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Tam, skqd przyszly stowa

Moja sciezka to spotkanie swiata energii i codziennosci. Za-
czyna si¢ od uwaznosci, od prostych rzeczy, od prawdy o tym,
jak zyjemy. Nie w oderwaniu od codziennosci, ale w samym jej
srodku. W tym, co realne — w relacjach, ciele, wyborach kazde-
go dnia. Wiem, ze prawdziwa zmiana wymaga odwagi, zeby zaj-
rze¢ w to, co trudne — w mechanizmy obronne, w ukryte po-
trzeby, w miejsca, w ktorych rownowaga zostala zachwiana.
[ wiem, ze kazda taka podroz potrzebuje czasu, aby zmiana mo-

gla si¢ utrwalic¢ i stac si¢ Twoja nowa codziennoscia.

Nie zajmuje si¢ duchowoscig na skroty. Nie wierze w obietni-
ce natychmiastowych efektow, keore mijaja tak szybko,
jak przyszly. Nie interesuje mnie rytual dla samego rytualu,
ani powtarzanie adnie brzmiacych formulek, keore nie dotyka-
ja prawdy. Kiedy pracuj¢ z drugim czlowickiem, zawsze pytam:
,po co?” — bo w duchowosci chodzi o sens, a nie 0o modg,

czy zdobywanie.

To, co robig, nazwalabym duchowoscig przestrzenng w prakey-
ce dnia. Lacz¢ proste narz¢dzia, keore mozesz zastosowac od ra-
zu — swiadomy oddech, zatrzymanie, oczyszczanie przestrzeni,
rozmowe z cialem — z glebszym spojrzeniem, ktore pomaga
ustawi¢ kierunek. Wazna jest dla mnie odpowiedzialnosc
i uwaznos¢, bo energia to nie zabawa bez konsekwencji — praca

w przestrzeni oddziatuje na wszystko wokot.



Nie daje gotowych scenariuszy na zycie, daje mape i kompas.
Pomagam zobaczy¢, gdzie jestes, ale to Ty stawiasz kolejne kro-

ki. W przestrzeni rozwoju niczego si¢ nie zalicza — wchodzi sig
w proces, rozplatuje wezly i pozwala, by zmiana dojrzewala

jak OWOCe W swoim czasie.

Dzigki pracy u podstaw mozesz sprawdzi¢, czy da si¢ po-
czu¢ cos wiecej niz chwilowe ,podniesienie wibracji”. Czy po-
trafisz wraca¢ do rownowagi samodzielnie, rozpoznawac mani-
pulacje i toksyczne powigzania, a takze tworzy¢ przestrzen
na spokojny rozwo6j — w zgodzie ze soba i otoczeniem. Bo praw-
dziwa pomoc nie uzaleznia, lecz wzmacnia i przypomina,

ze wszystko, czego potrzebujesz, juz w Tobie jest.



Wstep

Popatrz — urodziles si¢ i mogloby si¢ wydawad, ze to wystarczy.

Jedni mowig: ,niech si¢ dzieje, byle do smierci”, inni wcho-
dzg w doswiadczenia z odwagg — albo z ostroznoscia, bojgc sig,
co wyjdzie zza rogu. Kazdy inaczej przezywa dzien, reaguje,
zdobywa cele, odkrywa swiat.

Cho¢ cz¢sto mowimy do innych: ja moge, to Ty tez mo-
zesz". Ale... czy ;moze”, czy to takie proste?

Stysze tez zdania: ,Kazdy schodzi na Ziemie z czystg karta”,
albo: ,Kazdy moze zmienic swoje zycie, jesli tylko chee”.

Czy na pewno? Czy kazdy naprawde ma t¢ ,czysta kareg™
Czy nic nie musi robi¢, zeby zy¢ w spokoju i harmonii? Diu-
go si¢ nad tym zastanawialam i dzis juz wiem, ze nie wystarczy
tylko ,chciec”. Nie wystarczy powiedziec: ,niech si¢ stanie”, jak-
by magiczna rozdzka miata zrobi¢ wszystko za nas. A gdzie od-
powiedzialnosc, konsekwencja, dzialanie, odczucia?

Cheesz  czekac, az  wszystko ,splynie”™ Bez wysitku?
Bez zmian, etapow przemian, radosci doswiadezen, powrotow
w rownowadze. Wedlug mnie, nie da si¢ tak po prostu czekac,

az splynie, bez zmian, w bezruchu.



Doswiadczenie mozna porownac do zapisywania karcki.

Wyobraz sobie plik kartek, biale, czyste, rowne. Kazda
z nich to nowe istnienie. Kazda ma swoj potencjal, przeznacze-
nie — cho¢ jeszcze niezapisane, niewidoczne gotym okiem.

Kartk¢ na poczatku wyjmujesz z ryzy czystych kartek...
ale zycie to przeciez droga, czy zawsze gladka i czysta?

Bierzesz kartke — chowasz do torby, wystawiasz na slonce,
deszcz, wiatr, zostaje slad na niej. Czasem plama, bo r¢ce byly
brudne. Czasem kropla deszczu, bo zapomniales zastonic para-
solem. Czasem zagigcie, bo pospiech, nicuwaznos¢ w odktada-
niu na pé}kq.

I tak — ta kartka si¢ zmienia — nie jest juz biala, jest z pel-

nym pakictem doswiadczen.

Co dalej z ta kartkg zrobisz to juz zalezy od Ciebie.

Czy jg wyczyscisz? Osuszysz? Wyprasujesz? Czy zostawisz
za szyba, udajgc, ze wszystko jest w porzadku, nie zauwazajac
jej obcigzenia i brudu.

Nie kazdy ma gotowos¢, by dotyka¢ trudnych stanow,
by wyczyscic karcke.

Szczegolnie tych emocji, sytuacji, ktore wymagaja wysitku.
Czasem chcemy tylko usmiechu, by dotrze¢ do konca zycia.
Ale bez konfrontacji co boli, bez zagladania gl¢biej — nie po-
znamy sicbie i nie oczyscimy karcki.

Czy to zle, ze chowamy si¢ za szyba? Musisz sam odpowie-
dziec¢ na to pytanie, bo to bedzie Twoja decyzja. Ale pamigtaj —
ukrywajac kartke, nie rozwijasz si¢. Bo ta kartka — zapisana jest
Twoimi doswiadczeniami — idzie z Tobg przez kolejne dni, wy-
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darzenia, a pozniej weielenia i jak o nia zadbasz tak bedzie wy-
gladal Twoj swiat.

Mozesz patrzec na kartke, zycie z wdzigeznoscia — widzge
slady deszczu i slady radosci. Mozesz uczy¢ si¢ z tych sladow.
Mozesz odkrywac¢, co dzis Ci¢ porusza — bo to moze byc echo
tego, co zapisane Wczeéniej.

Mozesz tez si¢ zloscic, ze miales takie doswiadezenie i piele-

gnowac przeszlos¢ nie ruszajgc si¢ z miejsca, to tez jest wybor.

Tak wiasnie dziala nasze Istnienie. Dzis zal, jutro radosc.
Dzis wybaczenie, jutro pytanie po co? Kazdy dzien zostawia
cos — i to jest rozwoj. Dlatego warto dbac¢ o swoje zapisy
na  kartce”, ktora jest Twoim zyciem.

Nie po to, by bylo idealne — ale by byto swiadome.

Cheg Ci pokaza¢, ze mozesz odkrywac swoje slady, rozpo-
zna¢, co bylo Twoje — a co nie. Stucha¢ swojego ,po co” i ,dla-
czego”. To podroz w glgb istnienia. Nie przez wielkie stowa —
ale przez codziennosc.

Nie wszystko naraz.

Nie wszystko z glowy.

Ale powoli — ze soba.

11






CZESC 1






/ . .
Przestrzen pamicci
. b . I d .
1 ODECNOSC1I W SwW1adOomoscCi1
Tu zaczyna si¢ spotkanie ze soba.
To moment, w ktorym dusza przypomina sobie, ze wszyst-
ko, czego doswiadcza, ma sens — nawet to, co bolato.

Cialo, emocje i wspomnienia staja si¢ bramg do obecnosci.

,Nie trzeba wracac do przeszlosci — ona przychodzi

sama, gdy jestesmy gotowi ja przyjac”.
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Rozdziat 1

Dom to przestrzen
. / . . /
zanim wyruszysz — sprawdz, gdzie jestes

Gdy szukatam informacji o tym, jak opowiedzie¢ o przestrze-
ni — zobaczylam dom — z zewngtrz i od srodka. Zobaczytam jed-
ng sciang, jedng warstwe, a dom zaczat si¢ otwierac. Z zewnatrz
kazdy dom moze wygladac¢ podobnie: drzwi, okna, dach, jednak

to, co wazniejsze, dzieje si¢ w srodku, w kolejnych warsewach.

Kazdy pokoj to inna opowies¢, inne odczucia, inna wibra-

cja. Tak samo, jak kazda przestrzen duchowa.

Wyobraz sobie, ze przestrzen to pokoj, albo korytarz,
czy inne pomieszczenie. Gdy wehodzisz do kuchni — czujesz za-
pach jedzenia — to miejsce smaku, zmystow, dotyku. Tam
cos si¢ kroi, gotuje, przyprawia. To przestrzen odzywiania —
ale tez nasycania zmyslow.

Gdy chcemy wypoczg¢ — kierujemy si¢ w strong sypialni.
Czasem jeszcze po drodze do lazienki, zeby przygotowac sig

16



do snu. I znow — ta przestrzen ma swoja wibracje: spokoju,

przygotowania, zamykania dnia.

Kazda przestrzen w duchowosci tez ma swoja jakosc, swoje
$wiatlo. A Swiatlo, to pakiet informacji, wartosci. To zapisy wi-
bracji, keore zblizajg nas do czegos konkretnego, pomagaja cos
zrozumiec, przezyc, poczuc.

Czasem od razu wchodzimy do kuchni — miejsca dzialania.

. . / . I/ o/
A czasem zagladamy do piwnicy, by cos przynies¢, sprawdzic.
Tam czekajg rozne starocie, wspomnienia i rzeczy, ktore weigz

niosa echo bolu.

To wlasnie obraz domu i jego wnetrza — dobrze pokazuje,
czym jest przestrzennosc. Nie chodzi o to, co widzimy oczami
fizycznymi, tylko o uczucie — cos, co si¢ dzieje, co jest po-
za wzrokiem. To glebia, do ktorej mozna wejs¢ — jesli tylko sig

zatrzymasz i pozwolisz jej si¢ ukazac, poczuc.

Jestes, ale gdzie?

Przyszedl do mnie Jan, dla niego kazde stowo byto nowoscia.
Rozmawialismy o tym, jak przemieszczam si¢ w rézne miej-
sca — keore nie sq widoczne dla oka. Opowiadalam, ze prze-
chodzimy z przestrzeni do przestrzeni i mozemy wygladac
tak, jakby nas nie bylo tutaj, na ziemi, jakbysmy gdzies od-
phyneli. Ze czesto dzieje si¢ to bardzo nieswiadomie.

Po kilku tygodniach Jan wrécit i od progu powiedziat:

Juz wiem, co mialas na mysli. Obserwowalem kolege, kto-

1y nagle... jakby znikngl. Byt, rozmawialismy o czyms,

ale jednoczesnie go nie bylo. Tak, jak mowitas — prze-
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niost si¢ do innej przestrzeni, widzialem jego przenikajgce
oczy”.

Jan zaczgl doswiadczac réznych ,pokoi”, odkrywajac,

jak kazda z przestrzeni nich niesie inne odczucie i informacje.
Czgsto wlasnie podczas zwyklej rozmowy — znikamy.

Teraz czekam, az zacznie doswiadczad wspolodczuwania

miejsc do keorych si¢ przenosi i ich wibracji.

Kiedy zaczynamy zauwazaC przestrzenie, swiat staje si¢
. . . ! . ! .
wickszy, a my uczymy si¢ w nim porusza¢ z wigkszg swiadomo-

scig i lekkoscia.

Wibracje

Wibracje mozemy sobie wyobrazic jako ultralekkie, mikro-
czgsteczki — niewidoczne dla oka, a jednak obecne wszedzie. Sg
jak powietrze, ktore, choc¢ niewidoczne, dotykaja naszego ciata.
W zaleznosci od tego, co po drodze zbierze, jaka informacie
niesie — nasz organizm, emocje i wnetrze zareaguje inaczej.

Kiedy swieci stonce — czujemy cieplo. Gdy pada deszecz —
pojawia si¢ chlod i wilgo¢. To reakeje fizyczne na zjawiska ze-
wnetrzne. Tak samo reagujemy na wibracje. Nasze cialo, umyst,
pole energetyczne sa wrazliwe na to, co wokol, a w szczegolno-
sci na to, co niewidoczne. Wibracja — to zapis w formie infor-

macji, ktorg niesie czasteczka energii.
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Te czasteczki tacza si¢ ze sobg, przenikajg, tworza kombina-
cje — a kazda z nich ma swoj charakter: gestosc, intensywnosc
zapisanych wydarzen lub emocji. Jedne sg lekkie, jasne i rado-
sne, inne — ciezkie, chaotyczne i trudne. I my — jako pole ener-
getyczne — rowniez przyjmujemy je i mozemy przekaza¢ dalej
lub cos z tym zrobic.

W swiecie energetycznym wibracje dotykaja nas znacznie
glebiej — poruszajg to, czego nie widzimy. Gdy nie jestesmy
swiadomi, ze cos na nas wplywa — zaczynamy automatycznie
przyjmowac wszystko co si¢ zblizy. I whasnie wtedy wibracje, ja-
ko energie, ,przyklejaja si¢” do naszej przestrzeni, tworzac ko-
lejny zapis, czyli zapisuja nasza kartke.

Kiedy przychodzi do nas usmiech — odpowiadamy zwykle
usmiechem. Gdy jednak w nas siedzi ztos¢ — moze t¢ zlos¢ prze-
kazujemy dalej i juz nie wysytamy usmiechu, ale kasliwe zdanie.
Dlatego tak wazna jest swiadomos¢: czym aktualnie wibrujemy.

Odbior wibracji zalezy w duzej mierze od naszego doswiad-
czenia — od tego, ile juz zrozumielismy, co oczyscilismy

P .o/ ! .
i jak dzis postrzegamy swiat.

Przyklady odbioru wibracji.

Praca w zatloczonym biurze pelnym pospiechu, oczekiwan
i ocen bedzie przesylac wibracje chaosu, napigc. Kazdy przynosi
tam swoje emocje i historie, czasem zZwigzane z poczuciem ry-
walizacji, czy poczuciem braku mozliwosci zmian. Jak czuje-
my si¢ po dniu spedzonym w takim miejscu?

Zupelnie inaczej poczujemy si¢ wsrod osob, ktore niosa ra-

dos¢, wdzigeznos¢ i szezere wsparcie bez oceniania — bo taka
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energia koi, otwiera i pokazuje, ze mozna po prostu czuc si¢ do-
brze.

Nie istnicja dwie identyczne wibracje — kazda jest unikal-
na, niepowtarzalna jak odcisk palca. Kazda niesie wlasny zestaw
informacji: stowa, dzwicki, obrazy, muzyka — wszystko.

Wibracji nie da si¢ zatrzyma¢. Promieniujemy tym, czym
jestesmy. Nawet piszac wiadomosc, komentarz, tekst — energia
zostaje zapisana idgc dalej — do innych.

Dlatego ten sam utwor, wykonany przez roznych artystow,
wybrzmi inaczej. Inaczej zabrzmi rowniez w réznych miejscach,
przy roznych ludziach. Kazde miejsce ma swoja gestosc. Kazdy

czlowick — swoj wewnetrzny stan zapisany na kartce.

Czuje, ale czyje to?

Sytuacje z wibracjami i umiejetnosc odroznienia, co si¢ dzie-
je, sg niezwykle wazne w codziennosci.

W gabinecie slysz¢ historie, ktore na poczgtku wydajq si¢ zu-
pelnie niepolgczone... az przychodzi to aha, juz wiem.

Ala opowiadala, ze obudzila si¢ nad ranem z nagtym, obcym
dla niej uczuciem — strachem o swoje zycie. To bylo dziwne,
bo ona nie miewa takich lekéw. Nie zastanawia si,

czy umrze i kiedy, idzie przez zycie z radoscig tego, co dosta-
je, z pokorg wobec doswiadczen i z naukg plynacg ze zmian.
Az tu nagle — strach jest odczuwalny w ciele.

Nie pozwolita mu jednak w petni wejs¢ w siebie. Zacz¢ta go
odsuwac, ale nie do konca si¢ udawato. W koncu cos jg thng-

to — wziela telefon.
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Co si¢ okazato?

Kolezanka napisata wiadomos¢, ze keos z jej bliskich jest po-
waznie chory, ze bardzo si¢ martwi i nie radzi sobie z calg
sytuacjg. W momencie, gdy Ala zrozumiala, ze to odczucie
nie nalezy do niej, strach znikngl. Wibracje leku o zycie —
keore tak naprawdg nie nalezaty do niej — opuscily jej pole.
Dlatego zanim wpadniemy w panike i zaczniemy doszuki-
wac si¢ przyczyn, warto najpierw sprawdzic, czy keos

nie ,,wysfaf” nam swojego ciezaru. W mojej ocenie nawet
wigcej niz w polowie przypadkow — Zrodlo lezy wlasnie tam,

w wyslanej wibracji, keora nie nalezy do nas.

Podobnie z tekstami czytanych ksigzek — kazdy przeczyta
to samo, ale odczuje inaczej, bo kazdy fileruje stowa przez swoje
whasne doswiadezenie i to co go otacza. I nawet ta sama 0so-
ba — dzis czy jutro — moze ten sam tekst, odebrac zupetnie ina-

czej, bo cos si¢ w niej zmienia w kazdym momencie.

Czucie wibracji

Wysokie wibracje sa lekkie. Czujemy je jak cieplo na sko-
rze, jak tagodnosc stow, jak blysk w oczach drugiego czlowie-
ka. Pojawiaja si¢, gdy jestesmy w zgodzie ze soba. Na przyklad
wibracja wdzigcznosci, milosci, spokoju, troski — poczucia
lekkosei, ktore moga wypelniac nasze otoczenie, rozjasniac
droge, otulac.
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Niskie wibracje sa cigzkie. Przychodzg, gdy cos nas uwiera,
gdy jest w nas lub wokol lek, zlos¢, osad, zazdros¢. Czujemy
to jako scisk, napigcie, a oddech staje si¢ plytszy, bo miejsca
mniej. W takich chwilach trudno uslysze¢ swoj glos. Trudniej

tez byc¢ dla innych swiattem, czy wsparciem.

Ale to nie znaczy, ze cos jest zle. Kazda wibracja niesie in-
formacje, keora moze czegos nauczy¢, pomoc. Nawet w cigzko-
sci mozna odnalez¢ droge do swiatta — jesli si¢ na nia spojrzy
z czuloscig i odwagg odnalezienia zrodla.

Nie chodzi o to, by zawsze by¢ wysoko. Chodzi o to, by za-

uwazac, w czym jestesmy i zmieniad, jesli jest taka potrzeba.

Warstwy

Drugim obrazem przestrzeni, po obrazie domu, byla zabaw-

ka matrioszka. Pokazano mi jg w dwoch wersjach.

Pierwsza — to odkrywanie warstwa po warstwie.

W tradycyjnych matrioszkach kazda warstwa jest podob-
na — niemal identyczna. Ale w tym obrazie, kazda warstwa byla
inna. Odkrywasz jedng i dopiero wtedy mozesz zobaczy¢ na-
stepna. [ tak krok po kroku — wchodzisz glebiej — do siebie.
Nie da si¢ poming¢ zadnej. Nie zobaczysz co jest dalej, jesli
nie poznasz tej, ktora masz przed soba.

To jedna cze¢sc przekazu.
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Druga czes¢, to warstwy jako przestrzenie.

Kazda z tych warstw, matrioszek, jesli jej nie zdejmiesz, za-
czyna Ci¢ ograniczac. Nie tylko zakrywa kolejna — ale tez blo-
kuje dostgp do Ciebie. To sa zapisy, ktore juz nam nie stuzy:
blokady, schematy, traumy, klacwy, uroki, potrzeby, mechani-
zmy obronne, informacje z przeszlosci. Wszystko to, co kiedys

bylo doswiadczeniem — a dzis jest cigzarem.

[ teraz popatrz — kazda z tych warstw to przestrzen. Zdej-
mujac je, nie tylko odkrywamy siebie glebiej, ale tez zaczynamy
widzie¢ swiat szerzej.

Czyli:

— 7z jednej strony idziemy do srodka,

—az drugiej — poszerzamy spojrzenie na Zewnatrz.

To wlasnie tak dziata praca z przestrzenig. Im wigcej odkry-
wasz — tym wiecej widzisz. Zdejmujac dzis jedng blokade, ko-
lejna moze by¢ juz lzejsza do zdjecia. Bo znasz drogg. Wiesz,
z czym si¢ spotykasz. Nie jestes juz w ciemnosci, jako gestej wi-
bracji, cz¢sto bez ruchu — ale wchodzisz w droge do zmian,

z inng jakoscig wibracji.

Te dwa obrazy — dom i matrioszka — dobrze pokazuja,
czym jest przestrzen duchowa. To nie tylko miejsce, jak pokoj,
to raczej odczucie, sytuacje, energie, warstwy. To cos w czym je-
stes — i co przenosi Ci¢ w nastgpne miejsca, zeby zobaczyc
co dalej.
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Informacja

Pamigc, reakeje, odczucia — to wszystko sa informacje. Dla-
tego tak czesto mowig o przestrzeni — bo jestesmy w niej przez
caly czas.

Jestesmy w jakiejs przestrzeni informacji — niezaleznie,
czy j3 zauwazamy. To nie tylko wspomnienia z dziecinstwa,
ale tez wiedza duchowa, doswiadczenia z rozmow, z pracy
nad sobg.

Umyst z doswiadczeniami si¢ rozszerza, dopisuje nowe
rozdzialy, po czym lgczy si¢ z jaznia i dalej z bezkresem infor-

macji.

Ale przestrzenig s3 tez emocje, wspomnienia, relacje.
Tak jakbysmy wchodzili do roznych pokoi i odezytywali. Tu —
zlos¢, tam — rados¢, gdzie indziej — smutek, rozczarowanie, za-
ufanie.

Kazda emocja ma swoj pokoj. Kazde wspomnienie ma swoje

wibracje.

Cialo ludzkie tez jest przestrzenia. To nie tylko fizyczna po-
wloka, to zapis, to informacja.

Gdy mowig: ,zobaczmy co u ciebie”, to wchodzimy do bi-
blioteki informacji zapisanych w komorkach ciata: do kosci,

miesni, narzadow, organow, uktadow icd.
Zapach dziecinstwa

Zadzwonila do mnie Mariola z prosbg, by zdjac obcigzenia

zwigzane z bylym partnerem.
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Powiedzialam, ze czuj¢ bardzo nieprzyjemny zapach z prawej
strony. Zapytatam: ,Do kogo czujesz zal? I to taki, keory pie-
legnujesz od dawna”

Opisatam jej ten zapach, a ona od razu wiedziata —

to nie chodzito o partnera, tylko o jej rodzica.

Okazalo sig, ze jej cialo zachowalo zapachy z dziecinstwa.
Byty tak mocno w nig wdrukowane, ze staly si¢ czgscig jej
WeWnNeLrznej pamieci.

