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Moim wspﬂniafym mzmzycie/om ducbowym,
Marianne Williamson i Gurmukh Kaur Khalsa.

Dzickuj¢ za uswiadomienie mi, ze swiatto,
ktdre w Was widzg, jest odbiciem mojego wiasnego swiatta.
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Wstep

Nie wierze w cuda. Ja na nich polegam.
- YOGI BHAJAN

Przez wiele ostatnich lat nasza zbiorowa negatywno$¢ i strach
nickorzystnie wplywaly na gospodarke, srodowisko i zdrowie
wszystkich istot na tej planecie. Nowa technologia, globalne
ocieplenie, kryzys finansowy, potworne okrucieristwa, poli-
tyczny zamet, zmiany planetarne — wszystko to sprawito, ze
staliémy si¢ wrazliwsi na otaczajaca nas energie i szalone tem-
po zycia. Swiat przyspieszyt i moze nam by¢ trudno sprostaé
do$wiadczanym przez nas zmianom. Intensywnos$¢ naszych
czaséw moze by¢ bardzo uciazliwa i w wielu przypadkach pa-
ralizujaca. Bez jasnych wskazéwek ludzie czesto czuja si¢ po-
gubieni, nie widza sensu zycia, sensu w zwiazkach i w swoich
relacjach ze $wiatem zewnetrznym.

Teraz, kiedy $wiat si¢ duchowo przebudzil, mamy wyjatkowsa
moc. Kiedy energia przyspiesza, nie ma juz miejsca na umniej-
szanie siebie i niczego nie da si¢ juz ukry¢. W keérym$ momen-
cie wszystkie ktamstwa wychodzg na wierzch, a prawda wyply-
wa z nas bez wzgledu na to, jak bardzo staramy sie ja ukry¢.

Cho¢ na zajecia jogi przychodza takze cynicy, to chér
anielski jest coraz wigkszy. Coraz bardziej potrzeba nam ludzi
o$wieconych i teraz jest czas, by powsta¢ i wnie$¢ wiecej ak-
ceptacji do naszego zycia. Kiedy masowo wybrzmiewa w nas
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struna mifoéci, $wiat przestaje by¢ pelen wojen, przemocy
i ktamstw.

Ta ksiazka pokaze ci wlasciwa droge i pomoze szybko wy-
zby¢ si¢ strachu oraz napiecia, ktére prowadza do blokowania
szcze$cia. W naszych czasach potrzebujemy szybkich sposo-
béw, by oczyscid sie ze stresu i strachu, bo nie kazdy w obliczu
takiej sytuacji ma czas na godzing jogi dziennie lub 30-minu-
towa medytacje. Bezwzglednie potrzebne nam sa sposoby na
szybkie zmiany stanu $wiadomosci.

Ta ksigzka oferuje duchowg droge do wewngtrznego spo-
koju, zainspirowang jednymi z najwazniejszych $wiatowych
nauczan duchowych. To, co wyrdznia wybrane przeze mnie
techniki, to ich szybkie zastosowanie — wystarczy nawet mi-
nuta na pozbycie si¢ strachu czy stresu. Badzmy szczerzy. Je-
stesmy juz wystarczajaco zmeczeni. Nasza praktyka duchowa
nie powinna nas dodatkowo obcigzaé. Powinna dodawaé
nam energii, eliminowac stres i uczucie zmeczenia tak, by$smy
w krétkim czasie mogli poczud si¢ lekko na duchu. Ta ksiazka
jest jak czolg powalajacy stres.

Szczgscie to Twdj wybdr zawiera 108 sposobéw na wigkszosé
typowych probleméw codziennego dnia. W opisie kazdej
techniki zawarty jest zarys problemu oraz duchowe zatozenia,
rozwazania i blyskawiczne sposoby na uporanie si¢ z nim.
Rozktadam tu problemy na mniejsze i proponuje tatwe do
przyswojenia metody, wprowadzajac prawdy duchowe o wiel-
kiej mocy — zmieniajace zZycie medytacje Kundalini oraz lekcje
i zasady z metafizycznego tekstu Kurs Cuddw.

Moja misja, jako ucznia i nauczyciela Kursu Cuddéw oraz jogi
i medytacji Kundalini, jest pokazanie wszystkim poszukujacym,
jak te duchowe prawdy zmieniajg nasze zycie. Kurs Cuddw to
metafizyczny program do samoksztalcenia, opierajacy si¢ na za-
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sadzie, iz jesli wybierzemy mito$¢ zamiast strachu, doswiadczymy
cudownej przemiany. Kurs zwraca uwage na prakeyke powierza-
nia strachu naszemu wewngtrznemu przewodnikowi i podkresla
ogromne znaczenie wybaczania. Kurs uczy nas, ze przez do$wiad-
czenie wybaczania doznamy prawdziwego spokoju ducha.

Kundalini jest joga swiadomosci, ktdra opiera si¢ na polep-
szaniu naszej intuicji i wzmacnia pole energetyczne. Ma ona na
celu wzmocnienie naszej kreatywnej zdolnosci kierowania sie
glebokimi wartosciami, bycia w zgodzie ze soba oraz wyrozu-
miatego i $wiadomego postepowania.

