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Wszystkim Nauczycielom wszelkich tradycji,
ktore niosg wspdlne przestanie:
,Badz nieporuszony i wiedz, kim jestes”.
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Pochwaty dla Relaksacyjnej metody Mind Calm

Sandy posiada zdolnosé wyjasniania, w jaki sposéb z tatwoscig i bez wy-
sitku osiggng¢ prawdziwy spokdj umystu oraz ciata. Niezaleznie od tempa
twojego zycia, niezaleznie od chaosu bgdZ konfliktu w nim panujqcego,
Relaksacyjna metoda Mind Calm zapewnia wszelkie niezbedne wglady
i narzedzia pozwalajgce osiggnac to, czego pragniesz, kiedy tego pragniesz.
Jezeli marzysz o spokoju, mitosci i szczesciu, Relaksacyjna metoda Mind
Calm to ksigzka dla ciebie — przeczytaj jq i przetraw. Nie pozatujesz.

— Joseph Clough

Mind Calm to proste, a jednak fantastyczne narzedzie umozliwiajqce wyci-
szenie najglebszych irytujgcych mysli. Sandy fachowo przedstawia uzyteczne
techniki praktyki medytacyjnej, ktéra wplywa na poprawe Zycia poprzez
zmniejszenie poziomu stresu. To ksigzka, ktorg bedg nieustannie polecaé
swoim klientom.

— Becky Walsh, prezenterka radiowa, komediantka

Zawsze inspirujq mnie nauki Sandy'ego. W tej praktycznej ksigzce pokazuje
on, ze nie potrzebujesz lat praktyki medytacyjnej, Zeby cieszy¢ si¢ wewnetrz-
nym spokojem.

— Phil Parker, twérca The Lightning Process

Mind Calm przypomina nam, ze szczescie wyplywa z naszego wnetrza. Wy-
pelniajqgc ksigzke wskazéwkami, ktdre sq bezposrednie a mimo to glebokie,
Sandy Newbegging toruje droge do ostatecznego pojednania si¢ ze swoim
umystem. To lektura obowigzkowa dla wszystkich, ktérzy gotowi sq powitaé
w swoim Zyciu wigcej prostoty, pogody i sukcesu.

— Christy Ferguson

Sandy pisze z ogromnq klarownoscig i opanowaniem. Zaprawde trudno
byloby nie uspokoic si¢ podczas lektury tej ksigzki!

— dr David R. Hamilton, autor ksigzki

Nauka kochania siebie

o 11 o
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Cudowna ksigzka. Juz widzg, jak uzywam jej raz po raz, zeby — jak sugeruje
Sandy — ,poddaé si¢ temu, co jest”, ,plyngé z pradem” i ,uprosci¢ swoje
zycie”. Ach, ta rados¢ z umystu, ktory jest spokojny.

- Richard Flook

Ksigzka Relaksacyjna metoda Mind Calm petna jest fantastycznych
informacji, ktére nie tylko wyciszajg umysl, ale takze ujawniajq potencjal
przyblizajgcy nas do ,geniuszu”. Uswiadamia ona czytelnikowi, ze jezeli
wylqcznie stuchamy umystu, szybko meczymy sie tq dysputq. Za to jesli
uciszymy umysl, lqczymy si¢ ze Zrédlem. Hurra dla SPOKOJU UMYSEU!

— Stewart Pearce

Swiadectwa klientow

Mind Calm oferuje narzedzia, dzigki ktérym doswiadcza si¢ nieprawdo-
podobnego pokoju, milosci i spetnienia, jakich si¢ wczesniej poszukiwato.
— S. Powers, Kanada

Mind Calm wnidst do mojego Zycia wigcej pokoju, a inni zauwazyli nawet,
Ze wigcej sig Smieje (co zresztq sam zauwazylem). Ogélnie rzecz biorqc,
Mind Calm poprawil moje samopoczucie.

