7

» KIMBERLY SNYDER

OMOZES7Z, @v 1 CE

(ONIZ SOBIE
(GWYOBRAZASYZ,

Wykorzystaj medytacje i afirmacje,
by pokonac¢ wlasne ograniczenia,
wzmocnic¢ sity witalne
i tatwiej zrealizowa¢ zyciowe cele

A

. STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII
Jeszcze lepsze jutro
L




Rekomendacje dla ksigzki

OMozEszZ OWIECETD,
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W ciggu ostatnich dziesigciu lat Kimberly nauczyla mnie tak wiele,
a jej ksigzka jest przelomowq lekturq, ktéra ma potencjal tworzenia
w naszym zyciu przestrzeni wypelnionej spokojem”.

— Drew Barrymore, aktorka, rezyserka
i producentka filmowa

»To pasjonujqcy, inspirujqcy i praktyczny poradnik, ktéry pozwoli ci
wskrzesi¢ duszg i odnaleZ¢ przeznaczenie. Nadszedl czas, bys poznal
blask i moc swojej prawdziwej natury”.

— Deepak Chopra, autor bestsellera Metaczfowiek

»Mozesz wiecej, niz sobie wyobrazasz to ciekawa i wartosciowa
lektura, wyjqtkowe polgczenie starozytnej wschodniej madrosci ze
wspierajgcq naukg o mentalnym dobrostanie. Bez wzgledu na to, na
jakim etapie osobistego rozwoju wlasnie jestes, ksigzka ta pomoze ci
wzmocnié¢ emocjonalng odpornos¢ oraz pozbyc sig blokad, ktére nie
pozwalajq ci dostrzec pozytywdw w swoim zyciu”.

— Dan Buettner, autor ksigzek z czotowych miejsc
listy bestsellerow ,New York Timesa”,

cztonek Towarzystwa National Geographic

oraz tworca organizacji Blue Zones



»Obecnie Kimberly Snyder jest jedng z najbardziej ekscytujqcych auto-
rek poruszajqcych tematyke duchowosci. Ta ksigzka nie tylko pomoze
ci pokonac wlasne ograniczenia, ale tez przyblizy cig do twego Praw-
dziwego Ja, czyli miejsca w twoim wnetrzu, ktére jest Zrodlem niezwy-
ktego pigkna, osobistej mocy i nieskoriczonego potencjatu”.

— Gary Jansen, autor nagradzanej ksigzki Mikrozmiany

»Dzigki Mozesz wigcej, niz sobie wyobrazasz mozemy przebudzic
nieustraszonego wojownika, ktérego wszyscy nosimy w sobie. Kimberly
umiejetnie lqczy starozytng wiedze, nauke, inspirujqce przyktady z zy-
cia oraz codzienng praktyke, by dac czytelnikowi instrukcje do wyko-
rzystania potegi Prawdziwego Ja”.

— dr Shefali Tsabary, autor bestsellerow ,New York Timesa”

i psycholog kliniczny

»Kimberly Snyder zabierze ci¢ w podréz, podczas ktérej zmierzysz
si¢ ze swojg przeszloscig, wstydem i blokadami, czyli wszystkim tym,
co tlumi twéj wewnetrzny blask. Autorka przeprowadzi cig¢ przez ten
proces krok po kroku i pokaze, ze milos¢ nie jest tym, czego powinni-
$my szukal na zewngtrz, ale tym, co od zawsze mieszka w naszym
wnetrzu. Czulo$¢ i sila zawarte na kartach tej ksiqzki bardzo mnie
poruszyly”.

— Kyle Gray, autor bestsellerow, takich jak Praca z energiq
i Anielskie liczby

»Dzigki hinduskiej madrosci miliony ludzi na catym Swiecie odkryly
swojg prawdziwg nature. Nikt nie zrobit wigcej dla rozpropagowa-
nia tej mqgdrosci w zachodnim Swiecie niz Paramahansa Jogananda,
a ta ksigzka w latwy do przyswojenia sposéb pokazuje, jak mozemy



wykorzystac jego nauki, by nasze zycie stalo si¢ bardziej znaczgce,
szczgdliwsze i spelnione”.

— Philip Goldberg, autor ksigzek Life of Yogananda

oraz Spiritual Practice for Crazy Times

»Prawdziwie inspirujgca ksigzka! Kimberly porusza w niej kwestie
najwazniejsze. Jesli chcesz dowiedziec sig, jak zaakceptowac i pokochac
samego siebie, musisz jg przeczytac”.

