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WPROWADZENIE

ata temu, kiedy zaczynalam przygode z rozwojem osobi-

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

ktérej poznatam koncepcj¢ 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 uwazno$¢, zmieniajac za jej posrednictwem swoje zycie.
Zaczglam zauwazaé, w jaki sposéb informacje w mojej glowie
wplywaly na méj nastrdj oraz dziatania, ktére nastgpnie kreowaty
moja rzeczywistosc.

Za sprawa pracy zwiazanej z mindfulness, kt6rg wykonywa-
tam online, a takze interakeji z przyjaciéimi 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 sposéb 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 tatwos$¢ w identyfikacji swoich
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potrzeb, co wspierato 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 sif¢ i zdolnos¢ do zmiany naszej przyszlosci i osiagniecia
wewngtrznego spokoju. Piszac t¢ ksiazke, chciatam ofiarowaé Ci
narzedzia, za pomocy ktérych odkryjesz to, co ukryte w Tobie,
tak aby$ mogt osiagnad to, czego pragniesz. Znajdziesz tu tuzi-
ny medytagji, dzi¢ki ktérym zakorzenisz si¢ w trudnej praktyce
pracy nad soba, a z czasem zaczniesz doswiadczaé nowych jakosci
w sferze zdrowia, bogactwa czy sprawach uczuciowych. Dzigki
lekturze tej ksiazki mozesz zainicjowaé zmiang, zaczynajac od sie-
bie samego.

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

Wsréd medytagji i éwiczert 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 czes¢é pomoze Ci zdefiniowad i nakresli¢ wlasng
$ciezke na drodze do poczucia bezpieczeristwa i obfitosci.

Wreszcie — MIEOSC. W tym rozdziale zaczniesz bardziej in-
tencjonalnie podchodzi¢ do relacji z samym soba oraz ludZmi
dookota. Nauczysz si¢ stosowaé uwazno$¢ i medytacje do obser-
wowania swoich mysli, uczué i oczekiwani w taki sposob, aby byly
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Ci przydatne w tworzeniu petnych i satysfakcjonujacych zwiaz-
kéw. Na samym koricu polaczysz trzy powyzsze obszary, tak aby
Twoje zycie wewngtrzne bylo bogatsze, a Twéj stosunek do oto-

czenia — pelen hojnosci.
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CZESC 1

PRAWO
PRZYCIAGANIA
A PRAKTYKOWANIE
UWAZNOSCI
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zym jest Prawo Przyciagania? Mozna powiedzied, ze

w gruncie rzeczy to uniwersalne prawo, ktére taczy

$wiadomos¢ z jej wymiernymi skutkami: To, w co wie-
rzymy i na czym si¢ koncentrujemy, staje si¢ rzeczywistoscia.
By¢ moze styszale$ takie sformutowania, jak ,ciagnie swéj do
swego” albo ,energia podaza za uwaga’. Te popularne powie-
dzenia dotykaja sedna tego prawa, pokazujac nam, ze codzienne
doswiadczenia kazdego z nas sa 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 moga si¢ one przyczyni¢ do niechcia-
nych rezultatéw. Prawo Przyciagania to zaréwno Zrédto pigkna,
jak i wyzwanie: jest ono bowiem nieprzerwanie w stanie tworze-
nia i przeobrazania si¢. Na dobre i na zle — nie mozesz przeciez
~wylaczy¢” swoich mysli. Pojawia si¢ wigc pytanie: co zrobisz ze
$wiadomoscia, ze sg zawsze ,wlaczone”? Lezy ono u podstawy po-
wiedzenia (jest to takze tytut jednej z ksigzek samopomocowego
guru, Wayne’a Dyera) ,Zmien swoje my$li. Zmien swoje zycie”.

To przybliza nam nieco bardziej zwigzek miedzy Prawem
Przyciggania 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 wokét nas,
whasnie teraz. I teraz. I teraz. Czgsto stoi to w sprzecznosci z na-
szymi przyzwyczajeniami, ksztattowanymi 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¢ i obiektywnie do$wiadczac tego, co jest, bez posiadania na ten
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temat opinii i bez potrzeby, by zmieni¢ stan rzeczy. Wlasnie to
do$wiadczanie sprawia, ze mozemy spokojnie zdecydowad, jakie
mysli i przekonania wypetni¢ energia, tak aby nam stuzyly.

