
            [image: cover]

        



[image: ]



Rekomendacje dla Umysłu oświeconego

Culadasa dał nam wyraźną, szczegółową, uaktualnioną mapę medytacji, wskazującą właściwy kierunek na co dzień. Mistrz zarówno w dziedzinie nauki, jak i w sztuce świadomego życia dzieli się z nami swoim doświadczeniem i śmiałym podejściem, których potrzebujemy, aby kroczyć ścieżką wyzwolenia przez wszystkie etapy aż do Przebudzenia. Uwielbiam jego nauki – są one przepełnione życzliwością i dodają otuchy!
— Trudy Goodman, doktor nauk humanistycznych, nauczycielka prowadząca w InsightLA
W czasach, gdy medytacja i jej siostra bliźniaczka – mindfulnes stały się niezwykle popularne, Culadasa w tym encyklopedycznym poradniku podaje nam jak na tacy prawdziwy rarytas. Jeśli poważnie myślisz o medytacji, książka Umysł oświecony powinna znaleźć się na twojej półce.
— Lama Marut, autor książek A Spiritual Renegade’s Guide to the Good Life oraz Be Nobody
Umysł oświecony to niesamowite osiągnięcie. Culadasa wydobył to, co najistotniejsze ze swojej wieloletniej praktyki medytacyjnej i nauczania, z własnego głębokiego doświadczenia w tradycjach Theravada i Wadżrajana oraz rozległej wiedzy z zakresu kognitywistyki i neuronauki – w ten sposób powstał wyjątkowy, praktyczny przewodnik po sztuce medytacyjnej. Niezwykłe szczegóły, którymi dzieli się z nami Culadasa w odniesieniu do różnych doświadczeń na swojej ścieżce duchowej, oraz bazujące na praktyce wskazówki dotyczące radzenia sobie z przeszkodami i rozwijania określonych umiejętności są unikalne, jeśli chodzi o dotychczasowe publikacje na temat medytacji. Niezależnie od tego, w jakiej tradycji praktykujesz i jak duże masz doświadczenie, znajdziesz tu mnóstwo mądrości i cennych rad zasługujących na uwagę – na wnikliwe przestudiowanie i wdrożenie. To prawdziwa perełka wśród książek, która powinna znaleźć swoje stałe miejsce na biurku lub nocnym stoliku każdego adepta medytacji.
— Sensei Al Genkai Kaszniak, doktor nauk humanistycznych, nauczyciel prowadzący w Upaya Zen Sangha w Tucson; profesor honorowy wydziału psychologii na Uniwersytecie Arizony
Lektura obowiązkowa dla wszystkich zainteresowanych rozwojem w zakresie medytacji, niezależnie od tradycji, z której czerpią. To kompleksowy, a jednocześnie napisany w przystępny sposób i łatwy do zastosowania w praktyce przewodnik po treningu umysłu, jakiego wcześniej nie było. Niebywałe osiągnięcie.
— Daniel Ingram, autor książki Mastering the Core Teachings of the Buddha
Z mądrością, jasnością i wdziękiem Culadasa napisał nieoceniony podręcznik traktujący o przebudzeniu. Wierzę, że ta książka znajdzie się na liście dziesięciu najważniejszych lektur obowiązkowych dla każdego, komu bliskie są kwestie życia duchowego. Niezwykle pomocna dla początkujących medytujących, ale też wartościowa dla tych zaawansowanych, którzy jeszcze nie zasmakowali wszystkich owoców konsekwentnej praktyki.
— Stephanie Nash, trenerka mindfulness i doradca integracyjny
Culadasa, pisząc w sposób zrozumiały i z niezwykłą serdecznością, do książki tej wnosi całe swoje życie, które poświęcił badaniom nad buddyzmem i neuronauką. Opisuje pracę do wykonania i wprowadza nas w niuanse medytacji. Chociaż często zachęca się do praktyki medytacyjnej, nie poświęca się jednak dużo miejsca na kwestie jej wyjaśnienia. Umysł oświecony dostarcza nam krok po kroku cennych wskazówek, jak właściwie praktykować, jak radzić sobie z wieloma przeszkodami, które mogą nas przed tym powstrzymywać oraz jakie korzyści odnosi umysł z regularnej medytacji. Mistrz Culadasa w inspirujący sposób zachęca do delektowania się procesem, na którego końcu czeka nas doświadczenie pełnej świadomości.
— Susan Suntree, autorka książki Sacred Sites: The Secret History of Southern California oraz redaktorka książki Wisdom of the East: Stories of Compassion, Inspiration, and Love
Książka ta to kolejna cegiełka w zakresie konstruowania kognitywnej teorii działania umysłu; to także szczegółowy podręcznik do nauki i doskonalenia praktyki medytacyjnej. Rezultatem jest piękna integracja teorii i praktyki, których równoległe wątki prowadzą do doświadczalnego i konceptualnego wyjaśnienia radykalnej zmiany świadomości, nazywanej przebudzeniem.
— Richard P. Boyle, autor książki Realizing Awakened Consciousness
Umysł oświecony to wspaniała, wyczerpująca synteza koncepcji z całego spektrum badań i teorii psychologicznych. Książka integruje wiedzę z tak różnych dziedzin jak: systemy poznawcze i neuronowe, psychoanalityczne koncepcje procesów nieświadomych i katharsis, teorie Williama Jamesa oraz strategie w zakresie regulacji emocji z tzw. trzeciej fali. Stanowi również cenny instruktaż dla treningu umysłowego, koncentrującego się na skupieniu uwagi przy jednoczesnym rozwijaniu samoświadomości (wglądu w siebie) i głębokim uzdrowieniu psychicznym. Poza tym jej świecki charakter pozwala na wprowadzenie medytacji do relacji terapeutycznej bez dogmatów i bez ryzyka ingerencji w religijne poglądy klientów.
— Tucker Peck, doktor nauk humanistycznych, psycholog kliniczny, laureat Nagrody Varela, przyznawanej przez Mind and Life Institute
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Mojej kochającej i kochanej żonie, Nancy. 
Bez twojego wsparcia i bezgranicznej cierpliwości ta książka nigdy by nie powstała. 
Dedykuję ją również swoim synom, Charlesowi i Seanowi, których czasem nachodziły myśli, że stracili ojca na rzecz tego projektu.



