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Csencja buddyzmu

W naszym goraczkowym i stresujacym $wiecie wiele oséb teskni
za wewnetrznym spokojem i satysfakcjonujacym zyciem. Nauki
buddyjskie oferujg nam sposéb na zaspokojenie tej tgsknoty. Sko-
rzystaj z ponadczasowej madrosci!

Ta ksigzka zaprasza do wiaczenia buddyzmu do swojego co-
dziennego zycia. W kolejnych rozdziatach dowiesz sig, jak zasto-
sowaé podstawowe zasady buddyzmu na co dzien, aby odnalez¢
wewnetrzny spokéj, zadowolenie i szczgécie.

Poczawszy od wprowadzenia do historycznych aspektéw bud-
dyzmu, zrozumiesz, dlaczego ta tysiacletnia nauka ma dzi§ nadal
ogromne znaczenie. Dowiesz si¢, ze buddyzm to znacznie wigcej
niz religia — to $ciezka samopoznania i osobistej transformacji.

Podstawy buddyzmu, od Czterech Szlachetnych Prawd
po O$mioraka Sciezke, zostaly szczegélowo oméwione w tej
ksigzce. Dowiesz sig, jak ukierunkowal swoja perspektywe,
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spos6b myslenia, mowe, dziatania, a nawet Zrédlo utrzymania,
w sposéb, ktory stuzy twojemu wewngtrznemu rozwojowi.

Rozdzialy pos$wigcone medytacji zawieraja praktyczne
wskazowki dotyczace tego, jak si¢ uspokoi¢ i rozpoznaé swoje
prawdziwe ja. Dzigki medytacji i uwaznosci znajdziesz jasno$é
i wewnetrzng sile, by radzi¢ sobie z wyzwaniami codziennego
zycia.

Ponadto ksiazka ta zawiera ¢wiczenia i wskazéwki dotyczace
relacji miedzyludzkich, wlasnych mysli i emocji, pracy, odzywia-
nia, a takze zréwnowazonego stylu zycia. Pokazuje, jak mozna
prowadzi¢ $wiadome i spetnione zycie.



Nauki buddyjskie
w codziennym zZyciu

Nauki buddyjskie maja swoje poczatki ponad 2500 lat temu
w Indiach i do dzi$ stanowia wazna tradycj¢ duchowa. Buddyzm
oferuje bogactwo praktycznej madrosci, ktdra mozna zastosowad
w codziennym Zzyciu, aby osiagnaé wewngtrzny spokdj.

W szybko zmieniajacym si¢ $wiecie, w ktérym stres, goracz-
kowe tempo i niepewnos¢ sg wszechobecne, wiele 0séb szuka
sposobéw na znalezienie wewngtrznej réwnowagi i radzenie sobie
z wyzwaniami zycia. Nauki buddyjskie oferujg gleboka madros¢,
kt6éra moze poméc nam skupié si¢ na tym, co najwazniejsze, i od-
nalez¢ gleboki wewnetrzny spokd;.

Podstawowymi zasadami buddyzmu sg Cztery Szlachetne
Prawdy i O$émioraka Sciezka. Cztery Szlachetne Prawdy wyja-
$niajg pierwotna przyczyne cierpienia i $ciezk¢ do wyzwolenia

n
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od niego. Zachecajg nas do rozpoznania rzeczywistosci ludzkiej
egzystencji, uéwiadomienia sobie wlasnego cierpienia i poszu-
kiwania sposobéw na jego przezwyciezenie. O$mioraka Sciezka
dostarcza praktycznych wskazéwek, jak poprawi¢ nasze postrze-
ganie, nastawienie, mowg, dzialania, sposéb zarabiania za zycie,
dazenia, uwaznos¢ i skupienie, aby prowadzi¢ zycie zgodne z bud-
dyjskimi zasadami.

Jedna z najwazniejszych praktyk w buddyzmie jest medytacja.
Poprzez regularng medytacje ¢wiczymy nasza uwazno$¢ w celu
odnalezienia wewngtrznego spokoju i oderwania si¢ od ciaglego
strumienia mysli. Medytacja moze réwniez pomdc rozwinaé po-
zytywne cechy, takie jak wspotczucie i zyczliwo$é.

Nauki buddyjskie moga by¢ réwniez stosowane w réznych
aspektach codziennego zycia, od relacji miedzyludzkich, poprzez
pracg i odzywianie, po zréwnowazony styl zycia i obchodzenie
si¢ z dobrami materialnymi. Dzigki $wiadomej autorefleks;ji,
wdzigcznosci, uwaznosei i brakowi przemocy uczymy sig, jak
przeksztatcaé nasze dziatania w codziennym zyciu, aby prowadzi¢
bardziej satysfakcjonujace zycie.

W tej ksiazce poznasz praktyczne zastosowania nauk buddyj-
skich w codziennym zyciu i zapoznasz si¢ z ré6znymi ¢wiczeniami,
ktére pomogya ci zintegrowaé zasady buddyzmu z codziennym
zyciem. Dzigki stosowaniu tych madrosci mozesz wzmocnié¢ swoj
wewngetrzny spokéj, poprawi¢ samopoczucie i znalezé glebsze
polaczenie z sobg i otoczeniem. Wybierzmy si¢ razem w podroz:
odkryj buddyjskie nauki w codziennym zyciu!



