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Rekomendacje dla Umystu oswieconego

Culadasa dat nam wyraing, szczegétowg, uaktualniong mape medytacji, wska-
zujgcg wlasciwy kierunek na co dzien. Mistrz zarowno w dziedzinie nauki, jak
i w sztuce swiadomego Zycia dzieli si¢ z nami swoim doswiadczeniem i Smiatym
podejsciem, ktérych potrzebujemy, aby kroczy¢ sciezkg wyzwolenia przez wszystkie
etapy az do Przebudzenia. Uwielbiam jego nauki - sq one przepetnione zyczliwoscig
i dodajqg otuchy!

— Trudy Goodman, doktor nauk humanistycznych,
nauczycielka prowadzaca w InsightLA

W czasach, gdy medytacja i jej siostra blizniaczka — mindfulnes staly si¢ niezwykle
popularne, Culadasa w tym encyklopedycznym poradniku podaje nam jak na tacy
prawdziwy rarytas. Jesli powaznie myslisz o medytacji, ksigzka Umysl o§wiecony
powinna znaleZ¢ si¢ na twojej potce.

— Lama Marut, autor ksiazek A Spiritual Renegade’s Guide
to the Good Life oraz Be Nobody

Umysl oswiecony to niesamowite osiggnigcie. Culadasa wydobyt to, co najistotniej-
sze ze swojej wieloletniej praktyki medytacyjnej i nauczania, z wlasnego glebokiego
doswiadczenia w tradycjach Theravada i Wadzrajana oraz rozleglej wiedzy z za-
kresu kognitywistyki i neuronauki — w ten sposob powstat wyjgtkowy, praktyczny
przewodnik po sztuce medytacyjnej. Niezwykle szczegoty, ktérymi dzieli si¢ z nami
Culadasa w odniesieniu do roznych doswiadczen na swojej sciezce duchowej, oraz
bazujgce na praktyce wskazowki dotyczqgce radzenia sobie z przeszkodami i rozwi-
jania okreslonych umiejetnosci sq unikalne, jesli chodzi o dotychczasowe publikacje
na temat medytacji. Niezaleznie od tego, w jakiej tradycji praktykujesz i jak duze
masz doswiadczenie, znajdziesz tu mnéstwo magdrosci i cennych rad zastugujgcych
na uwage — na wnikliwe przestudiowanie i wdroZenie. To prawdziwa peretka wsrod
ksigzek, ktora powinna znalez¢ swoje state miejsce na biurku lub nocnym stoliku
kazdego adepta medytacji.

— Sensei Al Genkai Kaszniak, doktor nauk humanistycznych,
nauczyciel prowadzacy w Upaya Zen Sangha w Tucson;
profesor honorowy wydziatu psychologii

na Uniwersytecie Arizony
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Lektura obowigzkowa dla wszystkich zainteresowanych rozwojem w zakresie me-
dytacji, niezaleznie od tradycji, z ktorej czerpig. To kompleksowy, a jednoczesnie
napisany w przystepny sposob i tatwy do zastosowania w praktyce przewodnik po
treningu umystu, jakiego wczesniej nie byto. Niebywate osiggniecie.

— Daniel Ingram, autor ksigzki
Mastering the Core Teachings of the Buddha

Z magdroscig, jasnoscig i wdzigkiem Culadasa napisat nieoceniony podrecznik
traktujgcy o przebudzeniu. Wierze, ze ta ksigzka znajdzie sig na liscie dziesigciu
najwazniejszych lektur obowigzkowych dla kazdego, komu bliskie sq kwestie zycia
duchowego. Niezwykle pomocna dla poczgtkujgcych medytujgcych, ale tez warto-
sciowa dla tych zaawansowanych, ktérzy jeszcze nie zasmakowali wszystkich owo-
cow konsekwentnej praktyki.

— Stephanie Nash, trenerka mindfulness i doradca integracyjny

Culadasa, piszgc w sposob zrozumialy i z niezwyklg serdecznoscig, do ksigzki tej
wnosi cale swoje Zycie, ktore poswiecit badaniom nad buddyzmem i neuronaukg.
Opisuje prace do wykonania i wprowadza nas w niuanse medytacji. Chociaz cze-
sto zacheca sig do praktyki medytacyjnej, nie poswieca si¢ jednak duzo miejsca na
kwestie jej wyjasnienia. Umysl oswiecony dostarcza nam krok po kroku cennych
wskazowek, jak wlasciwie praktykowac, jak radzic sobie z wieloma przeszkodami,
ktére mogg nas przed tym powstrzymywac oraz jakie korzysci odnosi umyst z regu-
larnej medytacji. Mistrz Culadasa w inspirujgcy sposob zacheca do delektowania sig
procesem, na ktorego koticu czeka nas doswiadczenie petnej Swiadomosci.