Praktykowanie uwaznosci przynosi wigksza $wiadomo$é, kt6-
re z naszych wzorcdw myslowych sg 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 sg
konieczne do osiagniecia naszych celéw.
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PRAWO
PRZYCIAGANIA:
PODSTAWY

Kiedy w 2006 roku Byrne opublikowata,Sekret”, woké6t Prawa Przycia-
gania po raz kolejny zrobit sie duzy szum. Jednak reguty, ktére za nim
stoja, nie zmienity sie od lat. Ludzie zawsze mieli w sobie site, ktéra
pozwalata im na manifestowanie swoich potrzeb. Lepsze zrozumienie
kluczowych koncepcji tego prawa daje nam mozliwos¢, by odbloko-
wac sekrety, ktore za nim stoja, a nastepnie zastosowac je i moc pro-
wadzi¢ zycie petne mitosci, radosci i obfitosci.
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UJARZMIANIE WLASNE] SILY

By¢ moze nie zdawales sobie z tego sprawy, ale korzystate$ z Prawa
Przyciagania przez cale swoje zycie. Wszystko, na czym skupia-
tes swoje mysli, przekonania i uczucia, stato si¢ rzeczywistoscia,
ktérg zyjesz obecnie. Mozesz stwierdzié: ,Moze i tak, ale to nie
jest to, czego oczekiwatem!” albo , To bylo przeciez poza moja
kontrola!”.

Uwazno$¢ moze pomoc ci w obiektywnej ocenie swojej bie-
z3cej sytuacji, pomagajac w uswiadomieniu sobie, na czym kon-
centrowale$ si¢ w przesztosci, a co odegrato rol¢ w kreowaniu
chwili obecnej (to swego rodzaju zanurzenie si¢ w tym, na co
masz wplyw). Nastgpnie mozesz odnies¢ t¢ prakeyke do tego,
na czym skupiasz si¢ teraz, aby lepiej zrozumieé, co moze przy-
nie$¢ przysztos¢. Wezorajsze dziatania sg przyczynami dzisiej-
szych skutkéw. Niezaleznie od tego, ktére stwierdzenie bardziej
ci odpowiada, obowiazuje ta sama zasada. Twoje mysli ksztattuja
twoja rzeczywistos¢.

WIBRACJE

Wszyscy emanujemy jakimi$ wibracjami, kolokwialnie nazy-
wanymi czasem ,,vibami”. Mozesz pozna¢ kogo$ i pomysle¢, ze
odbierasz od niego dobre wibracje. Ale czym one tak wiasciwie
sa? Energia. Wszystko we wszech$wiecie jest zbudowane, na cza-
steczkowym poziomie, z energii. Rodzaje energii, ktére emitu-
jemy, oparte s na naszych myslach, a takze na typach energii,
ktére do siebie dopuszczamy i zapraszamy do swojego zycia.

18 & PRAWO PRZYCIAGANIA I PRAKTYKA UWAZNOSCI
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Zwykle nie poswiecamy tej energii zbyt duzo uwagi. A szko-
da, bo jest ona nie tylko sita witalna, ale tez czyms, co towarzyszy
nam przez cale zycie. Okreslone emocje mogg wzmacniaé wibra-
cje i schematy myslowe, ktérych nie chcemy, inne za$ wzmac-
niaja te wibracje i schematy myslowe, ktérych pragniemy. Jezeli
czujesz, ze nadajesz z kims$ ,,na tych samych falach”, sa duze szan-
se, ze bedzie ci si¢ podobaé sposéb, w jaki ta osoba mysli, jak
postrzega siebie i jak patrzy na $wiat.