— dr Karol Darsa, autor ksigzki Trauma Map
i dyrektor Reconnect Center

»1a ksigzka to przystepny poradnik, ktéry pokazuje, jak starozytna
maqdro$¢ moze byé pomocna w osigganiu sukcesu, radosci i spelnienia
we wspélczesnym Swiecie”.

— GT Dave, tworca i prezes GT'S Living Foods
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Ksigzke te dedykuje ukochanemu
Gurudewie Paramahansie Joganandzie.
Niech twdj blask swieci po wiecznos$¢ i poprzez t¢ ksigzke
dotrze do serc tych, ktérzy poszukujq prawdy.
Nie mam stéw, by wyrazic mojg nieskoriczong mitosé i wdzigcznosé.

Teraz zwracam sig do ciebie, drogi czytelniku.
Skoro czytasz te stowa,
to wlasnie ty jestes jednym z tych poszukiwaczy prawdy.
Niech ta ksigzka pomoze ci odkryé prawdziwego siebie.
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Rozdziat 1

\g
JESTES KIMS OWIECED,
ON1Z OMYSLISZ

Zdajesz sobie sprawe, ze zawsze bylo w tobie cos wspanialego,
ale nie zawsze o tym wiedziales.
— PARAMAHANSA JOGANANDA!

ODKRYCIE SCIEZKI

Jestes kims wigcej, niz myslisz.

Czasem trudno jest zaakceptowac takie stowa. Wiem to z au-
topsji, poniewaz w wieku dojrzewania czgsto slyszalam je od mojej
matki. Wtedy nie byta to dla mnie prawda. Czulam, ze jest wrecz
odwrotnie - ze jestem kim$ o wiele mniej warto$ciowym.

Jak wiekszo$¢ mlodych dziewczyn iludzi w ogéle, mialam niska
samoocene, watpilam w swoja inteligencje, nie wierzytam w swoje
umiejetnosci i zawsze zastanawialam sie, czy ktokolwiek, kiedykol-
wiek mnie pokocha. Cigzar tych wszystkich watpliwosci nie opusz-
czal mnie ani na chwile. Mialam mnéstwo obaw, zle sypialam
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i z pewnoscia nie bylam pogodzona sama ze soba. Bytam za to
klebkiem nerwodw;, stale skupionym na swoim wygladzie, osiagnie-
ciach i tym, co inni moga o mnie pomysle¢. Dzialalo to na mnie co
najmniej demobilizujaco.

Wszystko sie zmienito, kiedy pewnego dnia jako dwudziestopa-
rolatka wesztam do malej ksiggarni w indyjskim miescie Rishikesh.

Bylam wtedy od ponad dwdch lat w podrézy — po ukoriczeniu
studiow postanowilam wyruszy¢ w $wiat, by doswiadczy¢ jego
réznorodnosci, zanim pochlonie mnie ,prawdziwy §wiat” pracy
zawodowej i codziennych obowigzkéw. Ostatecznie moja wedrow-
ka zajeta mi trzy lata i w tym czasie odwiedzitam ponad S0 krajéw.
Jak pewnie sobie wyobrazasz, chcialam jak najdluzej pozostawa¢
poza tym ,prawdziwym $wiatem”.

Bytam wéwczas niczym lis¢ niesiony wiatrem. Zylam bez zad-
nego planu i staralam sie dociera¢ do takich miejsc, w ktérych
moglam sie utrzymac i zbiera¢ do$wiadczenia w ramach bardzo
skromnego budzetu. Indie idealnie wpisywaly si¢ w te kryteria.
A Rishikesh, miejscowo$¢ potozona u podnéza Himalajéw (nazy-
wana $wiatowa stolica jogi) wydawala si¢ by¢ interesujacym i ta-
nim do zycia miejscem.

Strudzona, brudna i desperacko potrzebujaca prysznica zna-
lazlam aszram, gdzie moglam sie zatrzyma¢ za kilka dolarow
dziennie. Byl jednak pewien haczyk. W zamian za niski ,,czynsz”
musialam podczas dwutygodniowego pobytu uczgszczaé na obo-
wiagzkowe lekcje jogi i medytacji oraz wykonywac okre$lone prace
porzadkowe w strefach ogélnodostepnych.

To wlasnie tam po raz pierwszy zetknelam si¢ z joga. Zajecia
byly prowadzone w bardzo tradycyjny sposéb i skupialy si¢ na
pranajamie, czyli technikach oddechowych oraz medytacji, czym
roznily sie od zamerykanizowanej wersji jogi, opartej na fitnessie,
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tak modnej w mojej ojczyznie (chociaz wéwczas trudno mi bylo
zauwazy¢ réznice).

