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Pochwaty dla ksiazki
Ekomedytacje dla szczesliwego mézgu

1a ksiqzka jest dzietem mistrzowskim adepta medytacji, ktory jest réw-
niez naukowcem. Dawson urzeka czytelnika niezapomnianymi historia-
mi i wiodgcymi faktami z dziedziny neurobiologii, ktdre otwierajq umyst,
rozgrzewajq serce i podbudowujq dusze. Jego wymowne opisy medytacyjnej
ekstazy i oparte na faktach objasnienia przedstawiajq petny obraz dla zro-
gumienia ewolucji Swiadomosci. Ta ksigzka tryska jasnosciq i troskliwo-
sciq. W najbardziej przekonujgcy sposéb zaprasza czytelnikéw na wyzyny
ludzkiej swiadomosci.
— Judith Pennington,
prezes Institute for the Awakened Mind

1a ksigzka tak bardzo przesciga dziesigtki ksigzek o medytacji, jakie czyta-
tem w ostatnich latach, ze cheg o tym krzyczed z dachéw doméw! Uczyni ona
wspanialy réznice w Zyciu ludzi! Otworzylem jq ze sceptycyzmem, do jakiego
zaprasza ambitny tytul i przeczytatem jq zaskoczony, jak wiele fascynujgcych
spostrzezert przyszto mi do glowy na temat ,,szczesliwego mozgu”. Czytelnicy,
ktdrzy wyczuwajg potencjalne korzysci z medytacji, ale czujg, ze nie majq
trwalego pomostu w jej praktyce, szybko pozbedy si¢ wyméwek. Dawson
Church genialnie zsyntetyzowat obszerng literature na temat neuronalnych,
behawioralnych i subiektywnych korzysci z medytacji. Nastgpnie systema-
tycznie stosuje zasady wynikajgce z tej analizy i z owocdw swojej 50-letniej
podrozy jako praktyka, ktory czasami zmagal sig z formutowaniem rozbra-

Jajaco prostego programu. Ale w przeciwienstwie do wigkszosci programéw
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samopomocowych, ten zostat przebadany naukowo i niezawodnie wprowa-
dza uczestnikow w stany swiadomosci i neurochemii, ktdre wezesniej wyma-
galy lar dlugiej, rzetelnej praktyki. Ekomedytacje dla szczgsliwego mézgu
sq silmym i pilnie potrzebnym antidotum dla kultury thwigcej w chaosie.

—dr David Feinstein,
wspdttworca The Energies of Love

Nauka i mitos¢ cudownie lgczq si¢ w tej niesamowitej ksigzce. To wigcej niz
cgysty i inspirujqcy opis tego, jak radykalnie zmienia si¢ nasz mozg w od-
powiedzi na duchowe doswiadczenia; pokazuje nam, jak opanowac ewo-
lucyjne dziwactwa, ktdre spychajq nas z drogi w poszukiwanin oswiecenia.
Napisana przez jednego z najbardziej genialnych wspdtezesnych naukow-
cow i najwybitniejszych autoréw ksigzka Ekomedytacje dla szczgsliwego
mozgu jest darem dla nas wszystkich.

— Dianne Morrison,
prezes Effective Action Consulting

1a genialna ksigzka to drogowskaz do zamienienia tragedii w blogos¢. Pod-
czas mojej wieloletniej znajomosci z Dawsonem Churchem zawsze odbiera-
lam go jako latarni¢ morskq pozytywnosci i radosci. Jest Zywym przykladem
wartosci, ktdrych naucza. Jego badania nad sposobem, w jaki medytacja
aktywuje osrodki szczescia w mdzgu stawia szczgslivy mozg w zasiggu
wszystkich ludzi. Dawson pokazuje, jak mozesz rozwijac elastycznosé na-
wet w obliczu wielkiej straty osobistej, wykorzystujgc przeciwnosci losu do
praemodelowania mézgu w kierunku blogosci. Ta ksigzka wstrzgsnie two-
im Swiatem i pokaze ci, Ze szczgscie jest naprawde osiqgalne bez wzgledu na
to, jak dalekie si¢ dzis wydage.
—Lisa Garr,
gospodarz The Aware Show
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Nauka od dziesigcioleci wiedziata, ze mdzg zmienia si¢ pod wplywem swia-
domosci. Do tej pory nigdy wezesniej nie mielismy prawdziwie praktyczne-
go przewodnika pokazujgcego, jak wykorzystac te wiedze w praktyce. Ta
kompleksowa i przystepna ksiqzka integruje badania z kilkunastu dziedzin
nauki oraz przeklada je na nasze codzienne zycie. Pokazuje nam wyraznie,
Jak stosowacé plastycznosé neuronows, jednoczesnie dajgc nam opartg na
dowodach sciezke do stworzenia szczesliwego, spokojnego i zaradnego md-
zgu. 10 jest lektura obowigzkowa.

— Marilyn Schlitz, doktorantka,
dziekan Psychologii Transpersonalnej, Uniwersytet w Sofii

Wspaniata! Ekomedytacje dla szcz¢sliwego mézgu to arcydzieto nauki,
inspiracji i mozliwosci; otwarcie drzwi kazdemu z nas na to, co jest mozliwe
w Zyciu i odkrywanie prawdziwego znaczenia ludzkiego potencjatu. Bedg
cgytat tg ksiqzke weigz od nowa i dzielif sig nig z tymi, ktdrych kocham!

— Nick Ortner,

autor bestselleréw

Gdy Sekret spotyka si¢ z naukowcem w pracy Dawsona, granice tego co
mozliwe rozciqgajq si¢ daleko poza wasze oczekiwania i istniejgcy obraz
rZeczywistosci.