Przedmowa
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Jak więc neurobiolog staje się mistrzem medytacji? Obie dyscypliny z pewnością się różnią. Moje wykształcenie w zakresie nauki o mózgu dotyczy neuronów i synaps, podczas gdy badania nad medytacją związane są z uwagą, introspektywną świadomością i badaniem natury subiektywnych doświadczeń. Odkryłem jednak, że pod wieloma względami te dwa sposoby rozumienia świata są bardziej komplementarne niż mogłoby się wydawać i dało mi to wyjątkowy wgląd w to, jak mindfulness faktycznie zmienia mózg i postrzeganie otaczającego nas świata.
Zawsze byłem osobą poszukującą. Odkąd sięgam pamięcią, fascynował mnie zarówno umysł, jak i nauki przyrodnicze. Przeczuwałem, że musi istnieć jakiś sposób, aby nadać wszystkiemu sens i ujednolicić nasze rozumienie świata. To, czego szukałam i co w końcu skrystalizowało się w moją życiową pasję, to poszukiwanie ostatecznej Prawdy. Nie wiedziałem, jak długą i zawiłą (ale koniec końców satysfakcjonującą) drogę będę musiał pokonać, aby ją odnaleźć.
Nastoletnie lata spędziłem na czytaniu ksiąg filozoficznych i psychologicznych – w szczególności Kanta, Husserla, Jamesa i Junga. Pomimo wielu cennych spostrzeżeń, obserwacji i towarzyszącej temu przenikliwości rozczarowujące było odkrycie, jak mało wiemy o umyśle, zwłaszcza w porównaniu z precyzyjną i szybko rozrastającą się wiedzą o świecie fizycznym.
Zwróciłam się więc ku religii – a zwłaszcza chrześcijaństwu – w nadziei na uzyskanie odpowiedzi. Zainspirowany pismami Jana od Krzyża, Teresy z Avila, Mistrza Eckharta i anonimowego autora Chmury niewiedzy pomyślałam, że to może być dobry trop na mojej drodze do celu. Po około trzech latach gorliwego studiowania i praktykowania wstąpiłem do seminarium duchowego i zagłębiłem się w historię Kościoła, filozofię, teologię i doktryny objaśniające. Ale po półtora roku odszedłem rozczarowany tym, jak mało reprezentatywni dla współczesnego Kościoła byli wielcy mistycy. Kolejny ślepy zaułek. Jednak nie zniechęciło mnie to do poszukiwania Prawdy.
Ponieważ działo się to w połowie lat sześćdziesiątych, poszedłem w ślady całego pokolenia poszukujących i zwróciłem się ku substancjom psychodelicznym. Dopiero wówczas zyskałem pewne pojęcie o tym, o czym mówili wczesnochrześcijańscy mistycy. Odkrycie Prawdy wydawało się niemalże w zasięgu ręki. Jednak enteogeny, jak się czasem nazywa środki halucynogenne, mają swoje ograniczenia. Przede wszystkim zdałem sobie sprawę, jak płynna jest nasza percepcja i jak bardzo zależy ona od procesów neurochemicznych zachodzących w mózgu – o wiele bardziej niż od danych dostarczanych przez narządy zmysłów.
Wkrótce po tym, jak to sobie uświadomiłem, zostałem wprowadzony w religie Wschodu z obietnicą poznania Prawdy, jakiej szukałem. Niestety, nie mogłem sobie pozwolić na wyjazd do Azji, jak Ram Dass i inni, którzy również odkryli zalety oraz ograniczenia substancji psychodelicznych. Ale wówczas Beatlesi przybliżyli postać Maharishi Mahesha Yogi i sprowadzili Medytację Transcendentalną na Zachód. I to był właśnie początek mojej kariery medytacyjnej.
