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WPROWADZENIE

ata temu, kiedy zaczynalam przygode z rozwojem osobi-

stym, ukazata si¢ ksiazka Rhondy Byrne ,Sekret”, dzigki

ktérej poznatam koncepcje Prawa Przyciagania. W tym
samym czasie zainteresowatam si¢ praktykowaniem uwaznosci
(mindfulness), medytacji i wdzigcznosei — a to za sprawg takich
autoréw, jak np. Jon Kabat-Zinn czy Thich Nhat Hanh. Poswig-
catam si¢ temu codziennie, coraz lepiej rozumiejac, na czym po-
lega owa uwaznos¢, zmieniajac za jej posrednictwem swoje zycie.
Zaczglam zauwazal, w jaki sposéb informacje w mojej glowie
wplywaly na méj nastréj oraz dziatania, ktére nastgpnie kreowaty
moja rzeczywistosc.

Za sprawa, pracy zwigzanej z mindfulness, ktéra wykonywa-
tam online, a takze interakeji z przyjaciétmi i znajomymi, inni
zaczeli prosi¢ mnie o pomoc w zakresie zdrowia, kariery czy rela-
cji. Laczac reguly Prawa Przyciagania z praktyka uwaznosci, uda-
to mi si¢ sprawi¢, ze ich spos6b myslenia zmienit si¢ z ,Nie mam
tego, czego bym chcial” na nastawienie petne obfitosci.

W krétkim czasie zaczeli zauwazad, jak ich przekonania, mysli
i wzorce emocjonalne wplywaja pozytywnie na ich zycie. Dzig-
ki wigkszej uwaznosci zyskali fatwos$¢ w identyfikacji swoich
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potrzeb, co wspieralo ich wizj¢ lepszej przysztosci. Wdzigcznosé
sprawila, ze potrafili skupi¢ si¢ na tym, co dobre w ich zyciu, co
bylo kluczowe w przyciagnigciu do siebie tego, czego pragneli.

Najwickszym sekretem, jaki poznatam w trakcie tego pro-
cesu, jest fakt, ze juz teraz, w tym wilasnie momencie, mamy
w sobie sil¢ i zdolno$¢ do zmiany naszej przyszlosci i osiagniecia
wewnetrznego spokoju. Piszac t¢ ksiazke, cheiatam ofiarowa¢ Ci
narzgdzia, za pomocg ktérych odkryjesz to, co ukryte w Tobie,
tak aby$ mégl osiagnaé to, czego pragniesz. Znajdziesz tu tuzi-
ny medytacji, dzigki ktérym zakorzenisz si¢ w trudnej praktyce
pracy nad soba, a z czasem zaczniesz do§wiadczaé nowych jakosci
w sferze zdrowia, bogactwa czy sprawach uczuciowych. Dzigki
lekturze tej ksiazki mozesz zainicjowaé zmiang, zaczynajac od sie-
bie samego.

Czg$¢ poswigcona ZDROWIU pomoze Ci zdefiniowad, co
dla Ciebie znaczy , lepsze zdrowie” i jak mozesz je osiagnaé, wpro-
wadzajac zmiany dostosowane do Twojego trybu zycia. Przypo-
mnimy tu sobie, ze bycie zdrowym to — przynajmniej cz¢$ciowo
— podejmowanie $wiadomych decyzji i regularne praktykowanie
zwyczajéw, ktére podtrzymujg nasz ogélnie pojety dobrostan.

Wsréd medytacji i éwiczen poswigconych BOGACTWU be-
dziesz musial najpierw zada¢ sobie pytanie, co oznacza dla Cie-
bie sukces. Poniewaz definicje ukute przez innych raczej Cig nie
uszczesliwia, ta czg$¢ pomoze Ci zdefiniowaé i nakresli¢ whasna
$ciezke na drodze do poczucia bezpieczenistwa i obfitosci.

