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Spokojny i kojacy sen jest niezbedny, a to, co mozna
zrobid przed snem, bywa prawdziwie transformacyjne.
Oliver Nifo w swojej ksigzce odkrywa potgzne cwiczenia
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doswiadczyé jego dardw z bliska. W jego pracy
thwi wyjatkowa magia — Oliver przekazuje czystq
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Sledzgc Olivera w mediach spolecznosciowych na
biezqco, otrzymujesz dzienng dawkg inspiracjis jego
afirmacje zachecajq do podwyzszania swoich wibracji
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podnosi na duchu i sklania do transformacji. Wierze,
ze ta ksiqzka pokieruje czytelnikdw w wewngtrznej
podrézy, pomagajgc im polgczyc sig z glebszymi
czgsciami siebie, kryjacymi madrosc, site i radosé.
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WSTEP

Jaki zazwyczaj budzisz si¢ rano? Czy jeste$ od$wiezony, wypoczety
i gotowy na nadchodzacy dzien? A moze raczej najchetniej kilka-
krotnie nadusitby$ ikon¢ drzemki w budziku, zanim zwleczesz
si¢ z t6zka i pocztapiesz po kubek mocnej kawy? Czy czujesz, ze
masz wszystko, co potrzebne, zeby by¢ obecnym i zaangazowa-
nym zaréwno dla siebie, jak i swoich bliskich? Czy moze raczej
goraczkowo wykreslasz punkty z listy rzeczy do zrobienia, ktéra
nie pozwolila ci zasna¢ ostatniej nocy?

Jezeli jeste$ jak wigkszo$¢ ludzi, czgsto budzisz si¢ nieswdj
i z poczuciem odlaczenia od naturalnego stanu radosci i swobo-
dy. A co, jesli mégtby$ zmieni¢ sposéb, w jaki si¢ budzisz, po-
przez zmiang tego, jak zasypiasz? A co, jesli méglby$ zmienic to,
jak doswiadczasz dni, a nawet zycia poprzez wykorzystanie potegi
czegos, co robi kazdy z nas: zasypiania?

W mojej ksiazce znajdziesz cale mnéstwo porad i technik,
ktére przygotowuje od 20 lat podczas pracy z klientami i ucznia-
mi z calego $wiata. Napisatem t¢ ksiazke, zeby zaoferowad ci
zréwnowazony spos6b na lepsze zycie poprzez zmiang myslenia
i przeprogramowanie podswiadomosci dzigki tatwym i skutecz-
nym ¢wiczeniom, ktére mozesz wykonaé przed snem.

Wszyscy chcemy zy¢ jak najlepiej, lecz czgsto ten cel wydaje
si¢ bardzo odlegly — nawet niemozliwy. Tak nie jest. Zycie petnia,



POTEGA 5-MINUTOWYCH RYTUAtOW PRZED SNEM

kiedy zaspokajane s wszystkie najglebsze i najskrytsze potrzeby
oraz pragnienia, to nasze pierworddztwo. To wlasnie pomoze ci
zdoby¢ ta ksigzka — kazdego dnia i kazdej nocy.

Dlaczego przed snem?

Jednym z pytan, ktére czgsto zadaja mi uczniowie i klienci, jest:
»Dlaczego to takie wazne, zeby wykonywaé te ¢éwiczenia przed
snem?”. Przy$nigcie przy Netfliksie moze wydawad si¢ kuszace,
szczeg6lnie pod koniec dhugiego dnia pracy, ale czas tuz przed za-
mknigciem oczu na dobranoc jest bardzo wazny w kwestii jakosci
naszego funkcjonowania za dnia.

Rutyny przed snem moga poméc nam potaczy¢ si¢ z naszym
umystem, naszymi emocjami i nasza energia — elementami czgsto
zaniedbywanymi za dnia, poniewaz poswigcamy uwage innym
sprawom, takim jak praca, zwiazki, rodzina czy finanse. Niemniej
to, na czym skupiamy si¢ przed snem, w duzej mierze wptywa na
to, jak funkcjonujemy, kiedy nie $pimy.

