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Pochwaty dla ksiqzki

Potega 5-minutowych rytuatow przed snem

Oliver to utalentowany uzdrowiciel. Z jego cwiczeri
uzdrawiajqcych energig skorzystajq ci, ktdrzy pragng
doswiadczyc wigcej radosci, wewngtrznego spokoju
i dobrostanu w zyciu.

— Tony RoBBINS,
AUTOR LIFE FORCE — BESTSELLERA ,,NEW YORK TIMESA”

Oliver to utalentowana dusza, zdolna do zmiany
czgstotliwosci ludzi poprzez aktywacje ich prawdziwej
esencji i prawdziwego glosu, ktdre mogg byc gleboko
zakopane pod traumq, bélem i cierpieniem.

— ANTHONY WILLIAM, AUTOR SERII KSIAZEK

Boski1 LEKARZ — BESTSELLEROW ,NEw YORK TIMESA”

Mam obsesj¢ na punkcie Olivera, jego empatii i talentu.
Osobiscie doswiadczytam jego magii i jestem wdzigczna,

ze pojawit si¢ w moim Zyciu.

— KRYSTEN RITTER, AKTORKA, REZYSERKA

I AUTORKA MIEDZYNARODOWEGO BESTSELLERA BONFIRE



Spokojny i kojacy sen jest niezbedny, a to, co mozna
zrobid przed snem, bywa prawdziwie transformacyjne.
Oliver Nifo w swojej ksigzce odkrywa potgzne cwiczenia
pomagajqce odblokowac i zharmonizowac odmieniajgcq
Zycie energie ciala.

— MiranDA KERR, PRZEDSIEBIORCZYNI,
AUTORKA ORAZ ZALOZYCIELKA I PREZESKA KORA ORrgaNiIcs

Znam Olivera juz od jakiegos czasu i miatam zaszczyt
doswiadczyé jego dardw z bliska. W jego pracy
thwi wyjatkowa magia — Oliver przekazuje czystq
pozytywnosé, mitosé i swiatlo, a juz po jednej sesji czujesz
gleboki spokdj i silniejsze polgczenie z duchowoscig.
Sledzgc Olivera w mediach spolecznosciowych na
biezqco, otrzymujesz dzienng dawkg inspiracjis jego
afirmacje zachecajq do podwyzszania swoich wibracji
i kierowania si¢ mitosciq w Zyciu. Obecnos¢ Olivera
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.

— Jessica ALBa, THE HonesT Comprany,

AKTORKA I AUTORKA BESTSELLEROW , NEwW YORK TIMESA”
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CZESC1

Podstawowe praktyki
dla optymalnej higieny
energetyczne)

Wszystkie ¢wiczenia w tej ksigzee, szczegélnie cztery fundamen-
talne praktyki, ktére niebawem poznasz, skupiajg si¢ na higie-
nie energetycznej. Mowa tu o fatwych, lecz zarazem potgznych
narz¢dziach do usuwania niechcianej energii, aby ciata fizyczne
i energetyczne, a takze emocje byly wolne od zewngtrznych i we-
wnetrznych wplywéw, ktére utrudniajg skupienie si¢ na zyciu
z pelnym potencjatem.

Czgsto tradycje, z ktérymi dorastamy, zawierajg elementy hi-
gieny energetycznej. Moja uczennica Carla opowiedziala mi, ze
jej mocno religijni rodzice codziennie zmuszali ja do odmawiania
wieczornych modlitw. Mimo ze poczatkowo opierala si¢ tej co-
wieczornej rutynie wymagajacej sztywnego postuszefistwa wobec
Boga, ktérego ledwo znata i w ktdrego ledwo wierzyla, zaczgta
ja docenia¢, kiedy dorosta. Rota i przewidywalne prosby, jakie
kierowata ku tej niewidzialnej boskosci, stopniowo przeksztatcity
si¢ w osobiste refleksje i intencje zbiezne z pragnieniami jej serca.

— Z czasem — opowiadata Carla — modlitwa stata si¢ moim
schronieniem. Nie zawsze prosﬂam o co$ Boga; zamiast tego
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modlitwa stata si¢ sposobem na zrzucenie z barkéw cigzkich wy-
darzeri dnia i wyjasnienie sobie, jakiego pragne zycia. Modlitwa
byta szansa, aby zycie marzen stalo si¢ rzeczywistoscia.