Stare s$ciezki
odkryte na nowo!

Dzisiejsze zycie charakteryzuje si¢ szybkim tempem, stresem
i materializmem. Z tego powodu przewlekle choroby nie sg rzad-
ko$cig w krajach zachodnich — smutna rzeczywistos¢ jest taka,
ze ich liczba ro$nie z kazdym rokiem! B4l plecéw, wypalenie za-
wodowe, a nawet depresja to tylko kilka przyktadéw, ktére po-
kazuja, ze wspdlczesny $wiat moze nie by¢ w harmonii z naszym
zdrowiem. Co wigcej, wspotczesni ludzie zwykle daza do wigcej...
wigcej pieniedzy, wigcej zyskéw, wigcej sily nabywczej, wigcej
jedzenia i wigcej przestrzeni! Nadszedt czas, aby$my jako istoty
ludzkie poswigcili si¢ bardziej naturze, zadbali o nasze zdrowie
i ponownie nauczyli si¢ lepiej obchodzi¢ z ograniczonymi zaso-
bami, poniewaz w zasadzie potrzebujemy tylko kilku rzeczy, aby
prowadzi¢ spetnione, szczgsliwe i zdrowe zycie. Nauki buddyzmu,

13
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ktére majg ponad 2500 lat, s3 starozytng Sciezka, ktéra moze to-
warzyszy¢ ci w tej podrézy.

ZEWNETRZNY DOSTATEK | WEWNETRZNA PUSTKA

Ojciec logoterapii, Viktor Frankl — austriacki psychiatra — po-
strzega poszukiwanie sensu jako podstawowa motywacje cztowie-
ka. Jego zdaniem oznacza to nie tylko samo zycie, ale takze to, co
robimy w naszym zyciu, rozumiane jako nasza praca lub powota-
nie. Pod wplywem pobytu w nazistowskim obozie koncentracyj-
nym szybko zdal sobie sprawg z tego, co jest naprawd¢ w zyciu
wazne, poniewaz zostal pozbawiony wszelkich swobdd.

Pozostata mu tylko wewnetrzna wolnos¢ i idea wyboru wia-
snej postawy wobec okolicznosci zewngtrznych. Doszedt do
whiosku, ze kazdy cztowiek, niezaleznie od tego, czy odmawia mu
si¢ wszelkich wolnosci, zachowuje przynajmniej wolno$¢ woli.
Co wigcej, jego zdaniem sensowne zycie wynika w szczeg6lnosci
z momentéw, w ktérych robimy cos pozytecznego dla innych,
kiedy cieszymy si¢ ze spotkan miedzyludzkich i kiedy dziatamy
w pelnym znaczenia srodowisku pracy. Kazda osoba moze znalez¢
sens w swoim zyciu, a wedtug Frankla pragnienie sensownego zy-
cia i tak jest w nas gleboko zakorzenione. Podsumowujac, mozesz
uzna¢ swoje dziatania za znaczace tylko wtedy, gdy sa one zgodne
z twoim sumieniem i warto$ciami. W koricu zalezy to réwniez
w duzej mierze od twojego swiatopogladu, co uwazasz za sprawie-
dliwe i jak postrzegasz siebie i innych.

Patrzac na gospodarke, jasne jest réwniez, ze system ekono-
miczny zaczyna si¢ zmieniaé. Jednym z obecnych trendéw jest
neockologia. Oznacza to uczciwo$é, odpowiedzialno$é i spra-
wiedliwo$¢ — wszystkie wartosci, ktére pokazuja, ze mozemy
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rozwiazaé globalne kryzysy tylko globalnie, ponad wszystkimi
granicami spotecznymi i kontynentalnymi. Ludzkos¢ doskonale
wie, ze zasoby Ziemi sa wyczerpywalne, dlatego mozemy wygraé
tylko razem. Gospodarka musi zaakceptowaé kwesti¢ znaczenia
i celu, poniewaz czysta zadza zysku nie rozwigzuje globalnych
probleméw. To uda si¢ tylko wtedy, gdy firmy skupia si¢ na
wspolnym dobru i nadadzg priorytet zréwnowazonemu rozwo-
jowi ekologicznemu.