Kundalini sprowadzil na Zachéd w 1969 r. jej mistrz, Yogi
Bhajan. Yogi Bhajan przywidzt t¢ nauke, gdyz wiedzial, ze be-
dziemy jej potrzebowali, by wyréwnaé energie tego, co miato
nadej$¢. W latach siedemdziesiatych Yogi Bhajan przepowie-
dzial nadejscie burzliwych czaséw: ,Zdolnosci umystu osiagna
maksimum swoich mozliwosci, tak by méc nadazy¢ za proble-
mami codziennosci. Swiat stanie si¢ coraz mniejszy, wiec wital-
no$¢ czlowieka musi wzrasta¢”. Czul, ze jego misja byto podaro-
wanie nam praktyk kojacych system nerwowy, odnawiajacych
nasza energie i wzmacniajacych wzajemne zrozumienie.

To wielki zaszczyt méc dzieli¢ si¢ w tej ksigzce zaréwno za-
sadami Kursu Cuddw, jak i Kundalini. Te narz¢dzia pomoga
ci odblokowa¢ kontakt z twoja wewngtrzna mocg. Kiedy za-
czniesz stosowa¢ te prakeyki, strach si¢ ulotni, a jego miejsce
zajma inspiracja i blogi spokdj. Co najwazniejsze, zbudujesz
relacj¢ z sifa, keéra jest w tobie. Sita, ktéra mam na mydli, to
twoje polaczenie z miltoscig. Im bardziej wibruje w nas mitos¢,
tym wigcej milosci jest we Wizechs$wiecie. Kiedy milos¢ jest
w modzie, nie ma miejsca na wojng i przemoc. Zaufaj mi, gdy
moéwie, ze twoja indywidualna prakeyka jest kluczowa do prze-
budzenia $wiata. Liczy si¢ kazda ludzka energia.
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Jest takze inny, uniwersalny powdd, dla kedrego te techniki
sa tak istotne. Kiedy pozbywamy si¢ stresu z naszego zycia,
pomagamy w tym takze innym. Pomysl. Kiedy wchodzisz do
pomieszczenia w totalnym stresie, od razu obnizasz w nim po-
ziom energii. Twoi przyjaciele, rodzina, wspétpracownicy, a na-
wet obcy ludzie odczuwaja twoje napiecie i czuja si¢ nieswojo.
Kiedy natomiast wchodzisz w przestrzen spokojny i zréwno-
wazony, wtedy emanujesz wdzickiem, a tagodno$¢ maluje si¢ na
twojej twarzy. Swoja tagodnoscia obdarowujesz innych, nawet
jesli oni nie zdaja sobie z tego sprawy.

Twoja energia ma wigksza moc, niz mozesz to sobie wyobra-
zi¢. Jest w wypowiadanych przez ciebie stowach, e-mailach
i obecnosci fizycznej. Kiedy zyjemy w strachu, czyli w stanie
niskiej energii, nasze mysli i energia dostownie zanieczysz-
czaja $wiat. Z kolei gdy podchodzimy do zycia pozytywnie,
swiat wokot nas staje si¢ bardziej przyjazny. Prawda jest taka,
ze strach nie moze wspélistnie¢ z miloécia. Zatem musimy
nauczy¢ sie likwidowaé wszelkie ograniczenia mitosci, biorac
odpowiedzialno$¢ za nasza wlasna wibracje. Robiac to, podno-
simy poziom energii wokét nas.

Przygotowuje ci¢ tu takze do bycia postanicem cudéw. Tylko
wtedy praktyka ta ma prawdziwa moc. Kurs Cuddw uczy, ze
gdy dwie lub wigcej 0séb staje w obronie mitoéci, dzieja si¢
cuda. Dlatego kiedy bedziesz uzywa¢ tych narzedzi, poczujesz
potrzebe dzielenia si¢ nimi. Kazda dzienna praktyka zostata
skrojona do 140 znakéw. (Wiem, ze dasz radg 140 znakom).
Jesli cos polubisz, podziel si¢ tym. Mozesz opublikowa¢ to na
Twitterze, Pinterescie, Instagramie, Facebooku lub gdzie tylko
chcesz. Kazde Przestanie cuddw bedzie si¢ koriczy¢ hashtagiem
#MiraclesNow. Hashtag gwarantuje, ze przestania te stang si¢
popularne. Nie ma lepszej mody niz moda na mito$é. Kiedy
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co$ ci¢ zainspiruje, wazne, by$ si¢ tym dzielil. (Czytelnicy
E-bookéw moga publikowaé przestania ze swoich czytnikow).

Moim planem jest zaopatrzy¢ ci¢ we wspaniale prawdy
duchowe i — mam nadziej¢ — odmieniajace zycie medytacje
i prakeyki swiadomego zycia. Pomoze ci to korzysta¢ z twoich
najwickszych mozliwosci, doswiadczy¢ szczescia i stuzy¢ in-
nym w lepszy sposéb. Ten plan pociaga za soba wielka nagrode.
Bedziesz si¢ czu¢ wspaniale! Marzenia z twojej listy si¢ spelnia
i bedziesz zyl zyciem, ktdre wykracza poza twoje wyobrazenia.
Wprowadzanie w zycie tych prostych technik, kazdego dnia,
ma ogromng moc. Cuda bowiem powstaja ze zmiany percepcji
iz nowych wzorcéw zachowan.