Rozmawialysmy o tym, po co weigz to nosi, dlaczego ta pa-
miec nadal jest tak zywa. I kiedy zaczetysmy uwalniac zapis
wibracji zlosci, jej cialo wreszcie moglo odetchngé — stalo sig
[zejsze, bez tamtego obcigzenia. Dopiero po tym, moglysmy
rozmawiac o relacji z partnerem.

Bywa, ze warstwy z przeszlosci zastaniajq droge i nie pozwa-
lajg rozwigzac obecnych trudnosci, dopoki si¢ do nich

nie zajrzy.

Cialo to najgestsza forma zapisow energetycznych.

Gesta — bo duzo tam si¢ dzieje: duzo pamieci, duzo sladow,
duzo zapisow informacji. I kazda z tych informacji moze byc
punktem wejscia do zrozumienia, uzdrowienia, uwolnienia

i przemiany.
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Energia i jezyk

Energia to wibracja, a kazda wibracja — mowi w swoim je-
zyku.
Ten jezyk i jego zrozumienie zmieniaja si¢ w zaleznosci
od miejsca, sytuacji i etapu, na kcorym wlasnie jestesmy.
Dlatego, kiedy mowimy o przestrzeniach, bardzo czesto
mowimy o tym samym, ale innym jezykiem.

ale kazdy inaczej ja nazywa,

Méwimy 0 tej samej energii

cho¢ czujemy ja podobnie.

Dla mnie przestrzenie informacji to konkretne miejsca —
duchowe, energetyczne, subtelne. To sg rejony, keore odkrywa-
my — czasem po raz pierwszy, a czasem jakbysmy wracali
do czegos bardzo znajomego.

Odkrywajgc uruchamiamy pamigc. Pamiec o tym, co si¢
wydarzylo, gdzie si¢ wydarzylo, z kim si¢ wydarzylo.To jak gle-
boko schowane wspomnienia, ktore odkrywaja si¢ gdy jestesmy

na to gorowi.

Gdy pytano mnie do czego moglabym porownac odroznia-
nie przestrzeni, odpowiedzialam — to jak uczenie si¢ bycia
przewodnikiem. Codziennie wstajesz do tej samej pracy —
ale za kazdym razem warunki s3 inne, a Ty nadal wiesz gdzie
idziesz, jednak — pogoda inna, ludzie inni, zadania inne, a miej-

. . . e . . /.
sce fizycznie — to samo. Wiesz gdzie is¢, ale idziesz w rozny

sposob.
Czasem mnajpierw jestesmy w przestrzeniach tylko gosémi,
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obserwatorami. Innym razem odwiedzamy miejsce duchowe
i mowimy: O matko, jak tu dobrze! Pierwszy raz tu jestem...

Wteedy odpowiadam: Niekoniecznie pierwszy raz. Moze
to miejsce zna Ci¢ bardzo dobrze, tylko Ty potrzebujesz je so-
bie przypomniec.

Jestes Tu i Tam

Gdy mowi¢ o milosci — to nie tylko jako emocja, uczucie.
Milos¢ to przestrzen, to wibracja, ktorg mozesz by¢ lub juz je-
stes, ktorg mozesz skierowac w strong bliskich. Czym jestes —

tym wibrujesz.

Wracamy do odkrywania przestrzeni.

Im czgsciej odwiedzamy otoczenia duchowe, ktore niosg
rozne zapisy, tym bardziej staja si¢ one znajome. Tym latwiej
jest wzig¢ swoja walizke doswiadezen — kartke i przejsc dalej,
do kolejnych miejsc, do kolejnego odkrycia, kolejnej pracy,
z kolejng matrioszky.

Tak wygladalo u mnie poznanie przestrzeni. Najpierw jed-
no miejsce, potem drugie i kolejne. Wszystko mialo swoj czas.
Wechodzimy glebiej, jak zwiedzanie mieszkania i jednoczesnie —

rozszerzamy Slq na ZGWH%EI’Z - poznaj:%c co WOk(/)}

Mozemy odkrywac¢ miejsca poprzez doswiadezenia, poprzez
uwolnienie blokad, poprzez zrozumienie. Z kazdym krokiem
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odkrywamy jeszcze jeden pokoj, jeszeze jedno pigtro, jeszeze
jedng warstwe.

Czasem wystarczy jedno stowo... i juz czujesz, ze Cig prze-
niosto gdzies, w glab, do jakiejs sytuacji, obrazu, wspomnienia,
emocji. Weedy dobrze si¢ zatrzymac. Zapytac: Po co ta sytuacja
znéw si¢ pokazata? Co ona mi dzis mowi — na nowo, czy w starej
oprawie?

Czasem odpowiedz przychodzi od razu — jakby ktos
w Twoim wngtrzu otworzyl drzwi i zaprosit Ci¢ do srodka.
A czasem trzeba chwile poby¢, oddychac, pozwolic, by odezu-
cia, obrazy same si¢ ulozyly.

Bo miejsca nie wracajg bez powodu. Kazde takie ,przenie-
sienie” jest jak przypomnienie: tu jest cos, co domaga si¢ zauwa-
zenia, bys tym razem przeszedl przez to inaczej — z wigksza

swiadomoscig, tagodniej dla siebie.

Energia, ktora mowi

Wrocmy na chwile do energii. Bo energia sama w sobie —

jest ulotna, ruchoma, ale informacje, ktore niesie — juz takie

ulotne nie sg, zostaja, osadzaja si¢ w nas, w ciele, w otoczeniu.

Mowilam juz o tym, ze cialo to nie tylko scruktura —
to przestrzen zapisu. Kazdy narzad, kazda cze¢sc niesie swoja hi-
stori¢. Czasem ta historia od razu si¢ pokazuje — innym razem
mija wicele lat, zanim dana informacja si¢ odkryje i zrozumiemy

czym jest. Informacja moze odkry¢ si¢ podezas ogladania filmu,
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czytania ksigzki, spotkan. Ktos nam o czyms przypomni i weedy
otwiera si¢ kolejny region, odstania matrioszka, otwiera pokaj.
Zaczynamy widzie¢ ten ,pokoj” — moze teraz z innej strony
niz kiedys, bo juz jestesmy w innym miejscu, w miejscu tam

gdzie pada wiccej swiatta.

Decyzja

Przyszla do mnie Kamila, rozmawiatysmy o odczuciu rodzi-
cielstwa — o brakach, potrzebach, o tym, czego sama do-
swiadezyla jako dziecko, czego chee doswiadczac jako rodzic.
Kilkukrotnie pojawiat si¢ obraz i opisalam go, bo czulam,

Ze jest wazny.

Kamila mowi: ,Znam ten obraz... ale u mnie jest jeszcze je-
den element”.

Zaczela opowiadad, co widzi wraz ze swoimi emocjami. Wee-
dy méj obraz znow si¢ pojawil — taki sam jak wezesniej —
wige ponownie jej go opowiedziatam, dodajgc kilka szczego-
fow.

Poprosilam: ,Zobacz, czym to jest dla Ciebie”.

W tym momencie Kamila wybuchnela placzem. Zrozumiata,
ze to, co widzimy, nie dotyczy jej bezposrednio — ale jej ma-
my. Mamy, keora jako rodzic musiala podjgé decyzje o Zyciu
Kamili i byla z tym zupelnie sama.

Kamila plakala. Mowila, ze wehodzge w obraz zrozumiata
dylemarty swojej mamy — jej serce, jej mysli, jej cigzar.

To bylo spotkanie z przestrzenia, polgczone ze wspétodezu-
waniem — na chwile poczuta mame od srodka.

Dylemary mamy zapisane byly w ciele Kamili. Objawily si¢

gdy sama stangla przed decyzjq o przyszlym macierzynstwie.
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Nicktore zapisy sa nasze — z naszej historii. Inne naleza
do przodkow i nosimy je tak dlugo, az cos lub ktos je poruszy,
az przyjdzie moment, w ktorym zechcemy si¢ zatrzymac i po-
stuchac. Gdy jestesmy swiadomie lub czgsciej nieswiadomie

na to gorowi.

Spotykasz osobe, ktorg widzisz pierwszy raz — ale czujesz
napiecie, niechec, dziwny dyskomfort. To nie logika, to zapis,
to informacja, ktora si¢ odezwala. Tak wlasnie dziala wibra-
Cja — zapis energii.

Przestrzenie méwi% poprzez Wibracjg i przez nig mozemy
odkry¢, z czym mamy do czynienia. Czgsto pytam: jak si¢ czu-
jesz, gdy tam jestes, gdy to widzisz? — bo wlasnie przez fizyczne

odczucia i zmysly najlatwiej opisac przestrzen duchowa.

Kiedy mowi¢ o swiadomosci serca — to nie tylko uczucie.
To konkretna przestrzen, ktora ma swoj jezyk, swoje kody, swo-
je narzedzia.

Milos¢ dziala inaczej niz sita. Wola dziata inaczej niz tagod-
nosc¢. Kazda z tych wartosci moze ,rozkruszac”, moze ,przemie-
c Iy . /. / . . /
nia¢” — ale robi to na swoj sposob. I to sa wlasnie zapisy, ktore

noszg okreslong wibracje dzialania na otoczenie.

Odkrywanie przestrzeni to proces, jednak stysz¢ zniecier-
pliwienie lub zwgtpienie — to nie dla mnie, zmieni¢ miejsce, poszu-
kam dalej, nic si¢ nie zmienia, nic nie widz¢.

Nie chodzi o to, by ,zaliczac” kolejne regiony. Pyk, pyk —
tu bylem, tam zajrzalem, to odkrylem. To nie turystyka du-

chowa.
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Chodzi o jakos¢ obecnosci. Bo tylko, gdy jestesmy napraw-
d¢ obecni — z uwaznoscia, z ciszg — wtedy przestrzen zaczyna

mowic, weedy styszymy, czujemy, cos si¢ odstania.

Kiedy cos boli — kiedy si¢ zatrzymamy i nie ucickamy od bo-
lu, nie wpadamy w panik¢ — pojawia si¢ ta informacja. I to,
co bylo tylko bolem — staje si¢ drogg, ktora si¢ odstania. Czyms,

czego nie mogles odnalez¢ wezesniej w szumie informacii.

Gdy mamy w sobie spokoj, jako rownowage, a nasza swia-
domos¢ obejmuje zardwno to, co dzieje si¢ tu — na Ziemi,
jak i to, co otwiera si¢ tam — w przestrzeni duchowej, weedy
mozemy zrozumiec czym jest polgczenie.

Bo to nie s3 dwa oddzielne swiaty, one si¢ przenikajg,

wspolbrzmia.

Kiedy uslyszysz cos trudnego, bolesnego, moze nawet
krzywdzacego — zatrzymaj si¢ na chwile. Zamiast reagowac
z miejsca zranienia, popatrz — jak na informacje. Informacie,
keora nie jest tylko by rani¢, by nas zniszezy¢, ona odstania
lub uczy. Pokazuje miejsca, w keorych nadal nosimy stara ma-

trioszke, ktorej jeszeze nie odwazylismy sie zdjac.

Czemu znowu ja?

Jak w piosence: ,Znowu w zyciu mi nie wyszto”.

Czuc wibracje miejsca, gdzie swiat wydaje si¢ wrogi, gdzie
wszystko jest przeciwko nam, gdzie najlepiej si¢ zapas¢. Z ta-
kimi odczuciami trudno o spokdj i akcepracje zmian, rowno-

wage. Szczegolnie, gdy pojawia si¢ cigg pytan:
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,Co robic? Mam dosyc tego zycia. Masa rozczarowan z kazdej
strony. Czemu jest tak cigzko w kazdym aspekcie? Co jest

w moim Zyciu nie tak? Nie rozumiem tego”.

To sq ogolniki, pytania, keére wibracyjnie oslabiaja. One

nie szukajg zrozumienia — one zamykajq. Wprowadzajgq
marazm niskich wibracji, w keorym coraz trudniej dostrzec,
ze to, czego doswiadczamy, moze byc wskazowka: co mam
zobaczy¢, przed czym stangc, co uzdrowié, z czym si¢ poze-
gnac.

Dlatego kiedy juz przyjdzie taki stan, warto natychmiast
wyslac jg w przestrzen przemiany — do zrozumienia —

ale przez pryzmat wartosci, takich jak: akcepracja, czy praw-
da.

,Mam dos¢ zycia?” — zapytaj: A czym zZycie miato byc¢

dla mnie?

,Masa rozczarowan?” — A czy ja kiedys zawiodlem? Dlacze-
go?

,Zycie jest cigzkie?”” — A jak ja pomagam innym, by ich zy-
cie bylo [zejsze? Warunkuj¢ Zycie od przyjemnosci, ktdre mi
daje?

,Co w moim Zyciu jest nie tak?” — A co jest na ,tak”?

»Nie rozumiem tego, co si¢ dzieje? 7 — A cojuz zrozumiatem,
w tym czego doswiadczam?

Takich pytan jest wiele.

Mam latwos¢ w zadawaniu pytan — bo cala moja praca

to zadawanie pytan, krére otwierajg drzwi. Ale kazdy mo-
ze si¢ tego nauczyc. Weedy nawet w trudnych chwilach moz-
na znalez¢ uchwyt, klamkg drzwi, kolo ratunkowe, ktore wy-
ciggnie Ci¢ z niskich wibracji w strong jasnosci.
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To, co czujesz, to nie przypadek, to czes¢ Twojego we-
wnetrznego systemu informaciji. Czasem mowimy: ,Jak tu jest
miekko... Jak dobrze si¢ tu czuj¢”. I to jest wlasnie to. Przestrzen
zaczyna odpowiadac na Twoje wewngtrzne ulozenie. Wehodzisz
do pomieszczenia i wiesz — nie przez oczy, nie przez logike —
ze tu jest lekkose.

Jest tez zupelnie odwrotnie.

Robi si¢ gesto, cigzko, Twoje cialo to czuje. Chcialbys
wyjs¢, moze uciec, badz si¢ chroni¢ przed ta gestoscia.

To wlasnie ta jakosc energii. A jakos¢ — to wybor. Codzien-
nie wybierasz, gdzie jestes. W jakim miejscu — ale tez w jakim
stanie.

Codziennie mozesz si¢ obserwowa¢ pytajac: czy ta prze-
strzen mi sluzy, czy ja jej stuz¢? Co w niej mnie odpycha?
Co mnie przycigga? Gdzie chee byc i z kim chee byc? Dlaczego?

To jest Twoja codzienna praca, ktora nie wymaga rytuatow,
nie potrzebuje wielkich stow, ale nauki odczu¢ i ich nazwania.
Ta nauka potrzebuje Twojej obecnosci, ktora wie, co czuje

inie ignoruje tego.

Jestes istotg duchowg w codziennosci — nie tylko w medy-
tacji.

Jestes, gdy gotujesz, rozmawiasz, stuchasz, pracujesz.

Jestes prowadzac samochod, bedge na wakacjach.

W kazdej codziennej sytuacji otwierasz rozne przestrzenie,

zastanow si¢ czym wtedy wibrujesz, a co zaburza wibracje.
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Rozdziat 2

o przebudzeniu, ktdre nie jest celem, lecz codziennym widzeniem

glebiej

Swiadomos¢

Swiadomos¢ to nie tylko mysl, to nie tylko obecnosé umy-
stu, to cos znacznie szerszego. To stan bycia. Stan, w ktorym je-
stesmy w czyms, co posiada informacje — a tym samym, jestesmy
informacjg.

Wszystko co nas otacza: energia, odczucia, emocje — to 10z~
ne przejawy swiadomosci. A Ze energia to informacja,
to wszystko, czego doswiadczamy, niesie wiadomosc.

To nie s3 tylko doznania, to sg3 komunikaty — ciche, glebo-
kie, precyzyjne, czasem ledwo wyczuwalne, a czasem uderzajace

W $amo centrum.
Swiadomos¢ stworzenia

Gdy odkrywatam czym energie, wibracje, swiadomosci,
jak jedno z drugim jest polgczone, zostalam poproszona
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0 opisanie stworzenia swiata.

Obraz stworzenia Istnienia z nicosci — tak ro nazwalam.
Zobaczylam wybuch — ale nie taki wielki, ognisty, znany

z filmow czy fizyki. Ten wybuch byl drobinkg. Malenkg
czgstkg, z kedrej nagle wyplyneta ogromna ilos¢ innych czg-
steczek. Rozprzestrzenialy si¢ w bezkresie. Zaczely nabierac
gestosci — pojawiata si¢ materia, kierunki, wymiary, war-
stwy. Zaczynat si¢ ruch.

Przyszly kolejne obrazy. Zobaczylam dlonie — czulam ich
obecnos¢ jako postacie, jako Istnienie. Czutam cos, co nie by-
to materig, ale mialo gestos¢ — subtelnosc, zamiar.
Wiedzialam, ze to sq Istory, keore zaczely tworzyc,

ale nie jako ludzie.

Z pierwszego wybuchu zacz¢la si¢ rozdzielac energia Stwor-
cy. Ona nie przestawala si¢ przejawial, tylko szukala no-
wych form, nowych doswiadczen.

Zarysowaly si¢ wszechswiaty, swiaty, planety, poczgtek no-
wych swiadomosci, roznorodnos¢ doswiadcezen.

Na poczgtku wszystko bylo jak krysztal — czyste, klarowne,
lekkie. To byla milos¢ w czynie. Nie bylo leku ani dumy.
Byto tylko: zgadzam sie, ze tworzg.

Zgadzam sig, Ze jestem.

Zgadzam sie, ze sic wyrazam.

W przestrzeni duchowej — nie ma oddzielenia od przestrze-

ni ziemskiej. To nie sg dwa swiaty. To jeden swiat, o roznej ge-

! .. / . /. 14 . ! .
stosci i whasnie o roznych swiadomosciach.

Nasze ciata, nasze emocje, nasze przezycia — to po prostu

bardziej zaggszczona forma swiadomosci. Tylko nasz umyst
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uformowany przez czas i materie, czesto uwaza, ze ma dostqp
tylko do tego, co tu i teraz, czyli mocno ogranicza dostep do ca-

tosci.

W duchowej przestrzeni jest wiele warstw i poziomow do-
swiadczania.

Kazdy ma do nich dostep nie dlatego, ze ,chce si¢ rozwijac”,
ochee  wzrastac”, ,chce byc swiatlem”, ale by prowadzic

do uzdrawiania i poznania. Te przestrzenie otwierajg sie, gdy je-

stesmy prowadzeni czysta intencjg — a nie ambicja.
Poznanie duchowych miejsc, to etapy w przemianach, dzie-
ja si¢ powoli — warstwa po warstwie, z duchowy cierpliwoscia.
Tak jak odkrywanie martrioszek w kolejnosci. Nie moge

o/ ! . . . .
wejs¢ od razu do srodka, nie poznajge kim jestem na zewngtrz.

Poljczenie to poznanie

Polaczenie to obecnosc i poznanie a nie zawigzanie.

Egczenie z przestrzeniami to nie cos, co przychodzi z ze-
wnatrz. To moment, w ktorym zaczynasz rozpoznawac —
ze juz jestes. Jestes tg swiadomoscig, keorej szukales. Nie prosisz
o nig. Nie wyciagasz rak, nie blagasz. Po prostu nig jestes
i juz nie ma pytan.

To jak dotyk. Dotykajac kogos — czy to fizycznie, czy przez
obecnos¢ — przenosisz swojg wibracje, ale tez i dana swiado-

I/ . . . . . . .
mos¢. Twoja wibracja wplywa na drugiego czlowicka, na miej-
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sce, w keorym jestes. To si¢ dzieje nie dlatego, ze robisz ,prakey-
ke”. To si¢ dzieje dlatego, ze Twoja swiadomosc dziata. To ona

oczyszcza, to ona rozswietla. Nie sfowa, nie zamiary. Bycie.

Ale jest jedno ,ale”. By poczuc swiadomosc, trzeba porzucic
kontrole. Porzucic ten wewnetrzny glos, keory pyta: ,Dobrze
robi¢?”, ,Czy jestem wystarczajgco polaczony?”, | A jak mam
to czuc?”.

Polaczenie nie wymaga wysitku. Nie wymaga formuly. Wy-
maga obecnosci w gotowosci zmian.

Dlatego mowi¢ — nie staraj si¢ tak bardzo. Bo im mniej si¢
starasz, tym glebiej wehodzisz, tym wiccej zaczynasz styszec, tym
wigcej si¢ ujawnia. Nie dlatego, ze zdobyles przestrzen, tylko
dlatego, ze ja uznales. A to nie nalezy do facwych zadan.

[ tak wlasnie zaczynamy doswiadczac przestrzeni. Nie przez

wysilek, ale przez pozwolenie i uwalnianie tego co blokuje.

Nie mozesz ,posigs¢”

Jedna z przestrzeni, ktorg odkrywatam byta: boska psychika.
To miejsce, ktore trudno opisa¢ stowami — przypomina ol-
brzymig sie¢ neuronow, siatke, ale bez fizycznych nicek.
To bardziej zywy system swiadomosci — pulsujacy, oddychaja-
cy, obeeny w kazdym miejscu, do ktorego siggng¢ mozesz tyl-

ko odczuciem.
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To whasnie jedna z przestrzeni, z ktorej mozemy korzystac,
ale tylko wtedy, gdy nie checemy jej miec. Tylko wrtedy,
gdy nie probujemy jej schwytac. Kiedy jestesmy gotowi poczuc,
zobaczy¢, by¢ — ale nie posiadac.

Mozesz odkrywac przestrzenie, ale nie mozesz ich posiadac,

jak wlasnos¢, tylko w nich doswiadczac.

Niech bedzie jak ma by¢

Przyszla do mnie Ilona, byla wyraznie poruszona.

Tego poranka, podczas swojej codziennej prakeyki oczyszcza-
nia i medytacji przeniosta si¢ — jak to ujela — do przestrze-
ni, kedrej wezesniej nie znala.

Odczuta jg calg sobg. Méwila, ze wszystko w niej zadrzalo
w jednej, cichej chwili przyszto — wybaczenie. Wybaczenie
dla tego, co bylo, dla tego, co jg bolalo.

Nie stowami, ale odczuciem. Jakby cala przestrzen, w keo-
rej si¢ znalazla niosta milos¢ i ukojenie. Poczuta — i poko-
chala.

I co bylo dla niej najbardziej zaskakujgce — to odczucie zo-
stalo z nig, nie zniknglo. Pamigtala — i nie tylko w glowie,
ale czula w ciele, w emocji, w istnieniu — swoje wybaczenie.
Powiedziala mi: ,Nie oczekiwatam niczego. Po prostu cheia-
tam byc obecna w ciszy. I przyszlo. Rano. Delikarnie, praw-
dziwie. I zostalo”

Dodala, ze odkgd puscita — zacz¢ta dostawac.
Bo dostep do przestrzeni nie jest nagroda za wysilek.
Nie jest czyms co si¢ zdobywa, jak puchar. To zgoda na odkry-

wanie bez napigcia.
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Im mniej probujesz to rozgryze, tym wigeej zaczynasz rozu-

miec.

Kiedy sama zaczynalam swoja drogg, nie mialam pojgcia,
czym jest duchowos¢, przestrzennos¢. Duchowosc byta dla mnie
tylko pustym pojeciem. Dlatego na poczatku odkrywania
nie mialam oczekiwan, cheiatam po prostu by¢ w czyms, co jest
dobre, jako pakiet wartosci, nie jako organizacja.