Innym trendem, ktéry staje si¢ coraz bardziej powszechny
w ciagu ostatnich dekad, jest pogon za zdrowiem. Swiadomoé¢
spoteczna — zwlaszcza w krajach zachodnich — charakteryzuje si¢
wysokim standardem zycia i od dawna definiuje styl zycia jako
taki. Wiele os6b zostalo wegetarianami, a nawet weganami, po-
niewaz zdaly sobie sprawg z zagrozen dla zdrowia zwiazanych
z wysokim spozyciem migsa. Temat odzywiania oméwimy bar-
dziej szczegbtowo w dalszej czgéci ksiazki. Mozna réwniez za-
obserwowa¢ zmiany spoleczno-kulturowe, na przyklad w wielu
krajach dyskutuje si¢ o wprowadzeniu ,,czterodniowego tygodnia
pracy”. Pozytywne efekty s3 juz widoczne, poniewaz niektére fir-
my juz podazaja ta droga. Pracownicy rzadziej choruja i sg bar-
dziej produktywni. Zamiast harowaé w pracy przez 40 lub wigcej
godzin tygodniowo i mie¢ mato czasu na rodzing, przyjaciét i wy-
poczynek, coraz wigcej pracodawcéw i pracownikéw koncentruje
si¢ na zdrowej réwnowadze mi¢dzy Zyciem zawodowym a prywat-
nym. Trend ten jest nie do zatrzymania, poniewaz dla pokolenia
Z (0s6b urodzonych w latach 1997-2012), kt6re obecnie zaczyna
zdobywa¢ przyczétek na rynku pracy w postaci stazy lub pracy
na stanowiskach juniorskich, réwnowaga miedzy zyciem zawo-
dowym a prywatnym jest zdecydowanie najwyzszym priorytetem.
Praca w weekendy i nadgodziny s3 réwniez absolutnym ,nie” dla
tego pokolenia.
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Oczywiscie to zdrowe podejscie do zycia pokolenia Z nie jest
jeszcze powszechne. Co wigceej, kazdy jest indywidualnoscia i nie
kazdy ma wyrozumialego szefa. Konsekwencje tego zostaly juz
opisane powyzej — stres prowadzi do réznych choréb w dluzszej
perspektywie! Ale jakie bodzce faktycznie wywotujg w nas stres?
Krétka odpowiedz: stres ma wiele czynnikéw wyzwalajacych.
Dtuga odpowiedZ mozna znalez¢é w ankiecie magazynu Forbes
przeprowadzonej w 2016 roku. W 2016 roku najwickszymi czyn-
nikami wywotujacymi stres byty: praca, zbyt dtugi dojazd do pra-
cy, udziat w ruchu ulicznym, zbyt wiele zobowiazan w niewielkiej
ilosci wolnego czasu, zbyt wysokie wymagania wobec siebie i zbyt
duzy stres.

Niewielka ilo§¢ wolnego czasu, zbyt wysokie wymagania
wobec samego siebie, ciagta dyspozycyjnos¢, konflikty z przyja-
ciétmi i cztonkami rodziny, powazne choroby lub opieka nad
krewnymi, duze obciazenie obowigzkami domowymi, wychowy-
wanie dzieci i zmartwienia finansowe. Jest az nadto zrozumiate,
ze predzej czy pdzniej pojawia si¢ przewlekle choroby, jesli be-
dziemy stale narazeni na takie czynniki wywotujace stres. Oprécz
dolegliwosci fizycznych, to przede wszystkim choroby psychicz-
ne, z kedrymi jako spoleczeristwo, ale takze jako jednostki, mu-
simy nauczy¢ si¢ radzié.

Dlatego nalezy dziala¢ natychmiast, jesli zauwazysz, ze cier-
pisz na zwickszone nastroje depresyjne lub poczatkowe zabu-
rzenia legkowe czy inne psychozy. Oprécz wspomnianych juz
czynnikéw stresowych istniejg réwniez szczeg6lne czynniki ryzy-
ka, ktére mogg ostatecznie prowadzi¢ do zaburzen psychicznych.
Obejmuja one niski status spoteczny i ekonomiczny, niepewne
warunki zycia, stabe wyksztatcenie lub bycie §wiadkiem choroby
whasnych rodzicéw, zardwno fizycznej, jak i psychicznej. Kaz-
dy, kto dorasta w chorym §rodowisku, moze nieuchronnie sam
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zachorowa¢ lub zareagowaé w odpowiednim czasie i na przyktad
poszukaé pomocy psychologicznej lub medycznej. Ponadto utra-
ta bliskich oséb, napigcia emocjonalne w rodzinie czy umiesz-
czenie w domu opieki mogg pozostawi¢ u dziecku zaréwno
ogromne §lady fizyczne, jak i psychiczne, podobnie jak doswiad-
czenia przemocy i naduzy¢.

Jedna z grup ryzyka jest szczeg6lnie podatna na choroby prze-
wlekle, przede wszystkim psychiczne: s3 to gléwnie samotne mat-
ki bez sieci spotecznej. Ostatecznie cierpia na tym réwniez dzieci
samotnych rodzicéw. W Austrii dokladnie 87 procent samotnych
matek z dzie¢mi w wieku ponizej 15 lat w 2001 roku réwniez
pracowato — nie dlatego, ze kobiety chcialy, ale dlatego, ze byly
zmuszone do pracy z powoddéw finansowych. To podwéjne ob-
cigzenie jest problemem nie tylko dla kobiet, ale takze dla ich
dzieci, poniewaz mogg one nie otrzymywaé wystarczajacej ilosci
matczynej mitoéci, ktéra jest niezb¢dna dla zdrowego rozwoju
psychicznego. Zrozumiale jest, ze matki maja wyrzuty sumienia,
poniewaz czuja, ze nie uczestnicza wystarczajaco w zyciu swoich
dzieci. Politycy i spoleczefistwo sa wyraznie wzywani do wspie-
rania samotnych matek i samotnych ojcéw. Mozna to osiagnaé
dzigki wigkszej liczbie zasitkéw na dzieci, wigkszej liczbie o$rod-
kéw opieki dziennej, ale takze dzigki wigkszemu zrozumieniu ze
strony bliskich im os6b. Na przyktad, zamiast narzeka¢ na gtosno
krzyczace dziecko w mieszkaniu nad nami, sasiedzi mogliby za-
oferowaé pomoc. Moze to by¢ gotowanie positkéw, a nawet ofe-
rowanie zaopiekowania si¢ dzieckiem przez godzing lub dwie, jesli
obie strony maja do siebie zaufanie, aby samotna mama lub tata
mogli mie¢ trochg czasu dla siebie.