Prakeyki, ktdre proponuje, pozwola ci szybko przej$¢ przez
bol, keéry cie blokuje, i stworzy¢ miejsce na bogatsze doswiad-
czenie. Méwie tu o wszystkich aspektach twojego zycia: zwiaz-
kach, pracy, pieniadzach, zdrowiu, poczuciu wartosci i wielu
innych. Co najwazniejsze, bedziesz mieé narzedzia pozwalaja-
ce na uporanie si¢ z szalona energia naszych czaséw.

Najlepszym sposobem na rozpoczgcie tej przygody jest bycie
otwartym na kazdg z technik, bez wzgledu na twoja pierwsza
reakcje na nia. Mam nadziejg, ze sprébujesz kazdej z nich choé
raz. Daj si¢ zaskoczy¢. Potem mozesz zdecydowac, ktéra tech-
nika najbardziej ci odpowiada. Nawet jesli regularnie stosujesz
tylko jedna z nich, doswiadczysz cudownych zmian w zyciu.

A teraz juz ustawmy ten pociag cudéw na odpowiednie tory,
by zacza¢ przebija¢ si¢ nim przez blokady twojej swiadomosci,
uwalnia¢ zmartwienia i zy¢ bez strachu. Nadszed! czas na cuda!
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#6: POKO) NA ZIEMI ZACZYNA SIE
W TWOIM SERCU

Niewazne, jak jeste$ szczgsliwy i spokojny, zawsze znajda si¢
ludzie, ktérzy zajda ci za skére — rodzina, przyjaciele, koledzy
w pracy. Zamiast pozwala¢ im rzadzi¢ swoim zyciem, wazne
jest, by zrozumie(, ze s3 oni najwicksza lekcja na drodze roz-
woju duchowego.

Dzisiejsza technika to wspaniata medytacja Kundalini, kedra
oferuje szybki, prosty i skuteczny sposéb pozbycia si¢ gniewu,
kiedy ludzie doprowadzaja ci¢ do szalu. Mozesz stosowa’ t¢
medytacj¢ dostownie zawsze i wsz¢dzie. Mozesz zaczaé nawet
teraz.

Delikatnie przyciénij kciuk do palca wskazujacego, nastep-
nie do palca $rodkowego, nastepnie do palca serdecznego i na
koniec — do matego palca.

Kiedy dotykasz palca wskazujacego, powiedz: pokd;.
Kiedy dotykasz palca $srodkowego, powiedz: zaczyna sig.
Kiedy dotykasz palca serdecznego, powiedz: w moim.
Kiedy dotykasz matego palca, powiedz: sercu.

Oddychaj gleboko, wymawiajac te stowa. R6b to w swoim
tempie. Uzywaj tej techniki w kolejce do okienka w banku,
pod stofem na zebraniu stuzbowym, podczas ktétni z partne-
rem. Ta technika pozwoli ci poradzi¢ sobie z r6znymi emocja-

mi i pomoze ci szybko pozby¢ si¢ urazy.
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Teraz jest czas na dzielenie si¢ miloscig. Opublikuj to Prze-
stanie cuddw i zainspiruj innych do postrzegania relacji z ludz-
mi jako okazji do rozwoju.

Przestanie cudow #6:

Relacje miedzyludzkie sg okazja
do rozwoju duchowego i uleczenia.

#MiraclesNow
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#7:,CUD ZDARZA SIE PO CICHU”

W tym ¢wiczeniu zatrzymamy si¢ nad nastgpujacym zdaniem
z Kursu: ,Cud zdarza si¢ w umysle bezszelestnie, gdy ten na
chwile stanie w ciszy”.

Wigkszoéci z nas trwanie w ciszy nie przychodzi tatwo.
Kiedy damy si¢ ztapa¢ w zamknigte koto natr¢tnych mysli, blo-
kujemy polaczenie z kierujacym nami wewnetrznym glosem
intuicji. Wigksza cze$¢ naszych lekéw i stresu bierze sie z kon-
centrowania si¢ na strachu i zaglusza glos naszego wewnetrz-
nego przewodnika.

Kluczem do pozbycia si¢ napigcia jest skupienie na trwaniu
w ciszy i przywrdcenie naturalnego spokoju. Jesli chcemy zy¢
zyciem petnym cudéw, kedrym kieruje intuicja, musimy mie¢
na podoredziu kilka narzedzi eliminujacych strach.

Jesli ogarnat ci¢ niepokdj, dzisiejsza technika jest idealna do
pozbycia si¢ go. Te proste kroki, wymienione ponizej, oparte sa
na medytacji Kundalini, uwalniajacej od niepokoju i napigcia.
Jesli zastosujesz si¢ doktadnie do moich wskazéwek, bedziesz
si¢ cieszy¢ splywajacym na ciebie, jak strumien cieplej wody,
spokojem.

Krok 1.: UsiadZ wygodnie na krzedle i pol6z stopy ptasko na

ziemi.

Krok 2.: Zamknij usta i obracaj jezykiem wedlug wskazdéwek
zegara tak, by naciska¢ na $cianki i zatacza¢ szerokie kota wo-

kot ust. Rob tak przez 30 do 90 sekund.
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Krok 3.: Zmien kierunek i réb to tak samo dtugo w druga
strone.

Krok 4.: Pozostan w bezruchu przez nast¢png minute.

