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Mojej nauczycielce, Eve Decker;
oraz społeczności związanej z Southern Dharma Retreat Center.
Dziękuję za nieustannie oświecającą ścieżkę;
obyśmy wszyscy zostali uwolnieni od cierpienia.
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WPROWADZENIE

Czy kiedykolwiek ciekawiło cię, czego Budda naucza o ludzkiej egzystencji? Być może już wcześniej próbowałeś medytować lub właśnie rozpocząłeś swoją praktykę. Czy zastanawiałeś się nad tym, co jest źródłem cierpienia? Albo, jak możesz wykorzystać nauki Buddy, zwane dharmą, by odnaleźć więcej spokoju w życiu codziennym?
Jeśli którekolwiek z powyższych pytań jest ci bliskie, to znaczy, że ta książka jest dla ciebie.
Napisałam ją z zamiarem przedstawienia buddyzmu, mojej duchowej tradycji, ludziom, którzy są ciekawi dharmy i poszukują jasnych, prostych wyjaśnień łączących nauki Buddy z codziennym współczesnym życiem w świecie zachodnim.
Nie jestem biegłą nauczycielką, nie udzielam schronień, ani też wysoce świadomą medytująca, ale zaangażowaną, praktykującą, samozidentyfikowaną buddyjską istotą ludzką. Mam zaplecze w postaci buddyzmu tybetańskiego, a niedawno zaczęłam skupiać się na medytacji wglądu. Podczas weekendów uczę dharmy dzieci i nastolatki, a kilka razy w roku gościnnie nauczam dorosłych w mojej lokalnej społeczności albo w sandze. Pracuję na pełen etat w ośrodku rekolekcyjnym oferującym schronienie medytacyjne tym, którzy poszukują i siedzą pogrążeni w kontemplacyjnej ciszy. 
Ważne jest również to, że dzielę się wiedzą z punktu widzenia mojej określonej tożsamości, czyli białej, pełnosprawnej, queerowej, uprzywilejowanej, świeckiej, buddyjskiej amerykańskiej kobiety. Podczas mojego dzielenia się dharmą będę starała się pozostać obiektywna i udzielać jak najwięcej informacji, należy jednak zaznaczyć, że każdy z aspektów mojej tożsamości i sposób, w jaki się stykają, nieuchronnie wpływa na moje rozumienie dharmy. Podobnie jak historia mojego związku z tymi naukami.
W trakcie nauki na uniwersytecie zaczęłam uczęszczać na cotygodniowe medytacje i dyskusje i przez pierwsze dwa lata praktyki wychodziłam ze stanowiska świeckiego. Byłam młodą, sceptyczną ateistką i aspirującą neurobiolożką w najmniejszym stopniu niezainteresowaną duchowością. I to było w porządku! Wcześnie nauczyłam się, że mogę swobodnie zgłębiać filozofię i psychologię tych nauk, pomijając ich duchowe aspekty.
Gdy zaczniesz czytać tę książkę, bez obaw bierz z niej tylko to, co współgra z tobą i odrzuć wszystko, co nie rezonuje. Budda często używał palijskiego wyrażenia ehipassiko, które tłumaczy się jako „przyjdź i przekonaj się sam”. Buddyzm wydał mi się pociągający, ponieważ nie wymaga od praktykujących, aby ufali czemuś lub praktykowali coś, co opiera się wyłącznie na wierze. Budda zaprasza nas do zaangażowania się w dharmę i przekonania się do niej na własnej skórze. Jeśli ta nauka współgra z tobą, to wspaniale! Co do praktyki, baw się nią i przekonaj się, jak mogłaby się zintegrować z twoją praktyką i życiem codziennym. Jeśli jakaś inna nauka wydaje ci się idiotyczna, nieintuicyjna, a nawet szkodliwa, odrzuć ją; wróć do niej później i zobacz, czy twoje podejście do niej uległo zmianie. Kiedy zgłębiasz te nauki, wsłuchaj się w swoją wewnętrzną mądrość, biorąc pod uwagę to, co odbierasz jako prawdę.
Mam nadzieję, że, angażując się w tę książkę, poczujesz się nakierowany na buddyjski ogląd, który ona oferuje. Chciałabym, aby doprowadziło cię to do przyłączenia się do sanghi, rozpoczęcia codziennej praktyki medytacyjnej lub po prostu do kontynuowania dharmy. Przede wszystkim niech te nauki posłużą wyzwoleniu od cierpienia tobie, mnie i wszystkim żyjącym istotom.