Wreszcie — MIEOSC. W tym rozdziale zaczniesz bardziej in-
tencjonalnie podchodzi¢ do relacji z samym sobg oraz ludZmi
dookota. Nauczysz si¢ stosowad uwaznos$¢ i medytacje do obser-
wowania swoich myfdli, uczué i oczekiwan w taki sposéb, aby byly
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Ci przydatne w tworzeniu pelnych i satysfakcjonujacych zwiaz-
kéw. Na samym koricu polaczysz trzy powyzsze obszary, tak aby
Twoje zycie wewngtrzne bylo bogatsze, a Twoéj stosunek do oto-

czenia — pelen hojnosci.
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zym jest Prawo Przyciagania? Mozna powiedzied, ze

w gruncie rzeczy to uniwersalne prawo, ktére taczy

swiadomo$¢ z jej wymiernymi skutkami: To, w co wie-
rzymy i na czym si¢ koncentrujemy, staje si¢ rzeczywistoscia.
By¢ moze styszate$ takie sformutowania, jak ,ciagnie swéj do
swego” albo ,energia podaza za uwaga’. Te popularne powie-
dzenia dotykaja sedna tego prawa, pokazujac nam, ze codzienne
dos$wiadczenia kazdego z nas sg efektem konkretnego umiejsco-
wienia naszej uwagi.

Dysonans, z ktérym czgsto si¢ mierzymy, polega na tym, ze
nie jeste$my $wiadomi wlasnych wzorcéw myslowych i przyzwy-
czajen, a takze tego, jak mogg si¢ one przyczyni¢ do niechcia-
nych rezultatéw. Prawo Przyciagania to zaréwno zrédlo pickna,
jak i wyzwanie: jest ono bowiem nieprzerwanie w stanie tworze-
nia i przeobrazania si¢. Na dobre i na zte — nie mozesz przeciez
~wylaczy¢” swoich mysli. Pojawia si¢ wigc pytanie: co zrobisz ze
$wiadomoscia, ze sg zawsze ,wlaczone”? Lezy ono u podstawy po-
wiedzenia (jest to takze tytut jednej z ksigzek samopomocowego
guru, Wayne’a Dyera) ,,Zmien swoje mysli. Zmien swoje zycie”.

To przybliza nam nieco bardziej zwiazek miedzy Prawem
Przyciagania a uwaznoscia. Jak by¢ moze juz wiesz, mindfulness
jest procesem uwaznos$ci pozbawionej oceny. To uwaznos$¢ na
kazdy moment, dostgpna dla nas wszystkich w dowolnej chwili,
dotyczaca zaréwno tego, co dzieje si¢ wewnatrz, jak i wokoét nas,
wiasnie teraz. I teraz. I teraz. Czesto stoi to w sprzecznosci z na-
szymi przyzwyczajeniami, ksztaltowanymi przez cale zycie, ktére
podszeptuja nam, by oceniaé to, co widzimy i co si¢ nam przytra-
fia. Mindfulness pozwala jednak stworzy¢ warunki, by zatrzymaé
si¢ 1 obiektywnie doswiadczaé tego, co jest, bez posiadania na ten
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temat opinii i bez potrzeby, by zmieni¢ stan rzeczy. Wtasnie to
do$wiadczanie sprawia, ze mozemy spokojnie zdecydowad, jakie
mysli i przekonania wypetni¢ energia, tak aby nam stuzyty.

Praktykowanie uwaznosci przynosi wigksza swiadomosé, kt6-
re z naszych wzorcéw myslowych sa szkodliwe czy chaotyczne,
weciagajac nas jak krélicza nora Alicjg. Obserwujac je, moze by¢
nam tatwiej wytropi¢, co lezy u podstaw zycia, ktére stworzyli-
$my dla siebie. Uwazno$¢ otwiera nam drzwi do zmian, ktére sa
konieczne do osiagni¢cia naszych celéw.
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JAK ZACZAC?

Aby zainicjowac praktykowanie medytacji, poznamy jej trzy podsta-
wowe typy. Pomoga ci one zidentyfikowac kwestie, ktore sa dla ciebie
najwazniejsze. Kiedy juz okreslisz, co stanowi rdzen twojej tozsamo-
sci, bedzie ci tatwiej korzysta¢ z technik uwaznosci, aby wzmacniac
istotne dla ciebie wartosci.