— Susan Suntree, autorka ksigzki Sacred Sites: The Secret History
of Southern California oraz redaktorka ksiazki Wisdom of the East:
Stories of Compassion, Inspiration, and Love

Ksigzka ta to kolejna cegietka w zakresie konstruowania kognitywnej teorii dzia-
tania umystu; to takze szczegétowy podrecznik do nauki i doskonalenia praktyki
medytacyjnej. Rezultatem jest pigkna integracja teorii i praktyki, ktorych rownole-
gte watki prowadzqg do doswiadczalnego i konceptualnego wyjasnienia radykalnej
zmiany swiadomosci, nazywanej przebudzeniem.

— Richard P. Boyle, autor ksiazki Realizing Awakened Consciousness
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Umyst oswiecony to wspaniata, wyczerpujgca synteza koncepcji z catego spektrum
badan i teorii psychologicznych. Ksigzka integruje wiedze z tak roznych dziedzin
jak: systemy poznawcze i neuronowe, psychoanalityczne koncepcje proceséw nie-
$wiadomych i katharsis, teorie Williama Jamesa oraz strategie w zakresie regulacji
emocji z tzw. trzeciej fali. Stanowi réwniez cenny instruktaz dla treningu umysto-
wego, koncentrujgcego sie na skupieniu uwagi przy jednoczesnym rozwijaniu sa-
moswiadomosci (wglgdu w siebie) i glebokim uzdrowieniu psychicznym. Poza tym
jej swiecki charakter pozwala na wprowadzenie medytacji do relacji terapeutycznej
bez dogmatow i bez ryzyka ingerencji w religijne poglgdy klientow.

— Tucker Peck, doktor nauk humanistycznych,
psycholog kliniczny, laureat Nagrody Varela,
przyznawanej przez Mind and Life Institute
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Mojej kochajgcej i kochanej Zonie, Nancy.
Bez twojego wsparcia i bezgranicznej cierpliwosci
ta ksigzka nigdy by nie powstata.
Dedykuje jg rowniez swoim synom, Charlesowi i Seanowi,
ktorych czasem nachodzity mysli,
Ze stracili ojca na rzecz tego projektu.
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Przedmowa

ny z pewnoscig sie roznig. Moje wyksztalcenie w zakresie nauki
o mozgu dotyczy neurondw i synaps, podczas gdy badania nad me-
dytacja zwigzane s3 z uwaga, introspektywna swiadomoscia i bada-
niem natury subiektywnych doswiadczen. Odkrytem jednak, ze pod
wieloma wzgledami te dwa sposoby rozumienia §wiata sg bardziej
komplementarne niz mogloby sie¢ wydawac i dalo mi to wyjatkowy
wglad w to, jak mindfulness faktycznie zmienia mozg i postrzeganie
otaczajacego nas $wiata.

Zawsze bylem osobg poszukujacg. Odkad siegam pamiecia,
fascynowal mnie zaréwno umysl, jak i nauki przyrodnicze. Prze-
czuwalem, ze musi istnie¢ jaki§ sposob, aby nada¢ wszystkiemu
sens i ujednolici¢ nasze rozumienie $wiata. To, czego szukalam i co
w koncu skrystalizowato si¢ w moja zyciowa pasje, to poszukiwa-

]’ ak wiec neurobiolog staje sie mistrzem medytacji? Obie dyscypli-

nie ostatecznej Prawdy. Nie wiedziatem, jak dluga i zawila (ale ko-
niec koncow satysfakcjonujaca) droge bede musial pokonac, aby ja
odnalez¢.

Nastoletnie lata spedzilem na czytaniu ksiag filozoficznych i psy-
chologicznych - w szczegdlnosci Kanta, Husserla, Jamesa i Junga.
Pomimo wielu cennych spostrzezen, obserwacji i towarzyszacej
temu przenikliwo$ci rozczarowujace byto odkrycie, jak mato wiemy
o umysle, zwlaszcza w poréwnaniu z precyzyjng i szybko rozrastaja-
cg si¢ wiedzg o $wiecie fizycznym.