Na szczgscie nauka zajmujaca si¢ snem ewoluowata i pogle-
bita nasze zrozumienie, ze czas przed snem jest potgznym na-
rzedziem polepszajacym dobrostan. Naukowcy badajacy sen
zaobserwowali, ze wieczorne nawyki moga nie tylko poglebi¢
sen, lecz réwniez polepszy¢ zdrowie kognitywne, fizyczne, umy-
stowe i emocjonalne. Ustalenie rutyny przed snem, sprzyjajacej
zrelaksowanemu zasypianiu, reguluje rytm okotodobowy, czyli
wewnetrzny zegar nadzorujacy funkcje, takie jak trawienie, tem-
peratura ciala, ﬂuktuacje energii oraz rytm snu i czuwania, ktéry
reguluje tak zwane homeostatyczne ci$nienie snu, wywolywane
zwiazkiem chemicznym adenozyna. Kiedy nie $pimy, adenozy-
na gromadzi si¢ w mézgu i wywoluje fizyczng reakcje sennosci.
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WSTEP

Dobry sen dostownie wyptukuje adenozyng i pomaga przebudzi¢
sie ods’wieionym, wypoczetym, z szeroko otwartymi oczami i go-
towym na nadchodzacy dzien.

Podczas snu mézg przesiewa i segreguje wszystkie informagje,
ktére przyjat za dnia, regulujac emocje i funkcje fizyczne oraz
zarzadzajac ogromnym magazynem pamigci. Zatem czas przed
snem jest istotny, gdyz okresla nie tylko jako$¢ naszego snu, lecz
réwniez nasz sposob myslenia za dnia. Ponadto sen otwiera nasza
podswiadomos¢, do ktérej wkraczamy za posrednictwem marzen
sennych i stanéw glebokiego snu.

Pods$wiadomos¢ przechowuje informacje, ktdre s3 powigzane
dostownie ze wszystkim, czego kiedykolwiek doswiadczylismy.
W rzeczywistosci wigksza czg$¢ tego, kim jestesmy, istnieje poza
naszym éwiadomym rozumieniem. Swiadomos¢ — znana réwniez
jako ego — jest odpowiedzialna za analizowanie, podejmowanie
decyzji, rozwigzywanie problemédw, skupianie si¢ na konkretnych
wspomnieniach oraz formowanie opinii i kurczowe trzymanie
si¢ ich. W przeciwieistwie do $wiadomosci pod$wiadomy umyst
zawiera szerszy zakres informacji ulegajacych filtracji przez jego
$wiadomg cz¢$¢, ktéra w innym razie bytaby zbyt przyttoczona
liczbg szczegdtow.

Podswiadomo$¢ ma klucz do bardziej ztozonych, glebszych sta-
néw, poniewaz zawiera mozliwosci istniejace poza nasza ograniczo-
ng percepcjg rzeczywistosci. Wedtug naukowcéw blisko 5 procent
funkcji naszego mézgu jest sSwiadomych i celowych, a 95 procent to
podswiadome i automatyczne dziatanie. Dlatego praca z podswia-
domoscia — a w tej ksiazce bedzie jej catkiem sporo — jest tak po-
teznym narzedziem; tu zaczynamy odblokowywaé swéj potencjat.

Umyst w trybie pod$wiadomosci zawsze pracuje w tle, przy
czym pora spania odgrywa szczegdlnie wazna role w kwestii pro-
gramowania tej czesci umystu. Francuski psycholog Emile Coué



POTEGA 5-MINUTOWYCH RYTUAtOW PRZED SNEM

doskonale o tym wiedziat i zachgcal swoich pacjentéw z depresja
do powtarzania stéw: ,kazdego dnia i w kazdy sposéb staje si¢
coraz lepszy” kilka razy przed zasnigciem’. Coué nazywal to po-
tega optymistycznej autosugestii, co jest w zasadzie pozytywnym
wzmocnieniem. Metoda dziatata, co potwierdzaja udokumen-
towane listy od pacjentéw relacjonujacych znaczne polepszenie
zdrowia fizycznego i psychicznego, w tym uporanie si¢ z depresja,
u$mierzenie chronicznego bélu oraz pozbycie si¢ bezsennosci.
Niektérzy usilnie wierzyli w to stwierdzenie, za$ inni byli mniej
przekonani, ale wszyscy doswiadczali pozytywnych rezultatéw.
Praca Couégo pokazuje, ze nasze $wiadome przekonania nie za-
wsze maja znaczenie. Dopiero kiedy podswiadomy umyst wchto-
nie te przekonania, zaczynamy widzie¢ je jako naszg rzeczywistos¢.