Pewnego dnia, pragnac odkry¢ cos nowego i wyrwac si¢ na chwi-
le z wszechobecnej ciszy, opuscitam swoj azyl, by zanurzy¢ sie w ko-
lorowy i chaotyczny $wiat Indii. Nie zdawalam sobie sprawy, ze ten
dzien na zawsze odmieni mdj los.

Za murami aszramu po ulicach biegaly malpy, chodzily krowy,
a z kazdego zautka wyjezdzaly kolorowe riksze przyozdobione zloty-
mi i teczcowymi wizerunkami bostw takich jak Sziwa czy Rama. Ulicz-
ne stragany uginaly sie od koralikéw rudraksha, $wietych posazkéw,
smazonego jedzenia i girland pomaraniczowych kwiatéw. Chlone-
lam te niesamowitg atmosfere i w pewnym momencie moja uwage
przykut maly budynek ze spadzistym dachem, ktéry okazal si¢ by¢
ksiegarnia oferujaca ksiazki o jodze i medytacji. Wesztam do $rodka.

Przez chwile rozgladatam si¢ po bogatym ksiggozbiorze. Nagle
zdarzylo sie co$ przedziwnego. Poczutam jakby jakies niewidzialne
lasso przyciagnelo mnie do jednej z polek, gdzie ustawiono rzad
ksiazek w bladoniebieskich oprawach, na grzbietach ktorych prosta,
czarng czcionka wydrukowano jedynie tytuly i nazwisko autora.
Otworzylam jedna z nich (na szczgécie byla po angielsku) — nosita
tytul The Universality of Yoga i byla napisana przez Paramahanse
Joganande. Nie znalam tego czlowieka, ale juz kilka pierwszych
przeczytanych slow wywolalo ciarki na moim ciele. Po kilku mi-
nutach, kiedy z tekstu dowiedzialam si¢ o mozliwosci osiggniecia
osobistej transformacji, poczutam jakby jaki$ ,ptomien” zaczal
przetaczac sie w gore mojego kregostupa. Nie bylo to uczucie go-
raca, ale raczej co§ w rodzaju ogromnego przyplywu energii. Ni-
gdy wczesniej nie do$wiadczylam czego$ takiego. ,Co sie ze mna
dzieje?” — pomyslalam, ale czytalam dalej. Energia narastala, a ja nie
moglam oderwac si¢ od lektury!



Rozdziat 7

$
BRAKTYKA:; (OMEDYTACTA.,
CZESC 1: ABODSTAWY

Wielu ludzi bezowocnie podgza w swoim Zyciu za materialnymi
celami, nie rozumiejqc, ze gdyby cho¢ jednq dziesigtq swego
skupienia poswigcanego na pogoti za dobrami doczesnymi wkladali
w poszukiwania Boga, spelnitaby si¢ nie czes¢,

a calo$¢ ich najskrytszych marzen.

— PARAMAHANSA JOGANANDA!

Starozytna, jogiczna wiedza uczy nas, ze medytacja jest najwaz-
niejsza droga do osiagniecia o$wiecenia i osobistej transformacji.
Kropka. Niewiele rzeczy w zyciu jest tak jednoznacznych, dlate-
go odkrycie jednej z takich niepodwazalnych prawd zawsze jest
czyms przyjemnym.

Na przestrzeni ostatnich czterech dekad, §wiat Zachodu odkryl
te prawde dla siebie. Obecnie istnieje niezliczona liczba progra-
mow, kursow, osrodkow i aplikacji poswieconych medytacji. Co
powinni$émy wybra¢? Tutaj nie ma ztych ani dobrych odpowiedzi.

—107 —
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Ale jesli twoim celem jest o$wiecenie, to nalezy przede wszystkim
podaza¢ $ciezka wydeptana przez spelnionego mistrza lub guru.
W sanskrycie termin guru jest bardzo wymowny. Oznacza dostow-
nie ,tego, ktéry prowadzi cig przez ciemnos¢ (gu), ku $wiattu (ru)”

I tak jak z pewnoscia nie chcialabys uczy¢ sie kladzenia przewo-
dow elektrycznych od osoby, ktdra zna te tematyke tylko w teorii,
z zajec¢ praktyczno-technicznych w szkole, tak medytacji powin-
nas sie uczy¢ od kogos, kto wie o czym méwi. Kogos, kto osiagnat
szczyt oswiecenia i teraz moze wskazywa¢ droge innym, ktérzy
réwniez chcg tam dotrzeé.

Kiedy odkrylam nauki i techniki medytacyjne Joganandy, stalo
sie dla mnie jasne, ze stoi za nimi wielka madros¢. Krijajoga zostata
opracowana tysiace lat temu przez wielkich joginéw. Dlatego me-
tody Joganandy sa sprawdzone i prawdziwe.

