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Andrew zrobit to ponownie! Najpierw poprowadzit nas do osiagnie-
cia jasnosci umystu w bardo snu dzigki swojej niesamowitej ksigzce
Dream Yoga, a nastepnie w kierunku wigkszej klarownosci w bardo
zycia z jeszcze bardziej niesamowity publikacja Dreams of Light.
Z kolei teraz genialnie pokazuje, ze nie musimy niczego traci¢, nawet
gdy konfrontujemy si¢ z czyms$ nieprzyjemnym — gdy przeciwnosci
losu, bél i krzywdy wytracaja nas z pozytywnej swiadomosci — mo-
zemy to wszystko obréci¢ na swoja korzys¢. Odwricona medytacja to
$wietna lektura, niezwykle przydatna do rozwoju i pozytywnej ewo-
lucji w tym $wiecie pelnym przeszkéd.
ROBERT THURMAN
Emerytowany profesor, autor ksiazki Wisdom Is Bliss
oraz tlumaczenia Tybetariskiej ksiggi umartych,

wydanego przez Bantam Books

Medytacja czasami przybiera forme dualistyczng: uczymy sie, jak
pozwoli¢ odej$¢ naszym myslom i uczuciom, uczymy sie, jak piele-
gnowac pusty umysl. Co tracimy, gdy rozdzielamy si¢ w ten sposéb?
Co mozemy sobie uswiadomic, jesli zamiast kurczy¢ si¢ i zamykad
w obliczu bélu i innych niechcianych doswiadczen, otworzymy sie
na nie i tym samym zdamy sobie sprawe z wlasnej niedualnosci? Od-
wrdcona medytacja pokazuje nam, jak to zrobi¢ i w jaki sposéb moze
to zmieni¢ nasze zycie.
DAVID R. LOY
Autor ksiazki Money, Sex, War, Karma



Jedna z najwazniejszych ksigzek na temat medytacji, jaka kiedykol-

wiek zostala napisana. Odwrécona medytacja to lektura obowigzkowa,

z ktérej dowiesz sig, jak przeksztalci¢ wlasne bolesne skurcze w eks-

pansywna wolnos¢. Przetamujac nasza nawykows tendencje do od-

wracania si¢ od bélu i dyskomfortu, Andrew Holecek po mistrzowsku

dostosowuje starozytne technologie przebudzenia do wspélczesnych,

przystepnych praktyk transformacji, umiej¢tnie pokazujac nam, jak

zwrécié sig w strong naszego cierpienia, aby doswiadczy¢ przestron-
nej wolnosci, ktéra tkwi w kazdej chwili.

DR ZVI ISH-SHALOM

Profesor Wydzialu Tradycji Madrosci na Naropa University,

autor ksiazek The Kedumah Experience

oraz The Path of Primordial Light

Odwricona medytacja to genialne dzielo, ktére ukazuje, jak rozlegla
eksploracja wewnetrznej przestrzeni Andrew Holeceka dala mu
unikalng perspektywe przestrzeni kosmicznej. Andrew rozumie, ze
kazdy z nas jest w tej chwili w kosmosie. Nie tylko wszyscy podré-
zujemy przez Wszechswiat na statku kosmicznym, ktéry nazywamy
Ziemia, ale takze generujemy iluzj¢ solidnego gruntu poprzez nasze
indywidualne ego. Andrew wyraznie sugeruje, ze wiele probleméw,
z ktérymi wszyscy si¢ borykamy, mozna przypisa¢ daremnym pré-
bom zapewnienia naszemu ego punktu oparcia. Poprzez odwrécona
medytacj¢ mozemy uformowac si¢ w najbardziej migkka, otwarta,
a jednoczesnie najsilniejsza i najbardziej niezniszczalng rzecz we
Wszechs$wiecie — samg przestrzen. Nic nie moze zrani¢ przestrzeni!
Lektura obowiagzkowa dla kazdego, kto chce poprawic¢ jakos¢ swoje-
go zycia i poszerzy¢ horyzonty.
RON GARAN
Byly astronauta NASA, autor ksiazki Floating in Darkness



