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WPROWHADZENIE

antra to prosta fraza lub zdanie, ktore mozesz recytowac,
M aby poprawi¢ swoje samopoczucie. Ilekro¢ potrzebujesz
natychmiastowej poprawy nastroju, podniesienia na duchu, za-
strzyku mitoSci do siebie samego lub po prostu wsparcia w wie-
czornym zasypianiu, w tej ksigzce na pewno znajdziesz mantre
odpowiednig dla ciebie. Ksiazka Mantry kieszonkowe jest wypet-
niona 150 pozytywnymi, inspirujacymi i uzdrawiajacymi man-
trami, ktore majg za zadanie podnosi¢ na duchu, uzdrawiac serce
i rozjasnia¢ dzien, zawsze gdy doSwiadczasz wszelkich zyciowych
wzlotéw i upadkow.

Wszystkie zapisane tu mantry ptyna prosto z serca i maja na
celu pomoc ci zmienic¢ sposéb mySslenia, uwolnic sie od stresu,
wzmocni¢ wewnetrzng wiez — a z czasem nawet zmienié¢ twoje
zycie. Zauwazysz, ze pozbywasz si¢ dawnych ran; zyskujesz ja-
$niejsze spojrzenie na przyszto$¢; i potrafisz odkrywaé mitos¢,
pokdj i ro(wnowage w swoim zyciu.

Mozesz po prostu przegladac poszczegolne rozdziaty tej ksigz-
ki lub otworzy¢ jg na przypadkowej stronie, a by¢ moze znajdziesz
idealng dla siebie mantre. Kazda mantra zawiera instrukcje, jak ja
recytowac, idealng liczbe powtdrzen oraz pewien wglad w inten-
cje zawartych w niej stéw. Staraj sie recytowaé mantre codziennie
przez co najmniej trzydziesci dni, aby doSwiadczy¢ jak najwiek-
szych korzysci — jednak prawdopodobne jest, ze pozytywne skut-
ki powtarzania mantry odczujesz niemal natychmiast.

‘Wprowadzenie e



Mantry z zatozenia majg by¢ proste i tatwe do zapamietania, co
pozwala z tatwoscig je powtarzaé. Aby uzyskac najlepsze rezultaty,
recytuj swojg mantre powoli i staraj sic wktadaé w wypowiadane
stowa duzo wiary i uczucia. Jesli sie nie spieszysz i pozwalasz sobie
naprawde poczu¢ i uwierzy¢ w to, co méwisz, mantra bedzie miata
silniejszy wptyw na twoje zycie. W przypadku niektérych mantr
moze mingé troche czasu, zanim naprawde uwierzysz w stojaca
za nimi moc — lub jg poczujesz — ale dzieki regularnej praktyce
stanie sie to znacznie tatwiejsze. Zazwyczaj mantry, z ktoérymi
masz jakies trudnosci lub w ktére nie do konca wierzysz, sa tymi,
z ktorymi prawdopodobnie powiniene$ najbardziej popracowac!

Wszystkie mantry zawarte w tej ksigzce zostaty rowniez stwo-
rzone w taki sposéb, aby byty jak najbardziej elastyczne. Mozesz
zmieniaé lub edytowa¢ dowolng mantre, tak aby dostosowac jg do
swoich osobistych lub konkretnych potrzeb. Gdy opanujesz juz
recytowanie mantr z tej ksigzki, mozesz nawet poeksperymento-
wac z pisaniem wiasnych.

Chociaz do kazdej mantry dodane s3 instrukcje, wazne jest,
aby pamietac, ze tak naprawde nie ma zadnych zasad. Kieruj si¢
wlasna intuicja i pracuj z wybrang mantrg w taki sposob, jaki
odpowiada ci najbardziej. Mozesz rowniez uznaé, ze korzystnie
dziatajacg metodg jest dla ciebie trzymanie zapisanej mantry
w miejscu, gdzie bedzie tatwa do przeczytania, na przyktad nad
biurkiem, w samochodzie lub w tazience. Bedzie to dla ciebie
stanowito doskonate przypomnienie, aby$ regularnie powtarzat
swojg mantre, co pozwoli jej zadziata¢ w twoim zyciu w napraw-
de magiczny sposoéb.