JAK KORZYSTAĆ Z TEJ KSIĄŻKI I JAK JĄ ROZUMIEĆ

Około 2500 lat temu w Lumbini w Nepalu żył książę o imieniu Siddhartha Gautama, który przebudził się do prawdziwej natury rzeczywistości i stał się historycznym Buddą. Chociaż historyczny Budda objawił się w męskim ciele, pragnę mocno podkreślić, że samo oświecenie z natury swej nie ma określonej płci.
Mówi się, że kiedy Budda przebudził się lub osiągnął oświecenie, zdał sobie sprawę z prawdziwej natury wszystkich zjawisk, a moc uświadomienia sobie tego, uwolniła go od cierpienia. To uświadomienie stało się rdzeniem nauk Buddy. Jako istota niezwykle praktyczna Budda skoncentrował swoje nauki na osobistej kontemplacji doświadczenia wewnętrznego, aby oświetlić ścieżkę prowadzącą od cierpienia do wyzwolenia. Biorąc to pod uwagę, te podstawowe nauki są dość proste i praktyczne, i często da się je streścić w punktach.
Trzy główne nauki prezentowane w tej książce to Trzy Cechy Istnienia, Cztery Szlachetne Prawdy oraz Szlachetna Ośmioraka Ścieżka. Trzy Cechy Istnienia opisują uświadomienie sobie przez Buddę natury naszych życiowych doświadczeń, takich jak ludzkie cierpienie, czyli dukkha. Cztery Szlachetne Prawdy rozwijają tę kwestię, odnosząc się do natury dukkhi i jej pochodzenia. Wreszcie ostatnia z Czterech Szlachetnych Prawd wskazuje na Szlachetną Ośmioraką Ścieżkę jako drogę prowadzącą do wyzwolenia z dukkhi.
Polecam najpierw zbadanie Trzech Cech Istnienia i Czterech Szlachetnych Prawd, zanim zagłębimy się w Szlachetną Ośmioraką Ścieżkę. Kiedy będziesz kontemplować dwie pierwsze nauki, czytaj wolno, zatrzymując się, aby doświadczyć tych słów w swoim ciele i przestrzeni serca. Badając w ten sposób dwie pierwsze podstawowe nauki, zbudujesz ramy zrozumienia i głębokiego poznania, które mogą ujawnić twoją naturalną ciekawość i motywację do podążania Ścieżką. Zawsze będę wspierać praktykujących, którzy  kierują się własną intuicją i poczuciem prawdy. Mówi się, że mądrość tych nauk już w tobie jest; Ścieżka jest jedynie przypomnieniem sobie tego, co już z natury swej wiesz.



CZĘŚĆ I
TRZY CECHY ISTNIENIA

~ Osiągnięcie mądrości ~
Budda zrozumiał, że wszystkie uwarunkowane zjawiska, których doświadczamy w stanie nieoświeconym, mają trzy jakości, czy też cechy istnienia: nietrwałość, cierpienie i nie-ja.
O zjawiskach uwarunkowanych można myśleć jak o wszystkim, co czemuś podlega i powstaje, mając swoją przyczynę i skutek. Zjawiska uwarunkowane zawierają wszystko, co istnieje w świecie i w przestrzeni, wszystkie istoty żyjące, włączając nas samych i wszelką aktywność umysłową. Lecz nie zawiera się w tym nirwana, stan oświecony, który wykracza poza przyczyny i uwarunkowania.
Te Trzy Cechy Istnienia kładą podwaliny pod nauki Buddy dotyczące wyzwolenia od cierpienia, ponieważ opisują stany, jakich doświadczamy na drodze wyzwolenia. Kiedy zaczniemy je rozumieć, możemy autentycznie pogłębić naszą praktykę i się w nie zanurzyć.
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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 ksiazek 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;

* 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 medycyng energetyczng i feng shui;