Holecek zacheca do aktywnej uwagi i starannosci w celu rozbrojenia
surowego wewnetrznego krytyka, ktéry moze pojawi¢ sie¢ w nas sa-
mych; praktyki i anegdoty przedstawione w tej ksigzce umozliwiaja
to jej czytelnikom. Jego celem jest pomoc w uwolnieniu napigcia,
ktére powstaje w wyniku strachu przed porazka, i przejscie do wie-
lostronnej przestrzeni otwartej, kochajacej swiadomosci.
SHARON SALZBERG
Autorka ksigzek Lovingkindness oraz Real Life

Czyszczenie zwierciadla serca, aby nasze Prawdziwe Oblicze moglo
zosta¢ wyraznie odzwierciedlone, wolne od wszelkich znieksztalcen,
ktérych zrédiem jest — jak pisze Andrew Holecek — ,skurcz”, jest
owocem wszelkiej praktyki duchowej. W tej wspanialej, madrej i wni-
kliwej ksiazce znajdujemy jasna sciezke... Glebokie intuicyjne wyja-
$nienie tego, gdzie jestesmy, dokad zmierzamy i jak si¢ tam dostac.
KRISHNA DAS

Muzyk, nominowany do nagrody Grammy®
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Wolelibysmy juz zostac zrujnowani, niz sig zmienic
Wolelibysmy umrzec w trwodze,
Niz wejs¢ na krzyz chwili
1 dopuscic do tego, by umarty nasze zludzenia .
W. H. AUDEN

Pewien mnich powiedzial do Dongshana:
»Zimno i gorgco nas ogarnglto. Jak mozemy ich unikngc?’.
Dongshan zapytal: ,Dlaczego nie pojdziesz tam,
gdzie nie ma zimna ani ciepta?”.
Mnich zapytat: ,Gdzie jest miejsce, gdzie nie ma zimna ani ciepla?”.
Dongshan powiedzial: ,Kiedy jest zimno, niech bgdzie tak zimno,
ze cig zabije; kiedy jest gorgco, niech bedzie tak gorgeo, Ze cig zabije’.
BLUE CLIFF RECORD, KOAN 43

* Wersy z niettumaczonego dotychczas na jezyk polski poematu 7he Age of Anxiety.
A Barogue Eclogue, autorstwa Wystana Hugh Audena (przyp. dum.).
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WPROWADZENIE

Najwickszym darem bylo calkowite

odwrécenie mojego pojmowania mechanizméw

wszech$wiata... Takie odwrécenie jest

powodem do wielkiego optymizmu, poniewaz

ta fundamentalna zmiana $wiatopogladu

pozwala nam odegra¢ znacznie wigkszg role

w determinowaniu ewolucji tego wszechswiata.
EBEN ALEXANDER

Zaczalem na nowo rozumie¢ niebo i piekto.

W radykalnym odwréceniu perspektywy

zobaczylem, ze pieklo nie jest przeciwieristwem

nieba, jak si¢ zwykle naucza, ale strzegacym

towarzyszem boskiego urzeczywistnienia.
CHRISTOPHER BACHE

edytacja znalazta swoje miejsce na Zachodzie. Niezliczone

badania naukowe podkreslaja jej zalety, a wielu adeptéw

twierdzi, Ze zmienia ona zycie. Jestem jedna z takich oséb. Od
ponad czterdziestu pigciu lat prakeykuje te starozytng sztuke i na-
dal czerpig z niej niezwykle korzysci. Chociaz pozostaj¢ wyznaw-
cg wielu tradycji madrodci i uwazam, ze nikt nie ma patentu na
prawdeg, trzydziesci lat temu znalaztem oparcie w buddyzmie. Po-
wiedzenie ,,Goni¢ dwa kréliki i nie ztapaé zadnego” wskazuje na
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konieczno$¢ zaangazowania i niebezpieczefistwa zwiazane z nad-
miernym rozproszeniem, z tapaniem zbyt wielu srok za ogon.

Moja pasja do medytacji doprowadzita mnie do tradycyj-
nego tybetadskiego trzyletniego odosobnienia, gdzie zostatem
mnichem odzianym w szaty i z ogolong gtowa, medytujacym
czternascie godzin dziennie w odizolowanym klasztorze. Zdarza-
to mi si¢ nawet spa¢ na siedzaco w pozycji medytacyjnej, prak-
tykujac nocne medytacje jogi snu i marzeri sennych. Trzyletnie
odosobnienie jest jak uniwersytet medytacyjny, dajacy mozliwos¢
praktykowania dziesiatek medytacji w najbardziej przyjaznym
srodowisku. Pozostaje to najbardziej transformujacym doswiad-
czeniem w moim zyciu.

