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WSTEP
A 4

Drodzy czytelnicy, ksigzka w waszych rekach to zwienczenie
pewnego etapu podrozy, ktorg odbylem. Proba pomocy
wszystkim tym, ktorzy — podobnie jak ja kiedys — wkraczajac
w Swiat parapsychologii, ezoteryki i samorozwoju poszukujg
wiedzy praktycznej, a jednoczeSnie bedgcej czyms$ wiecej niz
to, co oferuje wiekszos¢ ogdlnikowych czy wrecz szczgtkowych
zrodet. To wreszcie proba zebrania 1 wyjasnienia zasad dziata-
nia, lecz przede wszystkim wykorzystania zjawisk i technik
opisanych w taki sposob, by, bez zbednego ,,lania wody”, uka-
za¢ ich meritum. Tak wigc, znajdziecie tu sporo konkretnych
technik, ktore uznatem za optymalne potaczenie praktycznosci
1 wysokiej skutecznoSci dziatania. Znajdziecie tu takze opisy
moich wlasnych doswiadczen, ktore, mam nadzieje¢, pomogg
wam zrozumie¢ wiele zasad 1 zaleznoSci panujacych w swiecie
astralnym, waszej psyche 1 wielu innych fascynujacych miej-
scach, do ktérych zawiedzie was ta niepozornie wygladajaca
pozycja.

Ksigzke te kieruje glownie do os6b miodych, poszukujacych
praktycznej wiedzy dotyczacej szeroko pojetej wiedzy ezote-
rycznej, z naciskiem na rozwoj zdolnosci parapsychicznych oraz
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»magicznych”. Mam nadzieje¢, ze ksigzka ta pomoze wam cho¢
troche na waszej duchowej drodze 1 pozwoli zapoznac si¢ z wie-
loma interesujgcymi zagadnieniami, ktore jeszcze kilka lat temu
wymagaly wiele zachodu w celu ich poznania i oswojenia. Dzis,
dzieki ksigzkom takim jak ta 1 nowej sytuacji, jaka zaistniala
na Ziemi, jest to o wiele latwiejsze. Mam jednak nadzieje, ze
pomimo wi¢kszej tatwosci w dostepie do wiedzy, ktora, moim
zdaniem, jak najbardziej nalezy si¢ kazdemu cztowiekowi, be-
dziecie postepowac odpowiedzialnie i szlachetnie. Pamietajcie,
ze narzedzie, ktorego uzywacie, wymaga od was szczegOlnej
dozy odpowiedzialnos$ci 1 rozwagi, aby efekty tych dziatan przy-
niosty dobre 1 pozgdane przez was rezultaty.

Niech ta krotka ksigzka postuzy wam jako punkt wyjscia
do wtasnych praktyk i eksperymentow. Wierze, ze moje do-
swiadczenia pozwolg wam lepiej zrozumiec 1 poznac nature
tego, co pozostaje ukryte przed oczami wiekszosci Smiertel-
nikow.

Ludzkos$¢ wkracza w nowy eon, a my mamy dzi§ niepowta-
rzalng okazje stac si¢ pionierami 1 udowodnic, ze cztowiek godny
jest oddania w jego rece nowych mozliwosci, jakie niesie przy-
szlos¢. Tylko od nas zalezy, czy bedzie ona zawierac Swiatto
nadziei, czy jedynie mrok zniszczenia w pogoni i zaSlepieniu,
jakie dominuje w dzisiejszych spoteczenstwach.

Pamietajcie, ze jednostka ma wielkg moc. Cztowiek ma co$
bardzo cennego — zdolnoS¢ osiggania zamierzonych celow. Je-
sli tylko uwierzy w siebie, moze osiggnac czegokolwiek zapra-
gnie i co postanowi.