Zwrocitam sie wiec ku religii — a zwlaszcza chrzescijanstwu -
w nadziei na uzyskanie odpowiedzi. Zainspirowany pismami Jana
od Krzyza, Teresy z Avila, Mistrza Eckharta i anonimowego autora
Chmury niewiedzy pomyslalam, Ze to moze by¢ dobry trop na mo-
jej drodze do celu. Po okoto trzech latach gorliwego studiowania
i praktykowania wstapitem do seminarium duchowego i zaglebi-
tem si¢ w historie Kosciola, filozofie, teologie i doktryny objasnia-
jace. Ale po pottora roku odszedlem rozczarowany tym, jak mato

Przedmowa 15
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reprezentatywni dla wspolczesnego Kosciota byli wielcy mistycy.
Kolejny Slepy zaulek. Jednak nie zniechecito mnie to do poszuki-
wania Prawdy.

Poniewaz dzialo si¢ to w polowie lat szes¢dziesigtych, poszedlem
w $lady catego pokolenia poszukujacych i zwrdcilem sie ku substan-
cjom psychodelicznym. Dopiero woéwczas zyskalem pewne pojecie
o tym, o czym mowili wczesnochrzescijanscy mistycy. Odkrycie
Prawdy wydawalo si¢ niemalze w zasiegu reki. Jednak enteogeny,
jak sie czasem nazywa $rodki halucynogenne, maja swoje ograni-
czenia. Przede wszystkim zdalem sobie sprawe, jak ptynna jest nasza
percepcja i jak bardzo zalezy ona od proceséw neurochemicznych
zachodzacych w mézgu - o wiele bardziej niz od danych dostarcza-
nych przez narzady zmyslow.

Wkroétce po tym, jak to sobie u§wiadomitem, zostatem wprowa-
dzony w religie Wschodu z obietnica poznania Prawdy, jakiej szu-
katem. Niestety, nie mogtem sobie pozwoli¢ na wyjazd do Azji, jak
Ram Dass i inni, ktorzy réwniez odkryli zalety oraz ograniczenia
substancji psychodelicznych. Ale wowczas Beatlesi przyblizyli postac
Maharishi Mahesha Yogi i sprowadzili Medytacje Transcendentalng
na Zachdd. I to byt wlasnie poczatek mojej kariery medytacyjne;.

Moje poszukiwania nie ograniczaly sie tylko do $wiata duchowe-
go. Zawsze interesowalem si¢ tak zwanymi ,,naukami $cistymi” (za-
szczepil to we mnie mdj ojciec, ktéry byt naukowcem prowadzacym
badania i interesujacym si¢ wszystkim, od geologii po astrofizyke).
W tym czasie bylem juz absolwentem fizjologii - nauki o mechani-
zmach ludzkiego organizmu - i pomyst introspektywnego badania
umystu z jednoczesnym zglebianiem jego zwigzku z mézgiem wy-
dawal mi sie fascynujgcy. Te rownolegte poszukiwania mialy stac sie
dzietem mojego zycia. Spedzitam dwa lata na praktyce Medytacji
Transcendentalnej, w tym czasie ukonczylam réwniez studia magi-
sterskie i rozpoczelam prace nad doktoratem.

Kiedy odkrytem medytacje buddyjska, wiele elementéw mo-
jego dotychczasowego zycia zaczeto doskonale do siebie pasowac
i ukladac sie w logiczng calos¢. Wszedtem wowczas w posiadanie
pewnego hinduskiego instrumentu o nazwie sitar, ktéry wyma-
gal naprawy, i chcialem nauczy¢ si¢ na nim gra¢. Przez przypadek
poznalem kogo$, kto mégt mi poméc w obu tych sprawach jed-
noczesénie, a ponadto spedzil kilka lat na studiowaniu buddyzmu
i medytacji w Birmie i Tajlandii. To byl mdj pierwszy prawdziwy
nauczyciel duchowy. Upasaka Kema Ananda powrdcil wlasnie

16 Umyst oswiecony
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z Azji Poludniowo-Wschodniej, aby uczy¢ innych tego, czego sam
sie nauczyl, i stworzyl matg wspdlnote swoich uczniéw. W ciagu kil-
ku tygodni, podczas ktérych starannie dopasowywali$my elementy
instrumentu i czekalismy na wyschniecie kleju, stopniowo wprowa-
dzal mnie w $wiat Buddhadharmy. Zachecit mnie réwniez do wzie-
cia udzialu w weekendowych rekolekcjach medytacyjnych, ktére
sam oferowal. Wszystko, czego mnie do tej pory nauczyl, brzmiato
bardzo kuszgco, ale to, co mnie ostatecznie przekonalo, to stowa
Buddy, ktére mi pewnego dnia przytoczyl: Nie wierz mi na stowo
w nic, czego nauczam, nie przyjmuj tego tylko przez wzglgd na moj
autorytet. Przyjdz i przekonaj si¢ sam. Kema wyjasnil, ze wszystko,
czego nauczal Budda, bylo dostepne dla kazdego, kto byt sktonny
poswigcic troche czasu i wytrenowa¢ umyst, aby samemu to odkry¢.
To brzmiato dla mnie jak nauka!