Odsetek chordéb psychicznych, ktére moga ostatecznie pro-
wadzi¢ do niezdolnoéci do pracy, rosnie. W ciagu ostatnich
40 lat odsetek dni chorobowych spowodowanych chorobami
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psychicznymi wzrést z zaledwie dwéch do 16,6 procent, zgodnie
z raportem BKK Health z 2018 roku.

Choroby psychiczne s3 obecnie drugg najczestsza grupa diagnoz
wséréd zwolnien lekarskich. Ostatecznie niestabilne psychicznie
spoleczeristwo jest nie tylko obcigzeniem dla bezposredniego oto-
czenia, ale takze dla firm, a nawet dla calej gospodarki. Nawiasem
moéwiac, to whasnie choroby psychiczne sg gtéwna przyczyna rosna-
cej liczby przyznawanych rent z tytutu niezdolnosci do pracy. Aby
zobrazowac skalg zjawiska, ponizej przytoczono dane Niemieckie-
go Federalnego Zaktadu Ubezpieczeri Emerytalnych z roku 2018:
wedlug nich w ciagu ostatnich 22 lat odsetek przyznanych rent
z powodu zaburzen psychicznych wzrést z 18,6 do az 43 procent!
Oznacza to dla gospodarki narodowej wydatki si¢gajace miliar-
déw euro.

Jest to zadanie dla catego spoteczeistwa, poniewaz wszyscy
musimy poméc tym ludziom. System socjalny taki jak w Niem-
czech jest oczywiscie tylko jednym z fundamentéw umozliwia-
jacych godne zycie osobom chorym. Jednak te wysitki nie ida
wystarczajaco daleko, poniewaz zapobieganie jest zawsze lepsze
niz leczenie.

Rzad federalny, spoleczeristwo, ale takze my, jako jednostki,
musimy zadba¢ o to, by kazda osoba czufa si¢ dobrze — przede
wszystkim my sami. | nie zaczyna si¢ to od decyzji politycznych,
ale od nas samych. Jeste$my przede wszystkim odpowiedzialni za
siebie. Musimy wzia¢ nasze zdrowie i zycie w swoje r¢ce (ponow-
nie), co obejmuje odwrdcenie si¢ od rzekomo waznych rzeczy,
takich jak dobra materialne lub definiowanie siebie przez nasza
pracg. Ponownie zwrdéémy wigksza uwage na siebie i zajrzyjmy
w glab siebie. Gdy rozpoznamy, czego zasadniczo potrzebujemy
w zyciu, co jest dla nas dobre i korzystne dla naszego zdrowia, nic
nie stanie nam na drodze do dtugiego i szczgsliwego zycia.
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Okoto 2500 lat temu w pétnocnych Indiach urodzit si¢ krélewski
syn o imieniu Siddharta. W wieku zaledwie 29 lat porzucit swoje
krélewskie zycie, aby znalez¢é sposéb na wyleczenie niezadowo-
lenia na $wiecie i wszystkich jego cierpient. Czlowiek ten stat si¢
jedna z najbardziej inspirujacych postaci duchowych w historii
$wiata. Jego nauki daly poczatek religii buddyjskiej.

Ksigze Siddhartha osiggnat swéj ostateczny przetom w wieku
35 lat. Siedzac pod drzewem, ktére pézniej stato si¢ znane jako
»drzewo Bodhi — drzewo o$wiecenia”, osiagnat stan Buddy (stan
przebudzonej istoty lub catkowitego o$wiecenia) i stat si¢ pierw-
szym Budda: Budda Siakjamunim. Jesli zawsze zastanawiate sie,
co oznacza termin ,,Budda”, to teraz otrzymasz prosta i krotka
odpowiedz — ,,Budda” mozna przettumaczy¢ jako ,przebudzony”.
Buddyzm podkresla, ze Budda nie byt ani nie jest boska istotg
ani nawet superbohaterem, ale zwykla osobg. Jest zatem zywym
przykladem — nie tylko dla buddystéw, ale dla nas wszystkich —
ze kazdy z nas moze osiagnaé o$§wiecenie. Jedna z podstawowych
prawd buddyzmu podkresla t¢ madros¢, zgodnie z ktéra wszyscy
jestesmy zasadniczo zdolni do stania si¢ budda.