Nie znalam wtedy metod, instrukeji, narzedzi — znalam
wartosci, ktore odkrywatam jedno po drugim. Kazdy moze za-
czg¢ od zastanowienia si¢ co dla mnie wazne.

Przestrzeni jest wicle. Czasem jestesmy w wyobrazni,
w emocjach. Bywa, ze jestesmy w przestrzeni uzdrawiania —
wtedy dziejg si¢ procesy, ktore trudno opisa¢ logika. A cza-
sem — w przestrzeni zmystow, gdzie wszystko, co czujemy przez
dotyk, zapach, smak, przestaje by¢ tylko cielesne — staje si¢ du-

chowe.

Nicktorzy pytajg: ile tych miejsc whasciwie jest? Ile tych po-
ziomow swiadomosci? Czy mozna je policzy¢?

W przestrzeni duchowej nie istnieje liczba, keora by cos za-
mykata. To nie sa drzwi, keore si¢ raz przekracza i koniec.
To nieskonczona warstwa informacji. Fale swiadomosci, ktore
przychodza wtedy, gdy jestesmy gotowi. Mozna okresli¢ cos
na dzis, ale to nie znaczy, ze to bedzie akeualne jutro.
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Co przeszkadza?

Nie przepadam za tym stowem, ale jesli mialabym nazwac
to, co najbardziej przeszkadza nam w dostepie do duchowych
przestrzeni, powiedzialabym: ego.

To ono chee wiccej. Chee wigeej: wiedzie¢, zobaczyc, dostac.

Ale wiasnie to pragnienie — ta niecierpliwosc i nacisk —
oddzielajg nas od esencji, od duszy, od prawdy. Ego, to ludzkie,
czgsto przeksztalca przekaz, deformuje to, co subtelne, nakta-
dajge filer oczekiwan, historii, ambicji. Dostep do przestrzeni
nie dziala jak konkurs ani jak kurs z cercyfikatem.

Rozwoj duchowy to nie wyscig. Nie chodzi o to, by zebrac
jak najwiecej webinarow, zaliczyc jak najwiccej metod, warszea-
tow, krokow. To wszystko moze by¢ przydatne — oczywiscie —
ale to tylko malenki etap. Etap, ktory pomaga uporzadkowac
informacje, przyblizy¢ si¢ do wiedzy, ale nie zastapi tego,

CO najwazniejsze.

Duchowos¢ to nie struktura do przejscia — to powrot.

Powrot do swiatla. Powrot do prostoty. Do zgody na to,
CO juz jest.

To nie jest nauka zdobywania — to sztuka przyjmowania.
[ czasem najwiecej wydarza si¢ weedy, gdy po prostu zarrzymuje-
my si¢ i pozwalamy, by ta przestrzen sama si¢ pokazata.

Potraktuj stowa w tej ksiazce nie jako instrukeje, ale jako
zaproszenie. Zaproszenie do odkrywania i do rozpoznawania

informacji.
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Im prosciej, tym blizej czystosci.
Im ciszej, tym glebie.
Im mniej cheenia, tym wigcej bycia.
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Rozdziat 3

Obecnos¢ jako dusza

Duchowos¢ nie jest czyms, co zaczyna si¢ w medytacji
i konczy wraz z jej zakonczeniem i otwarciem oczu. Nie jest
czyms, co zostawiamy w ksigzkach, na macie czy w swigcyniach.
Duchowos¢ — prawdziwa duchowos¢ — idzie z nami wszedzie.
Wchodzi z nami do kuchni, sklepu, rozmowy z sasiadem, do co-
dziennych wyborow i chwil milczenia.

To stan obecnosci, ktory nie potrzebuje specjalnych oko-
licznosci, by si¢ wydarzyl. To jakos¢ uwaznosci, z jaka patrzymy
na swiat — bez oceny, bez oczekiwan zwrotu. To dziatanie z in-
tencja dobra, czulosci i zrozumienia. Obecnosc, ktora przeja-
wia si¢ w drobnych gestach: w stowie, ktore koi, w rezygnacji
z reakeji, keora moglaby zranic, w prostym ,jestem”, ktore przy-

nosi ulge.

Kiedy wchodzimy w przestrzenie duchowe — przez sny, sub-
telne przekazy, intuicyjne przeczucia czy spotkania — robimy
to tak naprawde nie po to, by ,mie¢ wiccej wiedzy”, ale by jesz-
cze lepiej rozpoznac, jak te miejsca, ludzie, wspoldzialaja.
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Duchowos¢ nie dzieje si¢ gdzies indziej. Ona jest wiasnie tu-
taj. W tym, jak si¢ komunikujemy, jak stuchamy, jak wybieramy.

Mozna powiedzie¢, ze duchowosc to pakiet wartosci, keory
niesiemy swiadomie — i ktory rozpoznajemy zarowno w chwi-
lach ciszy, jak i w chwilach wzburzenia. To wybor, ktory odna-
wia si¢ w nas przez cale zycie — najpierw przez dziecinstwo,
przez nasze doswiadcezenia, relacje, bledy i nadzieje — pozniej
doroste zycie z pakictem decyzji i konsekwencji swoich czynow.

W tym wszystkim uczymy si¢ czyta¢ — nie tylko tekst ksig-
zek, ale energi¢ przekazu. I odpowiadac na to, co przychodzi,
w zgodzie ze soba, a nie zaliczajac kolejne cele.

Istnienie i zstgpowanie duszy

Czym whasciwie jest Istnienie.
Zanim pojdziemy dalej, w swiat duszy, dobrze wezesniej

zrozumiec, czym jestesmy jako Istoty.

W jezyku polskim stowo istnienie” jest niezwykle.

Z jednej strony — opisuje cos trwalego, cos, co po prostu
jest. Bycie. Trwanie. Obecnosc.

7 drugiej strony — niesie takze ruch, przemiang, dziala-
nie.

To stfowo mowi nam, ze czlowick moze by¢ jednoczesnie

bytem i zmiang. Ze jestesmy osadzeni — ale i weiaz w ruchu,

w przechodzeniu, w stawaniu sie.
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Zobaczytam kiedys moment stworzenia duszy, a potem jej
zejscia do ciala na planecie Ziemia.
Wszystko dzialo si¢ w przestrzeni boskiej geometrii polaczo-

nej z boskg psychikg.

Zobaczytam kul¢ — zlorg, migkko pulsujacg. Nie byla za-
mknigta, ale miala domkni¢tg form¢ — jak plaszczyzna petna
swiatta. W jej wnetrzu poruszaly si¢ czasteczki — jakby po wy-
buchu, jakby dopiero co narodzone.

Te drobinki to byly zapisy: lekeje, emocje, doswiadezenia,
wartosci — wszystko, co dana dusza miala zabra¢ ze soba, wcho-
dzgc w nowe zycie, czy weielenie.

To byla energia Stworcy — czysta, spokojna, w madrosci osa-
dzona. Energia wnikata do ciata matki, poprzez kanat swiacla.

To w tej drodze pojawiajg si¢ pierwsze warstwy duszy.

Zarys ciala, temperament, zapis glownych jakosci, wartosci.
Wibracja, z keora dusza przyszha, z keorg zakoncezyla poprzednie
lekeje.

Zapisy duszy, keora odkrywa si¢ na nowo w nowym srodowi-

sku, z lekko zamazanymi wspomnieniami poprzedniego zycia.

Cialo a dusza dziecka

Pewnego dnia ustyszalam imi¢: Szymon. Powtarzalo si¢ przez
dluzszq chwilg. Nie probowatam tego zatrzymac, tylko zosta-
wilam — jesli wazne, to wroci. Oprocz imienia czulam jak kros
jest obok mnie. Powiedziatam tylko: ,jak cos to jestem’”.
Nastepnego dnia napisata do mnie Liwia i umowitysmy sie
na spotkanie. W trakcie rozmowy — powiedziata: ,Dorota,

jestem w cigzy”.
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Zapytalam: ,Szymon?”

Zamarla. ,To jedno z dwdch imion, kcore cheiatam dac
dziecku”.

Usmiechnglam sig. ,Szymon juz do ciebie zszedl. Przyszed!
do mnie kilka dni temu’”.

Dzis Szymon jest z nami i z tego co widz¢ dobrze si¢ bawi,

czeka na swoje przyszle zadania.

Rozmawiac z dusza?

Pytanie, jak kontaktowac si¢ z duszg, tak naprawde jest py-
taniem, jak by¢ w kontakeie ze sobg.

Bo dusza to nie cos obok nas. To nie przewodnik z zewngtrz
ani cos, co trzeba zlapac czy wywolac.

Dusza to my. Calos¢ nas. Wszystkie nasze warstwy — mysli,
emocje, cialo, umysl, psychika — to wlasnie sg drzwi, przez keo-
re mozemy siebie rozpoznac.

Dusza ukrywa si¢ w tych warstwach — i jednoczesnie przez
nie przemawia.

Kazde uczucie, kazda reakcja, kazda intuicja, kazde drzenie,
kazda mysl, keora wydaje si¢ nie z tej ziemi — to jej jezyk.

I cho¢ czgsto probujemy oddzielic ja od duszy, to wlasnie
to polaczenie jest kluczem.

Prowadzisz siebie?

Historia Elizy — keorej zycie zawodowe przez lata obraca-

to si¢ wokdt przywodztwa, zarzgdzania zespolami, podejmo-
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wania decyzji za innych. Byla przyzwyczajona do tego,

Ze to ona prowadzi, organizuje, wyznacza kierunck.

Kiedy zacz¢la zglebiac duchowos¢ — czytad, stuchac, obser-
wowad — weszla w ten swiat z tq samq energig dzialania,
keora dotgd pomagata jej w pracy i tez w Zyciu. I tu wyda-
rzylo si¢ cos cickawego. W swoim rozwoju zacz¢la niemal
prowadzic swojg dusz¢ za reke. Jakby to Eliza miala swojej
duszy mowic, keoredy is¢, czego doswiadczac, co jest dobre,
a co nie.

A przeciez w duchowej perspektywie jest odwrotnie.

To nie my uczymy dusz¢, jak ma 2y¢ — to my pozwalamy,
by dusza prowadzila nas. My mozemy poméc jej uwolnic si¢
od cigzarow naszych doswiadczen, ale nie mozemy zastgpic
jej roli.

Eliza odkrywala wigc cos bardzo waznego: ze w przestrzeni
duchowej nie chodzi o kontrol, tylko o zaufanie. O to,

by pozwoli¢ swojej duszy is¢ w nas — a sobie dac zgode

na bycie jednoscig.

Bo dusza nie chodzi obok nas za r¢ke. Dusza jest nami.

Jest w ciele, w oddechu, w spojrzeniu, w gestach, w tym,

jak reagujemy, jak milczymy, jak czujemy czyjs bol.

Nie pytajmy: jak polgczy¢ si¢ z duszg, tylko: jak siebie odkryc,

jak rozpoznac?

Jak odczytac to, co w nas jeszcze ukryte? Jak uslysze¢ whasne

potrzeby pod codziennym hatasem?

Zadaje¢ pytanie: ,Czego pragnie Twoja dusza?”. Ale tak na-

prawde¢ pytam: ,Czego pragniesz Ty, jako dusza?”.
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To, co nazywamy duchowg pracg, to w gruncie rzeczy odkry-
wanie — zdejmowanie kolejnych warstw: z ciala, z mysli, ze sta-
rych emociji, by zrobi¢ miejsce na nowe zdziwienia.

Bycie w pelni duszg — to nie zadanie na jeden dzien, to dro-
ga, rozwaj.

Bo na tej drodze mamy mnostwo zaston, kurzu, bolu i ob-
cych przekonan. Ale kazda zwykla codziennosc — to okazja,
by kawalek po kawalku odstaniac. To odgruzowywanie naszej
kartki zycia z brudow. Oczyszezanie zapisu i powrot do whasnej

obecnosci.

Pytania, ktore otwierajg

Kiedy zaczynamy odkrywac glebiej siebie, kolejnym eta-
pem, jest przestrzen Ducha. To wymiar, ktory jest ponad du-
szg — bardziej pierwotny, bardziej zakorzeniony w calosci, choc

jeszcze nie caloscig.

Dla mnie Duch czgsto przychodzi w obrazie drzewa. Drze-
wo, ktore ma wiele galezi, wiele odnog, wiele lisci — i z ktorego
schodzg dusze.

Z jednej struktury Ducha — moga pochodzic¢ dwie, trzy,
dziesie¢, a moze wigcej dusz. Dlatego spotykamy kogos i czuje-
my, jakbysmy byli ,z jednego korzenia” To wlasnie bliskie du-
sze — bratnie dusze — ktore pochodza z tego samego tancucha
wartosci, ktora ma podobng wrazliwos¢, czesto tez podobne

przeznaczenie czy wewnetrzne kierunki.
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Ustysze¢ glos Ducha — to juz krok dalej.

To wymaga oderwania si¢ od tego, co ziemskie, przyziemne,
petne hatasu. Trzeba na chwilg zapomniec o tym, co nas ograni-
cza — i nie po to, by uciec, ale by przypomnie¢ sobie, kim jeste-
smy.

Bo Duch mowi ciszej niz dusza. Jego przekaz to nie jest
dzwigk — to jest rozpoznanie, to blizej do bycia w swiadomosci

Istnienia.

Dlatego odkrywanie to stopniowe wzrastanie — od ciala,
g y p

przez duszg, ku duchowi. I kiedy juz uczymy si¢ wigcej, coraz
bardziej gotowi jestesmy na to spotkanie.

! . . ! .

Jestem osoba, ktora zadaje wicle pytan. Bo pytania

. . . . I/ . .
to jak poruszanie zaston z kurzu: odstaniasz jedng, pozniej ko-
lejng i kurz raz si¢ unosi i potem opada. I albo kurz posprzatasz,
albo pozwolisz by kurz wrocil z powrotem na zastone. Nawet
jesli nie znasz jeszcze odpowiedzi — samo pytanie otwiera moz-
liwosci, wysyla impuls, ktory jest juz energia, jest ruchem, goto-
woscia, nie jest to natretna potrzeba wiedzy, ale otwartose.

Ta otwartos¢ jest najlepszym stanem do spotkania z du-
chem.
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QOdston siebie

Uslyszatam kiedys zdanie, keore zostalo ze mng na dlugo:

,Magia, ktdrej szukasz, jest w pracy, keorej unikasz”.

Bo tam, gdzie mowisz: ,to nie dla mnie”, ,to za trudne”,
otam nie chee zagladac” — tam kryje si¢ najwickszy potencjal
przemiany.

Nasze mechanizmy obronne zatrzymuja przemiany, ale ich
uswiadomienie pomoze odstonic siebie.

W przestrzeniach, keore odrzucasz lub odwlekasz, moze byc
dokladnie to, czego Twoja dusza pragnie dotknac, poznac, prze-

mienic, zrownowazyc.

Bo dusza — choc¢ cicha — wie dokladnie, gdzie chee isc. My
jeszcze si¢ zastanawiamy: ,moze tu, moze tam?”, ona juz czuje
kierunek i rusza.

Dla duszy nie istnieje pojecie czasu — ona po prostu wie,
ze cos jest do zrobienia, wicc wehodzi w dang przestrzen, go-
towa dzialac. Nie na wszystko jestesmy przygotowani, czasem
zaskoczeni 1 dziwimy si¢: ,co si¢ dzieje?”, ,dlaczego teraz?”,
sczemu znow ten temat?”. To nie przypadek. To tylko my
z umystem i przekonaniami nie nadazamy za tg ,madrzejszy”

! . . .
czgscig siebie.

Dlatego warto pamigtac: dusza nie jest gdzies daleko, w ja-
kims ,innym” swiecie. Nie jest istotg, z ktorg trzeba si¢ taczyc
»na zewnaerz’.

Ona jest w Tobie.

Ona jest Tobg.
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Nie szukaj spektakularnych objawien — one czgsto przycho-
dzg po cichu. Codziennos¢ daje mnostwo zadan i spraw do roz-

wigzania tu i tam.

Bo wszystko, co Ci¢ dotyka — chce byc uslyszane.

[ wlasnie to jest Twoja magia — zauwazenie i zmiana.
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CZESC 11






/ .
Przestrzen wzrastania
1 przemian
To etap dojrzewania wewngetrznego — kiedy uczymy sie ufac
procesowi i pozwala¢, by to, co stare, odeszto z fagodnoscig.

Nie walka, lecz otwarcie. Nie kontrola, lecz zaufanie.

,Przemiana nie dzieje si¢ z wysitku. Dzieje sig,

gdy przestajemy stawia¢ opor”.
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Rozdziat 4

o prowadzeniu i kierunku

Czym jest rozwoj?

Rozwoj towarzyszy nam od samego poczatku — od momen-
tu narodzin, a nawet i wezesniej.

Jako dzieci zaczynamy doswiadczac swiat najpierw przez cia-
lo i zmysly: slyszymy glos mamy, zaczynamy odrozniac dzwicki,
czuc¢ cieplo, chlod, smak i dotyk. Z czasem uczymy si¢ rozpozna-
wac osoby, sytuacje, reakcje. Nasze zmysly zaczynaja si¢ odkry-
wac, cialo reaguje na bodzce, a my — nieswiadomie i swiadomie —
zaczynamy rozwijac si¢ w wielu kierunkach. Pojawiaja si¢ pierw-
sze ruchy: raczkowanie, wspinanie si¢, chodzenie, bieganie...
a potem juz hulajnoga, rower, samochod. Widzimy przeszkody,
uczymy si¢ je omijac. Doswiadezenie podpowiada, co jest farwiej-

sze, bezpieczniejsze, wige zaczynamy wybierac.

Wraz z tymi doswiadczeniami rozwijamy swoje talenty

i zdolnosci — nicktore przychodzg niespodziewanie, inne wydo-
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bywaja si¢ z nas powoli. Zaczynamy zauwazac, co nam sprawia
rados¢, co nas weciaga, z czego mozemy czerpac korzysci,
aco zupelnie nie jest nasze.

Szukamy wiedzy: sicgamy po ksiazki, uczymy si¢ jezykow,
zdobywamy kwalifikacje. Czasem dlatego, ze chcemy spetnic
swoje marzenie, zdoby¢ prace, wyjechac, poszerzy¢ horyzonty.
Czasem, bo rodzice nas namowili na ten czy inny kierunek.

Rozwijamy si¢ tez poprzez przyjemnos¢ — odkrywajac,
ze pieczenie ciast daje rados¢ nie tylko nam, ale tez innym, szu-
kamy najlepszych skladnikow, dopracowujemy proporcje,
PO czasie piszac w}asny przepis i dziel%c si¢ z innymi swoja pasj3.

Z kazdym doswiadczeniem wypelniamy nasza wewngtrzng
Jkartke” — te, keora nosimy ze sobg. Nicktore umiejetnosci sg
nowe, inne byly w nas od zawsze — tylko teraz majg okazje sie
ujawnic, odkry¢ zapis z kartki.

[ tu pojawia si¢ pytanie: co ro wszystko znaczy? Czy rozwéj
. . . /e e . o . . . ?
to tylko ﬁzyczne umiejetnosci i Zyciowe osiggniecia’

Rozwoj to rowniez — a moze przede wszystkim — odkrywa-
nie siecbie. Rozwdj to zblizanie si¢ do swojego Istnienia i prze-

znaczenia tu i tam, poprzez codzienne doswiadczanie.

Dzis uczysz si¢ czegos, co jutro moze stac si¢ kolejnym eta-
pem Twojej duchowej drogi.

Ale rozwdj to nie tylko skok naprzod, to uwaznos¢ — na o,
co przychodzi. Bo wlasnie to, co jest najblizsze, najprostsze, co-

dzienne, moze by¢ najwickszym nauczycielem.
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Fizyczne doswiadcezania zycia ksztaleuja nie tylko nasze cia-
lo czy charakeer, ale wplywaja na nasze wnetrze — na dusze,
keora czeka na powrot polaczenia z cialem.

Doswiadczenia sprawiaja, ze stajemy si¢ bardziej zaradni,
wytrzymali, elastyczni. Nie wiemy, skad w nas potrzeba, by ro-
bi¢ cos konkretnego, ale to nasze przeznaczenie si¢ odzywa,

ktore pragnie uwolnienia.

To co robimy, to co wybieramy — czesto wyplywa z zapisow
Istnienia. Nieswiadomie podazamy sciezka, ktora ma nas zbli-
zy¢ do tego, kim naprawde jestesmy. Odkrywamy to, czego

. o/ ! . . 14 . ! . . /
nic moglismy weczesniej doswiadezyc. Uczymy si¢ tez dbac
o siebie — nie tylko fizycznie, ale i duchowo.

Bo rozwoj to troska o przestrzen, w keorej funkcjonuje-

Rozwoj duchowy i energetyczny

Doswiadczenia, ktore zbieramy w zyciu fizycznym, moga
by¢ naszymi nauczycielami, przewodnikami.

Kazde zdarzenie, relacja — wspierajg nasz rozwoj osobisty
i duchowy — rozwijajac pakiet doswiadezen. To, co dzicje sig
fu — na Ziemi — przygotowuje nas na zrozumienie tego, co jest
tam — w przestrzeniach. Czesto i na odwrot: to co tam doswiad-

czamy, wspiera nasze reakcje turaj.
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Dlatego warto si¢ zatrzymac przy tym, co trudne i wymaga-
jace, bo to wlasnie te doswiadczenia najmocniej odbijaja sig
w naszych zapisach. Od nas zalezy, jaki zapis pozostanie:
czy bedzie on pelen zlosci i zalu, czy zrozumienia i akeepracii.

Nie kazde wydarzenie od razu jest zrozumiate. Ale jesli jakas
sytuacja wcigz do nas wraca — jesli mysli ciagle krazg wokot
niej — to znak, ze niesie wazng informacj¢. Warto wtedy siegngc
glebiej i pozwolic, by odpowiedz przyszta. Nawet, jesli na odpo-

wiedz musimy poczeka¢, pamigtaj zrozumienie potrzebuje czasu.

Pamigtaj — kazdy z nas niesie inna historig, inna kartke. To,
co dla jednego jest trudnoscig, dla drugiego moze by¢ tylko ma-
tym zakretem. Dlatego nie porownujmy zdarzen, osob nie oce-
niajmy, nie mowmy komus, ze ,to przeciez nic takiego”,
bo nie znamy zrodla jego bolu.

A zrodlo zachwiania czesto nie jest fizyczne — moze byc
schowane w trudnych do odkrycia miejscach, czy blokowane

przed otwarciem.

To, jak dzisiaj reagujesz, nie 0znacza, ze jutro zareagujesz
tak samo. To tez jest rozwdj — zauwazenie zmiany.

Dzis nauka, by nie zamykac si¢, gdy kros wypowiada odmien-
ne zdanie. A jutro? Moze usmiech i po prostu przyjmiesz stowa,
poczujesz i wypuscisz. Nie musisz robi¢ tego samego co wezoraj,

mozesz wybrac nowa reakeje z pakietu reakeji, ktore sg am.

