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WPROWHADZENIE

antra to prosta fraza lub zdanie, ktore mozesz recytowac,
M aby poprawi¢ swoje samopoczucie. llekro¢ potrzebujesz
natychmiastowej poprawy nastroju, podniesienia na duchu, za-
strzyku mitosci do siebie lub po prostu wsparcia w wieczornym
zasypianiu, w tej ksigzce na pewno znajdziesz mantre odpowied-
nig dla ciebie. Ksigzka Mata ksigga mantr jest wypetniona 150 po-
zytywnymi, inspirujacymi i uzdrawiajacymi mantrami, ktore
maja za zadanie podnosi¢ na duchu, uzdrawiac serce i rozjasniaé
dzien, zawsze gdy doswiadczasz wszelkich zyciowych wzlotéw
i upadkow.

Wszystkie zapisane tu mantry ptyna prosto z serca i maja na
celu pomoc ci zmieni¢ sposéb mySlenia, uwolnic si¢ od stresu,
wzmocni¢ wewnetrzng wiez — a z czasem nawet zmieni¢ twoje
zycie. Zauwazysz, ze pozbywasz si¢ dawnych ran; zyskujesz ja-
$niejsze spojrzenie na przyszto$¢; i potrafisz odkrywaé mitos¢,
pokdj i ro(wnowage w swoim zyciu.

Mozesz po prostu przegladac poszczegolne rozdziaty tej ksigz-
ki lub otworzy¢ jg na przypadkowej stronie, a by¢ moze znajdziesz
idealng dla siebie mantre. Kazda mantra zawiera instrukcje, jak ja
recytowac, idealng liczbe powtodrzen oraz pewien wglad w inten-
cje zawartych w niej stow. Staraj sie recytowaé mantre codziennie
przez co najmniej trzydziesci dni, aby doSwiadczy¢ jak najwiek-
szych korzysci — jednak prawdopodobne jest, ze pozytywne skut-
ki powtarzania mantry odczujesz niemal natychmiast.

‘Wprowadzenie e
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Mantry z zatozenia majg by¢ proste i tatwe do zapamietania, co
pozwala z tatwoscig je powtarzaé. Aby uzyskac najlepsze rezultaty,
recytuj swojg mantre powoli i staraj sie wktadaé w wypowiadane
stowa duzo wiary i uczucia. Jesli sie nie spieszysz i pozwalasz sobie
naprawde poczu¢ i uwierzy¢ w to, co méwisz, mantra bedzie miata
silniejszy wptyw na twoje zycie. W przypadku niektérych mantr
moze ming¢ troche czasu, zanim naprawde uwierzysz w stojaca
za nimi moc — lub jg poczujesz — ale dzieki regularnej praktyce
stanie si¢ to znacznie tatwiejsze. Zazwyczaj mantry, z ktorymi
masz jakies trudnosci lub w ktoére nie do konca wierzysz, sa tymi,
z ktorymi prawdopodobnie powiniene$ najbardziej popracowac!

Wszystkie mantry zawarte w tej ksigzce zostaty rowniez stwo-
rzone w taki sposéb, aby byty jak najbardziej elastyczne. Mozesz
zmienia¢ lub edytowa¢ dowolng mantre, tak aby dostosowac jg do
swoich osobistych lub konkretnych potrzeb. Gdy opanujesz juz
recytowanie mantr z tej ksigzki, mozesz nawet poeksperymento-
wac z pisaniem wiasnych.

Chociaz do kazdej mantry dodane s3 instrukcje, wazne jest,
aby pamietac, ze tak naprawde nie ma zadnych zasad. Kieruj si¢
wlasna intuicja i pracuj z wybrang mantrg w taki sposob, jaki
odpowiada ci najbardziej. Mozesz rowniez uznaé, ze korzystnie
dziatajacg metodg jest dla ciebie trzymanie zapisanej mantry
w miejscu, gdzie bedzie tatwa do przeczytania, na przyktad nad
biurkiem, w samochodzie lub w tazience. Bedzie to dla ciebie
stanowito doskonate przypomnienie, aby$ regularnie powtarzat
swojg mantre, co pozwoli jej zadziata¢ w twoim zyciu w napraw-
de magiczny sposoéb.

Jesli jestes gotowy, aby poprawic swoje zycie, rozwinaé gtebsze
duchowe potgczenie z samym sobg i zwiekszy¢ swoje pozytywne
nastawienie, ksigzka Mata ksiega mantr jest wiaSnie tym, czego
potrzebujesz.

8 Matla ksi¢ga mantr
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Niezwylkla moc stow

Stowa nie tylko niosg ze soba znaczenie, ale maja tez w sobie
pewien rodzaj magii. Stowa pozwalaja nam taczy¢ si¢ z innymi,
dzieli¢ sie historiami i zrozumie¢ otaczajacy nas swiat. Wszyscy
znamy stynne magiczne stowo, abrakadabra, ale czy wiesz, ze jed-
nym z jego znaczen jest ,,Iworze, kiedy mowie”? Stowa potrafig
zmieni¢ sposdb myS$lenia, postrzeganie, a nawet kreowaé $wiat,
w ktérym zyjemy.