Pomimo wielu réznic filozoficznych, buddyzm pozostaje za-
sadniczo religig praktyczna. Budda jest cz¢sto nazywany Wielkim
Lekarzem, poniewaz skupiat si¢ na identyfikowaniu podstawo-
wych przyczyn ludzkiego cierpienia i dostarczaniu metod ich
przezwyci¢zenia, zamiast gubi¢ si¢ w abstrakcyjnych spekulacjach.
Dharma nauczana przez Buddg jest uwazana za potezne lekarstwo
na glebokie niezadowolenie, ktére dotyka nas wszystkich. Czte-
ry Szlachetne Prawdy, najstynniejsze nauki Buddy, przedstawiaja
przyczyny cierpienia i §rodki do jego przezwycigzenia. Wszystkie
kolejne nauki opierajg si¢ na tych fundamentalnych prawdach.
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BUDDY]SKIE OPOWIESCI
NA KAZDY TYDZIEN ROKU
Michael Steinwand
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Czujesz si¢ przytloczony codziennoscia? Wiecznie bra-
kuje ci czasu? Tesknisz za spokojem i marzysz o chwili
relaksu? Mamy idealne rozwiazanie! To zbiér krétkich
opowiesci buddyjskich, ktére niosg ze soba nie tylko gte-
bokie zyciowe lekcje, ale sa rowniez zabawne! Niech te
historie stana si¢ twoja inspiracja do poprawy zycia, prze-
wodnikiem po mindfulness, a takze okazja do refleks;ji.
Bez wzgledu na to czy interesujesz sie filozofia Wscho-
du, czy po prostu pragniesz osiagna¢ spokojny umyst,
w tych opowiesciach znajdziesz odpowiedzi na swoje
pytania i problemy. Zanurz sie w te podréz z 52 opowie-

$ciami buddyjskimi, ktére wzmocnia twoje pozytywne myslenie i stang sie coty-
godniowymi inspiracjami do rozwoju duchowego. Daj sie oczarowa¢ wschodniej
madrosci, odkryj prostote i droge do szczeécia.

BUDDYJSKA MEDYTACJA DZOGCZEN
Dzogchen Rinpoche

Odkryj jak medytowac i odnalezé gleboki spokéj w co-
dziennym zyciu. Dzieki prostym ¢éwiczeniom oraz du-
chowym wskazéwkom Autor wprowadza w praktyke
medytacji dzogczen - bez wysitku, bez skomplikowanych
technik, z pelna uwaznoscia. Czerpie z madrosci medy-
tacji tybetariskiej i odslania duchowe korzenie, jakie
niesie buddyzm tybetaniski. To praktyczna i poruszaja-
ca medytacja dla poczatkujacych oraz zaawansowanych
- przewodnik, ktory mozesz zabra¢ ze soba w kazda
chwil¢ dnia. Nauczysz sig, jak zatrzymac gonitwe mysli,
rozpozna¢ ich nature i poczu¢ gleboka madrosé. Odnaj-

dziesz cisze, ktéra leczy i uwaznos¢, ktéra przemienia. Odkryj jak medytowaé
aby odnalez¢ spokdj niezaleznie od okoliczno$ci.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE

talizman.pl tel. 85 654 78 35
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OPOWIESCI BUDDY]SKIE,
KTORE UCZA | BAWIA
Shiva Singh

Ta ksiazka to nie tylko zbiér opowiesci buddyjskich, kto-

sHIVA SINGH re ucza i bawia, ale prawdziwe lekcje zycia, wprowadza-
OPOWI }':_5/(" l. jace w $wiat rozwoju duchowego i rozwoju osobistego.
BUDI )YJ o [\[ 2 Poprzez zabawne i madre opowiesci, zaczerpniete z filo-
,\---_':J'_alil'L ZA1RAW zofii Wschodu, poznasz, jak wazne jest spokojne my-

§lenie i akceptacja tego, co przynosi zycie. Dzigki nim
zyskasz wieksza §wiadomo$¢ i nauczysz sig zy¢ tu i te-
raz, czerpiac rado$¢ z matych rzeczy i rozwijajac swo-
: ja duchowo$é. Historie te, bedace sercem buddyzmu,
- s " us$wiadomig ci, jak by¢ bardziej otwartym na innych i jak

prostota zycia moze by¢ zrodtem gtebokiej radosci. Ta
ksigzka to nie tylko Zrédio rozrywki, ale przede wszystkim przewodnik, ktéry po-
zwoli ci zy¢ pelniej, kazdego dnia. Historie, ktore otwieraja serce i umyst - twoja
codzienna dawka inspiracji.

77 OPOWIESCI BUDDY)SKICH
Z MORALEM
Shiva Singh

W coraz bardziej szalonym $wiecie, ktéry wywiera
shiva Singh ogromng presje na osigganie sukceséw, najlepszym spo-
77{"“.“ jescl sobem na zachowanie spokoju i dobrego samopoczucia

puddyjskich
+ moratem

jest spytanie siebie — czego tak naprawde oczekuj¢ od
zycia i co sprawia, ze jestem szcze$liwy. Dzieki 77 in-
spirujacym opowie$ciom buddyjskim, ktére zostaty za-

f’;;;‘ czerpnigte z buddyzmu zen - filozofii Wchodu, bedziesz
;;:*ﬁa‘:};f moglt wptyna¢ na duchowos¢ i zmieni¢ sposéb mysle-
oty el nia o zyciu. Z ich pomoca odnajdziesz droge do swojego
R serca i otrzymasz wiadomos$ci wykraczajace daleko poza

