-
<

NEO VN EINEENGENEGER

AN A

>
W \ .
ZWY\W.///F )\%@@ 2 Q
- A -
LA TN = : ,
g gas NV o pgN o«

D=
ME
S

A AL YA AT Y

/
-



Medycyna Zycia

Droga do pelni

Kup ksiazke


http://sensus.pl/page354U~rt/s_015t_ebook

Kup ksiazke


http://sensus.pl/page354U~rt/s_015t_ebook

Bartek W Stefanski

Medycyna Zycia

Droga do pelni

Kup ksiazke


http://sensus.pl/page354U~rt/s_015t_ebook

Kup ksiazke


http://sensus.pl/page354U~rt/s_015t_ebook

Nie jestem tym, co mi si¢ prydargyto,
Jesten tym, c3ym postanowitem sig stac.

Carl Gustav Jung

Ksigzke dedykuje
Mamie i Tacie
Dzigkuje za mitosé

Dzigkuje za zycie

Kup ksiazke


http://sensus.pl/page354U~rt/s_015t_ebook

Spis tresct

KSIEEA L.

Manifestacja i moc pozytywnego myslenia

IGSIE@A T i

Tajemnice zwiazku

KGSie@a I

Zdrowe odzywianie ciala, naturopatia i fitoterapia

K122 IV oo

Swiadomos$¢, medytacja, oddech, praca z ciatem

KGSIEZA Ve
Obfitosc¢ i finanse

K122 V..o

Pasja i podroz

Kup ksiazke


http://sensus.pl/page354U~rt/s_015t_ebook

Wstep

Jestem tutaj, bo chciatbym Wam opowiedzie¢ histori¢ mojej Medy-
cyny Zycia. Nazywam si¢ Bartek Stefariski i napisatem ksiege o tym
wlasnie tytule Medycyna Zycia — Droga do pelni. Ksigga opowiada
o sze$ciu istotnych przestrzeniach dla zycia cztowieka na ziemi. Jak
do tego doszto? I o co w ogodle chodzi? Pozwdl, Ze opowiem ci moja
historie. To wazne.

Jako dziecko bytem absolutnym ignorantem i wydawato mi sig, ze
wszyscy wokol mnie wiedza prawie wszystko, a ja nic. Tak wiec mu-
sialem zwraca¢ na wszystko ogromng uwage, ktéra tak si¢ wyostrzyla,
ze kiedy widzialem promien stofica, to gapitem si¢ na niego godzi-
nami, styszac, jak do mnie méwi. Ta uwaga przyniosta zupelnie inny
poziom zaangazowania i interakcji ze wszystkim woko! mnie, ozy-
wionym i nieozywionym. Wydawalto mi si¢, ze INNI po prostu ida
przez zycie zajeci 1 szezesliwi. W pewnym momencie zdalem sobie
jednak sprawe, ze rowniez niewiele wiedza. Mieli swoje zalozenia
1 wierzenia, programy, ktore przekazal im kto§ inny. Okazato sig,
ze ignoruja podstawowe prawa wszech§wiata: energii, manifestacji,
pozytywnego myslenia, relacji, energii pieniedzy, drogi do poznania
samych siebie. Wigc postanowitem si¢ dowiedzie¢, czym to jest. Tak
bardzo mnie to intrygowalo, ze zaczatem obserwowac kazdego czto-
wieka, szukajac odpowiedzi, jak to wszystko dziala. Powoli stawatem
si¢ coraz bardziej i bardziej sceptyczny. Nieufnie podchodzitem do
spoleczenistwa, polityki, religii oraz teorii naukowych, poniewaz zad-

na z nich nie pasowala do mojego doswiadczenia. Kiedy$ bytem
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czlowiekiem, ktéry zyl normalnym zyciem. Angazowalo mnie to,
zeby zarabia¢ duzo pieniedzy, mie¢ rodzing, robi¢ zakupy, jezdzi¢ na
wakacje — taki standard. Tylko Ze co jaki$ czas zadawalem sobie pyta-
nie: po co to wszystko? W tle styszalem moj wewnetrzny glos, ktory
pytal o sens, a przez ostatnie 20 lat mojego zycia zglebiatem sens
intensywnie. Skoficzylem studia prawnicze, wiedzac, Ze to nie jest
dla mnie, ale buduje istotna strukture dziatania, oraz moja ukochang
filozofie, spetniajac swoje marzenie o poznaniu mysli ludzkiej i zro-
zumieniu jej sensu. Kiedy napetnitem si¢ intelektualnie, rozpoczalem
podréze do innych miejsc na Ziemi, w ktorych ludzie rozwijajg sig
duchowo. I tak trafilem na Swieta Gore Athos w republice mnichow
prawostawnych w poélnocnej Grecji, gdzie przez 8 godzin dziennie
oddawatem si¢ glebokiej modlitwie oraz nieskonczonej medytacji.
Idac za glosem serca, odbylem ponad 100 wypraw wysokogorskich,
na ktérych czesto przyszto mi mierzy¢ si¢ ze $miercia 1 bylem w mie-
dzystanie. I tak po 20 latach poszukiwan doszto do przelomowe;j
podrézy, tym razem na Hel. Moja intuicja wezwala mnie do samot-
nego spedzenia czasu w naturze ze wszystkimi zywiotami. Wsiadlem
w samochéd i ruszylem w pickng podrdz z Lublina nad morze. Roz-
bitem namiot na plazy, tam, gdzie nie byto ludzi. Rozpalitem ogien.
Stuchatem szumu fal i wiatru. Po raz pierwszy nie wiedziatam,
kim jestem, a kim nie jestem. Czas i przestrzen przestaly dla mnie
istnie¢. To byl majestatyczny i pickny moment polaczenia z energia
wszechswiata — to si¢ dziato samo. Tak jakbym dostal klucz doste-
pu do wszystkiego, a rozwazania, ktére prowadzitem ze sobg oraz
wieloma madrymi osobami o tym, Ze jest cos wigcej, nagle staly si¢
oczywistg prawda. Jesli czego$ takiego mogtaby doswiadczy¢
cata ludzkos$¢, to znalezliby$my rozwigzania dla wszystkiego.