- Jack Canfield,

autor bestselleréw, nauczyciel w The Secret

Tempo zmian i presja na wyniki czesto prowadszi profesjonalistéw az do kra-
wedzi wypalenia. Badania przedstawione w Ekomedytacjach dla szczesli-
wego mozgu pokazujq, ze medytacja zapewnia wyspe wewngtrznego spokoju

w stresujgcym swiecie. Prowadzi ona do masywnego wzrostu produktywnosci,
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kreatywnosci, szczgscia i umiejetnosci rozwigzywania probleméw. Techniki,
ktdre oferuje nam Dawson, dajq mozliwos¢ zajecia si¢ problemami i wyzwa-
niami stojacymi przed organizacjami i spoleczeristwem. Oto sekrety, ktdre spra-
wiajg, ze firmy i zespoly rozwijajq sig zardwno osobiscie jak i zawodowo.
—dr lvan Misner,
zatozyciel BNI i autor bestselleréw ,New York Timesa”

Zgromadzgone dowody sugerujq, ze trening medytacyjny przynosi popra-
we regulacji emocjonalnej i trwate zmiany w funkcjonowanin mézgu na-
wet poza sesjami medytacyjnymi, zardwno w populacjach klinicznych, jak
i nieklinicznych. W tej obszernej, acz rzeczowej ksigzce Dawson Church
zwigzle analizuje wszystkie zgromadzone dotychczas dowody neurologicz-
ne i pokazuje, jak kazdy z nas moze osiqgnac stan blogosci poprzez me-
dytacje. Pigknie wplata w te rozwazania wlasng bistorig o stracie i bolu
serca, o odzgyskaniu sit oraz elastycznosci. 10 jest lektura obowigzkowa dla
wszystkich ludzi z réznych srodowisk.

— profesor dr Peta Stapleton,
autorka EFT dla zdrowia

Cztery miliardy lat ewolucji wwarunkowaty nas do tego, aby bezpieczeristwo
i przetrwanie staly si¢ domyslnym systemem operacyjnym naszego mozgu.
Ale teraz jestesmy w samym Srodku zmiany epoki, w ktdrej oswiecenie po-
Jawia sig jako nowy system operacyjny. Jestesmy we wezesnej fazie tej trans-
formacji, a Ekomedytacje dla szcz¢sliwego mézgu to katalizator, ktdrego
potrzebujemy, by przyspieszyé ten proces. W tej ksigzce znajdziesz dokladne
instrukcje, ktorych nauka dostarcza dla sformatowania twojego mdzgu na
cale zycie w szczgsciu. Kup te ksigzhke. Bedziesz bardzo zadowolony.

— Martin Rutte,
zatozyciel Project Heaven on Earth
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Ksigzke te dedykuje mojemu wujowi,
Alanowi Butlerowi (1930-20171).
Jego spokdj i radosc¢ - niezachwiane
nawet w najtrudniejszych okolicznosciach
- pokazaty mi droge.
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Przedmowa

Naukowcy zwykli uwazaé, ze mézg z jakim si¢ rodzimy, to ten sam
mozg, z ktérym umieramy. Mimo ze naukowcy zajmujacy si¢ mé-
zgiem wiedzieli, ze mig$nie rozwijaja si¢ dzigki ¢wiczeniom, twier-
dzili oni, ze mézg pozostanie taki sam od momentu, kiedy ciato
osiagnie petna dojrzatos¢.

Nic bardziej mylnego. Nasz mézg rosnie i zmienia si¢ do korica
naszych dni. Za kazdym razem, gdy uczymy si¢ czego$ nowego,
czytamy co$ nowego, prébujemy czego$ nowego. .. w naszej glowie
w kazdej sekundzie zachodzi zmiana.

Mozg kieruje si¢ prawem neuroplastycznosci. Neuroplastycznos¢
oznacza, ze to, co robisz uzywajac swojego modzgu, moze tak na-
prawde spowodowaé zmiany w jego strukturze. Niewazne czy je-
ste$ tego Swiadom, czy nie, tworzysz $ciezki neuronalne w mézgu
w wyniku tego, co myflisz, robisz czy czujesz.

W swojej ksiazce Ekomedytacje dla szczesliwego mézgu Dawson
Church zaglebia si¢ w najnowsze badania nad tym, jak to, co ro-
bimy zmienia nasz mézg. Méwi nam tez dokfadnie co zrobié, by
nastawi¢ mézg na pozytywne tory. Dzigki temu zmiany struk-
turalne, jakie powstaja w wyniku naszych emocji, mysli, nawy-
kéw i zachowari zapewniajg dtugie i szczgsliwe zycie, chroniac nas
przed przedwczesnym upadkiem.

Dawson skupia si¢ na technikach, ktére eliminujg chronicz-
ny stres i uwalniaja emocje utrzymujace nas w stanie reaktywnym

13
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—w odpowiedzi na przeszto$¢ — zamiast w terazniejszo$ci. Pokazu-
je, jak wywota¢ specyficzne fale mézgowe, te, ktére wiazg si¢ z od-
prezeniem i wytrzymaloscia. Dzigki tym metodom szybko, bo juz
w ciggu kilku minut, mozna osiagna¢ gleboki stan medytacji. Au-
tor pokazuje niesamowity wplyw tego stanu na ciato, od powsta-
wania komérek macierzystych, poprzez aktywacjg mitochondriéw,
az po wydtuzanie przeciwstarzeniowych telomeréw.

Dogtebne badanie Dawsona wykorzystuje kluczowe markery
biologiczne mierzace zaréwno stres, jak i odprezenie. Autor na-
kresla stany mézgu za pomoca EEG (elektroencefalogramu) jak
i MMR (rezonansu magnetycznego) oraz uzywa wskaznikéw, ta-
kich jak kortyzol i immunoglobuliny, ktére mierza stres w ciele.
Kiedy Dawson rekomenduje jaka$ metodg, nie bazuje na zgady-
waniu czy tradycji; opiera si¢ na solidnej nauce.

Niemniej jednak nauke t¢ ilustruje prawdziwymi historiami.
Ksiazka Ekomedytacje dla szczgsliwego mdzgu pelna jest opowiesci
o prawdziwych ludziach, ktérych zycie wywrdcito si¢ do géry noga-
mi dzigki tym technikom. Weterani wojenni. Ofiary kazirodztwa.
Pacjenci onkologiczni. Ofiary wypadkéw. Ludzie cierpiacy z powo-
du nerwicy, depresji i innych zaburzen mentalnych, ktére ograni-
czajg potencjat. Nawet nawrécony diler narkotykéw!

Osobiscie i zawodowo zawsze daz¢ do wysokich osiagnigé. Duzo
pracowatem z EEG, wigc znam jego niezawodnos¢ i potencjal jako
narzgdzia. Przy odpowiednim sprzezeniu zwrotnym mozemy wy-
trenowac swéj mézg, by osiagnaé takie jego stany, ktére wzmacnia-
ja osobiste osiagniecia, inspiruja kreatywno$¢, nastawiajg reakcje
autonomiczne i wspomagaja zdrowie fizyczne i psychiczne.