¢ Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobnag DROGA.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [OkdC]]
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 _& F:
Biatystok, Warszawa, Katowice IOk
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Autor ksigzki to buddyjski mnich, ktéry z powodzeniem
wyktada nauki Wschodu w sposob zrozumiaty dla ludzi
Zachodu. W tym intrygujacym i napisanym w zabaw-
nym stylu podreczniku wyjasnia, jak radzi¢ sobie z pro-
blemami, jakie napotyka kazdy medytujacy: niepokojem
i trudng do powstrzymania gonitwa mysli, a takze ataka-
mi paniki i strasznymi wyobrazeniami, ktére pojawiaja
sie¢ w glowach os6b poszukujacych wyciszenia. Wyja-
$nia réwniez, czym jest medytacja chodzona, metty czy
mitujacej dobroci. Cho¢ wigkszo$¢ nauczycieli zacheca
swoich uczniéw do rozwijania czystej Swiadomosci, Au-

tor uczy $wiadomosci niedZwiedzia, czyli uwaznosci, ktéra pomoze czytelnikowi
zauwazy¢ pelnie dobrodziejstw ptynacych z praktyki medytacyjnej oraz poradzi¢
sobie z atakami paniki i depresja. Udana medytacja - szczgsliwe zycie.

MEDYTACJA BUDDY]SKIEGO MNICHA

Ajahn Brahm

Autor odkrywa, jakie techniki relaksacyjne i medyta-
cyjne wykorzystywane w buddyzmie, pozwalaja uboga-
ci¢ zycie, rozw6j duchowy i filozofie kazdego cztowieka.
Dzigki jego poradom uwolnisz umyst od przymusu przej-
mowania kontroli nad wszystkimi aspektami zycia i usta-
wisz priorytety. Poprzez medytacje nattok negatywnych
emocji zastgpisz szcze$ciem, mitoécig i harmonia. Peten
duchowosci i pozytywnej energii zaczniesz w petni do-
$wiadcza¢ kazdej przezywanej chwili i przestaniesz zy¢
przeszioécia, zamartwiaé sie przysztoscia. Wéréd pro-
ponowanych technik Autor prezentuje medytacje metta

i rozszerzanie mitosci na tych, ktorych sie kocha i nie tylko. Uda ci sig takze wy-
eliminowa¢ blokady, nieche¢ czy gniew, a zastapisz je moca zyczliwosci, ktéra do
ciebie powrdci, gdy bedziesz jej potrzebowat. Buddyjska recepta na lepsze zycie.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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PRZYPOWIESCI BUDDYJSKIE
DLA KAZDEGO
Ajahn Brahm, Mistrz Guojun

Wigkszo$¢ z nas zyje z dnia na dzien, nie baczac na za-
oWl€5Cl chodzace wokot zmiany i relacje. Kiedy stracimy prace,
bu q dy]Sklc ukochfana osobg, m?WaCJQ czy rados¢ do zycl/a, a takze
dla kazdego  zdrowie oraz szczescie w zwiazku, czgsto doswiadcza-
my silnego wstrzasu. Zastanawiamy si¢ wowczas, co te-
raz? Dzigki Autorom, nauczycielom buddyzmu, filozofii,
A rozwoju duchowego i medytacji, nauczysz si¢ rozumie¢
— swoja karme i zy¢ pelnig zycia. Nawet wtedy, kiedy $ciez-
ka, ktorg podazasz, wydaje si¢ stroma. Zaprezentowane
w ksigzce pigkne przypowiesci sg nie tylko madro$ciami
buddyjskimi, ktére motywuja do prawdziwego rozwoju
mobmlego Ale réwniez odzyskania pozytywnej energii, oczyszczenia $§wiado-
mosci i wzmocnienia duchowosci. Dotycza wszystkich dziedzin zycia i zawieraja
w sobie ukryty sens. Do szczgécia potrzeba naprawde niewiele!

BUDDYJSKA SZTUKA ZNIKANIA
Ajahn Brahm

W naturze czlowieka lezy, by w obliczu jakichkolwiek
trudnosci bra¢ nogi za pas. Jest to jednak droga doni-
kad. Autor podpowie ci jak porzuci¢ fatszywe oczekiwa-
nia i przesta¢ wypiera¢ trudnosci, a nastepnie wstapic¢ na
$ciezke ku pelnemu zrozumieniu zycia. Pozwala uwolni¢
sig od przywiazania do przesztosci i przysziodei, dzigki
czemu odkryjesz btogos¢ chwili obecnej. Nauczy cig row-
niez niezwyklej sztuki znikania, polegajacej na medyto-
waniu nad wylaczaniem $wiadomosci i zmystow przez
co inaczej spojrzysz na swoje problemy i bedziesz w sta-
nie je rozwigza¢. Przedstawia takze techniki medytacji
i $wiadomego oddechu Uswiadamia jakie korzy$ci mozesz uzyskac z cierpienia
oraz jak zakotwiczy¢ umyst, ktory w praktykowaniu medytacji jest najwigksza
przeszkoda. Wznie$ si¢ ponad trudnosci.