Chociaz poczatkowo modlitwa nie byta czyms, czym Carla
chciata koriczy¢ dzieni, z czasem stala si¢ waznym fundamentem
jej calej wewnetrznej pracy i przyspieszala kazdy aspekt jej zy-
cia dzigki sposobom, ktére — mam nadziej¢ — wkrétce dobrze
poznasz.

Mineto blisko czterdziesci lat, a Carla wciaz odmawia modli-
twy przed snem, ale teraz dotozyta do nich cztery fundamentalne
praktyki, o ktérych za chwilg przeczytasz. Sktadaja si¢ one z gtéw-
nych, podstawowych ¢éwiczen stuzacych osiaganiu glebszego po-
czucia jasnosci, celu i mozliwosci kazdego dnia. Jezeli bedziesz
wykonywa¢ tylko te cztery ¢wiczenia z tej ksiazki, uznam swoja
pracg za dobrze wykonang. Oczywiscie mam nadzieje, ze beda
jedynie poczatkiem twojej podrézy, i jestem pewny, ze wlaczenie
ich do swojej rutyny przed snem odmieni twoje zycie. Liczg, ze
uznasz te cztery fundamentalne ¢wiczenia za tak fajne i przystep-
ne, ze zechcesz wykonywaé je kazdego wieczora, zeby napelni¢
swoje zycie radoscig i pozytywnoscia. Stosuj¢ je od kilkudziesigciu
lat i nauczytem si¢ dopasowywaé mojg rutyng do biezacych po-
trzeb — wykonuje wszystkie cztery prakeyki, kiedy to konieczne,
albo jedynie jedna lub dwie w razie potrzeby.

Kiedy zaczatem wykonywa¢ te fundamentalne prakeyki, by-
lem rozkojarzony, zaabsorbowany punktami na mojej liscie zadan
oraz tym, jak zrobi¢ jak najwigcej w jak najkrétszym czasie. To
zaburzalo mdéj sen i spowodowalo, ze uznatem, iz czas na zmia-
n¢. Zaczatem czytaé na temat potegi zasadzania nasion w pod-
swiadomosci tuz przed zasnigciem. Zmiany, jakie nastapily, byly
niemal natychmiastowe. W ciagu tygodnia moje problemy ze
snem znikly. Poczutem si¢ spokojniejszy, bardziej obecny, zdolny
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do reagowania w oparciu o moje najglebsze wartosci zamiast do-
tychczasowe nawyki czy mechaniczne reakeje.

Powoli zaczatem wprowadza¢ te praktyki do mojej pracy jako
sposéb pomocy uczniom i klientom, by zmienic ich energig. Nie-
zmiennie wszyscy do$wiadczali podobnych rezultatéw, poniewaz
odkrywali, ze sa czym$ znacznie wigkszym, niz podpowiadat im
ich $wiadomy umyst i jego ograniczenia. Ich opowiesci o sukce-
sach sa niezliczone.

Jeden z moich klientéw, Gary, ktéry nigdy nie potrafit utrzy-
mac znaczacej i dobrze platnej pracy dtuzej niz pét roku, w cia-
gu trzech miesi¢ey zatozyl firme przynoszacy zyski rzedu kilkuset
tysiecy dolaréw. Inna klientka, Dina, ktéra tkwita w ciagu tok-
sycznych relacji, co przyczynito si¢ do uzaleznien i ideacji sa-
mobdjczych, zebrata si¢ na odwagg, aby raz na zawsze porzuci¢
malzedstwo oparte na przemocy i zostaé zagorzala adwokatka
ludzi w podobnej sytuacji zyciowej. Gary, Dina i wielu innych
moich klientéw oraz uczniéw wykonywato réwniez pokazng pra-
c¢ za dnia, zeby wspoméc te transformacje. Niemniej wzgledng
swobodg, jaka zacz¢li odczuwad, oraz swoje sukcesy przypisali cza-
sowi, jaki poswigcili rutynie przed snem albo — jak mawia moja
uczennica Carla — ,$wigtemu czasowi medytacji, modlitwy i ma-
gii”. Jestem pewny, ze wdrazajac te prakeyki do swojego zycia,
dos$wiadczysz tego samego.
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ROZDZIAL 4