W mojej firmie 40 Years of Zen stosowali§my nawet trening
neurofeedback EEGu ludzi, ktérzy ucierpieli z powodu cigzkich
traum. Weterani wojenni, ofiary wypadkéw drogowych i osoby,
ktére przezyty molestowanie w dzieciistwie moga znalezé w tych
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metodach ulge. Mozna ich wyszkoli¢ w usuwaniu fal mézgowych
zwigzanych z traumg tak, aby juz nigdy nie kierowata ona ich zy-
ciem. Stosujac odczyty EEG pokazujemy im, w jakim stanie jest ich
mozg kiedy wyzwalana jest trauma i to, jak ja wylaczy¢.

Jednym z powodéw, dla kedrych zalozylem 40 Years of Zen byto
zwickszenie fal alfa w moim mézgu. Nie sadz¢ abym mégt doko-
na¢ tak wielu kreatywnych rzeczy gdybym nie miat potrzebnych do
tego fal mézgowych. I jestem absolutnie przekonany, ze mozna je
wy¢éwiczy¢. Techniki Dawsona w tym zakresie sa dla mnie intrygu-
jace, a fakt, ze moga mnie bardzo szybko doprowadzi¢ tam, gdzie
chee by¢, jest wielkim darem.

W ksiazce Ekomedytacje dla szcz¢sliwego mdzgu Dawson wyjasnia
zakres standw fal mézgowych, jak kazda z nich zmienia cialo i jak
whaczy¢ te, ktére wzmacniaja funkcjonowanie mézgu i ogdlny stan
zdrowia. Optymalnym stanem mdzgu jest stan ,,ptynnosci”. Bada-
nia EEG pokazaly jego istnienie u mistrzé6w duchowych, pianistéw
koncertowych, elitarnych sportowcéw, najbardziej kreatywnych lu-
dzi oraz u ludzi o niezwyktych osiagnieciach.

Dawson nazywa to stanem ,szcz¢sliwego mézgu” z powodu fali
przyjemnych substancji mézgowych, ktdra towarzyszy ptynnosci.
Opisuje siedem podstawowych hormonéw i neuroprzekaznikéw
powstajacych w czasie medytacyjnej ptynnosci. Méwi takze o tym,
jak mozesz uruchomic¢ ich uwalnianie si¢ dzigki zastosowaniu spe-
cyficznych postaw mentalnych i fizycznych.

Medytuj¢ od dawna i znam trudnosci, jakie sprawia préba wej-
$cia w stan mentalnego spokoju. Dawson wyjasnia, dlaczego to jest
takie trudne i dlaczego nie mozemy wytaczy¢ mézgu podczas me-
dytacji. Nauka o mézgu méwi, ze aktywno$¢ tego narzadu nie wy-
kazuje fluktuacji wickszej niz 5% w gére i w d6t, w dzien i w nocy,
bez wzgledu na to, co robimy albo czego nie robimy.
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16 EKOMEDYTACJE DLA SZCZESLIWEGO MOZGU

Kiedy si¢ odprezasz, mézg si¢ nie odpreza. Jego aktywnosé po-
zostaje na tym samym, wysokim poziomie. Kiedy nie wykonujesz
jakiego$ konkretnego zadania, mézg widzi te nieuzywane mozliwo-
§ci i chwyta sie ich.

Te obszary mézgu nazywane sa DMN (Default Mode Network)".
Niestety to, czego domyslnie chwyta si¢ twdj mdzg, to nie jest szczg-
$cie. Mézg ruminuje na temat katastrof z przesztosci i mozliwych
zagrozen czajacych si¢ w przyszlosci. Dlatego ludzie majg takie pro-
blemy, kiedy prébuja medytowac.

Ksiazka Ekomedytacje dla szczgsliwego mozgu uczy nas Ekomedytadii,
popartej naukowo metody Dawsona, dzigki ktérej szybko wchodzi sig
w podwyzszone stany swiadomosci. Badania pokazuja, ze techniki te
wyciszaja DMN, a nastgpnie uruchamiaja kaskade substancji chemicz-
nych wywotujacych przyjemnos¢. Nie znam zadnej innej metody, kté-
ra osiagataby to w tak krétkim czasie — zaledwie 4 minuty.

Dawson przywotuje raporty pokazujace, ze kiedy ludzie koricza
sesj¢ Ekomedytacji, utrzymuje si¢ u nich stan ptynnosci nawet po
otwarciu oczu. Oznacza to, ze mozesz trwaé w tym stanie podwyz-
szonych emocji i korzysta¢ z jego dobrodziejstw przez caty dzieri
—w pracy, w byciu rodzicem, przyjacielem, podczas treningu, two-
rzenia — we wszystkich sferach zycia.

Narzedzia przedstawione w tej ksigzce moga znaczaco popra-
wi¢ twoje zdrowie i da¢ dtugowiecznos¢. Poswigcitem mndstwo
czasu, energii i pienigdzy zglebiajac ten temat, co w ostatnim cza-
sie poskutkowato napisaniem ksiazki Super Human. Jest wiele rze-
czy, ktére mozesz zrobié, by osiagnaé dtugowiecznos¢, ale redukeja
stresu, regularna medytacja i trenowanie mézgu sa kluczowe. Sa
sednem btogosci umystu.

Kiedy przeprowadzilismy rozmowy z ludZmi o najwick-
szych osiagnigciach, ktérych nazywam Rewolucjonistami, bytem

* Sie¢ Standardowej Aktywnosci Mézgu — przyp. tum.
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zdziwiony, jak wielu z nich medytuje. Wigkszo$¢ z nich to nie na-
uczyciele medytacji; s3 po prostu zainteresowani optymalizowa-
niem swojego zycia. Jest to najbardziej powszechna opisywana
przez nich prakeyka. W, Ekomedytacjach dla szczgsliwego mézgu”
Dawson pokazuje, jak mozesz sprawi¢, by ich wydajnos¢ stata si¢
takze twoim udziatem.

Trajektoria ksiazki Ekomedytacje dla szczgsliwego mozgu jest fra-
pujaca. Dawson dzieli si¢ w niej kilkoma osobistymi tragediami,
jakich dos$wiadczyt, uzywajac swojej historii jako przykladu od-
pornosci wynikajacej z wieloletniej praktyki medytacyjnej. Dzieli
si¢ tym, jak osobiscie trudno mu bylo medytowad, pomimo ze juz
jako nastolatek dotaczyt do spotecznosci duchowej. W prostym,
jasnym jezyku opisujacym historie i analogie wyjasnia czytelnikom
zaréwno Default Mode Network, jaki i Obwéd Oswiecenia mé-
zgu. Pokazuje, jak nauka nakresla droge do szybkiego osiagnigcia
glebokich stanéw ptynnosci.

