywaja na zmiang §wiadomosci,
rozw6j duchowy i osobisty, a takze pozytywna energie.
Bajki buddyjskie czytane dzieciom ucza nie tylko wsp6t-
czucia dla innych, ale rozwijaja w nich dobro¢, mitos¢
oraz wzmacniaja poczucie wlasnej wartoéci i relacje z innymi. Dorosli natomiast
odnajduja w nich zrozumienie, spokéj, jak rowniez pomoc w rozwigzywaniu
codziennych probleméw. Otworz wrota swojego serca.

MEDYTACJA BUDDYJSKIEGO MNICHA
Ajahn Brahm

Autor odkrywa, jakie techniki relaksacyjne i medytacyjne
wykorzystywane w buddyzmie, pozwalaja ubogaci¢ zycie,
rozw6j duchowy i filozofie kazdego czlowieka. Dzigki
jego poradom uwolnisz umyst od przymusu przejmo-
wania kontroli nad wszystkimi aspektami Zycia i usta-
wisz priorytety. Poprzez medytacje nattok negatywnych
emocji zastapisz szczesciem, mitoscig i harmonig. Peten
< duchowodci i pozytywnej energii zaczniesz w petni do-
$wiadcza¢ kazdej przezywanej chwili i przestaniesz zy¢
przeszioécia, zamartwiaé sie przyszto$cig. Wérod pro-
ponowanych technik Autor prezentuje medytacje metta
i rozszerzanie mitoéci na tych, ktorych sie kocha i nie tylko. Uda ci sie takze wy-
eliminowa¢ blokady, nieche¢ czy gniew, a zastapisz je mocg zyczliwosci, ktéra do
ciebie powréci, gdy bedziesz jej potrzebowat. Buddyjska recepta na lepsze zycie.

Zyealivest,

lra . /

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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Bodhipaksa zacza! swojg eksploracjg dcieiki buddyzmu w latach
70. XX wieku, kiedy to w jego rgce trait tomik Dhammapady, za-
Kupiony w ojczystej, szkockicj ksiggarni. Swoje imig, oznaczajace
Skrzydla Oéwiecenia’, uzyskal, kiedy w 1993 roku zostal czlon-
kiem buddyjskiego zakonu Triratna. Wierzy w odkrywanie wza-
jemnego oddzialywania roznych styléw medytacj i naucza diany
(dhjany), duchowosci buddyjskicji praktyki wewngtrznego weladu.

Kultywuj wewnetrzny spoksj dziei po dniu

Odkryj madrose Buddy, ktéra pozswolici sig wyciszy¢ i osiggna¢ szczgscie oraz.
satysfakejg 2 zycia. Ta ksigzka to pozycja zawierajqca krdtkie éwiczenia i prze-
‘mySlenia na kady dzier, ktére pomogg ci w przystepny sposob poznac glowne
zaloenia buddyzmu i wprowadzi je do codziennego zycia.

365 dni madroéci. Wprowad buddyjskie praktyki do swojego zycia poprzez
medytacje, afirmacjg, mantry, przemyslenia i sklaniajace do rozmyslafi cytaty.

Krétkie i proste teksty. Zajmujace doslownie minut teksty sklonig cig do
przemysleri, natomiast medytacje przewidziane na dziesieé minut wyciszg
tw6j umyst. Zawarte  tej ksigice cwiczenia sg proste i szybkie, ale jednocze-
$nie pozwalajg zglebié madrosci Buddy.

Znajds wyciszenic. Osiggnij duchowy rozwsj podezas nauki uwainodci.
Crerp radoi¢ plynge z medytacji, napelnij sig wspdlczuciem dla innych i od-
najdi o, co dla ciebie najwaznicjsze.