Cztery fundamentalne prakiyki

Jednym z licznych utrudniert w zyciu wielu ludzi jest wpojony ze-
staw konkretnych przekonan, ktére nie sprawiaja, ze stajq si¢ zdrow-
si, szczg$liwsi ani bardziej potaczeni ze sobg i z innymi. Ponizsze
fundamentalne praktyki pomogg ci bardziej zestroi¢ si¢ z twoim
prawdziwym ja —z wiecznym toba istniejacym na dtugo, zanim twoj
umyst i twoje serce zostaly przejgte przez ograniczajace przekonania
i koncepty o tym, kim jestes i jak dziata rzeczywistos¢. Wraz z do-
strajaniem si¢ do ich rytmu poczujesz glebsza jasno$¢, ktdra pomoze
ci polaczy¢ si¢ ze swoimi najwyzszymi potrzebami i wspierajacymi
ci¢ przekonaniami, zebys wykorzystat swéj pelny potencjat.
Ostatnio nie zawsze koriczg swoje przygotowania do snu wszyst-
kimi praktykami, jezeli jestem w domu w Colorado, miasteczku
o populagji 800 os6b, poniewaz pigkne otoczenie natury i spokojna
okolica usuwajg resztki negatywnej lub chaotycznej energii, ktéra
mogla pozosta¢ w powietrzu. Niemniej, jezeli jestem w wigkszym
miescie, takim jak Los Angeles czy Nowy Jork, znajdujg si¢ wsréd
wielu os6b lub sytuagji, ktére moga by¢ wampirami energetyczny-
mi lub wywolywa¢ konkretne reakeje, a takze jestem narazony na
bodZce zewngtrzne, ktére moga wplywaé na moje samopoczucie.
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POTEGA 5-MINUTOWYCH RYTUAtOW PRZED SNEM

W takich sytuacjach podwajam moc swoich fundamentalnych
praktyk i wykonujg¢ je zaréwno rano, jak i wieczorem.

Na poczatku polecam catkowicie zanurzy¢ si¢ w te prakeyki, na
przyklad powtarzad je kilkakrotnie w ciggu catego dnia, zeby je do-
brze opanowa¢. Dzigki temu z czasem rozwiniesz bardziej intuicyj-
ne poczucie swoich potrzeb. Jak juz wspomniatem, jezeli jedynym,
co wyniesiesz z tej ksigzki, beda te cztery fundamentalne prakeyki,
to $wietnie. Z cala pewnoscia zauwazysz ogromne zmiany poziomu
energii, nastroju, polaczenia ze soba i z innymi oraz w zdolnosci do
optymalizowania swojego czasu i energii przez caly dzier.

Dobrej zabawy i stodkich snéw!

1: Oczysc i otworz swoje trzecie oko, uszy i serce

Jezeli czytasz t¢ ksigzke, jestem gotowy zatozy¢ sig, ze prawdopo-
dobnie jeste$ wrazliwy na energie innych ludzi, co oznacza, ze czu-
jesz, kiedy kto$ jest zdenerwowany lub emocjonalnie przyttoczony,
ale tez zadowolony i zrelaksowany. Prawdopodobnie centra energii
w twoim ciele (zwane czakrami’) sa otwarte — to wspaniale! Wada
tego moze by¢ ich nadaktywnos$¢. Jezeli tak jest, moze si¢ zdarzy¢, ze
przenosisz cal t¢ ozywiona energie do swojego snu. To moze nie sta-
nowi¢ problemu, jezeli otaczasz si¢ gtéwnie oswieconymi, szcz¢sliwy-
mi, spokojnymi i zrelaksowanymi ludzmi. Jednak prawda jest taka,
ze wysoce wrazliwi ludzie zwykle wchlaniajg zaréwno te oczywiste,
jak i mniej ewidentne wibracje. Co wigcej — biorac pod uwagg fake,
iz zyjemy w niekoniecznie zrelaksowanym spoteczenistwie, jezeli je-
ste$ bardzo wrazliwg osoba, by¢ moze zabierasz ze soba negatywnos¢
i niepokdj do krainy snu — a tego z calg pewnoscia nie chceesz!