Moje poszukiwania nie ograniczały się tylko do świata duchowego. Zawsze interesowałem się tak zwanymi „naukami ścisłymi” (zaszczepił to we mnie mój ojciec, który był naukowcem prowadzącym badania i interesującym się wszystkim, od geologii po astrofizykę). W tym czasie byłem już absolwentem fizjologii – nauki o mechanizmach ludzkiego organizmu – i pomysł introspektywnego badania umysłu z jednoczesnym zgłębianiem jego związku z mózgiem wydawał mi się fascynujący. Te równoległe poszukiwania miały stać się dziełem mojego życia. Spędziłam dwa lata na praktyce Medytacji Transcendentalnej, w tym czasie ukończyłam również studia magisterskie i rozpoczęłam pracę nad doktoratem.
Kiedy odkryłem medytację buddyjską, wiele elementów mojego dotychczasowego życia zaczęło doskonale do siebie pasować i układać się w logiczną całość. Wszedłem wówczas w posiadanie pewnego hinduskiego instrumentu o nazwie sitar, który wymagał naprawy, i chciałem nauczyć się na nim grać. Przez przypadek poznałem kogoś, kto mógł mi pomóc w obu tych sprawach jednocześnie, a ponadto spędził kilka lat na studiowaniu buddyzmu i medytacji w Birmie i Tajlandii. To był mój pierwszy prawdziwy nauczyciel duchowy. Upasaka Kema Ananda powrócił właśnie z Azji Południowo-Wschodniej, aby uczyć innych tego, czego sam się nauczył, i stworzył małą wspólnotę swoich uczniów. W ciągu kilku tygodni, podczas których starannie dopasowywaliśmy elementy instrumentu i czekaliśmy na wyschnięcie kleju, stopniowo wprowadzał mnie w świat Buddhadharmy. Zachęcił mnie również do wzięcia udziału w weekendowych rekolekcjach medytacyjnych, które sam oferował. Wszystko, czego mnie do tej pory nauczył, brzmiało bardzo kusząco, ale to, co mnie ostatecznie przekonało, to słowa Buddy, które mi pewnego dnia przytoczył: Nie wierz mi na słowo w nic, czego nauczam, nie przyjmuj tego tylko przez wzgląd na mój autorytet. Przyjdź i przekonaj się sam. Kema wyjaśnił, że wszystko, czego nauczał Budda, było dostępne dla każdego, kto był skłonny poświęcić trochę czasu i wytrenować umysł, aby samemu to odkryć. To brzmiało dla mnie jak nauka!
Od razu poprosiłam o możliwość udziału w następnych weekendowych rekolekcjach. Wkrótce stałem się częścią społeczności oddanych praktyków medytacji, gdzie miałem też łatwy dostęp do doskonałych nauczycieli. Ta konkretna grupa reprezentowała wyjątkowe połączenie nauk tybetańskich i therawadyjskich w osobie Namgyala Rinpocze (znanego jako George Dawson). Pierwotnie wyświęcony na Ananda Bodhi, był uznanym mistrzem w tradycji Azji Południowo-Wschodniej, zanim został uznany za reinkarnację Namgyali przez Szesnastego Gjalła Karmapę, Rangdziunga Rigpe Dordże. Moi nauczyciele – Upasaka Kema Ananda i Jotidhamma Bhikkhu – byli jego uczniami. Jako uczeń Kemy w tym mieszanym rodowodzie byłem zaangażowany jednocześnie w tybetańskie praktyki fundamentalne Kagju (ngöndro) oraz therawadyjskie praktyki medytacyjne „notowania” w stylu Mahasi.
W międzyczasie obroniłem pracę doktorską, a moje zainteresowania coraz bardziej skupiały się na neurofizjologii i psychologii poznawczej. To był początek niezwykle ekscytującej epoki, która trwa do dziś – to czasy szczegółowego mapowania obwodów neuronowych mózgu i ich korelacji z różnymi stanami umysłu, czynnościami psychicznymi i funkcjami. Jednak doświadczałem wówczas narastającego konfliktu – z jednej strony były eksperymenty na zwierzętach konieczne w badaniach laboratoryjnych, a z drugiej strony zasady moralne, które nakazywały mi powstrzymywać się od wyrządzania krzywdy i cierpienia.