Jak to dziata? Wielu ludzi praktykujacych swiadoma uwaznosé
(mindfulness), hipnoterapeutéw i naukowcéw badajacych sen skta-
nia si¢ dzi$ ku teorii, iz na czas przed zasnieciem przypada natu-
ralny hipnotyczny stan, podczas ktérego fale mézgowe zwalniaja,
a umyst jest gotowy na od$wiezenie. W tym stanie mozemy przyj-
mowac nowe pomysly, ktére zazwyczaj omijaja nasz glosny i uparty
$wiadomy umyst natychmiast reagujacy i méwiacy: ,, To chyba nie
jest zbyt realne, prawda?”. Kiedy ten wladczy glos zaczyna zmie-
rza¢ do krainy snéw, podswiadomy umyst moze fatwo przyjmowac
i wechlania¢ nowe wiadomosci oraz pomysly — takie jak wizja ide-
alnego zdrowia albo intencja podejmowania lepszych decyzji — jak
gdyby byly prawdziwe. A potem... wlasnie takimi si¢ staja.

To moze wydawa¢ si¢ mysleniem na pograniczu magii, ale
takim nie jest! To automatyczna sklonno$¢ znana jako efeke
potwierdzenia, gdy szukamy poparcia naszych wczesniejszych
wierzen i przekonan, a ignorujemy wszelkie informacje sprzeczne

* Emile Coué, Swiadoma autosugestia jako srodek opanowania samego siebie. Gaja, 1993.
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WSTEP

z tymi przekonaniami. By¢ moze myfdlisz, ze jeste$ swiadomy
wszystkich swoich przekonan, lecz prawda jest taka, ze te naj-
glebsze istnieja na poziomie twojej pod$wiadomosci. Zatem kiedy
programujesz swojg pod$wiadomo$¢ nowymi, bardziej ekscytu-
jacymi i rozleglejszymi przekonaniami (w czym pomoze ci ta
ksigzka), przyciagniesz do siebie warunki istniejace w zewngtrznej
rzeczywistosci, ktére beda pasowa¢ do tych przekonas.

Ogélnie méwiac, ¢wiczenia i prakeyki przedstawione w tej
ksiazce sa zaprojektowane tak, zeby obejs¢ ograniczajace prze-
konania przechowywane w §wiadomym stanie jawy o tym, do
czego jeste$my zdolni. Zamiast tego pomoga nam one zakorzeni¢
w pods$wiadomosci wysoka intensywnos¢, pozytywne dziatanie,
myslenie i stany oraz stworzy¢ nowg sie¢ dla naszej rzeczywistosci.
Od tego momentu mozemy dostownie tworzy¢ magie.

Wynalazca Thomas Edison powiedziat: ,Nigdy nie idZ spa¢ bez
prosby do swojej pod$wiadomosci”. Napoleon Hill, przedsi¢biorca
zajmujacy si¢ rozwojem osobistym, twierdzit: ., Twéj podswiadomy
umyst pracuje nieustannie: kiedy $pisz i kiedy nie $pisz”.

W tej ksiazce bedziesz kierowat sporo présb do swojej pod-
$wiadomosci, dzigki czemu uzyskasz wiele korzysci. Znajdziesz
si¢ w wyciszonym i otwartym stanie receptywnosci. Pozbedziesz
si¢ stresu, a twdj sen si¢ polepszy. Bedziesz si¢ budzit z wigksza
energia. Uwolnisz si¢ od mysli wywotujacych niepokéj, kts-
re zakl6caja twoj sen i utrudniaja codzienne funkcjonowanie.
Poczujesz glebsze polaczenie ze swoim wyzszym ja — tg czeécig
ciebie, ktéra jest czyms$ o wiele bardziej zZtozonym niz twéj swia-
domy umyst i okolicznosci zyciowe — zeby$ poczut silniejsze po-
laczenie ze soba, $wiatem, z twoimi bliskimi i boskoscig (lub
inng sitg wyzsza, w ktdrg wierzysz). Przygotujesz swoj podswia-
domy umyst tak, zeby pomdgt ci stworzy¢ to, czego najbardziej
pragniesz.
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Kim jestem i skad pomyst na te ksiaike

Réznie mnie nazywano: uzdrowiciel energia, duchowy aktywator,
pracownik $wiatta, influencer..., ale prawda jest taka, ze jestem
zwyczajnym facetem, ktérego duchowe przebudzenie rodem nie
z tego $wiata doprowadzito do misji duszy: jak najszybszego ra-
tunku ludzi przed cierpieniem oraz pomocy w doswiadczaniu
przez nich najprawdziwszego i najbardziej wzmacniajacego po-
tencjatu. Podobnie jak wielu ludzi przekraczajacych prég mojej
szkoty uzdrawiania energia, zetknalem si¢ w zyciu z wieloma prze-
ciwno$ciami. W dziecifistwie na§miewano si¢ ze mnie i zawsze
czutem si¢ jak odludek. Nic nie taczylo mnie z réwiesnikami. Na
ogd6t wolatem prowadzi¢ powazne rozmowy z dorostymi z rodziny
lub z kolegami ojca. W szkole duzo czasu spegdzatem w samotno-
$ci, wigc zawsze bylem ostatni w hierarchii spotecznej. Nie mia-
tem kolegéw i nie nalezatlem do Zadnego towarzystwa, przez co
bylem tatwym celem. Z czasem szkota stata si¢ miejscem sprawia-
jacym mi bél, wigc poswigcatem wigkszo$¢ dni na niewidzialng
egzystencje. Na szczg$cie mogtem oddawacé si¢ kreatywnym zaje-
ciom, ktére wielce mi pomogly: pisalem teksty piosenek i gratem
na gitarze. Nalezatem tez do kilku zespotéw i zaprzyjaznitem si¢
z ludZmi spoza szkoly.