— U. Walshe, Irlandia

Odkqd poznalam Mind Calm, mam dostegp do wewnetrznego pokoju w do-
wolnym momencie. Nie musze siedzie¢ w praktyce medytacyjnej, zeby go
osiggnqc, tylko moge uspokoic si¢ w kazdej chwili, zajmujqc si¢ codziennymi
sprawami.

—J. Bryant, UK

Najlepszq rzeczq, jakg zyskalem dzigki Mind Calm, jest zrozumienie, ze

moge pozwoli¢ myslom i emocjom pojawiac si¢ i znikaé, po czym moge
wrdcic¢ do spokojnej uwaznej Swiadomosci. To takie wolne doswiadczenie.

e 12 o
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Po latach préb osiqgniecia ,,pokoju umystu”, mam w koticu pogodne Zycie
dzigki rozwinigciu lepszej relacji z umystem, ktéry posiadam — to po prostu
fantastyczne.

- S. McLaughlin, Irlandia

Mind Calm to najlepszy prezent, jaki kiedykolwiek dostalam — dzigki niemu
zamiast nudzic si¢ w pracy i wiecznie tylko oczekiwac na weekend, teraz
potrafig cieszy( si¢ i ekscytowac zyciem kazdego dnia.

— M. Tsachev, Bulgaria

Uwielbiam Mind Calm poniewaz dzigki niemu odnalazlem mndstwo rado-
$ci, pokoju i obecnosci w codziennym Zyciu — i jest coraz lepiej.
— S. Buttimer, Irlandia

Mind Calm dal mi prawdziwq pogode ducha. Potrafie zauwazy¢, kiedy
daje si¢ wciggnad w gonitwe mysli, co pozwala mi wrécié do chwili obecnej.
Ogélnie rzecz biorgc, Mind Calm zapewnil mi lepsze doswiadczanie zycia,
a nie znam ani jednej osoby, ktéra tego nie pragnie.

—J. Graham, Szkocja
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PRZEDMOWA

Czy widziales skecz Monty Pythona o tytule ,Bieg na 100 metréw
dlaludzi pozbawionych poczucia kierunku”? Wyobraz sobie taka
scene: John Cleese, Michael Palin, Eric Idle i reszta zawodnikéw
znajduja sie przy linii startu. Niecierpliwig sie i niespokojnie wy-
czekuja na sygnat rozpoczecia wyscigu. W koncu sedzia strzela
i wszyscy zaczynaja biec — kazdy w innym kierunku. Oznacza to,
ze niezaleznie od tego, jak szybko beda przebiera¢ nogami, nikt
nie dotrze do mety. Skecz ten jest doskonala metafora naszego
$wiata pedzacego w szalonym tempie, oblednego trybu zycia
i przewleklego stanu bycia zajetym, ktéry wielokrotnie powala nas
na kolana i wymusza refleksje, ze musi istnie¢ jakis lepszy sposdb.
Skad bierze si¢ presja, zeby zy¢ tak szybko, by¢ tak zajetym
i maniakalnym? Ze spoteczenstwa? Z naszego wychowania?
Z mediéw? Sandy Newbigging zauwaza zewnetrzne naciski, ale
zacheca nas tez do poszukiwan we wlasnym wnetrzu. W Spokoju
umystu pokazuje nam, jak wyzwoli¢ sie od tworzonych przez umyst
presji, ktore kaza nam goni¢ w zyciu. Sandy pomaga nam zatrzy-
mac cierpienie wywolane nasza wlasna psychologia. Pomaga nam
sta¢ sie osoba kierujaca wlasnymi myslami, zamiast pozostawa¢
ich ofiara. Oferuje uwolnienie od leku, oceniania i przywiazan.

e 15 o
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W pracy trenera widzg, ze wigkszo$¢ ludzi nie potrzebuje wigcej
terapii, tylko wigcej jasnosci. Sandy tez to dostrzega. Wykracza poza
podejécie naprawcze. Pomaga nam kultywowac zdrowa relacje
zwlasnym umystem. To jego nastawienie: pokdj z umystem. Sandy
znakomicie pokazuje nam, w jaki sposdb zaprzyjaznic sie z wla-
snym umystem. Krok po kroku pokazuje, jak przestaé cierpie¢
na psychologie, ze si¢ tak wyraze, i jak kultywowa¢ swiadomos¢,
ktoéra powoduje wewnetrzne przejécie ze stawania sig szczesliwym
do bycia szczgsliwym.