W końcu jako oddany praktyk świecki przyjąłem śluby Upasaka (rodzaj laickiej wersji zaangażowania monastycznego) i zaprzestałem prowadzenia badań laboratoryjnych. Zamiast tego poświęciłem się nauczaniu o mózgu i układzie nerwowym, a także studiowaniu badań innych, jednocześnie intensywnie angażując się w medytację i studiując starożytne teksty z wielu tradycji. Najlepszym opisem tych minionych lat jest stwierdzenie, że były one poświęcone badaniu mózgu od wewnątrz poprzez medytację, a umysłu od zewnątrz poprzez neuronaukę i psychologię poznawczą.
Integracja medytacji z neuronauką jest fascynująca, a każda z tych dziedzin ma potencjał, aby znacznie wzmocnić tę drugą. Obie są w istocie naukami, chociaż medytacja należy do kategorii nauk „pierwszoosobowych”, która dopiero zyskuje uznanie wśród tradycyjnych naukowców. W medytacji laboratorium jest sam umysł, a różne praktyki i techniki medytacyjne stanowią eksperymentalną aparaturę wykorzystywaną w badaniach. Jest to nauka w tym sensie, że jest obiektywnie weryfikowalna poprzez wielokrotne testowanie i replikację wyników. Każdy, kto przeprowadzi dokładnie ten sam „eksperyment” w medytacji, uzyskuje takie same wyniki. Poza tym podobnie jak w przypadku nauk przyrodniczych medytacja oferuje procedury umożliwiające zmianę – a konkretnie głębokie zmiany w postrzeganiu, światopoglądzie, stanach mentalnych/psychicznych i zachowaniu.
Dzięki medytacji zaczynamy dostrzegać i rozumieć subtelną strukturę i działanie umysłu. Opisy umysłu sporządzone przez medytujących mogą wskazać neurobiologowi, gdzie i w jaki sposób najlepiej zastosować różne metody i technologie w badaniu mózgu. Podobnie informacje o mózgu, których dostarcza nauka, są niezwykle cenne w praktykach medytacyjnych – sprawiają, że są one bardziej efektywne, a także dają nam nowe spojrzenie na to, czego w tej praktyce doświadczamy.
Doskonałym tego przykładem jest rozróżnienie między uwagą a świadomością, które wprowadzam w tej książce. Pomimo setek tysięcy medytujących, którzy praktykowali przez tysiąclecia, nigdy wcześniej nie było to jasno skonceptualizowane i wyartykułowane, że zwykły umysł ma do dyspozycji dwa różne sposoby „poznania”, mimo że ma to tak wiele wspólnego z osiąganiem celów medytacyjnych. Psychologia poznawcza i neuronauka wykazały ostatnio, że istnieją dwa wyraźnie różne rodzaje wiedzy, które angażują odmienne części mózgu. Jest to odkrycie, które ma głęboki wpływ na nowe sposoby praktykowania medytacji i interpretowania naszych doświadczeń – od początkującego aż do adepta. To tylko jeden z przykładów, ale sens powinien być oczywisty – medytacja może dostarczać wskazówek i nadawać kształt neuronauce, a neuronauka może zrobić to samo dla medytacji.
Z naszych badań naukowych nad mózgiem wyłonił się bardzo wyraźny wzór – wciąż na nowo odkrywamy, że istnieją neuronalne korelaty dla różnych czynności umysłowych. Chociaż niektórzy będą się sprzeciwiać temu twierdzeniu, uważam, że w końcu odkryjemy, iż wszystkie zjawiska umysłowe, bez wyjątku, mają swoje korelaty neuronowe. Z tego powodu wielu naukowców zostało zagorzałymi materialistami, stojącymi na stanowisku, że umysł jest tylko efektem działania materii, zorganizowanej do odpowiedniego stopnia złożoności. Ja jednak nie jestem jednym z nich.
Historycznie rzecz ujmując, dominującym poglądem w kulturach na całym świecie był dualizm, czyli pogląd, że materia to jedno, a umysł jest czymś zupełnie innym. Jednak po dokładnym zbadaniu okazuje się, że tego poglądu nie da się obronić. W rezultacie obok poglądu dualistycznego zawsze istniały dwie interpretacje redukcjonistyczne, a każda z nich eliminuje jedną lub drugą stronę tego dualizmu. Redukcjonizm materialistyczny zakłada, że istnieje tylko materia, a umysł jest co najwyżej właściwością emergentną wysoko zorganizowanej materii. Wiele osób uważa, że współczesna neuronauka wspiera ten pogląd.