Jednak wszelkie dziatania rozwijajace kreatywnos¢, jakie zacza-
tem prakeykowad, legly w gruzach, kiedy moi rodzice znalezli si¢
na skraju bankructwa. Moja mama pochodzita z bogatej rodziny,
wigc dorastatem w §rodowisku pelnym przywilejéw, ktére zaspo-
kajato wszystkie moje potrzeby. Méj tato byt ambitnym przed-
sigbiorca i prowadzit kilka dziatalnosci gospodarczych. Niemniej
jego przygoda z przemystem ryzowym niemal doprowadzita go
do bankructwa i zmusita do restrukturyzacji firmy. Przyttoczony
pozyczkami i dtugami nie potrafit si¢ wyplata¢ z tego problemu
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WSTEP

ani dos¢ szybko go naprawi¢. Kiedy interes upadl, musielismy
opusci¢ jedng z najlepszych dzielnic w miescie i przenies¢ si¢ do
jednej z najgorszych. Mialem wszystko, a teraz podci¢to mi nogi.
Spowodowato to ogromny konflikt w mojej tozsamosci oraz wy-
wotato wielki wstyd. Kontynuacja nauki w ekskluzywnej szkole
prywatnej sprawiala, ze czutem si¢ niczym impostor. Nie chcia-
tem, zeby ktokolwiek widzial i znat moje prawdziwe oblicze.

Caly ten chaos byt spotggowany moim wewngtrznym cier-
pieniem, tym uporczywym uczuciem, ze jestem nieadekwatny
i nieidealny w poréwnaniu do réwiesnikéw i reszty rodziny oraz
ze nigdy nie bede wystarczajaco dobry. To bylo moja norma i te
uczucia towarzyszyty mi podczas wchodzenia w dorostosé.

Kiedy skoriczytem 18 lat, cata rodzina przeniosta si¢ z Filipin
do Stanéw Zjednoczonych. Po raz kolejny wszelka stabilizacja,
jaka zdotatem napredce skleci¢, rozpadta si¢ w mgnieniu oka. To
byla szczegélnie wyboista droga, gtéwnie z tego wzgledu, ze weze-
$niej catkiem niezle sobie radzilem: miatem dziewczyng, zespét
i nowe zycie na studiach. A potem zostalem zmuszony do porzu-
cenia przyjaciét i kultury. Musiatlem wszystko zaczaé¢ od nowa —
obcy na obczyznie. Przez pierwsze pét roku po przeprowadzce do
Ameryki pograzalem si¢ w depresji, ktéra wydawata si¢ nie mie¢
dna. Nie wychodzitem z pokoju. Patrzylem, jak wszyscy z mo-
jej przesztosci ida naprzéd beze mnie. To byl jeden z najbardziej
samotnych okreséw w moim zyciu, lecz jak na ironi¢ zrodzit on
pasj¢ do samorozwoju. Oddatem si¢ lekturze ksigzek psycholo-
gicznych i poradnikéw, a takze zapisalem si¢ na kurs, gdzie do-
wiedziatem sig, jak dziata umyst. Proaktywnie podchodzitem do
rozwoju umiejetnosci, ktére pozwolityby mi polepszy¢ relacje ze
sobg i z innymi ludzmi. To byl bardzo wazny moment. Kiedy
siggnatem twardego, zimnego dna, miatem tylko jedno wyjscie —
odbi¢ si¢ od niego.

15



POTEGA 5-MINUTOWYCH RYTUAtOW PRZED SNEM

Szczerze méwiac, byt to nawracajacy motyw w moim zyciu:
zacza¢ od zera i... budowac z niczego. Jednak mimo nauki i pro-
gresu wcigz obserwowalem, ze powtarzam wiele schematéw, ktére
charakteryzowaly moje dziecinistwo: rozpoczynanie intereséw lub
podejmowanie si¢ nowych, ekscytujacych przedsigwzigé. Przez
moment cieszytem si¢ sukcesem, lecz po chwili dziato si¢ cos,
co niszczyto moje dobre samopoczucie: moze firma zbankrutuje,
a moze znajde¢ inng metodg¢ autosabotazu.