Odkryj madroéci Buddy na caly rok

Patroni:

@uour @ =welnessszres no'n &

nika.pl

R e
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Bogata oferta — btyskawiczna wysytka
Atrakcyjne ceny, promocje

Wybierz szczeécie z dostawa do domu

| tel. 85 654 78 35
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MADROSC BUDDYJSKIEGO MNICHA
Ajahn Brahm

A
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Autor ksigzki to buddyjski mnich, ktéry z powodzeniem
wyktada nauki Wschodu w spos6b zrozumiaty dla ludzi
Zachodu. W tym intrygujacym i napisanym w zabaw-
nym stylu podre¢czniku wyjasnia, jak radzi¢ sobie z pro-
blemami, jakie napotyka kazdy medytujacy: niepokojem
i trudng do powstrzymania gonitwa mysli, a takze ataka-
mi paniki i strasznymi wyobrazeniami, ktére pojawiaja
si¢ w glowach os6b poszukujacych wyciszenia. Wyja-
$nia réwniez, czym jest medytacja chodzona, metty czy
mitujacej dobroci. Cho¢ wigkszo$¢ nauczycieli zachgca
swoich uczniéw do rozwijania czystej §wiadomosci, Au-

tor uczy §wiadomosci niedzwiedzia, czyli uwaznosci, ktéra pomoze czytelni-
kowi zauwazy¢ petnie dobrodziejstw ptynacych z praktyki medytacyjnej oraz
poradzi¢ sobie z atakami paniki i depresja. Udana medytacja - szcze$liwe zycie.

BUDDYJSKA SZTUKA ZNIKANIA

Ajahn Brahm

.

Ajahn ﬂnhm

Buooms o
sztuka

Jak wzniesC

aria

problemy

W naturze czlowieka lezy, by w obliczu jakichkolwiek
trudno$ci bra¢ nogi za pas. Jest to jednak droga doni-
kad. Autor podpowie ci jak porzuci¢ fatszywe oczekiwa-
nia i przesta¢ wypiera¢ trudnoéci, a nastepnie wstapic
na $ciezke ku pelnemu zrozumieniu zycia. Pozwala
uwolni¢ si¢ od przywigzania do przesziosci i przyszio-
§ci, dzigki czemu odkryjesz blogos¢ chwili obecnej. Na-
uczy cig¢ rowniez niezwyklej sztuki znikania, polegajacej
na medytowaniu nad wylgczaniem $wiadomosci i zmy-
stéw przez co inaczej spojrzysz na swoje problemy i be-
dziesz w stanie je rozwigza¢. Przedstawia takze techniki

medytacji i $wiadomego oddechu Uswiadamia jakie korzy$ci mozesz uzyska¢
z cierpienia oraz jak zakotwiczy¢ umyst, ktéry w praktykowaniu medytacji jest
najwiekszg przeszkoda. Wznie§ si¢ ponad trudnosci.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35





OEBPS/Images/i_008.jpg
A

Q@ SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Q@
www.studioastro.pl
PRZYPOWIESCI BUDDYJSKIE

DLA KAZDEGO
Ajahn Brahm, Mistrz Guojun

Wigkszo$¢ z nas zyje z dnia na dzien, nie baczac na za-
chodzace wokét zmiany i relacje. Kiedy stracimy prace,
ukochang osobg, motywacje czy rado$¢ do zycia, a takze
zdrowie oraz szczeécie w zwigzku, czgsto do§wiadczamy
silnego wstrzasu. Zastanawiamy si¢ wowczas, co teraz?
Dzigki Autorom, nauczycielom buddyzmu, filozofii,
rozwoju duchowego i medytacji, nauczysz si¢ rozumiec
swojg karme i zy¢ pelnig zycia. Nawet wtedy, kiedy $ciez-
ka, ktorg podazasz, wydaje si¢ stroma. Zaprezentowane
w ksiazce pigkne przypowiesci sa nie tylko madrosciami
buddyjskimi, ktére motywuja do prawdziwego rozwoju
osobistego. Ale réwniez odzyskania pozytywnej energii, oczyszczenia $wiado-
mosci i wzmocnienia duchowosci. Dotycza wszystkich dziedzin Zycia i zawiera-
ja w sobie ukryty sens. Do szcze$cia potrzeba naprawde niewiele!