ponad problemy

wznieSc si¢ P
Jak ol

’

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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Emily Grifith Burke praktykuje dharme w Karolinie Potnocnej. Pracuje
w Southern Dharma Retreat Center, gdzie wspiera osoby, ktére rozpo-
czynaiq odosobnienia medytacyine. Jest nauczycielkq w Sati School
i wyklada goscinnie w Triangle Insight Meditation Community.

Czy kiedykolwiek ciekawito cig,
czego Budda naucza o ludzkiej egzystencii?
Zastanawiates sig, jak wykorzystaé jego nauki,
by odnaleié wigcej spokoju w zyciu codziennym?
A moze zaczgte$ medytowaé i pragniesz
zgtebi¢ zasady buddyzmu?

Jesli ktorekolwiek z powyzszych pytan jest ci bliskie, to znaczy, ze
ta ksiqzka jest wtasnie dla ciebie! Buddyzm jest bogatym i wie-
lowarstwowym systemem wierzen, dlatego zagtebianie sig w jego
zasady czesto moze wydawac sig przyttaczajace. Na szczescie
dzieki tej ksiazce nie bedziesz miot z tym zadnego problemul

Autorka w zwigzly sposdb objasni ¢i zasady buddyzmu i jego
filozofig. Zyskasz odpowiedzi na najbardziej podstawowe py-
tania, na przyklad czym sa trzy cechy istnienia, cztery szlachet-
ne prawdy czy osmioraka ciezka. Ta ksiazka zacheci cig do
przyiecia nauk, ktore z tobaq rezonuiq, i odlozenia na bok tych,
ktore ci nie odpowiadaja. W ten sposdb stworzysz wtasna rela-
cie z buddyzmem. Douwiesz sig rowniez, jok rozpoczac przygode
z medytacijq, mindfulness czy cwiczeniami oddechowymi.

Wprowadz nauki Buddy do swojego zycia - to proste!

Patroni:

UG @ =

-@T @Psychotranika.pl
sommr, S —"
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SKLEP ZE SZCZE

SPELNIANIE MARZEN, POZYTYWNE MYSLENIE

KARTY ANIELSKIE, RUNI(:ZNE, TAROT, WROZENIE
AMULETY, TALIZ.MANY. RYTUALY
KAMIENIE NATURA.LNE. LAMPY SOLNE
KSIAZKI | PRODUKT.Y PROZDROWOTNE
E-BOOKI | AtJDIOBOOKl
L

KSIAZK| EZOTERYCZNE | O ROZWOJU DUCHOWYM

Bogata oferta — btyskawiczna wysytka
Atrakcyjne ceny, promocje

Wybierz szczescie z dostawa do domu

www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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365 BUDDYJSKICH MEDYTAC]I,
AFIRMAC]I I REFLEKSJI...
Bodhipaksa

Buddyzm i zglebianie filozofii Wschodu nie musza ci
zabiera¢ dtugich godzin. Poznaj 365 buddyjskich me-
dytacji, afirmacji i refleksji, ktére pomoga ci w rozwoju
duchowym i osobistym. Kazda ztota my$l oparta na na-
ukach Buddy jest tu zaprezentowana w formie krétkiego
cytatu do refleksji. Jego przeczytanie zajmie ci zaled-
wie minute, a kazda medytacja i ¢wiczenia umystu sa
przewidziane na okoto 10 minut. Bez trudu znajdziesz
czas, aby rozwija¢ §wiadomos$¢ i stosowac na co dzien
terapie mindfulness. Dodatkowo zadbasz o swoje zdro-
wie i wewnetrzng rownowage dzigki skutecznym medy-
tacjom na sen i medytacjom uzdrawiajacym. Ponadto afirmacje na dobry dzien
wydobeda z twojej pod$wiadomosci poktady sily i optymizmu. Odkryj madro$ci
Buddy na caty rok.