Od razu poprositam o mozliwo$¢ udzialu w nastepnych week-
endowych rekolekcjach. Wkroétce stalem si¢ czescig spotecznosci
oddanych praktykéw medytacji, gdzie mialem tez fatwy dostep do
doskonatych nauczycieli. Ta konkretna grupa reprezentowata wy-
jatkowe polaczenie nauk tybetanskich i therawadyjskich w osobie
Namgyala Rinpocze (znanego jako George Dawson). Pierwotnie
wy$wiecony na Ananda Bodhi, byl uznanym mistrzem w tradycji
Azji Potudniowo-Wschodniej, zanim zostal uznany za reinkarnacje
Namgyali przez Szesnastego Gjalta Karmape, Rangdziunga Rigpe
Dordze. Moi nauczyciele - Upasaka Kema Ananda i Jotidhamma
Bhikkhu - byli jego uczniami. Jako uczen Kemy w tym mieszanym
rodowodzie bytem zaangazowany jednoczesnie w tybetanskie prak-
tyki fundamentalne Kagju (ngondro) oraz therawadyjskie praktyki
medytacyjne ,,notowania” w stylu Mahasi.

W miedzyczasie obronitem prace doktorska, a moje zaintereso-
wania coraz bardziej skupialy sie na neurofizjologii i psychologii po-
znawczej. To byl poczatek niezwykle ekscytujacej epoki, ktéra trwa
do dzi$ - to czasy szczegélowego mapowania obwodéw neurono-
wych moézgu i ich korelacji z réznymi stanami umystu, czynnosciami
psychicznymi i funkcjami. Jednak doswiadczalem wdowczas narasta-
jacego konfliktu - z jednej strony byly eksperymenty na zwierzetach
konieczne w badaniach laboratoryjnych, a z drugiej strony zasady
moralne, ktére nakazywaly mi powstrzymywac sie od wyrzadzania
krzywdy i cierpienia.

W koncu jako oddany praktyk swiecki przyjatem sluby Upasaka
(rodzaj laickiej wersji zaangazowania monastycznego) i zaprzestatem
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prowadzenia badan laboratoryjnych. Zamiast tego poswiecilem si¢
nauczaniu o moézgu i uktadzie nerwowym, a takze studiowaniu ba-
dan innych, jednoczesnie intensywnie angazujac si¢ w medytacje
i studiujac starozytne teksty z wielu tradycji. Najlepszym opisem
tych minionych lat jest stwierdzenie, ze byly one po$wiecone bada-
niu mézgu od wewnatrz poprzez medytacje, a umystu od zewnatrz
poprzez neuronauke i psychologie poznawcza.

Integracja medytacji z neuronauka jest fascynujaca, a kazda
z tych dziedzin ma potencjal, aby znacznie wzmocni¢ t¢ druga. Obie
s3 w istocie naukami, chociaz medytacja nalezy do kategorii nauk
~pierwszoosobowych”, ktéra dopiero zyskuje uznanie wsréd tra-
dycyjnych naukowcéw. W medytacji laboratorium jest sam umyst,
a rozne praktyki i techniki medytacyjne stanowig eksperymentalng
aparature wykorzystywang w badaniach. Jest to nauka w tym sensie,
ze jest obiektywnie weryfikowalna poprzez wielokrotne testowanie
i replikacje wynikéw. Kazdy, kto przeprowadzi dokladnie ten sam
~eksperyment” w medytacji, uzyskuje takie same wyniki. Poza tym
podobnie jak w przypadku nauk przyrodniczych medytacja oferuje
procedury umozliwiajagce zmiane — a konkretnie gltebokie zmiany
w postrzeganiu, $wiatopogladzie, stanach mentalnych/psychicznych
i zachowaniu.

Dzigki medytacji zaczynamy dostrzega¢ i rozumie¢ subtelng
strukture i dziatanie umystu. Opisy umystu sporzadzone przez me-
dytujacych moga wskazaé neurobiologowi, gdzie i w jaki sposéb
najlepiej zastosowac rézne metody i technologie w badaniu mézgu.
Podobnie informacje o mézgu, ktérych dostarcza nauka, sg niezwy-
kle cenne w praktykach medytacyjnych - sprawiajg, Ze sa one bar-
dziej efektywne, a takze daja nam nowe spojrzenie na to, czego w tej
praktyce doswiadczamy.