Zrozumienie to ulga — jakby zrzucic z ramion ci¢zki plecak,
to wypuszczenie powietrza, ktore tak dlugo wstrzymywales —

robi si¢ 1zej.
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Po co wigc sg te wszystkie sytuacje? Dlaczego doswiadczamy

tego wiasnie tutaj, na Ziemi?
! /o) . /

Jestesmy tu, by oczysci¢ naszg kartke, by przypomniec so-

bie, kim jestesmy — tu i tam, by napelnic¢ si¢ mitoscia, tg bez-
! . . . . . . I/

warunkowy, ktora nie boli i nie rani. Codziennos¢ nas tego
uczy, przez zwykle rzeczy — przez rozmowy, konflikey, za-
chwyty, chwile ciszy. Te momenty prowadza do zrozumienia,
a zrozumienie oczyszcza Igki i obawy przed kolejnymi kroka-
mi.

Nie jest tatwo. Tak jak nie jest tatwo uczy¢ si¢ gra¢ na no-
wym instrumencie — poczatek to entuzjazm, ale po kilku lek-
cjach przychodza schody. Trzeba cierpliwosci.

Ale co dalej?

Cierpliwosc polgczona z puszezeniem to ogromna moc zmian.
Nie kazdy jg ma — bo przeciez chcemy wiedziec, znac odpo-
wiedzi, miec petny obraz. Trochg jak w pytaniach: A skad

to mam? Jak to si¢ nazywa? Ile miatem wcielen? Kim wtedy
bytem?

Zawsze wtedy pytam: Czy kazdy szczegol jest Ci naprawdg
pot:rzebny? Czy nie wazniejsze jest to, co czujesz —

i czy umiesz dotrzec do zrodla tej emocji — niz to, czy kiedys
bylas Elwirg, a dzis Aurelig?

Pamigtam prace z Markiem. Podczas rozmowy opowiadalam
mu o jego przeznaczeniu jako wojownika, o roznych losach,
keore niosl. Prositam: Nie zadawaj teraz pytan o to jak si¢
nazywales i co robites. Odczuwaj. Poczuj, co mozesz zrobic tu
i teraz, co mozesz zmienic, by pomoc tym, keorych zobaczyles

w obrazach.
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Tak tez pracowalismy, zaczqt odczuwad, obserwowac, zmie-
niac. Uczyt si¢ i wracal tam gdzie kiedys byl.

Po kilku dniach dostatam od Marka lawing pytan: o imiona,
nazwy, daty, szczegoly, stowarzyszenia, przynaleznosci. Pel-
/17 . / .

no szezegolow dotyczgeych weielen. Odezekalam chwilg po-

zwalajgc, by emocje pytan opadly, by sam przeszed! t¢ probe.

Po chwili kolejna wiadomos¢: Dorota, juz wiem, o czym mo-
. / . . . / . . . .

wilas. Nie musz¢ wiedzie¢ wszystkiego. Bo wiem, kim jestem,

co si¢ wydarzylo, co czutem i co mam robic dalej. To,

czy ktos nazywa si¢ tak czy inaczej, nie ma juz dla mnie

znaczenia.

Usmiechnglam si¢. To byl krok z niecierpliwosci w spokaj.

Z checi posiadania informacji — do zaufania, ze dusza wie,

nawet jesli umyst nie zna wszystkich szczegolow.

Bo w rozwoju duchowym cierpliwosc to nie tylko czekanie.

To umiejetnos¢ odpuszczenia kontroli i pozwolenia, by to,

co ma si¢ ujawnic¢ — przyszlo we wlasciwym momencie.

Rozwoj duchowy to wiasnie taka nauka. Nauka Zycia —
ale z odczuwaniem tego, co niewidoczne. Jesli zapomniales,
czym jest zycie energetyczne, to nie znaczy, ze ono zniknglo,
Twoj duch zawsze bedzie szukal, ale czy Ty odnajdziesz sig

w tym weieleniu? To juz inna historia.
Kazda zmiana w postrzeganiu, kazdy moment, w ktorym

cos sobie uswiadomisz — to juz jest przemiana. Ale zanim

o przemianach, troch¢ o warstwach, ktore nas tworza.
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Czlowiek jako energia
Cialo fizyczne

Cialo fizyczne to nie tylko forma, keora widzimy w lu-
strze. To integralna czes¢ naszego Istnienia — naszego do-
swiadczania na Ziemi. To wlasnie cialo jest jednoczesnie od-
biornikiem i nadajnikiem: przyjmuje informacje z zewngtrz,
rejestruje to, co wokol, ale tez wysyla sygnaly — odpowiada,
komunikuje, fgczy.

Cialo jest jak mapa informacji — wiclka, zlozona prze-
strzen, a jednoczesnie bardzo osobista. Kazda reakeja, napiecie,
kazda zmiana w jego strukturze to zapis energetyczny, keory
mowi nam, co si¢ wydarzylo lub czego jeszcze nie zobaczylismy
i nie wyczyscilismy. Nasze cialo, tak jak biala kartka, wypel-
nia si¢ doswiadczeniem, nie tylko tym, co teraz, ale takze tym,

co bylo i co si¢ zbliza.

W fizycznym ciele zapisuje si¢ wszystko: nasze emocje,
przezycia, niewyrazone mysli, a nawet I¢ki z poprzednich weie-
len i pokolen. Ciato wspoteworzy nasze powloki energetyczne —
mysli, psychike, umysl, emocje i choc kazda z tych warsew dzia-
ta subtelnie, to wlasnie cialo jest miejscem, gdzie mogg si¢ spo-
tkac i objawic.

. . . ! . ! .

Dlatego nie mozemy pominac ciala w  duchowosci.

Nie da si¢ wzrasta¢ duchowo, ignorujac swoje ciato. To ono daje
1. I/ ! . ! . . .

nam mozliwosc, by doswiadcza¢ tutaj — na Ziemi. I to ono

pierwsze wysyla sygnaly, ze cos si¢ zbliza. Cialo reaguje od razu:
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bolem, spi¢ciem, ukluciem. Czasem... niczego nie poczujemy —
nie dlatego, ze nic si¢ nie dzieje, ale dlatego, ze nie chcemy tego
odezytac, zinterpretowac lub po prostu musimy sie¢ tego odezy-
tywania nauczyc.

Warto zauwaza¢, co nasze cialo nam mowi, ono niczego

nie robi bez powodu.

Dbanie o cialo nie jest egoizmem. To akt milosci i troski,
bo jesli nie zadbamy o siebie, trudno be¢dzie nam prawdziwie
dba¢ o innych.

Cialo potrzebuje opicki. Potrzebuje oddechu, uwagi, doty-
ku, snu. Potrzebuje rownowagi: ani za duzo, ani za malo. Zbyt
wiele lub zbyt malo — czegokolwick — powoduje rozchwianie,
a wtedy pojawia si¢ reakcja: napigcie, bol glowy, zmeczenie,
choroba. I cho¢ zwalamy to na pogode i cisnienie, warto si¢ za-
trzymac i zapytac: czy to moze byc cos wigcej?

Strach przed oceng

Karolina dostata nowy pojemnik na wodg. Od razu go polu-
bita — byl prakcyczny i ladny, ale miat jeden ,problem”.
Wygladat bardzo podobnie do pojemnika jej dawnej kolezan-
ki z klasy, z keorg od jakiegos czasu nie miata najlepszej rela-
cji.

Przez caly dzien Karolina oklejata go, zeby nike nie zauwazyl
podobienstwa — a juz szczegolnie byla kolezanka. W srodku
czuta napigcie i obawe: , Jeszcze pomysli, ze jg kopiuje”.
Przyszedl dzien szkoly. W polowie lekcji Karolina zadzwoni-

ta do mamy:

— Mamo, przyjedz po mnie... mam bol glowy.
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Mama wiedziala, ze cialo reaguje na emocje, szczegolnie te
chowane. Po powrocie do domu mama zapytala Karoling

0 nowy pojemnik:

— Wyjmij go teraz z plecaka — i tak, jakbys byta przy kole-
zankach, napij si¢ z niego.

Karolina zrobila to bez stowa i polozyta si¢ spac.

Po godzinie wstala i powiedziala:

— Juz rozumiem, mamo. Nie bede si¢ chowala.

Napigcie ustgpito, gdy pozwolita sobie po prostu by¢ sobg,

bez strachu, ze keos jg oceni.

Cialo fizyczne to dom, w ktorym mieszka dusza. Cialo nas
nie oszuka, ono wola o uwage i pokazuje ze warto byc¢ sobg,
bo przeciez cialo to cze¢s¢ duszy.

Ciala energetyczne

Ciala energetyczne to odrebne przestrzenic — warstwy
naszego istnienia. To one przechowu]’% zapisy dotycz%ce nas
samych, ale kazda z nich dziala inaczej i wyglada inaczej
u kazdego. To whasnie w tych zapisach — nie tylko w ciele
fizycznym — kryje si¢ to, co nas wyroznia: czym jestesmy,
kim jestesmy. Nie tylko jak wygladamy, ale i jak odbieramy

rzeczywistos’c’.

Umyst
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Umysl nie jest tylko ,narzedziem do reagowania na mysli”,
ale ogromny biblioteka, w ktorej zapisuje si¢ wszystko. To tutaj
odkladaja si¢ nasze reakcje na swiat. Kazda z emocji zostawia
slad, tworzac wewngtrzne sciezki, mechanizmy, ktorymi podg-

zamy lub reagujemy na swiat.

Umyst to takze przestrzen kreacji, nauki i analizy. Pozwala
nam planowac, uczy¢ sie, ulatwia rozwoj, ale... moze tez zatrzy-
mywac. Bo wszystko, co przezylismy — szczegolnie to, co trud-
ne — tez tam zostaje. Nasze leki, traumy, osady, to wszystko
tworzy filtry, przez keore patrzymy na siebie i swiat.

Whasnie stad bierze si¢ podswiadomos¢ — zebrany zapis

przeszlosci, czgsto znicksztalcony przez emocjonalne przezycia.

Dlatego tak trudno przesta¢ analizowac i po prostu ,byc”,
bo umyst chee analizowac, porownywac, wybierac i choc jest
bardzo potrzebny, to w duchowym rozwoju jego nadakeywnosc
staje si¢ przeszkoda.

Bo gdy umyst dziala za glosno — swiadomose¢ i odczucia

milkna.

W umysle dziataja mechanizmy obronne, ktore majg nas
chronic, ale czgsto zamykaja, dzialaja swiadomie, czesciej —
podswiadomie. Tworzymy schematy, programy, kcore maja dac
nam bezpieczenstwo, ale s3 iluzjg tego bezpieczenstwa. Powta-
rzamy mechanizmy nie widzac, ze juz nam nie stuza. Dlatego
zrozumienie schematow, ktore nami kieruja, to wazny etap

W T0zZWoju osobistym.
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Whylacz umyst, przyjdzie obraz

W moim gabinecie pojawiajq si¢ osoby z tak zwanego swiata
analitycznego. Wszystko musi mie¢ swoje uzasadnienie, naj-
lepiej w tabelce, wykresie lub logice. A u mnie to akurat

nie jest potrzebne i cz¢sto zaczynam od:

Wylacz na chwile umyst”

— Ale jak to? — stysz¢. — Przeciez ja cheg zrozumied..

— Tak, oczywiscie — odpowiadam — ale nie umystem. Zro-
zumienie, o keore tutaj chodzi, pojawia si¢

z wngtrza ciala, z duszy, z przestrzeni. Nie zawsze od razu.
Alicja od lat zajmuje si¢ roznymi biznesami, dzieli si¢ swoja
wiedzq z innymi. Po kilku spotkaniach zaczela puszczad po-
trzebg kontroli, czy analiz¢ umyslem, pozwolita sobie na mo-
wienie:

,Nie wiem... i chyba nie musz¢ wszystkiego wiedzie¢”. To by-
to dla niej nowe.

Z zewngtrz nic si¢ nie zmienifo. Nadal ta sama praca, to sa-
mo miasto, ci sami ludzie wokot. Ale...

Po jednym z jej publicznych wystapien kolezanka zapytala

z zaciekawieniem:

— Co sig z tobq stalo? Skqd ta zmiana? Dodala, ze czuta cos
innego w tym jak mowi, jaka ma postawe, jak przekazuje in-
formacje, jak patrzy na innych.

Alicja dostala dowod zmian bez pytania: jej przekaz

juz nie ptyngl z glowy, tylko z serca. Przygotowania z umy-
stu, ale juz cala mowa wyszla z czucia.

Puszczajgc analize, puszczamy tez siebie — w zaufaniu —
tak, by mogto przez nas ptyngc cos wigcej niz tylko stowa.
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[ tu pojawia si¢ kolejny element — wiara. Wiara nie jako re-
ligia, ale jako stan wewnetrzny. Jako zaufanie do sicbie,
do swiata, do tego, co niewidzialne. Bez wiary nie ma prawdzi-
wej woli. Bo jak wyrazi¢ wolg, nie majgc ani odrobiny wiary
w zmiany?

To nie dziala tak, ze porozmawiamy z kims, rozwazymy
wszystkie ,za” czy ,przeciw” i nagle wskoczymy w gleboka swia-
domosé. Swiadomos¢ nie bierze si¢ z kalkulacji. Ona przycho-

dzi, kiedy jestesmy gotowi wylaczy¢ analize, by po prostu byc.

Gdy umyst jest zbyt akeywny — nie slyszymy juz naszej
prawdziwej swiadomosci. Odtwarzamy te same schematy,
nic korzystajgc z pelni wewnetrznej madrosci. To dlatego
tak wazne jest oczyszczanie tej przestrzeni — nie przez walke,

ale przez zrozumienie.

Jak umyst wprowadza ciemnos¢

Julia, pracuje z cyframi i prawem, wigc umysl analityczny,
logiczny, mocno osadzony w wyjasnianiu. Diugo si¢ nie od-
zywala, az napisala, ze wali si¢ jej Zycie.

Na poczgtku nie wiedzialam, czy zachorowala, ale od razu
wiedziatam jedno — ze jest w bardzo niskich wibracjach.
Jak odczucie niskich wibracji moze si¢ objawiac: rozmowa tyl-
ko o przyziemnych sprawach, wszystko oparte na strachu.
LJak sobie poradz¢?”, ,Co mam zrobic?”, ,Dlaczego tak si¢ sta-
to?”. Probowala si¢ ze mng uméwié, ale weigz cos nie pasowa-
to — terminy, godziny, wyjazdy, wcigz odsuwala spotkanie.
Kiedy dotarla do gabinetu cheiatam zobaczy¢ co si¢ dzieje,

jednak po kilku chwilach powiedziatam wprost:
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— Nie moge do ciebie wejsc. Jestes w tym calym bagnie, ktd-
re sama poderzymujesz. Boisz sig, ze jesli puscisz, to ciebie
nie bedzie.

Spojrzata i przyznala, ze tak wlasnie si¢ czuje. Dodala,

ze od tygodni styszy w glowie podszepty: ,to wszystko scie-
ma’, ,nie ma zadnego swiatla ani radosci”, ,to, co czulas,

to tylko wymyst”. Jej umysl zaprogramowat jq na zaprzecze-
nie. Nawet powiedziata:

— Dorota, ja si¢ cieszytam, ze nie moge do ciebie przyje-
chac... bo nie wiem gdzie jestem, co mam robic.
Powiedzialam, ze niczego nie zrobig bez jej zgody. Wiedzia-
tam, ze to juz nie tylko jej opdr. Zacz¢lam sprawdzad,

co dzieje si¢ w jej umysle. Widzialam walkg.

Podczas spotkania kilka razy wracalam do tematu woli —
ze to ona wybiera i zeby podjela decyzje, czy idzie w swiatlo,
czy zostaje w szarosci. Pokazata mi swoje rysunki — obrazy,
keore nosila w glowie — to potwierdzilo obraz walki.

I nagle, w jednej sekundzie — cho¢ nic nie powiedziala — jej
umyst odpuscil. Takie puszczenie i zrozumienie tego co si¢
dzieje, bez rozumienia.

Julia powiedziata:

— Wypieranie swiatla przez umyst to tak, jakby ciggle by¢
w szarosci, bez kierunku. Ciggle myslenie przez pryzmat
strachu utraty... to program, keory krok po kroku prowadzit
mnie do upadku i bardzo mocno w nim trzymat, by nie zo-
baczy¢ innej drogi.

Myéli
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Mysli to energia, przeplyw, ruch, nieustajgcy odbior i wysy-
tanie informacji. Mysli sa jak fale — przychodzg, tacza sie, zni-
kaja, a ich jakosc i zrodlo wplywa na to, co czujemy, jak dziata-
my i dokad zmierzamy.

Mysli sg pickng formg komunikowania si¢ — nie tylko z in-
nymi, ale przede wszystkim z samym sobg. Jednak tylko wtedy,
gdy wiemy, ktore z mysli s naprawde nasze i jesli swiadomie
wiemy czym one sa i jaka maja sile.

Jesli nie potrafimy odrozniac, co jest nasze, a co przyszlo
z zewngtrz — stajemy si¢ podatni na wplywy innych. Mysli in-
nych ludzi, ich niskie wibracje, moga si¢ ,przyklejac” i przeni-
kac¢ do naszej przestrzeni, szczegolnie jesli jestesmy w ostabie-

niu — zmeczeni, rozproszeni, nieobecni.

Myslenie uruchamia proces dzialania. To od mysli zaczy-
na si¢ kazda decyzja, kazdy krok. To one kierujg nasza uwagy
i pobudzaja zapisy w umysle. Ale kiedy zaczynamy mysli anali-
zowac, zbyt dlugo w nich trwa¢, weedy uruchamiamy emocije.
Emocje, ktore niepotrzebnie weiagaja nas w wir tego, co dawno
powinno odplyngc.

Oczyszczenie przestrzeni mysli, nauka ich rozrézniania
i codzienne ~przewietrzanie” — przez cisz¢, intencje, medytach,
. . . . I/ . ! .
wizualizacje — daje wolnosc. Wolny umyst to nie ten, keory jest
pusty, ale ten, keory pozwala myslom przyjsc i odejsc.
To przestrzen lekka, swobodna, gotowa na kontake z wyz-
szymi poziomami — z duchem, caloscia, keora wskaze kierunek,

odpowie na pytania.
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Kiedy cisza staje si¢ styszalna

Na konsultacjach widz¢ osoby, ktdre po oczyszezeniu, uwol-
nieniu nadmiaru mysli... milkng. Ale nie z braku stow. Milk-
ng, bo po raz pierwszy od dawna nie slyszq juz mysli — tego
nieustajgceego szumu w gfowie.

Wygladaja, jakby swiat wlasnie si¢ przed nimi odstonil z in-
ng jakoscig ciszy. Takg ciszq, keorej nie znali, albo dawno
zapomnieli.

Bywa tez odwrotnie — niektorzy zaczynajq styszec cos,

co wezesniej bylo wygluszone.

Pamigtam Bianke, ktora po kilkunastu minutach oczysz-
czania mysli spojrzala na mnie z zaskoczeniem i powie-
dziala:

— Slysz¢ jakies dzwigki...

Zaciekawiona zapytatam:

— Jakie dzwicki? Ktos cos Ci mowi?

— Nie, slysz¢ muzyke... — odpowiedziala.

Usmiechnglam sig, bo od poczatku spotkania w tle cicho gra-
ta muzyka, niemal niestyszalna.

— Nie styszalas jej wezesniej? — zapytalam.

— Nie... Nie styszalam.

Nie mogla jej styszec, tyle byto w niej hatasu, tyle mysli

i napiecia, ze az stuch fizyczny tez wielu rzeczy nie mogt

juz przyjac.

To bylo spotkanie z ciszq, ktora przyniosta... slyszenie.

Ciemnos¢, w roznych swych formach, bardzo ,lubi” nasze
mysli. To jedna z jej ulubionych sciezek wplywu, bo mysli

nie widac, nie czu¢ fizycznie.
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Energia o niskiej wibracji, moze by¢ podstepna, podszyta
pozorng racjonalnoscia, ubrana w pozorne ,dobro”. Moze
tez sia¢ zamgt, niszezy¢ relacje, odbiera¢ spokoj, manipulowac
bezglosnie. W skrajnych przypadkach — poprzez nadmiar my-
sli, prowadzi do opetania.

Na jakosc¢ mysli wplywa to, co przezylismy: nasze doswiad-
czenia, systemy wychowawcze, programy rodzinne, spoleczne
nakazy i zakazy, falszywe wartosci, zaburzona moralnosc.
To wszystko tworzy fundament, na keorym budujemy obraz sie-
bie i relacji ze swiatem. Dlatego jak oczyszczamy mysli, wply-

wamy na oczyszczenie umystu i odwrotnie.

W myslach tez kreujemy, tutaj zaczyna si¢ droga do realiza-
¢ji marzen, planow, decyzji. Mysli kieruja nas do ludzi, miejsc
i dziatan, keore maja nas doprowadzi¢ do tego, czego pragnie-
my. Ale tylko wtedy, gdy sa pozbawione I¢ku, manipulacji, cu-
dzych oczekiwan, czy starych mechanizmow.

Dlatego oczyszczanie mysli biezgeych — tych, keore przy-
chodza dzis — to jedno, ale drugie, to oczyszczanie zapisow my-
sli z przeszlosci, keore zyja w nas nadal.

Im wigcej analizujemy, tym mniej jestesmy w rownowadze.
Zamiast by¢, przezywald, odczuwaé — rozkladamy wszystko
na czgsci, a przestrzen nie lubi nadmiaru, tutaj wszystko dziata
prosto. Serce wie. Dusza prowadzi. Duch milezy, bo jest cierpli-
wy. Dlatego mysli warto trakcowac jak gosci — niech przycho-
dzg, ale niech nie zostaja na zawsze. Niech opowiadaja,
ale niech nie dyktuja zycia.
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Mysli jak korek w glowie

Daniel pojawit si¢ u mnie, szybko mowit, byl caly czerwony:
— Dorota, ja juz nie moge wytrzymac. Glowa mi peka. Sza-
lenstwo, totalne szalenstwo. Uszy mi plong.

— Twoja glowa wyglada jak pancerz. Przed czym si¢ cho-
wasz.

Od razu wiedzial. Opowiedzial o bylej partnerce. Rozstanie
nie zostato przyjete przez nig ,lekko”, a on od dtuzszego czasu
czul, ze jej mysli sq wokdt niego. Stowa, keorych nie cheial
juz slyszec, zalu i pretensji, petno tego.

Powiedzialam:

— Wpus¢ te stowa i picknie wypros mysli, orwierajac glowe!
Nie do konca wiedziat co ma z tym zrobic, wige poprowadzi-
tam go przez oczyszczanie i dostownie jak korek z butelki —
buchnglo z niego powietrze: z napiecia, z emocji, z mysli, keo-
re w nim zalegaly.

Poczut ulge, zaczal inaczej oddychac, czerwien uszu ustgpo-
wala. Juz wie co ma robi¢: wpuszczac i wypuszczac. Mysli

to powietrze — nie zatrzymuj ich, nie blokuj, daj im przejs¢,
szczegolnie te kedrych tam nie powinno byc.

Emocje

Emocje nie s3 tylko pojedynczym impulsem, ale cala prze-

strzenig doswiadczen.

To wiclowarstwowe plaszczyzny, keore nas otulajg — czasem

jak migkki koc, a czasem jak mgla, maz, keorej nie da si¢ strzep-
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Otulenie — pickne stowo, ale tylko przy wysokich wibra-
cjach to naprawde czuc¢. Bo emocje to nie tylko przyjemnos,
nie tylko radosc, ekscytacja, zachwyt. To takze smutek, lek, fru-
stracja, zlosc, bezsilnosc. I kazda z tych emocji ma swoja wibra-
c¢je. Im nizsza wibracja — tym bardziej gesta, ograniczajgca,
ciezsza. Czujemy jg niemal fizycznie — przykleja si¢ do skory,
do plecow, do klatki piersiowej, do zotadka i nam cigzy.