* O czakrach mozna przeczytaé w ksiazce ,,Czakry dla poczatkujacych” autorstwa Da-
vida Ponda. Publikacja dostepna jest w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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CZTERY FUNDAMENTALNE PRAKTYKI

Sen powinien tadowa¢d nasze baterie. Jezeli jednak dzwigasz ze
sobg energie innych ludzi, prawdopodobnie bedziesz mie¢ koszmary,
doswiadczysz podrézy astralnych do mrocznych i przygnebiajacych
miejsc, a potem obudzisz si¢ wyczerpany, przytloczony iz poczuciem,
jakbys wcale nie spal. Zatem na poczatek, tuz przed potozeniem si¢
spa¢, zachecam ci¢ do odrzucenia wszelkich mysli o ludziach, kt6rzy
wywotali w tobie jakies silne emogje lub ci¢ skrzywdzili.

Pierwsze narzedzie skupia si¢ na ustaleniu intencji majacej
na celu uwolnienie wszelkiej negatywnej energii, ktérg mogtes
wchionaé w ciagu dnia. Dzigki temu odzyskasz $wigty czas snu —
czas uzdrowienia, uzupelnienia uszczuplonej energii, regeneracji,
pozyskania informacji i polaczenia si¢ z twoim wyzszym ja. Trzy
kroki tej praktyki pomogg ci uwolni¢ wszelka negatywng energie,
zeby$ doswiadczyt spokoju niezbednego do tworzenia cudéw.

Krok 1: Wyrzué odpady dnia z trzeciego oka

Trzecie oko jest potgznym centrum energii, ktore aktywuje two-
ja intuicj¢. Nie chcesz, zeby zanieczyszczaly je negatywne energie
o niskim poziomie, zatem przede wszystkim musisz usunaé wplywy
dnia poprzez uwolnienie toksycznych energii z trzeciego oka. Wy-
powiedz: ,,Jestem gotowy uwolni¢ wszystko to, co zabiera energie
i witalno$¢ mojemu trzeciemu oku, i wypetni¢ to miejsce mojg intu-
icyjng mocg oraz najwyzsza wizjg . Wyobraz sobie biale $wiatto (nie-
ktére osoby bardziej rezonuja z fioletowym lub ze ztotym kolorem)
splywajace z nieba i z glo§nym szumem wymywajace wszelkie odpa-
dy z twojego trzeciego oka. Teraz poczuj, jak swiatto wypetnia twoje
trzecie oko, regenerujac je i napelniajac pozytywna energia mitosci.

Krok 2: Oczy$¢ uszy

Wielu ludzi nie zdaje sobie sprawy, ze réwniez w naszych uszach
znajdujg si¢ centra energii, ktdre — jak trzecie oko — nieustannie
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POTEGA 5-MINUTOWYCH RYTUAtOW PRZED SNEM

wchlaniaja stowa, myfli, przekonania i wibracje innych ludzi. Nie
chcesz, zeby ta energia atakowala twoja uswigcona porg snu!
Kiedy oczyscisz swoje trzecie oko, wypowiedz: ,,Jestem gotowy
uwolni¢ wszystko to, co zabiera energi¢ i witalno§¢ moim uszom,
i wypelni¢ to miejsce stowami, mys$lami, wierzeniami i wibracjami
milosci”. Zwizualizuj sobie to samo $§wiatto wnikajace do twoich
uszu niczym mata traba powietrzna wydmuchujaca wszelkie ostre
lub niemite stowa, ktére wniknely do twoich czakr uszu w ciagu
dnia. Teraz wyobraZ sobie, jak to $wiatlo rozjasnia twoje uszy,
napetniajac je stowami oraz dzwigkami dobroci i pozytywnosci.

Krok 3: Usun toksyczne blokady przywigzan z serca

Czas na odblokowanie serca poprzez rozerwanie wszelkich toksycz-
nych przywiazan sprawiajacych, ze czujesz si¢ odlaczony od siebie
iinnych. Centrum twojego serca to miejsce, gdzie gléwnie przecho-
wujesz calg negatywna energi¢ wchionigtg podczas dnia. Ponadto
twoje serce wytwarza najwigksze i najsilniejsze pole elektromagne-
tyczne w catym organizmie. W zwiazku z tym zadbaj o to, zeby
bylo wolne od wszelkich negatywnych wplywéw. Po oczyszczeniu
czakr uszu wypowiedz: ,Jestem gotowy uwolni¢ wszystko to, co
zabiera energi¢ i witalno$§¢ mojemu sercu, i wypelni¢ to miejsce
mifoscia, radoscig i regeneracjq’. Teraz poczuj jak to samo $wiatto
wiruje wokoét twojego serca, wyciagajac wszelkie toksyczne wplywy,
dzi¢ki czemu twoje serce zaczyna $wieci¢ intensywnie i jasno.