Sposréd wielu prakeyk, z kedrymi zapoznatem si¢ na odosob-
nieniu, wyréznia si¢ jedna medytacja — dziwaczna, intensywna,
wieloaspektowa i rewolucyjna praktyka medytacji odwriconej.
Praktyk tych nauczytem si¢ w kontekscie Mahamudry (co w san-
skrycie oznacza ,wielkg piecze¢”), wzniostej tradycji buddyzmu
tybetariskiego, ktéra bada natur¢ umystu'. Byto to ponad dwa-
dzie$cia lat temu i od tego czasu te radykalne medytacje staly si¢
kamieniem wegielnym mojej duchowej $ciezki.

Nazywa si¢ je medytacjg ,,odwrécong” z wielu powodéw. Po
pierwsze, praktyki te sa przeciwieristwem tego, co wielu z nas ko-
jarzy z medytacja. Wickszo$¢ ludzi uwaza, ze medytacja polega na
dobrym samopoczuciu, osiagnigciu ,,Zen” lub wyciszeniu si¢ w ja-
ki$ inny sposéb. Ale to tylko jeden maly aspekt medytacji. W pelne;j
medytacji nie chodzi o to, by czu¢ si¢ dobrze, chodzi o to, zeby by¢
soba, by sta¢ si¢ prawdziwym — chodzi o urzeczywistnienie. Urze-
czywistnienie natomiast wymaga zmierzenia si¢ z rzeczywistoscia
trudnych sytuagji.

Po drugie, te wyjatkowe medytacje maja na celu odwréce-
nie naszego stosunku do niechcianych do$wiadczen, co oznacza
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wchodzenie w nie bezposrednio, zamiast ich unikania. Dzigki
temu mozemy odkry¢ podstawowq dobroé wszystkiego, co si¢ po-
jawia, ktéra jest glebsza niz dobro¢ interpretacyjna. Podstawowa
dobro¢ odnosi si¢ do niewystowionej ,takosci’, jestestwa, tamto-
$ci” wszystkiego, co si¢ wydarza — dobrego lub zfego.

Jesli poddamy si¢ naszym zwyklym strategiom unikania,
sprawimy, ze ostry, Swiadomy dyskomfort psychiczny zwiazany
z unikaniem stanie si¢ chronicznym, nieswiadomym skurczem
psychicznym. Dyskomfort nadal istnieje, ale teraz jest gteboko
zakopany w matrycy naszego ciata i umystu, gdzie dziata za kuli-
sami, determinujac wigkszo$¢ aspektéw naszego zycia osobistego.
Odrzucone doswiadczenie objawia si¢ wéwczas symptomatycz-
nie — staje si¢ niezdiagnozowanym odbiciem ukrytego dysonan-
su, ktéry wyraza si¢ praktycznie we wszystkim, co robimy. Nasze
dziatania stajg si¢ taktykaq unikania — reaktywnos¢, przymus psy-
chiczny, choroby fizyczne i wszelkiego rodzaju nieumiejetne reak-
cje na wyzwania zycia — poniewaz staramy si¢ omina¢ te ukryte,
niewygodne uczucia.

Medytacje odwrécone dajg nam mozliwo$é potaczenia do na-
szego umystu, a nie z umystu, a takze nawiazania relacji z naszymi
taktykami unikania, ktére w przeciwnym razie staja si¢ przeszko-
dami, dziatajacymi jak tkanka bliznowata, odgradzajaca niechcia-
ne do$wiadczenia od $wiadomosci. Laczenie si¢ z naszego umystu,
z naszej reaktywnosci, nie jest zadnym polaczeniem. Zamiast
$wiadomej relacji, na trudne doswiadczenia reagujemy odrucho-
wo — to reaktywno$¢, ktéra ,wyrzuca” nas z naszego czujacego
ciata do naszej myslacej glowy i do niepotrzebnego cierpienia.
Zamiast autentycznie radzi¢ sobie z trudnymi doznaniami so-
matycznymi, uciekamy si¢ do nieautentycznego mnozenia pojeé

* Takos¢ — Tathata — pojecie z buddyzmu, odnoszace si¢ do istoty bytu, jego glebokiej
natury.
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(konfabulowania i katastrofizowania), chronigc si¢ w ten sposéb
przed dyskomfortem naszych uczu¢. Uciekamy od szczerego bélu
i prawdziwych wiadomosci, ktére sg nieodtaczng czescig cztowie-
czeistwa, w nieuczciwe komentarze i fatszywe wiadomosci. Praw-
da jest taka, ze wiele najgorszych rzeczy w naszym zyciu to rzeczy,
ktére tak naprawde nigdy si¢ nie ,wydarzyty”!