I nagle statem si¢ wszystkim: piaskiem, na ktérym siedzialem, powie-
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trzem, ktérym oddychatem i cala atmosfera woko6t mnie. By¢ moze
to brzmi jak calkowite szalenstwo — trwalo to 10 minut, ale kiedy
wrécilem §wiadomoscia do ciala, to zobaczytem, ze minety 2 godzi-
ny. Po raz pierwszy od dawna poplynety mi tzy. Bylem zanurzony
w zupelnie innym, blogim stanie, potrzasalem glowg i probowatem
znalez¢ jakies logiczne wyjasnienie tego, co sie ze mna dzieje. MOJ
UMYSL BYLE POZA MOIM CIALEM. Zdatem sobie sprawe, ze
czas jest pojeciem fizycznym, ale kiedy rozszerzamy swoja §wiado-
mos¢, to czas nie istnieje i dzieje si¢ magia, ktéra otwiera dostep
do wszystkiego. Zobaczylem z perspektywy, jak wiele doswiadczenia
zdobylem przez cale swoje zycie. Uzbrojony w te wiedzg, zaczalem
tworzy¢ metody, dzigki ktérym kazdy moze uzyskaé dostep do tej
$wiadomosci. Ten proces moze si¢ zaczaé w kazdym czlowieku, ale
pozostaje niewykorzystany. To jest moja historia i chee si¢ z Wami
podzieli¢ tym, co z niej plynie, dlatego teraz opowiem o:

1. Najwazniejszym prawie rzadzacym wszech§wiatem — prawie ma-
nifestacji i mocy pozytywnego mys$lenia.

2. Drodze do zbudowania §wiadomego zwiazku i zbudowania piek-
nej partnerskiej relacji.

3. Naturopatii i zdrowym odzywianiu ciata.

4. Drodze do rozszerzania §wiadomosci.

5. Energii obfitosci.
6

. Podrdzy jako drodze do wnetrza siebie.

Zaczng¢ od prawa manifestacji i mocy pozytywnego myslenia.
Prawo manifestacji to najwazniejsze prawo, ktére mowi, ze kazda
mys$l wibruje. Kazda mysl wysyla i przyciaga odpowiedni sygnal, kt6-
ry jest odpowiedzia na nia. Ten proces nazywamy Prawem Przycia-

gania lub Manifestacji. Mozna przyjad, ze siedzisz 1 myslisz o czyms,
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mysl si¢ rozwija i zaczyna si¢ kreacja przyszlych zdarzeq, a potem po-
wstaje decyzja do dzialania lub zaniechania, i ten wlasnie moment ma
kolosalny wplyw na to, co si¢ wydatrzy — jesli myslisz, czy kupic¢ sobie
nowy samochdd, czy pojecha¢ w podrdz, czy przetozyc dzisiejsze
spotkanie, wysylasz mysl w przestrzen, ktora si¢ manifestuje. Kazdy
ma jaka$ mysl w glowie, a mysl mysli si¢ prawie w kazdym momencie,
nawet teraz podczas czytania ksigzki i kiedy robisz zakupy i tak bez
konica. Czy zastanawiales si¢ kiedykolwiek, ze ta my$l dziata i wply-
wa na Twoje dzialanie i to, co zrobisz w kazdym jednym momencie
Twojego zyciar? Ta my$l po prostu jest obecna i kiedy zaczynamy do
niej wracac 1 wracaé, to bez wzgledu na to, czy jest to co§ pozytywne-
go czy negatywnego, to uruchamiamy wielki proces dzialania w tym

wtlasénie kierunku.

Zauwaz kazda mysl stojaca na drodze miedzy przyszloscia a miej-
scem, w ktérym dzis jeste$. Kazdy nawyk i zachowanie, ktére po-
wstrzymuje Ci¢ przed byciem osoba zdrowa, zamozng lub wolng.
A potem zacznij rozpoznawac emocje, ktore utrzymujg Cig w tym
samym stanie kazdego dnia, i stani si¢ §wiadomym mysli, zachowan
i emocji. A potem poczuj emocje, ktore przysztyby do Ciebie w sytu-
acji, gdyby taka Twoja wspaniala przysztosc siec wydarzyla, poniewaz
musisz emocjonalnie uczy¢ swoje ciato, jak t¢ przysztosé si¢ czuje,
zanim ona si¢ wydarzy. Praktykuyj to kazdego dnia i po prostu stan si¢
swiadomy tego, kim chcesz by, 1 stale u§wiadamiaj to sobie. Dostrze-
gaj zmiany w swoim zyciu. Jesli Twéj mozg zapisuje tylko przeszlosé
1 Zyjesz tymi samymi emocjami, ktére definiowaly Cie przez ostatnie
dziesigc lat, i ciagle wspominasz te same mysli, to one sprawiaja, ze
nadal stoisz w tym samym miejscu i nie mozesz stworzy¢ swojej no-