IDENTYFIKOWANIE KONTRASTU

Wiekszo$¢ z nas wie, czego nie chce, za§ wigkszy problem maz okre-
$leniem tego, czego chce. Przestrzert pomigdzy jednym a drugim
to wlasnie kontrast. Kluczowym jest, by jasno zdefiniowa¢ nasze
pragnienia, jezeli chcemy skupi¢ na nich nasze energie i wizje, a co
za tym idzie, przyciagna¢ je. Jak zatem rozpoczaé ten proces?
Zacznij zwracaé uwagge na to, jakie mysli i zajecia wzbudza-
ja w tobie pozytywne, a jakie — negatywne emocje. Zastanéw
si¢, jakie odczucia fizyczne ci towarzysza, kiedy o nich myslisz.
Taka $wiadomos¢ wlasnych odczué jest podstawowa kwestia, jesli
chcemy okresli¢, czego cheemy, a czego nie chcemy w zyciu.

MILOSC I LEK

W ostatecznym rozrachunku wszystkie emocje mozna zreduko-
waé do mitosci lub lgku. Emocje zwiazane z miloscig to te, ktére
tworza w ciele wrazenie otwartosci i swobody: rado$¢, szczgécie,

PRAWO PRZYCIAGANIA: PODSTAWY «%s5 19
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zadowolenie, przyjemno$¢, wdzigczno$¢ czy nadzieja. Emocje
oparte na lgku powoduja uczucie fizycznego spigcia, bolu i za-
mkniecia: to gniew, uraza, zazdros¢, strach, poczucie winy. Im
bardziej bedziesz $wiadomy mysli i dziatari, ktére przynosza mi-
tog¢, tym tatwiej ci bedzie si¢ im poswigcid i zainwestowad w nie.

AFIRMACJE: ODWROT,
OD NEGATYWNYCH MYSLI

Jesli widzisz, ze pojawiaja si¢ u ciebie negatywne mysli, mozesz
przeobrazi¢ je w mysli pozytywne lub afirmacje. Ponizej znajduja
si¢ podstawowe zalozenia, ktére pomoga ci tego dokonal.

» Afirmacja powinna by¢ krétka i fatwa do zapamietania.

» Zacznij ja od stowa ,ja” lub ,my” — to sprawi, ze bedzie bar-
dziej osobista, a ty przejmiesz kontrole nad sytuacja.

» Sformutuj afirmacj¢ w czasie terazniejszym.

» Unikaj stowa ,nie” (,,nie bed¢”, ,,nie umiem”...). Twoja pod-
$wiadomo$¢ zignoruje przeczenia, skupi si¢ za to na catej resz-
cie zdania.

» Rozpocznij afirmacj¢ od pozytywnej emocji, np. ,,Bardzo si¢
ciesze i jestem wdzigezna, ze..”.

20 & PRAWO PRZYCIAGANIA | PRAKTYKA UWAZNOSCI
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NEGATYWNE
SFORMULOWANIE

,,/Vie vmiem niczeqo
2robié dobrze”

JCzuje cig kompletnie
zestresowany’.

wDlaczego weiaz
praytrafiaja wi sig 2fe rzeczy™?

wDlaczego wydaje
tak duo pienigdzy™?

,,/Vikt mnie m'go(y

nie pokocha’.

wPowinunam byta to wiedzied”.

POZYTYWNA
MYSL

#Robig wszystko najlepiej,
Jak potrafig”.

wJestem wdzigezny, Ze navezyfem sig
stosowad techniki oddechowe, Zeby sig
zrefaksowac”.

wMoge zmodyfikowad interpretacse
kazdef sytuacji w taki sposdb, by stafa
cig pozytywna’.

»S taje cig bardzief uwazny na to, w jaki
cposob wydaje pienigdze”.

wKocham i akeeptufe siebie dokfadnie
takim, jaki jectem’.

wPodefmuje najlepsze dla siebie decyzje
w oparciu o to, jakie informacfe sa mi

dostepne”.

POTEGA SLOW

Stowa, ktérych uzywasz w swoim wewngtrznym dialogu, odgry-
wajg role bardzo istotng dla twoich emodji i wibragji, jakie wysy-
tasz. Pozytywny jezyk sprawi, ze energia twoich wibracji zmieni

si¢, a wraz z nig zmienia si¢ tez doswiadczenia. ,,Powinnam byta..”.,
~Moglem wtedy..”., ,Bylabym..”. i inne tego typu sformutowania
wydaja si¢ protekcjonalne i nie powinny byé uzywane (widzisz juz,
jak to dziata?). Wez pod uwagg Zasadg Nie: wszystko, przed czym
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postawisz stowo ,nie”, zyska dzigki temu na sile i przyciagnie do
siebie uwagg. Jezeli kto$ zapyta ci¢ na przykiad, jaka jest twoja wy-
marzona praca, a ty odpowiesz: ,,Céz, nie moja obecna..”., twoja
pods$wiadomos¢ polaczy ,wymarzona prace” z ta, ktérg wykonu-
jesz teraz, a ktéra stanowi przeciwienstwo tego, czego pragniesz.