2: Wzmocnij wibracje trzema pytaniami
Wzmocnienie swoich wibracji jest bardzo wazne — poczujesz,

ze mozesz przenosi¢ gory — zwlaszcza przed snem. Zaobserwo-
watem, ze ta praktyka jest szczegblnie skuteczna, kiedy chcemy
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CZTERY FUNDAMENTALNE PRAKTYKI

przeksztalci¢ swoje mysli w rzeczywistos¢. Bytem $wiadkiem sy-
tuacji, kiedy moi uczniowie i klienci urzeczywistniali swoje pra-
gnienia w ciggu 24 lub 48 godzin od wykonania tego ¢éwiczenia!

Kiedy twoje wibracje sa wysokie, przyciagasz innych ludzi
oraz inne sytuacje i do§wiadczenia z silnymi wibracjami. Musisz
jedynie zada¢ sobie te trzy tatwe pytania:

1. Za co jestem wdzigczny?

2. Co dzi$ zrobitem wlasciwego?

3. Jakie pragne stworzy¢ doswiadczenia i jakie emocje majg im
towarzyszyc?

Odpowiadajac na pierwsze i drugie pytanie, skup si¢ na drob-
nych rzeczach sprawiajacych ci rados¢. Nawet po niekorzystnym
dniu powiesz: ,Jestem wdzigczny za dach nad glowa. Jestem
wdzigczny za powietrze, ktérym oddycham. W drodze do pracy
nie bylo korkéw. Szef pochwalil moja prace. Cérka powiedzia-
ta, Ze moja rada okazata si¢ bardzo pomocna”. Zastanawiajac si¢
nad tymi pytaniami, poczujesz zaréwno spokdj, jak i ekscytacje
wobec wszystkich pigcknych rzeczy zmierzajacych w twoja strong.
Nim si¢ obejrzysz, ta energia o wysokich wibracjach nagromadzi
si¢ 1 przemiesci do nastgpnego dnia, a ty zaczniesz doswiadczaé
wiegcej tego, czego pragniesz.

3: Odszukaj glehsze znaczenie

Bywa, ze pod koniec dnia czujemy si¢ zniecheceni jakims wyda-
rzeniem, jakby kto$ zatrzasnal nam drzwi przed nosem, zamiast
ciepto nas przywitaé. Kazdy z nas zna smak rozczarowania, ale ta
praktyka pomoze ci zmieni¢ je na mozliwos¢:
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Jakie jest w tym glebsze znaczenie?

Kiedy dziejq si¢ ,zte” rzeczy, fatwo o samoobwinianie sig.
Wazne, aby przeformutowaé te wydarzenia. Zastanéw sig, jak
to, CO postrzegasz jako rozczarowanie, moze poprowadzic’ cie ku
zyciu, ktérego pragniesz. Moze ta osoba, ktéra zerwata z tobg
i wydawata si¢ dobra partia, usuwa si¢ z drogi, zeby twoje ser-
ce zwolnito miejsce na prawdziwg bratnig dusz¢? Moze twoje
auto nie chce ruszy¢ i spézniasz si¢ przez to na wazne spotka-
nie, poniewaz to znak, ze czas zwolnié i przesta¢ nieustannie si¢
przepracowywac.

