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Kazdy cztowiek ma dwa zycia. To drugie zaczyna si¢ wtedy, gdy sobie uswiadomisz, Ze masz
tylko jedno.
Konfucjusz

Wszystkie mysli sq fatszywe.
Nitya Patrycja Pruchnik

Stowa nie sq prawdg. Stowa to narzedzia.
Ragi Kadirgamar

Obiektywnie to kompletnie idiotyczne, Ze napisatem ,, Blogosé i ekstaze” nie bedgc
Przebudzonym; subiektywnie rzecz biorgc, to skoro spie, to po prostu nie miatem innego
wyjscia.

Bartosz M. Wrona
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NACZELNA MANTRA JESTDOBRZYZMU

Jest dobrze.

NACZELNA MANTRA JESTDOBRZYZMU
PRAWDZIWEGO

Jesli nie jest dobrze, to bardzo dobrze.

TAK ZACZYNA SIE ZEN, CZYLI WPROWADZENIE DO
METODY

Mam kilka ulubionych anegdot. Jedna z nich brzmi tak:

,Pewnego razu Mistrz wybieral si¢ z wizyta do odlegtej $wiatyni. Zgodzit si¢ zabrac
swojego ucznia w podrdz i obiecat mu, ze w trakcie jej trwania nastapi jego inicjacja. Szli
razem przez wiele godzin, ale Mistrz nie odezwat si¢ do ucznia ani razu. W koncu
zniecierpliwiony adept nie wytrzymat i nie$miato zapytat:

— Mistrzu, obiecates, ze wprowadzisz mnie w tajniki twojej sztuki.

Mistrz przerwal mu i powiedziat:

— Czy styszysz strumyk?

Uczen zatrzymat si¢ 1 zaczat nastluchiwac. Przez dtuzsza chwile trwat nieporuszony 1
uwazny po czym ustyszawszy nadbiegajacy gdzie$ z naprawde daleka szmer wody rado$nie
oznajmit:

— Styszg!

Mistrz popatrzyl mu glteboko w oczy 1 oswiadczyt:

— Tak zaczyna si¢ zen — po czym ruszyl w dalsza drogg.

Szli nadal w milczeniu przez kolejne kilka godzin, gdy uczen ponownie nie wytrzymat:

— No dobrze, a gdybym wtedy nie ustyszat tego strumyka, to co by$ mi powiedziat?

— Tak zaczyna si¢ zen — odpart Mistrz.”

Z jestdobrzyzmem jest bardzo podobnie, po prostu musisz sobie uswiadomic, ze jest.

CO TO JEST JESTDOBRZYZM I KTO MOZE Z NIEGO
KORZYSTAC

Jestdobrzyzm to metoda samorozwoju polegajaca na tym by sobie u§wiadomic, ze jest
dobrze.

Teraz jest dobrze. Tak jak jest, jest dobrze. Tu gdzie jestes$ jest dobrze. I juz. To
wszystko.

— A kto moze z tego korzystac?

- Ty.

KOSZMARY
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— Ale mi nie jest dobrze! Tak jak jest nie jest dobrze! Mi jest Zle i to wtasnie tu i teraz
mi jest zle. Co to za jestdobrzyzm?!!!

Jesli nie jest Ci dobrze, to bardzo dobrze. Jestdobrzyzm jest doktadnie dla Ciebie.

Anthony de Mello napisat o tym ksigzke — jest Ci zle, poniewaz $pisz i wszystko czego
potrzebujesz to si¢ obudzic.

— Ale ja przeciez nie $pi¢?!!! Przeciez méwie do ciebie! Jestem przytomny, §wiadomy i
obudzony w 100%.

Po pierwsze, nie mowisz tylko krzyczysz, po drugie jestes pobudzony a nie
przebudzony, po trzecie to co nazywasz $wiadomoscig wcale nig nie jest.

Snisz koszmarny sen, ale zamiast si¢ wybudza¢, to kombinujesz jak by tu ten sen
poprawi¢. Nie potrzebujesz poprawiania rzeczywistosci, tylko potrzebujesz odkrycia co nig
jest.