Techniki tu zawarte bedg pomaga¢ wam w osigganiu zamie-
rzonych celow poprzez ukazanie wielu zasad 1 zaleznoSci dzie-
jacych sie wokot was, a takze w was samych. Poznanie siebie
1 otaczajgcego nas Swiata, nie tylko tego widocznego, jest klu-
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czem do Przebudzenia Mocy 1 w pelni $wiadomej realizacji sie-
bie i swoich celow na tym, 1 nie tylko na tym, §wiecie.

Niech, zatem, wasze wewnetrzne swiatlo was prowadzi
1 oSwietla wam droge, wskazujac kierunek Prawdy.







ROZDZIAE 1

SAMODZIELNE
MYSLENIE

Y

Ksiqika taw glownej mierze ma traktowac o samorozwoju
1 zdobywaniu nowych umiejetnosci, mimo to pierwszy
rozdzial zdecydowatem si¢ poswieci¢ Samodzielnemu Mysle-
niu. Jest to kwestia, ktéra moze zawazy¢ na wielu sprawach,
zwlaszcza u mlodego adepta, ktory czesto ma tendencje do
wpadania w dogmatyzm w wyniku trafienia na akurat takie,
a nie inne zrodla i filozofie.

Mtody cztowiek, zafascynowany nowo poznawang tematyka,
czesto trafiajgc na rozne zrodla informacji, przyjmuje za pewnik,
ze prezentowane zdanie w owym tekscie jest jedynym stusznym
1 w stu procentach zgodnym z prawdg. Bo jakze wiedza przeka-
zywana od pokolen czy przemyslenia ,,Wielkiego Cztowieka”
moglyby zawieraé w sobie choc¢by ziarenko nieprawdy? Czlo-
wiek w ten sposdb rozumujacy zazwyczaj ma przed sobg dwie
niezbyt sprzyjajace mozliwosci. Pierwszg z nich jest zaglebienie
sie w taki dogmat, ze pozniejsze proby przekonania go do innej
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filozofii lub techniki czy czegokolwiek innego zaowocujg odrzu-
ceniem z gory tegoz tematu jako ,,falszywego”, bo niezgodnego
z dotychczasowym dogmatem. Druga mozliwo$¢ wystgpi w mo-
mencie, gdy 0w czlowiek na tyle przejrzy prezentowane mu idee,
by dostrzec btad albo gdy btad zostanie mu niezbicie udowod-
niony. Jest on wowczas narazony na przykre rozczarowania, kto-
re mogg doprowadzi¢ do zagubienia i wnioskow, jakoby ,,prawda
obiektywna” nie istniata. Przeto, apeluje do was, drodzy czytel-
nicy, aby kazda zdobyta przez was informacja byta rozpatrywana
1 mozliwie porownywana z innymi czy tez testowana, a punkt
widzenia byt taki, by w kazdej chwili, bez szkdd dla samego sie-
bie, mogl by¢ zmieniony w obliczu nowych faktow.

Tak si¢, bowiem, sktada, ze to, co jest dla nas oczywiste na
podstawie wiedzy i nawet najglebszych przemyslen, moze zo-
sta¢ podwazone czy tez zmodyfikowane w wyniku nowych od-
kry¢ czy choCby zasmakowania nieznanej nam dotychczas nowej
wiedzy, ktora przeciez zdobywamy przez cate zycie.

W kolejnych rozdziatach postaram si¢ zawrzec ogolny zarys
moich pogladow, bazujacych na obfitej literaturze 1 przede
wszystkim na wlasnych przemysleniach oraz doswiadczeniu
praktycznym.

Wracajgc do glownego watku — tylko czlowiek myslacy sa-
modzielnie 1 otwarty na zmiany ma szanse¢ dotrze¢ do prawdzi-
wej wiedzy, ktéra da mu ogromne mozliwosci samorealizacji.
Czlowiek, ktory mysli samodzielnie, nie jest narazony (przy-
najmniej nie w takim stopniu) na zabrniecie w Slepa uliczke,
a ewentualne ,,bledy” (wszak myslgc samodzielnie nad zdoby-
tymi wiadomosciami tez mozemy doj$¢ do blednych wnioskow)
powinien traktowac jako potrzebng lekcje, a nie strate czasu.