Nickctorzy czuja jg jako kamien, inni jako ci¢zka mgle

w glowie.

Im wyzsza wibracja — tym szybciej przeplywa. Nie zatrzy-
muje si¢, tylko porusza, inspiruje, unosi. Jak powiew wiatru,
keory otula, ale nie zatrzymuje.

Emocje to nasze odpowiedzi na dang wibracje — nie tylko
naszy, ale tez otoczenia, ludzi czy miejsca.

Czes¢ z doswiadezanych emocji... weale nie jest nasza. Czu-
jemy smutek, ale czy on wyplynat z nas, czy tylko si¢ do nas
przykleit? Czujemy nagla zlos¢ — ale czy naprawde to my ja
stworzylismy?

Zmiennos¢ nastrojow to czesto wlasnie ten chaos poplata-
nia cudzych emocji z naszymi odczuciami.

Przechodzimy przez plaszezyzny, keorych nie widzimy —
ale je odczuwamy. Zdarza sig, ze spotykamy kogos i cos w nas
siada, sciska. To nie zawsze ,ten ktos” — moze to tylko jego cien,

to co za nim ciagnie przestrzen.
Nie moje, a wyglada jak moje

Przyszla do mnie Anita, jej spojrzenie bylo przygaszone, nie-
obecne.
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Usiadla, a zanim jeszcze cokolwiek powiedziala poczulam,

ze siedzi z nig kros jeszcze. Nie fizycznie, ale emocjonalnie.
— Od kilku dni nie moge spa¢ — zacz¢ta. — Czuje lek.

Ale nie wiem, skqd on si¢ wzigt.

Zapytalam, co dzialo si¢ ostarnio, z kim byla blisko,

z kim si¢ spotkata.

— Z mojg przyjaciolkg. Przyszta na herbate, trochg ponarze-
ka¢. Miala trudny dzien w pracy. No, jak zawsze. —
Usmiechnela si¢ smutno, usprawiedliwiajgc swojq kolezanke.
Spojrzatam na nig i powiedzialam:

— Wzielas jej emocje. Wyczyscila si¢ Twojq energig, bardzo
nieswiadomie, ale jednak zostawita swoje troski u Ciebie.
Milczala przez chwilg i tzy naplynety jej do oczu.

— Ale ja tylko chcialam jej pomoc... — wyszeptala.

— I to zrobilas — odpowiedziatam — ale teraz czas na Ciebie.
Zrobitysmy krotkq prace, delikatng, jak powiew powietrza.
Oddata to, co nie bylo jej, pozwolita temu w koncu wyply-
ngc, bez wyrzutéw, w pelni spokoju.

Zobaczylam jak zmienia si¢ wyraz twarzy Anity.
Usmiechnela si¢ tagodnie, inaczej usiadta w fotelu, cala po-
stawa ciala si¢ zmienila.

[ wlasnie to jest najwazniejsze.

Zanim powiesz: ,.cos jest nie tak ze mng”, zapytaj:

,Czy to w ogole moje?”

Bo my nie tylko czujemy siebie — my cz¢sto nosimy cale
przestrzenie, kedre nie sq nasze, do keorych si¢ podlgczylismy
lub nas podlgczono.

[ nieraz wystarczy jedno ,pozwalam odejs¢” — by poczu¢ ulge.
Moze nie zawsze tylko to pomoze, ale od czegos warto zaczac.
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Dlatego tak wazne jest, by nie oceniac.
Nie mowic: Ty jestes taki czy owaki”, tylko zobaczyc,

co czyjas obecnos¢ w nas poruszyla.

Emocje wysoko wibracyjne — takie jak rados¢, czulose,
opicka, wdzigcznos¢ — pomagajg nam utrzymac stan rownowa-
gi. One tez s3 ,narzedziami” — pomagajg radzi¢ sobie z tym
co trudne, bolesne, ci¢zkie. I nie chodzi o to, zeby si¢ usmiechac
na sile, ale by przywota¢ chocby wspomnienie chwili, w keorej
czules cieplo, w keorej kros byt dla Ciebie dobry.

To jest jak swiattlo — nawet male — ktore rozjasnia ggstosc.

Rados¢ w przeszlosci

Przyszla do mnie Weronika, miala okolo 18 lat. Ogromne l¢-
ki, a do tego trudnosci z uzywkami.

Po chwili pracy, szukania przyczyn jej stanow, poprositam,
zeby sprobowala przywolac stan radosci — jakies swieze
wspomnienie, cos z codziennosci, tu i teraz.

Zaczela opowiadac: widzi wodg, piasek... Pytam wige: ,A kie-
dy to bylo?”. Wiedzialam, ze nie byla ostatnio nad morzem.
Odpowiedziata, ze siedem lat temu.

Byta zdziwiona obrazem, ja mniej. To bylo wspomnienie

z dziecinstwa — miejsca, w kedrym czula radosc i szczgscie,
tam si¢ zatrzymala wspominajgc radosc.

Po tych wakacjach nad morzem, latami borykala si¢ z kon-
flikcami dorostych, byla weiggana w rézne intrygi i w cym
wszystkim si¢ zagubila.

Nie zawsze latwo jest odnalez¢ obraz codziennej radosci.

Szczegolnie, gdy weigz zyjemy przeszloscig i jej stanami.
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Gdy nie budujemy nowych radosci, to trudno ruszyc
do przodu.
Weronika musi wrdcic do przeszlosci, oczyscic emocje,

by moc is¢ do przysztosci, by poczuc radosc.

Sa tez osoby, ktore nie czujg wyzszych wibracji, sa zamknie-
te, odcicte, zawiazane przez trudne doswiadezenia, przez brak
kontaktu z sobg. Weedy szukamy tego, co blokuje odczucie wy-
sokich wibracji, by moc przywola¢ i odczuwac, stany takie

jak radosc, przyjemnose, czulosc.

Emocje nie s3 naszym wrogiem, sa droga i kazda z nich —

nawet ta najtrudniejsza — prowadzi nas do poznania siebie.
Psychika

Psychika to warstwa, ktora zbiera skutki doswiadczen —
tworzy potrzeby, ktore nadaja kierunek zmianom.

Doswiadczajge bolu, pojawia si¢ w nas potrzeba ulgi.
Po smutku — tesknota za radoscia. Po samotnosci — pragnienie

bliskosci.

Potrzeby duszy nie sg tylko skutkiem, s3 tez wolaniem cze-
g0s, czego jeszeze fizycznie nie znamy.

I wlasnie wtedy mowie: nie analizuj — zrob. Nie rozkladaj
na czesci: czy masz talent, czy ci wypada, czy masz czas,
czy warto. Po prostu zrob i poczu;j.

Psychika moze byc¢ przestrzenia braku, nadmiaru lub zmiany.
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Braku: gdy czegos nie doswiadezylismy, a dusza pamiceta.

Nadmiaru: gdy przez lata gromadzimy cos, co nie jest nasze.

Zmiany: gdy dojrzelismy, by wyrwa¢ si¢ z  tego,
co juz nie dziata.

Wolna psychika to psychika gotowa. Gotowa czuc. Goto-
wa si¢ nie broni¢. Gotowa przyjac nowe.

Bo tylko wolna dusza — oczyszczona z przymusow, wzor-
cow, falszywych przekonan — moze wskazac kierunek.

Ale ten kierunck nie zawsze jest rozowy. Czasem prowadzi
przez chaos, rozpad, cisze, ale tez — przez glebokie zrozumie-

nie, potem... przez ulgq.

Gotowa na zmiany

Zmiana, zanim stanie si¢ lekkoscig, cz¢sto zaczyna sig

od rozpadu, od bélu, od niezrozumienia. Rozpad jest poczqt-
kiem nowego porzqdku — ale najpierw cos musi si¢ rozkru-
szy¢, zebysmy mogli to naprawde zobaczy¢.

Ania — cudowna, pelna serca, od dekad przyjaznila si¢

z Celing. Mowily: ,na zawsze”, ze wszystko mogg, ze wspie-
rajq si¢ bez granic. Ale przyszla chwila, w ktdrej cos zacz¢lo
pekac. Coraz wigeej niedopowiedzen, niezgodnosci, az w kon-
cu — przyszly stowa.

Stowa Celiny, ktore dla Ani byty jak cios, odslaniaty nie-
znane strony. Nie tyle tres¢, ale ich energia — oceniajgca,
osgdzajqca, jakby przeszlosc zostala przekreslona. Jakby
wszystko, co Ania dawala, stato si¢ bezwartosciowe.

Ania si¢ rozpadia

Serce — w bélu.

Glowa — w chaosie
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Ciato — wycofane.

Dlugo milczala. Bylam obok, cicho, obecna, stuchalam,

ale w pewnej chwili powiedziatam co zobaczylam:

— Aniu, zatrzymalas sig, schowalas. Przestalas wierzy¢,

ze masz prawo byc. Zobaczytam w Tobie nie smutek —

a strach. Strach, ze wszystko, czym bylas, bylo ,zle”.

Ale to nieprawda. Celina nie zniosla tego, ze myslisz juz ina-
czej, wrzucila poczucie winy, ale nie oznacza to, ze jestes
winna, i cala zla. Szczegolnie za cos co zostalo Tobie narzu-
cone.

Dodalam jeszcze:

— Nie widz¢ Cig, ale wiem, ze tam jestes, poczekam.

Na drugi dzien dostalam wiadomos¢:

,Dorota, nie cheg si¢ juz chowac. Widzisz mnie?”

Ania zrozumiala, ze relacja z Celing byla jak zamknigte pu-
detko — bez powietrza, bez miejsca na wzrost.

Wybaczyta sobie, ze tak dlugo si¢ kurczyta. Zaczela rozcig-
gac swojg milos¢ — nie chowajgc sig, nie udowadniajgc. Do~
dala, ze orworzyly si¢ na nowo stare znajomosci i jest szcz¢-

sliwa.

Czy kazda potrzeba jest moja?
To pytanie warto zada¢, gdy cos Ci¢ gna, przymusza, przy-

ciaga, bo moze to nie Twoje. Moze potrzeba byc ,najlepszym”,

swystarczajacym”, ,zawsze spokojnym”, ,dopasowanym”, ,waz-

niejszym” — nie jest Twoija, tylko kogos z dziecinstwa, z pracy,
]szy J 4, Ty g pracy

z przekazu rodzinnego, z zalozonej sciezki czy projekeji.

(O potrzebach szerzej w kolejnych rozdziatach).
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Bo psychika nie wola tylko rozumem. Psychika mowi

tez przez serce i odezuciem w ciele.
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Rozdziat 5

0 tym, czy dopicro grzmot pozwoli na zmiany

Przemiany

Zanim o przemianach, najpierw warto przypomnieé —
ze dusza to podroz — rozciagnieta przez rozne wymiary, przez
rozne swiadomosci, przez czas, ktorego nie probujmy objac

umystem.

Przemiany dotycza kazdej czesci nas. Nie tylko duszy,
ale i ciala, emocji, mysli, sposobu postrzegania. Czasem zaczy-
najg sic w psychice — jako zmiana przekonan, ktore przestajg
pasowac. Czasem w ciele — przez napigcia, keore cheg wreszcie
odejs¢. Albo w emocjach, keore dlugo byly uspione i dopiero te-
raz pokazujg swoj prawdziwy glos.

Przemiana to ruch w swiadomosci — taki, keory obejmuje
wszystko, czym jestes: od subtelnych warstw energii po najbar-

dziej fizyczne doswiadezenia codziennosci. To wiasnie w tym
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polaczeniu — ducha, ciala i umystu — rodzi si¢ prawdziwa inte-

gracja.

Dlaczego tyle si¢ zmienia, dlaczego boli, dlaczego mam wra-
zenie, ze sie rozsypuje?

Odpowiedz na powyzsze bywa prosta, choc nie zawsze lek-
ka. Bo to nie tylko Twoje ziemskie zycie si¢ zmienia, to cala
Twoja istota dostaje nowy ksztalt.

Przemiana to nie poprawka, to nie lifting, ani szybka korek-
ta kursu.

Przemiana to rozpoznanie, ze jestes kims wigcej niz sadzi-
les. To rozsunigcie zaston migdzy wymiarami, warstwami.
To przypomnienie, ze oprocz tego, ze jestes matkg, ojcem, na-
uczycielem, corka — jestes kaplanky, wojownikiem, strazni-

kiem, tworcg, uzdrowicielem.

Nicktore przemiany to efeke ziemskich zdarzen — keos od-
chodzi, cos si¢ konczy, cos si¢ buduje na nowo. Ale s3 tez takie
zdarzenia, ktore nie majg logiki, nie wpisuja si¢ w to, co dzie-
je si¢ wokot nas.

Czujesz, Ze si¢ zmieniasz, zaczynasz inaczej widzied, inaczej
styszec, a Twoje cialo wysyla sygnaly niewygody.

To wilasnie moment, w keorym dusza wola: Juz czas. Wracaj
do siebie. Zdejmij to co cigzy”.

Przemiana nie jest blgdem systemu, to celowy, gleboki ruch
swiadomosci, ktory przychodzi, gdy jestesmy gotowi przyjac

wigcej — siebie, swiatta, odpowiedzialnosci.
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Bo przemiana to tez powrot — do rol, keore mielismy
w roznych wymiarach i cho¢ nie zawsze je pami¢tamy, one pa-

mictaja nas i przejawiaja sie czesto w tym, co robimy na Ziemi.
cta)g przej )¢ s1¢ CZ¢ Yy y

[ wtedy czgsto boli. Bo zeby wrocic do siebie, trzeba opuscic
to, co trzyma. Jednak ego, emocje, nasze ziemskie przywiazania,
mechanizmy — cheg zostac, nawet jesli juz ich nie potrzebuje-
my, trzymajg.

Zanim zaczniesz obwinia¢ si¢ za to, ze Ci¢ rozsadza,
ze nie wiesz kim jestes — zatrzymaj si¢. By¢ moze to nie Ty si¢
gubisz. By¢ moze po prostu Twoja dusza wlasnie wola, zeby ja
odnalez¢.

Nie kazda przemiana prowadzi do swiatla. Sg tez przemiany
degradujace, keore nie budujg, lecz rozszarpuja. Takie, keore za-
miast odstonic swiatlo i prawde o duszy, odcinaja od swiatla.

Kiedy wchodzimy w ciemnosci, jako wibracje — swiadomie
lub nieswiadomie — przemiana nadal si¢ dzieje, tylko ze prowa-
dzi nas w kierunku zamknigcia. Powoduje czesto degradacie,
maty subtelng, czgsto niewidoczna od razu.

Degradacja to taka zmiana, ktora niszezy wewnetrzne
strukcury duszy, rozbija to, co bylo gotowe do wzrastania.
To odklejenie si¢ od ducha, od wibracji milosci, to zagubienie
w mechanizmach zlosci, leku, nienawisci, agresji, zalu, uzalez-
nienia. I cho¢ dusza zawsze bedzie szukala drogi powrotu, war-
to wiedziec, ze kazda decyzja niesie konsekwencje dla naszej
energetyki, i moze prowadzi¢ albo do wyzwolenia, albo
do wickszego zniewolenia. Bo przemiana nie zawsze jest pick-

nym objawieniem — czasem jest ostrzezeniem.
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Dusza wielowymiarowa

Dusza doswiadcza tutaj — w tej ziemskiej fizycznosci. Prze-
chodzi przez lekeje, zbiera doswiadezenia, uczy sig, otwiera,
az zaczyna si¢ przesuwa¢ w kierunku przemian.

Swiadomos¢ przesuwa sie — nie skacze gdzie$ daleko, tylko
poszerza. Mogloby si¢ wydawac, ze stoi w miejscu, ale nie, prze-
suwa si¢ glebiej 1 szerzej. Tak jakby ktos wyjal matrioszke z ma-
trioszki, ale zamiast wyciggania — ona po prostu zaczyna si¢
rozwija¢ od srodka, jak motyl z larwy. Najpierw kokon, ciemno,

ciasno, a potem skrzydla i przestrzen. To wlasnie przemiana.

Zmiana to cos zewngtrznego — nowa praca, nowa relacja,
przeprowadzka, cos w zyciu fizycznym.

Ale przemiana to cos, co dzieje si¢ wewngtrz, w Tobie, ona
przeksztalca swiadomose, tozsamos¢, wibracje, emocje, umyst,
odczucia. Wplywa na to kim jestes, nie tylko co robisz. I to wiha-
$nie ta wewnetrzna przemiana Wywoluje efekty uboczne w fi-
zycznosci — zmiany — inne decyzje, inny sposob mowienia, my-

slenia, czucia, wygladu, dbania.

Gdy si¢ przemieniamy, nie pasujemy juz do wszystkiego
tak jak kiedys. Wibracje z innymi si¢ rozjezdzajg. I to nie zna-
czy, ze ktos jest gorszy czy lepszy, po prostu idziemy roznymi
sciezkami. Zaczynamy zauwaza¢ roznice, ktore wezesniej byly
niewidoczne. Dlatego pamigtaj — przemiana dotyka nie tylko
Ciebie, ona promieniuje. Zmienia twoje re]acje, twoje otoczenie
i wtedy zadajemy pytanie:

Czy mamy czekac, az inni nas dogonig?
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Czy tez idziemy dalej z otwartym sercem i zgodg na to, ze kazdy

ma swoj czas i rytm?

Zmiana jednych, zdziwienie drugich

Pracowalam z Markiem, keory od dawna nosil napigcie w re-
lacji z ojcem. Mowil, ze: tato juz si¢ nie zmieni, ze dzialajg
na siebie jak plachta na byka. ,On mnie wiecznie krytykuje,
nie wspiera, nie pyta jak si¢ czuje, co osiqganem. On po pro-
stu nie jest cickawy mnie takim, jakim jestem teraz” — mo-
wil z goryczg.

Podczas jednej z sesji, gdy weszlismy w przestrzen relacji, zo-
baczylam migdzy nimi nie tylko napiccie, ale tez rywalizacje.
Jakby ojciec w synu widzial wszystko, czego sam nie maogt
mie¢ — wigc krytykowal. Nie potrafil inaczej reagowac

nie dlatego, ze nie kochat, ale dlatego, ze bolato go to, czego
sam nie osiggnal. Zacz¢lismy prace — nie z ojcem,

ale z Markiem, by oczyscic jego przestrzen, stare zlosci, nie-
wypowiedziane pretensje i analizy, keore blokowaly odczu-
wanie 1 rozwaj.

Marek z kazdym spotkaniem rodzinnym zaczynat inaczej
stysze¢ swojego ojca. Juz nie bolaly go slowa. Juz nie odbieral
komentarzy taty jak ciosow — zaczgl je widziec jako jezyk
czlowieka, ktory nie potraft inaczej. A w Marka sercu poja-
wilo si¢ wspotezucie i mitosc.

Pewnego dnia zapytat ojca prosto i lagodnie:

,Tato, czemu znow mnie krytykujesz, a nie zapytasz, jak mi
w pracy, jak si¢ czuje, jak mi si¢ uklada z dziewczyng?”

W sekunde... usmiechnat si¢ w duchu, bo juz wiedzial, ze oj-

ciec tych pytan nie zrozumie, Ze nie potrafi tak rozmawiac.
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Ale Marek juz nie oczekiwal. Juz nie potrzebowal odpowiedzi,
bo w nim dokonata si¢ przemiana.

Marek si¢ przemienil i to wystarczyto, by zmienilo si¢ jeszcze
wigcej. Teraz to ojciec zaczynat zadawa¢ pytania — dlaczego
Marek jest taki tagodny, raki inny, taki spokojny. A odpo-
wiedz? byla prosta — bo w Marku zamieszkata mitos¢ ze zro-
zumieniem: bez oczekiwan przyszlosci i bez zalu przeszlosci.
Czuje, ze ,przypadkiem” i w ojcu, jeszcze cos si¢ odmieni. Na-
wet jesli nie odmieni — to Marek juz nie jest tameym synem
sprzed lat.

Przemiany w ciszy

Przemiany nie zawsze przychodzg z hukiem, nie sa jak re-
wolucja, keorej wszyscy dookota si¢ spodziewaja, planuja, orga-
nizujg, przychodza wlasnie po cichu, niezaplanowane.

Moga zaczac si¢ od zmeczenia. Od tego dziwnego uczucia,
ze to, co bylo, juz nie wystarcza lub nas po prostu meczy. Ze o,
co nas cieszylo kiedys, dzis nas ogranicza. Nie chodzi o bunt —
chodzi o przesyt, zmeczenie duszy, ktora nie miesci sig

juz w starych ramach.

Z zewnatrz wyglada to jak kryzys wieku sredniego.

Slyszymy: przewraca mu si¢ w glowie”, ,zaczyna cos kombi-
nowac”, ,zycie mu si¢ znudzito”. Szczegolnie, gdy wezesniej du-
sifes odczucia, nie cheac ich slyszec lub ich nie wyrazajac.
Ale to nie jest zaden kryzys. To wolanie duszy. Pierwszy raz
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od wiclu lat — tak glosne, ze nie da si¢ go juz zagluszyc.
To nie jest kaprys, to przebudzenie.

Zaczynasz czuc i cheesz inaczej, nickoniecznie wigeej, nicko-
niecznie glosniej, po prostu — inaczej. To nie jest decyzja glowy,
to decyzja serca i gleboko — duszy. Tlumaczenie swoich decyzj,
opartych na odczuciach, bywa trudnym doswiadczeniem — cze-

sto niesie samotnos¢, keora potrafi trwa¢ miesigcami.

Przemiana nie zaczyna si¢ od stow, ona zaczyna si¢ od ciszy,
od pierwszego ,juz nie cheg tak 2y¢”, od milczacej decyzji, keora
nie potrzebuj e potwierdzenia Z ZEWNJLTZ.

Ale pamictaj — przemiana to nie skladanie zamowienia
do Wszechswiata: ,poprosz¢ zmiang, ale tylko taka lacwiejsza,
najlepiej z bonusem, bez straty, z czystym zyskiem”.

Nie.

Prawdziwa przemiana zmienia Ciebie bez oczekiwan.

Czasem bedzie bolalo, trzeba bedzie cos puscie, zostawic,
odzalowa¢, a moze zauwazysz zmiany i wtedy zrozumiesz —
o jest dobrze. Mozliwe, ze poczujesz, ze wali si¢ Twoj swiat,
ale jesli wchodzisz w przemiane z gotowoscia, to kazde do-
swiadezenie bedzie dla Ciebie lekeja.
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Przemiany przez wstrzys

Sa tez i takie przemiany, ktore pojawiajg si¢ jak burza. Ta-
kie, ktore przychodza razem z trzgsieniem ziemi, cos si¢ wali:
choroba, klotnia, rozstanie, utrata pracy, czasem jedno po dru-

gim i dopiero wtedy zatrzymujemy sic mowige: co jest?

Dusza nie krzyczy nagle, nie byla schowana w kjcie, ona
pukata juz wezesniej, delikatnie, ale my bylismy zajeci: glowa,
planami, powinnosciami, rozwiazaniami wielu spraw.