Ta praktyka doprowadzi ci¢ do wyciszenia. W tym stanie,
wraz z uslyszeniem glosu wewnetrznego przewodnika, mijaja
leki. Nauczysz sig, ze wyciszenie moze by¢ twoim najlepszym
ratunkiem.

Tym razem, dzielac si¢ cudowna wiadomoscig, mozesz wy-
korzysta¢ cytat z Kursu Cudéw.

Przestanie cudow #7:

,Cud zdarza si¢ w umysle bezszelestnie,
gdy ten na chwile stanie w ciszy”.
#ACIM #MiraclesNow
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#8: MOC POZYTYWNE) MUZYKI

Czy kiedykolwick zdarzylo ci si¢ emocjonalnie zareagowa¢ na
jaka$ piosenke? Tak inspirujaca i napedzajaca, ze od samego
dzwicku tzy staja ci w oczach i dostajesz gesiej skorki? Jesli
tak, to wiesz, ze piosenka moze by¢ katalizatorem wspaniatego
uczuciowego doswiadczenia.

Muzyka jest jednym z silniejszych sposobéw na uslyszenie
twojego wewnetrznego przewodnika. Mam nadzieje, ze takie
do$wiadczenie muzyki nie jest ci obce. Jesli tak, to nigdy nie
jest za pdzno na muzyczng interwencjg. Jesli czules frustracje,
ztos¢ lub brak inspiracji w niekt6rych dziedzinach swojego zy-
cia, mozesz uzy¢ muzyki, by odmlodzi¢ si¢ od wewnatrz.

Czy chcesz pozby¢ si¢ negatywnego myslenia? Stwérz play-
list¢ pozytywnych wibracji — zbidr piosenek, ktére podnosza
cie na duchu i wywoluja u$miech na twojej twarzy. Stuchaj
playlisty, kiedy budzisz si¢ rano, w $rodkach transportu, na
sitowni, kiedy gotujesz obiad itd. A co najwazniejsze, uzyj play-
listy, by zmieni¢ swoja energie, kiedy czujesz si¢ zle. Mozesz
skomponowa¢ playliste muzyki uspokajajacej lub przeciwnie,
no$nych i napedzajacych piosenck (albo jedng i druga).

Pozwél muzyce by¢ twoim przewodnikiem w reaktywowa-
niu pozytywnego obrazu §wiata. Czy potrzebujesz inspiracji
na poczatek? Postuchaj mojej playlisty pozytywnie nastrajaja-
cych piosenck na Gabbyb.tv/Miracles-Now.

Uzywaj playlisty w ciagu dnia. Zbyt czesto dajemy si¢ po-
rwaé naszym codziennym zaj¢ciom i spotkaniom, zapomina-
my wlaczy¢ muzyke i pozwoli¢ naszym umystom si¢ zreseto-
waé. Wygospodaruj kilka minut na postuchanie w spokoju
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jednej lub dwéch inspirujacych piosenek. Muzyka ci¢ oczysci
i zlagodzi twoje zszargane nerwy. Ten rytual rozpocznie bar-
dzo pomocng praktyke medytacyjng, ktéra pozwala skupic sie
w sobie i pozby¢ si¢ zmartwien calego $wiata. W tym spokoju
mozesz odnalez¢ swoja inspiracje.

Dzisiejsze Przestanie cuddéw jest dla ciebie okazja, by podzie-
li¢ si¢ pozytywnie nastrajajaca playlista. Mozesz po prostu opu-
blikowa¢ swoja wiasna playlist¢ na Spotify lub podzieli¢ si¢ ta
z mojej ksigzki. Tu masz przyktad: Gabbyb.tv/Miracles-Now.

Przestanie cudow #8:
Podnie$ dobre wibracje z moja pozytywnie nastrajajaca
playlista Gabbyb.tv/Miracles-Now.

#MiraclesNow
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#9: KIEDY CZUJESZ SIE BEZRADNY,
POMOZ KOMUS W POTRZEBIE

Wielu moich klientéw czuje brak sensu zycia. Nie chodzi
jednak o jego brak, a raczej o to, ze zapomnieli oni, co nim
naprawdg jest. To narzedzie pomoze ci przywrdci¢ najpraw-
dziwszy sens: by¢ mitoscig i dzieli¢ si¢ mitoscia. To jest wlasnie
praca nauczyciela cudéw. Kurs Cuddw poucza: ,,Cuda zdarzajg
si¢ w sposob naturalny, jako przejaw mitosci. Czynia je ci, kto-
rzy maja chwilowo wigcej, tym kt6rzy majg chwilowo mniej”.
Kiedy otwierasz si¢ na swoja wewnetrzng moc, wazne, bys jako
swoj prawdziwy sens obrat pomoc drugiemu.

Dzisiaj wprowadzam technike o wielkiej mocy: regularne
recytowanie modlitwy z Kursu Cuddw:

Jestem tu tylko po to, by byé naprawde pomocnym.
Jestem tu, by reprezentowac Tego, ktdry mnie postal.

Nie muszg sig martwic o to, co powiedzie¢ lub co zrobic,

gdyz Ten, ktdry mnie postal, pokieruje mng.

Rad jestem by¢ tam, gdzie On chce, abym byl,

wiedzqc, ze On idzie tam ze mng.

