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Pielegnowanie zycia duchowego

Gdy rozmyslamy nad minionym rokiem i wyznaczamy kierunki dziatania na przyszty rok,

dochodzimy do wniosku, ze niniejsze perty praktycznej madrosci opartej na naukach Sathya Sai Baby

moga stosowac wszyscy bez wzgledu na pochodzenie.

Duchowe pielegnowanie ciata

Dieta

Jedz z wdziecznoscig, z szacunkiem, w skupieniu i zachowujac cierpliwos¢.

W trakcie positku unikaj rozpraszania uwagi (telewizji, komputera, telefonu, ksigzki).

Jedz z umiarem — przestan jes¢, gdy jestes$ petny w dwéch trzecich.

Jedz wiecej owocéw i warzyw. Jedz wiecej produktéw w stanie naturalnym. Jedz wiecej
sezonowych i lokalnych produktow.

Postepowanie

Wstawaj wczesnie i ktadz sie wczesnie spad.

Gdy wstaniesz, zastandw sie i okresl intencje na dzied oraz wyraz wdzieczno$é za dar
nowego dnia.

Gdy udasz sie na spoczynek, zastandéw sie nad zdarzeniami dnia, podejmij decyzje
o skorygowaniu btedéw, a takze wyraz wdzieczno$¢ za dary dnia.

UsigdZ w ciszy przynajmniej na kilka minut kazdego dnia.

IdZ na spacer codziennie rano lub wieczorem (na spacerze miej pozytywne budujace mysli,
doceniaj piekno przyrody, odczuwaj wdziecznosé).

Graj w gry.

Duchowe pielegnowanie umystu

Zasady

Dostrzegaj jednos¢, ktéra stanowi podstawe réznorodnosci zycia.

Mitosé jest tym, co jednoczy; nienawis¢ jest tym, co dzieli.

Cnota jest tym, co jednoczy; grzech jest tym, co dzieli.

Dobro jest tym, co jednoczy; zto jest tym, co dzieli.

Wszystko, co cie spotyka, to mozliwos¢ uczenia sie i nabierania doswiadczenia w kierunku
dostrzegania jednosci.

Nastawienie

Pamietaj, ze odpowiadasz za wtasne szczescie.

Pamietaj, im wczesniej zastgpisz negatywne mysli pozytywnymi myslami, tym szczesliwszy
bedziesz.

Miej na uwadze, ze zardwno szczescie jak i smutek zawsze bedg nietrwate, gdy s3 zalezne
od czynnikéw zewnetrznych.

Chociaz musisz wycigga¢ wnioski z przesztosci, musisz rowniez iS¢ naprzéd i zyc
w terazniejszosci.
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Podejmuj kazde dziatanie z entuzjazmem.

Badz wytrwaty wzgledem wysitku i obojetny wobec rezultatow.

Poznaj i szanuj swoje ograniczenia. Unikaj nadmiernej aktywnosci lub wygdrowanych
zobowigzan.

Badz radosny. Czesciej sie usmiechaj i Smie;j.

Duchowe pielegnowanie relacji

(dk)

BadZ dozgonnie wdzieczny swoim rodzicom za to, ze dali ci zycie. Wyrazaj swojg
wdziecznosé, okazujac im szacunek i sprawiajgc im radosé.

Spedzaj czas ze starszymi ze wzgledu na ich madro$é, a takze z mtodymi z uwagi na ich
energie.

Skoncentruj sie na naprawianiu swoich stabosci zamiast na rozpatrywaniu zauwazonych
stabosci innych.

Wybaczenie raczej uwalnia ciebie niz innych.

Skuteczniej jest kierowac innymi za pomoca swoich czyndw niz przy uzyciu stow.

Pielegnuj zdolnos¢ wspdétodczuwania.

Wypetniaj dobre czyny kazdego dnia. Dobrym czynem jest usmiech. Dobrym czynem jest
modlitwa lub pozytywna mysl.
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