Psychika dawala sygnaly — przez zniechgcenie, przez Ik,
przez sennos¢ lub wybuchy emocji, ale my nie slyszelismy, me-
chanizmy obronne dobrze dziataly. Wice dusza schodzi gle-
biej — do ciata — do choroby, do fizycznego bolu, skoro nie po-
stuchalismy cicho — to przychodzi glosno.

o ten moment, kiedy mowimy:

Tot t, k d) y

,Rozpadam si¢”

Wszystko si¢ zawalilo”

,Nie wiem juz, kim jestem”

,Boli mnie juz wszystko, od czego zaczal.
§ q

To wlasnie moze by¢ poczgtek najglebszej przemiany.
Takich przemian nie wybieramy swiadomie, one wybieraja
nas, dusza zawolala o nie wezesniej — tylko dlugo ja ignorowali-

smy.

[ tu wazne — w takich momentach nie wystarczy tylko za-
dba¢ o duszg, trzeba tez zaopickowac si¢ cialem fizycznym,
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bo w nim zapisaly si¢ nasze nicuswiadomione konflikey, te
wszystkie ,nie teraz”, ,nie mam czasu”, ,nie boli az tak”.

Jesli nie zajmujemy si¢ soba — zapetlamy si¢ i zaczynamy
obwiniac. ,Znowu si¢ nie udalo”, ,znowu ta sama historia” —
to zapetlenie duszy i umystu — konflikty przez powtarzanie
lekeji, keorej nie chcemy odrobic. Moze tez mechanizm uni-
kania si¢ odzywa, bo my odwracamy glowe, mowige ,moze
kiedys tym si¢ zajmg”. I ta lekcja z czasem uderzy mocniej.
Bo nie chodzi o to, by cierpie¢, chodzi o to, by zobaczyc
co naprawde w nas wola o uwage, duzo wezesniej niz cier-

pienie.

Przypominamy sobie kim jestesmy, poprzez zewnetrzne sy-
gnaly — raz czule, a raz ostre jak kamien pod nogg. Nie oceniaj,
nie porownuj doswiadezen, bo kazda lekeja — nawet ta najerud-

niejsza — jest bramg do trwalej przemiany.

Ciemna przemiana

Wro¢my na chwilg do ciemnych przemian. Nie kazda z nich
niesie lekkosc i milos¢ — sg tez takie, keore zamiast rozkwitu
przynosza oddalenie od swiatla, jakby dusza potrzebowata
przejs¢ przez wlasny cien.

Zmiany s3 ciche, wrecz niewidoczne dla otoczenia i my
tez nie zauwazamy zmian od razu. Zaczynajg si¢ od wycofania

ze zrozumienia, bliskosci, obecnosci. Potem coraz dalej od sie-
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bie, az dusza gubi kierunek. Takie przemiany stopniowo gasza

to, co kiedys Isnito w nas jasno.

Ciemna przemiana to proces, w ktorym zamiast wzrastac,
energia si¢ zamyka, odcina i osuwa w dot nasze cale istnienie.

Ciemna przemiana to proces cichy — powolny upadek ener-
getyczny. To nie dramatyczna burza, ale raczej sgczenie sig
ciemnosci, ktora z czasem odcina dusz¢ od pierwotnych warto-
sci, od zrodia mitoscei.

Cialo duchowe, kedre przestaje taczy¢ si¢ ze Swiatlem, kie-
ruje si¢ ku zagladzie — ku catkowitemu odlaczeniu. Dusza traci
swoje odniesienie, przestaje pamictac: czym byla, kim byla,
po co tu jest, kto jest obok.

W skrajnych przypadkach dochodzi do momentu, w keo-
rym dusza traci dostep do swojej najezystszej pamigci. Czy wee-

dy mozna pomoc? Tak — ale nie zawsze i nie kazdemu.

Pomoc zalezy od wielu czynnikow: od tego, kim jestesmy,
gdzie juz bylismy w swiadomosci, jakg energie mielismy przed,
jaka mamy zgode i na jakim poziomie mozemy dziatac, kto jest
obok. Sama pomoc z zewnatrz to nie wszystko. Potrzebna jest
gotowos¢ wewnetrzna — a potem codzienna praca, by wrocic

do swiatla i to swiato utrzymywac.

To Twoj wybdr

Przyszla do mnie Ala. Na co dzien zdecydowana, pewna sie-
bie, skuteczna. Praca w dynamicznej firmie, czeste podroze,
zarzqdzanie zespolem. Czula, ze lubi by¢ rq, keora stoi

na czele. Ze w tym jest jej sifa.
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Ale w przestrzeni, keora si¢ otworzyla zobaczyla siebie w in-
nej roli.

Obraz pokazat jej planete, gdzie byla kims wigcej niz lide-
rem — wladczyniq, dyktatorem, postac o dwoch twarzach.
Duwie tozsamosci w jednej kobiecie.

Jedna — silna, chlodna, zdecydowana, gotowa podporzgdko-
wac sobie innych.

Druga — niemal niewidoczna, ale obecna — ta, ktora pa-
mieta, czym jest wolnosc i pomoc bez agresji.

W tej pierwszej tozsamosci mogla wigcej: nie musiata si¢ tlu-
maczyc, nie musiata stucha¢, co czujq inni. Mogla panowac.
Zobaczylysmy, ze przez wiele wcielen wybierala wladz¢ za-
miast wolnosci dla ludzi.

Nie interesowala jej milosc. Nie ufala tagodnosci.

Wiadza dawala jej pewnosé, ze ;moze”, ze jma’.

A Ze inni si¢ boja? Tym lepiej. Bo wtedy stuchajq.
Zapytalam:

— Czy w tej rzeczywisto§ci, tutaj na tej Ziemi, napmwdg
cheesz dostac to samo? Wladz¢? Awans? Postuszenstwo in-
nych?

Po chwili ciszy dodalam:

— W sumie to masz. To zapisany program, mocno osadzony.
Czy bedzie w tym prawda? Czy bedzie mitos¢? Czy dalej

w tym bedziesz thwic?

Spojrzata na mnie i po dlugiej ciszy odpowiedziala:

— Nie jestem jeszcze gotowa, by wybrac teraz, kim cheg byc
i po keorej stronie.

Czasem dusza staje w miejscu, gdy trzeba dokona¢ wyboru
przemiany.
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Swiatlo czy cien.

Sita z milosci, czy wladza z podporzgdkowaniem.

[ jesli na zewngtrz nie widac decyzji, to w srodku wszyst-
ko si¢ przesuwa.

Wybdr nie oznacza, ze masz zmienic pracg, ale oznacza

zmiang trzonu i wartosci w Tobie.

Czlowick w ciemnej przemianie nie rozpoznaje swiatta. Mi-
losc go rani. Spokoj go drazni. Dobro wywoluje opor. Nie moze
odnalez¢ odpowiedzi, na pytania ktore kiedys byly proste.

To nie zawsze wyglada jak zlo z filmow. Czasem to twar-
dos¢, cynizm, wycofanie, izolowanie, a nawet i pogarda wobec

ludzi czy wartosci, keore kiedys byly bliskie.

Czlowick w takiej przemianie moze sprawia¢ wrazenie, jak-
by mial amnezj¢ — kiedys dzialal w jeden sposob, a dzis... zupel-
nic inaczej. Jakby zapomnial, ze wezesniej potrafil reagowac
z miloscia i spokojem. Juz nie szuka rozwiazan — przyjmuje
swiat takim, jakim si¢ przejawia, w jego ludzkiej, ziemskiej for-
mie.

Z czasem, jego energetyka dostosowuje si¢ do tego, co ni-
skie, cigzkie, szarpiace. Dostosowuje si¢ i zmienia nie tylko psy-
chicznie, przemiana dotykac moze:

— energetyki — zapisow w ciele i aurze,

— swiadomosci — ktora przestaje si¢ rozwijac, a zaczyna si¢
kurczyc,

— ciata duchowego — ktore moze zostac ostabione, za-

mknigte, a nawet oddzielone od pelni funkcjonowania.
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Ciemna przemiana to nie kara. To tez wybor, najczgsciej
nieswiadomy, keory staje si¢c nawykiem, keory po czasie moze

przeksztalei¢ cale Istnienie.

Co przybliia do ciemnej przemiany?

Ciemna przemiana to powolne osuwanie si¢, rozpuszczanie
swiatta w codziennych, czesto niepozornych nawykach i wybo-
rach.

To jak codzienne gaszenie jednej swiecy w duszy, i kolejnej

i kolejnej — az zostaje tylko cien, pyl.

Ciemna przemiana rzadko przychodzi nagle. Najczgsciej za-
czyna si¢ od subtelnych sygnatow — tak delikatnych, ze facwo je
zlekcewazyc.

U innych wida¢ to szybciej niz u siebie. Nagle keos, kto
wezesniej potrafil si¢ smiac z drobiazgow, przestaje widzie¢ ra-
dos¢ w codziennosci. Zaczyna uzywac stow, keorych wezesniej
nie uzywal — twardszych, ci¢zszych, pelnych leku czy oskarzen.
Czgsciej sie wycofuje, unika spotkan, tlumaczy si¢ zmgcezeniem.

W sobie trudno to rozpoznac, bo wydaje si¢ ,normalne”.
Ale mozesz zauwazy¢, ze coraz mniej rzeczy Cie¢ cieszy, bu-
dzisz si¢ i od razu masz poczucie ciezaru. Ze mysli kraza wokot
strachu, winy, poczucia niesprawiedliwosci, przeszlosci, porow-
nywania. Ze zamiast ufaé przestrzeni — zaczynasz ja kontrolo-

wac i planowac.
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To wlasnie te pierwsze znaki. [ jesli je zauwazysz — to jesz-

cze nie upadek, ale zaproszenie, by si¢ zatrzymac.

Gdy — niby nic, a jednak

Olek coraz wyrazniej zauwaza w sobie roznice: w odczuciach
ciala, w emocjach, w tym, ze nagle zaczynata bole¢ psychika.
Jeszcze nie wszystko potrafit odezytac i przelozyc na dziala-
nie, ale krok po kroku zbliza si¢ do tego, co najwazniejsze —
do siebie. [ wlasnie wtedy wydarzylo si¢ cos pozornie zwy-
klego. Sprawa w sqdzie, ktora miala by¢ prosta, jednak we-
dlug Olka nie bylo sukcesu, ani zaplanowanego przez niego
scenariusza.

Przez kolejne dni zaczgl si¢ zamyka¢ si¢. Nie byl agresywny,
nie krzyczal, nie rzucal przedmiotami. Ale wibracje jego stow
byly tak cigzkie, ze niemal przygniatajqce.

,Ufam, ze bedzie dobrze” — pisal. Ale zaraz dodawat kolejne
wale nie czuje” Pisal, ze zaczyna chorowac, a nie chee, wie,
ze cialo wyrzuca, ale dlaczego teraz, przeciez zaakceprowal
porazke.

Analizowal i wracal weigz do tego samego: ze mogt inaczej,
ze zawiodl, ze powinien by¢ silniejszy, ze co pomyslg inni.
Krgg wyrzutéw i poczucia winy zamykat go coraz ciasniej.
To byt tez dla mnie jasny sygnal, ze ilos¢ pretensji, czy wi-
bracji, kedre nie byly mile, to nie Olek.

Kiedy poprosilam o obraz w przestrzeni, to co zobaczylam,
bylo jeszcze trudniejsze, niz stowa fizyczne.

Olek stat w srodku ciemnego kregu. Wokol niego zgromadzi-
by si¢ energie, kedre nie tylko go otoczyly, ale tez wysylaly

na zewngtrz fale, by nike nie mogt si¢ zblizy¢.
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Pojawita si¢ we mnie zlos¢. Nie na Olka, ale na to, co go
okrazylo. I wlasnie wredy musialam si¢ wycofac — uspokoic
t¢ zlos¢, dopiero w spokoju — pomac.

,Czyli to, ze cheg czuc radosé, a jej nie mam... to zamknigcie
przez ciemnos¢?” — zapyral.

,Tak” — odpowiedzialam.

Olek wiedzial, ze nie byl sobg, czul dystans, czul blokade,
ale nie wiedziat jak si¢ wydostac, probowal i nie wychod:zito.
To nie oznacza, ze sam by tego nie zobaczyl, nie przemienit
bez mojej pomocy. On juz zaczynal czuc, ze cos nie gra. Trafil
do mnie i moglam mu wskaza¢ kierunek, by nastgpnym ra-

zem zrobit inaczej.
Jest wiele sytuacji, postaw, ktore moga nas krok po kroku
odsung¢ od swiatla i zblizy¢ do ciemnej przemiany.

Przemiany zaczynajg si¢ od drobiazgow: od mysli, ktore
pielegnujemy, od stow, keore wypowiadamy, od decyzji, ktore
powtarzamy kazdego dnia, i od chwili, gdy ktos, komu ufalismy,
zawiod! nasze serce, a my czujemy zlosc.

Sygnatami moga by¢ tez: ciagla analiza i brak dzialania, za-
mknigcie si¢ na innych, osadzanie, nadmierna kontrola, uzalez-
nienie od cudzej opinii, ucieczka w nalogi, pielggnowanie
krzywd i poczucie wiecznej ofiary, tlumienie emocji, brak zgody
na zmiang, a takze pogon za silg czy wplywem, kosztem mitosci.
Ponizej trzy przyklady sytuacji, gdy ciemna przemiana jest

blisko.
Zycie w niskich wibracjach emocji
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To jedna z glownych sciezek, keora prowadzi do ciemnej
przemiany. Sg osoby, ktore nie potrafia przestac si¢ emocjono-
wac. Przezywaja sytuacje, wracaja do nich, karmia si¢ drama-
tem, opowiadaja kazdemu w kotko, bez konca, opowiesci swoje,
innych, plotcki, obelgi, stare dzieje i zale.

To staje si¢ energetycznym nalogiem. Wiesz, ze Cie niszczg,
ale boisz si¢ przesta¢, bo... co w zamian? Co bedzie, jak przesta-
n¢ o tym mowic? Kim bede bez tej ztosci, zalu, oceny? To jakby
odlozy¢ cos, co trzyma w ryzach naszg tozsamosc, keora polubi-

lismy i nie chcemy odlozyc.

Takie ciagle rozmawianie, osadzanie, analizowanie innych
0sob — to nie jest tylko mysl, to przekaz energetyczny, keory
trafia w konkretna osobe, w przestrzen. To jak strzata, keora

nie wraca, ale zostaje i oslabia.

A w ciemnych przemianach o uczucie jeszcze si¢ poteguje.
Czlowick noszacy cigzar zaczyna wysyla¢ wibracje, keore doty-
kaja innych — jakby jego bol, Igk czy gniew rozlewaly si¢ po-
za niego. Kros obok nagle czuje zmgezenie, ucisk w ciele, zmie-
nia si¢ nastroj. Cialo reaguje, bo przejmuje czesc tego, co drugi
cztowick nie potrafi unies¢. Jedni czuja to jako dusznos¢ czy na-
piccie, inni jako spadek sil, a sg tez tacy, keorzy nic nie czujg —
i wlasnie to bywa najcrudniejsze, bo energia weiaz dziata, tylko

pozostaje nicuswiadomiona.

Uzaleznienie od przeszlosci
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Wchodzenie w przesztos¢ bez oczyszezenia, bez intencji
uzdrowienia, jest jak zanurzenie si¢ w zimnym, brudnym jezio-
rze, pelnym zakamarkow, korzeni, wirow.

Mowisz:  Tylko na chwile”, ale kazda chwila zostawia slad.

Zanurzasz si¢ w obrazy, ktore mialy juz zostac zamknicte.
Zaczynasz kgpac si¢ we wezorajszym zalu, krzywdzie, winie,
ktore powinny zosta¢ uwolnione.

Kazde takie wejscie otwiera zapis, keory juz nie nalezy
do Twojej dzisiejszej wersji, a Ty na silq przywracasz te obrazy.

To, co zrobilismy kiedys — mialo swoja przestrzen, lekeje

i czas. Dzis mozna wzig¢ z doswiadezenia lekeje, oczyscic, pu-

sci¢ wolno, a ciggle powracanie do tego, co bylo, zatruwa psy-
chikg i energetyke.

Pamigtaj — czas to przestrzen, w ktorej zawarte sg rozne

. I/ . ! . . .

energic. Wchodzac w przeszlosc, otwierasz rowniez drzwi

do ich wibraciji. Jesli nie jestes uwazny, wejda w Ciebie i zostang

w emocjach.

Podobnie jest z sigganiem do przeszlosci — zwlaszeza weedy,
gdy robimy to z cickawosci, a nie z potrzeby uzdrowienia.

Czesto slysze pytania: ,A sprawdzmy, kim ja tam bylem?”

[ wtedy odpowiadam jasno: ,Po co?”

Nie wchodz¢ w przeszios¢ dla samego ogladania obrazow,
z cickawosci. Wchodzg tylko tam, gdzie cos si¢c odzywa —
w Twoim zyciu, w Twoim ciele, w Twoich emocjach, ale dzis.
Czyli w te miejsca, gdzie karma weigz dziala, gdzie dawne prze-

zycia domagaja si¢ zauwazenia i nie znalazly jeszcze ukojenia.
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Wejscie z samej cickawosci moze by¢ niebezpieczne. Szcze-
golnic nicuwazne. Moze Ci¢ zatrzyma¢ w swiecie, keory
juz nie istnicje.

Mozesz si¢ zakotwiczy¢ w obrazach i emocjach, ktore kar-
mia tylko to, czego tutaj Ci brakuje. I zamiast isc¢ dalej, zaczy-
nasz tesknic za tym, co bylo — za moca, ktorej dzis nie czujesz,
za relacjg, ktorej juz nie ma, za miejscem, keore nie nalezy

do tego zycia.

Dlatego pytanie ,po co?” jest tak wazne. Bo jesli prze-

I/ . . . o/ .
szfos¢ si¢ odzywa, to przychodzi po to, by ja uzdrowic i za-
mkng¢ — nie po to, by zbudowac¢ w niej nowe zycie.

Nieswiadomos¢ dzialania
W ciemnej przemianie czlowick przestaje dostrzegac, ze je-

go stowa i dziatania rania.

To stan odci¢cia — nie tylko od swiatla, ale tez od empatii.

Czlowick nie widzi juz, ze sprawia przykros¢, ze manipulu-
je, ze siega po cos kosztem drugiego. Widzi tylko siebie, swoje
potrzeby, swojg racje. I z kazdg takg decyzja oddala si¢ od pier-
wotnej duszy, tej, keora byla miloscig, nawet nie probuje si¢gac
po drugiego cztowicka, jego odczuc.

Czesto w rozmowach, kiedy dostajemy informacje zwrotng,
pojawia si¢ odruch zlosci albo zaprzeczenia.

»To nieprawda, ja taki nie jestem”.

,Nie, ja tak nie robi¢”.

To mechanizmy, ktore majg nas chroni¢ — ale w ciemnych

przemianach dziala jak zastona. Bo wlasnie wtedy w tle zapa-
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la si¢ male swiatetko, niewidzialne, ktore mowi: ,A moze jednak

4 . ”
cos w tym jest?”.
(O mechanizmach rozdziale 9).

Warto si¢ zatrzymac i zapytac:

Czy ta reakcja to tylko obrona mojego ego?

Czy dusza chce pokazac cos waznego, czego jeszcze nie cheg zoba-
czy¢?

Tu kryje si¢ wybor:

albo wypierasz i zostajesz tam, gdzie jestes — w starym
schemacie, w zlosci i zaprzeczaniu,

albo zauwazasz i zaczynasz powoli otwierac si¢ na zmiang,

nawet jesli boli przyjecie prawdy.
Swiatlo nie zawsze przychodzi jako pochwata. Czasem przy-

chodzi jako trudne stowo od drugiego czlowicka. Od nas zalezy,

czy potraktujemy je jako atak... czy jako wskazowke, ze w nas

jest jeszeze cos do zauwazenia i uzdrowienia.

Etapy przemiany
czyli jak dusza przypomina sobie, kim jest

Przemiana to nie jedno wydarzenie, to ciaglos¢, spiralny

ruch, przejscie przez przestrzenie, keore czasem wprowadzajg
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ckscytacjg — czasem boly.

Kazda przemiana ma punkt, z ktorego mozna zawrocic
i nie jest za pozno. Trzeba tylko zobaczy¢, gdzie jestesmy i za-
pyta¢ lub uslysze¢ pytanie: Czy naprawde chee is¢ dalej ta
droga?

Dusza, zanim rozswietli sic w nowej jakosci, musi przejsc
przez rozne etapy, nie zawsze wygodne, nie zawsze zrozumiale,
czasem z pozoru bez wyjscia. Ale to wlasnie one tworza mapg

powrotu do tego, czym jestesmy, czym bylismy na poczatku.
1. Etap wyczerpania / poczucia konca

Tutaj przemiana nie zaczyna si¢ glosno, nie ma huku
ani blysku, raczej wewnetrzne znuzenie. Cialo jest zmeczone,
psychika nie daje rady, pojawia si¢ uczucie pustki, jakby stare
zycie stracito smak.

To moze by¢ wypalenie w pracy, rozczarowanie relacja, na-
gla mysl jjuz tak nie cheg”. Ale to nie jest jeszeze dzialanie, tyl-
ko pierwszy impuls. Jakby dusza pukata delikatnie i pytata:
,Czy jestes gotowy cos zmieni¢, wypuscic?”

W' ciemnej przemianie — ten etap rowniez si¢ pojawia.
Ale zamiast refleksji, cztowick zaczyna szukac¢ winnych, wcho-
dzi w osgdzanie swiata, w zlos¢, w przekonanie, ze ,wszyscy sa
przeciwko mnie”. Ten moment to wrecz brak checi, by cokol-
wick zmieniac, to pierwsze rozdroze.

Czy zatrzymasz si¢ i spojrzysz do srodka, czy zaczniesz is¢

w dol, osuwajac si¢ w zal i bunt?

97



2. Etap konfrontacji

Tutaj wszystko, co bylo niewidoczne — wychodzi
na wierzch. To jakby keos odsungt zastong: widzisz prawde o lu-
dziach, o sobie, o relacjach. Czasem bardzo brutalnie. Czasem
przez konflike, stracg, rozstanie. To nietactwy moment, bo boli
to, co dotad chciales ukry¢, nie zauwazyc. Czgsto moze si¢ poja-
wia¢ uczucie buntu, ale jak to? zostatem oszukany? dlaczego weze-
sniej tego nie widzialem?

Jednak to whasnie dzigki konfrontacji mozesz si¢ uzdrowic.

To czas, kiedy przesztos¢ domaga si¢ zamkniecia. Nie po to,
by Ci¢ ukara¢ — ale bys zobaczyl, co jeszcze nosisz. Jakie iluzje,
przywiazania, schematy nie pozwalajg Ci by¢ wolna dusza.

Przy ciemnej przemianie konfrontacja jest odrzucana. Oso-
ba zamyka si¢ w swojej racji, atakuje, ucicka, zaklada maski al-
bo pograza si¢c w obojetnosci, czy agresji. Pojawia si¢ uczucie
osaczenia, niesprawiedliwosci, nienawisci do siebie lub innych.

To tutaj pojawia si¢ zagrozenie, ze zamiast wybra¢ uzdro-
wienie, zostaniemy w ciemnosci. Ze strachu przed zmiana, z le-

ku, co si¢ stanie, gdy wreszcie puscimy.
3. Etap zatrzymania / wyciszenia

Wyciszenie nie jest cisza komfortu — to cisza przebudzenia.
Nie wiesz jeszeze, kim jestes, ale czujesz, ze juz nie jestes ta sa-
ma osoba. To czas wycofania, zatrzymania, cz¢sto samotnosci.
Nie wszyscy Ci¢ rozumiejg. Nickeorzy odchodzg. Ty

tez nie masz ochoty rozmawiac ze wszystkimi.
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To wewngtrzne ukorzenienie sig, gleboki kontakt z cialem,
dusza, duchem, przestrzenia. Zaczynasz slyszec siebie, wypel-

niajgc swoia dusze uzyskanymi wartosciami.
]2 2 cuzy y

W ciemnej przemianie ten etap bywa przekrzyczany.