Jesli jestes gotowy, aby poprawic swoje zycie, rozwinaé gtebsze
duchowe potaczenie z samym sobg i zwiekszy¢ swoje pozytywne
nastawienie, ksiazka Mantry kieszonkowe jest wtasnie tym, czego
potrzebujesz.
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Niezwykla moc stow

Stowa nie tylko niosg ze soba znaczenie, ale maja tez w sobie
pewien rodzaj magii. Stfowa pozwalaja nam taczy¢ si¢ z innymi,
dzieli¢ sie historiami i zrozumie¢ otaczajacy nas swiat. Wszyscy
znamy stynne magiczne stowo, abrakadabra, ale czy wiesz, ze jed-
nym z jego znaczen jest ,,Iworze, kiedy mowie”? Stowa potrafig
zmieni¢ sposdb myS$lenia, postrzeganie, a nawet kreowac $wiat,
w ktérym zyjemy.

Ludzie od dawien dawna rozumiejg moc stéw, nie tylko
w kontekscie komunikacji, ale tez w celach leczniczych. Stowa
zamieniaja si¢ w zyczenia, modlitwy i przekonania, ktére moga
pomodc w procesie uzdrawiania. Stowa niosg bowiem ze sobg wta-
sne wibracje, a wibracje te oddziatuja dalej, dzieki czemu moga
wywotywaé efekty we WszechS§wiecie. Ta kaskada oddzialtywan
moze z kolei wptywac¢ na twoj nastréj, umyst i zycie.

By¢ moze juz doswiadczytes tych skutkow we wtasnym zyciu
i zaobserwowates, jak stowa lub mysli wptynety na twoje posta-
wy, uczucia i dziatania. Wszak zupetnie inaczej odbierasz dang
sytuacje, gdy spotykasz sie z czyjas reakcja petng paskudnych
czy podtych stow, a inaczej, kiedy ktos moéwi do ciebie z mitoscia
i w mity sposéb.

@zym jest mantra?

Mantry to krétkie, rytmiczne stwierdzenia, w ktorych zastosowa-
no pozytywne i podnoszace na duchu stowa, aby wygenerowaé
dzieki nim pozytywny i podnoszacy na duchu sposéb myslenia.
Mantry od wiekéw stosowane byty w réznych religiach i kultu-
rach, aby poméc jednostkom w ustanowieniu intencji dotyczg-
cych tego, co chcg stworzy¢ w swoim zyciu, oraz aby przynie$é
uzdrowienie i duchowe oSwiecenie. Recytowanie mantr mogto
by¢ nawet pierwszym rodzajem praktyki medytacyjnej. Obecnie
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mantry znajduja rowniez zastosowanie w jodze i innych prakty-
kach leczniczych.

Mantry wystepuja w wielu formach i w wielu réznych jezykach,
ale wszystkie stuzg uzdrawianiu i podnoszeniu duchowej §wiado-
mosci. Stowo mantra mozna luzno przettumaczy¢ jako ,,narzedzie
umystu”. Mantr mozna uzywac jako narzedzi do uwolnienia umy-
stu od streséw, watpliwosci i lekow oraz zastgpienia ich pozytyw-
nymi, natchnionymi i motywujacymi do dziatania my$lami.

Korzysci plynace z mantr

Wibracja, ktérg tworzy mantra, moze zmieni¢ sposob, w jaki
postrzegasz swojg rzeczywisto$¢, zmienié sposéb myslenia i wy-
generowa¢ nowe pozytywne przekonania dotyczace siebie sa-
mego. Nawet jesli poczatkowo nie wierzysz w stowa mantry lub
nie czujesz ich catym sercem, to nawet zwykle recytowanie jej
moze pomédc twojemu mobzgowi przeprogramowacl twoje prze-
konania i zmienié sposéb, w jaki postrzegasz siebie. Aby mantry
byly w petni skuteczne, musza by¢ wypowiadane z silng inten-
cja i musi za nimi sta¢ silne uczucie. Ma to na celu poprawe
wibracyjnej jako$ci mantry i przyspieszenie pojawienia sie jej
uzdrawiajgcych efektéw w twoim zyciu. Mantry moga dziataé
zarbwno na poziomie fizycznym, mentalnym/emocjonalnym,
jak i duchowym.

Poziom fizyczny

Wykazano, ze na poziomie fizycznym recytowanie mantr:
zwieksza koncentracje i polepsza skupienie
obniza tetno i ciSnienie krwi.