wej przysztosci. Wigce skoro tak jest, to nie dziw sig, ze ciggle jest tak
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samo 1 jesli oczekujesz zmiany, to zacznij od zmiany swoich mysli,
czyli tego, o czym myslisz. Mézg nie zna réznicy miedzy rzeczywi-
stym dos$wiadczeniem w Twoim zyciu, ktére tworzy emocje, a emo-
cja, ktoéra wywolujesz samg mysla. Twoje ciato wierzy wigc, ze thwi
w niezmiennym przesztym doswiadczeniu 1 jest zaprogramowane na
przeszlos¢. I nie mozesz stworzy¢ nowej przysztosci, bo trzymasz si¢
emodiji, ktére juz przeminely. Swiadomosé to rozpoznanie i zauwaza-
nie miejsca, w ktoérym jestes, i dokonanie nowego wyboru. Po prostu
zmien swoje oprogramowanie. I kiedy tak zrobisz, to zaczniesz
tworzy¢ magie, poczujesz moc kreacji. Pamigtaj, ze to Ty tworzysz
rzeczywisto$¢, w ktorej zyjesz, ale za kazdym razem masz tylko ten je-
den moment na podjecie decyzji, wiec zachowaj uwaznosci i decydu;j.
Ja wiem, Ze to jest trudne: opanowaé swéj umyst i emocje, 1 wiem, ze
to jest duzo naraz. Ja zaczalem od matych krokéw i przede wszyst-
kim od uwalniania emocji, czyli pracy nad uwalnianiem wszystkich
emociji, ktére nas zahaczaja. Jest to niezwykle pomocne w manifesto-
waniu wszystkiego, czego tylko zapragniesz — réwniez §wiadomego
zwiazku — i odkryciu TAJEMNICY ZWIAZKU: Ucickamy od mi-
tosci, poniewaz milos¢ jest prawda, a na przebywanie w obecnosci
prawdy gotowi sa tylko nieliczni. To co$, co Ci¢ energetycznie rozry-
wa, demontuje wszystko, za czym si¢ chowasz, rozdziera Cie, az
umrze kazda cz¢$é Ciebie, ktéra nie stuzy boskosci. Ludzie uciekaja
od zwigzkéw, poniewaz naturalng ewolucja zwigzku jest stanie si¢
bezposrednim ucielesnieniem boskosci, a nie kazdy jest gotowy po-
$wigci¢ swoj ciefl. Po zakoczeniu wieloletniego zwiazku przyszty do
mnie ogromne cierpienie i bol. Nienawidzitem zycia. Nienawidzilem
wstawania. Nienawidzitem chodzenia. Nienawidzitem wszystkiego.
Jedyna ucieczka od mojego niepokoju byt sen i spacer. Pomimo mo-

ich znaczacych wysitkow, aby si¢ przebudzié, calkowicie stracitem
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uczciwos§¢ w moim randkowym zyciu. Nie miatem pojecia, jak zacho-
waé przestrzen dla kobiecosci i jak zachowac przestrzen dla siebie.
Kiedy spotykatem interesujaca mnie kobiete, szczycitem si¢ zdoby-
ciem jej numeru telefonu. Otrzymywalem komplementy za moja cha-
ryzme, urok, sposob, w jaki mogtem rozmawia¢ z kobietami, ale we-
wnetrznie czulem pustke i wyczerpanie. Czulem, ze to droga donikad
i ze musi by¢ jakie$§ wyjscie z tej sytuacji. W koficu postanowitem
radykalnie zmieni¢ swoje podejscie, jeszcze zanim spotkam kogos,
z kim zbuduje¢ prawdziwy zwigzek. Postanowilem nie zwigzywac si¢
przez jakis czas i poswigci¢ uwage tylko sobie. Studiowatem rézne
ksigzki o §wiadomej meskosci oraz dynamice energii meskiej i Zzefi-
skiej, 1 chetnie korzystalem z tej $wiezo zdobytej wiedzy. Bylem zde-
terminowany, aby stworzy¢ gleboka relacje i cheialem pojsé o krok
dalej. Stworzylem sobie misjg, aby méj intymny zwigzek byt poligo-
nem, ktéry przeksztatci mnie w duchowego wojownika. Postanowi-
tem zostaé¢ mezezyzna, za ktérym zawsze tesknitem, i rozpalito to we
mnie nowy ogienl. Siedzac w medytacji ze skupieniem w sercu, pota-
czylem si¢ ze swoja misjq 1 celem jak nigdy dotad. Nowa swiadomo$¢
chciata przeplynaé przeze mnie. Podjatem si¢ dtugich medytacji
w domu i w naturze. Budzilem si¢ w §rodku nocy i zapisywalem
przestania. Patrzylem, jak promienie stoneczne dotykaly delikatnych
ramion wyobrazonej kobiety, co zainspirowato mnie i poruszylo do
pisania glebokiej poezji o kobieco$ci. M6j umys!t nie moégt zrozumie¢
kobiet, ale serce bylo czyste. Natura kobiecosci miala dla mnie sens.
Powdd, dla ktérego kobieta zachowuje si¢ w taki sposéb, miat dla
mnie sens. To tak, jakby méj mézg zostal podiaczony do zrozumie-
nia dynamiki intymnych relacji i wszystkich subtelnych niuansow,
ktore one ze sobg niosa. Stalem pokorny 1 pelen podziwu dla Zrodla,