Zachecam do lektury Spokoju umystu z otwartym umystem.
Czytaj te ksiazke powoli. Nie pedz do konca. To, czego szukasz,
znajduje si¢ na kazdej stronie, a nie tylko na ostatniej. Ciesz si¢
podréza. Sandy wypelnil swoja ksiazke mnédstwem wgladéw, ob-
jawien i ¢wiczen, ktore s wielce oswiecajace i pomocne. Oddaj
sie stworzonemu przez Sandy’ego programowi i - jak on sam to
ujmuje — ,pozwdl prowadzié si¢ mitujqcej dloni wszechswiata”. Mind
Calm jest inspiracja i polecam go z calego serca.

— dr Robert Holden
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Wstep

CHAOS PRZED SPOKOJEM

Przelom nadchodzi zwykle wtedy, kiedy najmniej sie go spo-
dziewasz. Z pewnoscia tak bylo w moim przypadku. Wszystko
szto $wietnie. Interes kwitl. Stacje telewizyjne pokazywaly mnie
w 30 krajach na $wiecie. Moje kursy i przychodnie mialy pelne
oblozenie. Prowadzitem kilkudniowe warsztaty w atrakcyjnych
o$rodkach. Moje ksiazki ukazywaly si¢ nakladem najwazniejszych
wydawnictw, ja sam pojawialem si¢ na famach gazet, czasopism
i w radiu. Miatem wspanialg dziewczyne, mieszkaliémy w eks-
kluzywnej dzielnicy Edynburga, jezdziliémy luksusowymi samo-
chodami i mieliémy wiecej pieniedzy, niz sadzitem, ze to mozli-
we. W teorii, wiodlem takie zycie, jakie wiele osob okreslitoby
mianem udanego. Az pewnego dnia obudzilem si¢ i przerazilem,
uswiadomiwszy sobie, ze chociaz wszystko szto tak §wietnie, moje
wnetrze przedstawialo calkiem inny obraz.

Bylem calkowicie zestresowany, nie do$wiadczalem ani krzty
spokoju. Wigkszos¢ dni spedzalem na emocjonalnej hustawce po-
miedzy frustracja i lekiem. Bylem sfrustrowany, poniewaz jeszcze
czego$ nie osiagnalem, a kiedy w konicu udawato mi si¢ dosta¢ to,

o 17 o
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czego — jak mi sie¢ wydawalo — pragnatem, bardzo szybko zaczy-
nalem leka¢ sig, Ze moge stracic to, na co tak ciezko pracowalem.
Bywalo, ze czulem si¢ samotny w pokoju pelnym ludzi, i nic nie
bylo w stanie ulzy¢ temu nieustannemu wrazeniu, ze ,w zyciu
musi chodzi¢ o co$ wiecej”. Fizycznie tez czulem sig Zle: trudno
mi bylo spa¢ przez zamet panujacy w moim umysle. Zmagalem
sie z przewleklym zmeczeniem i chorowalem czeéciej, niz by-
lem gotéw przyznad, zwlaszcza ze w tamtym czasie pracowalem
w dziedzinie ,zdrowej detoksykacji”. Méwiac w skrocie, czulem
sie jak nieudacznik i oszust o lata $wietlne oddalony od spokoj-
nego i szczesliwego cztowieka, ktérym tak mocno pragnatem by¢.

ZDEZORIENTOWANY, ALE ZACIEKAWIONY

To mniej wiecej w tym czasie znajoma polecila mi medytacje.
Pamietam, ze grzecznie odmoéwilem, twierdzac, ze nie potrafie
medytowaé. — Skad wiesz, ze nie potrafisz medytowaé? — zapy-
tala. W pierwszej chwili bytem skonsternowany i nie wiedzialem,
jak odpowiedzie¢, bo wczesniej wszyscy zgadzali si¢ ze mna, ze
medytacja jest trudna. Tamtego dnia, po krétkim zastanowieniu,
podatem powdd, ktéry w moim odczuciu uniemozliwial mi me-
dytacje: — Nie potrafie zatrzyma¢ umystu.