SEKRETNE TECHNIKI MEDYTACY)JNE
BUDDYJSKIEGO MNICHA
Ajahn Brahm

owiescl

Ta ksigzka jako jedyna zawiera kompleksowy opis gle-
AJANN BRARM okich stanéw medytacji (jhan), ktére Autor scharak-
S |< tne teryzowat w sposob przystepny nawet dla zupelnych
ekrée £ ML A e T
i medytacy aikoéw. Dzigki niej dowiesz sig, ze medytacja moze by¢
| zaréwno skuteczna, jak i przyjemna. Przydatne sg row-
niez jego spostrzezenia dotyczace problemoéw, z jaki-
mi spotykaja sie praktycy i co robi¢, aby je rozwigzac.
Zdotasz opracowac jasny cel seansu, opanujesz solidne
POLADNIK DLA KATDEGD podstawy z wykorzystaniem pierwszych czterech eta-
2 poéw medytacji i dostrzezesz pigkno whasnego oddechu.
Poznasz i wyeliminujesz przeszkody stojace cina drodze
do osiggniecia glebszych stanéw $§wiadomosci oraz zastosujesz ¢wiczenia, ktore
bawig umyst, przeganiaja nude i rodza radoé¢. Dowiesz sig, czym sa nimitty,
wrota do jhan i wiele, wiele wigcej. Czas na skuteczng medytacje!

[y

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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BUDDYJSKIE PRAKTYKI
DLA ZDROWIA

Terry Cortés-Vega 3
Buddyjskie praktyki duchowe nie musza by¢ skompliko-
U[SSHYJ SK|E wane i trudne do wykonania. Moga natomiast przynies¢
B KT ulge w cierpieniu, pokona¢ strach, odzyska¢ spokojny

umyst, wiare w szczeécie i we wlasne mozliwosci i pogo-
dzi¢ sig ze stratg. O czym przekonasz sig, sam podazajac
$ciezkg rozwoju duchowego za nauczycielkg dharmy wy-
$wiecong przez Mistrza Zen Thich Nhat Hanh. W tej ksiaz-
ce wyja$nia podstawy filozofii buddyzmu i jej role w uzdra-
wianiu. Z zawartymi tu wskazéwkami przygotujesz si¢ do
przyjecia i prawidtowego wykonania rytuatéw. Znajdziesz
w niej mantry uzdrawiajace z trudnych emocji, modlitwy,
medytacje, w tym réwniez medytacje chodzone i poranne, ¢wiczenia umyshu, od-
dechowe i mindfulness oraz inne uzdrawiajace praktyki buddyjskich mnich6w.
Wykorzystaj buddyjskie rytualy, by pokona¢ lgk i stres w codziennym zyciu.

ZAKOCHANY W SWIECIE
Yongey Mingyur Rinpoche, Helen Tworkov &

Jeden z najwiekszych nauczycieli buddyzmu, szanowa-
ny opat trzech klasztoréw i wschodzaca gwiazda wéréd
tybetaniskich mistrzow, opuscil w tajemnicy swoj klasz-
tor, by uda¢ si¢ na wedrowne odosobnienie. Porzucit
wygodne Zzycie i zamienit bezpieczefistwo na anonimo-
wos¢, ktorej nigdy wezesniej nie zaznal. Wkroétce, na
skutek zatrucia pokarmowego, §miertelnie zachorowat,
a jego podréz przybrata zaskakujacy obrot. Ta niezwykle
szczera i inspirujaca historia odkryje przed toba zycie
wewnetrzne jednego z najwiekszych nauczycieli buddy-
zmu. Poznasz jego emocje, przekonania i watpliwosci,
odkryjesz bezcenne nauki ptynace z filozofii buddyjskiej, a takze medytacje,
ktore stanowi¢ beda bezcenng pomoc w twojej duchowej transformacji. Bud-
dyjska madro$¢ we wspotczesnym Swiecie!