AUTODIAGNOZA, CZYLI ROZPOZNANIE

Czy jestes szczesliwy?

AUTODIAGNOZA DRUGA

Nie jestes szczesliwy, prawda?

Nie jestes. Nikt nie jest.

Kazdy kto jest kims$ nie jest kim$ szczesliwym.

Przez moment oczywiscie potrafimy si¢ oktamywac¢. Nowa dziewczyna, nowy chtopak,
nowy samochdd, nowa praca, wakacje, weekend, dobre piwo, eleganckie buty na wysokim
obcasie, kilka kilo mniej, kilka orgazmow wigcej — jest po co zy¢.

Bardzo czg¢sto jednak zycie ma dla nas inne propozycje: rozczarowania, frustracje,
nudg, bardziej zielong trawe u sgsiada itp.

Wigc albo mozesz jeszcze doktadniej posprzata¢ kuchnig, albo kupi¢ jeszcze nowszy
model samochodu lub telewizora, wyjecha¢ na jeszcze ciekawsze wakacje, obejrze¢ jeszcze
bardziej rozrywkowy film, albo mozesz odkry¢, ze wszystko jest tylko chwilowe.

Wszystko co przyjemne po pierwsze jest niebezpieczne, nielegalne lub niezdrowe, a po
drugie nie jest chwilowo nawet w Twoim zasiegu. Prawda? Czy nieprawda?

Wigc jesli naprawdg jest z Tobg Zle to znaczy, ze oklamujesz sama/sam siebie, albo
jestes niezwykle zajeta/zajety oklamywaniem innych. Jesli natomiast masz $wiadomos¢, ze
cierpisz, to pewnie dotarto juz do Ciebie, ze samo Ci si¢ nie polepszy i ze trzeba jakos$ temu
cierpieniu uciec. Czyli rozumiem, ze szukasz. To dobrze, bardzo dobrze.

Szukanie jest w porzadku, ale musisz uswiadomic¢ sobie, ze to ego szuka.

Jak powiedzial na satsangu w Katowicach Ragi Kadirgamar:

,, 10 ego szuka.”

Uswiadom to sobie dobrze: To ego szuka i to ego $ni.

To ego jest nieszczesliwe, to ego czuje si¢ nieckompletne, to ego czuje si¢ oddzielone, to
ego cierpi i to ego szuka.

— Ale co to jest to ego?

Ego to wszystko to z czym si¢ identyfikujesz.

Dla utatwienia powtorzmy — ego to wszystko to z czym si¢ identyfikujesz i dyskretnie
uzupehijmy — czyli wszystko to co jest kompletnym fatszem.
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Jesli pojawiajg sie nazwy i formy, to jest sen.
Papaji

Przestan szukac.
Gangaji

Dopoki mowisz, to $nisz, dopoki nazywasz, to $nisz. Dopdki nie jeste§ pewien to $nisz.
I wlasciwie niewiele mozesz z tym zrobic.

Wrecz przeciwnie.

Wszystko co jest do zrobienia to pozosta¢ w ciszy.

PIERWSZA PRACA

Jestdobrzyzm jest bardzo praktyczny.

Cwiczenie

Co chcialby$ mie¢?

Sporzadz liste. Badz bardzo precyzyjny.

Wyobraz sobie, ze z supermarketu czy superkatalogu zycia mozesz sobie wybrac lub
zamowi¢ wszystko o czym tylko zamarzysz, wszystko co zechcesz od aligatora, po dom na
egzotycznej wyspie, od domu na innej egzotycznej wyspie, po miliard dolaréw, od
cudownego partnera, dwdjki dzieci, psa, kota, nowych butéw, sukienki, butéw, kosmetykow,
butéw, motoru, todzi, jachtu, apartamentu na Manhattanie, rancza, domu w gorach,
rezydencji na Lazurowym Wybrzezu, stadniny koni, nowych butdéw, robota kuchennego,
shuzby, po zdrowie, szczescie 1 wszelka pomys$Iinos¢.