Po trzecie, medytacje odwrécone catkowicie podwazajg nasz
poglad na medytacje. Stanowig one rewolucj¢ w praktyce ducho-
wej, ktéra wywraca nasze rozumienie medytacji do géry nogami,
a tym samym radykalnie rozszerza nasza prakeyke. Sytuacje, ktére
kiedys byly sprzeczne z medytacja, teraz stajg si¢ nasza medytacja.
Przeszkody, ktdre wezesniej blokowaly nasza duchowa sciezke, te-
raz staja si¢ nasza Sciezka. Oznacza to, ze wszystko staje si¢ nasza
medytacja. Nic nie jest zabronione. Mozemy wej$¢ w dozywotnie
odosobnienie posrdd zwyklego zycia.

»NIEPRZYZWOITA | BRUDNA” MEDYTACJA

Z racji, ze medytacje odwrdcone koncentrujg si¢ na niechcianych
dos$wiadczeniach, nie s3 one niczym dzienl spedzony na plazy (no
chyba ze rozszerzysz swoje pojecie ,,plazy”). Wielu praktykujacych
duchowo wkracza na $ciezk¢ medytacji, poniewaz szukajg oni
spokoju i szczgdcia. Wspodtcezesny nauczyciel A. H. Almaas, zato-
zyciel Diamentowej Drogi, pisze: ,,Kiedy wigkszos¢ ludzi wkracza
na duchows $ciezke, nieswiadomie zmierza ku niebu™. Jednym
z ograniczen konwencjonalnego rozumienia medytacji jest cheé
»poczucia si¢ dobrze”. Medytacja staje si¢ wowczas standardowym
planem, kt6ry ma przynies¢ komfort psychiczny. Jesli to nie spra-
wi, ze poczujg si¢ lepiej, to po co si¢ meczy¢? Jaki jest tego sens?
— mozemy woéwczas zadaé sobie takie pytania. Ten program jest
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realny, ale nickompletny. Wszyscy chcemy czué si¢ dobrze. Ale
dokad zmierza twoja medytacja, gdy sprawy przybieraja zty obrée?
Gdzie podziewa si¢ twoja duchowo$é, gdy ,kamienri spotyka si¢
z koscig”, jak to mawiajg w Tybecie?

Medytacje odwrdécone sprawiaja, ze czujesz si¢ lepiej, nawet
gdy wszystko idzie Zle i wszystko zaczyna si¢ wali¢. Uda ci sig
osiagnad ten stan poprzez rozszerzenie swojego rozumienia tego,
co naprawdg oznaczaja pojecia ,lepszy” i ,zty”. Naprawde¢ mozna
czué si¢ dobrze w kazdych okolicznosciach; trzeba tylko poszerzy¢
swoje poczucie dobra i udoskonali¢ swoje rozumienie ,,zla”. Twdj
»plan na poczucie si¢ dobrze” moze ewoluowac tak, by obja¢ na-
wet najbardziej niekomfortowe doswiadczenia. Mistrz medytacji
Milarepa, ktéry spedzit dwanascie lat na intensywnym odosob-
nieniu i zmagat si¢ z niesamowitymi trudnosciami, $piewat:

,Kiedy duzo si¢ dzieje, czuj¢ si¢ wyjatkowo dobrze.

Kiedy wzloty przechodza w upadki, czuje si¢ jeszcze lepie;.

Kiedy zamieszanie si¢ powigksza, czuj¢ si¢ wyjatkowo
dobrze.

Przerazajace wizje stajg si¢ coraz gorsze, a te gorsze wydaja
si¢ jeszcze lepsze.

Cierpienie bedace blogoscia jest tak dobre, ze zte samopo-
czucie sprawia, ze czujemy si¢ dobrze™.

Zte samopoczucie jest dobre? Cierpienie staje si¢ btogoscia?
Czy to jaka$ pokrecona forma duchowego masochizmu? Jak moz-
na w ten sposéb odnosi¢ si¢ do trudnosci? Poprzez odwrdcenie
relacji. Odkrywajac spokéj, ktéry kryje si¢ w bdlu.