Odpowiedz ta zadowolila mnie, ale nie na dlugo. Znajoma
ponownie wprawila mnie w zaklopotanie, kiedy radosnie oznaj-
mita: — Ach, alez nie musisz zatrzymac umyslu, zeby doswiadczy¢
spokoju podczas medytacji. - Méwiac szczerze, jej odpowiedz
wydata mi sie niedorzeczna. Wszystko, co do tamtej chwili stysza-
lem i czytalem na temat medytacji wskazywalo, ze ,nieporuszony
umys!” byl gléwnym wymogiem osiagniecia spokoju. Ona jed-
nakze sugerowata cos$ przeciwnego. Czy mozliwe byloby zaznanie
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spokoju pomimo zaabsorbowanego umystu? Zdezorientowany,
ale zaciekawiony wiedzialem, ze wszelkie dotychczasowe préby
zatrzymania umyslu nie przyniosty skutku, zgodzilem sie wiec
nauczy¢ medytowac.

WIELOMIESIECZNE MEDYTOWANIE Z MNICHAMI

Wkrétce po nauczeniu si¢ medytowania zaczalem zauwazad, ze
doswiadczam zaskakujacej ilo$ci pogody ducha. I to tak duzej,
ze pojechalem na dziesieciotygodniowe warsztaty medytacyjne
zorganizowane na greckiej wyspie Patmos, prowadzone przez mni-
chow, ktérzy mnie uczyli, po czym spedzilem nastepne czternascie
tygodni w goérach Meksyku. Od tamtej pory jezdze na warsztaty
trwajace miesigc. Podczas tych wyjazdéw mialem okazje medyto-
wac przez caly dzien inoc, od czasu do czasu nawet po 18 godzin na
dobe, otrzymujac w trakcie wspaniale przewodnictwo. Jak mozna
sobie wyobrazi¢, zanurzenie si¢ w tak intensywne okresy medyta-
cji zmienia czlowieka, przynosi ze soba wewnetrzne i zewnetrzne
zmiany, ktore sa zaréwno pozytywne jak i glebokie.

Po skoniczeniu kursu na nauczyciela medytacji natychmiast
zaczatem dzieli¢ si¢ nig z kazdym, kto wykazal zainteresowanie.
Kiedy juz odkrylem, ze cieszenie si¢ wewnetrznym spokojem
jest latwiejsze, niz myslalem, stalo sie dla mnie jasne, ze chce,
aby kazdy do$wiadczal pokoju i zadowolenia, jakie niesie ze soba
medytacja.

COKOLWIEK DZIAtA W TWOIM PRZYPADKU

Chociaz medytacja z cala pewnoscia nie jest religijna, wiele z jej

nauczanych technik ma starozytne pochodzenie, zatem niektére
e 10 o
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z zalecen i rytualéw moga by¢ odbierane z zewnatrz jako religijne.
W konsekwencji osoby niezainteresowane takimi propozycjami
moga uznad, ze ,medytacja” jest ogélnie nieatrakcyjna.

Osobiscie wyznaje zasade ,,co kto lubi”.

Moim zadaniem nie jest osadza¢ ani méwic ci, w co powinie-
ne$ wierzy¢ czy ktora $ciezka duchowa podazaé — ani czy w ogdle
powiniene$ podazac jakakolwiek $ciezka duchowa. Dla mnie
najwazniejsze jest, zeby$ nie przegapil niezmierzonych korzysci
plynacych z medytacji. Chcg, zebys doswiadczal spokoju i jasno-
$ci, polaczenia i wyzwolenia, ktore sa przyrodzonym prawem kaz-
dego czlowieka — kiedy otrzyma on wskazowki i techniki wlasciwe
wlasnie dla niego.