Tak si¢ bowiem skiada, ze cztowiek uczy si¢ rowniez na wla-
snych btedach i w p6zniejszym czasie takie doSwiadczenie cze-
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sto bywa bardzo przydatne. Nie mozna przeciez wiedziec, co
czuje druga osoba i czym jest to spowodowane, jezeli samemu
si¢ tego nie doswiadczyto.

Z drugiej jednak strony, nie popadajmy w skrajnosci! Przy-
kro mi patrze¢ na ludzi, ktorzy mowig: ,,Czlowiek uczy si¢ na
wlasnych btedach” 1 jednocze$nie, kiedy raz im cos si¢ nie uda,
uwazaja to za ,,znak od Boga”, twierdza, ze byt to btgd i odwra-
cajg si¢ od danego zagadnienia. P61 biedy, kiedy porzucajg mato
wazng kwestie czy zwyktle hobby, ale co, kiedy odwracajg si¢ od
ludzi, przyjaciél, krewnych? Czesto przyczyna lezy gtebiej niz
mozna to sobie wyobrazi¢. Wysnuwanie pochopnych wnioskow
jest ostatnig rzeczg, jaka moze zaprowadzi¢ do krainy szczg$li-
WOSCI.







ROZDZIAL 11

MEDYTACJA, PIERWSZE KROKI
KU ROZWOJOWI

Y

Medytacja jest pierwsza umiejetnoscia, jaka powinnismy
zaczaC stosowac, chcac w przysztoSci zajgc si¢ rozwija-
niem zdolnosci PSI* czy jakichkolwiek innych umiejetnosci
zwigzanych z praca z umystem, rozwojem duchowym 1 od-
miennymi stanami SwiadomosSci. Medytacja, niestety, czgsto
bywa pomijana 1 niedoceniana jako mato efektowna 1 atrak-
cyjna dla laika zafascynowanego mozliwoscig robienia ,,nie-
zwyktych rzeczy”.

Bedac na poczgtku mojej przygody ze wszystkimi niezwy-
kiymi zagadnieniami, pozwalajacymi odwiedza¢ inne rzeczy-
wistoSci, uznatem, ze medytacja to co$ dla starych mnichéw,
a nie dla cztowieka, ktéry chee Sni¢ Swiadomie czy Podrézo-

* PSI — nazwa pochodzaca od greckiej litery oznaczajacej tajemnice. Obecnie mianem
PSI okresla si¢ zjawiska paranormalne, a w szczegdlnoSci zdolnoSci postrzegania pozazmy-
stowego. PSIonika — to dziedzina nauki zajmujgca si¢ badaniem tych zjawisk.
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wac Astralnie. Dane mi bylo jednak w koncu przekonac sie, ze
¢wiczenia medytacyjne sg podstawa, bez ktdrej porywanie sie¢
nainne rzeczy jest stratg czasu 1 energii. Bez wczeSniejszej prak-
tyki medytacyjnej jesteSmy jak cztowiek, ktory ledwie nauczyt
si¢ ptywac, a juz skacze w odmety wzburzonego oceanu. Czto-
wiek ten, chcac nie checac, musi z trudem dobrnac¢ do brzegu
(co moze przeciez zniecheci€ go do dalszego pltywania). Jedynie
odpowiedni trening daje mozliwo$C utrzymania si¢ na po-
wierzchni szalejgcego oceanu. Takim wiaSnie treningiem dla
dalszego rozwoju jest Medytacja.

Whbrew powszechnemu mniemaniu, Medytacja nie jest rzeczg
trudna, a regularne jej stosowanie automatycznie wyksztalca
u czlowieka takie zdolnosci, ktore bedg mu pomocne w wiek-
szoScl, jesli nie we wszystkich, operacjach PSI-onicznych i1 nie
tylko.