Medytacje ,,odwrécone” sg sprzeczne z instynktem, sprzeczne
z intuicja i sprzeczne z naszymi zwyczajowymi koncepcjami wa-
runkowego szczgscia. Sg sprzeczne z naszym ,,planem na poczucie



ODWROCONA MEDYTACJA - JAK PRZEKSZTALCIC NEGATYWNE EMOCJE W WEWNETRZNA HARMONIE

si¢ dobrze”. Te niezwykte medytacje prowadza jednak do odkrycia
bezwarunkowego szczgscia — naszej spokojnej plazy w najbardziej
burzliwych sytuacjach. Nawet jesli fala przyplywu uderzy w twoje
zycie, bedziesz przygotowany do tego, by ja pokonaé. Bedziesz
w stanie znalez¢ droge do tej niekoriczacej si¢ spokojnej plazy, bez
wzgledu na to, gdzie si¢ znajdujesz i przez co przechodzisz.

Innymi stowy, przechodzac do medytacji odwrdconej, w rze-
czywisto$ci bedziesz szedt naprzéd. Wejscie w swéj bél pozwala
na przyspieszenie ewolucji. Te niezwykle prakeyki przyspieszaja
kroczenie po swojej Sciezce, sprowadzajac na nig wszystko. Pod-
chodzacy powaznie do medytacji ludzie czgsto decydujg si¢ na
odosobnienie, nawet konwencjonalne, aby poczyni¢ postepy.
Ta ksiazka pokaze, ze nie trzeba jednak siedzie¢ w spokoju na
poduszce do medytacji lub ucieka¢ do chatki odosobnienia, aby
medytowad. Wystarczy odwrécié sposéb, w jaki wyobrazasz sobie
medytacje, a zdasz sobie sprawg, ze masz potencjal, by ochtodzi¢
si¢ w wielkim piecu.

Méj nauczyciel Khenpo Tsiiltrim Gyamtso Rinpocze radzit
swoim uczniom: ,,Pielegnujcie swoja medytacje, niszczac ja°. Cho-
dzito mu o to, by zniszczy¢ swoje ograniczone rozumienie medyta-
¢ji. Nie ograniczaj si¢. Jesli nadal bedziesz oddzielat medytacje od
trudéw zycia, w koricu ograniczysz zarébwno medytacje, jak i zycie.

Odwré6cone medytacje sg pierwotne, dosadne, brutalnie
szczere i bardzo prawdziwe. Czasami wbijaja one w ziemie nie-
biariskie wersje duchowosci i niemal zmuszaja do mieszania bru-
du z boskoscia. Prakeyki te stawiaja pojecie duchowosci na glowie.
Zamiast ,budzi¢ si¢ na zewnatrz”, chodzi raczej o ,budzenie si¢
w glab”. Zamiast transcendencji chodzi bardziej o ,,subscenden-
¢j¢”. Zamiast préby wydostania si¢ bardziej chodzi o wejscie.

Ten buntowniczy poglad ze wzgledu na swoje oddziatywa-
nie czgsto wywoltuje efekt ,smagniecia biczem”. To catkowite
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odwrécenie tradycyjnych poje¢ medytacji i duchowosci. A prak-
tyki, ktére prowadza do wlaczenia tej niezwyktej $ciezki, moga
by¢ réwnie wstrzasajace, ale takie tez jest zycie. Trzeba by¢ nie-
ustraszonym, aby podazaé ta $ciezka. Jest to warte swojej ceny,
poniewaz praktyki te sg przepustka do rzeczywistosci. Pozwalajg
one odnalez¢ to, co duchowe w tym, co materialne — w tym, co
dobre, zte i brzydkie — i catkowicie unicestwi¢ pojecie ,,Sciezki”.
W koncu nigdzie si¢ nie wybierasz. Ta odwrotna $ciezka zapro-
wadzi ci¢ z powrotem do prawdziwego $wiata, z powrotem do
trudnosci, przed ktérymi prébowates uciec. Pomoze ci odnalezé
wolno$¢ whasnie w tym, czego prébowate$ uniknaé.