Dawson pokazuje nam, jak oprogramowanie umystu ksztattuje
urzadzenie, jakim jest mézg w ciggu 8 tygodni od podjecia skutecz-
nej prakeyki medytacyjnej. Jak powstaja cudowne molekuty bto-
gosci zalewajace mézg kiedy wchodzisz w stan plynnosci. Dawson
opisuje kazdy region mézgu zmieniajacy si¢ pod wptywem medy-
tacji i podsumowuje wizja rozkwitajacego cztowieka, co zainspiruje
ci¢ i podniesie na duchu.

Uczyni ,,nawyk szczg$cia” Dawsona swoim wlasnym nawykiem,
uzyj narzedzi z tej ksiazki, a twoje zycie zmieni si¢. Ekomedytacje
dla szczesliwego mézgu wskazuja droge, ktéra uwalnia naturalny
potencjat mézgu do osiggania blogosci.

— Dave Asprey, autor ksiazki Super Human:

The Bulletproof Plan to Age Backward
and Maybe Even Live Forever
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Rozdziat 2

Ptynnosc

PRZEWODNIK PODROZNEGO
DO SZCZESLIWEGO MOZGU

Jak wyglada do$wiadczanie szczgdliwego mézgu?

Siedzac dzis rano podczas medytacji sprébuje to opisaé, jak po-
dréznik zdajacy przyjaciotom relacj¢ ze swojej wyprawy do dale-
kiego kraju.

Na poczatek zamykam oczy i przechodzg przez siedem etapéw
Ekomedytacji wyszczeg6lnionej na Rozszerzonej Liscie Nagran
w rozdziale 1. W celu uwolnienia stresu i wszelkich emocjonal-
nych zaktécen, by osiagnaé pelni¢ wewngtrznego spokoju, uzywam
punktéw akupresury na moim ciele, opukujac je. Pozwalam, by je-
zyk spoczywat rozluzniony w ustach. Oddycham sercem i zwalniam
oddech, wdychajac powietrze przez 6 sekund i wydychajac przez
6 sekund. Wyobrazam sobie swoja ulubiong plaz¢ i bawiacych si¢
na niej ludzi i wysytam w tym kierunku promieni energii z serca.
Wyobrazam sobie duza pusta przestrzeri za moimi oczami.

Czuj¢ swoje cialo i jestem lekko $wiadomy mojego otoczenia.
Jednak wigksza cz¢$¢ mojej uwagi zwrécona jest na doswiadczenie,
jakiego doznaj¢ na poziomie czystej swiadomosci.

Fale btogosci zaczynaja przeptywaé przez méj mozg i ciato.
Od czasu do czasu drz¢ delikatnie, kiedy pojawia si¢ kolejna fala
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uniesienia. Skupiam si¢ bacznie na przestrzeni w samym centrum
mojego istnienia. Migdzy moimi brwiami moje czolo i czaszka
lekko pulsuja w miejscu, w ktérym ten stan podwyzszonej $wia-
domosci zakotwicza si¢ najsilniej z moim fizycznym ciatem.

Latwo si¢ wymkna¢ z tego miejsca. Spowodowaé to moze mata
zabtakana mysl. Ta mysl doprowadzi do kolejnej i zanim si¢ zorien-
tuj¢, moja swiadomos¢ wyslizgneta sie ze stanu szczgsliwego mézgu.
Nagle zauwazam, ze mentalnie tworzg email do mojego menedzera
marketingu. Wiem, ze chcesz miec strong reklamows, ale wwazam, ze
petna strona sprzedazowa lepiej wyjasnitaby nasz program. Rozwiazu-
je etyczng dyskusje z kolega. Zalecanie wymiany stawu biodrowego
tak wiekowemu pacjentowi to za dalekie posunigcie.

Przypadkowe sceny z filmu, ktéry ogladatem poprzedniego wie-
czoru przebiegajg przez méj umyst. Jak dobry byt szkocki akcent
Chrisa Pinea, ktdry grat Roberta, kréla Szkocji? W gltowie pojawia-
ja si¢ fragmenty dziwacznego snu, w kedrym miatem na biodrach
przepaske z pior, kiedy smazylem jajecznice dla Tonyego Robbinsa na
lotnisku w San Francisco. Pomysly, jak zaprezentowa¢ dane w nauko-
wym opracowaniu, nad keérym pracuje. Czy mam uzyé testu T czy
ANOVA? Napad reumatyczny na poczatku tygodnia. Czy pewnego
dnia bedzie mi potrzebna bolesna operacja wymiany stawu kolanowe-
go? Spdzniam si¢ z napisaniem przeméwienia. Czy organizator konfe-
rencji przysle mi kolejny ztosliwy email? 1 milion innych rozpraszaczy.

Kiedy tak si¢ dzieje, przywracam moja uwage do centrum. To
tak, jak dostrajanie si¢ do fal radiowych. Latwo straci¢ sygnat i po-
zwoli¢, aby wskazéwka powedrowala do innej stacji przepetnionej
niepokojem i stresem.

Ale wiem, czym jest stan blogosci. Znam jego melodig i jak czu-
je si¢ moje cialo, kiedy si¢ w nim zanurzam. Poniewaz bytem tam
tyle razy, ze potrafi¢ znalez¢ t¢ stacje zaledwie kilka minut po za-

mknieciu oczu.
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Zestrajam si¢ wigc ponownie. Czuje natychmiastowe rozszerza-
nie si¢ mojej $wiadomosci, poczucie wigzi z calym wszech§wiatem.
Cuzuje sig, jak gdybym przyszedt do domu. Mieszkam w $éwiadomo-
$ci pod adresem, gdzie idealny dobrostan jest jedyna rzeczywistoscia.

Kiedy zestrajam si¢ ponownie ze swoim centrum, méj mézg,
umyst i cialo przeszywa fala blogosci. Czuje, ze moja $swiadomos¢
unosi si¢ sponad mojego normalnego stanu, jak balon na wietrze,
aby spotkac si¢ i potaczy¢ ze swiadomoscia tak rozlegly i ekspan-
sywna, ze nie wida¢ jej konca.