Medytacja nie jest jednak, jak to niektérym postronnym lu-
dziom si¢ wydaje, mysleniem o ,niebieskich migdatach” sie-
dzac w pozycji kwiatu lotosu. Medytacja ma na celu przede
wszystkim ¢wiczenie umystu 1 przygotowanie go na doSwiad-
czanie tak zwanych wyzszych stanow §wiadomosci oraz ¢wi-
czenie koncentracjii ,,uwaznosci”. Skomplikowane pozycje nie
sg wcale konieczne.

Ponadto, nawet medytacja moze by¢ przezyciem bardzo eks-
cytujacym, zwlaszcza dla cztowieka dopiero co zaczynajacego
jakis rodzaj ¢wiczen. Tak wiec, nie martwcie sie, ze bedziecie
zmuszeni do dtugich, zmudnych 1 nudnych jak flaki z olejem
¢wiczen! Nic bardziej mylnego! Cwiczenia medytacyjne zapew-
ne sprawig wam duzg przyjemnos$¢, zwlaszcza gdy osiggniecie
dzieki nim pierwsze rezultaty.
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MEDYTACJA - RELAKSACJA

Jest wiele rodzajéow medytacji. Omowi¢ tu zaledwie kilka
takich, ktore beda mialy szerokie zastosowanie praktyczne, oraz
takie, dzieki ktorym rozwija¢ mozna pozadane przez nas cechy.
Umiejetnos¢ relaksacji jest niezwykle istotng sprawa, zwlasz-
cza jezeli chcecie podjac si¢ proby podrézowania poza cialem.
Prawidlowa relaksacja utatwi wam koncentracje, gdyz elimi-
nuje przeszkadzajace bodzce, ktore ptyng z ciata fizycznego.
Pozwoli wam rowniez pozby¢ si¢ niezwykle ucigzliwego baga-
zu negatywnych emocji, jaki w wigkszym lub mniejszym stop-
niu zbiera si¢ kazdego dnia. Bagaz ten, oprocz pogorszenia
samopoczucia 1 ,psucia zdrowia”, w praktykach zwigzanych
z panowaniem nad umystem czesto lubi psuc szyki. Zdarza sie¢
nawet, ze przybiera on catkiem ,,namacalna” forme.

Taka formg bywaja r6znego rodzaju lgki czy nawet tak zwane
demony (w tym poltergeisty*). Jednak w tym wypadku chodzi
0 »istoty” wykreowane pod§wiadomie przez nas samych, a nie
istniejgce juz wczeSniej niezalezne byty. Choc 1 takie wabi ten
stan.

Z1a forma psychiczna (lek, depresja itp.), jeSli nie zostanie
wyeliminowana i opanowana w przyzwoitych granicach, moze
nawet doprowadzi¢ do tego, ze do cztowieka przyczepig si¢ roz-
norakie Pasozyty Astralne, ktore, na przyktad, karmic sie bedg
naszym strachem. Gdy poczujg si¢ zbyt pewnie, moga nawet
zaczaC terroryzowac (ale, na szczescie, sg to stosunkowo rzad-
kie przypadki, gdyz czeSciej bywa tak, ze ludzie nawet nie po-
dejrzewajg, 1z zostali schwytani w sidta). Warto tez wiedziec,

* Poltergeist — czyli tzw. ,,zlosliwy duch” — ogolna nazwa zjawisk psychokinetycznych
nawiedzajgcych domy i mieszkania (stukanie, przesuwanie mebli, etc.), czgsto bedace efek-
tem seansOw spirytystycznych.
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ze towarzystwo takiego pasozyta astralnego, karmigcego si¢ ne-
gatywnymi emocjami, moze je wlasnie generowac, a to powo-
duje powstanie zamknigtego kota—ale o tym w innym rozdziale.
Pierwszym krokiem, aby unikna¢ tych nieprzyjemnosci, jest
wlasnie ¢wiczenie relaksacji oraz zdecydowanie czyste intencje
1 pewnos¢ co do rozpoczetych dziatan.