KURCZENIE SIE

W ciaggu ostatnich czterdziestu pigciu lat studiowania wielkich
tradycji madrosci poszukiwalem nieredukowalnych czynnikéw
stojacych za cierpieniem. Jakie sa wsp6lne mianowniki stojace
za samsarg (sanskryckie stowo oznaczajace warunkows rzeczywi-
sto$¢) i wszystkimi jej trudnosciami? Czy te mianowniki mozna
dalej sprowadzi¢ do jakiej$ podstawowej, fundamentalnej zasady?
Henry David Thoreau t¢ tgsknotg za glebokim zrozumieniem
$wiata uchwycit w nastgpujacych stowach:

,Zamieszkalem w lesie, albowiem chciatem zy¢ $wiado-
mie, stawa¢ w zyciu wylacznie przed najbardziej wazki-
mi kwestiami, przekona¢ si¢, czy potrafi¢ przyswoié sobie
to, czego moze mnie zycie nauczyc, abym W godzinie
$mierci nie odkryl, ze nie zytem. Nie chcialem prowa-
dzi¢ zycia, ktére nim nie jest, wszak zycie to taki skarb;
nie chciatem tez rezygnowaé z niczego, chyba ze bylo to
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absolutnie konieczne. Pragnatem zy¢ pelnig zycia i wy-
sysa¢ z niego cala kwintesencje, zy¢ tak $mialo i po spar-
tafisku, aby wykorzeni¢ wszystko, co nie jest zyciem, aby
zbiera¢ bogaty plon i dosi¢ga¢ sedna, aby zapedzi¢ zycie
w kozi rég i uprosci¢ je do najskromniejszych potrzeb™.

Wszystkie moje odosobnienia medytacyjne miaty na celu
»zapedzi¢ zycie w kozi rég i uproéci¢ je do najskromniejszych
potrzeb”. Jeden wspélny mianownik powoli, ale konsekwentnie
wylaniat si¢ jako gtéwny gracz stojacy za calym moim bélem.
Kurczenie sig.

Kurczenie sig to zasada, ktdrej bede uzywat do opisania taktyk
unikania, reaktywnosci, przeszkéd generowanych przez nas sa-
mych, ktdre stoja miedzy nami a wewnetrzng wolnoscia. W p6z-
niejszych rozdziatach opisz¢ t¢ zasad¢ bardziej szczegétowo, ale
na razie mozemy po prostu przyjaé, ze kurczenie si¢ jest ucieczka
od rzeczywistosci, co zwykle ma miejsce, gdy pojawia si¢ bdl czy
zranienie.

W odniesieniu do tej zasady kurczenia si¢ tradycja kabali-
styczna uzywa terminu fzimtzum, thumaczonego réwniez jako
,wycofanie”. Z kazdym skurczem wycofujemy si¢ z tego, co si¢
dzieje, z autentycznego kontaktu z rzeczywistoscig i przechodzi-
my do naszych nieautentycznych opowiesci na jej temat. Jednak-
ze prawdziwa duchowo$¢ jest sportem kontaktowym. Trzeba by¢
gotowym na ciosy. Jesli odpowiednio podejdziesz do tego kon-
taktu, zostaniesz uderzony prawda, a ostatecznie rzeczywistoscia.
Zydowski uczony Zvi Ish-Shalom pozwala nam zrozumie¢ glebie
zasady kurczenia sie:

* Thoreau H. D., Walden, czyli zycie w lesie, przet. H. Cieplitiska, Dom Wydawniczy
REBIS, Poznari 2020 (przyp. tum.).
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»Kurczenie si¢ reprezentuje réwniez ruch nieskon-
czonego $wiatla, $wiatta Ein Sof [bez konca, nieskoni-
czony], do manifestacji formy, az do jej ostatecznej
prezentacji jako dualistycznego ludzkiego doswiadczenia
oddzielenia.

Kiedy zrozumiemy ten proces, mozemy przesledzi¢ go
wstecz, mozemy podaza¢ za do$wiadczeniem ucielesnio-
nej formy... Wstecz przez wszystkie wymiary $wiatla; ten
proces powtarzajacego si¢ kurczenia i rozszerzania, ktéry
narodzit si¢ do istnienia, od najbardziej szorstkiego i ma-
terialnego do najbardziej subtelnego i eterycznego.

... Kazde indywidualne zycie, z calym naszym cierpie-
niem i wszystkimi naszymi skurczami, jest potencjalem
nieskoriczonosci wyrazajacej samg siebie™.