Badz bardzo precyzyjna/precyzyjny. Wyobraz sobie, ze otrzymatas/otrzymates
niewyobrazalnie wysoki spadek i mozesz mie¢ wszystko, ale to dostownie wszystko co tylko
zechcesz mie¢. Wszystko. Chcesz pioro Mont Blanc? Albo kiecke od Lagerfelda? Hondg
Goldwing? Wakacje na Malediwach? Wpisuj to wszystko na liste.

Detalicznie. Pozycja po pozycji. Bez ogladania si¢ na koszty, bez patrzenia na ceny.
Chodzi tylko o to, by pozwoli¢ sobie na nieocenzurowane wypisanie wszystkiego czego
pragniesz, na sporzadzenie listy tego, czego chcesz.

Pisz konkretnie, pisz odwaznie, nie oktamuj sama siebie/sam siebie. To tylko takie
¢wiczenie.

Chcesz milion dolarow?

Pisz milion dolardow.

Chcesz dziesig¢ miliardow? Pisz dziesig¢ miliardow.

Chcesz wolnosci? Mitosci? Prawdy, przyjazni, $wigtego spokoju, oswiecenia,
samorealizacji, blogosci i ekstazy?

Sporzadzaj takg liste przez tydzien, dopisuj do niej codziennie wszystko to, co tylko
przyjdzie Ci do glowy, wszystko to na co tylko masz ochote.

Gotowe?

Na pewno nie chcesz nic juz dopisywac? To co tu jest wystarczy?
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OK. To w zasadzie koniec pierwszego ¢wiczenia, tylko zadaj sobie jeszcze pytanie:
Czy naprawdg?

| drugie ¢wiczenie

A teraz korzystajac z tej listy powyzej wyobraz sobie, ze juz to masz.

Masz juz to wszystko, a nawet masz jeszcze wigcej niz to co chciates/chciatas, bo przy
takich zakupach dodali liczne promocje, upusty i gratisy i teraz juz to masz i co?

Jestes$ ciggle taki sam, prawda?

Caly czas jestes tylko taki jaki jestes, to co na zewnatrz niczego w Tobie nie zmienito.

Dobrze mowig?

| trzecie ¢wiczenie z tej serii

A teraz wyobraz sobie, ze nie masz tego wszystkiego, nie masz tez wielu innych rzeczy
1 z calg pewnoscig wiesz, ze nigdy nic bedziesz tego miec.
Jest ulga?

CZAKRY

Wiasciwie ten rozdziat powinien zaczynac¢ calg t¢ ksiazke, powinien by¢ wstgpem,
wprowadzeniem, przedmows3...

Ale jesli zaczatbym od czakr, to dla wielu Polakow to tak jakbym pisal o duchach, o
UFO, o magii, o niesprawdzonych cudach, o wymystach, gustach, oszustwach, bzdurach 1
dyrdymatach.

Jesli zatem nie odpowiada Ci wschodnie podejScie, mozesz zamiast stowa ,,czakra”
podtozy¢ sobie np. stowo ,,aspekt”, albo ,,poziom”, albo ,,podosobowos¢”, albo jakies inne,
wlasne. Jedyne co jest dla mnie istotne, to zwrdcenie uwagi na to, ze funkcjonujemy w
zgodzie z pewnym wzorcem.

By¢ moze rozpoznajesz ten wzorzec jako przeptyw lub zablokowanie energii, ale
mozesz tez mie¢ uczulenie na stowo ,,energia” (bo taki masz wzorzec, to nie Twoja wina lub
zastuga), wtedy mozesz mysle¢ w zachodnich kategoriach i nazwac to o czym tu pisze np.
systemem wartos$ci, skryptem, przyzwyczajeniem, uwarunkowaniem, filtrem, osobowoscia

itd. itp.
CO TO SA CZAKRY?