Kazda medytacja znajdujaca sie w tej i kolejnych czesciach ksigzki
bedzie miata swoj tytut, szacowany czas przeprowadzenia ¢wiczenia
oraz oznaczenie sugerujace, jakiego rodzaju praktyki mozesz sie spo-
dziewa¢. Bedziesz mogt takze zapoznac sie z cytatem z nauczyciela,
ktory zajmuje sie sfera mindfulness, badz z Prawa Przyciagania, opi-
sujagcym mysl przewodnia praktyki. Znajdziesz tu popularne zatoze-
nia powigzane z danym tematem, a takze wskazéwki, jak zmienic je
w afirmacje. Na koncu odkryjesz, jakie korzysci moze przynies¢ ci kaz-
da z medytacji i jakie kroki musisz podja¢, by jej dopetnié.

Zanim rozpoczniemy, warto przygotowac sobie cos do pisania,
zeby méc notowaé na pustych stronach pojawiajace sie pomysty i roz-
wazania. Przelewanie na papier swoich mysli sprawi, ze nawigzesz
blizszy i glebszy kontakt ze swoim wyzszym ja. Pora wiec zaczynac.
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UZIEMIANIE

2 MINUTY

POCZUCIE POWIAZANIA

W catym tym wspélczesnym pospiechu za duzo myslimy,
zbyt wielu rzeczy poszukujemy, za duzo chcemy
i zapominamy o radosci, ktdra plynie z samego bycia.

Eckhart Tolle
ZALOZENIE AFIRMACJA
wlVlie mam czasu wlvoska o ciebie pozwala
na odpoczynek, jestem mi troczczyé cig o innych’”
zbyt zajety!”
wlroska o ciebie JJesli zwolnig, ctang cig bardzief
Jest camolubna’. efektywny w dziafaniv’.
wludzie pomydla, Ze énig wInni beda, cheieli nauczyc cig
na jawie’”. robic to, co fa’.

JAK TA MEDYTACJA MOZE MI POMOC?

Jak myslisz, jakie to moze by¢ uczucie, nacisng¢ w zyciu pauze? To ¢wicze-
nie pozwoli ci odtaczy¢ sie od tego, co kottuje sie w twoim umysle i skupic
sie na tym, co dzieje sie tu i teraz. Potraktuj je jako rozgrzewke przez ko-
lejnymi. Poswiec kilka minut, aby sie zatrzymac i skoncentrowac na odde-
chu, aby petniej korzysta¢ z medytacji, ktére sa przed nami.
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KROK PO KROKU

@ Usiadz wygodnie. Zamknij oczy. Wez gteboki oddech. Podczas po-
wolnego wdechu licz do czterech, az poczujesz, ze twoje ptuca sg
petne.

@ Wydychaj powietrze nosem, powoli, liczac do o$miu.

® Powtdrz ten cykl jeszcze dwa razy. Postaraj sie mie¢ wcigz zamkniete
oczy.

Zatrzymaj sie i docen przestrzen, ktéra udato ci sie wiasnie stworzyc.

(® Oddychajac gteboko, zwré¢ uwage na doznania ptynace z twojego
ciafa. Wstuchaj sie w bicie wtasnego serca.

Otworz oczy, rozejrzyj sie wokot. Co widzisz z bliska, a co z daleka? Po
prostu to zobacz.

@ Spedz w ten sposéb dwie minuty. Badz, zauwazaj, nie oceniaj.
Oddychaj.
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TWOJ] WEWNETRZNY
KOMPAS

30 MINUT

CWICZENIE UWAZNEGO MYSLENIA

Whznawane wartosci tworzq twdj wewngtrzny kompas,
za ktdrym mozesz podazaé, podejmujgc Zyciowe decyzje.
Jesli je naruszysz, donikad nie dojdziesz.

Roy T. Bennett

ZALOZENIE AFIRMACJA

Moje wartodei o moim

SMuszg robic to, czeqo cig
Zyciowym kompasem’.

ode muie oczebuje’.
W2ta droga. wie istwige,
Jesli 2yfe zqodnie z moimi
wartoseiom:”.

wlNiewazne, jakie sa maje wartodci,
i tak zawsze zejdg na 2ty droge’.