Bede uzdrowiony, gdy pozwole Mu,

by nauczyt mnie, jak nzdrawial.

Stowa tej modlitwy niosa w sobie moc i oddanie stuzbie.
Kazdy zostanie pokierowany na swoja wlasna droge stuzenia
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innym. Jak powiedziata laureatka Pokojowej Nagrody Nobla
Auyn San Su Ki: ,Kiedy czujesz si¢ bezradny, poméz komus
w potrzebie”. Niech twoja cheé stuzenia pokieruje ci¢ do odna-
lezienia sensu zycia.

Dzi$ sugeruje, by Przestanie cudéw, ktérym sie podzielisz,
byto cytatem wspanialej Auyn San Su Ki. To przestanie niesie
moc, ktdra trzeba si¢ podzielid.

Przestanie cudow #9:

,Kiedy czujesz sie bezradny, poméz komus innemu”.
#MiraclesNow
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#10: SEN JEST PRAKTYKA DUCHOWA

Spokojny sen jest kluczowym elementem zycia pelnego cudéw.
Nie méwig, ze potrzebujemy o$miu godzin snu dziennie, by
czué si¢ w petni wypoczetymi. Tak naprawd¢ czasami mniej
snu moze by¢ bardziej regenerujace niz bardzo dlugi sen. Cho-
dzi tu o prawdziwy sen, dostownie o zatopienie si¢ we $nie.

W jednym z wywiadéw prezes i redaktor naczelna Huffing-
ton Post Arianna Huflington méwi o tym, dlaczego sen jest
kluczowy dla innowacji: ,Swiat desperacko potrzebuje wiel-
kich idei, keérych jest dostatek. Wiele z nich jest uwi¢zionych
w nas samych. Tymczasem wystarczy, ze zamkniemy oczy, by je
zobaczy¢. Dlatego, panie i panowie, wylaczcie swoje urzadze-
nia i porzadnie si¢ wy$pijcie”

Hufhngton ma racje. Brak snu to kolejny sposéb, w jaki
blokujemy swoja site, kreatywnos¢ i intuicje. Czesto mierzymy
naszg produktywnos$¢ tym, jak ciezko pracujemy i jak mato
spimy. To mentalnie odbija si¢ na naszym zdrowiu i ogélnym
samopoczuciu. W ksigzce czgsto bede podkreslaé fake, ze sen
jest praktyka duchows. Pierwszym krokiem bedzie zrozumie-
nie, ze regenerujacy sen zaczyna si¢ od tego, w jaki sposéb
zasypiamy.

Jestem do$¢ energiczng kobieta i czgsto miatam problemy
z zasnieciem. Wierze, ze dobry sen zalezy od tego, jak zasy-
piasz. Jesli masz problemy z zasypianiem lub przespaniem calej
nocy, uzyj tych technik oddechowych, by pozwoli¢ sobie zanu-
rzy¢ si¢ gleboko w ramionach Morfeusza.
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Krok 1.: Usiadz prosto na tézku.

Krok 2.: Zréb wdech, uzywajac oddechu w formie litery U:
Wydymaj usta tak, jakby$ trzymat w nich monetg.

Krok 3.: Zréb wydech nosem.

Powtarzaj ten cykl wdechéw i wydechéw przez minute.
Wdychaj przez usta w liter¢ U i wydychaj nosem. Szybko po-
czujesz si¢ wypoczety. A teraz $pij stodko!

Przestanie cudow #10:
Sen to duchowa praktyka.

#MiraclesNow
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#19: BADZ JAK DZIECKO

Eatwo dad si¢ pochfonaé¢ codziennym zaj¢ciom i niekoriczacej
si¢ liScie rzeczy do zrobienia. Kiedy ma si¢ rodzine na glowie
i trzeba zaptaci¢ rachunki, nasze wlasne szczgscie czgsto scho-
dzi na dalszy plan. Skupiamy energie wyltacznie na wykonywa-
niu zadan i tatwo zapominamy o sobie.

Czgsto popelniamy blad, myslac, ze bedziemy najbardziej
produktywni, spetnieni i szczgsliwi, jesli skupimy calg nasza
energie na codziennych zadaniach i obowiazkach. Rzucamy si¢
na nasza list¢ rzeczy do zrobienia z mysla, ze gdy wykreslimy
z niej ostatnia pozycj¢, bedziemy mogli odpoczad i cieszy¢ sie
zyciem. Prawda jest taka, ze ta lista nigdy si¢ nie konczy. Jesli
jestesmy caly czas skoncentrowani tylko na obowiazkach, osta-
biamy nasza energi¢ i pozbawiamy si¢ sensu zycia.

Mimo iz jest to sprzeczne z intuicja, zwickszenie produk-
tywnosci i zadowolenia z zycia wiaze si¢ ze zrzuceniem z siebie
od czasu do czasu odpowiedzialnosci. Kiedy czujesz, ze dopadt
cie syndrom ,jeszcze dzisiaj nie usiadtem”, wytacz komoérke,
zamknij komputer i polacz si¢ ze swoim wewnetrznym dziec-
kiem. Dzieci maja w sobie wielka ciekawos¢ $wiata, kreatyw-
nos$¢ i otwartosc.

Pozbadz si¢ presji, ktdrg na siebie natozyles, i uwolnij swoje
dziecigce ja dzigki tym kilku radom.