Ludzie od dawien dawna rozumiejg moc stéw, nie tylko
w kontekscie komunikacji, ale tez w celach leczniczych. Stowa
zamieniaja si¢ w zyczenia, modlitwy i przekonania, ktére moga
pomodc w procesie uzdrawiania. Stowa niosg bowiem ze sobg wta-
sne wibracje, a wibracje te oddziatuja dalej, dzieki czemu moga
wywotywaé efekty we WszechSwiecie. Ta kaskada oddziatywan
moze z kolei wptywac¢ na twoj nastréj, umyst i zycie.

By¢ moze juz doswiadczytes tych skutkow we wtasnym zyciu
i zaobserwowates, jak stowa lub mysli wptynety na twoje posta-
wy, uczucia i dziatania. Wszak zupetnie inaczej odbierasz dang
sytuacje, gdy spotykasz sie z czyjas reakcja petng paskudnych
czy podtych stow, a inaczej, kiedy ktos moéwi do ciebie z mitoscia
i w mity sposéb.

@zym jest mantra?

Mantry to krotkie, rytmiczne stwierdzenia, w ktorych zasto-
sowano pozytywne i podnoszace na duchu stowa, aby wyge-
nerowac¢ dzieki nim pozytywny i podnoszacy na duchu sposéb
myslenia. Mantry od wiekéw stosowane byty w r6znych religiach
i kulturach, aby poméc jednostkom w ustanowieniu intencji do-
tyczacych tego, co chcg stworzy¢ w swoim zyciu, oraz aby przy-
nie$¢ uzdrowienie i duchowe oSwiecenie. Recytowanie mantr
mogto by¢ nawet pierwszym rodzajem praktyki medytacyjne;j.

Podstawy MANTR 11
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Obecnie mantry znajdujg rowniez zastosowanie w jodze i innych
praktykach leczniczych.

Mantry wystepuja w wielu formach i w wielu réznych jezykach,
ale wszystkie stuza uzdrawianiu i podnoszeniu duchowej swiado-
mosci. Stowo mantra mozna luzno przettumaczy¢ jako ,,narzedzie
umystu”. Mantr mozna uzywac jako narzedzi do uwolnienia umy-
stu od streséw, watpliwosci i lekow oraz zastgpienia ich pozytyw-
nymi, natchnionymi i motywujacymi do dziatania my$lami.

Korzysci plynace z recytacji mantr

Wibracja, ktoérg tworzy mantra, moze zmieni¢ sposéb, w jaki
postrzegasz swoja rzeczywisto$¢, zmieni¢ sposOb myslenia
i wygenerowaé nowe pozytywne przekonania dotyczace sie-
bie. Nawet jesli poczgtkowo nie wierzysz w stowa mantry lub
nie czujesz ich catym sercem, to nawet zwykte recytowanie jej
moze pomoc twojemu mozgowi przeprogramowac twoje prze-
konania i zmieni¢ sposéb, w jaki postrzegasz siebie. Aby mantry
byty w petni skuteczne, musza by¢ wypowiadane z silng inten-
cja i musi za nimi sta¢ silne uczucie. Ma to na celu poprawe
wibracyjnej jakoSci mantry i przyspieszenie pojawienia sie jej
uzdrawiajacych efektow w twoim zyciu. Mantry moga dziataé
zarébwno na poziomie fizycznym, mentalnym/emocjonalnym,
jak i duchowym.

Poziom fizyczny

Wykazano, ze na poziomie fizycznym recytowanie mantr:
zwieksza koncentracje i polepsza skupienie,
obniza tetno i ciSnienie krwi.

Wedtug tradycyjnej medycyny chinskiej mantry moga row-

niez stymulowa¢ uktad hormonalny, dzieki czemu przywracaja
organizmowi rbwnowage.

12 Matla ksi¢ga mantr
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Poziom mentalny/emocjonalny
Na poziomie mentalnym lub emocjonalnym recytowanie mantr
moze:
pomoc ztagodzi¢ uczucie stresu i niepokoju,
nauczy¢ cie kocha¢ siebie i odnalez¢ w sobie wspotczucie dla
siebie,
dac ci site i inspiracje do prowadzenia pozytywnego, celowego
i radosnego zycia bez wzgledu na okolicznosci.

Poziom duchowy

Na poziomie duchowym recytowanie mantr moze pomoc:
uwolni¢ sie od ztej karmy,
zwiekszy¢ duchowe o§wiecenie i madrosé,
stymulowaé¢ osrodki energetyczne (czakry) w jamie ustnej
i gardle, abys mogt lepiej wyrazac siebie.

lak czesto powinno sie
recytowac mantry?

W tradycyjnych praktykach mantry musza by¢ recytowane
125 000 razy, aby byty skuteczne. Uwaza sie, ze po tylu powto-
rzeniach wtasciwa wibracja moze nasyci¢ mantrg twoje serce
i przynies¢ ci nowa Swiadomos¢. Ale nie martw sig; zwyczajne
codzienne intonowanie mantry tak czesto, jak to mozliwe, i z jak
najwieksza wiarg, moze by¢ rownie skuteczne.