DWIE PROSTE TECHNIKI RELAKSACYJNE

Pierwsza z nich jest przeznaczona giownie do usuwania ob-
cigzajagcej 1 wprowadzajacej dyskomfort energii psychiczne;.
Moze ona wystgpi¢ pod postacig negatywnych uczuc. Druga
natomiast sluzy gtownie do zrelaksowania ciata fizycznego.
Niemniej jednak, obie sg wazne i nalezy poswiecic im tyle cza-
su, by wyniki przyniosty zadowalajgce efekty.

Zajmy wygodng pozycje. Podczas takich prac z umy-
stem osobiscie decyduje sig na pozycje lezgcq, na plecach,
2 rekoma wzdtuz ciata (dobrze jest podiozyc cos pod gio-
we) — tak by kregostup byl w miare prosty 1 by nie bylo
ucisku powodujgcego niedokrwienie jakiejs czesci ciala.
Po wygodnym utozeniu sie zaczynamy spokojnie 1 miaro-
wo oddychac (tempo takie, by bylo naturalne 1 przyjemne),
wizualizujgc* jednoczesnie, jak przy kazdym wydechu
ulatuyjg wszelkie negatywne uczucia takie jak: zdenerwo-
wanie, smutek, strach itp. Na wdechu mozna zwizualizo-
wac bialg, swietlistq energig, ktora nas napetnia, daje
poczucie spokoju 1 blogiego relaksu, dodaje sit. Proces ten
nalezy powtarzac do osiggniecia zadowalajgcego wyniku.

* UWAGA! Wizualizacja to niekoniecznie widok, ale tez inne rodzaje wyobrazania i od-

czuwania (przyp. autora).
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Druga metoda polega na stopniowym, ale za to bardzo do-
ktadnym rozluznianiu kolejnych partii ciata. Moze to by¢ bar-
dzo pomocne w skadinad czestych przypadkach nieSwiadomego
napinania przez nas niektérych miesni. Napiecie to moze, na
przyklad, przeszkadza¢ w probach osiggnigcia OBE* czy wcho-
dzenia bezpoSrednio w LD**. Jest to skréocona pod katem
fatwiejszego 1 przyjemniejszego uzycia metoda opracowana pier-
wotnie przez Roberta A. Monroe’a***,

Uloz sie wygodnie. Zacznij kolejno odliczac:

1. W tym momencie poruszasz delikatnie migsniami twa-
2y, po czym pozwalasz im sig catkowicie rozluznic.

2. Porusz delikatnie miesniami Twojego karku 1 powroc
do najprzyjemniejszej dla niego pozycyi, rozlusniajgc
przy tym catkowicie migsnie karku.

3. Teraz przyszta kolej na miesnie brzucha 1 klatki piersio-
wej. Nabierz sporo powietrza — tak by przepona sie pod-
niosta — 1 wypusc swobodnie, odprezajqc przy tym caly
tutow.

4. Rece. Porusz nimi delikatnie 1 po napieciu spraw, by
maksymalnie sig rozluznity.

5. Nogi. Analogicznie do rqk, porusz delikatnie napinajgc
migsnie, a nastepnie pozwol im sie maksymalnie rozlusnic.

6. Skup sig jeszcze raz na catym ciele fizycznym 1 na cal-
kowitym jego rozlugnieniu.

* OBE - skrot of ang. Out of Body Experience, czyli doSwiadczenia pobytu/podrézy poza
swoim fizycznym cialem.

** LD — skrot oznaczajacy proces Swiadomego $nienia (z ang. Lucid Dream).

*** Robert A. Monroe — pionier w badaniach nad OBE i rzeczywisto$ciami niefizyczny-
mi. Autor trzech ksigzek: ,,Podréze poza ciato”, ,,Dalekie podréoze” i ,Najdalsza podr6z”,
zatozyciel The Monroe Institute. Wigcej na www.hemi-sync.pl.
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Odliczanie, a w przyszlo$ci samo wymienianie kolejnych
liczb, bedzie powodowalo automatyczne rozluznianie danych
partii ciala — to tylko kwestia ¢wiczen. Licz powoli 1 nie spiesz
sie. Czekaj, az naprawde dana partia ciala sie rozluzni.