Wedtug tradycyjnej medycyny chinskiej mantry moga row-

niez stymulowa¢ uktad hormonalny, dzieki czemu przywracaja
organizmowi rbwnowage.
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Poziom mentalny/emocjonalny
Na poziomie mentalnym lub emocjonalnym recytowanie mantr
moze:
pomoc ztagodzi¢ uczucie stresu i niepokoju
nauczy¢ cie kocha¢ siebie samego i odnalezZ¢ w sobie wspo6t-
czucie dla siebie
dac ci site i inspiracje do prowadzenia pozytywnego, celowego
i radosnego zycia bez wzgledu na okolicznosci.

Poziom duchowy

Na poziomie duchowym recytowanie mantr moze pomoc:
uwolnic¢ sie od ztej karmy
zwiekszy¢ duchowe o$wiecenie i mgdrosé
stymulowaé¢ osrodki energetyczne (czakry) w jamie ustnej
i gardle, aby$ mogt lepiej wyrazac siebie.

lak czesto powinno sie
recytowac mantry?

W tradycyjnych praktykach mantry muszg by¢ recytowane
125 000 razy, aby byty skuteczne. Uwaza sie, ze po tylu powto-
rzeniach wtasciwa wibracja moze nasyci¢ mantrg twoje serce
i przynies¢ ci nowa Swiadomos¢. Ale nie martw sig; zwyczajne
codzienne intonowanie mantry tak czesto, jak to mozliwe, i z jak
najwieksza wiarg, moze by¢ rownie skuteczne.

Przegladajac te ksigzke, natkniesz sie nieraz na instrukcje
dotyczace recytowania danej mantry okreslong liczbe razy. Te
zalecane liczby powtoérzen opieraja sie na minimalnej liczbie po-
wtorzen mantry, aby zaczeta przenika¢ w glab twojego umystu.
Jednak kazdy z nas réznie odczuwa rézne rzeczy, wigc pamicgtaj,
aby kierowa¢ sie wlasng intuicjg lub osgdem, jesli chodzi o liczbe
powtoérzen, ktora jest dla ciebie odpowiednia. Czesto mantry, kto-
rych najbardziej potrzebujesz w swoim zyciu, sg najtrudniejsze do
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wypowiedzenia i wymagaja najwiecej powtdrzen, zanim napraw-
de zaczniesz je czu¢ na najgtebszych poziomach. Kiedy osiggniesz
idealng liczbe powtoérzen, powinienes zaczaé odczuwaé zmianeg
w swoim sposobie myslenia.

Mantry: proste stowa,
ktore moga zimienic zycie!

Poswie¢ zaledwie kilka minut kazdego dnia, a bedziesz mogt
doswiadczy¢ wielu korzysci, jakie mantry moga wnie$¢ do two-
jego zycia. Dlaczego nie sprébowac i zobaczy¢, czy moga spra-
wi¢, ze twoja zyciowa podréz bedzie przepetniona zdrowiem
i szczeSciem?

4 Mala ksigga mantr
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MHANTRY
na rozpoczecie dnia
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Mantry te majg za zadanie dac ci z samego rana istny za-
strzyk inspiracji, aby$ wstat prawa noga i energicznym kro-
kiem wkroczyt w nowy dziei. Uzywaj ich, aby zwiekszy¢
swojg energie i entuzjazm, aby nadchodzacy dzien byt pe-
fen pomyslnosci.
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Poranna mantra 1

DZ1S BEDZIE CUDOWNY DZIEN,
PELEN BEOGOSEAWIENSTW.

Jak i kiedy recytowac t¢ mantr¢: Odmawiaj te mantre trzy razy,
na gtos lub w myslach, zaraz po przebudzeniu. Aby uzyska¢ jak
najlepsze rezultaty, wypowiadajac te stowa, wyciggnij rece ku go-
rze, spOjrz w niebo i mocno sie rozciaggnij. To rozcigganie ozywi
roéwniez cate twoje ciato i zapewni ci energie na nadchodzacy
dzien.