Badz bardziej cickawy $wiata: Wspanialym sposobem na
wyjscie ze swojej glowy jest zainteresowanie si¢ czyms no-
wym. Najfajniejsza w dzieciach jest wlasnie niewiarygodna
cieckawos¢. Jak dziecko, spedzaj czas, interesujac si¢ nowymi
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rzeczami. Przeczytaj czasopismo, ktérego bys zazwyczaj nie
wziat do reki, zadaj wigcej pytan i sprobuj czego$ nowego do
jedzenia. Ciekawo$¢ odciagnie ci¢ od tego, czym si¢ dotych-
czas obsesyjnie zamartwiales, i poprowadzi ci¢ do stanu zwy-
ktej niewinnosci.

Badz tu i teraz: Stan si¢ bardziej obecny tu i teraz, a pomoze
ci to zmniejszy¢ presje, ktora na siebie nakfadasz. Dzieci sa
niesamowite w do$wiadczaniu chwili calym sercem. Zachowuj
si¢ jak niewinne dziecko. Smakuj jedzenie z wickszym zachwy-
tem, zauwaz kolory nieba, $miej si¢ glosniej niz zazwyczaj.

Snij na jawie: Zamiast zajmowaé glowe chaotycznymi mysla-
mi, zréb przerwe na marzenia. UsiadZz w parku na tawce i $nij
na jawie. Spedz pigé do dziesigciu minut, wyobrazajac sobie
niesamowite do$wiadczenie, ktére zawsze miales nadzieje
przezy¢. Ten proces nie tylko pozwoli ci ruszy¢ z miejsca, ale
takze zrealizowa¢ swoje marzenia.

Zastosuj jakikolwick z tych sposobéw, a poczujesz powraca-
jaca do ciebie kreatywna energie, ktéra wyciagnie cie z chwilo-
wego dotka. Gdy odejdziesz od sztywnej listy zadan i pozwo-
lisz beztroskiemu wewnetrznemu dziecku dojé¢ do glosu, dasz
sobie szans¢ na powrdcenie do starych obowigzkéw ze $wiezg

perspektywa i nowa energia do pracy.

Przestanie cudow #19:

Przestan kontrolowa¢, odpusc sobie i badz jak dziecko.
#MiraclesNow
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#20: W GRUPIE OSIAGAMY WIECE])

W zyciu napotykamy na réznego rodzaju traumy i przeszkody.
Takie doswiadczenie jak choroba, twoja lub kogo$ w rodzinie,
utrata pracy, a nawet tragedie zastyszane w wiadomosciach
moga odebra¢ nam moc. W tych momentach mamy wybdr.
Mozemy zamkngd¢ si¢ w sobie i odizolowa¢ lub zwrécid si¢ do
innych o pomoc.

Spotykanie si¢ z podobnie mys$lacymi ludZmi przynosi uko-
jenie i pozwala na odzyskanie sity w obezwladniajacych nas
sytuacjach. Modlitwy grupowe, skfadanie intencji i medytacja
moga w spos6b niesamowity uleczy¢ ciebie i $wiat.

Potaczenie si¢ z energia grupy jest wspanialym sposobem
na natychmiastowe ulzenie sobie w dotkliwym bélu spo-
wodowanym emocjonalng traumg. Najlepszym przyktadem
leczenia grupowego jest program dwunastu krokéw. Jednym
z powoddw, dla kedrego odnidst on tak wielki sukees, jest ta-
czenie si¢ ludzi we wspSlnym leczeniu i obcowanie w zgodzie.
Wspierajaca energia grupy wzmacnia pozytywne dazenia i daje
kazdemu uczestnikowi pewng szans¢ poradzenia sobie z trud-
no$ciami i trauma.

Jest wiele sposobdéw na polaczenie si¢ z ludzmi w poczuciu
bezradnosci. Oczywiscie nie kazdy musi i$¢ na spotkanie dwu-
nastu krokéw lub na leczenie grupowe. Sa tez inne sposoby na
natychmiastowe polaczenie z energia grupy.

Jesli nie masz wokot siebie ludzi chetnych do wspdlnej po-
drézy pociagiem mitoéci, mozesz zawsze dolaczy¢ do rzeszy in-
ternetowej. Jesli jeste$ kobieta, sprawdz moja strone HerFuture.
com, sila sidstr w sieci. Jedli jeste$ mezezyzna, dotacz do mojego
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fanpage’u na Facebooku (facebook.com/GabrielleBernstein),
gdzie znajdziesz podobnie myslacych nauczycieli cudéw i mnie!
Nawet jesli bedziesz odwiedza¢ t¢ strong tylko przez minute
dziennie, poczujesz wspélnote grupy spotecznosciowe;j.

Jesli s3 w twoim zyciu ludzie, ktdrzy ci¢ wspieraja, nie oba-
wiaj si¢ poprosi¢ ich o pomoc. Tak fatwo zapominamy, ze
proszac innych o pomoc, pomagamy takze im. Stworzenie ko-
mus$ mozliwosci pomocy otwiera serce i zmienia podejscie do
zycia. Zatem znajdz kogo$, zadzwon i popros, by ta osoba lub
osoby pomogly ci znalez¢ pozytywny aspeke twojej sytuacji.
Kurs Cudéw méwi: ,Kiedy dwoje lub wigcej ludzi polaczy sie
w poszukiwaniu prawdy, ego nie ma juz czego broni¢. Sam fake
zjednoczenia uzmystawia im, co jest prawda”

Kurs przypomina nam, ze kiedy taczymy sie w poszukiwaniu
prawdy, mozemy nawzajem przypomniec sobie, co nig jest.