Wedlug mnie wkroczenie na $ciezke prawdziwego guru jest jak
stworzenie pojemnego naczynia. Kiedy juz posiadasz takie ducho-
we naczynie, taka mise, i kiedy zatkasz w niej wszelkie nieszczelno-
$ci, takie jak zwatpienie w siebie czy ubytki energii pod wplywem
leku, woéwczas mozesz zacza¢ napelniaé te¢ ,mis¢” swojego zycia
tym, czym zechcesz.

Sekretne, starozytne jogiczne nauki byly przekazywane ustnie,
bezposrednio od nauczyciela do ucznia. Jogananda byl pierwszym
guru, ktory spisal nauki krijajogi, czyniac je bardziej dostgpnymi
wszystkim ludziom. Zrobit to, poniewaz uznal, ze we wspodlczes-
nym, zagmatwanym i zaganianym $wiecie, wiedza ta bedzie nam
coraz bardziej potrzebna.

Wiele praktyk i medytacji, ktore opisuje w tej ksigzce, powstalo
na podstawie instrukcji udzielanych przez Joganande podczas jego
publicznych wystapien i spisanych w licznych publikacjach. Jezeli
chciataby$ poszerzy¢ swoja wiedze, zapoznaj sie z lista ciekawych
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odno$nikéw zamieszczonych w sekcji ,Zasoby” na koncu tej
ksiazki, ze szczegdlnym uwzglednieniem Self-realization Fellowship
Lessons (Lekcje Wspélnoty Samorealizacji). Lekcje te oferuja po-
glebione spojrzenie na nauke krijajogi. Sercem krijajogi sa wyjat-
kowe techniki, ktére pomagaja wyciszy¢ zaréwno umysl, jaki cialo,
oraz pozwalaja wycofa¢ energie i uwage z typowych zawirowan na-
szych mysli, emocji i doznan zmyslowych, dzieki czemu mozemy
doswiadczy¢ poczucia wewnetrznego spokoju i polaczy¢ si¢ z na-
szym Prawdziwym Ja.

W tym rozdziale stworzymy solidne podstawy dla twojej prak-
tyki medytacji, ktora bedziesz rozwija¢ w miare postepéw na swo-
jej drodze ku o$wieceniu.

Zacznijmy zatem.

INSTRUKCJE DOTYCZACE
ROZPOCZECIA MEDYTAC]I

1. Po pierwsze, znajdz odpowiednie miejsce dla swojej
praktyki.

Najlepiej, jesli bedziesz medytowac zawsze w tym samym
miejscu, poniewaz sprzyja to kumulacji energii. Podejmujac
praktyke w tym samym miejscu, wysytasz sygnat do swojego
mozgu i ciata, ze oto przyszedt czas wyciszenia.

Takim miejscem moze by¢ twoja sypialnia, salon, a nawet
szafa! Mozesz usia$¢ na krzesle, albo medytowac siedzac na
poduszce, na podtodze. Miejscem mojej praktyki jest rog
w sypialni, gdzie umiescitam dodatkowo oftarz. Medytacje
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wieczorng zaczynam po potozeniu dzieci do t6zek. Jednak
rano dzieciaki przenoszga sie do mojej sypialni, czesto nawet
przed switem. W ten sposéb moja poranna medytacja od-
bywa sie posrad smiechu, krzyku i zabaw.

Nie jest to sytuacja idealna, ale wiem, ze nie bedzie
trwafa wiecznie. Méwie o tym, zeby ci pokaza¢, ze ty row-
niez mozesz wprowadzic¢ statos¢ do swojej praktyki, nawet
w kontekscie swojego zabieganego (i czesto szalonego) zy-
cia. Moze nie bedzie to wymarzona praktyka, ale tak dtugo,
jak utrzymasz ja w pewnych statych ramach i bedziesz wkfa-
dac w nig calg siebie, bedziesz si¢ rozwijac. | zapewniam cieg,
rezultaty wynagrodza wszelkie twoje wysitki.

Przyjmij odpowiednia pozycje.

Jogananda moéwi nam, cho¢ ukrywa te prawde pomie-
dzy stowami, ze medytacja z wygietym kregostupem jest jak
wystrzeliwanie z tuku wygietej strzaty. Pozycja ma znaczenie
w medytacji! Pracujemy tutaj z energig zgromadzong w mo-
zgu i kregostupie, dlatego musimy zwraca¢ uwage na detale.
Oto kilka rzeczy, na ktérych nalezy sie skupic:

Masz do wyboru dwie pozycje siedzace: (1) na krzesle lub
(2) ze skrzyzowanymi nogami na podtodze. W opgji drugiej
potdz pod pupe poduszke, tak aby twoje biodra byty lekko
uniesione, dzieki czemu bedziesz sie czuta bardziej komfor-
towo podczas dtuzszych ses;ji.