Przegladajac te ksigzke, natkniesz sie nieraz na instrukcje
dotyczace recytowania danej mantry okreslong liczbe razy. Te
zalecane liczby powtoérzen opieraja sie na minimalnej liczbie po-
wtorzen mantry, aby zaczeta przenika¢ w glab twojego umystu.
Jednak kazdy z nas réznie odczuwa rézne rzeczy, wiec pamicgtaj,
aby kierowa¢ sie¢ wlasng intuicjg lub osgdem, jesli chodzi o liczbe
powtoérzen, ktora jest dla ciebie odpowiednia. Czesto mantry, kto-
rych najbardziej potrzebujesz w swoim zyciu, sg najtrudniejsze do

Podstawy MANTR 13
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wypowiedzenia i wymagaja najwiecej powtdrzen, zanim napraw-
de zaczniesz je czu¢ na najgtebszych poziomach. Kiedy osiggniesz
idealng liczbe powtoérzen, powinienes zaczaé odczuwaé zmiang
w swoim sposobie myslenia.

Mantry: proste stowa,

ktore moga zmienic zycie!

Poswie¢ zaledwie kilka minut kazdego dnia, a bedziesz mogt
doswiadczy¢ wielu korzysci, jakie mantry mogg wnie$¢ do two-
jego zycia. Dlaczego nie sprébowac i zobaczy¢, czy moga spra-
wi¢, ze twoja zyciowa podréz bedzie przepetniona zdrowiem
i szczesciem?

4 Mala ksigga mantr
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[Rozdziatl 1.

MHANTRY
na rozpoczecie dnia
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Mantry te majg za zadanie dac ci z samego rana istny za-
strzyk inspiracji, aby$ wstat prawg noga i energicznym kro-
kiem wkroczyt w nowy dzieii. Uzywaj ich, aby zwiekszy¢
swojg energie i entuzjazm, aby nadchodzacy dzien byt pe-
ten pomyslnosci.
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Mantra poranna [

DZ1S BEDZIE CUDOWNY DZIEN,
PELEN BEOGOStAWIENSTW.

Jak i kiedy recytowac t¢ mantre: Odmawiaj te mantre trzy razy,
na gtos lub w myslach, zaraz po przebudzeniu. Aby uzyska¢ jak
najlepsze rezultaty, wypowiadajac te stowa, wyciagnij rece ku go-
rze, spOjrz w niebo i mocno sie rozciaggnij. To rozcigganie ozywi
rowniez cate twoje ciato i zapewni ci energie na nadchodzacy
dzien.

Jak ta mantra moze pomoc: Jesli pragniesz rozpocza¢ dzien pe-
ten ekscytacji i oczekiwania na wiele btogostawienistw, ktére na
ciebie czekaja, jest to mantra idealna dla ciebie. Ta mantra nie
tylko poprawia nastrdj, ale tez moze pozwoli¢ ci zmieni¢ swoja
Swiadomosé, abys zauwazyt wszystkie pozytywne zjawiska, ktore
pojawiaja sie na twojej drodze w ciggu dnia, bez wzgledu na to,
jak btahe mogg by¢. Stwierdzenie, ze twoj dzien bedzie wspania-
ty, pomoze ci zauwazy¢ wszystkie te rzeczy, ktére sg pozytywne
w twoim zyciu, i zapobiegnie ugrzeznieciu w problemach i tych
rzeczach, ktére by¢ moze nie idg najlepiej. Ta zmiana Swiadomosci
zwiekszy twoje pozytywne nastawienie i podekscytowanie oraz
pozwoli ci spojrze¢ ci na wszystko z nowej perspektywy, opartej
bardziej na rozwigzaniach. Ta mantra stymuluje réwniez uczucie
wdziecznosci, co pomoze ci poczuc sie bardziej Swiadomym wielu
btogostawienstw, ktore cie otaczajg.

MHANTRY na rozpoczecie dnia 9
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Mantra poranna 2

MAM DZ1S NA CO CZEKAC.

Jak i kiedy recytowac t¢ mantre: Odmawiaj t¢ mantre trzy razy,
na gtos lub w myS$lach, zaraz po przebudzeniu. Dla dodatkowego
efektu powtarzaj j3, az catkiem wstaniesz z t6zka.

Jak ta mantra moze pomoc: Czy zmagasz si¢ z porannym wsta-
waniem? Ta mantra pomaga zmotywowac sie na nadchodzacy
dzien i sprawia, ze nie mozesz sie doczeka¢ dnia, zamiast sie go
obawia¢. Nawet jesli nie czujesz, ze masz na co czeka¢, samo wy-
powiedzenie tych stéw moze pomoéc ci zmieni¢ spos6b myslenia,
dzieki czemu poczujesz wieksza motywacje i ekscytacje codzien-
nym zyciem. Prawde méwigc, prawdopodobnie zawsze co$ na cie-
bie czeka, a dzigki recytowaniu tej mantry dajesz sobie miejsce,
by te rzeczy pojawiaty sie jedna po drugiej. Moze to by¢ mnoéstwo
rzeczy: od znajdowania przyjemnos$ci w pysznym $niadaniu po
czytanie dobrej ksigzki w pociggu w drodze do pracy lub po pro-
stu spedzanie czasu z bliskimi — zycie zawsze daje ci co$, co mo-
zesz cenil i co na ciebie czeka. Recytuj te mantre i zwracaj uwage
na liczne btogostawienstwa wokét ciebie, a wkrotce zaczniesz do-
strzegac catg mase rzeczy, na ktore mozesz czeka¢ kazdego dnia.