ktore zrozumiatem. Najglebszym pragnieniem kobiety jest upodob-
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nienie si¢ do nieokielznanego oceanu i wybuchajacego wulkanu, tak
nieprzewidywalnego, ze tylko otwarto$¢ meskiego serca moze pomie-
$ci¢ dla niej miejsce. Boska kobieco$¢ jest najsurowszym, najdzik-
szym, najbardziej szczerym lustrem dla mezezyzny, jakie on kiedykol-
wiek napotka. Podczas gdy tchérz ucieka i chowa sie za iluzjami,
przebudzony wojownik otwiera serce i staje twarza w twarz z wyzwa-
niem. Poskromi smoki i zmierzy si¢ ze swoimi najglebszymi cieniami,
poniewaz wie, ze w glebi duszy jej serce zaprowadzi go do domu.
Mesko$é moze zajsé tylko tak daleko, jak otwiera si¢ kobieco$é, a ko-
bieco$¢ moze si¢ otworzy¢ tylko tak daleko, jak jest obecna meskosé.
Kazdy potrzebuje drugiego do uzdrowienia i przebudzenia. Ja wiem,
ze latwo to powiedzie¢ i ze to trudne, kiedy si¢ wydarza i kiedy juz
jeste$my w relacji. I wiem, Ze to jest duzo naraz, ale ja zaczatem od
matych krokéw. Zacznij t¢ podréz do swojej meskosci od taty i za-
cznij podréz do swojej kobiecosci od mamy. Dobre relacje i zwiazek
sa niesamowicie wazne, bo nas buduja, i oprécz tego, ze dobrze jest
je $wiadomie rozwijaé, to konieczne, aby zwigzek kwitl i abysmy si¢
nim cieszyli, jest zadbanie o cialo fizyczne — Twoje i Twojego partne-
ra czy partnerki. Dobra dieta, naturalne leczenie: to jest wtasnie
to, co mozesz zrobi¢ w tej sprawie, a zajmuje si¢ tym naturopa-
tia. Czlowiek, aby zy¢, potrzebuje dobrej energii zawartej w pozywie-
niu przynoszacym sile, zdrowie i rado$¢, a nie wyczerpanie i chorobe.
Zasady dzialania dobrej energii powstaly w madrosciach mieszkan-
c6éw Himalajow, Indii oraz Chin, ktére utrzymuja harmonie miedzy
czlowiekiem a naturg. Wplyw na stan naszego zdrowia ma $rodowi-
sko, w jakim Zyjemy oraz natura pozywienia odnoszaca si¢ do wy-
chladzania lub rozgrzewania ciala. Nasz organizm jest niezwykle
madry 1 samowystarczalny, a nieskazony bledami w diecie oraz stylu

zycia jest obdarowany intuicja, ktéra znakomicie nim kieruje. Dawniej
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czlowiek zyl w zgodzie ze sobag i natura, a nast¢pnie zaczal podcinac
galaz, na ktoérej siedzial, produkujac jedzenie coraz gorszej jakosci.
A przeciez pozywienie powinno by¢ lekarstwem lub jego przeciwien-
stwem, bo moze réowniez prowadzi¢ do choroby. Nalezy si¢ obudzi¢
i docenic€ to, co jest wokd! nas, bo jest absolutnie wszystko — w na-
szym ogrédku znajduje sig roslina, ktéra wesprze pokonanie cigzkiej
choroby. Nie znajdziemy w laboratoriach rozwiazania naszych cier-
pien i choréb, poniewaz one si¢ kryja w nas samych, w naszej otwar-
tosci, szczerosci, zaufaniu i prostocie. To nie wirusy i bakterie nas
niszcza, lecz nasza ignorancja i brak zaufania do tego, co zostalo nam
ofiarowane, aby$my mogli zy¢ w zdrowiu. Wyobrazmy sobie czlowie-
ka o imieniu Jacek (a jesli jest tu jaki$ Jacek, to nie jest o nim). Jacek
budzi si¢ niewyspany i zrywa si¢, zeby zdazy¢ do pracy. Wypada
z domu, zjada na stacji benzynowej apetycznie wygladajacego hot
doga, czyli gluten i przetworzone migso, pije pachnaca kawe, ktora
kawgq nie jest, 1 leci do pracy pelnej wyzwan, a w przerwie tez zjada
co$ na szybko, bo przeciez nie ma czasu. Zjadl positek o niewielkiej
wartosci. Jego cialo jest nieodzywione, szybciej sic meczy i ma diuz-
szy czas regeneracji, wigc potrzebuje wigcej snu, ktérego nie dostaje,
bo Jacek wieczory poswigca rodzinie lub rozrywkom. Jak myslisz, co
przyniesie to w krotkiej perspektywie? Moze nic, ale za 5 lat przyjda
pierwsze oznaki choroby, a za 1015 choroba. Potem u Jacka i jego
znajomych pojawi si¢ pytanie: skad to si¢ wzigto? Taki zdrowy chlop
przeciez. Chlop jak dab. Moja babcia, kiedy dowiedziala, ze zmarl
nasz sasiad, powiedziata: ,,Jezusie kochany, umarl, a taki wesoty byt
przeciez”. Jakby to tylko od tego zalezato. Choroby nie biorg si¢ zni-
kad — to najczesciej my je powodujemy. Pomijam sytuacje, na ktére
nie mamy bezposredniego wplywu, jak np. energie z poprzednich