Postaraj si¢ zrezygnowaé z negatywdw i skupié si¢ na jezyku,
ktéry odzwierciedla i wspiera to, czego chcesz. Jak zobaczysz p6z-
niej, czgsto stanowi to ¢wiczenie z mitosci do siebie samego. ,,Nie
potrafi¢ tego zrobi¢” staje si¢ wtedy ,,Ufam swojej sile, dzigki kto-
rej osiagne zatozone cele”.

UNIWERSALNE ZASADY

Prawo Przyciagania jest uwazane za jedna z dwunastu zasad uni-
wersalnych. Pozostate z nich to np. prawo jednosci, energii czy
zgodnosci. Mimo ze sg one wartosciowe same w sobie, skupimy
si¢ tutaj na Prawie Przyciagania ze wzgledu na jego ogromna site,
ktéra moze wnie$¢ w nasze zycie harmonig i spokdj.

Jesli poszukamy glebiej, spostrzezemy, ze aby udowodnié jego
efektywno$¢, mozemy bada¢ Prawo Przyciagania zaréwno z du-
chowej, jak i naukowej perspektywy. W zasadzie fizyka kwantowa
udowodnita Prawo Przyciagania, odkrywajac, ze sam fakt obser-
wowania rzeczywistosci wplywa na nia, a to co wydaje si¢ naszym
oczom pozornie trwale i permanentne, emanuje w istocie swoja
whasng wibracja.
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PRAGNIENIE, UWAGA, PRZYZWOLENIE

Aby zaczaé wprowadzaé Prawo Przyciagania w zycie, potrzebne
sa trzy fundamentalne elementy — pragnienie, uwaga i przyzwo-
lenie. Streszczaja to trzy ponizsze kroki:

@ Zidentyfikuj, czego pragniesz, jak najbardziej szczegétowo.
Zwizualizuj to i poczuj, jak to jest, gdy juz si¢ to osiagnie.

@ Skoncentruj swoje pozytywne nastawienie na osiggnieciu
celu. Szukaj mozliwosci, ktére zbliza ci¢ do twoich pragnien,
a takze korzystaj z nich.

@ Pozwdl sobie na odczuwanie tych pragnien. To wlasnie w tym
momencie negatywny dialog ze soba moze uniemozliwi¢ two-
im potrzebom, aby zamanifestowaly si¢ w petni. Uswiadom
sobie, 7e jestes wart otrzymania tego, czego pragniesz.

WDZIECZNOSC

Wyrazanie wdzigcznosci za to, co juz masz, wysyta pozytywne
wibracje, ktére przyciagaja wigcej i wigcej tego, co dla ciebie ko-
rzystne i pozadane. To, na czym si¢ koncentrujesz, wzrasta i ros-
nie w sif¢. Jedng z najlepszych rzeczy w tym éwiczeniu jest to, ze
nie wymaga, aby cokolwiek w twoim zyciu si¢ zmieniato. Zacznij
od prostych, matych rzeczy, ktérych doswiadczasz na co dzien,
chociazby od wdzigcznosci za czysta wodg, goracy prysznic czy
pickny zachéd storica.

Jezeli nie jeste§ wdzigczny za to, co masz, czy bedziesz potrafit
by¢, gdy juz spelnisz swoje marzenia? Gdy nie potrafisz odniesé
si¢ z wdzigcznoscig do twoich pieni¢dzy — niezaleznie od tego, jak
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mato lub jak duzo ich jest — nie przyciagniesz ich do siebie. Kiedy
zaczynasz by¢ wdzigezny za wszystko, co cig spotyka, twéj ogdlny
stan emocjonalny zmienia si¢ i staje si¢ peten radosci i zadowo-
lenia. To natomiast emituje pozytywne wibracje, pomagajac ci
w wyrazeniu swoich potrzeb i pragnien.