20 Mala ksig¢ga mantr
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Mantra poranna -3

GDZIEKOLWIEK SIE UDAM,
OTACZA MNIE RADOSC.

Jak i kiedy recytowaé t¢ mantre: Odmawiaj te¢ mantre trzy razy
po przebudzeniu, na gtos lub w myslach — niech bedzie to pierw-
sza rzecz, jaka robisz rano. Podczas powtarzania tych stéw, po-
staraj sie¢ uSmiechngé. Te mantre mozesz takze stosowac pdzniej
w ciggu dnia, kiedy tylko bedziesz potrzebowa¢ zastrzyku energii.

Jak ta mantra moze pomoéc: Wyobraz sobie, ze wszedzie, do-
kadkolwiek idziesz, podgza za tobg radosna, pozytywna energia.
Recytowanie tej mantry pomaga stworzy¢ wibracje radosci we
wszystkich obszarach zycia. Regularnie pracuj z ta mantra, a mo-
zesz wkrotce zacza¢ odczuwac radosé, ktéra bedzie towarzyszyé
ci zawsze i wszedzie!

Na krotkag mete ta mantra ma na celu wywotanie uczucia
beztroski i pozytywnego nastawienia w ciggu dnia. W dtuzszej
perspektywie z kolei mantra ta da ci mozliwos¢ rozprzestrzenia-
nia energii i wibracji radoSci na wszystkie obszary twojego zycia,
a nawet na innych ludzi. Pomysl o tej mantrze jak o wzmocnie-
niu pozytywnych wibracji, ktére s w stanie oddziatywac na kaz-
dego, kogo napotkasz na swojej drodze. Ta mantra sprawdzi sie
rowniez Swietnie, gdy bedziesz musiat uporac si¢ z negatywnymi
lub wyczerpujacymi energetycznie sytuacjami. Recytujac mantre
w takich chwilach, mozesz wywota¢ w sobie uczucie radosci, po-
zytywnego nastawienia i pewnosci siebie. To z kolei pomoze ci
stawi¢ czota problemom, przy czym nie bedziesz si¢ czut pozba-
wiony energii ani negatywnie nastawiony.

MHANTRY na rozpoczecie dnia 21
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Mantra poranna 4

DZ1S MOGE ODPOCZAC, BO WSZYSTKIE
MOJE POTRZEBY SA ZASPOKOJONE.

Jak i kiedy recytowaé te mantre: Recytuj te mantre pieé razy
na gtos lub w myslach — niech bedzie to pierwsza rzecz, jakg ro-
bisz rano. Po wypowiedzeniu tych stéw wez gteboki wdech i zréb
mocny wydech. Ta mantra jest idealna do recytowania, jesli czu-
jesz sie szczegolnie przyttoczony lub zestresowany nadchodzacym
dniem. Mozesz jej rowniez uzywac w ciaggu dnia, jesli zaczynasz
odczuwac niepokdj lub czujesz, ze do twego umystu zakradaja sie
negatywne mysli.

Jak ta mantra moze pomoc: Jak by to byto moc catkowicie za-
ufa¢ i poddac sie swojemu zyciu? Wielu ludzi nieustannie odczu-
wa potrzebe sprawowania kontroli, w wyniku czego czesto s3
zestresowani lub stale odczuwaja niepokéj. Zycie moze czasem
wydawac sie przyttaczajace, ale jesli jestes w stanie uwolnic sie
od swoich zmartwien, sprawy w jakis dziwny sposob uktadaja
sie same. Czasami wiele sytuacji i probleméw w twoim zyciu nie
wymaga twojego ciggtego zaangazowania. Jesli zrobisz jedynie
krok wstecz i spojrzysz na rzeczy z dystansu, twoja perspektywa
moze si¢ znaczaco zmienic.

Mantra ta pomaga uchwyci¢ to uczucie i moze stanowic so-
lidne przypomnienie, ze nie musisz robi¢ wszystkiego ani mieé
wszystkiego od razu. Pozwdl sobie na relaks, odpoczynek i po-
zwol zyciu toczy¢ sie swoim naturalnym biegiem. Ta mantra po-
moze ci rowniez zbudowa¢ zaufanie do Wszechswiata i uwierzy¢,
ze wszystko utozy sie tak, jak trzeba, lecz w swoim czasie.

PP Mala ksigga mantr
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MUDRY, CZYLI ZDROWIE
W TWOICH REKACH

Kim da Silva

Ajurweda — medycyna indyjska od tysiecy lat wykorzy-
stuje mudry jako podstawowa technike uzdrawiania
energia. Te proste gesty dioni odblokowuja energie
przeptywajaca w meridianach stymulujac organizm do
samouzdrawiania. Dzigki informacjom zawartym w tym
poradniku dowiesz si¢ w jaki sposdb joga dtoni oddzia-
tuje na kanaly energetyczne czlowieka. Odkryjesz az
75 mudr, ktére pomoga Ci wyeliminowac¢ takie proble-
my i dolegliwosci jak bél kregostupa, stawoéw czy gltowy,
a takze zmeczenie, nadci$nienie, zaburzenia w pracy
tarczycy, nerwobdle, stres, alergie i wiele innych. Autor,
ekspert filozofii Wschodu, wyjasnia réwniez kiedy nalezy stosowa¢ gesty dtoni,
w jakich odstepach czasu i porach dnia oraz jak dlugo trzymac pozycje, aby ta
terapia przyniosta najlepsze efekty. Zdrowie jest w Twoich rekach.