#Sukces przybiera wiele form

#Co wepdlnego maja
i moze przychodzic z czasem’”.

wartodei i cukcee?”
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JAK TA MEDYTACJA MOZE MI POMOC?

Zeby osiggna¢ wtasng wersje sukcesu i szczeécia, musisz okazac szacunek
swojej autentycznosci. Préba zycia na czyjas modte i doréwnania innym
ludziom moze sie sprawdzi¢ na krétka mete, ale tylko dziatanie zgodne
z wartosciami, ktére sg wazne dla ciebie, przyniosa ci dlugofalowa row-
nowage i zadowolenie. Ta medytacja pomoze ci odpowiedzie¢ na pyta-
nie:,Co sprawia, ze czuje, ze zyje?". Zapisz swoje odpowiedzi na kwestie
poruszone ponizej. Pamietaj, aby sie nie oceniac i nie cenzurowac.

KROK PO KROKU

Q@ Usiadz w cichym, spokojnym miejscu, gdzie nikt i nic nie bedzie ci
przeszkadzac.

@ Zapewnij sobie narzedzie do zapisywania lub nagrywania mysli.

®) Co jest dla ciebie najwazniejsze na $wiecie? Co cenisz tak bardzo,
Ze pozostaje niezmiennym elementem twojego zycia? Nie mowimy
tutaj o pieniadzach, karierze czy idealnym partnerze, o niczym ze-
wnetrznym. Chodzi tylko o to, kim jestes.

Kiedy juz przyjdzie ci do gtowy konkretna osoba lub pojecie, zapytaj
siebie:,Co mi to daje?”i zadawaj sobie to pytanie tak dtugo, az poczu-
jesz, ze temat sie wyczerpat. To jest wtasnie wartos¢, ktéra stanowi
twoj rdzen. Przykfadowo, jesli odpowiesz, ze najwazniejsza jest dla
ciebie rodzina, i spytasz, co ci ona przynosi, wsréd twoich odpowie-
dzi moze znalez¢ sie chociazby mitos¢, poczucie przynaleznosci czy
akceptacji. To sg wartosci. Inne to pojecia takie jak zdrowie, integral-
nos¢, rados¢, wolnos¢, humor, pokdj, powigzanie z innymi, poswie-
cenie, wiezi spoteczne, wdziecznos¢ czy namietnosc.

® Z listy wypisanych wartosci wybierz trzy, ktére uwazasz za najwaz-
niejsze dla siebie.

JAK ZACZAC? & 57



Kiedy dokonasz takiej selekcji, bedzie ci tatwiej podejmowac wiele

decyzji w matych i duzych kwestiach. Jezeli nie uznasz rozwazanej
perspektywy za wspierajaca dla twoich kluczowych wartosci, bar-
dzo mozliwe, ze predko z niej zrezygnujesz. Przyktadem moze by¢
praca w firmie opartej na kulturze dziatania, ktéra ci nie odpowiada:
prawdopodobnie po jakims$ czasie poczujesz dysonans miedzy tym,
co dla ciebie wazne, a tym, co reprezentuje firma, i nie bedziesz juz

chciat by¢ jej czescia.

@ Pozwdl sobie na to, aby okaza¢ szacunek tym wartoéciom, stworzy¢

58

dla nich przestrzen i pielegnowac je, tak dtugo jak potrzebujesz.
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ROZEZNANIE W ENERGII

15 MINUT

CWICZENIE Z UWAZNEGO MYSLENIA

Najlepszym sposobem, by wwiecznic jakis moment, jest poswigcenie
mu wwagi. W taki wlasnie sposéb kultywujemy wwaznost.
Uwaznosé jest jak przebudzenie. Oznacza, ze wiesz, co robisz.
Jon Kabat-Zinn

ZALOZENIE AFIRMACJA

wWezysey miewamy obowiazki, ,,Z:ycie w 2godzie z moimi wartoseciomi
2 ktorymi sig nie 2gadzamy’. praynosi mi radodc’.

wlVie mdgtbym zrezygnowas wZainwestowanie czasv w ciebie

2 Zadnego elementu mojego dnia. predzej czy poznief sig optaca’.

Kazdy jest bardzo wainy!”.

nJestem zbyt zajety, eby o tym #Bycie tv i teraz przynosi mi

myslec’. rozluznignie i cpokdj’.