BadZ otwarty na pomyst, ze to, co obecnie si¢ dzieje w twoim
zyciu, jest doktadnie tym, o co prosites, nawet jezeli na to nie
wyglada. Zwalnia si¢ miejsce na nowego ciebie, ktéry si¢ wyta-
nia i pojawi si¢ w pelni szybciej, niz myslisz. Jezeli co$ cig¢ boli,
wiedz, ze bél nie bedzie z tobg na state. Przyktadowo, jezeli silnie
przezywamy zakoriczenie zwiazku, czgsto w takich momentach
nie widzimy drzwi, ktére otwieraja si¢ na prawdziwsza mitosc.
W wielu przypadkach bol otwiera nasze serca na glebsze wspét-
czucie, zrozumienie i madro$¢ — pod warunkiem, ze wierzymy,
iz z tym wszystkim zwigzany jest jaki$§ konkretny cel. Miej zatem
wiare, ze tkwi w tym glebsze znaczenie oraz ze to, czego pragniesz,
znajduje si¢ tuz za rogiem.

4 Pofacz sie 7 1a wersja siebie, ktora ma wszystko

Ostatnia fundamentalna praktyka jest by¢ moze najpotezniejsza,
zatem zachgcam ci¢ do poswigcenia jej najwigcej czasu. Szczerze
moéwiac, jezeli wykonasz ja przez trzy wieczory z rzedu, juz nigdy
nie bedziesz taki sam!
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W tej chwili jestes tq wersjq siebie, ktdra ma wszystko. Ta wer-
sja istnieje w kwantowym polu mozliwosci i juz zyje najlepszym
zyciem z obfitoécig, radoscia, spokojem, mitoscig i dobrosta-
nem, jakie tylko mozesz sobie wyobrazi¢. Zatem po wykona-
niu trzech pierwszych praktyk, ustal fatwg intencje. Wypowiedz:
»Postanawiam potaczy¢ si¢ z najwyzsza wersja mnie, ta, ktéra ma
wszystko”.

Nastepnie wyobraz sobie biate $wiatlo splywajace z nieba,
przenikajace twoja glowe i wypetniajace cale twoje ciato. 1dz
za tym $wiatlem tak daleko, jak dasz rad¢ — poza krarice $wiata
i Uktadu Stonecznego. Udaj si¢ na sam koniec kosmosu i jeszcze
dalej. Poczuj, ze twoje wyzsze ja jest tutaj i zyje zyciem twoich
marzen.

Niczego nie wymuszaj. Nie musisz nawet wizualizowa¢ sobie
wszystkiego, czego pragniesz, chociaz mozesz to zrobié. Po prostu
swobodnie kap si¢ w energii tej wspanialej wersji siebie. Poczat-
kowo odczuwane wrazenie moze by¢ bardzo subtelne, a nawet
krepujace. Zostal z nim, a obiecuj¢, ze zrozumiesz, dlaczego to
¢wiczenie jest takie wspaniate. Wigkszo$¢ ludzi na tym etapie nie
otrzymuje zadnych wizji. Prawdopodobnie energia tej najwyzszej
wersji ciebie pojawi si¢ pod postacig wrazeri fizycznych, uczué
albo poczucia, ze taczysz si¢ z czyms potezniejszym od ciebie.

Kiedy uczynisz te cztery fundamentalne praktyki nieodtaczng
czgécia twojego zycia, wszystko si¢ zmieni. By¢ moze zaczniesz
widzie¢, styszed i czué¢ kochajaca obecno$¢ swojego wyzszego ja.
Oddychaj w strong tych wibracji, pozwalajac im zmieni¢ ciebie
— poniewaz tak si¢ stanie. Osobiscie uwielbiam zasypia¢ w tym
stanie, poniewaz wtedy zwykle budzg si¢ z wickszym poczuciem
polaczenia z ta wersjg mnie. W konsekwencji to przyciaga jesz-
cze wigcej tego, czego chcc; — a nawet cuda, o ktére wcale nie
prositem!
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2: Aktywacja jantry Sti

Jantra éri to potgzny symbol w tradycji wedyjskiej. Skfada si¢
z dziewigciu polaczonych tréjkatédw. Zawiera cyfre o réznym zna-
czeniu dla zagorzatych Hinduséw i wielbicieli $wigtej geometrii,
ale wielu ludzi interpretuje ja jako symbol boskiej unii miedzy
meskim a zeiskim aspektem, ktére istniejg w kazdym z nas. Jako
schemat geometryczny napelnia nas pozytywng i zréwnowazona
energig. Podwyzsza réwniez nasze wibracje, zeby czakry mogly
dziata¢ optymalnie, co oznacza, ze mozemy tatwiej otrzymywac
informacje za posrednictwem naszych parapsychicznych zmystéw.