Z drugiej strony, medytacja i inne praktyki duchowe często przyjmują założenie, że nasza subiektywnie doświadczana rzeczywistość jest tworzona przez umysł. Zdałem sobie z tego sprawę w wieku kilkunastu lat, chociaż doszedłem do tego inną drogą. To często przyciąga ludzi do jakiejś formy idealizmu – innej koncepcji redukcjonistycznej, według której istnieje tylko umysł, a materia jest iluzją, zwykłą projekcją umysłu mającą wyjaśnić doświadczenie. Dla nich nauka nie jest je istotna, jeśli chodzi o poszukiwanie ostatecznej Prawdy. Oczywiście, ja też do nich nie należę.
Nie jestem dualistą. Przede wszystkim w wyniku doświadczeń medytacyjnych, ale popartych również racjonalną analizą, mocno trzymam się tego czwartego, alternatywnego poglądu, że istnieje tylko jeden rodzaj „rzeczy”, a zarówno umysł, jak i materia są jedynie jego przejawami. Patrząc z zewnątrz, ta „rzecz” jawi się jako materia i jako taka była przedmiotem badań naukowych. Ale kiedy bada się to od wewnątrz, to dokładnie ta sama „rzecz” jawi się jako umysł. Niedualność, uświadomiona poprzez bezpośrednie doświadczenie w medytacji, całkowicie rozwiązuje ten dylemat. Zarówno implikacje, jak i moc wyjaśniająca nie dualizmu są ogromne i wymagałyby to co najmniej kolejnej książki, aby choćby dotknąć powierzchni tego zagadnienia. Poświęciłem całe swoje dotychczasowe życie na badanie umysłu z zewnątrz poprzez neuronaukę, a mózgu od wewnątrz poprzez medytację.
Podstawą mojej kariery jako oddanego praktyka świeckiego było połączenie codziennej nauki, praktyki i licznych odosobnień medytacyjnych. Przeplatało się to z kilkoma małżeństwami, dziećmi, kolejnymi szczeblami w karierze zawodowej i wszystkimi zwykłymi rozterkami i zakłócaczami życia zwykłego człowieka. Te ostatnie były tak samo pomocne, jak i rozpraszające, dając mi wiele okazji do zastosowania tego, czego się nauczyłem poprzez pracę nad własnymi ograniczeniami w trudnych okolicznościach.
Jestem szczególnie błogosławiony, że mogłem być obecny przy wspaniałym spotkaniu różnych (niegdyś tak od siebie odizolowanych) tradycji praktyk buddyjskich, które w końcu połączyły się w wielkim tyglu rozwijającej się kultury globalnej. Jestem równie szczęśliwy, że byłem świadkiem ogromnego postępu w technologii i badaniach, które ujawniają naturę fizycznej rzeczywistości, a także odkrywają tajemnice ludzkiego mózgu. W szczególności odczuwam głęboką wdzięczność za możliwość dawania świadectwa i uczestniczenia w procesie, w którym skumulowana mądrość tych tradycji buddyjskich ściera się z zachodnimi badaniami naukowymi. To wszystko było częścią mojej osobistej podróży – od rozpaczy do radości i od niewiedzy, ignorancji do mądrości. Ta książka jest moją propozycją dla wszystkich poszukiwaczy Prawdy na całym świecie, którzy odbywają swoje własne, wyjątkowe podróże.
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Dr Matthew Immer-
gut jest profesorem
nadzwyczajnym socjo-
logii w Purchase Colle-
ge, SUNY. Jego obszary
zainteresowan i badan
obejmuja nowe ruchy religijne, au-
torytet charyzmatyczny, skrzyzo-
wanie teorii spolecznej i filozofii
buddyjskiej oraz praktyki kontem-
placyjne w salach uniwersyteckich.
To wieloletni i peten pasji, medytu-
jacy, oddany uczen Culadasy.