Jesli komus odpowiada, moze zwiekszy¢ liczbe poszczegol-
nych partii ciala i, na przyklad, osobno liczy¢ mie$nie przedra-
mienia, ramienia itd. T'o kwestia indywidualnych zapotrzebowan,
bowiem jedni napinajg niechcgcy bardziej te, a drudzy inne
mi¢sSnie. Znajdz odpowiedni dla swoich potrzeb wariant tego
¢wiczenia 1 stosuj go regularnie.

MEDYTACJA CWICZACA
KONCENTRACJE I WIZUALIZACJE

Kolejng, bardzo wazng umiej¢tnoscig jest zdolnos¢ koncen-
tracji. Bez niej wszelkie dzialania stajg sie nieudolne i chaotycz-
ne, jako ze nieumiejetnos¢ utrzymania konkretnej wizualizacji
lub skoncentrowania swojej Woli zazwyczaj prowadzi do nie-
powodzenia. Wizualizacja natomiast jest tg umiejetnoscia, kto-
ra zaraz po wyrazeniu Woli kieruje energig 1 przyczynia si¢ do
wielu innych dziatan twoérczych, takich jak, miedzy innymi,
tworzenie ,,tarcz ochronnych”, oczyszczanie 1 zabezpieczanie
jakiego$ miejsca przed negatywnymi wplywami, tworzenie
SerwitoroOw* oraz masy innych przydatnych rzeczy, o ktorych
przeczytacie w kolejnych rozdzialach tej ksigzki.

Zapewne ucieszy was fakt, ze c(wiczenie koncentracji i wizu-
alizacji moze odbywac si¢ jednoczesSnie 1 moze by¢ dziecinnie
proste. Oto najlatwiejsza, a jednoczeSnie bardzo skuteczna
metoda:

* Serwitor — astralny sluga stworzony na potrzeby maga. O jego tworzeniu dowiesz si¢
wiecej z rozdziatlu pt.: Magia Chaosu.
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Usigdz lub poloz sie w dogodnej dla siebie pozycji (na
preykiad usigdz w fotelu albo potoz sig na plecach, = reko-
ma wzdtuz ciata). Nastepnie wybierz sobie jakis przed-
miot, na ktorym bedziesz cwiczyc. Polecam owoce. Wybierz
jakis owoc (UWAGA! Bedzie on istniat tylko w twoim
umysle, wiec nie potrzebujesz fizycznie istniejgcego owo-
cu), nastepnie zamknij oczy.

Teraz zaczny intensywnie wizualizowac wybrany owoc.
Spraw, by pojawit sig jego obraz pod zamknigtymi powie-
kami. Poczuj jego fakture, smak, zapach 1 wszelkie inne
cechy. Niech bedzie jak najbardziej rzeczywisty.

Jednoczesnie moze pojawic sig pewien problem, ktory
majq prawie wszyscy poczqtkujgcy. Prawdopodobnie my-
sli 0 danym owocu zaczng ,,uciekac™, a w ich miejsce cha-
otycznie bedq pojawiaty sig zupetnie inne. Umyst zaczyna
wtedy blgdzic 1 bywa to powazng przeszkodg w bardzie;
zaawansowanych praktykach. W takiej sytuacyi, gdy tyl-
ko zorientujesz sig, ze przedmiot wizualizacyi gdzies uciekl,
powinienes niezwiocznie, acz spokojnie, do niej powrocic.

Jezeli ¢wiczenie bedziecie wykonywali regularnie i wystar-
€Zaj3co czesto, to z czasem da si¢ zauwazyc, ze wizualizacja jest
coraz lepszai tatwiejsza, a mysli przestajg bladzic 1 stale sg sku-
pione na wizualizacji. Jest to, oczywiscie, proces stopniowy, ale
efekty mozna bardzo szybko zauwazy¢ i umiejgtnosci te sg sto-
sunkowo tatwe do opanowania.