Doskonatym tego przykladem jest rozrdznienie miedzy uwaga
a $wiadomoscig, ktére wprowadzam w tej ksigzce. Pomimo setek
tysiecy medytujacych, ktorzy praktykowali przez tysigclecia, nigdy
wczesniej nie bylo to jasno skonceptualizowane i wyartykutowane,
ze zwykly umyst ma do dyspozycji dwa rdézne sposoby ,,poznania’,
mimo ze ma to tak wiele wspdlnego z osigganiem celéw medyta-
cyjnych. Psychologia poznawcza i neuronauka wykazaly ostatnio,
ze istnieja dwa wyraznie rézne rodzaje wiedzy, ktére angazuja od-
mienne cze$ci mozgu. Jest to odkrycie, ktére ma glteboki wptyw na
nowe sposoby praktykowania medytacji i interpretowania naszych
doswiadczen - od poczatkujacego az do adepta. To tylko jeden

18 Umyst o$wiecony

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3fzt_ebook

z przykladéw, ale sens powinien by¢ oczywisty - medytacja moze
dostarczaé wskazowek i nadawaé ksztalt neuronauce, a neuronauka
moze zrobi¢ to samo dla medytacji.

Z naszych badan naukowych nad mézgiem wylonit si¢ bardzo
wyrazny wzor — wcigz na nowo odkrywamy, ze istnieja neuronalne
korelaty dla réznych czynnosci umystowych. Chociaz niektérzy beda
sie sprzeciwia¢ temu twierdzeniu, uwazam, ze w koncu odkryjemy,
iz wszystkie zjawiska umystowe, bez wyjatku, maja swoje korelaty
neuronowe. Z tego powodu wielu naukowcéw zostalo zagorzatymi
materialistami, stojacymi na stanowisku, ze umyst jest tylko efektem
dziatania materii, zorganizowanej do odpowiedniego stopnia zlozo-
nodci. Ja jednak nie jestem jednym z nich.

Historycznie rzecz ujmujac, dominujacym pogladem w kultu-
rach na catym $wiecie byt dualizm, czyli poglad, ze materia to jedno,
a umys! jest czyms$ zupelnie innym. Jednak po doktadnym zbadaniu
okazuje sig, ze tego pogladu nie da si¢ obroni¢. W rezultacie obok
pogladu dualistycznego zawsze istnialy dwie interpretacje reduk-
cjonistyczne, a kazda z nich eliminuje jedng lub drugg strone tego
dualizmu. Redukcjonizm materialistyczny zaklada, ze istnieje tylko
materia, a umyst jest co najwyzej wlasciwoscig emergentng wysoko
zorganizowanej materii. Wiele oséb uwaza, ze wspoélczesna neuro-
nauka wspiera ten poglad.

Z drugiej strony, medytacja i inne praktyki duchowe czesto
przyjmuja zalozenie, ze nasza subiektywnie doswiadczana rzeczy-
wisto$¢ jest tworzona przez umysl. Zdalem sobie z tego sprawe
w wieku kilkunastu lat, chociaz doszedlem do tego inng droga. To
czesto przyciaga ludzi do jakiej$ formy idealizmu - innej koncepcji
redukcjonistycznej, wedlug ktdrej istnieje tylko umyst, a materia jest
iluzja, zwykla projekcja umystu majaca wyjasni¢ doswiadczenie. Dla
nich nauka nie jest je istotna, jesli chodzi o poszukiwanie ostatecznej
Prawdy. Oczywiscie, ja tez do nich nie naleze.

Nie jestem dualistg. Przede wszystkim w wyniku do$wiadczen
medytacyjnych, ale popartych réwniez racjonalng analizg, mocno
trzymam sie tego czwartego, alternatywnego pogladu, ze istnieje
tylko jeden rodzaj ,rzeczy’, a zaréwno umysl, jak i materia sg je-
dynie jego przejawami. Patrzac z zewnatrz, ta ,,rzecz” jawi si¢ jako
materia i jako taka byla przedmiotem badan naukowych. Ale kie-
dy bada si¢ to od wewnatrz, to dokladnie ta sama ,,rzecz” jawi si¢
jako umyst. Niedualnos¢, uswiadomiona poprzez bezposrednie
doswiadczenie w medytacji, catkowicie rozwigzuje ten dylemat.
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Zaréwno implikacje, jak i moc wyjasniajaca nie dualizmu s3 ogrom-
ne i wymagalyby to co najmniej kolejnej ksigzki, aby cho¢by dotkna¢
powierzchni tego zagadnienia. Poswiecitem cale swoje dotychczaso-
we zycie na badanie umystu z zewnatrz poprzez neuronauke, a mo-
zgu od wewnatrz poprzez medytacje.