Jeremy Graves z najwyzszym wy-
réznieniem ukonczyt UC Berkeley,

gdzie studiowal zbieznos¢ globali-
zagji i literatury. Uczenn Culadasy.
Spedzil péttora roku w odosobnie-
niu, jedynie pod opieka swojego na-
uczyciela. Podejécie Jeremyego do
praktyki buddyjskiej faczy w sobie
nauke, sztuke i praktyke religijng.
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SKLEP ZE SZCZESCIEM

KSIAZKI EZOTERYCZNE | O ROZWOJU DUCHOWYM
°
PROFESJONALNE HOROSKOPY
°
SPECJALISTYCZNA LITERATURA ASTROLOGICZNA

°
AMULETY, TALIZMANY, RYTUALY

SPELNIANIE MARZEN, I:OZYTYWNE MYSLENIE
KARTY ANIELSKIE, RUNIC.ZNE, TAROT, WROZENIE
KAMIENIE NATURA.LNE, LAMPY SOLNE
KSIAZKI | PRODUKT.Y PROZDROWOTNE
°

E-BOOKI | AUDIOBOOKI

Bogata oferta — btyskawiczna wysytka
Atrakcyjne ceny, promocje

Wybierz szczgscie z dostawa do domu

www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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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 nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowac¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dzialéw wiedzy ezoterycznej;

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

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idg podobna DROGA,.

Twoj czas na 10zwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [=]
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 _H p:

Biatystok, Warszawa, Katowice
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Medytacja to krélewska droga do przebudzenia.
Dzieki niej osiagniesz coraz glebsze stany blogosci,
spokoju i zrozumienia, ktérych kulminacjg 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, ktéry pozwoli ci rozpoczac i udoskonali¢ swoja codzienng
praktyke mindfulness, aby osiggnac¢ najwyzszy stan skupienia.

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

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

Dzi¢ki medytacji tw6j umyst
osiggnie stan najwyzszego skupienia

Patroni:

linessday.eu

rtal zdrowego stilu 2yci
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PRAKTYCZNA MEDYTACJA
MINDFULNESS
dr Michael Smith

Kazdy z nas odczuwa niepokéj, martwi si¢ lub stresuje.
To zupelnie normalne! Co jednak zrobi¢, kiedy uczucie
leku dostownie cig paralizuje i przeszkadza w codzien-
nym funkcjonowaniu? Nagromadzone negatywne emo-
cje i sprawy z przeszioéci nie pozwalajg i$¢ do przodu.
Odzyskaj rownowage, pozytywna energie i spok6j dzigki
medytacji mindfulness. Autor przygotowat 100 prostych
éwiczen, ktére pomoga ci nie tylko oczy$ci¢ umyst, ale
réwniez pokona¢ to okropne uczucie lgku i strachu.
Mozesz medytowaé o kazdej porze dnia i w kazdym
miejscu. W ksigzce znajdziesz takze wiele praktycznych
medytacji, ktore pomoga ci zwalczy¢ konkretny lgk, jak strach przed podréza,
wizyta u dentysty czy przed podjeciem waznej decyzji. Mindfulness kluczem do
pokonania leku i negatywnych emocji.

PRAKTYKA UWAZNOSCI
— 75 PROSTYCH MEDYTAC)!