Pamigtaj, ze jesli pozwalasz innym ci¢ wesprzeé, wspierasz
ich w prawdzie. Kiedy czujesz si¢ staby i samotny, uzyj tych
¢wiczen, by znalezd sife w pozytywnej energii grupowe;.

Przestanie cudow #20:
Pozwalajac innym na wsparcie, wspierasz takze ich samych.

#MiraclesNow
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#21: MEDYTUJ O RANDKE

Nawet nie jestem w stanie opisaé, jak czesto ludzie skarzg si¢
na nieudane randki, czy to na moim coachingu grupowym, czy
w codziennych rozmowach. Randkowe problemy wcigz nara-
staja. Mam silne przekonanie, ze s3 trzy ograniczenia dzielace
ludzi od szczesliwej randki.

Pierwsza blokada jest noszenie w sobie zlych doswiadczen
z poprzednich spotkan. By¢ moze ostatni chlopak nie oddzwo-
nit, a ty wciaz jeste$ na niego zta. Trzymanie w sobie zalu nada-
je ton kolejnej randce, nawet jesli przez caly wieczor starasz sig
robi¢ dobra mine do zlej gry. Ta zto$¢ trzyma cie w twojej starej
historii i pozbawia szansy na petne do$wiadczenie danej chwili.

Druga blokada jest brak jasnosci. Niesprecyzowane potrze-
by przynosza nijaki rezultat. Jedli nie jest dla ciebie jasne, czego
chcesz od swojej randki, bedziesz weiaz przyciagaé nieodpo-
wiednich ludzi.

Ostatnim problemem blokujacym ludzi przed idealng
randka jest myslenie nastawione na sukces. Fake, ze na innych
polach wszystko ci wychodzi, nie oznacza, ze jeste$ w stanie
kontrolowaé twoje zycie towarzyskie. Mozesz by¢ niezwykle
produktywny i przebojowy w pracy, ale nie umie¢ przetozy¢
tego na twoje zycie romantyczne. Przestait goni¢ za krélicz-
kiem i delekeuyj si¢ samym spotykaniem.

Jak zatem wyj$¢ z randkowego impasu? Odpowiedz to Me-
diDating, czyli randkowa medytacja!

Kiedy juz zidentyfikowales to, czym si¢ ograniczasz, czas
na wprowadzenie narzedzia, ktére ci¢ od tego uwolni. Medi-
Dating to stworzona przeze mnie metoda, ktéra za pomoca
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medytacji niweluje strach, podnosi twoja pewno$¢ siebie
i uwalnia moc przyciagania. By poméc ci w procesie MediDa-
ting, dofaczam trzy prowadzone przeze mnie medytacje, ktére
znajdziesz na mojej stronie Gabbyb.tv/MediDate.

Medytacja na wyzbycie sie¢ romantycznych iluzji

Ta medytacja jest idealna, gdy czujesz, ze tkwisz w blednym
kole. Jedli nosisz w sobie dawne zale do bytych kochankéw,
to co$ wlasnie dla ciebie! Uzyj tej medytacji, by poméc sobie
oczyscié si¢ ze strachu, gniewu oraz watpliwosci, ktére hamo-
waly ci¢ przed do$wiadczeniem milo$ci. Postuchaj medytacji
na stronie Gabbyb.tv/MediDate.

Medytacja przed randkq

Oto medytacja przed wyjsciem na randke. Kluczem do udanej
randki jest bycie sobg. Nie ma nic bardziej seksownego niz
twoja prawda. Uzyj jej, by wyzby¢ si¢ tremy przed spotkaniem
i skupi¢ w sobie. Na randke zabierz SIEBIE, a bedzie niezwykle
udana. Postuchaj medytacji na stronie Gabbyb.tv/MediDate.

Medytacja na spetnienie pragnien

Ta medytacja jest $wieta. Pozwoli ci dotrze do tego, jak cheesz
si¢ czu¢ w zwigzku mitosnym. By twoje pragnienia mogly
si¢ spetni¢, musisz skupi¢ si¢ na tym, jak chcesz si¢ czu¢. To

uczucie jest tym, co przyciagnie do ciebie mito§é. Prakeykujac
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te medytacje, badZ przygotowany na dotarcie do swojej strefy
miloéci i badZ na nig gotowy. Postuchaj medytacji na Gabbyb.
tv/MediDate.

Pozbadz si¢ iluzji na temat randek i zacznij MediDating juz
dzis!

Przestanie cudow #21:

Jestem gotowy na mitos¢.
#MiraclesNow
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#22: POZBADZ SIE TREMY

Czy to przeméwienie, czy prezentacja w pracy, czy nawet toast
wznoszony na weselu — w keérym$ momencie naszego zycia
przychodzi czas, gdy jestesmy w centrum uwagi. Bez wzgledu
na ich wage, przeméwienia na forum moga by¢ onie$mielajace,
a dla niektérych nawet zupetnie paralizujace. Widziatam cal-
kiem pewnych siebie ludzi, ktérych dostownie zatyka na sama
my$l o publicznym wystapieniu. Trema moze w powazny spo-
s6b zablokowa¢ nasza karierg lub zdolno$¢ dzielenia si¢ swoim
talentem.