MUDRY
— NOWOCZESNY PRZEWODNIK
Alexandra Chauran

Stowo ,mudra” pochodzi z sanskrytu i oznacza ,gest”
lub ,,pieczeé”. Podstawowa intencja mudry jest wtasnie
przypieczetowanie zakle¢ lub blogostawienstw. Joge
dloni mozesz uzywaé tez jako elementu uzdrawiania
energia oraz niezawodny sposéb na rozwéj duchowy
i zdrowie. Dzigki tej ksiazce zaczniesz stosowaé mudry
lecznicze jako rodzaj terapii i sposéb na stres. Tech-
nicznie rzecz biorac, mudra moze by¢ wykonana catym
ciatem, ale wigkszo$¢ ludzi uzywa tylko rak. Dzigki czy-
telnym ilustracjom i wyczerpujacym opisom przygoto-
wanym przez autorke, bez trudu zaczniesz samodzielnie
¢wiczy¢ mudry. Naladujesz si¢ pozytywna energia i pokonasz codzienne dole-
gliwosci, wykorzystujac na przyktad mudry na bol gtowy. Mudry — nowoczesny
przewodnik po terapii samouzdrawiania za pomoca jogi dtoni.
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365 BUDDYJSKICH MEDYTAC]I,
AFIRMAC]I | REFLEKSI...
Bodhipaksa

~ .4, Buddyzm i zglebianie filozofii Wschodu nie musza ci
.'_j }g/“””?“’ zabiera¢ dtugich godzin. Poznaj 365 buddyjskich me-
5 E, i - ﬂ dytacji, afirmacji i refleks;ji, ktore pomoga ci w rozwoju
N7 duchowym i osobistym. Kazda ztota mysl oparta na na-
' ukach Buddy jest tu zaprezentowana w formie krétkiego
cytatu do refleksji. Jego przeczytanie zajmie ci zaledwie
minute, a kazda medytacja i ¢wiczenia umystu sg prze-
widziane na okoto 10 minut. Bez trudu znajdziesz czas,
aby rozwija¢ §wiadomos$¢ i stosowaé na co dzien terapie
mindfulness. Dodatkowo zadbasz o swoje zdrowie i we-
wnetrzng réwnowage dzieki skutecznym medytacjom
na sen i medytacjom uzdrawiajacym. Ponadto afirmacje na dobry dzien wy-
dobeda z twojej pod$wiadomosci poktady sity i optymizmu. Odkryj madrosci
Buddy na caly rok.

MALA KSIEGA POZYTYWNYCH

Phoebe Garnsworthy

“ | Chcialtby$ przyciagna¢ do swego zycia wiecej obfito-
Dhocke Gumsnorthy $ci? Pragniesz milosci, szczescia, spokojnego umystu?
To jest mozliwe i dostepne od zaraz. Jesli tylko w to
uwierzysz! Pozytywna energia wibruje na wysokich cz¢-
stotliwo$ciach. Zestrajajac si¢ z nimi, w magnetyczny
sposéb przyciagniesz jej jeszcze wiecej. Przeksztalcisz
pelne mitosci i radosci wibracje w obfitos$¢. Ta ksigzka
to twdj przewodnik, ktéry da ci potrzebne narzedzia.
Znajdziesz w niej pozytywne afirmacje, rytuaty, ¢wicze-
nia i inne proste praktyki duchowe, ktére podniosa wi-
bracje, oczyszcza stare wzorce myslowe i ugruntuja cie
w tym, co jest tu i teraz. Nauczysz si¢ nie tylko tego, jak podnie$¢ wibracje, ale
réwniez jak utrzymac je na wysokim poziomie. Trenuj umyst w pozytywnym
mysleniu. Podnie$ i utrzymaj wysokie wibracje dzieki pozytywnym afirmacjom.
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5-MINUTOWE MEDYTACJE Z INTENCJA
Anusha Wijeyakumar

Anusha Wi
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Nie potrzebujesz drogiego sprzetu i modnych ubran,
aby rozpocza¢ medytacje, joge czy praktyke uwaznosci.
Wszystko czego potrzebujesz to 5 minut wtasnej, niepo-
dzielnej uwagi. Z ksiazki dowiesz sie, jakie 2 kroki pod-
ja¢, by zacza¢ medytowa¢ codziennie. Przekonasz sig,
jak wyglada medytacja w duchu hinduizmu i buddy-
zmu. Wykorzystasz 9 ¢wiczen, by wspomée 5-minuto-
we medytacje z intencja. Przede wszystkim za$ poznasz
9 intencji, ktére w potaczeniu z praktykami duchowymi
wspomoga, powrét do zdrowia, rozwdj duchowy i sa-
moakceptacje. Medytacja ,,przestaje szuka¢ wymowek”

wspomoze umiejetno$é wyboru, a ,kocham i akceptuje siebie” leczenie depre-
sji. Za$ medytacja mindfulness ,,zyje tu i teraz” nauczy ci¢ ceni¢ zycie w teraz-
niejszo$ci. 5-minutowe medytacje z intencja — szansa na nowe zycie.