Matthew Sockolov el

= . Redukuje stres, poprawia koncentracjg, rozjasnia umyst,
PO atnewsadelor wzmacnia zdrowie, gwarantuje lepszy sen, podwyzsza
! P ]'/,‘{ [/ samooceng, nasyca pozytywna energia, uczy kreatyw-
i YA SCl nosci, przynosi relaks, reguluje wahania nastroju. Prze-

75 me\m MepYTAC

konaj sie, jak wiele korzysci ma praktyka uwaznosci.
Wyprébuj ten rodzaj terapii z 75 prostymi medytacja-
mi i éwiczeniami oddechowymi, ktére zostaly opisane
w tej ksigzce. Przekonasz sie, ze trening uwaznosci mo-
zesz wykonywa¢ nawet podczas codziennych czynnosci.
Autor nauczy ci¢ medytowac nawet podczas sprzatania!
L - ) Czy wiesz, ze mindfulness to praktyka, ktéra zostata po-
twierdzona naukowo? Oprécz niezwykle praktycznych informacji dotyczacych
tego, jak ¢wiczy¢ uwazno$¢, Autor opisat takze wyniki tych badan. Uwazno$¢ -
potwierdzona naukowo metoda redukcji stresu i poprawy koncentracji.

ZAMQW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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365 BUDDYJSKICH MEDYTAC]I,
AFIRMAC]! | REFLEKSJI...
Bodhipaksa

o Buddyzm i zgtebianie filozofii Wschodu nie musza ci
/s "jﬁ%\! zabiera¢ dtugich godzin. Poznaj 365 buddyjskich me-
dytacji, afirmacji i refleksji, 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 zaledwie
minute, a kazda medytacja i ¢wiczenia umystu sg prze-
widziane na okoto 10 minut. Bez trudu znajdziesz czas,
“- aby rozwija¢ $wiadomo$c¢ i stosowaé na co dzie terapig
at ) \ii . 4} k¢ mindfulness. Dodatkowo zadbasz o swoje zdrowie i we-
AR wnetrzng réwnowage dzieki skutecznym medytacjom na
sen i medytacjom uzdrawiajacym. Ponadto afirmacje na dobry dzien wydobeda
z twojej pod$wiadomosci poktady sily i optymizmu. Odkryj madrosci Buddy na
caty rok.

SEKRETNE TECHNIKI MEDYTACYJNE
BUDDYJSKIEGO MNICHA
Ajahn Brahm

365

dyjekich medytaci
ddyjski 5

bud
afirmadi

Ta ksigzka jako jedyna zawiera kompleksowy opis gtebo-
AJARN BRAHM kich stanéw medytacji (jhan), ktore Autor scharaktery-
Se !( retne sz/a{'w 'sposéb'przys.te,gny nawet d}a Zupclnylel la§kéw.
5 . Dzigki niej dowiesz si¢, ze medytacja moze by¢ zaréwno
skuteczna, jak i przyjemna. Przydatne sa rowniez jego
spostrzezenia dotyczace probleméw, z jakimi spotykaja
) si¢ praktycy i co robi¢, aby je rozwigza¢. Zdotasz opra-
= cowac jasny cel seansu, opanujesz solidne podstawy
20LADNIK DLA KAZDEED z wykorzystaniem pierwszych czterech etap6w medytacji
2 i dostrzezesz pigkno wtasnego oddechu. Poznasz i wyeli-
minujesz przeszkody stojace ci na drodze do osiagnigcia
glebszych stanéw $wiadomodci oraz zastosujesz ¢wiczenia, ktére bawig umyst,
przeganiaja nude i rodza rados$¢. Dowiesz sig, czym sa nimitty, wrota do jhan
i wiele, wiele wiecej. Czas na skuteczng medytacje!

b

ZAMQW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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JAK PRZEPROGRAMOWAC

SWO) MOZG

dr Joe Dispenza

Dr Joe Dispenza spedzit dziesigciolecia badajac ludzki
dejpe Do umyst - jak dziata, w jaki spos6b przechowuje infor-