¢ proste znaczenie stéw. Ich przestania beda ci towarzy-

szy¢ na $ciezce rozwoju duchowego i osobistego. Poglebig twoja $wiadomosé,
stajac sie Zrédlem natchnienia i ponadczasowymi lekcjami zycia. Opowiesci
buddyjskie, dzigki ktérym odkryjesz, czym jest doskonatosé zycia.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
talizman.pl tel. 85 654 78 35
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POKOCHAJ SWOICH WROGOW
Sharon Salzberg, Robert A.F. Thurman

Radzenie sobie ze ztoscia i bolem jest w dzisiejszych cza-
sach trudniejsze niz kiedykolwiek i bardziej konieczne.
Dwoéch uznanych nauczycieli buddyjskich przedstawia
strategie i madro$¢ w ksigzce, ktéra nazwano ,,prawdo-
podobnie najbardziej inspirujaca i wyzwalajaca medyta-
cja o milosci, jaka kiedykolwiek napisano”. Autorzy tacza
w niej starozytne buddyjskie nauki, wspétczesna psycho-

pokochal
cwoich wrogow

v«&h’q logie oraz najnowsze odkrycia neuronauki, by nauczy¢
e nas radzenia sobie z trudnymi ludZmi i sytuacjami. Po-
e znaj proste strategie i ¢wiczenia, ktére pomoga ci pokonaé

cztery rodzaje napotykanych w codziennym zyciu wrogbéw
(zewnetrznego, wewnetrznego, sekretnego i nadsekretnego). Odkryj medytacje,
mindfulness, praktyki duchowe oraz inspirujace historie, dzieki ktérym rozwiniesz
mitos¢ do siebie, wspétczucie, cierpliwo$¢ i samoakceptacje. Zmien gniew w mitos¢!

UMYSt. OSWIECONY Dbz
Culadasa (dr John Yates),
dr Matthew Immergut, Jeremy Graves

=]

Culadasa to mistrz medytacji i buddyzmu, a takze neuro-
naukowiec. W ksigzce wyjasnia, jak zachowa¢ spokojny
umyst dzigki praktyce uwaznosci (mindfulness). Podpo-
wiada, jak poglebi¢ swoja swiadomosé, rozwéj ducho-
lﬂﬂ\ﬁ{ wy, osobisty i praktyke medytacji. Prezentuje skuteczna
0 Swiecony  terapie, czyli praktyki duchowe oraz proces treningu
; umystu sktadajacy si¢ z 10 etapéw medytacji filozofii
Wschodu. Szczegdétowo opisuje kazdy z nich i wyjasnia
ich charakterystyczne cechy. Podaje konkretne techniki
& 5 radzenia sobie z wyzwaniami, ktére pojawiajq si¢ na kaz-
e dym etapie medytacji. Wyjasnia ich przyczyny i metody
ich rozwiazania, czyli skuteczne ¢wiczenia umystu. Uczy doskonali¢ swoje umie-
jetnosci i przenosi¢ medytacje na zupelnie nowy poziom wtajemniczenia. Dzigki
medytacji tw6j umyst osiagnie stan najwyzszego skupienia.

T
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MADROSC BUDDY DLA KAZDEGO
Emily Griffith Burke

Buddyzm jest bogatym i wielowarstwowym systemem
wierzeni, dlatego zaglebianie si¢ w jego zasady czesto
bywa przyttaczajace. Na szczeécie dzigki tej ksigzee zro-
bisz to z atwos$cig! Autorka, buddyjska nauczycielka,
w zwiezly spos6b objasni ci zasady buddyzmu i jego filo-
zofie. Zyskasz odpowiedZ na najbardziej podstawowe py-
tania, np. czym sa trzy cechy istnienia, cztery szlachetne
prawdy czy osmioraka Sciezka. Ta ksiazka zacheci ci¢ do
przyjecia nauk, ktore z toba rezonujg i odtozenia na bok
tych, ktore ci nie pasuja. W ten sposob stworzysz wlasng
relacje z buddyzmem. Dowiesz si¢ réwniez, jak z pomo-
ca tej filozofii Wschodu rozpoczaé przygode z medytacja, mindfulness czy ¢wi-
czeniami oddechowymi. Wprowadz nauki Buddy do swojego zycia — to proste!

365 BUDDYJSKICH MEDYTAC]JI...
Bodhipaksa

Buddyzm i zgtebianie filozofii Wschodu nie musza ci
zabiera¢ dtugich godzin. Poznaj 365 buddyjskich me-
dytacji, afirmacji i refleks;ji, ktére pomoga ci w rozwoju
duchowym i osobistym. Kazda ztota mysl oparta na na-
ukach Buddy jest tu zaprezentowana w formie krétkiego
cytatu do refleksji. Jego przeczytanie zajmie ci zaled-
wie minute, a kazda medytacja i ¢wiczenia umystu sg
przewidziane na okoto 10 minut. Bez trudu znajdziesz
czas, aby rozwija¢ $wiadomos$¢ i stosowaé na co dzief
terapi¢ mindfulness. Dodatkowo zadbasz o swoje zdro-
wie i wewnetrzng rownowage dzieki skutecznym medy-
tacjom na sen i medytacjom uzdrawiajgcym. Ponadto afirmacje na dobry dzien
wydobeda z twojej pod$wiadomosci poktady sity i optymizmu. Odkryj madrosci
Buddy na caly rok.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
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PRZYPOWIESCI BUDDY)SKIE
DLA KAZDEGO
Ajahn Brahm, Mistrz Guojun