Wiem, ze jest to ta sama inteligencja, kt6ra rzadzi wszech$wia-
tem w tak idealnym porzadku. Jest w niej prawdziwo$¢, na ktdra
odpowiadajg wszystkie komérki w moim ciele. Kazda komérka wie,
ze dotarta do domu, ze jest polaczona ze swiadomoscia wszech-
$wiata zwigzang z moim umystem. Lokalne pole rzeczywistosci
mojego umystu i ciata poddaje si¢ jednosci z polem rzeczywistosci
wszechswiata.

W tej sSwiadomosci nie ma miejsca na zmartwienia, watpliwosci
i Iek. Niespokojne mysli, z ktdrymi zaczynatem sesj¢ medytacyj-
na zostaly daleko za mna, a balon szybuje wysoko ponad $wiatem
zwyklej lokalnej rzeczywistosci.

Moj oddech staje si¢ wolniejszy i glebszy. Kazdy oddech jest po-
taczeniem z tg wielkg swiadomoscia wszechswiata. Kazdy oddech
wyplywa z tej swiadomosci, a kazdy wydech wplywa do tej swiado-
mosci. Ciepte uczucie dobrostanu optywa moje cialo. Mimo ze po-
ranne powietrze byto chtodne, kiedy zaczynatem medytacje, moje
ciato przesycat zar tacznosci.

Kiedy tak si¢ skupiam, zauwazam intensywny, blyszczacy srebr-
nobialy wir $wiatta nad moja gtowa. Unosz¢ si¢ przez portal. Do-
strzegam siebie na poziomie niezréznicowanego $wiatta. Patrze
w dét na swéj umyst i widze, ze jest skapany w tym samym biatym

$wietle. Jestem w stanie szczgscia mézgu.
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Wszystko rozptywa si¢ w $wietle. Nie ma ciafa, nie ma mnie,
nie ma umyshu, nie ma wszechswiata. Jest tylko éwiatto. Swiatto po
prostu jest. Nie ma poczatku ani korica. Rozciaga si¢ w nieskoriczo-
nos¢. Jest wszystkim, co istnieje; nie ma nic wiecej w tym realnym

$wiecie $wiatta niz §wiatto. Zatracam siebie w jednosci ze swiattem.

llustracja 2.1. Dostepowanie stanu szczescia moézgu

Na $rodku czola, gdzie potaczenie z tunelem $wiatla jest najsil-
niejsze, czuje¢ pulsujacy ucisk. W moim mézgu sltysze echo aniel-
skiej muzyki, dzwick zlewa si¢ ze $wiattem. Moje ciato kolysze si¢
spontanicznie z jednej strony na druga. Mig$nie drgaja, kiedy prze-
szywajq je silne szarpnigcia energii. Kazde doznanie znika, kiedy
przez moje cialo przeplywa blogie swiatto jednosci. W tylnej czeéci
jamy ustnej czuj¢ krople stodkiej ambrozji. Moje serce przepelnio-

ne jest ogromnym uczuciem spokoju.
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ZAKOTWICZONY W BLOGOSCI

Otwieram oczy i migkko spogladam na rozciagajacy si¢ przede
mna pokéj. Nastepnie znéw je zamykam. Kiedy zakotwiczam sig
w blogosci, nie ma znaczenia, czy moje oczy sa otwarte czy za-
mkniete. Potrafi¢ utrzyma¢ ten rozszerzony stan $wiadomosci tak
czy inaczej. Moja intencja jest przejs¢ z ta swiadomoscia do moje-
go dnia pracy po medytacji. Nie chcg mysle¢ ani dziata¢ z zadnej
innej perspektywy.

Po chwili ponownie spogladam na swoje ciato siedzace na krze-
$le. Uswiadamiam sobie, ze przez dtugi czas dryfowalem w jednosci
ze $wiattem, plawiac si¢ w blogosci. Moje serce przepelnia rado$¢,
oczy wypelniaja si¢ fzami, ogarnia mnie wdzigczno$¢. Za moje zy-
cie doktadnie takie, jakie jest. Za wszystko, co jest. Za wszystko, co
wydarzy si¢ w przysztosci, bez wzgledu na to, co to bedzie. Dzickuje
za to wszystko. Lacze si¢ z wszystkimi medytujacymi w tym samym
czasie w kazdym zakamarku $wiata.

Otwieram oczy i patrzg na $wiatto stoneczne na zewnatrz pokoju,
w ktérym medytuje. Znéw jestem $wiadom czasu i przestrzeni. Za-
pomniany kubek kawy, ktéry trzymam w dloni jest zupetnie zimny.

tzy wdzigcznosci sptywaja po moich policzkach. Patrze na swoj
kubek. Jest na nim namalowany napis Znajdz radosé w swojej podrd-
zy. Po wprowadzeniu si¢ do nowego domu, ktéry zastapit nasz stary
zniszczony przez pozar, wyruszytem na polowanie na kubki z inspi-
rujacymi napisami; odziedziczone ze schroniska dla ofiar pozaru
podpisy w stylu Zwigzek Dileréw Sprzgtu Budowlanego czy Mdj pies
Dang tez pije z mojego kubka nie niosly energii stanu medytacyjnego.

Czuj¢ wdzigczno$é za wszystko. Za moje rece trzymajace kubek
z kawa. Moje stopy, na ktérych moge chodzi¢. Méj oddech, ktéry
przynosi zycie moim komérkom. Méj zwiazek z wszech§wiatem.
Za cudownych ludzi w moim zyciu.
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Zamykam oczy i natychmiast ponownie wpadam w $wiatto.
Otwieram je, a $wiatlo pozostaje.

Trwajac w transie wstaje¢ i przynosz¢ sobie $wieza kawe.

Moja zona si¢ obudzita i wchodzi do pokoju, by wziaé sobie
poranna kawe. Obejmujemy si¢ bez stéw. Zanurzam swoja twarz
w jej wlosach i zachwycam sig ich zapachem.

Patrzymy sobie gleboko w oczy i nie méwimy do siebie nic, kie-
dy Christine siada do medytacji. Kiedy znéw zamykam oczy, wra-

cam do stanu szcz¢sliwego mézgu.

ROZPOCZYNAJAC DZIEN

Uswiadamiam sobie, ze za niecala godzing mam spotkanie i musz¢
si¢ do niego przygotowad — zdecydowac o priorytetach dnia, wyko-
na¢ najwazniejsze rzeczy na poczatku, przejrze¢ skrzynke odbior-
cza. Przenies¢ energi¢ pierwszej godziny medytacji na przyziemne
sprawy dnia powszedniego. Proces komunikacji z wszech$wiatem
jest zakonczony.