8 SEKRETOW POTEZNYCH
MANIFESTACJI

Mandy Morris

L9

[&

> Mandy Mt

L8 SEKRETOW
pPOTEZNYCH
MANIFESTAC!

W postaci tej ksigzki otrzymujesz narze¢dzie do wprowa-
dzenia pozytywnych zmian w swoim Zyciu. Znajdziesz
w niej szczeg6lowo opisane zasady praktycznego uzycia
manifestacji. Korzystajac ze wskazowek i instrukcji krok
po kroku, wzmocnisz swéj rozwéj osobisty i poczucie
wlasnej wartos$ci, a takze pozbedziesz sig¢ stanéw lgko-
wych i destrukecyjnego niepokoju. Manifestacje, wsparte
medytacjami i afirmacjami, moga stac¢ si¢ réwniez forma
skutecznej terapii. Wystarczy tylko osiggnaé stan wy-
sokich wibracji i pogtebi¢ $wiadomos¢ dzigki prostym
praktykom duchowym przedstawionym w tej publikacj.

Wiedzac, co to jest manifestacja i jak jej uzy¢, obudzisz w sobie pozytywna ener-
gie, ktéra odmieni zaréwno twoj wewnetrzny $wiat, jak i otaczajaca rzeczywi-
sto$¢. Odkryj sekrety manifestacji, by nada¢ swojemu zyciu wymarzony ksztatt.
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DOBRE WIBRACJE, DOBRE ZYCIE

Vex King
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Czy wiesz, ze wszystko jest energig — nasze mysli, stowa
i uczucia réwniez? Mysli maja niesamowita moc i na-
lezy je wybiera¢ madrze. To, co teraz dzieje si¢ w two-
im zyciu, jest odzwierciedleniem tego, o czym myslisz.
Przyciagasz te rzeczy, zdarzenia i sytuacje, o ktérych
intensywnie myslisz. Kazdy obszar twojego Zycia, zdro-
wia, zwigzkow czy finanséw jest pod wptywem potezne-
go prawa. W tej ksigzce Vex King odkrywa, czym jest
prawo wibracji, ktére kontroluje twoja rzeczywisto$¢.
Wyjasnia dlaczego dzigki niemu mozesz zmieni¢ swo-
je zycie i dostroi¢ si¢ do energii wymarzonych zdarzen.

Pokazuje, jak nauczy¢ si¢ kontrolowaé¢ mysli, emocje, stowa i dziatania, aby
byly zgodne z twoimi pragnieniami. Stworz zycie, jakie kochasz i poznaj potege

swoich mysli.

UZDRAWIANIE TWOJA SItA

Vex King

X KIN

Uzdrawiani€
twoja siid

v

Vex King opracowal techniki uzdrawiajace, dzieki kto-
rym pokochasz siebie, wejdziesz na wysokie wibracje,
podniesiesz poczucie wlasnej wartosci, wyleczysz stany
lekowe i bedziesz cieszyl si¢ szcze¢$ciem.. Dodatkowo
wzmocnisz swoja §wiadomos$¢ i relacje, pogtebisz rozwéj
duchowy, uwolnisz od burzliwej przesziosci i wyleczysz
bdl emocjonalny oraz traume. Doswiadczysz wewnetrz-
nego uzdrowienia poprzez warstwy jazni, faczac przy
tym zasady jogi z prostymi technikami, takimi jak me-
dytacje, afirmacje, Techniki Emocjonalnej Wolnosci
(EFT), wizualizacje i techniki oddychania dla uzyskania

dtugotrwatych efektéw. Ponadto, dzigki uzdrawianiu energia okielznasz swoje
emocje, odblokujesz sw6j wewnetrzny potencjat, nauczysz sie tworzy¢ szczesli-
we zwigzki i wyeliminujesz wewnetrzny niepokdj.
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DUCHOWY PRZEWODNIK WIEDZMY

Juliet Diaz

Juliet Diaz, autorka bestselleréw Sekretna magia i Magia
roslin powraca ze swoja najnowsza ksiazka! Tym razem
oprécz magii i zakle¢ skupia sie na rozwoju duchowym,
intuicji 1 $wiadomos$ci wiedZzmy. To dzieto duchowej re-
wolucji, ktére przedstawia praktyki i rytuaty — by¢ moze
najtrudniejszej sztuki magicznej - samouwielbienia, sa-
mopoznania i samoaktywizmu. Z jej pomocg wkroczysz
W nowy wymiar czarostwa i wzniesiesz si¢ na wyzsze po-
ziomy duchowosci. Odbudujesz poczucie wlasnej war-
todci, natadujesz si¢ pozytywna energia i przetamiesz
koto szkodliwych i toksycznych praktyk duchowych.
A wszystko to dzigki prostym technikom pod$wiadomosci, medytacjom, mani-
festacjom i rytuatom, ktére uzdrowia glebokie traumy i umozliwig ci korzystanie
ze swojego uduchowienia. Naucz sie¢ wykorzystywaé swoja wewnetrzng magie!