Wigkszo$¢ z nas Zyje z dnia na dzien, nie baczac na za-
e owicgci chodzace wokdt zmiany i relacje. Kiedy stracimy prace,
; Prbyp{d -jskic ukochang osobg, motywacj¢ czy rado$¢ do zycia, a takze
bLlLdk?k.r,:-dL-gn zdrowie oraz szczeScie w zwiazku, czesto doswiadcza-
my silnego wstrzasu. Zastanawiamy si¢ wowczas, co te-
o=t raz? Dzieki Autorom, nauczycielom buddyzmu, filozofii,
aumsni rozwoju duchowego i medytaciji, nauczysz si¢ rozumie¢
g Gk " swoja karme i zy¢ pelnia zycia. Nawet wtedy, kiedy $ciez-
o N  ka, ktéra podazasz, wydaje si¢ stroma. Zaprezentowane
5 “-  wksigzce piekne przypowiesci sa nie tylko madroéciami
buddyjskimi, ktére motywuja do prawdziwego rozwoju
osobistego. Ale réwniez odzyskania pozytywnej energii, oczyszczenia $wiado-
mosci i wzmocnienia duchowosci. Dotycza wszystkich dziedzin zycia i zawieraja
w sobie ukryty sens. Do szcze$cia potrzeba naprawde niewiele!

SEKRETNE TECHNIKI MEDYTACYJNE
BUDDYJSKIEGO MNICHA
Ajahn Brahm

sdaghe k

L]

Ta ksigzka jako jedyna zawiera kompleksowy opis gtebo-

AJARN BRAHM kich stanéw medytacji (jhan), ktére Autor scharaktery-

zowat w sposéb przystepny nawet dla zupetnych laikéw.

Dzigki niej dowiesz sig, ze medytacja moze by¢ zar6w-

no skuteczna, jak i przyjemna. Przydatne sa réwniez

jego spostrzezenia dotyczace probleméw, z jakimi spo-

tykaja sie praktycy i co robié, aby je rozwigzaé. Zdotasz

opracowacé jasny cel seansu, opanujesz solidne podsta-

wy z wykorzystaniem pierwszych czterech etapéw me-

) dytacji i dostrzezesz pigkno wlasnego oddechu. Poznasz

i wyeliminujesz przeszkody stojace ci na drodze do osig-

gniecia glebszych stanéw §wiadomosci oraz zastosujesz ¢wiczenia, ktére bawig

umysl, przeganiaja nude i rodza rado$¢é. Dowiesz sig, czym sg nimitty, wrota do
jhan i wiele, wiele wiecej. Czas na skuteczna medytacje!

L]
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MADROSC BUDDYJSKIEGO MNICHA B %
Ajahn Brahm [=]e-T o

== Autor ksiazki to buddyjski mnich, ktéry z powodzeniem
R ““ wyklada nauki Wschodu w sposéb zrozumiaty dla ludzi
\{“f 3 ajahn Bral™ = 7achodu. W tym iITtryguje'axcyn.l i'napisan'y’m w zabaw-
Y é Ei’m styl.u.pl(;f:lreczmtl;llt wlif]e}finla, ]zﬁ;fz{dzm S(?ble i pro-
= emami, jakie napotyka kazdy medytujacy: niepokojem
buddy/dmgo i trudng do powstrzymania gonitwag mysli, a takze ataka-
mi paniki i strasznymi wyobrazeniami, ktére pojawiaja
si¢ w gtowach os6b poszukujacych wyciszenia. Wyja-
$nia réwniez, czym jest medytacja chodzona, metty czy
mitujacej dobroci. Choé wiekszo$¢ nauczycieli zacheca
swoich uczniéw do rozwijania czystej $wiadomosci, Au-
tor uczy $wiadomosci niedzwiedzia, czyli uwaznosci, ktéra pomoze czytelnikowi
zauwazy¢ petnig¢ dobrodziejstw ptynacych z praktyki medytacyjnej oraz poradzi¢
sobie z atakami paniki i depresja. Udana medytacja — szczesliwe zycie.

BUDDYJSKA SZTUKA ZNIKANIA
Ajahn Brahm

W naturze cztowieka lezy, by w obliczu jakichkolwiek
trudno$ci braé¢ nogi za pas. Jest to jednak droga doni-
kad. Autor podpowie ci jak porzuci¢ fatszywe oczekiwa-
nia i przesta¢ wypiera¢ trudnosci, a nast¢pnie wstapic¢ na
$ciezke ku pelnemu zrozumieniu zycia. Pozwala uwolni¢

|.|..‘ I;rhr si¢ od przywiazania do przesztosci i przysztosci, dzigki

Ba(jﬁmSka czemu odkryjesz blogo$¢ chwili obecnej. Nauczy cie row-

bgﬁlk niez niezwyktej sztuki znikania, polegajacej na medyto-

zuikanla__“ waniu nad wylaczaniem $wiadomosci i zmystéow przez
ad probler wy y p

co inaczej spojrzysz na swoje problemy i bedziesz w sta-
nie je rozwigzaé. Przedstawia takze techniki medytacji
i $wiadomego oddechu Uswiadamia jakie korzy$ci mozesz uzyskaé z cierpienia
oraz jak zakotwiczy¢ umyst, ktéry w praktykowaniu medytacji jest najwigksza
przeszkoda. Wznie$ sie ponad trudnosci.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
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MEDYTACJA BUDDYJSKIEGO MNICHA 5