Jak ta mantra moze pomoc: Jesli pragniesz rozpoczgé dzien pe-
fen ekscytacji i oczekiwania na wiele btogostawienistw, ktore na
ciebie czekaja, jest to mantra idealna dla ciebie. Ta mantra nie
tylko poprawia nastrdj, ale tez moze pozwoli¢ ci zmienié¢ swoja
Swiadomosé, abys zauwazyt wszystkie pozytywne zjawiska, ktore
pojawiaja sie na twojej drodze w ciggu dnia, bez wzgledu na to,
jak btahe moga by¢. Stwierdzenie, ze two6j dzieni bedzie wspania-
ty, pomoze ci zauwazy¢ wszystkie te rzeczy, ktore sg pozytywne
W twoim zyciu, i zapobiegnie ugrzeznieciu w problemach i tych
rzeczach, ktore by¢ moze nie idg najlepiej. Ta zmiana Swiadomosci
zwigkszy twoje pozytywne nastawienie i podekscytowanie oraz
pozwoli ci spojrzeé ci na wszystko z nowej perspektywy, opartej
bardziej na rozwigzaniach. Ta mantra stymuluje rowniez uczucie
wdzigcznosci, co pomoze ci poczué sie bardziej Swiadomym wielu
blogostawienistw, ktoére cie otaczajg.
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Mantra poranna 2
MAM DZ1S NA CO CZEKAC.

Jak i kiedy recytowac te mantre: Odmawiaj te mantre trzy razy,
na gtos lub w myS$lach, zaraz po przebudzeniu. Dla dodatkowego
efektu powtarzaj ja, az catkiem wstaniesz z t6zka.

Jak ta mantra moze pomdc: Czy zmagasz sie z porannym wsta-
waniem? Ta mantra pomaga zmotywowac¢ sie¢ na nadchodzacy
dzien i sprawia, ze nie mozesz sie doczeka¢ dnia, zamiast sie go
obawiac. Nawet jesli nie czujesz, ze masz na co czeka¢, samo wy-
powiedzenie tych stéw moze pomoc ci zmienic¢ sposéb myslenia,
dzieki czemu poczujesz wicksza motywacje i ekscytacje codzien-
nym zyciem. Prawde moéwiac, prawdopodobnie zawsze co$ na cie-
bie czeka, a dzieki recytowaniu tej mantry dajesz sobie miejsce,
by te rzeczy pojawiaty sie jedna po drugiej. Moze to by¢ mnostwo
rzeczy: od znajdowania przyjemnosci w pysznym $niadaniu po
czytanie dobrej ksigzki w pociggu w drodze do pracy lub po pro-
stu spedzanie czasu z bliskimi — zycie zawsze daje ci co$, co mo-
zesz cenié i co na ciebie czeka. Recytuj te mantre i zwracaj uwage
na liczne btogostawienstwa wokét ciebie, a wkrétce zaczniesz do-
strzegac cata mase rzeczy, na ktére mozesz czeka¢ kazdego dnia.
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MANTRA PORANNT 3

GDZIEKOLWIEK SIE UDAM,
OTACZA MNIE RADOSC.

Jak i kiedy recytowacé t¢ mantr¢: Odmawiaj te mantre trzy razy
po przebudzeniu, na gtos lub w mys$lach — niech bedzie to pierw-
sza rzecz, jaka robisz rano. Podczas powtarzania tych stéw, po-
staraj sie uSmiechngé. Te mantre mozesz takze stosowac pozniej
w ciggu dnia, kiedy tylko bedziesz potrzebowa¢ zastrzyku energii.

Jak ta mantra moze pomodc: Wyobraz sobie, ze wszedzie, do-
kadkolwiek idziesz, podgza za tobg radosna, pozytywna energia.
Recytowanie tej mantry pomaga stworzy¢ wibracje radosci we
wszystkich obszarach zycia. Regularnie pracuj z t3 mantrg, a mo-
zesz wkrotce zaczaé odczuwac radosc, ktora bedzie towarzyszyé
ci zawsze i wszedzie!

Na kréotka mete ta mantra ma na celu wywotanie uczucia
beztroski i pozytywnego nastawienia w ciagu dnia. W dtuzszej
perspektywie z kolei mantra ta da ci mozliwo$¢ rozprzestrzenia-
nia energii i wibracji radoSci na wszystkie obszary twojego zycia,
a nawet na innych ludzi. Pomysl o tej mantrze jak o wzmocnie-
niu pozytywnych wibracji, ktére sa w stanie oddziatywac na kaz-
dego, kogo napotkasz na swojej drodze. Ta mantra sprawdzi sie
rowniez Swietnie, gdy bedziesz musiat upora¢ sie z negatywnymi
lub wyczerpujacymi energetycznie sytuacjami. Recytujac mantre
w takich chwilach, mozesz wywota¢ w sobie uczucie radosci, po-
zytywnego nastawienia i pewnosci siebie. To z kolei pomoze ci
stawi¢ czota problemom, przy czym nie bedziesz sie czut pozba-
wiony energii ani negatywnie nastawiony.
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Mantra poranna 4

DZ1S MOGE ODPOCZAC, BO WSZYSTKIE
MOJE POTRZEBY SA ZASPOKOJONE.