MAGIA TERAPEUTYCZNA
Mandi Em

Brak ci pewnosci siebie? Czujesz si¢ wypalona? Drecza
. cie negatywne mysli? Nie lubisz siebie i swojego ciata?
Mandi Em £ Nie martw si¢, mozesz dostownie odczarowa¢ swoj los!
Magia ? Pomoze ci w tym magia terapeutyczna. Szczypta magii
~ intencji i odrobina §wiadomej manifestacji to $ciezki,
dzigki ktérym stworzysz rzeczywisto$é, jakiej pragniesz.
To twoj przewodnik po uzywaniu czaréw jako narzedzia
do osiagniecia swoich celéw. Znajdziesz tu az 50 ma-
gicznych dziatan i praktyk duchowych, ktére pomoga ci
odbudowa¢ poczucie wlasnej wartosci, wzmocni¢ aser-
tywnos¢, a takze zbudowaé nowe - zdrowe - relacje.
Zaklecia i afirmacje motywacyjne, ¢wiczenia do pracy z cieniem, wizualizacja
dajgca dystans czy rytual przecinania sznurka - to tylko kilka z nich. Pielegnuj
swoje zycie z magia terapeutyczna!
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OTWIERANIE KRONIK AKASZY

— PIATY ELEMENT PRZEBUDZENIA...

Maureen J. St. Germain

Otwieranie Kronik Akaszy to kompletny przewodnik na
temat duchowosci i ezoteryki. Odkryje on przed toba
znaki reinkarnacji i twoja $ciezke w zyciu po zyciu. Pod-
powie ci, jak dziata¢ na wyzszych poziomach §wiado-
mosci, a takze odkryje mozliwosci rozwoju duchowego
i osobistego twojej duszy. Dzigki tej ksiazce uzyskasz
doktadne instrukcje dostgpu do Kronik Akaszy, gwa-
rantujgce precyzje otrzymywanych informacji. Autorka
zamieszcza praktyczne techniki i narzedzia, jak odkry¢
swoich przewodnikéw duchowych po whasnych Kroni-
kach Akaszy oraz zweryfikowa¢ otrzymywane od nich
informacje. Dodatkowo podpowiedzi w rozwiazaniu probleméw zwiazanych ze
szczedciem, zdrowiem, mitoscig czy pieniedzmi. A takze modlitwe otwierajacq
Kroniki Akaszy i wskazowki, jak przej$¢ z pigtego wymiaru do Kronik Akaszy.

JAK CZYTAC KRONIKI AKASZY
Linda Howe

Czym sa Kroniki Akaszy? To informacje o kazdej du-
szy, jej podrdzy i do$wiadczeniu. Dzieki tej ksiazce
dowiesz si¢ jak czyta¢ Kroniki Akaszy. Otrzymasz wy-
jatkowy klucz dostepu i odkryjesz, jak zrobi¢ odczyt
z Kronik Akaszy. Poznasz swoje poprzednie wcielenia
i reinkarnacje, ktére postuza ci jako pomoc w podejmo-
waniu obecnych decyzji. Odkryjesz zasady uzdrawiania
energia w Kronikach Akaszy. Ta praca wplynie na twoj
rozwoj osobisty i duchowy. Odczyt z Kronik Akaszy mo-
zesz wykonywac¢ dla siebie lub innych oséb. Pomoga ci
w tym przewodnicy duchowi i intuicja. Poznasz zasady
trzech pozioméw uzdrawiania w Kronikach Akaszy. Ta wiedza zwigkszy twoja
$wiadomos$¢ i duchowo$¢ oraz bedzie wsparciem na kazdy dzien. Zaczerpnij
z madrosci swojej duszy.
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UMYSt OSWIECONY
Culadasa (dr John Yates),
dr Matthew Immergut, Jeremy Graves

Culadasa to mistrz medytacji i buddyzmu, a takze neuro-
naukowiec. W ksiazce wyjasnia, jak zachowaé spokojny
umyst dzigki praktyce uwaznosci (mindfulness). Podpo-
wiada, jak poglebi¢ swoja $wiadomosé, rozwoj duchowy,

umys osobisty i praktyke medytacji. Prezentuje skuteczna tera-
S OgmriE‘COHY pi¢, czyli praktyki duchowe oraz proces treningu umystu
: < | skladajacy sie z 10 etapéw medytacji filozofii Wschodu.
Szczeg6towo opisuje kazdy z nich i wyjasnia ich cha-
rakterystyczne cechy. Podaje konkretne techniki radze-
nia sobie z wyzwaniami, ktére pojawiaja si¢ na kazdym
etapie medytacji. Wyjasnia ich przyczyny i metody ich
rozwigzania, czyli skuteczne ¢wiczenia umystu. Uczy doskonali¢ swoje umiejet-
nosci i przenosi¢ medytacje na zupelnie nowy poziom wtajemniczenia. Dzieki
medytacji twdj umyst osiggnie stan najwyzszego skupienia.