MIEOSC DO SIEBIE

Zrédtem najwainiejszej pozytywnej wibracji jest mitos¢ i akcepra-
cja siebie samego takim, jakim si¢ jest, bez potrzeby, aby cokolwiek
zmieni¢ lub naprawi¢. Milo$¢ do siebie, tak samo jak wdzigcznose,
moze zmieni¢ twéj stan emocjonalny. Co wigcej, pozwala ci ona na
zaakceptowanie, ze zastugujesz, aby twoje pragnienia byly spelnio-
ne. Jeste§ wartosciowy. Jestes doskonaly, taki jaki jestes.
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Kazdy z nas odczuwa niepokéj, martwi sie lub stresuje.
To zupelnie normalne! Co jednak zrobi¢, kiedy uczucie
leku dostownie Cie paralizuje i przeszkadza w codzien-
nym funkcjonowaniu? Nagromadzone negatywne emo-
cje i sprawy z przeszto$ci nie pozwalajg i$¢ do przodu.
Odzyskaj réwnowage, pozytywna energie i spokoj dzieki
medytacji mindfulness. Autor przygotowat 100 prostych
¢wiczen, ktore pomoga Ci nie tylko oczy$ci¢ umyst, ale
réwniez pokona¢ to okropne uczucie leku i strachu.
Mozesz medytowaé¢ o kazdej porze dnia i w kazdym
miejscu. W ksigzce znajdziesz takze wiele praktycznych

medytacji, ktére pomoga Ci zwalczy¢ konkretny lek, jak strach przed podréza,
wizyta u dentysty czy przed podjeciem waznej decyzji. Mindfulness kluczem do
pokonania leku i negatywnych emocji.

NARZEDZIA PRAWA PRZYCIAGANIA
Urszula Falkowska
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W konicu dowiesz sig, jak skutecznie zastosowac Pra-
wo Przyciaggania! 9-punktowy plan pozwoli Ci od razu
wprowadzi¢ je w zycie. Aby osiagna¢ cele, musisz jasno
formutowa¢é pozytywne mysli. Mozesz to jednak uczyni¢
dopiero wtedy, gdy Twoja pod$wiadomos¢ bedzie wol-
na od traum i fatszywych przekonan. Dlatego Autorka
przedstawia sprawdzone techniki, ktérych stosowanie
obudzi Twoje pozytywne myslenie, intuicje i nauczy
odpuszczaé. Wykorzystaj Access Bar, by oczysci¢ sie ze
stresu, techniki EFT, by pozby¢ si¢ negatywnych przeko-
nan, i medytacje, by osiagnac¢ stan alfa umystu i wyzwo-

li¢ pozytywna energie. Zaufanie i wiara w site wyzsza sa waznymi elementami
stosowania Prawa Przyciagania. Osiagnij szcze$cie dzigki skutecznym narze-
dziom Prawa Przyciagania!

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE

www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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Paige Oldham przez wiele lat pracowata w korporacjach, zajmujac sie finansami,
jednak to rozwdj osobisty stal sie jej pasja. Wedtug niej kazdy powinien znalezé wia-
sng definicje szczescia | daiyé do jego osiggniecia. Autorka podaza za glosem serca
i czerpie radosé z bycia matka, zona, pisarka, specjalistkg od mindfulness oraz jogin-
ka, mieszkajac w gdrach pod Colorado Springs. Zyje tak, jak zawsze marzyla, korzy-
stajgc z uwaznosci | kultywowania pozytywnego myslenia na co dzien.

Odmien swoje zycie dzieki Prawu Przyciagania
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 mogg to zmienid, wspierajac Cie na drodze do realizacji
wszystkich upragnionych celow.

Mitosc, dobrobyt | zdrowie sg niemalze na wyciagniecie Twojej reki. Pewnie
zastanawiasz sie, jak masz po nie siegnac? 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 stworzyd wy-
marzong, zgodng z Twoimi oczekiwaniami, rzeczywistosc. Dzieki temu zma-
terializuja sie wszystkie Twoje najglebsze pragnienia.

Uruchom swoja pozytywna energie!
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