weielen 1 karme, ale to co innego. Ja teraz mowig o tym, co robimy
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na co dzien sami sobie i naszemu kochanemu ciatu. Szukamy rozwia-
zan naszych probleméw w zawilych badaniach naukowych, a tymcza-
sem te rozwiazania sa bardzo proste. Trzeba tylko cala nasza wiedze,
energie skierowa¢ do nas i do naszych doméw. Nalezy zacza¢ budo-
waé §wiat, w ktorym panuje tad i harmonia, i zaczaé korzysta¢ z jego
dobrodziejstw obfitosci. Ogromny wplyw na to, co jemy, ma nasz
aktualny stan §wiadomosci. Gdy jesteSmy szczesliwi, siggamy po
$wieze produkty, a gdy jesteSmy zestresowani i zyjemy w pospiechu,
jemy dania gotowe 1 przetworzone. Nasze ciato energetyczne napedza
nasze cialo fizyczne 1 taczymy energie spozywanego positku z nasza
energia. Im bardziej naturalny produkt spozywczy, tym lepiej dla nas.
Najlepsza zasada to spozywanie surowych i nieprzetworzonych pro-
duktéw. Tylko odzywianie weganskie oraz jego poglebiona wersja:
witarianizm sq jedynym kierunkiem odzywiania, jednak w intencji
wyzszej niz tylko wlasne zdrowie, bo rowniez w takiej, ze nie chce
zabija¢, cheg dbac o nature i caly ekosystem, w ktorym zyje. To tylko
kilka sugestii z mojej strony, od ktérych czasem robi¢ wyjatki i odbie-
gam od osobistych przekonan. Jednak im wiecej spozywam natural-
nych produktéw, tym lepiej si¢ czuje 1 tym rzadziej moj organizm
domaga si¢ pozywienia, ktore jest niekorzystne. Wowcezas ciato na-
prawde staje si¢ instrumentem, ktory dokladnie pokazuje, czego po-
trzebuje i co mu pomaga. Ja wiem, ze to trudne i Ze to duzo naraz,
ale proponuj¢ zaczaé od matych krokéw. Chee zaprosi¢ do zmniej-
szania iloéci cukru, rezygnacii z glutenu, rezygnacji ze stodyczy, rezy-
gnacji z nabiatu krowiego oraz rezygnacji z migsa. To wszystko otwo-
rzy nam droge do zwickszenia §wiadomosci 1 rozumienia energii,
a droga do $wiadomosci zaczyna si¢ od 4 krokow. Prowadzac
wywiad z Aleksandra Gelo do odcinka mojego podcastu Budzimy si¢

do zycia, zauwazylem, ze moja rozmdéwezyni na bazie swojej historii
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przebudzenia picknie ilustruje 4 podstawowe, czesto uniwersalne kro-
ki na drodze rozwoju $wiadomosci: 1. UWIERANIE — kiedy zaczy-
nasz odczuwad, ze cof jest nie tak, uwiera Ci¢ kamyk w bucie. Tych
kamieni moze by¢ wiele lub ten jeden tak bardzo uwiera, ze szukasz
rozwiazafi i to powoduje, ze zaczynasz 2. SEUCHAC SIEBIE i szu-
kajac rozwigzania, zaczynasz patrzec na swoje cialo, zaczynasz je czué
i stysze¢ to, co do Ciebie mowi, a ciato méwi bez przerwy. I wtedy
zaczyna si¢ 3. PRACA Z CIALEM - naszym kochanym, picknym
cialem. A kiedy to wszystko si¢ zaczyna, to czujemy moc jego ogrom-
nej energii i podnosi si¢ nasza wibracja — rozpoczyna si¢ droga ku
4. DUCHOWOSCIL. W tym wszystkim wspiera nas medytacja, ktéra
nie oznacza, ze musisz mie¢ zamkniete oczy 1 siedzie¢ w jednym miej-
scu. Medytacja jest narzedziem, ktoére uczy uwaznosci i obecnosci
w kazdym dos$wiadczeniu i dzigki niej mozesz sta¢ si¢ madrym obser-
watorem swojego zycia.

Czgsto mozemy si¢ spotkac z medytacjami prowadzacymi do obfito-
§ci, co jest niezwykle przydatnym narzedziem i sam nieraz korzystam
z takich medytacji, bo toruja one droge do energii dostatku. Czgsto
postrzegamy pieniadze przedmiotowo jako narzedzie do tego, aby
co$ kupié, sprzedaé, przede wszystkim, aby posiadac. I oczywiscie
jest to jedna z form rozumienia obfitosci 1 po jednej stronie jest po-
siadanie, 1 bedzie to obfito$¢ materialna, i mozemy to zaobserwowac
u ludzi biznesu, ale po drugiej stronie jest obfitos¢ petnej wolnosci,
ktora przychodzi, kiedy otwieramy si¢ na wszechswiat i podazamy za
otwartym sercem.