BUDDY]JSKIE PRAKTYKI DLA ZDROWIA
Terry Cortés-Vega

[T

Buddyjskie praktyki duchowe nie musza by¢ skompliko-

VK,B"YSJ"“S"KIE wane i trudne do wykonania. Moga natomiast przynies¢
B%RDAKTYKl ulge w cierpieniu, pokona¢ strach, odzyska¢ spokojny

DLA ZDR@WlA umyst, wiare w szczescie i we wlasne mozliwoéci i pogodzi¢
sig ze strata. O czym przekonasz sig, sam podazajac $ciezka
= rozwoju duchowego za nauczycielka dharmy wy$wigcong
przez Mistrza Zen Thich Nhat Hanh. W tej ksiazce wyja-
$nia podstawy filozofii buddyzmu i jej rol¢ w uzdrawianiu.
Z zawartymi tu wskazéwkami przygotujesz si¢ do przyje-
cia i prawidtowego wykonania rytuatéw. Znajdziesz w niej
mantry uzdrawiajace z trudnych emocji, modlitwy, medy-
tacje, w tym réwniez medytacje chodzone i poranne, ¢wiczenia umystu, oddechowe
i mindfulness oraz inne uzdrawiajace praktyki buddyjskich mnich6w. Wykorzystaj
buddyjskie rytuaty, by pokona¢ lgk i stres w codziennym zyciu.
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KROWA NA PARKINGU
Leonard Scheff, Susan Edmiston

Autorzy prezentuja buddyjskie opowieéci na temat gnie-
wu, ktére pozwalaja zrozumied, jak pokona¢ gniew i od-
zyska¢ rado$¢ oraz szczescie. Wyjasniajg rowniez, jakie
sg przyczyny i rodzaje gniewu oraz co to jest gniew. Te
zabawne historie pomagajq rozwiaza¢ wiele trudnych sy-
tuacji i zdarzen zyciowych. Nieraz absurdalnych, a wy-
wotujgcych w nas ztoé¢ i irytacje. W ksiazce znajdziesz
proste praktyki duchowe i techniki zen oparte na rozwo-
ju duchowym, medytacji, $wiadomym oddechu i prakty-
ce uwaznosci. Pozwolg ci one poglebic¢ twoja duchowosé,
wzmocni¢ relacje oraz nauczy¢ opanowania w trudnych
dla ciebie sytuacjach. Swiadomie zaczniesz zarzadzac¢ gniewem, a buddyzm sta-
nie si¢ twojq terapia, ktéra pozwoli opanowaé gniew i zto§¢. Odkryj buddyjski
spos6b na pokonanie gniewu.

BUDDYZM ZEN DROGA
DO DUCHOWEGO PRZEBUDZENIA
Bonnie Myotai Treace

oW
OKON:

technikg

Czym jest zen? W jaki spos6b mozna wykorzysta¢ te fi-
lozofig na co dzien? Jak praktykowa¢ medytacje zazen?
Siegnij po przewodnik po zasadach zen, traktujac go jako
wprowadzenie do buddyzmu. Znajdziesz w nim podsta-
wowe nauki, inspiracje do praktykowania zen w zyciu
codziennym, proste praktyki, aby glebiej zaangazowac¢
serce i umyst, wzmocni¢ duchowos¢. Skup sig na rozwo-
ju duchowym, a bedzie ci tatwiej skoncentrowac sig na
prawdzie i uwaznosci poprzez medytacje i ¢wiczenia od-
dechowe. Zycie z wigksza §wiadomoscia pomoze ci by¢
szcze$liwszym i bardziej zrownowazonym we wszystkim,
co robisz. Zen to twéj rodzaj terapii. Ta ksigzka, petna praktycznych wskazowek
i konkretnych informacji, wskaze ci droge do wewnetrznego rozwoju. Skoncen-
truj si¢ na swoim zyciu i obudz wewnetrzny spokéj dzigki buddyzmowi zen.
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NEURONAUKA A BUDDYZM
dr Chris Niebauer

Czy wspolczesna neuronauka i psychologia kwantowa
moga mie¢ co§ wspélnego ze starozytnymi naukami i fi-
lozofig buddyzmu? Tak! Autor tej fascynujacej ksigzki
zabierze ci¢ w podroz, ktora pozwoli ci odkry¢ i zrozu-
mieé, co to jest jazn, jak dziata tw6j umyst i czym on
si¢ r6zni od mozgu. W interesujacy sposob wyjasni, jak
dziataja obie potkule mozgu ijaki to ma zwiazek z twojg
$wiadomoscia, ale tez i z rozwojem duchowym. A zawar-
EE e w tej publikacji proste éwiczenia i ciekawe ekspery-
menty myslowe, ktore mozesz potraktowa¢ jako rodzaj
skutecznej terapii, pozwola ci diametralnie zmieni¢
twoje do$wiadczanie §wiata. Wigksza §wiadomo$¢ pomoze z kolei zmniejszy¢
niepokdj i twoje zmagania z negatywnymi myslami. Odkryj, jak dziata umyst,
a zrozumiesz siebie.