Pragnalem podzieli¢ si¢ korzys$ciami ptynacymi z medytacji
z jak najwieksza liczba oséb i w konicu zostalem zainspirowany
do przedstawienia medytacji, ktoérag moze wykorzysta¢ kazdy. Za
posérednictwem Mind Calm dziele si¢ przystepnym sposobem
medytowania, ktory czerpie z tego, czego nauczylem sie z tysiecy
godzin medytacji, a ktéry kazdy moze wykorzysta¢ do przejécia
od chaosu umystu do spokoju umystu.

Teraz, kiedy juz odnalaztem spok¢j i zadowolenie w zyciu,
wiem, ze skoro mnie sie udato, moze sie réwniez udaéitobie. Mind
Calm to nowoczesna technika medytacyjna, ktéra moze pomdc ci
uczyni¢ umysl nieporuszonym i pogodzi¢ sie z nim. Przekonasz
sig, ze pogodzenie z umystem jest rownoznaczne z pogodzeniem
sie z zyciem - co nie tylko stanowi przyjemny sposéb bycia, ale
takze sekret prawdziwie udanego zycia.

— Sandy C. Newbigging
Grudzien 2013

e 20 o
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PODZIEKOWANIA

»Badz nieporuszony” to proste, a jednak gtebokie przestanie wiel-
kich medrcéw, duchowych mistrzéw i o$éwieconych nauczycieli
niezliczonych tradycji. Zalecajac ,bycie nieporuszonym’, nie maja
na mysli zapoznania si¢ z pojeciami czy wyobrazeniami na temat
nieporuszenia, ale nieustanne zaproszenie do doswiadczenia go
bezposrednio i odkrycia zwiazku pomiedzy nieporuszeniem a po-
znaniem pigkna i wspanialo$ci tego, kim sie jest. Szanuje wszyst-
kich, ktorzy dzielg si¢ tym uniwersalnym przeslaniem i bardzo
wam dziekuje. Bez waszej odwagi, jasnosci i oddania mégtbym
nigdy nie odkry¢ rozkoszy nieporuszenia w swoim zyciu.

W odniesieniu do tej ksiazki, chcialbym podziekowa¢ zespo-
towi wydawnictwa Hay House, ktory wierzyt we mnie i to prze-
slanie: Carolyn Thorne, Michelle Pilley, Jo Burgess, Amy Kiberd,
Julie Oughton oraz, oczywiécie, Reidowi Tracy’emu i Louise Hay.
Ogromne podzigkowania réwniez dla mojej redaktorki Sandy
Draper za poprawki wniesione podczas redagowania i Robetowi
Holdenowi za napisanie fantastycznej przedmowy.

Pierwszy szkic niniejszej ksiazki napisalem podczas siedmio-
tygodniowej wycieczki po Kalifornii z moja dziewczyna Laura.
Chce ci, Lauro, podziekowa¢ za bycie przy mnie, kiedy napisa-
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lem pierwsze stowo i przez caly czas az do odestania ostateczne-
go rekopisu do Hay House. Wnosisz rado$¢ do mojej podrézy
i kazdego dnia czuje si¢ blogoslawiony. Specjalne podzigkowania
dla Sashy Allenby za przyjazii i umozliwienie mi udostepnie-
nia na famach tej ksiagzki Protokolu Ponownego Przebudzenia.
Chcialbym podzigkowaé réwniez mojej rodzinie za bezwarun-
kowa mito$¢ i nieskoriczong otuche, a takze moim przyjaciolom:
Bryce'owi Redfordowi, Calumowi Murrayowi, Suzi Gibson, Sue
Masters, Richardowi Abbotowi, Lee Johnsonowi, Micci Gorrod,
Andrew Pepperowi oraz Narainowi Ishaya za bycie nieustannym
zrodtem zabawy, mitosci i inspiracji w moim zyciu. Chcialbym
podziekowa¢ tez rodzinie treneréw Mind Calm na calym $wiecie
za dzielenie si¢ ta medytacja z rado$cia i klarownoscia.