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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BUDDYJSKA MADROSC NA PROBLEMY

WSPOYCZESNEGO ZYCIA
Robert Thurman

Czy moge osiagna¢ spok6j umystu oraz zasmakowaé

‘g fabet WWdroS'ﬁ szczescia bez kropli goryczy w obecnych, trudnych cza-
[ Budd\/JSWIif&Sng wio  sach? Tak! Autor, mnich buddyjski, emerytowany profe-
e sor i wykladowca buddyzmu oraz przyjaciel Dalajlamy,
wyjaénia, jak to zrobi¢. Z jego ksiazki dowiesz sie, ze
nie musisz by¢ wyznawcg buddyzmu, by praktykowaé
nauki Buddy. Kazdy moze wykorzysta¢ zasady diamen-
towej drogi, ¢wiczenia umystu i praktyki duchowe, by
rozwing¢ pelni¢ §wiadomosci. Tylko pogodzenie sig
z otaczajacg cie rzeczywistoscig i odrzucenie cierpienia
wynikajacego z poczucia braku, moze da¢ ci szczecie.
W ksigzce znajdziesz informacje, jak praktyki rozwoju duchowego i osobistego,
medytacja i uwazno$¢ oraz ¢wiczenia umystu pomoga ci wprowadzi¢ zasady
buddyzmu tybetanskiego do swojego zycia. Wsp6tezesny buddyzm dla kazdego.

5-MINUTOWE MEDYTACJE
Z INTENCJA
Anusha Wijeyakumar

Nie potrzebujesz drogiego sprzetu i modnych ubran,
aby rozpocza¢ medytacje, joge czy praktyke uwaznosci.
e Wszystko czego potrzebujesz to 5 minut wlasnej, niepo-
D dzielnej uwagi. Z ksigzki dowiesz sig, jakie 2 kroki pod-
5-minutowe ]:aé, by zacza¢ medytt?waé cod.zienrfie. Pvrzekopasz sie,
medytacje jak wyglada medytacja w duchu hinduizmu i buddy-
z intencja zmu. Wykorzystasz 9 ¢wiczen, by wspoméc 5-minutowe
medytacje z intencjq. Przede wszystkim za$ poznasz 9
intencji, ktére w potaczeniu z praktykami duchowymi
wspomoga, powr6t do zdrowia, rozw6j duchowy i sa-
moakceptacje. Medytacja ,,przestaje szuka¢ wymowek”
wspomoze umiejetno$¢ wyboru, a ,kocham i akceptuje siebie” leczenie depre-
sji. Za$ medytacja mindfulness ,,zyje tu i teraz” nauczy ci¢ cenic¢ zycie w teraz-
niejszosci. 5-minutowe medytacje z intencja - szansa na nowe zycie.

Anusha Wik

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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BUDDYZM DLA POCZATKUJACYCH :
Noah Rasheta 55

Kim byt Budda? Czy miat rodzing? Czy buddysci uwa-
zaja go za Boga i oddajg mu cze$¢? Czy Budda zawsze
przedstawiany jest jako radosny grubasek? Na czym po-
lega buddyzm? Jest religia, filozofig czy stylem zycia?
Czy zen, medytacja, praktyka mindfulness oraz $wiado-
mo$¢ karmy moga poglebi¢ rozw6j duchowy? Odpowie-
dzi na te i wiele innych pytan udzieli ci Noah Rasheta
- nauczyciel buddyzmu oraz §wiecki duchowny. W tym
poradniku przedstawil syntez¢ nauk buddyjskich, kt6-
re pomoga ci w duchowej transformacji. Znajdziesz tu
najczesciej zadawane pytania oraz rzeczowe i okraszone
poczuciem humoru odpowiedzi. Autor odkryje przed toba nie tylko zasady bud-
dyzmu i jego filozofig, ale réwniez podpowie ci w jaki sposob zastosowa¢ nauki
buddyjskie we wspotczesnym $wiecie! Wejdz na $ciezke do osiagnigcia zen!