Wg Wikipedii:

Cakra, czakra, czakram (skrot od cakra ,, kolo”, ,, okrgg”’) — wedlug wierzen religii
dharmicznych oraz ezoterykow, osrodek energetyczny w ciele, czyli miejsce, gdzie krzyzuje

sig wiele kanalow energetycznych (nadi) i gromadzi si¢ energia prana. Osrodek ten odbiera,
magazynuje i promieniuje energie o wibracji wtasciwej dla swojej funkcji (zob. ¢akry
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glowne), ktora konieczna jest do Zycia istot (w szczegolnosci ludzi). Rozwijanie ¢akr
prowadzi do rozwoju wewnetrznego i duchowego wyzwolenia.

Istnienie cakr i kanatow energetycznych stanowi sktadnik wierzen glownie hinduizmu i
buddyzmu tantrycznego. Joga, bioenergoterapia, reiki i wiele technik rozwoju wewnetrznego,
bazuje na wiedzy o ¢akrach. Jako ze wiedza o ¢akrach jest wiedzq ezoteryczng, traktowana
jest przez naukowcow jako pseudonauka.

Koniec cytata.

W jestdobrzyzmie natomiast nie zajmujemy si¢ wiarg, ani wierzeniami, ani wierzeniem
w cokolwiek. Interesuje nas do§wiadczenie i bycie szczesliwymi. I juz.

Czakry sg dla nas uzyteczne z tego powodu, ze doskonale odpowiadaja 7 aspektom
naszego zycia, ktore jesli sg w harmonii zapewniajg poczucie bezpieczenstwa, komfort,
rados$¢, witalno$¢, poczucie satysfakeji, szczescia 1 spetnienia.

Zacznijmy od tego co najbardziej podstawowe:

(1) CZAKRA PODSTAWY — MULADHARA — INSTYNKT,
PRZETRWANIE, BEZPIECZENSTWO

Czakra podstawy wedtug jak to okresla poetycko Wikipedia tzw. pseudonauki lezy w
tzw. perineum, czyli moéwigc wprost w bezposrednim sgsiedztwie odbytu. Czyli w nizszych
strefach Twojego boskiego ciata. W dupie mozna by napisaé, gdyby czlowiek si¢ nie bal, ze
nie wypada tak napisa¢. Energia tej czakry jest odpowiedzialna za ukorzenienie, uziemienie,
stabilnos¢. Kilka pytan:

Czy zazwyczaj czujesz si¢ spokojny 1 zbalansowany? Czy tatwo wpadasz w gniew lub
wszystkiego si¢ boisz?

Czy potrafisz na kogos nakrzycze¢ lub twardo broni¢ swoich racji?

Czy zyjesz w materialnym dobrobycie? Czy masz to co chcesz mie¢? Czy zarabiasz
tyle ile chcesz zarabiac?

Czy Twoje podstawowe zyciowe, najbardziej przyziemne potrzeby sg zaspokojone?

Jesli nie, to od tego zacznij. Skoncentruj swoje wysitki na podstawowych sprawach. To
jest jestdobrzyzm: Nie zaczynaj od naprawiania §wiata, od pomagania innym, od wspotczucia
wobec naprawdg potrzebujacych.

W ogole nie zaczynaj od czegokolwiek innego, tylko od siebie. A w sobie zaczynaj od
absolutnych fundamentéw. Najpierw sprawy pierwotne, instynktowne, totalnie egoistyczne.

Nie zaczynaj nawet od psychoterapii, zacznij od tego, zeby zarobi¢ na psychoterapie.
Nie potrafisz zarabia¢? Nie wiesz jak ogarna¢ swoje interesy? Nie umiesz by¢ egoista, ale
potrzebujesz opieki i pomocy ze strony innych?

Ok, to jest jak najbardziej w porzadku. Jak mawia Jeff Foster — nie jeste$ popsuty. Nie
potrafisz zabezpieczy¢ swojego bytu? Dobrze, to jest uczciwe postawienie sprawy, energia
nie ptynie na tym poziomie, to tu jest ktopot i z tego punktu musisz zacza¢ korekte.