I wreszcie, nieskoriczong wdzieczno$¢ kieruje do swojego du-
chowego nauczyciela MKI za bycie moim przewodnikiem w tym
zyciu po jasnej $ciezce radosci, jaka jest nieporuszenie.
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Wprowadzenie

Ciche rozwiazanie

Skad wiesz, ze masz umys}? Jestes tego $wiadomy, prawda? Z tego
rozumowego wywodu wynika, w tej chwili wewnatrz ciebie istnie-
je umysl oraz cos, co jest go swiadome. Ta ksiazka traktuje o sta-
waniu si¢ znacznie bardziej uwaznym i zainteresowanym uwazng
$wiadomosdcia, ktéra zdaje sobie sprawe z istnienia twojego umy-
shu, zamiast podejmowania powaznych krokéw majacych go na-
prawi¢, zmieni¢, poprawi¢, kierowa¢ nim czy manipulowaé. Mind
Calm daje ci nowa relacje z twoja Jaznia, co moze zadecydowa¢
o tym, czy bedziesz do$wiadczaé zycia dajacego sie opisa¢ jako
piekielne, pelne stresu, zmagan i cierpienia, czy do$¢ dostownie
juz teraz do$wiadczysz nirwany.

Uwazna $wiadomos¢ jest nieporuszona, spokojna, przestron-
na obecnoscia wypelniona pokojem; nie jest nie z tej ziemi, jest
tak rzeczywista, jak to tylko mozliwe. Swiadomos¢ to spokojny
kontekst kazdej mysli, kazdego uczucia, kazdej czynnosci i oko-
licznoéci w twoim zyciu — niezaleznie od tego, czy wydaja si¢ one
pozytywne czy negatywne. Poznanie i bezposrednie doswiadcza-
nie uwaznej $wiadomosci, ktora jest w tobie obecna, jest cichym
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rozwigzaniem kazdej stresujacej sytuacji, w jakiej mozesz si¢ znaj-
dowad, a takze sekretem cieszenia si¢ prawdziwie udanym zyciem,
wolnym od lgku, probleméw i ograniczen.

Poznanie petnej potencjatu, twdrczosci, szczescia i taski uwaznej
Swiadomosci obecnej w twoim wnetrzu zapewnia potqgczenie
ostateczne — jednos¢ ze swojq Jaznig.

Odkryjesz, ze w przeciwienstwie do tego, jak by¢ moze uczo-
no cie mysle¢ i w co wierzy¢, bycie pogodzonym z zyciem jest
uniwersalnym kluczem otwierajacym mozliwo$¢ zaangazowania
sie w catkowicie pomy$lng egzystencje. Ponowne odkrycie we-
wnetrznych pokladéw spokoju obecnych w twojej uwaznej $wia-
domosci — zawsze — transformuje relacje z mys$lami, emocjami,
cialem i Zyciem. Poniewaz nie trzeba juz tak ciezko pracowaé nad
udoskonaleniem umystu, emocji i okoliczno$ci zewnetrznych,
godzisz si¢ z tym, kim jestes i jakie jest zycie.

A CO, JESLI NIE JESTES TYM, CZYM MYSLISZ?

Jeden z gléwnych powodoéw, dla ktérych ludzie przegapiaja prze-
piekne do$wiadczenie swojej uwaznej swiadomosdci jest taki, ze
maja kryzys tozsamosci. Po prostu uwazaja, ze sa kims lub czyms,
czym nie s3. Sadza, ze s3 glosem, ktdry slysza w swojej glowie
i w efekcie zbyt mocno polegaja na jego opinii, kiedy okreslaja to,
kim s3 i do czego s zdolni. Uwazaja, ze s3 tym, co czuja emocjo-
nalnie. Uwazaja, Ze s3 swoim cialem, gdyz identyfikuja si¢ z nim od
wezesnego wieku. Albo sadza, ze s3 swoim stanem cywilnym, sta-
nowiskiem pracy, przynalezno$cia religijna czy dtugga lista innych
etykietek, ktore ich zdaniem pomagaja im zdefiniowac to, kim sa.
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