Jest to mocne stwierdzenie, ktére rozwiniemy w pdézniej-
szych rozdziatach. Méwiac prosciej: podobnie jak Ja$ i Matgosia
w bajce, mozemy podaza¢ za okruchami chleba (skurczu) z po-
wrotem do domu. Sledzac powtarzajacy sie proces kurczenia sie
z powrotem do naszej prawdziwej natury, zanim si¢ wycofamy,
odnajdujemy drogg do rzeczy takimi, jakimi one sa naprawde.
Ish-Shalom kontynuuje: ,,Cierpienie lub kurczenie si¢ jest po
prostu blednym postrzeganiem, ze jesteSmy odre¢bng jednostka,
zdefiniowana przez nasza koncepcje siebie. Kiedy ta whasciwosé¢
$wiatla jest ograniczona w naszym ludzkim doswiadczeniu wie-
dza o tym, kim i czym jeste$my, wymyka sie nam”™. I zapomina-
my. Medytacje odwrécone sg medytacjami przypominania sobie
— lub ponownego zapamigtania — zabierajacymi nas z powrotem
do domu. Zaczynajac od miejsca, w ktérym jeste$my, od naszej
reaktywnoéci i oporu wobec niechcianych emocji i doswiadczen,
poprzez medytacj¢ odwrécong mozemy wréci¢ do zrédla naszego
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Korzystajac z ponadczasowych nauk Autorki przekonasz
sig, ze wszystko, co dajesz, wraca do ciebie. Uswiadomisz
sobie, ze masz wptyw na wszystkie wydarzenia w swoim
zyciu i jeste$ za nie odpowiedzialny. Tworzysz doswiad-
czenia kazda mysla i wypowiedzianym stowem. Kiedy
tworzysz pokdj i harmonie w umysle, przyciagasz do sie-
bie pozytywne zdarzenia i podobnie myslacych ludzi.
Dzigki poradom Autorki zadbasz o swoje ciato, umyst
i ducha oraz spetnisz ich potrzeby. Zaczniesz korzystaé
z pracy z lustrem oraz zdobedziesz si¢ na wdziecznos$é
i przebaczenie. Zadbasz o wtasne ciato, umyst i ducha

oraz spelnisz ich potrzeby oraz zastosujesz w praktyce dziesie¢ podstawowych
lekcji ptynacych z nauk Louise Hay. Skorzystaj z dobrodziejstw zycia!

PRACA Z LUSTREM

Louise Hay
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Zasada lustra zaklada, ze to, co widzimy w innych jest
odbiciem nas samych. Praca z lustrem polega na po-
wtarzaniu pozytywnych afirmacji podczas patrzenia na
swoje odbicie. W ksiazce tej znajdziesz trzytygodniowy
program odzyskiwania mitosci do siebie. Nauczysz si¢
wybacza¢ sobie i innym oraz kultywowaé¢ wylacznie re-
lacje oparte na mito$ci. Dostrzezesz w sobie prawdziwe-
go przyjaciela i wyciggniesz wnioski z rozméw z samym
soba. Autorka podpowie Ci, jak pozwoli¢ przesztosci
odejs¢ i uwolni¢ si¢ od wewnetrznego krytyka. Zbudu-
jesz poczucie wlasnej warto$ci oraz zaakceptujesz i po-

kochasz swoje wewnetrzne dziecko. Uwolnisz tkwigcy w Tobie gniew i pokonasz
irracjonalne leki. Dzigki medytacjom zniwelujesz tez skutki stresu. Dostrzez
w lustrze to, co najlepsze!

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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Rozpocznij proces nauki kochania siebie i odkryj jak za-
akceptowac siebie. Ta ksiazka to esencja praktycznych
wskazéwek, ktére moga odmieni¢ twoje zycie. Mozesz
spelnia¢ marzenia i zwigkszajac poczucie wlasnej war-
tosci. To nie tylko teoria, znajdziesz tu 27 praktycznych
¢wiczen, ktore skutecznie pomogg ci przeksztalci¢ ne-
gatywne myslenie w pozytywne schematy codziennych
dziatan. Odkryj ¢wiczenia umystu, ktére poprowadza cie
przez proces samouzdrawiania i pomoga ci osiggna¢ spo-
kojny umyst. Dzieki ¢wiczeniom mozesz zrozumieé, jak
akceptowanie siebie prowadzi do budowania autentycz-

nego zycia i pewnosci siebie. To przewodnik po drodze do glebszego zrozumie-
nia siebie, ktory moze zmieni¢ twoje zycie na lepsze! Zacznij swoja podréz ku
gtebszemu zrozumieniu i kochaniu siebie juz teraz!