Wpatruj si¢ w powyzszy wizerunek, co otworzy twoje para-
psychiczne zmysly. Mozesz to robi¢ przez minutg lub dwie, mé-
wigc: ,Jasno. Jasno. Jasno. Aktywuj. Aktywuj. Aktywuj. Otworz.
Otworz. Otwérz” i wyobrazajac sobie trzecie oko wypetniajace si¢
pozytywna energig pochodzaca z tej jantry.
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3: Wybierz swoja jasnosc

Wybierz jeden z ponizszych jasnozmystéw i pracuj z dotaczona do
niego instrukcja przez co najmniej siedem kolejnych wieczoréw,
a gwarantuje, ze zaczniesz zauwaza¢ znaki, symbole i synchronicz-
nosci, obok ktdrych nie przejdziesz obojetnie.

Wzmocnij swoja jasnowiedze: Praca z tym parapsychicznym zmy-
stem pomoze ci tatwiej zaufa¢ swoim instynktom. Wez kilka
glebokich wdechéw, oczyszczajac umyst z wszelkich mysli, zmar-
twienl i trosk najlepiej jak potrafisz. Zapisz trzy pytania zwigzane
z kwestiami, na ktére nie masz odpowiedzi i o ktérych niewiele
wiesz. Przeczytaj pytanie i zwrd¢ uwagg na pierwsza odpowiedz,
jaka pojawi ci si¢ w glowie. Zapisz ja. Pomocne bedzie wybranie
pytan dotyczacych kwestii, o ktérych niebawem otrzymasz infor-
magcje. Na przyktad takim fatwym pytaniem moze by¢: , Jakiego
koloru ubrania bedzie dzi§ rano mie¢ moja kolezanka z biura?”.
Baw si¢ dobrze w tym procesie i nie traktuj go zbyt powaznie.

Wzmocnij swoje jasnoczucie fizyczne: Oddychaj w to miejsce
w ciele, ktore najbardziej utozsamiasz ze swoja intuicja. To moga
by¢ brzuch lub serce, ktére sg typowymi siedliskami intuicji we-
dtug wielu ludzi. Zadaj pytanie o co$ z zycia wzigtego. Zamiast
oczekiwaé bezposredniej odpowiedzi, zauwaz subtelne wrazenia
fizyczne w tym obszarze ciata. Wezuj si¢ w to, co mogg ci one
przekazywaé w zwiazku z zadanym pytaniem. Na przyktad mo-
zesz zapytaé: ,,Gdzie przez nastgpny miesiac powinienem kiero-
waé uwage w zwigzku z mojg dziatalnoscia?”. W tym pytaniu
sam czuje przestrzen i ekscytacje w brzuchu, co utozsamiam z ra-
dosnym oczekiwaniem. Pozostaj¢ z tym uczuciem chwilg dtuze;
i zdaje sobie sprawe, ze daje mi to wicksze poczucie mozliwosci
— co moze méwic mi, ze czas na nowy projeke lub program.
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Wzmocnij swoje jasnowidzenie: Mozesz pracowad zaréwno
z pierwszymi, jak i z drugimi praktykami z tego rozdziatu, ponie-
waz obie aktywujg trzecie oko utozsamiane z jasnowidzeniem.
Innym sposobem rozwoju jasnowidzenia jest przygladanie si¢
rzeczywistym przedmiotom i szczegétom w twojej sypialni.
Zachowaj w pamigci wyglad danego przedmiotu — obrazu lub
ksiazki na stoliku przy t6zku. Nast¢pnie zamknij oczy i sprébuj
przywola¢ ten przedmiot ze wszystkimi szczegétami w wyobraz-
ni. To moze wymagac sporo prakeyki, zatem nie przemeczaj sie
i zacznij od czego$ malego — przez kilka kolejnych wieczoréw
wybieraj nieskomplikowane przedmioty, zanim przejdziesz do
bardziej ztozonych wizerunkéw mentalnych, takich jak wszyst-
kie detale w jednym z katéw twojej sypialni.