MEDYTACJAZ CZAKRAMI

Czakry to niezwykle wazne oSrodki kontroli i przeptywu
energii w ciele czlowieka (o czym szerzej w rozdziale czwar-
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tym). Odpowiednie ich rozwijanie 1 pielggnacja mogg miec
ogromne znaczenie zaré6wno dla naszych zdolnoSci parapsy-
chicznych, jak réwniez dla naszego zdrowia (gdyz wigkszos¢
chordb zaczyna si¢ od problemoéw z czakrami).

Jednocze$nie praca z tymi centrami energetycznymi jest juz
nieco bardziej odpowiedzialna i wazne jest przestrzeganie poniz-
szych zalecen. Dzigki temu osiagniecie co$, co jest kluczem do
wielu zdolnoSci 1 ogolnego polepszenia kondycji psychofizyczne;.
Odradza si¢ jednak tego typu praktyki epileptykom, osobom cho-
rujacym na serce czy majacym powazne problemy psychiczne.

MEDYTACJA NA CZAKRACH Z UZYCIEM BIALE],
SWIETLANE] ENERGII

Poloz sig wygodnie na plecach z rekoma utozonymi swo-
bodnie wzdtuz ciata. Mozesz podiozyc pod glowe niewielkg
poduszke lub cos innego (dobrze, jesli jest to w miare stabilne).

Teraz zaczny wizualizowac bialg, swietlistq energie,
ktora delikatnie wnika w rwojq czakre podstawy (umiej-
scowiong w polowie drogi miedzy genitaliami a odbytem,).
Poczuj jej energie, poczuy, jak twoja czakra zaczyna ro-
sngc w sile 1 napetniac sie dobroczynng energiq.

Teraz spraw, by owa energia zaczela przemieszczac sie
w gore, do czakry umiejscowionej okolo trzech centyme-
trow ponizej pepka. Niech energia caty czas wplywa przez
czakre podstawy, lecz teraz jej wieksza czesc niech kieruje
sig w gore, do czakry ponize] pepka. Poczuj, jak czakra
pracuje, poczuj cieplo tej energii. Nastepnie przemiesc ener-
gie do czakry splotu stonecznego. Niech energia caly czas
plynie przez czakre podstawy do czakry znajdujgce; sie
ponizej pepka 1 stamtqd do czakry splotu stonecznego.
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Wazne, bys przechodzqc do kolejnych czakr pamietat o tym,
by pilnowac, aby energia plyneta kolejno, przez czakre
podstawy w gore, tadujgc koleyno napotkane czakry.

Nastepnie rozprowadzaj energie analogicznie 1 napet-
niy swietlang energiq czakre serca (mniej wigcej srodek
klatki prersiowey). W dalszej kolejnosci czakre gardia, trze-
ciego oka (znajduje sie na czole, na srodku, w centrum
lini1, jakq tworzq brwt), a na koniec niechaj energia wply-
nie do czakry korony, ktorq stanowi caty obszar czubka
glowy powyzej linit wlosow.

Nastepnie, gdy juz poczujesz w sobie duzo energii, spraw,
by zaczeta ona (araczej jej nadmiar) wydostawac sig przez
czakre korony 1 delikatnie cie optywac, tak by wokot ciebie
powstato swietliste jajo. Niech ona zawraca 1 2 powrotem
wplywa przez czakre podstawy.

Medytacje te wykonuj przez 15 do 20 min przed zasnie-
ctem (choc, jesli wolisz, mozesz tez robic to o innej porze).

MEDYTACJA Z UZYCIEM KOLOROW ODPOWIADAJACYCH
POSZCZEGOLNYM CZAKROM

Ta medytacja opiera sie¢ na wykorzystaniu pewnych subtel-
nych wibracji, ptynacych z konkretnych koloréw, odpowiada-
jacych wiasciwosSciom danych czakr.