Jak i kiedy recytowa¢ te mantre: Recytuj te mantre pieé razy
na glos lub w myslach — niech bedzie to pierwsza rzecz, jakg ro-
bisz rano. Po wypowiedzeniu tych stow wez gteboki wdech i zréb
mocny wydech. Ta mantra jest idealna do recytowania, jesli czu-
jesz sie szczegolnie przyttoczony lub zestresowany nadchodzacym
dniem. Mozesz jej rowniez uzywac w ciggu dnia, jesli zaczynasz
odczuwac niepokoj lub czujesz, ze do twego umystu zakradaja si¢
negatywne mysli.

Jak ta mantra moze pomoc: Jak by to byto méc catkowicie za-
ufa¢ i poddac sie swojemu zyciu? Wielu ludzi nieustannie odczu-
wa potrzebe sprawowania kontroli, w wyniku czego czesto sg
zestresowani lub stale odczuwaja niepokéj. Zycie moze czasem
wydawa¢ si¢ przyttaczajace, ale jesli jestes w stanie uwolnic sie
od swoich zmartwien, sprawy w jaki$§ dziwny sposob uktadajg
sie same. Czasami wiele sytuacji i probleméw w twoim zyciu nie
wymaga twojego cigglego zaangazowania. Jesli zrobisz jedynie
krok wstecz i spojrzysz na rzeczy z dystansu, twoja perspektywa
moze si¢ znaczaco zmienic.

Mantra ta pomaga uchwyci¢ to uczucie i moze stanowié so-
lidne przypomnienie, ze nie musisz robi¢ wszystkiego ani mieé
wszystkiego od razu. Pozwél sobie na relaks, odpoczynek i po-
zwol zyciu toczy¢ sie swoim naturalnym biegiem. Ta mantra po-
moze ci rowniez zbudowa¢ zaufanie do Wszechswiata i uwierzy¢,
ze wszystko ulozy sie tak, jak trzeba, lecz w swoim czasie.
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Mantra poranna 5

JESTEM WYSTARCZAJACO SILNY,
BY PORADZIC SOBIE ZE WSZYSTKIM,
CO POJAWI SIE NA MEJ DRODZE.

Jak i kiedy recytowac te mantre: Recytuj te mantre trzy razy na
gtos lub w mySlach — niech bedzie to pierwsza rzecz, jakg robisz
rano.

Jak ta mantra moze pomoéc: Ta mantra ma za zadanie przy-
pomina¢ ci, ze masz w sobie site i moc, aby pokonaé wszelkie
przeszkody, wyzwania lub trudnosci, ktére stang na twojej dro-
dze. Pamietaj, ze jeste$ silng, potezng istota ludzka obdarzong
potencjatem do zrobienia i osiggniecia wszystkiego, co zechcesz!
Recytowanie tej mantry na samym poczgtku dnia wprowadzi
cie w pozytywny nastrdj i doda pewnosci siebie, co wzmocni
cie w trudnych sytuacjach. Bedzie rowniez stanowi¢ zachete do
wytrwania w trudnych momentach i pomoze otworzy¢ umyst
na potencjalne rozwigzania. Kiedy masz w sobie pozytywne na-
stawienie, ze zawsze dasz rade, to naprawde nie ma nic takie-
g0, z czym nie mogibys sobie poradzié, a ta mantra na pewno ci
o tym przypomni. Z biegiem czasu mantra ta w naturalny sposéb
pomoze ci zwiekszy¢ pewnos¢ siebie i wzmocni¢ poczucie wlasnej
wartosci, dzieki czemu zawsze bedziesz przygotowany na stawie-
nie czota wszelkim wyzwaniom, tatwiej przebrniesz przez wzloty
i upadki zycia, bez wzgledu na to, jak trudne mogg sie wydawac.

MHANTRY na rozpoczecie dnia 23