UZDRAWIAJACA SItA DAWANIA
dr David R. Hamilton
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Ta ksigzka stanie sie twoim niezastapionym przewodni-
kiem w rozwoju osobistym, prowadzac cie ku petniej-
szemu i bardziej §wiadomemu zyciu. Odkryjesz w sobie
motywacj¢ do dziatania oraz pozytywnych zmian, ktére
przyniosa ci spetnienie. Zawarte w niej techniki wspieraja
rozw6j duchowy i pomagajg zrozumie¢ wlasne potrzeby.
Nauczysz sie praktykowa¢ pozytywne myslenie, co wply-
nie na twoje samopoczucie i relacje. Cwiczenia umystu
zaprezentowane w ksigzce rozwing intuicje i wspomoga
koncentracje. Wzmocnisz duchowo$¢, odnajdziesz spo-
kéj zyskujac wsparcie na drodze do spetniania marzent

i samouzdrawiania. Dzieki kursowi mindfulness rozwiniesz uwazno$¢, cieszac
sie kazda chwilg i odkrywajac w sobie moc zyczliwo$ci oraz site zyciowa.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE

www.talizman.pl tel. 85 654 78 35



A STUDIUM
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PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

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' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
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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Jalizman
PRZyNOSIISZCZES

MITESCIIDOZACLW

SPELNIANIE MARZEN, POZYTYWNE MYSLENIE
AMULETY, TALIZ.MANY, RYTUALY
KARTY ANIELSKIE, RUNI(;ZNE, TAROT, WROZENIE
KAMIENIE NATURA.LNE, LAMPY SOLNE
KSIAZKI | PRODUKT.Y PROZDROWOTNE
KSIAZKI EZOTERYCZNE | C.) ROZWOJU DUCHOWYM
E-BOOKI | ATJDIOBOOKI

Bogata oferta — blyskawiczna wysytka
Atrakcyjne ceny, promocje

Wybierz szczgscie z dostawa do domu

www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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Andrew Holecek to autor i nauczyciel duchowy, ktoéry prowadzi
wyktady i kursy online na temat medytacji i Swiadomych snow.
W swojej pracy taczy starozytng madros¢ buddyjska z nowo-

czesna wiedza. Jako ekspert w dziedzinie Swiadomych snéw
pomaga ludziom w radzeniu sobie z trudnosciami, bélem i pro-
blemami w medytacji.

Przetomowa ksigzka, ktéra wprowadzi cie w Swiat
transformacyjnej medytacji. Dzieki niej uzyskasz wewnetrzny spokoj,
osiggniesz jasno$¢ umystu i pozbedziesz sie szkodliwych nawykow.

Autor wyjasnia, czym jest odwrdcona medytacja, ktérej celem nie jest osiggnie-
cie spokojnego umystu, lecz petne zrozumienie swoich stabosci i ograniczen.
Dzieki temu zyskasz narzedzia, ktére pomoga ci przeksztatci¢ trudnosci w zyciu
w site, a pokonanie wewnetrznego krytyka i uzdrowienie duszy stanie sie re-
alnym procesem. To kompletny poradnik, ktéry pomoze ci odblokowac peten
potencjat i otworzy¢ sie na spetnienie marzen.

Dzieki tej publikacji:

« Poznasz techniki odwréconej medytacji, takie jak medytacja referencyjna
i niereferencyjna, ktére pomagaja opanowaé emocje i bol.

« Poczujesz na nowo samoakceptacje i uwolnisz sie od ograniczajacych
przekonan.

+ Przetamiesz stereotypy zwiazane z tradycyjnym podejsciem do medytacji
i uzyskasz Swieze spojrzenie na ten rodzaj terapii.

« Nauczysz sie dostrzegac szanse oferowane przez los i jak poprzez pozytywne
myslenie mozesz zmienic rzeczywistosc.

Przekuj ograniczenia w wewnetrzng site, dzieki odwroconej medytacji!

Patroni:

@ MODA~ZDROWIE

SZTUKATER.PL co miesiac w najlepszych aptekach

@ Psychotronika.pl é Talizman.pl

SKLEP ZE SZCZESCIEM

Pierwszy polski portal psychotroniczny
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