Z biegiem czasu zaczalem zauwazaé, ze thkwi¢ w zapetlajacym
si¢ schemacie. Moja przeszto$¢ stawala si¢ przysztoscia. Toksyczne
relacje towarzyszyty mi wszedzie i bylem nieszczgsliwy bez wzgle-
du na posiadane dobra czy gruby portfel. Lata przed tym, kiedy
zrozumiatem, ze empatia jest jedng z moich supermocy, bylem
bardzo wrazliwy na energi¢ innych ludzi. W rezultacie statem
si¢ pocieszycielem, ktéry zawsze staral si¢ wyczué, czego chcieli
i potrzebowali inni ludzie, za$ siebie niezmiennie stawialem na
ostatnim miejscu.

Po kilku latach usitowania odpedzenia probleméw pieniedzmi
zdatem sobie sprawe z bezsensu tego wysitku. Pienigdze nie byly
rozwigzaniem — potrzebowatem podja¢ intensywniejsze dziatania.
Udatem si¢ zatem w podréz, aby nauczy¢ si¢ i wyprébowaé kazdej
dost¢pnej metody uzdrawiania — hipnoterapii, terapii kognityw-
no-behawioralnej (CBT), programowania neurolingwistycznego
(NLP), jogi, reiki, Tradycyjnej Medycyny Chinskiej (TMC), pra-
cy z oddechem oraz innych form pracy z energia uwzgledniaja-
cych ciato. Zaobserwowatem, ze jedne techniki dziataja w moim
przypadku lepiej niz inne, sposrdd kedrych tylko kilka sprawdzato
si¢ za kazdym razem. W trakcie tego procesu eksploracji rozpo-
znalem potege i znaczenie gromadzenia narzedzi, ktére pomaga-
ty mi mimo okolicznosci, w jakich si¢ znajdowatem — a nawet
wbrew moim przekonaniom.
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Szybko zauwazytem, ze bez wzgledu na to, co si¢ mysli lub
czuje — a takze na wiek, ras¢, pochodzenie, wychowanie lub po-
ziom traumy — istniejq konkretne uniwersalne zasady i techniki,
ktére dzialaja w przypadku kazdego cztowieka. Te narz¢dzia mialy
odmieni¢ moje zycie na zawsze. Dzi§ wspélnie z moja zong Man-
dy prowadze dziatalno$¢ warta kwote z sze$cioma zerami. Mamy
tréjke wspaniatych dzieci, pickne domy w catym kraju i stworzy-
lismy spotecznos¢ dusz skupionych na sercu (dwa miliony czton-
kéw i liczba weigz rosnie) z rozmaitych warstw spolecznych, ktére
nieustannie relacjonuja nam swoje sukcesy.

O tym wiasnie jest ta ksigzka — o metodach, ktére pomogg ci
napisa¢ twoja osobistg histori¢ sukcesu!

Blisko dwadziescia lat poswigcitem na uzdrawianie energiag
i komunikacje z milionami dusz, ktére nauczylem oczyszczaé
energi¢ z toksyn, aby mogly stworzy¢ zycie, jakiego pragna — takie,
ktére zawsze plynie w harmonii z najwyzszym dobrem wszech-
$wiata. W ramach mojego programu Geo Love Healing poma-
gam ludziom uczy¢ si¢ zarzadzaé swoja energia, usuwaé mentalne,
emocjonalne i energetyczne blokady oraz zostaé certyfikowanym
uzdrowicielem i terapeuta. Prowadz¢ warsztaty, inicjuj¢ wydarze-
nia i nauczam ludzi z catego $wiata zaréwno online, jak i stacjo-
narnie. Wszyscy obserwuja szybkie rezultaty, a ja staram si¢ by¢
autentyczny i stuzy¢ pomocg w ich podrézy, poniewaz dzielg si¢
wszystkim, czego si¢ nauczytem (gléwnie sam). Uwazam to za
moj najwazniejszy obowigzek i cel w tym zyciu.

Przeprowadzitem ponad 20 000 sesji uzdrawiajacych i wy-
szkolitem online blisko 2 miliony uczniéw z 60 krajéw. Otrzy-
muje tysiace e-maili miesi¢cznie od dusz, ktdre dzielg si¢ ze mna
swoimi opowiesciami o sukcesach. Stad wiem, ze zaprezentowane
tu narz¢dzia i techniki dziataja. A jezeli bedziesz je stosowat wy-
starczajaco dlugo, zadzialaja réwniez na rzecz ciebie.
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ROZDZIAL 1

(0 nowego W pracy z energia?