JAK TA MEDYTACJA MOZE MI POMOC?
Umiejetnos¢ zauwazania pozytywow, kiedy pedzi sie przez zycie, moze
by¢ trudna do nabycia.

Wykorzystaj te praktyke, by zatrzymac sie i zastanowié, w co wkta-
dasz energie na co dzien. Jej prosta formuta moze pomoc ci zidenty-
fikowad, co przynosi ci rados¢, a co moze by¢ w sprzecznosci z twoimi
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podstawowymi wartosciami. Postaraj sie odpowiedzie¢ na ponizsze py-
tania bez autocenzury i oceniania.

KROK PO KROKU

Q@ Usiadz w cichym, spokojnym miejscu, gdzie nikt i nic nie bedzie ci
przeszkadzac.

@ Pomysl o swoim zyciu. Jakie jest? Zanotuj, jak wyglada twoj przeciet-
ny dzien. Co jesz? Z kim spedzasz czas? Na co wydajesz pienigdze?
Zapisz wszystko, co wymaga twojej energii.

(® Zanotuj teraz, jak sie czujesz z kazdym aspektem dnia. Gdzie w ciele
jest umiejscowione to uczucie? Jakie emocje sie pojawiajg, gdy roz-
wazasz poszczegolne elementy swojej codziennosci?

W jaki sposéb kazda kwestia, ktéra pojawita sie na liscie, nawigzuje
do twoich podstawowych, fundamentalnych wartosci?

(® Nie oceniajac, wykresl z listy te rzeczy, ktére nie wspieraja twoich
wartosci. Zauwaz, czy maja jaki$ wspdlny mianownik. Czy emocje
zwigzane z tymi kwestiami kumulujg sie w tych samych obszarach
ciata?

Jaki niewielki krok mozesz dzi$ wykona¢, zeby usunac jeden z wykre-
$lonych elementéw ze swojego zycia?
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4 STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Paige Oldham przez wiele lat pracowata w korporacjach, zajmujac sie finansami,
jednak to rozwdj osobisty stat sie jej pasja. Wedtug niej kazdy powinien znalez¢ wia-
sna definicje szczescia i dazy¢ do jego osiggniecia. Autorka podaza za gtosem serca
i czerpie radosc¢ z bycia matka, zonga, pisarka, specjalistka od mindfulness oraz jogin-
ka, mieszkajgc w gérach pod Colorado Springs. Zyje tak, jak zawsze marzyta, korzy-
stajgc z uwaznosci i kultywowania pozytywnego myslenia na co dzien.

Odmien swoje zycie dzieki Prawu Przyciggania
i praktyce uwaznosci!

Czujesz, ze Twoje zycie przestato by¢ satysfakcjonujace? Powoli zapominasz
o swoich marzeniach, nie widzac szans na ich realizacje? Prawo Przyciagania
i praktyka uwaznosci moga to zmieni¢, wspierajac Cie na drodze do realizacji
wszystkich upragnionych celéw.

Mitos¢, dobrobyt i zdrowie sg niemalze na wyciagniecie Twojej reki. Pewnie
zastanawiasz sie, jak masz po nie siegna¢? Wystarczy, ze skorzystasz z 45 pro-
stych ¢wiczen i relaksujacych medytacji zaprezentowanych w tej ksigzce. Nie
tylko uruchomia one pozytywne myslenie, ale takze otworza Twéj umyst na
nowe mozliwosci. Uwolniona w ten sposéb energia pomoze Ci stworzy¢ wy-
marzonga, zgodnga z Twoimi oczekiwaniami, rzeczywistosc. Dzieki temu zma-
terializuja sie wszystkie Twoje najgtebsze pragnienia.

Uruchom swoja pozytywna energie!
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