Na zakonczenie wstepu chce powiedzied, ze wiem, Ze to jest bat-
dzo duzo spraw naraz, ale jest jedna absolutnie wazna rzecz, ktorg
chcialbym podkresli¢: najgorsze, co mozemy zrobié, to przej$¢ przez

zycie nieswiadomie. Dlatego zatrzymaj si¢ i zastanow, jak pozytywnie
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mysle¢ i manifestowac swoja przysztosc, aby zbudowa¢ pozytywne
relacje, w tym t¢ jedyna najwazniejsza, jak dbac¢ o swoje cialo i zdro-
wie, aby sprawnie przyciggato obfito$¢ 1 pieniadze, ktore daja wolnosé
oraz aby podrézowaé po $wiecie zewngtrznym i do swojego wnetrza,

by odkrywac siebie.
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Ksiega I

Manifestacja i moc pozytywnego myslenia

Wstep

Wszystko, przez co przechodzisz, wkrétce nabierze sensu. Spojrzysz
wstecz 1 bedziesz wdzigezny, ze wszystko stalo si¢ tak, jak si¢ stato.
Zaufaj szansie, ktéra ma miejsce w Twolm zyciu wlasnie teraz, nawet
jesli wydaje Ci si¢ to balaganiarskie i przerazajace. Jestes na dobrej
drodze @medycyna_zycia 02/03/22

Negatywne myslenie nigdy nie da Ci pelni szczescia, dlatego kontro-
luj swoje mysli 1 skupiaj si¢ tylko na tych pozytywnych, a zmieni si¢
kompletnie wszystko. @medycyna_zycia 11/02/22

Musimy wzia¢ nasze zycie we wlasne rece, nie czekajac na cokolwiek
ani na nikogo, kto zrobi to za nas. @medycyna_zycia 21/02/22
Prosze Cig¢ — zapisz na kartce kazda swoja my$l. Stojac na drodze
miedzy przyszloscig a miejscem, w ktérym dzis jestes, spisz kazdy
nawyk lub zachowanie. To, co powstrzymuje Ci¢ przed staniem si¢
osoba zdrowa, zamozna lub wolna. A potem zacznij rozpoznawac
emocje, ktére utrzymuja Ci¢ w tym samym stanie kazdego dnia, i stafi
si¢ $wiadom mysli, zachowan 1 uczué. Zapisz zachowania wspanialej
osoby, ktora cheesz sig sta¢ — 1 ¢wicz to. A potem poczuj te emocje,
ktore przysztyby do Ciebie w sytuacji, gdyby taka Twoja wspaniata
przysztosc si¢ wydarzyla, poniewaz musisz emocjonalnie uczy¢ swoje
cialo, jak te przysztosc¢ sie czuje, zanim ona nadejdzie. Praktykuj to

kazdego dnia. Pilnie i szczerze.
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Ksiega 11

Tajemnice zwiazku

Wstep

Uciekamy od milosci, poniewaz milos¢ jest prawda, a przebywanie
w obecnosci prawdy jest czyms, na co gotowi sg tylko nieliczni. Bo to
co$, co Cig energetycznie rozrywa, demontuje wszystko, za czym sig
chowasz, rozdziera cig, az umrze kazda czes$¢ Ciebie, ktora nie stuzy
boskosci. Ludzie uciekaja od zwiazkéw, poniewaz naturalng ewolucja
zwiazku jest stanie si¢ bezposrednim ucielesnieniem boskosci i nie
kazdy jest gotowy poswigci¢ swoj ciei.

Po zakonczeniu wieloletniego zwiazku przyszly do mnie ogromne
cierpienie i b6l. Nienawidzitem zycia. Nienawidzitem wstawania.
Nienawidzitem chodzenia. Nienawidzitem niczego. Jedynym miej-
scem ucieczki od mojego niepokoju byt sen i spacer. Czasem wyjazd
w gory, ktére byly i nadal sa moja wielka pasja. Czytanie literatury
duchowej oraz psychoterapia pozwolily mi uwolni¢ traume, wyjs¢
z bolu i cierpienia, ale tylko na chwile. Nadal czulem si¢ nieszczesliwy
w $rodku, bo wiedzialem, Ze to, co si¢ wydarza, nie jest tak naprawde
zwigzane z moja zona, tylko ze mna i moja wielkq slabo$cia oraz tak
naprawde niewielkq wiedzg o zwiazku, o byciu w zwigzku. Praca, jaka
wykonywatem, pomogta mi odzyska¢ zdrowie psychiczne, a stucha-
nie duchowych nauczycieli fagodzito méj niepokdj. Wiedziatem jed-
nak, ze musz¢ si¢ nauczy¢ czego$ wigcej — ze jest co$, czego jeszcze

nie pojatem; ze jest do odkrycia jakas tajemnicza zasada.
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Ksiega 111