W dziejach ludzkosci rézne kultury i tradycje uznawaty uniwer-
salng sif¢ zycia przeplywajaca przez nasze ciata i umysty. Mozesz
ja nazywaé prana, chi, pneuma lub po prostu oddechem — to
nie ma znaczenia. Bez wzgledu na preferowany termin energia
ta obejmuje nasza intuicyjng swiadomo$¢ (pomagajac wychwy-
tywa¢ dobre i zte wibracje, zanim mézg przetworzy informacje
w wymaganym do tego czasie), nasz stan fizyczny oraz mistyczny
potencjal. To sita zycia, kt6ra przeplywa przez wszystkie aspekty
tego, kim jeste$my, szczegélnie te, ktérych nie widzimy. Ener-
gia — gtéwne Zrédlo naszej mocy — moze by¢ doswiadczana jako
obfito$¢ lub niedobér, wplywajac na nasz dostgp do tej mocy.
I chociaz wciaz nie mamy jednej odpowiedzi na to, czym tak na-
prawde jest energia, dysponujemy namacalnymi dowodami na
to, Ze istnieje — oraz ze nie mozna jej ani stworzy¢, ani zniszczy¢,
jedynie przetworzy¢.

Wielu ludzi postrzega ,medycyng energii” jako niejasny czy
tez ezoteryczny koncept — bardziej metafor¢ niz mierzalng war-
to$¢, taka jak kalorie czy waty. Niemniej medycyna energetycz-
na jest bardzo rzeczywista i w dziedzinie psychologii oraz nauk
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Scistych zaczeto tworzy¢ skomplikowane, nieezoteryczne wyttu-
maczenie tego, jak dziata.

By¢ moze zetknales si¢ z terminami czgstotliwosé i wibracje
w polaczeniu z hastem energia. Jezeli kiedykolwiek zastanawiates
si¢, co one oznaczaja, powiem ci, ze ich definicje sg do$¢ jasne.
Wibracja to intensywno$¢ (amplituda) energii istniejaca jako
pewien rodzaj rytmicznego schematu. Czestotliwos¢ to tempo,
w ktérym wibruje energia, zwykle mierzone w hercach (Hz), co
jest rowne jednemu cyklowi na sekunde.

Wibragje i czgstotliwosci wystepuja na poziomie zaréwno ma-
krokosmicznym, jak i mikrokosmicznym. Na przyktad naturalna
czgstotliwo$¢ naszej planety, ktdra otacza caly biosferg i wszyst-
kie istoty zywe, jest znana jako rezonans Schumanna i wynosi
7,83 Hz. Nasze t¢tno, schemat oddychania i rytm dobowy — to
réwniez mierzalne wibracje i czgstotliwosci. W skali nanome-
trycznej, na poziomie czasteczek atomowych i subatomowych,
istniejg wibracje generujace energie elektromagnetyczng, ktéra
z kolei moze wptywad na zmiany na poziomie komérkowym.

Co zdumiewajace, energia, wibracje i czgstotliwo$¢ nie istnie-
ja jedynie na poziomie materii fizycznej; odpowiadaja réwniez
myslom i przekonaniom, tworzac zauwazalne wzorce w ciele (jak
przyspieszone lub spowolnione bicie serca czy zmieniony rytm
oddechu). Niektérzy metafizycy, a nawet fizycy, wysungli teorie,
ze zmiana naszych mysli, zachowan, a takze zewnetrznych bodz-
céw z otoczenia moze faktycznie modyfikowaé wibracje i czgsto-
tliwosci w komérkach oraz DNA. To wplywa na przeptyw energii
w ciele, co moze znaczaco oddziatywaé na nasze zdrowie emocjo-
nalne, mentalne i fizyczne.