W moim stanie szczg$liwego mézgu wysytam mitos¢ do wszyst-
kich i do wszystkiego, co spotykam na swojej drodze w tym dniu
pracy. Do wszystkich wspaniatych ludzi w moim zespole. Do tych,
do ktérych wysle email lub zadzwonig. Do tych wspétpracujacych
ze mng w badaniach lub projektach szkoleniowych.

Zestrajam si¢ ze wszystkimi ludzmi, z ktérymi si¢ zobaczg, spo-
tkam i skontaktuj¢ w przysztosci, poprzez bloga, zajecia telefoniczne,
programy radiowe, podcasty, emaile, media spolecznosciowe i prze-
moéwienia. Czujg si¢ potaczony ze wszystkimi z przysztosci i z prze-
sztosci. Czuje mitos¢ plynaca do nich wszystkich z mojego serca.

Nosz¢ w sobie niezatarty $lad czasu spedzonego w potacze-
niu z nieskoniczono$cia. Wiem, ze caly mdéj dzien bedzie tym
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przesycony, wzniesie méj umyst do poziomu, na ktérym nigdy nie
moglby funkcjonowaé, gdybym si¢ nie skupit na poczatku dnia.

Spostrzezenia i idee pojawiajace si¢ podczas i po medytacji sa
zazwyczaj na takim poziomie blyskotliwosci, do jakiego nie jestem
zdolny w swoim zwyktym stanie petnej $wiadomosci. Z tej perspek-
tywy uniesienia dokonuj¢ skojarzed w sposdb, w jaki nie moze do-
kona¢ ich moja zwykta $wiadomosé.

Wiem, ze znajd¢ rozwigzania, rozwiklam problemy i doswiadczg
przeloméw, ktére nie bylyby mozliwe, gdyby moje codzienne ruty-
ny nie byly przesycone madroscia, kreatywnoscia, jasnoscig i rado-
$cia blogiego umystu. Daje to zdecydowanie inne zycie niz to, ktére
prowadzitem z poziomu zwyktej swiadomosci.

Zylem w tym stanie przez dlugi czas, zanim odkrylem rados¢
zwiazku z nieskoficzonoscig. Na tym poziomie zwyklej rzeczywi-
stosci wierzylem, ze moje leki sa prawdziwe. Wierzytem, ze moje
ograniczenia byly faktem obiektywnym. Bylem przekonany, ze to
kim jestem, bylo zdeterminowane moimi doswiadczeniami z prze-
sztoéci. Méj umyst byt uwigziony w matym podzbiorze mozliwosci.

Teraz, kiedy wiem, ze ten stan jest mozliwy i Ze mogg go kaz-
dego dnia dostapi¢ dzi¢ki medytacji, dostrzegam nieograniczone
mozliwosci. Nie tkwi¢ juz w swoim lokalnym, matym umysle, kt6-
ry postrzega problemy jako co§ prawdziwego, a ograniczenia jako
fakty. Kiedy przenosz¢ si¢ w wymiar szczesliwego mézgu, dostrze-
gam perspektywy, w obliczu ktérych te problemy i ograniczenia
przestajq istnie¢. Sa one prawdziwe tylko na tym ograniczonym
poziomie umystu i znikaja, kiedy postanawiasz przenie$¢ swoja
$wiadomos¢ na poziom nieskoriczonego, nielokalnego umystu.

Przenosisz wéwczas rozwigzania i mozliwosci z tego poziomu
z powrotem na swoja codzienna droge przez zycie. Stwarzasz w ten
sposéb zupetnie nowe doswiadczenie niz zycie uwigzione w ogra-
niczeniach lokalnego umystu.
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Medytuje codziennie rano — rzadko opuszczam sesje — wiec me-
dytacja jest kotwicg moich dni. Kiedy spogladam wstecz na wszyst-
kie lata mojego zycia, wszystko, co ma jakie§ znaczenie to poranna
medytacja. M6j czas w realnym $wiecie. M6j czas w szczgéeiu.
To szew, ktéry taczy cala tkaning zycia. To uczucie ekspansywnej
tacznosci jest najwazniejszym doswiadczeniem mojego zycia, $wia-
ttem roz§wietlajacym kazde pomniejsze doswiadczenie.

llustracja 2.2. Kiedy rozpoczynamy dzien w szczesliwym maozgu
wptywa to na naszg codzienng rzeczywistosé

Powszechne cechy
mistycznych doswiadczen

Moje doswiadczenia z medytacja nie s niczym unikalnym; sa one
od zawsze dobrze znane osobom medytujacym. XIV-wieczny mistyk
tybetanski tak okreslit swoje doswiadczenie z gteboka medytacja:

...Stan czystej, transparentnej Swiadomosci;

Pozbawiony wysitku i doskonale Zywy stan rozluznionej, nieza-
korzenionej mgdrosci;
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Przywigzanie, ktdre jest wolne i krystalicznie czyste, stan bez
najmniejszego punktu odniesienia;

Przestrzenna, pusta jasnosc, stan szerokiego otwarcia i nie-
ograniczenia; nieskrepowanie zmystow.

To mistyczne doswiadczenie nie jest przywilejem buddy-
stow, katolikow, taoistéw czy hinduistéw. Jest ono wspdlnym
rdzeniem wszystkich religii. Wielcy nauczyciele duchowi wcho-
dzili w te stany doswiadczalne, a kiedy ,,wracali z géry”, opisy-
wali je swoim zwolennikom w duchu ich kultury.

Teolog Huston Smith, autor najlepiej sprzedajacego sie pod-
recznika Religie Swiata, nazywat mistycyzm szczytem wszyst-
kich religii. Prawdziwie wierzacy moga kwestionowac teorie, ale
nie ma w tej kwestii réznicy zdan miedzy mistykami, niezaleznie
od wiary, ktéra wyznaja, poniewaz wszyscy oni mieli to samo
pierwotne doswiadczenie. Te doswiadczenia sa raczej duchowe
niz religijne. Badania pokazuja, ze ludzie po przetomie mistycz-
nym czesto staja sie znacznie bardziej uduchowieni, podczas
gdy zainteresowanie formalna przynaleznoscia religijng male-
je. Czternastowieczny mistyk sufi, Hafez wykrzyknat:

Czy jestem chrzescijaninem, hinduistq, muzutmaninem, bud-
dystqg czy Zydem? Nie wiem. .. poniewaz Prawda zgasita te stowa.