Nie ma zgody na cisz¢, bo umyst si¢ boi, mysli wariujg. Po-
jawiaja si¢ zachowania kompulsywne: praca bez konca, uzywki,
kontrola, czesty sen. To proba zastoniecia pustki, keorej czlo-
wick nie chee uslysze¢. Pustki, ktorej lepiej nie wypelniac ni-

czym co zmienic¢ moze zycie.
4. Ecap decyzji

Zatrzymanie rodzi wybor. Co dalej? Czy chcesz wrdcic
do tego, co bylo? Czy pojdziesz w nowe — cho¢ nie wiesz do-
kad?

To punkt wyboru. Moze by¢ bardzo subtelny i trwac sekun-
de¢ lub wiele lat.

Nie zawsze to jest wielkie postanowienie. Czasem
to po prostu mala decyzja, ze juz nie bedziesz milczec, ze napi-
szesz list, ze odejdziesz z pracy, ze zaczniesz medytowac, ze wy-

bierzesz inaczej.

W ciemnej przemianie decyzja tez si¢ pojawia, ale bywa
podszyta zazdroscig, walky, strachem, ze nie zastugujesz, ze mu-
sisz udowodnic. I wtedy wybierana jest forma — zmiana
bez przemiany. Ego potrafi przekonywac, ze to nie my mamy si¢

zmienic, lecz $wiat i ludzie wokotl.
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5. Etap dzialania

Zaczynasz zy¢ jako mowy Ty. Nie wszystko rozumiesz,
nie wszystko si¢ sklada, ale energia si¢ ruszyta. To czas integra-
¢ji: nowe reakcje, nowe relacje, nowe wybory.

To tez czas, kiedy swiat zaczyna Cig inaczej traktowac. Nie-
ktorzy mowia, ze jestes inny, ale Ty wiesz, ze juz nie udzwi-
gniesz zycia w starej wersji.

Zaczynasz na nowo kreowac to, co od zawsze bylo Twoje,
cho¢ na chwilg zszedles z glownej drogi. Pojawia si¢ rados¢ — ta
gleboka, ze naprawde mozna z tego wyijsc. Ten etap czgsto przy-
pomina reakeje dzieci, ktore po latach dostaja z powrotem swoje
stare zabawki. Juz dawno o nich zapomnialy, a jednak wystarczy
jeden moment, by wrocito cudowne uczucie radosci i cheei zaba-

wy — tym razem wzbogacone o nowe doswiadczenia.

Bardzo lubi¢ patrze¢, jak ludzie wchodzg w ten etap zmian.
Wteedy powtarzam: ,nie wszystko naraz”, to proces, keory dojrze-
wa w swoim rytmie. Z ogromna wdzigeznoscia obserwuig,
jak w tym samym otoczeniu, keore z pozoru si¢ nie zmienilo,
nagle zaczynaja rodzi¢ si¢ nowe dzialania. Niby codziennos¢
wyglada podobnie, a jednak plynie w niej juz inna sita — swieza,
spokojna, prawdziwa.

Troche tak, jakby w starym ogrodzie posadzi¢ nowe rosli-

ny.
W ciemnej przemianie rowniez pojawia si¢ dzialanie.

Ale jest przymusowe, agresywne, pelne kontroli, moze i wymu-

szone. To dzialanie z I¢ku, szybkosci, nie z madrosci. Z potrzeby
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potwierdzenia swojej racji, nie z potrzeby prawdy tylko pokaza-

. . . . ! .
nia swojej wielkosci.
6. Etap zaufania

W koncu zaczynasz czuc si¢ soba: zmieniony, migkki, praw-
dziwy. Nie musisz juz wszystkiego wiedziec, nie musisz kontro-
lowac. Zaczynasz ufa¢ — sobie, przestrzeni, duszy, duchowi, ca-
losci.

I przychodzi lekkos¢, nie dlatego, ze nie ma trudnosci,

ale dlatego, ze juz nie walczysz.

Kiedy obserwuje ludzi, ktorzy przechodza etap zaufania,
widz¢ w nich cos na ksztalt rozplyniecia si¢. Jakby nadal byli
obecni, ale juz w spokoju, bez potrzeby dzialania. Energia, keora
kiedys ostabiala, nagle przestaje dotykac, nie ma przymusu, jest
naturalny przeplyw.

Mozna to porownac¢ do stanu braku myslenia i braku anali-
zowania — do chwili, w keorej wszystko si¢ uktada. I nagle poja-
wia si¢ rozwiazanie, ktorego wezesniej nawet nie bylo w Twoim
wachlarzu mozliwosci. Dlaczego? Bo umyst przez caly czas ogra-
niczal do niego dostep.

Zaufanie otwiera przestrzen wicksza niz ta, keora umyst

kiedykolwick potrafitby przewidziec.
W ciemnej przemianie — zaufanie nie istnicje. Jest tylko

strategia i kontrola. Czlowick nie ufa i nie moze si¢ odda¢ pro-

wadzeniu.
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Swiqto duszy

W Swietle kazda przemiana jest $wictem duszy. Ale $wicto
nie zawsze oznacza wybuch radosci czy euforii. Niekiedy jest
to cicha, intymna ceremonia pozegnania starego — chwila,
w ktorej pozwalamy odejs¢ temu, co juz nie jest nam potrzebne.
To moze byc placz, zal, a nawet poczucie straty. A jednak
w tym wszystkim jest swigtos¢ — bo dusza rozpoznaje, ze wla-
snie zrobita krok dalej.

Swicto duszy to przestrzen, w kedrej to, co trudne, nabiera
sensu. To moment, gdy nawet lzy s3 blogostawienstwem, a smu-
tek staje si¢ bramg do nowego. Czasem to spokojny usmiech,
innym razem ci¢zki oddech ulgi — zawsze jednak znak, ze prze-

miana si¢ dokonala i Ze dusza wraca blizej swojego zrodta.

Czy przemiana jest trwata?
. /o e/
co zostaje, a co chee wrdcic

Nie zawsze przemiana zostaje na trwate. Przychodzi weryfi-
kacja, proba, czy to, co zbudowalismy — to tylko zryw,

czy juz nowy fundament.
Y] Yy

Dlatego nie chodzi o to, by nigdy nie wraca¢ do starego,
znajomego i bezpiecznego. Chodzi o to, by wiedzie¢, jak wracac
ze starego do siebie. Bo jesli cho¢ raz poczules spokoj, radose,

jesli choc raz doswiadczyles Swiatla — tego juz nigdy nie zapo-
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mnisz. To zostaje w Tobie zapisane jak kompas, ktory wskaze
kierunek.

Powroty do niskich wibracji moga si¢ zdarzac — czasem
z przyzwyczajenia, czasem z Igku. Ale kiedy pamictasz zapisy
Twoich kompasow, to stare nie zatrzymuje Ci¢ na dlugo.
Bo wiesz, ze istnieje cos wiccej. I nawet jesli chwilowo znow
staniesz w cieniu, to przypomnisz sobie, gdzie szukac swiatla,

ktore juz raz rozpoznales.

To, co nas wspiera w utrzymaniu przemian, to codziennosc.
Jak oddychasz, jak wybierasz, co myslisz, co mowisz, co kar-
misz swojg energia, jak funkcjonujesz wsrod ludzi. Zobacz,

czym Ty si¢ karmisz.

Co nas wspiera w przemianie?
jak nie zgubi¢ Swiatla w $rodku drogi
Przestrzen i ludzie o podobnych wibracjach

P Y J

To bardzo wazne. Jesli jestes otoczony ludzmi, ktorzy
drenujg Ci¢ z energii, ktorzy Ci¢ nie widzg, nie rozumieja,
keorzy zyja w chaosie i leku — to trudniej utrzyma¢ nowa ja-
kos¢. Nie oznacza to, ze mamy ucickac od wszystkich,
ale ze warto swiadomie dba¢ o przestrzenie, keore Ci¢ ota-

Cza)3q.
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Czasem wystarczy chwila z kims, kto patrzy w t¢ sama stro-

n¢ — i znoOw jestes w swojej mocy.

Wsparcie nie polega na tym, by ciggnac kogos na sil¢ albo
pozwoli¢, by ktos ciggnal Ciebie. To nie jest zadanie duszy —
wyreczanie czy udowadnianie innym, ze juz mogg, ze juz powin-
ni. Wsparcie to obecnosc. To powiedzenie: ,Jestem, gdy bedziesz
gotowy”. To otoczenie si¢ takimi ludzmi i takimi sytuacjami,
ktore nie zabieraja Ci oddechu, ale pozwalaja Ci oddychac pel-

niej.

[ nie chodzi tu o tworzenie iluzji pickna — miejsca, gdzie
zawsze wszystko jest cudowne, gdzie nike nie placze, a kazdy si¢
usmiecha. Chodzi o codziennos¢, ktéra ma cieplo, o dom,
w ktorym mozna zaplakac i nie zosta¢ odrzuconym, o relacje,
w ktorych mozesz by¢ prawdziwym — i nadal by¢ kochanym.
To wlasnie takie proste, ziemskie chwile podtrzymuja w nas
Swiatlo, by moglo by¢ trwale.

Powrot do stanow wysoko wibracyjnych

Nie czekaj, az stany spokoju same si¢ pojawia z pustki mro-
ku. Tworz je. Przypominaj. Przywoluj: zapach jedzenia, dotyk
dloni, wschod stonca, muzyke, smiech, rozmowy, obraz, keory
w Tobie zostal... Pobudzaj zmysly. To sa energetyczne przelgez-
niki, keore pomogg wrocic do centrum.

A im czgsciej jestes w spokoju, tym szybciej zauwazysz 1oz~

nicg, gdy cos lub ktos sprobuje Ci¢ z niego wybi¢. Zaczynasz
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od razu czuc: ,to nie moje”, ,to nie moja wibracja”. Latwiej wra-
casz do siebie, bo cialo i dusza pamigtaja droge. Spokoj staje si¢
wtedy nie wyjgtkiem, ale naturalnym stanem, do ktorego coraz

! . . . .
czgsciej wracasz, jak do swojego domu.
Oczyszczanie

Najwiqksz% moc ma rytm — powracanie do oczyszczania
emocji, przestrzeni, ciala, mysli i miejsc, zanim znow stang si¢
ciezkie. Nie dlatego, ze musisz. Tylko dlatego, ze jestes wrazliwg
energetyczna istota, keora po przemianach odezuwa wigcej —
nawet nieswiadomie.

[ Zeby utrzymac swojg przemiang, trzeba mie¢ miejsce w so-
bie, by ta nowa energia mogta plynac.

Dlatego w tym czasie tak wazne jest, bys tworzyl przestrzen
na oczyszczenie. Nawet jesli to tylko intencja: ,niech to miejsce,
ten pokoj, ta chwila zostanie oczyszczona i niech wspiera prze-
miany”.

Profilaktyczne oczyszezanie, chocby najprostsze, pomaga
utrzymac wysokie wibracje. To trochg jak codzienne wietrzenie
domu — niby drobny gest, ale pozwala, by swiczos¢ zostala
z Tobag dluze;j.
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Co ostabia przemiang?

Oslabic¢ przemiane swietlistg jest facwo. Czasem wystarczy
jedno wejscie w starg pulapke — w lek, w oceng, w przywigzanie
do tego, co juz dawno mialo odejs¢. Innym razem to powrot
do dawnych mechanizmow, do przeszlosci, ktora kusi znajomo-
scig, choc nie niesie juz zycia. To tak, jakbysmy zapalili swiatlo,
a potem sami zaslonili je dlonig. Dlatego warto rozpoznawac,
co nas odciaga — i nie tyle walczyc z tym, ale swiadomie wybie-
rac inaczej.

Powtorze co moze ostabi¢ dazenie do trwalej jasnej prze-
miany:

— Przeszlos¢ odtwarzana bez sensu i kierunku.

— Analiza i rozmyslanie, co moglem wtedy.

— Filmy, ksigzki, ludzie, rozmowy w niskiej wibracji.

— Emocjonalne uzaleznienie od historii.

— Brak decyzji.

Jesli weigz odewarzasz ten sam bol, jesli wracasz w kotko
do tego samego wspomnienia — Twoje cialo to odczuje, Twoja
psychika, Twoja dusza. Zamiast is¢ dalej, powrocisz do punkeu
wyjscia, i przemiana stanie si¢ tylko wspomnieniem, a zmiana

iluzja.

Tutaj powtorze informacje, o ktorej juz bylo. To, co raz zo-
stalo rozpoznane w Swietle — nie znika. Twoja dusza juz tam
byla, pamicta i moze zawrdcié do Swiatta.

Wystarczy, ze wybierzesz. Jeszeze raz. 1 jeszeze raz. | jeszeze

raz. To nie stabos¢, ze powielasz lekeje. To Twoja droga.
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Poznaj przemiang

Czgsto poznajemy przemiang nie po euforii, tylko po ulgo-
wym oddechu. Po tym, ze czujesz... jakby cos puscito. Przychodzi
cisza, przestrzen, spokoj. Nawet jesli weigz jestes w trudnym
momencie lub z tymi samymi osobami, do Ciebie przemiana do-
ciera.

Przemiana nie zawsze daje wiccej sil, szczegdlnie na poczge-
ku. Czasem czujesz, jakbys byl pusty, jakbys nic nie mial

To normalne. Bo stare odeszlo, a nowe jeszcze si¢ nie utozyto.

Nie my] tego z brakiem energii. To nie zmeczenie psy-
chiczne.

To czas energetycznego resetu. Czas, kiedy Twoje powloki,

Twoje cialo, psychika, dusz:

niaj tego stanu. Nie przerywaj. Pozwol mu si¢ zadomowic.

Czasem przemiana przychodzi jak fala euforii — nagla,
. I/ . i . . ! . .

niewytlumaczalna rados¢, poczucie lekkosci i wolnosci. Nie-
jednokrotnie widziatam, jak ktos mowil, ze drzewa wydaja si¢
bardziej zielone, ze stonce swieci inaczej, a ludzie obok mniej
przeszkadzaja. To nie magia zewngtrznego swiata, ale zmiana
wewnetrznego widzenia. Gdy w duszy rozpuszcza si¢ cigzar,
swiat wokol tez zaczyna wygladac inaczej — bo patrzysz

juz inaczej.
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Odczuwanie przemian
. . . / . . .
cialo opowiada, ze cos si¢ zmienia

Przemiany w przestrzeni duchowej wydaja si¢ subtelne, nie-
mal niewidoczne. Ale pamictajmy, ze dusza jest polgczona
z cialem — i kiedy cos zmienia si¢ w niej, od razu odbija si¢
to w naszym fizycznym istnieniu. Kazda komorka moze odczuc
t¢ przemiang. [ czesto tak si¢ dzieje. Dlatego niejednokrotnie
reagujemy tak, jakby przyszedl kolejny atak — bo boli, bo ciato
napina si¢, bo nie rozumiemy, ze wlasnie trwa proces oczyszcza-

nia, zmian, a nie zagrozenie.

Czasem czujemy to jako delikatne drzenie rak, przyspieszo-
ne bicie serca, nagle wewnetrzne napiecie albo wrazenie niesta-
bilnosci. Jakby grunt pod nogami zniknal, bo to, co znane, si¢
rozpuszcza, a nowe jeszcze nie zdazylo si¢ ulozy¢. To moment
chaosu i zawieszenia, w ktorym tatwo poczu¢ zagubienie.

Ale jesli pozwolimy temu przejsc, przychodzi spokoj. Prze-
strzen wokot i w nas odetchneta. Jakby dusza cicho powiedziata:
JJuz. Mozesz odpoczac. Zobacz, jestes juz po drugiej stronie

zmiany’.

Pamigtam swoje przemiany i to, jak odczuwalam je w cie-
le — najczesciej w dloniach i oczach. Po jednej z przemian za-
cz¢lam odbierac obrazy i informacje o ludziach z taky inten-
sywnoscia, ze cale moje cialo zaczelo si¢ trzgsc. Lezatam weedy

. o/ . ! . . o1
na podlodze, nie mogac uspokoi¢ migsni. Dopiero po chwili

miesnie puscily, zmeczenie przyszlo i spalam dlugo.
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Po kolejnej przemianie bylo zupelnie inaczej — delikatnie,
subtelnie. Patrzytam na swoje dlonie, dotykatam ich i czulam
jedwabistos¢, przenikajace si¢ komorki, mickki usmiech
na twarzy. Stowa, keore przychodzily byly jak powietrze — lek-
kie, otulajace kazdego, kto byl obok.

Kazda przemiana ma swoj wlasny jezyk i rytm — jedna po-
trzgsa cialem, inna glaszeze dusze. Wszystkie jednak prowadzg
w to samo miejsce: blizej prawdy o sobie, jednoczesnie odsta-

niajgc swiat.

Ciemna przemiana w ciele bywa odczuwana inaczej niz ta
swictlista. Zamiast lekkosci pojawia si¢ ciezar — jakby cos cig-
gnelo w dot. Cialo moze stac si¢ ospale, bez sil, jakby w jednej
chwili zabrakto energii. Albo — pojawia si¢ nerwowe pobudze-
nie, bezsennos¢, napigeie miesni, keore nie mija. Nagle ,nic sie
nie chee”, nic nie cieszy, a kazdy ruch wydaje si¢ wysitkiem.
To nie znaczy, ze dusza si¢ zatrzymuje — raczej, ze wchodzimy
w warstwe cienia, gdzie dlugo tlumione emocje zaczynaja szu-
kac ujscia.

W takich chwilach cialo mowi: ,Zatrzymaj si¢. Nie biegnij
dalej. Zobacz, co mnie boli naprawde. Keory konflike si¢ poja-
wil”.

[ to zaproszenie przez bol nie jest karg, tylko drogowska-
zem — by odkry¢, co jeszcze nie zostalo uzdrowione. Do tego

wroce w rozdziale o probach.

Nie trzeba od razu wiedzie¢ i opisywac wszystko doktadnie.

Wystarczy uwaznos¢ — by zauwazyC: cos si¢ we mnie zmienia.
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Nie ucickam, nie tlumig, ale tez nie musz¢ od razu tego rozu-
mie¢. Z czasem przychodzi wigksza jasnos¢, na poczatku naj-

wazniejsze jest po prostu — pozwoli¢ na czucie.

Z przemian ku probie
lekcje, kedre sprawdzq, gdzie jestes

Przemiana to proces wewnatrz. Czasem dzieje si¢ cicho,
czasem wstrzgsa fundamentami naszego zycia. Ale prawdziwa
przemiana nie kor'lczy si¢ na wewnetrznym zrozumieniu czy po-
jedynczym ,aha”. Prawdziwa przemiana zostaje sprawdzona.

[ whasnie tym sg proby. To jakby zycie, wszechswiat, a moze
nasza wlasna dusza zadawaly pytanie: ,Czy to, co w Tobie si¢

zmienilo — jest juz naprawde Twoje?”

Bo to nie teoria czyni nas silniejszymi, tylko dziatanie, reak-

cja w sytuaciji, gdy wszystko zaczyna si¢ chwiac.
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CZESC 11






/ . / B
Przestrzen codziennosci

i duchowej prakeyki

Tu duchowosc¢ spotyka codziennosc.

To przestrzen, w keorej obserwujesz siebie w relacjach, de-
cyzjach, emocjach, w zwyktym dniu.

Tu uczysz si¢ odrozniac, co jest Twoje, a co cudze —

.. ! /. ! ! ! .
i jak zachowa¢ wewnetrzny spokoj posrod swiata.
,Duchowa droga nie zaczyna si¢ w ciszy — zaczyna si¢

w tym, jak reagujesz, gdy keos dotknie Twojego

4 : ”
swiata .
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Rozdziat 6

o spotkaniach, ktore uczq widziec siebie w oczach innych

Czym s3 proby?

Proby nie maja da¢ nam nagrod czy kar, to kartalizacory,
ktore maja ujawni¢ prawde. Prawde o tym, gdzie jeszcze
tkwimy w starych schematach, gdzie i co jeszcze boli, gdzie
potrzebujemy ugruntowania przemiany, ktora juz si¢ rozpo-

czelha.

Proba to momenty, w ktorych duchowe i ziemskie swiaty
zaczynaja si¢ splatac. I wlasnie tam, w tej zwyklosci — sprawdza-

na jest nasza prawda.

Bo czym jest zycie na Ziemi, jesli nie nieustannym potgcze-
niem swiatta z materig? Byciem tu — w ciele, w relacjach,
w obowiazkach — ale i tam — w odczuciach, swiadomosci, pota-

czeniu z duchem.
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Proba to nie tylko jedno pytanie: czy poradzisz sobie z tym
trudnym doswiadczeniem. Czasem to pytania zlozone:

czy zachowasz spokoj wsrod chaosu,

czy zostaniesz sobg, gdy wszyscy chea, bys grat jakas role,

czy dasz przestrzen komus, kto mysli inaczej niz Ty,

czy potrafisz zaptakac — i nadal by¢ silnym.

Proby zdejmujg z nas warstwy iluzji, odslaniajgc to,
co prawdziwe — kim jestesmy, na co jestesmy gotowi i co dalej
p J y J y & J

mozemy tworzy¢ z tym, €O juz mamy.

Proby nie s tylko po to, by sprawdzic¢, jak si¢ ma nasza
przemiana, czy juz ,utrzymalismy” j3 w codziennosci. Proby sa
czgscig przemiany. To one czg¢sto doprowadzaja nas tam, gdzie
trzeba — do miejsca, w ktorym stare musi si¢ ujawnic, by moglo

zostaé wpuszczone nowe.

Czasem wydaje nam sig, ze proba to test: czy wytrzymam,
czy wroce do dawnych nawykow, czy potrafi¢ zachowa¢ sig
,po nowemu”. Proba to zaproszenic do samej przemiany,
bo w chwili nacisku, w konfrontacji z lekiem, w zderzeniu
z czyms, co nas kiedys ranilo, otwiera si¢ przestrzen do zmia-
ny. Gdyby nie proba, moglibysmy tkwi¢ w przekonaniu,
ze wszystko juz w nas jest gotowe — cho¢ weale nie bylo na-
wet dotkniete.

Dlatego proby to nie tylko utrzymanie swiatla, ale czesto

powrot na sciezke, ktora si¢ oddalita. Proby sa jak nawrotki,
jak zakrety, ktore prowadza z powrotem do siebie. I choc

115



na pierwszy rzut oka wydaja si¢ przeszkoda, to w rzeczywistosci

sg bramg, bez nich nie byloby trwalej przemiany, a jedynie jej
obraz.

Rodzaje prob

Proby pojawiajg si¢ nie tylko po to, by sprawdzic, jak crwala
jest Twoja przemiana. Czgsto sa po to, by w ogole doprowadzic
Ci¢ do zmiany, bys mogt zobaczyc, co jeszcze w Tobie nie zosta-
to ulozone. To nie sa przeszkody przeciwko Tobie — to lustra,
keore pokazuja, gdzie jeszeze potrzebujesz swiatla i rownowagi.