Uczucie strachu przed wystapieniami publicznymi laczy
si¢ z przekonaniami typu: ,niebezpiecznie jest przemawiaé
na forum” lub ,nie zostan¢ zaakceptowany z tym, co mam do
powiedzenia”

Jesli cheesz zmienié tg starg jak $wiat fobig, musisz popraco-
wa¢ nad czgécig mézgu, kedra whacza treme (i wszystkie inne
leki), czyli nad cialem migdalowatym. Cialo migdalowate
gra gtéwna role w przechowywaniu wspomnient zwiazanych
z emocjonalnymi przezyciami. Kiedy si¢ aktywuje, ma zdol-
no$¢ przejecia kontroli nad naszym logicznym mysleniem
i prowadzi nas do reakgji ,walcz lub uciekaj”

Uciskanie pewnych meridianéw na ciele wplywa na funk-
cjonowanie ciala migdatowatego, a tym samym uwalnia nas
od iluzji, ze jeste$my w niebezpieczenstwie. Zwykle naciskanie
na pewne meridiany (meridian to wedlug chiriskiej medycyny
droga przeplywu energii w ciele cztowieka) moze wywotaé
nowy rodzaj emocji, ktéry pomaga uspokoi¢ si¢ i wywotaé
nowe doswiadczenie.
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Przypomina to Technik¢ Emocjonalnej Wolnosci (z ang.
Emotional Freedom Techniques, EFT), inaczej znang jako
tapping, czyli opukiwanie. Zalozenie EFT jest takie, ze gdy
opukujemy nicktére meridiany, usuwamy na nich blokady
energetyczne — tlamszone stare emocje — i wywotujemy nowe
doswiadczenie w naszym mézgu. (Wigcej o technice tappingu
dowiesz sie z rozdzialu #25).

Myj drogi przyjaciel i nauczyciel Kundalini Joseph Amanbir
Young, ktéry jest takze zawodowym akupunkturzysta, poma-
ga wyzby¢ sie stresu i napieé, a w ich miejsce stworzyé nowe
emocjonalne nawyki. Méwi: ,,Kazdy punkt meridianu ma inny
wplyw na nasza psychike. Latwym sposobem na treme jest na-
ciskanie z tylu przedramienia. Nazwa tego punktu to «brama
zewngtrznego brzegu» (z ang. Outer Pass). W sytuacji, w ktd-
rej musimy skonfrontowa¢ si¢ ze $wiatem, uciskanie go doda
nam odwagi i pewnosci siebie”.

Czy paralizuje ci¢ trema? Amanbir méwi, ze nalezy naciskad
na zewnetrzna cze$¢ przedramienia (dziala na obu rekach!)
okoto 7 ¢m od nadgarstka. Wytrzymaj ucisk do minuty lub
maksymalnie trzech.

Ten minutowy cud pomoze uwolni¢ treme i zaprowadzi
cie do nowych emocjonalnych wzorcéw. Uzyj tego narzedzia,
kiedy masz zamiar przemawia¢ publicznie, i pamietaj, ze $wiat
potrzebuje twojego $wiatla. Dziel si¢ nim!

Przestanie cudow #22:

Wypowiadam sie z odwaga,
gdyz Swiat potrzebuje mojego Swiatta.
#MiraclesNow
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Gabrielle Bernstein jest autorkg miedzyna-
rodowego bestselleru Mozesz czynic cuda.
Regularnie pojawia sie w popularnych pro-
gramach jako ekspert. Uznana za nowy wzoér
do nasladowania przez New York Times. Znaj-
duje sie na liscie 20 najbardziej wptywowych
kobiet na Swiecie wedtug Forbesa.

Autorka proponuje 108 prostych technik, ktdre eliminujg nasze najczest-
sze problemy - stres, wypalenie, frustracje, zazdros¢ i zal. Kazda z nich
opisuje jakg$ tfrudnosc¢, a nastepnie oferuje Ci duchowe prawdy i roz-
wazania oraz btyskawiczne sposoby na uporanie sie z nig. Dzieki nim
zdotasz osiggngc spokdj i spetnienie, a stosujgc je kazdego dnia be-
dziesz Swiadkiem i uczestnikiem cudow, ktdre dziejqg sie wokot Ciebie,
Odkryjesz duchowe prawdy jogi i medytacji kundalini. Pozbedziesz sie
obaw i lekdw oraz nauczysz sie przebaczac sobie i innym. Wyeliminujesz
blokady i odnagjdziesz potgczenie z wewnetrzng sitq. Z kazdym kolejnym
¢wiczeniem bedzie opuszczat Cie strach, pojawi sie inspiracja, zapanuje
w Tobie spokdj i harmonia. Zdotasz uzdrowic nie tylko dusze, ale i ciato.

Twoj kurs cudow.

Gabirielle Bernstein jest nauczycielkq i mowczyniq, ktéra codzienne
sprawy potrafi przemienic w ztoto i ofiarowac je innym.
- Marianne Williamson
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