Zasadniczo w kwestii niematerialnych aspektéw naszej rze-
czywistosci nowoczesna nauka zaczyna dogania¢ to, co wiedzieli
nasi praprzodkowie.
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TWOJE DUCHOWE PRZEBUDZENIE
Elizabeth April

Dowiedz sie, jak przejs¢ przez wszystkie etapy ducho-
wego przebudzenia. Autorka, ktéra od dziecinstwa roz-
wija zdolno$ci jasnowidzenia i channelingu oraz czerpie
z do$wiadczen fizyki kwantowej, ciebie réwniez popro-
wadzi przez meandry rozwoju duchowego. Wykorzystasz
jej bogate doswiadczenia osobiste oraz liczne przykta-
dy z zycia 0s6b, ktore od lat stosuja polecane przez nia
praktyki duchowe. Poznasz medytacje, afirmacje, wizu-
alizacje, ¢wiczenia umystu i inne rodzaje terapii ducho-
wych. Dodatkowo, terapie oddechowe uwolnig ci¢ od
wewnetrznego zametu i pozwolg uzyska¢ duchowag row-
nowage. W swojej drodze nauczysz sie odczytywac i wykorzystywaé¢ madrosé
swoich duchowych przewodnikéw. Za spokojem i bez stresu bedziesz podcho-
dzi¢ do codziennych spraw. Otworz si¢ na tajemnice duchowego przebudzenia.

OBUDZ SWO)
DUCHOWY POTENCJAL
MaryAnn DiMarco

glizabeth April

TWOIE DUCH Wi

pRZEBUI ZENIE

W ksigzce tej znajdziesz bogaty zestaw praktyk du-
chowych i wskazowek opracowanych przez medium
o $wiatowej renomie. Stuza one wzmocnieniu intuicji
i osiagnieciu stanu wysokich wibracji. Dzieki nim obu-
dzisz swoja wrodzong duchowos$¢ i rozpoczniesz ko-
munikacje¢ z przewodnikami duchowymi. Nauczysz si¢
uzywac sze$ciu daréw jasnosci i trafnie interpretowac
przekazy otrzymywane w ramach channelingu. Bedziesz
tez potrafit samodzielnie aktywowaé zmysty psychiczne.
Poznasz réwniez metody taczenia rozwoju duchowego
z reszta swojego codziennego zycia. W ten sposéb od-
kryjesz, ze parapsychologia ma wymiar praktyczny, ktory bez trudu da si¢ wyko-
rzysta¢ do realizacji wlasnych cel6w. Odblokuj swoje zdolno$ci parapsychiczne
i korzystaj z nich na co dzief.
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MYSLI TO MATERIA
dr Dawson Church

iy :

Autor jest pionierem badan na polu uzdrawiania, a jego
wyniki wyprzedzaja obecne czasy. Wyjasnia, jak nasze
mysli tworza materi¢ wokoét nas. Opisuje techniki, ktére
sprawiaja, ze nasze mysli sie¢ materializuja i potwierdza
ich dziatanie. Udowadnia, ze Prawo Przyciagania nie jest
jedynie metafizycznym pojeciem, tylko naukows rzeczy-
wistoscig. Cytuje nowe odkrycia w epigenetyce, neuro-
biologii, elektromagnetyzmie, psychologii, wibracjach
i fizyce kwantowej, faczac kazdy krok w procesie, w kt6-
rym umyst tworzy materie. Pokazuja one, Ze nasze umy-
sty posiadaja ogromny potencjat tworczy, ktéry mozemy
wykorzysta¢ do uzdrawiania i realizacji marzen. Daje nam takze wskazowki do
stosowania tych niezwyklych stanéw moézgu w naszym codziennym zyciu. Gdy
mysli staja si¢ rzeczami...

AKTYWUJ PEENA MOC MOZGU
dr Alberto Villoldo

Neurolog dr David Perlmutter oraz antropolog medycz-
ny i szaman dr Alberto Villoldo potaczyli sity by poznaé
granice mozliwosci ludzkiego mézgu oraz znalez¢ spo-
s6b na skorzystanie z pelni jego potencjatu. Porady zy-
wieniowe i ¢wiczenia fizyczne wymienione w tej ksiazce
nie tylko naprawig te cze$ci Twojego moézgu, ktore zo-
staty uszkodzone przez stres, ale tez stworza srodowisko
podatne na wzrost nowych komérek nerwowych. Akty-
wujg rowniez geny odpowiedzialne za dlugowiecznos¢,
lepsza odpornos¢ i usprawniong prace umystu. Z kolei
praktyki szamanskie, medytacje i wizualizacje pomo-
ga Ci pobudzi¢ te obszary moézgu, dzieki ktorym spokoj, kreatywnos$¢ i radosé
w spos6b naturalny przejawig si¢ w Twoim zyciu. Juz dzi§ aktywuj pelng moc
swojego umystu!
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JAK WEJSC NA WYSOKIE WIBRACJE
Lalah Delia