Poloz sie wygodnie, = rekoma utozonymi wzdluz ciata,
jak w przypadku poprzednie] medytacyi. Zaczny wizualizo-
wac stup czerwonego swiatla, splywajgcy z gory na twojg
czakre podstawy. Poczuy energie plyngcq 2 niego 1 wizuali-
zuj, jak twoja czakra podstawy napetnia sie tym czerwonym

NE -




swiatlem 1 zaczyna swiecic w tym kolorze. Nie przerywajgc
wizualizacyi czerwonego stupa swiatla, napetniajgcego ener-
giq czakre podstawy, zaczny wizualizowac pomaranczowy
stup swatla, zaczynajgcy oswietlac czakre znajdujgcg sie tuz
pod pepkiem. Nie spiesz sig, poczekaj, az napetni si¢ poma-
ranczowym swiatlem 1 zacznie sie swiecic (W tym procesie
zaufaj swoim wewnetrznym odczuciom). Nie przerywajgc
dwoch poprzednich wizualizacyi, rozpoczniy kolejng, gdzie
stup zoltego swiatla zaczyna napetniac czakre splotu stonecz-
nego. Postepuy tak samo z czakrq serca, gdzie nalezy wpro-
wadzic rozowq lub zielong energie. Nastepnie stup niebieskiego
swiatla nakieruj na czakre gardia. Potem stup fioletowego
swiatla na czakre trzeciego oka. Na koniec oczami wyobrazni
poprowadsz stup biatego swiatta do czakry korony.

Przez jakis$ czas (jak najdiuzej dasz rade, do 30 min) podtrzy-
muj wizualizacje tych wszystkich kolorow sptywajacych na cza-
kry i napelniajacych je energia. Obie te medytacje sg stosunkowo
proste 1 skuteczne. Ocencie sami, ktora bedzie wam bardziej
odpowiadata. Wazne, by z konkretnej medytacji korzystac re-
gularnie, gdyz jedna czy dwie medytacje niczego nie zmienig.
Tak jak jeden czy dwa treningi na sitowni nie zrobig z was od
razu kulturysty.

MEDYTACJA Z MANTRA

Mantra jest dZwiekiem o wibracji, ktora ma wywotac u me-
dytujacego okreslony efekt. Nie oznacza to wcale, ze mantre
nalezy wymawiac na glos, bo wibracja ta istnieje na poziomie
duchowym i nie musi by¢ styszalna, aby mie¢ wptyw na medy-
tujacego. Dodatkowym atutem medytacji z mantrg jest cwicze-
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nie koncentracji, gdyz umyst musi by¢ caly czas zajety jej ryt-
micznym 1 spokojnym powtarzaniem.

Oto jedna z bardziej uniwersalnych medytacji z uzyciem
mantry:

Uloz sie wygodnie. Mozesz sie polozyc lub usigsc —wazne,
by pozycja byla wygodna 1 tatwo bylo sie w niej zrelaksowac,
a takze by kregostup byt wyprostowany. Teraz skup si¢ na
swoim oddechu. Niech stanie sig miarowy 1 naturalny. Na-
stepnie, wdychajgc powietrze, zaczny w myslach wibrowac
»OM?”. W momencie bezdechu (migdzy wdechem a wyde-
chem) ,, TAT”, a na wydechu ,,SAT”. Dostosuj dtugosc tych
dzwiekow do tempa swego oddechu tak, by nie zmienialy one
jego rytmu, a staly sig integralng czesciq. Jezeli podczas me-
dytacyi pojawng sig mysh, ktore zaczng zakiocac mantre, po-
staraj sie powrocic do niej spokojnie. Mantra wprowadzi cie
2 czasem w wyzsze stany umystu, co powinienes sam sauwa-
2yc. W pewnym momencie mantra jakby zaniknie. Nie nale-
2y na sile do niej wracac, tylko w tym momencie spokojnie
zakonczyc medytacje 1 powoli powrocic do tu 1 teraz.