MADROSC BUDDY DLA KAZDEGO
Emily Griffith Burke

Buddyzm jest bogatym i wielowarstwowym systemem
wierzen, dlatego zagltebianie si¢ w jego zasady czesto
bywa przytlaczajace. Na szcze$cie dzieki tej ksiazce zro-
bisz to z fatwoscia! Autorka, buddyjska nauczycielka,
w zwiezly sposéb objasni ci zasady buddyzmu i jego
filozofig. Zyskasz odpowiedZ na najbardziej podsta-
wowe pytania, np. czym sa trzy cechy istnienia, cztery
szlachetne prawdy czy o$mioraka $ciezka. Ta ksiazka
zacheci cie do przyjecia nauk, ktére z toba rezonuja
i odtozenia na bok tych, ktére ci nie pasuja. W ten spo-
s6b stworzysz wlasng relacje z buddyzmem. Dowiesz
sie réwniez, jak z pomoca tej filozofii Wschodu rozpoczaé przygode z medyta-
cjg, mindfulness czy ¢wiczeniami oddechowymi. Wprowadz nauki Buddy do
swojego zycia — to proste!
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Z MORALEM
Shiva Singh
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W coraz bardziej szalonym $wiecie, ktory wywiera
ogromna presj¢ na osiaganie sukceséw, najlepszym spo-
sobem na zachowanie spokoju i dobrego samopoczucia
jest spytanie siebie - czego tak naprawde oczekuje od
zycia i co sprawia, ze jestem szcze$liwy. Dzieki 77 in-
spirujacym opowiesciom buddyjskim, ktore zostaly za-
czerpniete z buddyzmu zen - filozofii Wchodu, bedziesz
mogl wplynaé na duchowo$é i zmieni¢ sposéb myslenia
o zyciu. Z ich pomoca odnajdziesz droge do swojego ser-
ca i otrzymasz wiadomosci wykraczajace daleko poza
proste znaczenie stéw. Ich przestania beda ci towarzy-

szy¢ na Sciezce rozwoju duchowego i osobistego. Pogtebia twoja $wiadomosc,
stajgc sie Zrodlem natchnienia i ponadczasowymi lekcjami zycia. Opowiesci
buddyjskie, dzieki ktérym odkryjesz, czym jest doskonatos¢ zycia.

KROWA NA PARKINGU
— POKONAJ GNIEW TECHNIKA ZEN
Leonard Scheff, Susan Edmiston

Autorzy prezentujg buddyjskie opowiesci na temat gnie-
wu, ktdre pozwalajg zrozumieé, jak pokonaé gniew i od-
zyskac rado$¢ oraz szczescie. Wyjasniaja rowniez, jakie
sg przyczyny i rodzaje gniewu oraz co to jest gniew. Te
zabawne historie pomagaja rozwiaza¢ wiele trudnych
sytuacji i zdarzen zyciowych. Nieraz absurdalnych,
a wywolujacych w nas zto$¢ i irytacje. W ksiazce znaj-
dziesz proste praktyki duchowe i techniki zen oparte na
rozwoju duchowym, medytacji, $wiadomym oddechu
i praktyce uwaznosci. Pozwola ci one poglebi¢ twoja
duchowos$é, wzmocni¢ relacje oraz nauczy¢ opanowa-

nia w trudnych dla ciebie sytuacjach. Swiadomie zaczniesz zarzadza¢ gniewem,
a buddyzm stanie si¢ twoja terapia, ktéra pozwoli opanowa¢ gniew i zto§¢. Od-
kryj buddyjski sposéb na pokonanie gniewu.
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+ Tanaaz Chubb jest wspottworczynia i whadcicielka Forever Conscious, strony inter- +

netowej poswieconej duchowemu dobrostanowi, uwaznosci i uzdrawianiu. Jest tak-
ze autorka ksigzek i wspolpracuje z czasopismami, takimi jak ,Elle Magazine Italia”
i ,Huff Post™

Znajdz chwile spokoju dzieki tej pieknej ksiazeczce z mant
Odkryj az 140 latwych do recytowania mantr,
ktore zmienia twoje postrzeganie!

Mantra to prosta fraza lub zdanie, ktére mozesz recytowaé, by poprawié swo-
je samopoczucie. Ilekro¢ potrzebujesz poprawy nastroju, zastrzyku pozytyw-
nego myslenia, uzdrowienia, spokoju czy po prostu wsparcia w zasypianiu,
siegnij po odpowiednig mantre. Stowa maja potezng moc. Moga ksztaltowa¢
twoje mysli, zmieniac postrzeganie i zapewnia¢ komfort w codziennym zyciu.

W tej ksigzce odkryjesz ponad 140 mantr, stworzonych, by poméc ci zmieni¢
sposéb myslenia i wypelni¢ pozytywna energia. Znajdziesz tu mantry na mi-
to$¢, sukces, spokojny umyst, niepokoj, dobry sen, motywacje i nie tylko. Dzieki
tym krotkim, rytmicznym i fatwym do recytacji frazom otrzymasz wglad w to,
jak kierowa¢ mys$lami i zmieni¢ swoje postrzeganie rzeczywistoéci. Dowiesz
sie rowniez, z jaka czestotliwoscia recytowaé mantry oraz jakie korzysci fizycz-
ne, emocjonalne i duchowe ptyna z ich stosowania. Nie czekaj diuzej i spraw,
by twoja zyciowa podréz byla przepelniona spokojem i samoakceptacja!

Odkryj potezna moc stow — poczuj sile pltynaca z 1
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