Moéwisz ,Jestem pelen energii”? To wibracje. Wstuchaj
si¢ w nie, postaraj si¢ je poczué. Zwrd¢ uwage na wi-
bracje w tobie i wokét ciebie — odczuwane w ciele, du-
szy i umysle. Dostrojenie si¢ i znalezienie sposobu na to,
jak wej$¢ na wysokie wibracje i zwigksza¢ $wiadomos¢,
stanie sie twoja stala praktyka duchowa i terapia na wy-
ciszenie zlych emocji. Cwiczenia proponowane przez
Autorke, specjalistke z zakresu uzdrawiania duchowe-
g0 i rozwoju osobistego, naucza cie dostraja¢ wibracje
i stosowa¢ skuteczne oczyszczanie energetyczne. Zycie
w harmonii zapewnia spokéj ducha, szczescie, zdrowie,
dobre relacje w zyciu osobistym. Gdy poczujesz, ze brakuje ci harmonii, znajdz
wlasciwa nute! Réb to, co przynosi ci wyzsze wibracje. Co sprawia, ze czujesz, ze
zyjesz. Wejdz na wysokie wibracje. Uzdréw energia ciato i dusze.

DOBRE WIBRACJE, DOBRE ZYCIE
Vex King

Czy wiesz, ze wszystko jest energia — nasze mysli, stowa
vex KING 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 ktérych in-
tensywnie myslisz. Kazdy obszar twojego zycia, zdrowia,
zwigzkéw czy finanséw jest pod wpltywem poteznego
prawa. W tej ksigzce Vex King odkrywa, czym jest pra-
wo wibracji, ktore kontroluje twoja rzeczywisto$¢. Wyja-
.\ $nia dlaczego dzigki niemu mozesz zmieni¢ swoje zycie

i dostroi¢ sie¢ do energii wymarzonych zdarzen. Pokazu-
je, jak nauczy¢ sie kontrolowa¢ mysli, emocje, stowa i dziatania, aby byty zgodne
z twoimi pragnieniami. Stworz zycie, jakie kochasz i poznaj potege swoich mysli.
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Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER
v TERAPIE NATURALNE

e Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczna i feng shui;

® Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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KSIAZKI EZOTERYCZNE | O ROZWOJU DUCHOWYM

AMULETY, TALIZ.MANY, RYTUALY
KARTY ANIELSKIE, RUNI(:ZNE, TAROT, WROZENIE
KAMIENIE NATURA.LNE, LAMPY SOLNE
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SPELNIANIE MARZEN, POZYTYWNE MYSLENIE

Bogata oferta — blyskawiczna wysytka
Atrakcyjne ceny, promocje

Wybierz szczescie z dostawa do domu

www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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Oliver Nifo — uzdrowiciel energetyczny, ekspert ds. akty-
wacji duchowej i tworca Geo Love Healing. Przeprowadzit
ponad 20 tysiecy indywidualnych sesji uzdrawiajacych
i przeszkolil ponad 2 miliony 0s6b w ponad 60 krajach.
Jego metodom zaufaly takze znane postacie, takie jak
Gwyneth Paltrow i Demi Moore. Od lat pomaga ludziom
odblokowac wlasng energie, 0siggnaé wewnetrzng harmo-
ni¢ i odkry¢ swoj duchowy potencjat.

Poznaj moc 5-minutowych rytualow,
ktore pomoga ci wzmocnié intuicje i osiggnac spokojny umyst.

Odkryj proste, ale potezne ¢wiczenia przed snem, ktére wplyng na twoj
rozw0j duchowy, poprawia koncentracje i pomoga lepiej radzi¢ sobie ze
stresem. To idealne rozwiazanie dla zapracowanych os6b, ktore szukajg
szybkich i skutecznych sposob6w na regeneracje. Autor taczy sprawdzone
techniki relaksacyjne z szybkim, praktycznym podej$ciem, dostosowa-
nym do twojego codziennego zycia.

Dzieki tej ksiazce:

¢ Nauczysz sie technik medytacji na wyciszenie umystu.

* Poznasz rytualy, ktére pomogg ci zasypiac szybciej i przejsé w gteboki sen.

* Wzmocnisz swoja intuicje i zaczniesz ja stosowac na co dzien.

* Lepiej wykorzystasz wewnetrzng energie w codziennych wyzwaniach.

* Pozbedziesz sie napiecia i przygotujesz swoj umyslt na regenerujacy sen.

¢ Odkryjesz swoja podswiadomosé, by uwolni¢ negatywne schematy
i wprowadzi¢ pozytywne zmiany.

¢ Pozegnasz szkodliwe skutki stresu i zapomnisz, czym jest niepokoj.

5 minut przed snem - twoje rytualy na harmonie i odprezenie!
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Pierwszy polski portal psychotroniczny
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