Zdrowe odzywianie ciala, naturopatia i fitoterapia

Wstep

Czlowiek, aby zy¢, potrzebuje dobrej energii zawartej w pozywie-
niu, przynoszacej sile, zdrowie i rados¢, a nie wyczerpanie 1 chorobe.
Zasady dziatania dobrej energii powstaly w prastarych madrosciach
Wschodu, ktére utrzymuja harmonie¢ miedzy cztowiekiem a natura.
Wplyw na stan naszego zdrowia ma $rodowisko, w jakim zyjemy
oraz natura pozywienia odnoszaca si¢ do wychtadzania lub rozgrze-
wania narzadéw organizmu. Nasz organizm jest niezwykle madry
1 samowystarczalny, ktéry nieskazony bledami w diecie oraz stylu zy-
cia, obdarowany jest intuicja, ktéra znakomicie nim kieruje. Dawniej
czlowiek zyl w pelni integracji ze sobg i natura, a nastgpnie zaczal
podcina¢ galaz, na ktérej siedzial, produkujac coraz gorszej jakosci
jedzenie, pomijajac jego nature i pochodzenie. A przeciez pozywienie
powinno by¢ lekarstwem lub jego przeciwieistwem, bo moze réw-
niez prowadzi¢ do choroby. Nalezy si¢ obudzi¢ 1 doceni¢ to, co jest
woko! nas, bo jest absolutnie wszystko — w naszym ogrédku domo-
wym lub pod blokiem roénie roslina, ktéra wesprze pokonanie ci¢z-
kiej choroby. Nie znajdziemy w laboratoriach rozwigzania naszych
cierpien 1 choréb, poniewaz one si¢ kryja w nas samych, w naszej
otwartosci, szczerosci, zaufaniu i prostocie. To nie wirusy i bakterie
nas niszcza, lecz nasza ignorancja i brak zaufania do tego, co zostato

nam ofiarowane, aby$Smy mogli zy¢ w zdrowiu.
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Rozdziat IV

Swiadomo$¢, medytacja,

oddech, praca z cialem

Swiadomos¢ 1.0

Jesli chcemy dobrze zy¢ zardwno zewnetrznie, jak 1 wewnetrznie, to
zalezy to po prostu od tego, jak dobrze radzimy sobie poza naszym
otoczeniem i jak dobrze radzimy sobie w sprawach fundamentalnych.
Zycie to zarzadzanie tym, jak utrzyma¢ cialo, umyst, emocje, sytuacje,
zycie w ogdle, dom, spotecznosci, narody i §wiat. Jakos¢ zycia to po
prostu to, jak dobrze radzimy sobie ze soba. Podchodzimy do zarza-
dzania tylko w zakresie zarzadzania biznesem i jest to ogélnie bardzo
trudne. Méwimy o zarzadzaniu tylko w sytuacjach ekonomicznych,
a nie o zyciu jako calo$ci na wiele sposobow. Obecnie dominujacym
czynnikiem rzadzacym planeta stata si¢c ekonomia. Inne aspekty zycia
zostaly catkowicie zepchnigte na bok. Kiedy ekonomia jest jedyna
rzecza, o ktérej myslimy, bedziemy mieli tendencje do stania si¢ bar-
dzo nieszczesliwymi pod wieloma wzgledami.

Kazdy, kto nie wie, jak zarzadza¢ wlasnym cialem, wlasnym umy-
stem, wlasnymi emocjami i energia, jesli zarzadza sytuacjami ze-
wnetrznymi, to zarzadza nimi tylko przez przypadek. Nie tak, jak
on tego chce. Bo jesli nie wiesz, jak zarzadzac¢ swoim umyslem, jak
zarzadzac swoimi energiami, jak zarzadza¢ swoim wnetrzem, zarza-

dzanie zewngtrzem musi by¢ przypadkowe.
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Ksiega V

Obfitos¢ 1 finanse

Wstep

ODbfitos¢ jest naszym przyrodzonym prawem. Jesli tak czy inaczej
spojrzysz, zobaczysz obfito$¢. To obfitos¢ lisci na drzewie, obfitos¢
$niegu na ziemi, obfito$¢ wody we wszechswiecie. Za kazdym razem
jest obfito$¢, a Ty 1 ja mamy mozliwos¢ tworzenia obfitosci. Teraz to
wszystko jest §wiadomoscia, ze na §wiecie jest cud i dziata w Tobie.
A objawienie tego $wiata jest w stanie zrobi¢ wszystko i osiagnaé
wszystko w obfitosci natury. Mozesz mie¢ wszystko, czego chcesz.
Jaka obfitos¢ jest w Twoim zyciu? Wszystko zaczyna si¢ od pieniedzy.
Rdzeniem tego, kim jestes, jest uniwersalny umysl, a jego jedynym
celem jest pomoc w wyrazaniu indywidualnos$ci. Dziata dla Ciebie
tak, jak chcesz. Kazdy z nas, bez wzgledu na swoje dotychczasowe
doswiadczenie, ma takq samg moc. Przyciagniemy to, czego potrze-
bujemy. Obfito$¢ jest Twoim prawem z urodzenia.

Idea obfitosci jest atrakcyjna. WyobraZ sobie, ze spedzasz czas, do-
swiadczajac 1 cieszac si¢ swoimi pragnieniami, zamiast tylko o nich
fantazjowac. Prawdopodobnie brzmi to jak pickny sposéb na zycie,
ale jesli jeszcze nie doswiadczasz dostatku, jak mozesz przej$é¢ do
tego stanu istnienia? Rozwiazanie moze by¢ trudne, zwlaszcza jesli
masz do czynienia z wieloma nakladajacymi si¢ problemami.
Pomimo wszystkich mozliwych wyzwan, z ktorymi mozesz si¢ zmierzy¢, wie-

my, ze przejécie jest mozliwe, poniewaz tak wiele osob juz to zrobilo, w tym my:
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KSIEGA VI

Pasja & podroz

Pasja jako lekcja zycia

Moglbym opisac tu szereg podrézy po calym swiecie, ktore odby-
tem z wielkq radoscia 1 wdzigcznoscia, ludzi, ktérych poznatem i cate
mnoéstwo przezytych doswiadczen, ale chee Ci powiedzie¢ o czyms$
znacznie istotniejszym. Najwazniejszg podréza, ktora odbytem,
jest podréz do wnetrza siebie. To jest wyjatkowa droga i wlasnie
ja przemierzytem.