BADZ SWOIM SZCZESCIEM
Tina Turner

Autobiografia Tiny Turner odstania nieznane fakty z zy-
Tino Turnet cia amerykanskiej wokalistki. O wielu z nich nie wiedzieli
s nawet najwierniejsi fani. Oprocz opisu perypetii zycio-
wych piosenkarki ksigzka wprowadza w peten uniwer-
salnych madroéci $wiat buddyzmu i filozofii Wschodu.
Pokazuje sit¢ pozytywnego myslenia i droge prowadza-
cg ku prawdziwemu rozwojowi duchowemu. Dzigki te]
lekturze dowiesz sig, jak praktyki duchowe, takie jak
czantowanie czy medytacje, pomogly Tinie Turner pora-
dzi¢ sobie z wieloma problemami zyciowymi i osiagna¢
$wiatowy sukces. Nic nie stoi na przeszkodzie, by$ wy-
korzystat jej do§wiadczenia w staraniach o spokojny umyst czy wzmocnienie
poczucia whasnej wartosci. Odkryj i wykorzystaj moc buddyjskiej duchowosci!
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NEURONAUKA A BUDDYZM
dr Chris Niebauer

Czy wspblczesna neuronauka i psychologia kwantowa
moga mie¢ co§ wspodlnego ze starozytnymi naukami i filo-
zofig buddyzmu? Tak! Autor tej fascynujacej ksiazki za-
bierze ci¢ w podroz, ktora pozwoli ci odkry¢ i zrozumief,
co to jest jazn, jak dziata tw6j umyst i czym on si¢ rozni
od moézgu. W interesujacy sposob wyjasni, jak dziataja
obie potkule moézgu i jaki to ma zwiazek z twojq $wiado-
modcig, ale tez i z rozwojem duchowym. A zawarte w tej
publikacji proste ¢wiczenia i ciekawe eksperymenty my-
$lowe, ktére mozesz potraktowa¢ jako rodzaj skutecznej
terapii, pozwola ci diametralnie zmieni¢ twoje doswiad-
czanie §wiata. Wigksza §wiadomo$¢ pomoze z kolei zmniejszy¢ niepokéj i twoje
zmagania z negatywnymi myslami. Odkryj, jak dziata umyst, a zrozumiesz siebie.

BUDDYZM ZEN DROCA
DO DUCHOWEGO PRZEBUDZENIA
Bonnie Myotai Treace

Czym jest zen? W jaki spos6b mozna wykorzysta¢ te filo-
zofie na co dzien? Jak praktykowa¢ medytacje zazen?
Siggnij po przewodnik po zasadach zen, traktujac go jako
wprowadzenie do buddyzmu. Znajdziesz w nim podsta-
wowe nauki, inspiracje do praktykowania zen w Zyciu
codziennym, proste praktyki, aby glebiej zaangazowac
serce i umyst, wzmocni¢ duchowo$¢. Skup sie na rozwo-
ju duchowym, a bedzie ci tatwiej skoncentrowa¢ sie na
prawdzie i uwaznosci poprzez medytacje i ¢wiczenia od-
dechowe. Zycie z wigksza $wiadomoscia pomoze ci by¢
szeze$liwszym i bardziej zréwnowazonym we wszystkim,
co robisz. Zen to twdj rodzaj terapii. Ta ksiazka, petna praktycznych wskazowek
i konkretnych informacji, wskaze ci droge do wewnetrznego rozwoju. Skoncen-
truj si¢ na swoim zyciu i obudZ wewnetrzny spokéj dzigki buddyzmowi zen.
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