Podstawa mojej kariery jako oddanego praktyka swieckiego bylo
polaczenie codziennej nauki, praktyki i licznych odosobnient me-
dytacyjnych. Przeplatalo si¢ to z kilkoma malzenstwami, dzie¢mi,
kolejnymi szczeblami w karierze zawodowej i wszystkimi zwyklymi
rozterkami i zakldcaczami zycia zwyklego czlowieka. Te ostatnie
byly tak samo pomocne, jak i rozpraszajace, dajac mi wiele okazji do
zastosowania tego, czego sie nauczylem poprzez prace nad wlasnymi
ograniczeniami w trudnych okolicznos$ciach.

Jestem szczegolnie blogostawiony, ze moglem by¢ obecny przy
wspanialym spotkaniu réznych (niegdys tak od siebie odizolowa-
nych) tradycji praktyk buddyjskich, ktére w koncu potaczyly sie
w wielkim tyglu rozwijajacej si¢ kultury globalnej. Jestem réwnie
szczesliwy, ze bylem swiadkiem ogromnego postepu w technologii
i badaniach, ktére ujawniajg nature fizycznej rzeczywistosci, a takze
odkrywaja tajemnice ludzkiego mézgu. W szczegolnosci odczuwam
gleboka wdzieczno$¢ za mozliwos¢ dawania §wiadectwa i uczestni-
czenia w procesie, w ktérym skumulowana madros¢ tych tradycji
buddyjskich $ciera si¢ z zachodnimi badaniami naukowymi. To
wszystko bylo czescig mojej osobistej podrdzy — od rozpaczy do ra-
dosci i od niewiedzy, ignorancji do madrosci. Ta ksigzka jest moja
propozycja dla wszystkich poszukiwaczy Prawdy na calym $wiecie,
ktérzy odbywaja swoje wilasne, wyjatkowe podroze.
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NEURONAUKA A BUDDYZM
dr Chris Niebauer

Czy wspoblczesna neuronauka i psychologia kwantowa
el moga mie¢ co$ wspblnego ze starozytnymi naukami i fi-
URONAUKIG lozofia buddyzmu? Tak! Autor tej fascynujacej ksiazki
;;\_- U CE ;cnz.l“m zabierze ci¢ w podré6z, ktoéra pozwoli ci odkry¢ i zrozu-
| — mieé, co to jest jazn, jak dziata twéj umyst i czym on
: : sie r6zni od mozgu. W interesujacy sposéb wyjasni, jak
dzialaja obie potkule moézgu i jaki to ma zwiazek z twoja
$§wiadomoscia, ale tez i z rozwojem duchowym. A za-
warte w tej publikacji proste ¢wiczenia i ciekawe eks-
perymenty myslowe, ktére mozesz potraktowac jako ro-
dzaj skutecznej terapii, pozwola ci diametralnie zmieni¢
twoje doswiadczanie swiata. Wigksza swiadomo$¢ pomoze z kolei zmniejszy¢
niepokéj i twoje zmagania z negatywnymi myslami. Odkryj, jak dziata umyst,
a zrozumiesz siebie.

BUDDYJSKA MADROSC NA PROBLEMY  Biga

WSPOLCZESNEGO ZYCIA e EEL
Robert Thurman SR

.0.

Czy moge osiagna¢ spokdj umystu oraz zasmakowaé
i Robert Tmmand ¢ szczescia bez kropli goryczy w obecnych, trudnych cza-
g Buddyjska MaPC " sach? Tak! Autor, mnich buddyjski, emerytowany profe-

oo ydia
a problemy '.wpc-l:rr'-art-:qo zy . " |
i 0 i Sor 1 WYk}a(]()W(Za buddyzmu oraz pIZy]aClel l)alaﬂallly,

; V.’ wyjasnia, jak to zrobié. Z jego ksiazki dowiesz sig, ze
| oy 7 nie musisz by¢ wyznawca buddyzmu, by praktykowac
; ; /J/yi ':: " nauki Buddy. Kazdy moze wykorzysta¢ zasady diamen-
i oL 2N towej drogi, ¢wiczenia umystu i praktyki duchowe, by
! EL".‘E*;—\E-'“I rozwina¢ pelnie swiadomosci. Tylko pogodzenie sig
! il z otaczajaca cie rzeczywistodcia i odrzucenie cierpienia
"

wynikajacego z poczucia braku, moze da¢ ci szczescie.
W ksiazce znajdziesz informacje, jak praktyki rozwoju duchowego i osobistego,
medytacja i uwazno$¢ oraz ¢wiczenia umystu pomoga ci wprowadzi¢ zasady
buddyzmu tybetaniskiego do swojego zycia. Wsp6lczesny buddyzm dla kazdego.
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JAK PRZEPROGRAMOWAC
SWOJ] MOZG
dr Joe Dispenza