Nawet jesli zdobedziemy wszystkie kontynenty i odwiedzimy dziesiat-
ki krajéw, to zawsze i wszedzie spotkamy siebie i tylko siebie. Wszy-
scy poznani ludzie oraz wszystkie do§wiadczone sytuacje, z jakimi
przyjdzie nam si¢ zmierzy¢, to zawsze tylko i1 az odbicie nas samych.
Istota kazdej podrdzy jest pasja — pasja zycia, pasja do zycia, pasja
poznania nieznanego czlowieka. Tego, jak zyje. Co mysli? Jaka ma
swiadomosé? Co zjada na $niadanie? Co buduje? Jak to rozwija? W co
wierzy? Co i jak praktykuje? Jakie ma relacje? Ten poznany czlowiek
jest naszym lustrzanym odbiciem i pokazuje nam, gdzie jestesmy na
naszej drodze, gdzie dokladnie si¢ znajdujemy.

Dlatego kazda podréz powinna by¢ przepelniona pasja 1 miloscia
do $wiata i przez to tak naprawdg¢ miltoscig do nas samych, a jesli ko-
chamy siebie, mozemy kocha¢ innych. Nasza podréz przez zycie jest
i niech zawsze bedzie niezwykle pickna, pelna kreacji i wdziecznosci,

co dostarcza nam energii, by nas niosto dale;.
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Epilog

Przywiazujesz zbyt duza wage do wszystkiego, co Ci¢ otacza, ale ja-
kos¢ Twojego zycia zalezy zasadniczo od tego, jak to pokazujesz,
nawet w tej chwili, jakie ubrania masz na sobie? Jaki masz samochd6d?
W jakim domu mieszkasz? To wszystko nie determinuje w tej chwili
jakosci Twojego zycia. Dopiero jak radosnie si¢ w sobie czujesz, de-
cyduje o jakosci Twojego zycia.

Jesli mam by¢ szczg$liwy to moja zona powinna taka by¢, méj maz
powinien taki by¢, moéj chtopak, moja dziewczyna, moje dzieci po-
winny by¢ takie, moi wspétpracownicy powinni tacy by¢. Swiat powi-
nien stac si¢ czyms innym. Nastawiasz si¢ na swoje szczgscie i spokdj,
bo jesli jestem po prostu szczesliwy i spokojny, to to wystarczy.
Jesli nawet nie jestem spokojny i nie mam w swoim zyciu nic, co
mégtbym zrobi¢ w wartosciowy sposob, aby doswiadczac spokoju, to
zasadniczo oznacza to, ze nie mieszkam w swoim umysle, a wowczas
trudno jest, aby zachowa¢ spokdj, bo caly system nie jest spokojny.
Wowczas, aby to zmieni¢ muszg kierowaé swoim umystem, kierowac
swolmi emocjami, cialem 1 energia i stang si¢ spokojny, kiedy opanuje
te elementy.

W tej ludzkiej maszynie zachodza fundamentalne zmiany, poniewaz
jest to bardzo wyrafinowana maszyna. Nalezy wi¢c zarzadzac nia
w wyrafinowany sposob i stanie si¢ wszystko co zechcesz, nie dzialaj

wicc z nig jak kowal.
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O ksigzce:

Autor dzieli sie swoja dwudziestoletnig praktyka i wskazuje, w jaki sposob
Swiadomie przechodzi¢ przez nasze cudowne zycie i mie¢ wptyw na to, aby
takie wtasnie byto, w oparciu o 6 przestrzeni: tajemnica zwiazku - relacje
& mitos$c, manifestacja & moc pozytywnego myslenia, naturopatia & zdrowe
odzywianie ciata, Swiadomos¢, medytacja & praca z ciatem, obfitos¢ & finanse,
pasja & podroz.

To opowies¢ o sztuce swiadomego zycia w oparciu o odkryte zasady $Swiata,
madrosci uzyskane od wielkich postaci - wszystko to sa wskazowki, jak
osiagnac petnie zycia i odkrywac jego sens oraz zachowaé zdrowe ciato
i petnie pasji oraz obfitosci. Dowiesz sie, jak zy¢ i jak przyciagnac¢ bogactwo
oraz czym jest rozumienie partnera w mitosci i wymiana energii. Jaka moc
skrywa manifestacja, jak dziata medytacja i praca z energia?

Bartek W Stefanski

,Relacje, seks, pozytywne myslenie, zdrowie, gtodéwki, medytacja, obfitosc...
Trzeba mie¢ mocne jaja, by zabrac sie za takie tematy w jednej ksigzce.
I mocng czakre gardta, by umiec to przystepnie Czytelni(cz)kom przekazac.
Bartek W Stefanski ma jedno i drugie. | jeszcze potqczenie z tym, co go
prowadzi, i nas, jesli tylko zechcemy, bedzie prowadzic.”

Piotr Bielski,

autor ,Zycie na lekko. Jak radoénie by¢ soba”
FB: Jogin Smiechu
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