Zwro¢ uwagg, ze jesli w tym obszarze masz deficyty czy blokady, to bedziesz
postrzegaé $wiat z tego putapu. Zarowno o jestdobrzyzmie jak o czymkolwiek lub
kimkolwiek innym bedziesz mysle¢: A co ja z tego bede mial? A ile on na tym zarobi? Gdzie
tu jest kruczek (u tego Wrony)? A co bedzie jak si¢ nie uda? Moze lepiej w ogodle nie
probowac?

Jesli patrzysz na $§wiat z poziomu pierwszej czakry, to mozesz mie¢ nawet miliardy na
koncie 1 ztotego penisa doczepionego do kluczy, ale wszystkie niematerialne aspekty tego
Swiata pozostang kompletnie poza Twoim zasiggiem.
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Jesli utknales na pierwszej czakrze, to niezaleznie czy masz mato czy duzo to i tak
masz mato. Czyli jest kilka waznych spraw:

Po pierwsze, podrdz po szczgscie zaczyna si¢ czasem w bagnie i na najnizszych
wibracjach, ale jednoczes$nie podrdz po szczgscie niekoniecznie na przebywaniu w bagnie
musi si¢ konczy¢.

Po drugie, jesli utknale§ w bagnie to z samej definicji bagno bedzie Ci¢ wceiggac.

Po trzecie, jestes dos¢ nisko. To nie znaczy, ze cos$ jest jako$ bardzo Zle, tylko to
znaczy, ze nie ogarniasz calo$ci, masz widok z sutereny, a nie z dachu wiezowca.

Po czwarte, poniewaz jeste$ na niskim, pierwszym, najbardziej podstawowym
poziomie, to pewnie bedziesz mie¢ tendencje, zeby traktowaé swoj grajdotek jako caty
wszech§wiat. Nigdy si¢ bowiem na nic innego nie wspigtes, nie znasz innych poziomow,
obce Ci sg jakiekolwiek inne szczyty. Znasz tylko to co znasz i nie znasz kompletnie, ale to
kompletnie niczego innego. To naprawde idealna gleba dla ignoranc;ji.

Po piate, ale nie najmniej wazne: jesli masz problemy z tym co materialne, to catkiem
prawdopodobne, ze bedziesz widzie¢ wokot siebie tylko cheé wyzysku, okradzenia Cig,
oszukania. To btedne, obledne koto — zyjesz w niedostatku, ale ten niedostatek nie pozwala
Ci zainwestowac¢ w jakikolwiek rozw@j, by¢ moze nawet nie do§wiadczasz wyzszych
potrzeb, by¢ moze nawet nie masz pragnien, ze mogtoby by¢ inaczej lub takim pragnieniom
Zaprzeczasz.

Po szdste i niejako na pocieszenie przypomnial mi si¢ stary dowcip: Wybitny
podréznik przedzieral si¢ przez trzgsawisko. Szedt wolno, zapadat si¢, brnat, ale szedl. Nagle
patrzy, a tu na lisciu siedzi zaba.

— Zaba? — powiedziat do Zaby. — Spierdalaj!

Zaba nic nie powiedziala tylko przygladata sie swoimi nieco, powiedzmy sobie
szczerze, wylupiastymi oczami, co jeszcze bardziej zirytowato zapadajacego si¢ coraz glebiej
cztowieka, ktory powiedzial jeszcze ostrze;j:

— Zaba?! Spierdalaj!

A ona nic, tylko patrzy.

Facet z kazdym krokiem zapada si¢ coraz bardziej, wystaje mu juz tylko gtowa, ale
jeszcze zwraca si¢ do ptaza:

— Spierdalaj! — i si¢ catkiem utopit.

Kiedy zniknety po nim ostatnie babelki, Zzaba posiedziata jeszcze chwile w milczeniu,
po czym przedrzeZzniajac intruza powiedziata:

— Spierdalaj, spierdalaj... Przeciez ja tu mieszkam.

KONIEC BEZPLATNEGO FRAGMENTU

ZAPRASZAMY DO ZAKUPU PELNEJ WERSIJI
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