Dr Joe Dispenza spedzil dziesigciolecia badajac ludzki
de Joe Dispen umyst - jak dziata, w jaki sposéb przechowuje infor-
PRZEPR[]J[?FE’.(A,M OWAC macj‘e i.dl‘aczeg(z po‘wta.rza te. same wzorce ZE?ChOV\faI,l.
SWGJ MOZG W j[e] ksigzce, }(tora jest jego pierwsza pubhka?]:f}, opisu-
- je, jak ewoluuje mdzg — uczac sie nowych umiejetnosci,
rozwijajac zdolno$¢ koncentracji, a nawet uzdrawiajac
ciato i psychike. Dzigki tej ksigzce w konicu przejmiesz
kontrole nad swoim umystem i przeprogramujesz pod-
$wiadomo$¢. Dowiesz sie w jaki sposdb twoje mysli
o uruchamiaja reakcje chemiczne, odpowiedzialne za
uzaleznienie od wzorcow, uczu¢ i emocji. Wykorzystu-
jac oparte na neuronauce terapie, takie jak ¢wiczenia mentalne czy medytacje,
przelamiesz zte nawyki i przeprogramujesz mézg na te pozytywne. Juz nic nie
powstrzyma cie przed rozwojem osobistym i szczesciem.

METACZtOWIEK
dr Deepak Chopra

Jak przekroczy¢ iluzoryczne konstrukcje myslowe
r e wkroczy¢ w rzeczywisto$¢ pozbawiong jakichkolwiek
1 ograniczen? Jak osiagna¢ petlnie swojego potencjatu?
B []lﬂ Wystarczy stac sie¢ metacztowiekiem! Dr Deepak Chopra,
. $wiatowej stawy pionier medycyny integracyjnej, odkry-
wa przed toba sekret wyzszej §wiadomosci. Opierajac
si¢ na neuronauce, medycynie, kwantowosci, antropolo-
gii, a nawet przypowiesciach odkrywa przed toba sekret
przebudzenia twojego umystu. Dzieki temu wkroczysz
. na nowa $ciezke rozwoju duchowego, ktdra poprowadzi
cie¢ do metarzeczywisto$ci. Proste ¢wiczenia i medytacje
pomoga ci przeprogramowac swdj mozg i podswiadomos$¢. Z ich pomoca wyeli-
minujesz ograniczajace systemy przekonan i negatywnos¢, ktére uniemozliwiaja
ci osiggniecie maksimum potencjalu. Wkrocz w metarzeczywisto$¢!

2 Cried
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365 BUDDYJSKICH MEDYTAC]I,
AFIRMAC]I | REFLEKS]JI...
Bodhipaksa

Buddyzm i zglebianie filozofii Wschodu nie musza ci
zabiera¢ dlugich godzin. Poznaj 365 buddyjskich me-
dytacji, afirmacji i refleks;ji, ktére pomogg ci w rozwoju
duchowym i osobistym. Kazda zlota 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 sa prze-
widziane na okoto 10 minut. Bez trudu znajdziesz czas,
aby rozwija¢ swiadomo$¢ i stosowac na co dzien terapie
mindfulness. Dodatkowo zadbasz o swoje zdrowie i we-

EZe s wnetrzng rownowage dzieki skutecznym medytacjom na
sen i medytacjom uzdrawiajacym. Ponadto afirmacje na dobry dzieti wydobeda
z twojej podswiadomosci poklady sity i optymizmu. Odkryj madrosci Buddy na
caly rok.