Wzmocnij swoje jasnostyszenie: Lubi¢ wykonywa¢ to ¢wiczenie
polegajace na wstuchiwaniu si¢ w moje otoczenie i rozréznia-
niu dzwigkéw glosnych, cichszych, bliskich i tych odleglej-
szych. Kiedy$ miatem klientke, ktéra zrobila to ¢éwiczenie
i powiedziata, ze z czasem poczuta, ze potrafi ustysze¢ subtelny
szum wszech$wiata.

Wzmocnij swoja jasnoempatie: Do tego ¢wiczenia polecam wy-
obrazi¢ sobie wielkg barke jaskrawego bialego swiatta otacza-
jaca ci¢ w ochronnym kokonie pozytywnej energii. Mozesz po
prostu wydmucha¢ t¢ barke, relaksujac przy tym cate ciato.
Poczuj, jak barika blokuje negatywng energi¢. Nastgpnie wy-
obraz sobie osobg, o ktérg si¢ troszezysz, i to, czego moze w tej
chwili do$wiadczaé. Zadbaj o to, zeby podczas wizji osoba ta
nie weszfa do twojej ochronnej baiki. Mozesz wyobrazi¢ sobie
ja w osobnej ochronnej bafice. Pamigtaj, ze jasnoempatia moze
by¢ trudna, jezeli jeszcze nie éwiczyte§ wytyczania zdrowych
granic (w takim wypadku polecam wréci¢ do rozdziatu 7). Pra-
ca z ochronnymi barikami pomoze ci postawi¢ pierwsze kroki.
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Wzmocnij swéj jasnodotyk: Wez jaki$ przedmiot ze swojego
otoczenia, na przyklad kamien lub dtugopis. Zamknij oczy
i gleboko oddychaj, zwracajac uwage na informacje, jakie si¢
pojawiaja naturalnie, takie jak dZwieki, obrazy, wspomnienia
czy nawet przeczucie.

Wzmocnij swoj jasnosmak: Mozesz eksperymentowa¢ z wyobraza-
niem sobie réznych smakéw na jezyku — stonego jak chips ziem-
niaczany, kwasnego jak cytryna lub stodkiego jak $wieze jabtko.
Kiedy moi klienci robia to ¢éwiczenie, czgsto czujg wzmozong
pracg $linianek, gdy smak staje si¢ coraz bardziej wyczuwalny.

Wzmocnij swéj jasnowech: Pomysl o jakims picknym zapachu,
ktérego nie czujesz w biezacej chwili. Im wyrazniejszy zapach,
tym lepiej. Skup si¢ na wyczuwaniu go, az stanie si¢ dla ciebie
rzeczywisty.

Miej na uwadze, ze powyzsze ¢wiczenia wymagaja czasu
i prakeyki. Jezeli zatem pragniesz rozbudowaé swoje parapsychicz-
ne zmysly, musisz by¢ pilny i nie mozesz si¢ zniechgcad, jezeli po-
czatkowo nic si¢ nie wydarzy. Nawet, jezeli bedziesz wykonywat
jedno z tych éwiczen przez kilka minut kazdego wieczora, twoje
zmysty parapsychiczne rozwing si¢ z czasem pod warunkiem, ze
wlaczysz w to konsekwencje i upor.

WIECEJ ZRODEL | DARMOWE MATERIALY DO POBRANIA
Wyostrz swojq intuicje i zdolnosci parapsychiczne! Postuchaj
medytacii aktywujqcej intuicje — Intuition Activation Medi-
tation Audio - Zeby poglebi¢ swéj zwiqgzek z wewnetrzng
wiedzq. Link do nagrania:

https:/ /dothisbeforebed.com/resource
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Polecamy: -

A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

w Oliver Nino — uzdrowiciel energetyczny, ekspert ds. akty-
. wacji duchowej i tworca Geo Love Healing. Przeprowadzit
E" wo ponad 20 tysiecy indywidualnych sesji uzdrawiajacych

# P i przeszkolit ponad 2 miliony os6b w ponad 60 krajach.
- g . Jego metodom zaufaly takze znane postacie, takie jak
] Gwyneth Paltrow i Demi Moore. Od lat pomaga ludziom

odblokowac wlasng energie, osiggnaé 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 wplyna 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 laczy 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 rytuaty, 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!

'S

Wiecej o ksigzce na stronie wydawc e
gce| Q WYDAWCY o

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie Talizman.

SKLEP EZOTERYCINY