JAKAMUWAC macje i dlaczego powtarza te same wzorce zachowar.
PRZEg\Z%ﬁM')ZG W tej ksiazce, ktéra jest jego pierwsza publikacja, opisu-

je, jak ewoluuje mézg - uczac si¢ nowych umiejetnosci,
rozwijajac zdolno§¢ koncentracji, a nawet uzdrawiajac
ciato i psychike. Dzigki tej ksigzce w koncu przejmiesz
kontrole nad swoim umystem i przeprogramujesz pod-
$wiadomosé. Dowiesz si¢ w jaki sposéb twoje mysli
uruchamiaja reakcje chemiczne, odpowiedzialne za
uzaleznienie od wzorcéw, uczu¢ i emocji. Wykorzystu-
jac oparte na neuronauce terapie, takie jak ¢wiczenia mentalne czy medytacje,
przetamiesz zte nawyki i przeprogramujesz mézg na te pozytywne. Juz nic nie
powstrzyma ci¢ przed rozwojem osobistym i szcze$ciem.

§
‘

METACZtOWIEK
dr Deepak Chopra

Jak przekroczy¢ iluzoryczne konstrukcje myslowe

o ] wkroczy¢ w rzeczywisto$¢ pozbawiong jakichkolwiek
ograniczeri? Jak osiagna¢ pelni¢ swojego potencjatu?

Eln Wystarczy sta¢ si¢ metacztowiekiem! Dr Deepak Chopra,
[:leleH $wiatowej stawy pionier medycyny integracyjnej, odkry-

wa przed tobg sekret wyzszej $wiadomosci. Opierajac
si¢ na neuronauce, medycynie, kwantowo$ci, antropolo-
gii, a nawet przypowiesciach odkrywa przed toba sekret
przebudzenia twojego umystu. Dzigki temu wkroczysz
. na nowg $ciezke rozwoju duchowego, ktéra poprowadzi

cie do metarzeczywistosci. Proste ¢wiczenia i medytacje
pomoga ci przeprogramowac swéj mézg i podswiadomosé. Z ich pomoca wyeli-
minujesz ograniczajace systemy przekonar i negatywnos¢, ktére uniemozliwiaja
ci osiagnigcie maksimum potencjatu. Wkrocz w metarzeczywisto$¢!

ZAMQW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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NEURONAUKA A BUDDYZM
dr Chris Niebauer

Czy wspbtczesna neuronauka i psychologia kwantowa
Pl moga miec co$ wspolnego ze starozytnymi naukami i fi-
lozofig buddyzmu? Tak! Autor tej fascynujacej ksigzki
zabierze ci¢ w podro6z, ktora pozwoli ci odkry¢ i zrozu-
mieé, co to jest jazn, jak dziata twéj umyst i czym on
si¢ r6zni od mozgu. W interesujacy sposob wyjasni, jak
dziataja obie potkule mézgu ijaki 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 potraktowa¢ jako ro-
dzaj skutecznej terapii, pozwolg ci diametralnie zmieni¢
twoje doswiadczanie $wiata. Wigksza $wiadomos$¢ pomoze z kolei zmniejszy¢
niepokdj i twoje zmagania z negatywnymi myslami. Odkryj, jak dziata umyst,
a zrozumiesz siebie.

BUDDY)SKA MADRQéC NA PROBLEMY &
WSPOLCZESNEGO ZYCIA i
Robert Thurman

(o2

Czy moge osiaggna¢ spokéj umystu oraz zasmakowaé
.. szczescia bez kropli goryczy w obecnych, trudnych cza-
BuddYJSka,&gggeig sach? Tak! Autor, mnich buddyjski, emerytowany profe-
ra problemy sor i wyktadowca buddyzmu oraz przyjaciel Dalajlamy,
wyjasnia, jak to zrobi¢. Z jego ksiazki dowiesz sie, ze
nie musisz by¢ wyznawca buddyzmu, by praktykowac
nauki Buddy. Kazdy moze wykorzysta¢ zasady diamen-
towej drogi, ¢wiczenia umystu i praktyki duchowe, by
rozwing¢ petnie $§wiadomosci. Tylko pogodzenie sie
z otaczajacg cig rzeczywistoscia i odrzucenie cierpienia
wynikajgcego z poczucia braku, moze da¢ ci szczgscie.
W ksigzce znajdziesz informacje, jak praktyki rozwoju duchowego i osobistego,
medytacja i uwazno$¢ oraz ¢wiczenia umystu pomoga ci wprowadzi¢ zasady
buddyzmu tybetariskiego do swojego zycia. Wspétczesny buddyzm dla kazdego.

Robert Thurman

t
H
i
§
i
i
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