SEKRETNE TECHNIKI MEDYTACYJNE
BUDDY]SKIEGO MNICHA
Ajahn Brahm

Ta ksigzka jako jedyna zawiera kompleksowy opis gtebo-
AJAHN BRAIM kich stanéw medytacji (jhan), ktore Autor scharaktery-
zowal w sposob przystepny nawet dla zupelnych laikéw.
Dzieki niej dowiesz sie, ze medytacja moze by¢ zaréwno
skuteczna, jak i przyjemna. Przydatne sg rowniez jego
spostrzezenia dotyczace probleméw, z jakimi spotykaja
sie praktycy i co robié, aby je rozwigza¢. Zdotasz opra-
cowac jasny cel seansu, opanujesz solidne podstawy
orADNIK DLA KADEGO z wykorzystaniem pierwszych czterech etapéw medytacji
7//13 i dostrzezesz piekno wlasnego oddechu. Poznasz i wyeli-
minujesz przeszkody stojace ci na drodze do osiagniecia
glebszych stan6w $§wiadomosci oraz zastosujesz ¢wiczenia, ktore bawig umyst,
przeganiaja nude i rodza rado$¢. Dowiesz sig, czym sa nimitty, wrota do jhan
i wiele, wiele wiecej. Czas na skuteczna medytacje!
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PRAKTYCZNA MEDYTACJA
MINDFULNESS
dr Michael Smith
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Kazdy z nas odczuwa niepokoéj, martwi si¢ 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$ci nie pozwalajq i§¢ do przodu.
Odzyskaj rownowage, pozytywna energie i spokdj dzieki
medytacji mindfulness. Autor przygotowat 100 prostych
¢wiczen, ktére pomoga ci nie tylko oczy$ci¢ umysl, ale
rowniez pokonac to okropne uczucie leku i strachu.
Mozesz medytowac¢ o kazdej porze dnia i w kazdym
miejscu. W ksiazce znajdziesz takze wiele praktycznych

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

PRAKTYKA UWAZNOSCI
— 75 PROSTYCH MEDYTACJI
Matthew Sockolov

Matthew Sockola¥

f s J.,} /I’/J;'
i (7]
f/] .f/ JJJJ

5 PROS STYCH ED' [\\'I

Redukuje stres, poprawia koncentracje, rozjasnia umyst,
wzmacnia zdrowie, gwarantuje lepszy sen, podwyzsza
samoocene, nasyca pozytywna energia, uczy kreatyw-
noéci, przynosi relaks, reguluje wahania nastroju. Prze-
konaj sie, jak wiele korzysci ma praktyka uwazno$ci.
Wyprdbuj ten rodzaj terapii z 75 prostymi medytacja-
mi i ¢wiczeniami oddechowymi, ktére zostaly opisane
w tej ksigzce. Przekonasz sie, ze trening uwaznos$ci mo-
zesz wykonywac nawet podczas codziennych czynnosci.
Autor nauczy cie¢ medytowa¢ nawet podczas sprzatania!
Czy wiesz, ze mindfulness to praktyka, ktéra zostata po-

twierdzona naukowo? Opro6cz niezwykle praktycznych informacji dotyczacych
tego, jak ¢wiczy¢ uwazno$é, Autor opisat takze wyniki tych badan. Uwaznos¢ -
potwierdzona naukowo metoda redukcji stresu i poprawy koncentracji.
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v TERAPIE NATURALNE

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

* Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, kt6rzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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A STUDIO
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www.studioastro.pl

Medytacja to krolewska droga do przebudzenia.
Dzigki niej osiagniesz coraz glebsze stany blogosci,
spokoju i zrozumienia, ktérych kulminacja jest ostateczne
i trwale wyzwolenie z cierpienia.

W tym kompleksowym poradniku znajdziesz rewolucyjne i opar-
te na nauce podejscie do medytacji autorstwa stynnego neuronau-
kowca i mistrza medytacji Culadasy. Oferuje on praktyczny zestaw
narzadzi, ktory pozwoli ci rozpoczac i udoskonali¢ swoja codzienng
praktyke mindfulness, aby osiagna¢ najwyzszy stan skupienia.

To pierwszy tak kompletny, uniwersalny przewodnik oferujacy
10-etapowy program medytacji. Gleboko osadzony w buddyzmie,
starozytnych duchowych naukach o uwaznos$ci/mindfulness, ho-
listycznym zdrowiu, jak rowniez najnowszych naukach o mézgu.
Stanie si¢ twoja mapa drogowa do korzysci plynacych z medytacji
uwaznosci. Dr Culadasa John Yates prezentuje nowy i fascynujacy
model dzialania umystu. Podaje konkretne wskazéwki wyjasniajg-
ce, jak buddyzm i neuronauka I3cza si¢ w praktyce mindfulness,
pozwalajac przezwyciezy¢ bladzenie umystu, otepienie, wydluzenie
czasu skupienia uwagi podczas medytacji oraz opanowanie subtel-
nego rozproszenia.

W ksiazce znajdziesz rowniez wiele ilustracji i wykresow, ktore
pomoga ci przejs¢ przez kazdy etap procesu medytacji, oferujac
narzedzia dzialajace we wszystkich rodzajach praktyk medyta-
cyjnych. To obowiazkowa lektura, niezaleznie od tego, czy jeste$
poczatkujacym, ktéry chce ugruntowac swoja praktyke, czy osoba
doswiadczona gotowa opanowac najglebszy stan spokoju.

Dzieki medytacji twoj umyst
osiagnie stan najwyzszego skupienia
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