Adepci nie identyfikuja sie juz z zadng szczegblna religia, ale
ze zrodtem wszelkich religii: podstawowym doswiadczeniem
mistycznym. Nie wyznaja tez teologii, ale zrédto wszelkiej teo-
logii: dogtebna znajomos¢ samego wszechswiata.

Pierwszym powaznym badaczem, ktory zbadat charaktery-
styke tego ekstatycznego stanu byt Andrew Greeley. W badaniu
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1467 os6b wykazat podobienstwa miedzy mistycznymi i nad-
zwyczajnymi stanami ekstatycznymi. Greely uznat ponizsze
elementy za wspélne dla transcendentnego doswiadczenia:

+ Poczucie gtebokiego i doniostego spokoju

« Pewnos¢, ze wszystko sie utozy na dobrze

+ Poczucie swoich wtasnych potrzeb, by pomagac innym

+ Przekonanie, ze w centrum wszystkiego jest mitos¢

+ Poczucie radosci i Smiech

+ Doswiadczenie o duzej intensywnosci emocjonalnej

+ Wielki wzrost mojego zrozumienia i wiedzy

+ Poczucie jednosci wszystkiego i mojej wtasnej czesci w nim

+ Poczucie nowego zycia lub zycia w Swiecie

« Zaufanie w moje osobiste przetrwanie

+ Czuje, ze nie potrafie opisac tego, co mi sie przydarzyto

« Poczucie, ze caty wszechswiat jest zywy

+ Uczucie, ze moja osobowos$¢ zostata przejeta przez co$

znacznie potezniejszego, niz ja sam

Gdy uciekamy od subiektywnego ,,ja” i wznosimy sie ponad
nasze cierpienie, by spojrze¢ obiektywnie na swoje doswiad-
czenie, porzucamy ograniczenia lokalnego umystu i wpadamy
w objecia nielokalnej Swiadomosci.

Pdzniejsi badacze budowali na bazie poczatkowych odkry¢
Greeley’a. Znalezli oni siedem podobienstw, w tym poczucie jed-
nosci, oSwiecenie, podziw i btogos¢. Zmystowa zywos¢ doswiad-
czenia ,,08wiecenia” przewyzszata doswiadczanie codziennosci.
Filozof Aldous Huxley w swoim klasyku Drzwi percepcji napisa-
nym w 1954 roku nazwatto ,,sakramentalng wizja rzeczywistosci”.

Wszyscy mistycy maja podobne doswiadczenia, czy sa hin-
duskimi sadhu zebrzacymi podczas wedréwek po okolicy,
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buddyjskimi mnichami izolujgcymi sie w jaskiniach wysoko
w Himalajach czy chrzeScijanskimi zakonnikami zanurzonymi
w modlitwie kontemplacyjnej.

Pierwszy profesor psychologii na Uniwersytecie Harvarda,
William James, po wtasnych transcendentalnych doswiadcze-
niach, zaobserwowat w 1902 roku, ze ,nasza normalna Swia-
domos¢ na jawie... jest tylko jednym szczegdlnym rodzajem
Swiadomosci, podczas gdy wszystko z nig zwigzane, oddzielo-
ne od niej zamglonym ekranem, zawiera formy swiadomosci
zupetnie odmienne”. Powiedziat, ze zaden aspekt wszechswia-
ta nie bytby kompletny bez uwzglednienia tych stanéw.

Te odmienne stany to co$ wiecej niz subiektywne doswiad-
czenia. Nauka pokazuje teraz, ze sa to rowniez obiektywne sta-
ny neurologiczne. W swojej ksigzce Jak oswiecenie zmienia twdj
modzg, neurobiolog i badacz Andrew Newberg nazywa te mi-
styczna ekstaze ,,subiektywnie i neurologicznie prawdziwym
doswiadczeniem”,

POPADAJAC W NIELASKE

Medytacje nie bez powodu nazywa si¢ praktykq: praktykujesz

z chwili na chwile.
Wezoraj mialem doskonata medytacje, taka, jaka opisatem po-
wyzej. Dzisiejsza jest mniej udana. Gdy tylko zamykam oczy, po-

jawia si¢ mys$l zaktdcajaca spokéj. Potem kolejna i kolejna.

Czy wylgczylem czajnik w kuchni po tym, jak zrobitem sobie her-
bate? Wydaje mi sig, ze mdj kolega méwi za moimi plecami niedobre
rzeczy na mdj temat. Czy to dzis mam do odbioru rzeczy z pral-
ni? Elizabeth Gilbert jest o wiele lepszym pisarzem niz ja. Kiedy
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w ubieglym tygodniu kidcitem si¢ z tesciem na temat jego planu eme-
rytalnego, mogtem wysungc lepsze argumenty. Czy mamy teraz rok
przestepny? Kiedy mam kolejne badania sprawnosciowe? Czy dzieci
styszaty, jak si¢ kochalismy wczoraj wieczorem?

Martwig si¢ kazda mysla. Nastgpnie uwalniam jg i wracam do
stanu szczgsliwego mézgu. Usmiecham sie.

Wtedy nowa fala myfsli naptywa do mojej glowy i zajmuje miej-
sce tych, ktére whasnie wyeksmitowatem. Marszcze czoto. Weiaz
od nowa zaczynam proces eksmisji.

Zaczynam si¢ czu¢ sfrustrowany ciagly inwazjq mysli i zmar-
twiert na méj spokojny stan medytacyjny. Sa dni, kiedy to nie
ustaje i krzycze cicho ,,Boze, zréb mi lobotomi¢”.

A jednak ta frustracja to kolejne zmartwienie, ktére trzeba odpu-
$ci¢. Kocham swéj umyst, poniewaz jest tak dociekliwy i ciekawski,
a myslenie i martwienie si¢ to wlasnie to, co robi umyst. Che¢, by
to zmienic jest jak stanie na plazy i zyczenie sobie, zeby fale morskie
przestaty ptynaé. To daremne prosby, ktére moga tylko prowadzi¢
do jeszcze wigkszego poczucia nieszczgscia.

To, co mogg zrobié, to wciaz wracaé, wytrwale i rozmyfdlnie,
do stanu szczgdliwego mézgu. Moge utrzymaé pozytywna ener-
gi¢ i dobry nastrdj, pomimo nieustannej aktywnosci umystu. Ta
praktyka trenuje mézg w do§wiadczaniu spokoju i ponownym na-
stawianiu si¢ na spokdj w razie zakt6cer.