Ajahn Brahm [=:
Autor zdradza buddyjskie techniki medytacyjne pozwa-
lajace ubogaci¢ zycie kazdego czlowieka. Dzigki jego
ponadczasowym poradom uwolnisz si¢ od przymusu
przejmowania kontroli nad wszystkimi aspektami zycia
i odpowiednio ustawisz swoje priorytety. Poprzez me-
dytacje wprowadzisz do swojego zycia spokéj i harmo-
nie. Zaczniesz w pelni dos$wiadcza¢ kazdej przezywanej
chwili i przestaniesz zy¢ przesztoscia, jak réwniez tym,
co ma dopiero nastgpi¢. Wér6d proponowanych technik
Autor prezentuje medytacje metta i rozszerzanie mitosci
na tych, ktérych sie kocha i nie tylko. Uda Ci si¢ takze
wyeliminowac¢ blokady, niecheé czy gniew, a zastapisz je moca zyczliwosci, ktora
do Ciebie powréci, gdy bedziesz jej najbardziej potrzebowat. Buddyjska recepta
na lepsze zycie.

OPOWIESCI BUDDYJSKIEGO MNICHA 2
Ajahn Brahm =

Poznaj ponad sto zabawnych opowiesci pokazujacych,
iy Bt jak mozna skorzysta¢ z buddyjskiej madrosci. I to nieza-
()],:'0“-1 ESCI leznie od wyznania! Dzigki nim dowiesz sig, dlaczego nie
BL JDDYJSKIEC 3O wolno si¢ poddawac i znajdziesz niezawodny sposéb na
MNICHA bezkonfliktowe zdyscyplinowanie niepokornego cztonka
in ma szczeskie rodziny. Poznasz przykltady, w ktérych obrzucenie bto-
tem, wyzwiskami badz ekskrementami stanowi przyczy-
ne satysfakcji, poznasz moc medytacji oraz nauczysz si¢
$wiadomie modyfikowaé wtasne nastawienie. Dowiesz
sie jak wyjs¢ z opresji i odzyskac pogode ducha, nawet po
tragicznych wydarzeniach. Uzyskasz licencje¢ na szcze-
$cie oraz pozwolenie na gorszy humor. Autor zdradzi ci, co zrobi¢, gdy goni cie
trumna oraz... jakie sg korzysci ze $mierci w katastrofie lotniczej. Opowiesci,
ktére zmienia twoje zycie na lepsze!
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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 ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

v TERAPIE NATURALNE
v SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

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

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

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoteryczne;j;

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

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

Twoj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP EZOTERYCINY

ATRAKCY]NE CENY
SUPER PROMOCI]E - SZYBKA WYSYtKA

-amulety i talizmany mocy
- wahadta, r6zdzki i odpromienniki
- kamienie naturalne i lampy solne
- profesjonalne horoskopy
- e-booki i audiobooki
- ksigzki ezoteryczne i o rozwoju duchowym
- karty anielskie, runiczne i Tarot

WYBIERZ ZAKUPY
PELNE DOBRE] ENERGII

Zamow juz dzis
talizman.pl

tel. 85 654 78 35
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Spokojny umyst i lepsze zycie
sq blizej, niz myslisz

Masz do$é¢ pospiechu, stresu i poczucia, ze wszystko dzieje
sig¢ za szybko? Ten prosty i przyjazny przewodnik, pomoze ci
wples¢ spokdj, uwaznosé i rbwnowage w zwykty dzien. Aby to
robi¢, nie musisz zna¢ duchowych tradyciji ani praktyk.

Poznasz ¢wiczenia i wskazéwki dotyczqce relacji miedzyludz-
kich, wtasnych mysli i emociji, pracy, odzywianiq, a takie zréw-
nowazonego stylu zycia. Przekonasz si¢, ze mozesz prowadzi¢
$swiadome i spetnione zycie.

Dzigki tej ksigzce:
» douwiesz sig, jak medytacja i vwaznos$¢ pomagajq
zmniejszy¢ stres i odzyskaé spokoj,

* nauczysz si¢ wprowadzaé wigcej rébwnowagi w relacjach,
pracy i codziennych wyborach,

» poznasz proste zasady odzywiania oraz przepisy
na potrawy, kt6ére wspierajq stabilng energie i dobre
samopoczucie,

» zyskasz motywacije i konkretne wskazoéwki, by wprowadzaé
pozytywne zmiany w swoim Zyciu.

Odnajdz spokoj, szczgscie i spetnienie

Patroni:

&  hipoalergiczni

SZTUKATER.PL

SKLEP EZOTERYCINY

Q Talizman.pl @ Psychotronika.pl

Pierwszy polski portal psychotroniczny
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