Wyprostuj kregostup, tak aby twoje ramiona znalazty
sie nad biodrami. Zwré¢ uwage na to, by podbrédek byt
rownolegly do podtoza (innymi stowy, nie pochylaj gtowy,
jak to mamy w zwyczaju w dzisiejszym, opanowanym przez
smartfony, $wiecie).
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Jezeli siedzisz na krzesle, nie dotykaj plecami oparcia, aby
nie utrudnia¢ przeptywu energii w gore i dét kregostupa.

Po przybraniu poczatkowej pozycji daj sobie chwile na
niewielkie jej modyfikacje — potrzasnij glowa kilka razy, rozcia-
gnij barki, poruszaj biodrami. Nastepnie rozluznij ciato. Celem
powinno by¢ przyjecie jak najwygodniejszej pozycji, w ktorej
poczujesz si¢ stabilna i zrelaksowana. W ten sposob bedziesz
mogta zapomniec o swoim ciele i skupi¢ w catosci na praktyce.

Oczywiscie bedzie to wymagato nieco czasu, poniewaz na
poczatku praktyki wielu z nas moze mie¢ problem z utrzyma-
niem bezruchu. Ciato to ogromny czynnik dekoncentrujacy.
Moze nagle poczujesz swedzenie w jakiej$ czesci ciata, moze
zdretwieja ci nogi, a moze podczas poprawiania pozycji twoja
bielizna przypadkowo zaklinuje si¢ miedzy posladkami. Przed
rozpoczeciem medytacji upewnij sig, ze nic takiego nie bedzie
odwracac twojej uwagi od praktyki!

Sformutuj intencje.

Intencja jest kluczowa rzecza w kazdym przedsiewzieciu
i nie inaczej jest z medytacj3. Ztacz dtonie w mudre Anjali
(lub jak do modlitwy) i wypowiedz stowa swojej intencji.
Wybierz cos, co szczegblnie do ciebie przemawia. Moze by¢
to cos prostego lub bardziej ztozonego. Cokolwiek bedzie ci
pasowacd. Oto kilka przykfadéw intenciji:

Jestem Pokojem. Jestem Mitoscig.

Jestem obecna tu i teraz.

Jestem spokojna i skupiona.

Jestem swoim Prawdziwym Ja.

Duchu, ty i ja jestesmy Jednoscig. Pomdz mi poczué nasze
poftgczenie.
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A STUDIO
Q ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Kimberly Snyder jest przewodniczka duchows, instruktorka
medytacji oraz specjalistkg od spraw zywienia i holistycznego
dobrostanu. Trzy z pieciu ksiazek jej autorstwa trafily na liste
bestselleréw ,New York Timesa”. Kimberly prowadzi popu-
larny podcast Feel Good. Jest tworczynia Solluny, holistycznej
marki oferujacej produkty wellness, kursy internetowe, Prak-
tyczne Medytacje dla O$wiecenia oraz Krag Solluny.

Wciaz szukasz wlasciwej drogi w zyciu?
Nie opuszcza ci¢ wrazenie ciaglego niespelnienia?
To znaczy, ze nadal nie jestes w miejscu, w ktéorym powinienes by¢!

Ksiazka ta jest niczym podréz do miejsca, w ktérym znajdziesz odpowiedz
na pytanie, kim naprawde jeste$ i czego potrzebujesz. Dzigki niej otrzymasz
sprawdzone narzedzia rozwoju osobistego i duchowego, ktére poprowadza cie
ku o$wieceniu.

Praktykujac zawarte w ksiazce medytacje, afirmacje i joge, nie tylko wzmocnisz
swoja duchowos¢, osiagniesz stan wysokich wibracji, poglebisz swiadomo$é¢
czy wyostrzysz intuicje. Zyskasz przede wszystkim motywacje do wprowadze-
nia fundamentalnych zmian w swoim zyciu. W ten sposéb zbudujesz dobre
relacje, wplyniesz pozytywnie na kariere zawodows, a nawet poprawisz stan
zdrowia. Opisane praktyki moga tez stuzy¢ jako terapia dla ciata i umystu. Za-
kres i glebia zmian zaleza tylko od ciebie. Od tej chwili wszystkie marzenia
masz na wyciagniecie reki.

Droga do o$wiecenia
droga do pelni szczes$cia, zdrowia i dobrostanu
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