EEhER

"

dr Chris Niebave!

RONAUKA
ABUDDYZM

ZAKOCHANY W SWIECIE
Yongey Mingyur Rinpoche, Helen Tworkov &

Jeden z najwigkszych nauczycieli buddyzmu, szanowa-
oy Ao ny opat trzech klasztoréw i wschodzaca gwiazda wsrod
tybetaniskich mistrzéw, opuscit w tajemnicy swoj klasz-
tor, by uda¢ si¢ na wedrowne odosobnienie. Porzucit
wygodne Zzycie i zamienit bezpieczefistwo na anonimo-
wos¢, ktorej nigdy wezesniej nie zaznat. Wkrotce, na
skutek zatrucia pokarmowego, $miertelnie zachorowat,
a jego podroz przybrata zaskakujacy obrét. Ta niezwykle
szczera i inspirujaca historia odkryje przed toba zycie
wewnetrzne jednego z najwigkszych nauczycieli buddy-
zmu. Poznasz jego emocje, przekonania i watpliwosci,
odkryjesz bezcenne nauki ptynace z filozofii buddyjskiej, a takze medytacje, kt6-
re stanowi¢ beda bezcenng pomoc w twojej duchowej transformacji. Buddyjska
madro$¢ we wspétezesnym $wiecie!

vin
yongey
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BUDDYZM DLA POCZATKUJACYCH
Noah Rasheta

Kim byt Budda? Czy miat rodzing? Czy buddysci uwa-
zaja go za Boga i oddaja mu cze§¢? Czy Budda zawsze
przedstawiany jest jako radosny grubasek? Na czym po-
lega buddyzm? Jest religia, filozofig czy stylem zycia?
Czy zen, medytacja, praktyka mindfulness oraz §wiado-
mo$¢ karmy moga poglebi¢ rozwoj duchowy? Odpowie-
dzi na te i wiele innych pytan udzieli ci Noah Rasheta
- nauczyciel buddyzmu oraz $wiecki duchowny. W tym
poradniku przedstawit synteze nauk buddyjskich, kt6-
re pomoga ci w duchowej transformacji. Znajdziesz tu
najezesciej zadawane pytania oraz rzeczowe i okraszone
poczuciem humoru odpowiedzi. Autor odkryje przed toba nie tylko zasady bud-
dyzmu i jego filozofig, ale rowniez podpowie ci w jaki sposéb zastosowa¢ nauki
buddyjskie we wspotczesnym $wiecie! Wejdz na $ciezke do osiagnigcia zen!

Noah Rashet
— Buddyzm

dla poc:;gtkuiqcych

BADZ SWOIM SZCZESCIEM

fici Ty

Tina Turner Ol

Autobiografia Tiny Turner odstania nieznane fakty z zy-
Tina Turer cia amerykanskiej wokalistki. O wielu z nich nie wiedzieli
nawet najwierniejsi fani. Oprécz opisu perypetii zycio-
wych piosenkarki ksigzka wprowadza w peten uniwer-
salnych madrosci $wiat buddyzmu i filozofii Wschodu.
Pokazuje site pozytywnego myslenia i droge prowadzaca
ku prawdziwemu rozwojowi duchowemu. Dzieki tej lek-
turze dowiesz sig, jak praktyki duchowe, takie jak czan-
towanie czy medytacje, pomogly Tinie Turner poradzi¢
sobie z wieloma problemami zyciowymi i osiggna¢ $wia-
towy sukces. Nic nie stoi na przeszkodzie, by$ wykorzy-
stat jej doswiadczenia w staraniach o spokojny umyst czy wzmocnienie poczucia
wiasnej wartosci. Odkryj i wykorzystaj moc buddyjskiej duchowosci!
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