Taka praktyka rozmyslnego przekrecania przetacznika na szczescie
mozgu moze byd wazniejsza niz samo osiagniecie blogosci mézgu.

Jeste$Smy przyzwyczajeni, by wierzy¢, ze to co jest wazne, to
osiaganie celéw. Dla osoby medytujacej celem moze by¢ utrzymy-
wanie ciaglego stanu blogosci. Czy na pewno $wigty, ktéry osia-
gnat wieczne o$wiecenie, jest wyznacznikiem szczytu perfekeji?

By¢ moze nie. By¢ moze glupiec popadajacy w nietaske, kté-

ry potem sam si¢ podnosi i ponownie wspina na szczyt, by znéw

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33v6_ebook

PLYNNOSC 95

wpas¢ w przepasé i od nowa rozpoczynaé proces, robi co§ waznego?
Wytrwatos¢ moze by¢ dla medytujacego istotniejsza niz osiagniecie
permanentnego szczg¢écia mézgu. Prawdziwym bohaterem moze
by¢ ten, kto wytrwa, a nie ten, kto wygra.

W swojej praktyce medytacyjnej pono$ fiasko z radoscia. Pono$
fiasko nieskoriczenie czgsto. Spadanie z wyzyn ekstazy nie jest pro-
blemem; to cz¢$¢ procesu. Postanowienie, by podnosi¢ stan swojego
umystu do blogosci nawet jesli udaje ci si¢ to jedynie na sekunde,
jest kluczowym komponentem udanej praktyki medytacyjnej.

CYKL MEDYTACJI

Wazne badanie przeprowadzone na uniwersytecie Emory spraw-
dzalo, jakie rejony mézgu sa aktywne podczas fazy spadku, jak
i do$wiadczenia medytacyjnego. Badacze znalezli cztery wyrazne
fazy tego cyklu. Nazwali je Skupieniem, Bladzeniem umystu, Swia-
domoscia i Przeniesieniem.

Skupienie jest wéwczas, kiedy uwaga jest skoncentrowana na
stanie medytacyjnym. Wowczas zaczyna si¢ btadzenie umystu. Sta-
jemy si¢ $wiadomi, ze umyst bladzi, a nast¢pnie przenosimy sie
z powrotem na skupienie.

Postrzegajac medytacjg jako taki czteroetapowy cykl, a nie jako po-
jedynczy idealny stan, masz o wiele bardziej realny obraz tego, czego
si¢ spodziewa¢ podczas sesji. Badacze z Emory podkreslaja, ze ,,Sku-
pienie ulega nieuniknionemu zakl6ceniu przez badzenie umystu”.
Stajemy si¢ wéwezas swiadomi, Ze nasza uwaga zostata porwana i sto-
sujemy przeniesienie. Przenosimy uwagg z powrotem na skupienie
na stanie medytacyjnym. I tak przebiega ten cykl za kazdym razem.

Kiedys zazdroscitem szczgsliwcom, ktérzy przebili si¢ na druga
strong, ktérzy osiagneli permanentny blogostan, wieczne skupienie
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niezaklécone wedrujacym umystem. Ktérzy osiagneli permanent-
ng taczno$é z wszechswiatem.
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llustracja 2.3. Cztery etapy cyklu medytacji. Osoba medytujgca
(1) osigga skupienie w stanie medytacyjnym; (2) odptywa w stan
btadzenia umystu; (3) zauwaza odchylenie, co jest Swiadomoscia;
w koncu (4) swiadomie dokonuje przeniesienia z powrotem

Zazdroscitem takim jak Budda, po o$wieceniu siedzacym pod
drzewem Bodhi. Jak Eckhart Tolle, ktéry po prostu pewnego dnia
obudzit si¢ siedzac na fawce w parku i zostal tam na zawsze. Jak
Byron Katie, ktéra obudzita si¢ do transcendencji w samym srodku
swojej najglebszej rozpaczy.

Poréwnywatem ich kiedys z takimi guzdratami jak ja, ktérzy po
prawie pét wieku praktyki wcigz musza przechodzi¢ przez wszyst-
kie cztery etapy, dajac si¢ wysysa¢ wedrujacemu umystowi ze stanu
medytacji i bedac zmuszonymi co chwile ratowaé si¢ nawet w cia-
gu jednej godziny medytacji.
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www.studioastro.pl

Dr Dawson Church jest nagradzanym autorem oraz zatozycielem
National Institute for Integrative Healthcare, ktéry bada i wprowa-
dza obiecujace, bazujace na dowodach, psychologiczne i medyczne
technikiuzdrawiania. Autor $wiatowego bestsellera Mysli to materia.

Czy chcesz by¢ kreatywny?
Chcesz poprawic swoja pamiec, zwtaszcza po COVID-19?
A moze chcesz by¢ bardziej odporny na stres i jego negatywne skutki?

Autor prezentuje najnowsze osiggniecia neuronauki i przedstawia oszatamia-
jace dowody na wystepowanie radykalnych zmian w mézgu w kazdym wieku.
Udowadnia, ze w ciggu zaledwie osmiu tygodni ¢wiczen, 12 minut dziennie,
przy uzyciu odpowiednich technik, mozesz wywota¢ wymierne zmiany w mo-
zgu. Dzieki temu staniesz sie spokojniejszy, szczesliwszy i bardziej odporny. Jesli
wydtuzysz czas ¢wiczen, na state wpiszesz te pozytywne zmiany w swoj mozg.

W tej ksigzce znajdziesz techniki, cwiczenia i ekomedytacje,
ktére usprawnia prace twojego mézgu.

Badania naukowe przeprowadzone przez Autora pokazuja, ze przebudo-
wa neuronowa i neuroplastycznos¢ mézgu ida znacznie dalej, niz naukow-
cy sadzili do tej pory. Jednoczes$nie dowodzi, ze praca mdzgu zwigzana ze
szczesciem, wspotczuciem, produktywnoscia, kreatywnoscia i odpornoscia
rozszerzasie w miare ¢wiczen i ekomedytacji. Tylko tu znajdziesz metode, jak
w zaledwie 4 minuty wejs¢ w stan gtebokiej medytacji i mie¢ szczesliwy mézg.

Sprawny moézg - zdrowe zycie
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