Mozemy wyroznic kilka rodzajow prob.

Proby w codziennosci — niespodziewane wydarzenia: cho-
roby, rozstania, konflikty w pracy, doswiadczania w relacjach,
nagle zmiany planow. One pytaja: czy Twoj spokoj i Twoja
przemiana s3 tylko chwilowe, czy naprawd¢ zakorzenione
w Tobie? To rowniez momenty, gdy wraca lek, poczucie winy,
gniew czy smutek, gdy stajesz twarza w twarz z wlasnym cie-
niem. Cieniem przeszlosci, mysli o tym co bylo, reakeji
na to jak jest.

Proby w przestrzeni duchowej — subtelniejsze, ale rownie
mocne. Iluzje, sny, spotkania z energiami czy osobami, to proby,
keore sa polgczone z probami w codziennosci, poprzez zawarte
w nich wartosci duchowe. To od Ciebie zalezy jak polgczysz od-
czucie ziemskiej madrosci wyboru z tym, co dla duszy najlepsze.
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Kazda proba ma jedno zadanie: pokaza¢ Ci, gdzie naprawde
jestes. Czy wracasz w stare, znajome wzorce — czy wybierasz

nowy droge, nawet jesli jest trudniejsza.

Przyklady prob w codziennosci

Kiedy mowimy ,proba”, wiclu z nas mysli od razu o czyms
trudnym, bolesnym, o tescie, keory trzeba ,zdac”. A przeciez
proba nie ma Ci¢ zlamac.Proba jest jak drzwi — otwieraja sig
wtedy, gdy przemiana potrzebuje zejs¢ z poziomu uczu¢ do re-
alnego zycia. To moment, w ktorym mozesz zobaczy¢, jak nowe

wewnetrzne jakosci dzialaja w prakeyce.

Proby w codziennosci moga pojawic si¢ nagle i zwyczajnie:
w relacji, w ciele, w pracy, w sytuacji finansowej, a nawet
w Twoim wilasnym umysle. Nie chodzi o to, by je wszystkie
przechodzi¢ perfekeyjnie — ale by zauwazyc, ze one sa czgscia

drogi.
Proba w relacjach

Wyobraz sobie, ze zaczynasz mowic co Ci przeszkadza.
Uczysz si¢ stawia¢ granice. A tu nagle keos bliski reaguje zlo-
scig: ,Ale kiedys byles innal”, ,Zmieniles si¢, nie poznaje ci¢!”

[ to jest proba.

Nie chodzi w niej o to, bys udowodnit cos tej osobie. Cho-
dzi o to, bys zobaczyl, czy Twoja przemiana jest tylko delikac-
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nym odczuciem wewnatrz, czy juz potrafisz nia zy¢ na ze-
wnatrz. Czy potrafisz pozosta¢ soba nawet weedy, gdy inni
probuja Ci¢ weiggng¢ w stare schematy.

W takiej probie chodzi o cos wigcej niz samg relacje.
To moment, w keorym zycie pyta, czy potrafisz wybrac siebie —
nie przeciwko komus, lecz dla siebie, z pelnia konsekwenciji te-
go wyboru.

Proba w ciele

Czasem po wielkim otwarciu duchowym nagle pojawia sie
zmeczenie, choroba, bol. To nie zawsze znak, ze cos ,jest
nie tak”. Czgsto to cialo mowi: ,daj mi chwile, zebym mogt przyjac
te zmiang”. To jak po intensywnym wysitku fizycznym — migsnie
bola, nie dlatego ze si¢ zepsuly, ale dlatego ze si¢ przebudowuja.

Weedy warto jest zaufac procesowi, zamiast wracac w lek
i myslenie: ,cos si¢ psuje”. Bo jesli traktujesz chorobe czy nagle
ostabienie jako porazke, mozesz wejs¢ w zapegtlenie — wrocic
w stare wzorce obwiniania si¢ i kontroli. Tymczasem to tylko
naturalny etap Wyr(')wnywania energii, wrecz oczyszczania —
cialo ,wyrzuca toksyny”, zarowno fizyczne, jak i emocjonalne.

Warto odnalez¢ tutaj zrodlo toksyn i is¢ dalej.

Najtrudniejsze w tej probie jest to, by nie wchodzic
w konflike ze soby. Zeby nie moéwié: ,juz zrozumialam, wiec
dlaczego choruj¢?” — bo wtedy od razu stajesz przeciwko sobie.
A przeciez choroba po przemianie moze byé wlasnie zna-
kiem, ze cos gleboko si¢ uwalnia, Ze stara energia opuszcza

komorki.
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Dlatego zamiast walczy¢ — zatrzymaj si¢. Zadbaj o cialo, daj
mu odpoczac, wesprzyj je troska, a nie osadem. Zrozum, ze ono
tez jest czgscig procesu, ze potrzebuje czasu, aby dogonic Twoja

dusze.
Proba w umysle

Watpliwosci: ,czy ja tego nie wymyslitem?”, ,czy to naprawde
dziala?” — to jedne z majezestszych mysli, keore pojawiaja sie
po przemianach. Umyst lubi wraca¢ do analizy, bo tak czuje si¢
bezpiecznie. Proba umystu sprawdza, czy zaufasz sercu bardziej
niz logice, czy pozwolisz poczu¢ cisz¢, w ktorej nie ma od razu

odpowiedzi, jest prowadzenie.

Jesli w przemianach nie bedziemy si¢ oczyszczac i uwal-
nia¢ od projekeji, to szybko pojawi si¢ znicksztalcenie —
mysl: o sig nie wydarzylo, to byl tylko wymyst”. Umyst potrze-
buje dowodow, znakow, potwierdzen. A swiat duchowy
nic dziala w kategoriach dowodow, tylko odczu¢. Dlatego
wlasnie tutaj facwo jest spas¢ w strong ciemnej przemiany —
bo umyst zaczyna szuka¢ wyttlumaczen tam, gdzie nie da sig

ich znalezé.

W swiecie duchowym jest petno symboli, wskazowek, scie-
zek — ale jesli patrzymy na nie tylko przez filer logiki, umyst
wybiera to, co mu pasuje, zamiast tego, co naprawde plynie
z serca. | zamiast odczuwac, zaczynamy projektowac.

Dlatego ta proba polega na tym, by nie dac si¢ ztapa¢ w si-
dla analizy. Zamiast pyta¢ bez konca ,dlaczego, jak, czy na pew-
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no?” — mozna usiasc w ciszy i zapytac: ,co teraz czuje, co we mnie
zostalo po tej sytuacji?”
Umysl jest narzedziem, ale nie przewodnikiem. Przewodni-

kiem jest serce.
Proba codziennosci zycia

Zmiana pracy, sytuacji finansowej, klopot w domu —
to wszystko wyglada zwyczajnie, ale takie sytuacje pokazuja,
czy Twoja przemiana zostaje z Tobg na co dzien, czy tylko
w chwilach medytacji”. Proba nie pyta, czy zbudujesz nowy
swiat od razu, tylko: czy bedziesz ufac, ze przestrzen otwiera sig
na nowo, czy wrocisz w stare tylko dlatego, ze wydaje si¢ bez-
pieczne.

Najtrudniejsze jest to, ze po Twojej przemianie inni czesto
pozostajg tacy sami. Tak samo mowig, tak samo reaguja, tak sa-
mo traktuja Ciebie. I to wlasnie w tym miejscu pojawia si¢ py-
tanie: czy cheesz dalej wehodzic w ich schematy, czy wybierzesz
nowy jakos¢ — nawet jesli na poczatku oznacza to niezrozumie-

nie, dystans, a czasem krytyke.

Codziennos¢ przynosi wybory, ktorych nie da si¢ odlozyc.
To moze by¢ codzienna scena — kros w pracy znowu narzeka.
Kiedys wchodziles w ten ton, dzis wiesz, ze to juz nie Twoje
miejsce. Probg jest nie to, czy ,umiesz medytowac”, ale czy po-
trafisz wstac, zmieni¢ temat lub wyjs¢ — zamiast dac si¢ scig-
gnac z powrotem.

Bo w duchowosci proba nie wyglada jak wielki egzamin,
ale jak codzienny wybor: czy zyje tak, jak juz poczulem, ze cheg zy¢?
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Proba samotnosci

Bywa, ze po otwarciu, przemianach, przychodzi cisza,
nie ma obecnosci grupy, przewodnika, zostajesz sam — tylko Ty
i Twoje serce. To nie kara. To proba, keora pyta: czy potrafisz
by¢ naprawde ze sobg? Bez ucieczki, bez rozproszen, bez ciagle-
go szukania potwierdzenia na Zewnatrz.

Samotnos¢ nie oznacza bycia samemu. Nieraz jestesmy
w tlumie, a i tak czujemy si¢ obco, nieswojo, niewidzialni.
To rowniez proba — bo dusza uczy nas weedy, ze jej przestrzen
nie zalezy od liczby ludzi wokol. Czesto prosze, by ktos prze-
niost si¢ tam, gdzie nie ma nikogo — do miejsca duszy — i zadal
pytanie: Czy naprawde jestem sam? Odpowiedz prawie zawsze
brzmi: Nie. Bo samotny mozesz si¢ czu¢, ale nigdy nie je-

!

Stes sam.

Proba samotnosci to takze lekcja odpuszezania. Kros od-
chodzi? Nie zatrzymuj go ze strachu. Jesli zostaje, niech zostanie
z poczuciem wolnosci, a nie z Twojej potrzeby kontroli. To wia-
snie w ciszy czgsto objawia si¢ najwickszy lek: ze jesli pozwolisz
odejs¢, juz nic Tobie nie zostanie — to zludzenie. W samotnosci
odkrywasz, ze dusza nie potrzebuje thumu, by by¢ petna.

[ tu pojawia si¢ moment: strach przed samotnoscig potrafi
wciggnac w stare schematy. W relacje, keore dawno si¢ wypalily.
W sytuacje, ktore odbieraja wolnos¢. To ogromna proba —
bo dusza pyta wrtedy, czy naprawde wybierzesz sicbie.
Czy nie wrocisz do starej swiadomosci tylko dlatego, ze jest

znana.
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Nie wiem, czy cheg si¢ wysila¢

Piotr przyszedl na spotkanie. Juz po kilku zdaniach poczulam
wahanie, wige zapytatam: ,Cheesz tu byc?”

Odpowiedzial, ze wlasnie o tym myslal. Ze poczul podczas
pierwszego spotkania cos waznego, Ze wie, iz to prawdziwe...
ale: ,Zeby utrzymad te odczucia, to chyba trzeba duzo wiccej
niz tylko przyjsc i postuchal. Ze u Ciebie moge si¢ otworzyd,
wygadad, poczud, ale... co dalej? Czy ja w domu, w codzien-
nosci, bede w stanie to utrzymac? Nie wiem czy cheg sig

tak wysilac. Bo na kazdym kroku cos czyha”.
Odpowiedziatam mu weedy: , Tak, praca nad sobg, to jest
wysilek, ale przeciez nie dla mnie. To Twoje zycie, Twoja du-
sza, Twoje decyzje, Twoja rodzina, Twoje powroty do starego.
Twoje wybory. W sumie — nie musisz".

[ tu zapadla cisza. Piotr przyznat: ,No wlasnie... ja

nie wiem, czy cheg zmienic az tak moje Zycie. Czy cheg kaz-
dego dnia patrze¢ na swoje reakcje, rozpoznawad, zmieniac.
Nie wiem, czy cheg zauwazac co si¢ dzieje w domu, w pracy,
w relacjach. To wydaje si¢ za duzo...”

Czasem tak jest, ze wystarczy jedno dziatanie i duza czgs¢
ograniczen, ciemnosci, schodzi, ale to nie zawsze. Proby zale-
zq od tego co zmieniamy, kim jestesmy, do czego dgzymy.
Piotr nie jest jedyny w wahaniu i prébach. Wiele osob przy-
chodzi z podobnym pytaniem — czy przemiana nie moglaby
by¢ tatwiejsza, szybka, na skréry? Ale tak to nie dziaa.

Bo proby nie sq czyms ,dodatkowym”, one sq cz¢scig Zycia.
Nie pojawiajg si¢, by Ci¢ zmeczyc, ale by dac Ci szansg
sprawdzic, czy to, co poczutes w gabinecie, moze stac si¢
Twojq codziennoscig.
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[ wlasnie tu tkwi sedno: to nie jest wysitek dla duchowosci
jako teorii. To wysitek — dla swojego spokoju, dla swojego
ciala, dla wolnosci duszy.

Proby w codziennosci nie sa po to, by Ci¢ zatrzymac, one

. . . ! . « /! . . . . . / .
pozwalajg nowej jakosci zejs¢ glebiej w Twoje zycie. To wlasnie
proby sprawiaja, ze przemiana nie zostaje tylko picknym do-
swiadczeniem ,tam, w gabinecie” czy ,tam, na warsztacic”,

ale staje si¢ czgscig Ciebie.

Proby w swietle wartosci
gdzie wartos¢ mowi: sprawdzam

Bylo o probach, ktore dotykaja naszej codziennosci — ciata,
umystu, relacji, samotnosci, ale s3 jeszcze inne, subtelniejsze.
To proby, ktore nie tylko sprawdzaja, jak radzimy sobie w swiecie
zewnetrznym, ale dotykaja samego serca, duchowego wzrastania.

To proby wartosci, ktore sg fundamentem naszej duszy.
Wartosci takich jak wiara, madros¢, wola, cierpliwosc, mitos¢
czy prawda o samym sobie i wiele innych.

Kazda z tych prob dziala jak zwierciadlo. Nie pokazuje Ci
~czy juz jestes doskonaly”, ale raczej: czy Twoja dusza naprawde
zyje tg wartoscig, czy tylko o niej wiesz. I tu wlasnie bywa najerud-
niej. Bo jesli w codziennosci jeszeze mozemy cos ukryc, zracjo-
nalizowa¢, przeczekac — to przy wartosciach duszy, iluzja szyb-

ko si¢ rozpada.
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Ponizej kilka przykladow prob wartosci. Te proby
to juz etap wzrastania duchowego — wigcej niz tylko codzien-
nos¢, ale weigz scisle z nig zwiazany. Bo nie ma ,tam” bez ,tu”.
Dusza zmienia si¢ jednoczesnie w swiecie fizycznym i w swie-
cie duchowym — i to polaczenie wlasnie staje si¢ przestrzeni

prob.
Proba Wiary

To moment, gdy wszystko, co wezesniej czules jako pewne,
nagle staje si¢ niewyrazne. Watpisz. Czujesz si¢ oddzielony —
od swojej drogi, od Ducha, od siebie.

To nie proba, ktora sprawdza, czy umiesz wierzy¢ w swietle,
ale czy zaufasz, gdy jest ciemno. Nie chodzi w niej o to,
by nie zwatpi¢ — tylko o to, by odnalez¢ nowa jakosc zaufania,
cichszego, niezaleznego od potwierdzen, znakow czy cudow.
To wtedy przestajesz mowic ,wierze”, a zaczynasz mowic

swiem”. Nie jako haslo, ale jako stan obecnosci.

Troche z tg wiarg jest tak, ze na poczatku mowisz: tak,
wierzg, ze jest cos wigcej niz swiat materialny”, bo ktos cos po-
wiedzial, bo przeczytales, bo bylo to pickne. A gdy juz poczu-
jesz — nie bedziesz musial niczego udowadniac, bo wiara prze-
mienia si¢ Wtedy w bycie.

To ten poziom swiadomosci, o ktorym mowitam w drugim

rozdziale — nie musisz juz udowadniac, po prostu jestes.

Ale... przychodzi tez proba. Czasem bardzo ludzka. Kros
bliski, moze przyjaciel, mowi: ,Ja tego nie czuje”. A Ty zamiast
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stac mocno na swojej drodze, zaczynasz si¢ cofa¢, thumaczyc,
umniejszac swoim odczuciom. Nie dlatego, ze przestates czu¢ —
ale dlatego, ze ktos tego nie widzi, nie czuje i Ty na chwile tra-

cisz z oczu swoje swiatlo.

. . ! . . .
To tez jest proba wiary — czy zostaniesz przy sobie, nawet
jesli nikt wokot nie rozumie co czujesz. Czy nadal bedziesz za-
ufaniem, kcore nie szuka juz potwierdzenia.

Bo prawdziwa wiara to nie emocja. To stan. To bycie.

Z wiedzy do bycia

Kilka lat temu poznatam Olka. Byl jedng z osob, ktéra po-
trafila zadac pyrania i przez moment nie wiesz — Zartuje,
prowokuje, czy naprawdg szuka? Czulam, ze on wie, a mimo
to weigz pytal.

Pytania szly seriami — o przestrzenie, o duchowos¢. Takie,
keore wiele 0sob nawet nie porrafitoby sformutowad. Ale za-
miast nasycic si¢ odpowiedziami, poczué, przezy¢ — wracal
z kolejnymi pytaniami.

Na jednym ze spotkan opowiedzial, jak to byto u niego z szu-
kaniem przestrzeni. Setki przeczyranych ksigzek. Kilkanascie
kursow, wyjazdy, eventy rozwojowe, rozmowy z nauczycie-
lami. Wszystko si¢ zgadzalo — poza jednym: on tego nie czul.
Nie byl w srodku odczué.

Powiedzialam: , To co masz, to informacja. Ale Ty jeszcze

nie jestes w informacji. Ty jq zbierasz, ale nie jestes nig”.
Zaczelismy pracowa.

Powoli podejmowalismy tematy zwigzane z obcigzeniami,

z autorytetami, empatig, zmystami, usuwalismy programy
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wiedzy elitarnej — ze tylko wybrani mogg cos ,zrozumiec”
albo ,otrzymac”.

Krok po kroku z glowy do serca. Z intelekeu do czucia. I...
Olek przestal zadawac pytania.

Nie dlatego, ze juz znal wszystkie odpowiedzi. Ale dlatego,
ze wszed! w siebie, cheial czuc i mniej korzystaé z umystu.
Jak sam powiedzial:

Juz nie potrzebuje wiedziec, zeby byc. Juz nie filtruje przez
kogos. Po prostu jestem tam, gdzie myslatem, ze nigdy nie be-
de mégt wejsc. Czud ro, czego opisac si¢ nie da”

To byta jego proba wiary. Nie w to, co przeczytal. Ale w to,
co poczul jako prawdziwe — bez potwierdzenia, bez dowo-

déw z zewngrrz.
Proba Madrosci

To jedna z tych prob, ktora nie krzyczy, nie wali pigscia
w stol i nie domaga si¢ natychmiastowej decyzji. Ale staje ci-
cho, na srodku Twojej drogi, i mowi: ,Wybierz. Teraz Ty".

Proba madrosci nie polega na tym, by miec racjg, znac
wszystkie odpowiedzi, czy przekonywac innych do swojej wizji.
Wrecz przeciwnie — to moment, w ktorym nike poza Toba
nie wie, co masz zrobic. A Ty... tez do konca nie wiesz, ale czu-
jesz.

[ wlasnie to uczucie, to ciche ,tak” lub ,nie” wewngerz Cie-
bie, jest Twojg busola. Nieraz wybor moze byc¢ niewygodny,
moze oznaczac¢ stratg, rozstanie, zmiang, ktora boli, ale praw-

dziwa madros¢ nie wybiera najlatwiejszego.
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To ta chwila, gdy serce mowi ,idz”, a swiat dookota mowi
zostan”. Madros¢ to zaufanie do siebie — nawet jesli nike tego

nie zrozumie, kros powie, ze si¢ mylisz, Ty i tak wiesz.

[ niec musisz po czasie mowic: ,Widzisz? Miatem racj¢”.
Bo prawdziwa madros¢ nie potrzebuje potwierdzenia. Ona jest
jak czysta woda — plynie dalej, bez rozgtosu, wptywa do kolej-
nych miejsc.

Madrosc to tez wybor zmiany, czy tatwiej byloby zostac w wy-
godzie. To decyzja, ze nie cheesz juz zy¢ ,jak zawsze”, tylko zgod-
nie z nowym uczuciem — nawet jesli jeszeze nie wszystko sie

ulozylo.

Madrosc to nie jest wiedza. To zgoda na niepewnos¢, ktora
prowadzi do poznania.

Proba Woli

To przestrzen wytrwalosci, obecnosci, lojalnosci wobec sie-
bie. To wtedy kiedy wszystko wydaje si¢ byc¢ wysitkiem. Kiedy
juz prawie masz efekt — a on si¢ oddala.

To jedna z najbardziej wymagajacych prob. Nie spektaku-
larna, nie glosna — ale codzienna. Czasem wszystko si¢ sypie.
Jedna rzecz si¢ psuje, a za nia kolejne. Myslisz: ,Po co to wszyst-
ko?” Juz miato by¢ dobrze, juz czules, ze si¢ zblizasz, a nagle
wszystko si¢ oddala.

[ wlasnie tu pojawia si¢ proba woli, jako pakiet czynnosci.
Czy dzialasz, bo pragniesz by¢ w prawdzie swojej duszy? Czy dla-

. ‘h . } 1 1 L ! 1 d d ./ k ! f?
tego, Z¢ cnciaies Cos 0s14gnac, cos udowodnic, Kogos zatrzymac.
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Jesli wola wyplywa z duszy — idziesz dalej. Nie pedzisz,
nie musisz walczyc, nie odpuszczasz, bo ta droga jest Toba.

To tez proba wyrazania — mowienia ,tak”, gdy inni mowia
,nie”, albo wycofania si¢ z hatasu, by pozostac w swojej ciszy.

Czasem to znaczy is¢ pod prad — nawet wobec tych, keo-
rych kochasz. Nie po to, by si¢ oddzieli¢, ale po to, by nie zatra-
ci¢ siebie.

To proba lojalnosci wobec swojego wewngtrznego swiatla.
Nawet wtedy, gdy chwilowo jestes sam.

Wahania przy probie woli

Pracowalam z Asig, ktora zaczela mowic innym, co czuje.

W domu, w pracy — wyrazata si¢ spokojnie, ale stanowczo.
Niektorzy odeszli. Inni si¢ dziwili. I przyszta do mnie z wgt-
pliwosciami: ,Chyba ich tracg...”

Zapytalam: ,Ale co tracisz?”

Spojrzata w bok i wyszeptala: ,Nie. Pierwszy raz czuje,

ze zaczynam dbac o siebie, decydowac co cheg”.

To byta proba woli w wyrazaniu — i zdala jq nie krzykiem,
ale pozostaniem przy sobie.

Bo przy prawdziwych zmianach trzeba czasem poczekaé. Daé
przestrzen tym, kedrzy jeszcze nie weszli w swoje zmiany,

by mieli czas si¢ oswoic, przyjac, zrozumiec.

Wola to nie upor.

To wewngtrzne tak, dla swojego istnienia.

I nawet jesli w drodze powrocy watpliwosci: ,Czy na pewno
dobrze robig?” — to w tej przestrzeni wiesz, ze: nie moge inaczej.
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Proba Cierpliwosci

Dusza wie, kiedy przychodzi wlasciwy moment. Wie,
bo dziala zgodnie z rytmem przestrzeni, nie zegarka. To nasza
codziennos¢ — umyst i oczekiwania — wolaja: ,No juz! Teraz!
Dlaczego nic si¢ nie dzieje?” I wlasnie wtedy zaczyna si¢ ta proba.

To nie jest zwykle czekanie, lecz umiejgtnos¢ zycia bez cia-
glego poganiania siebie i swiata. To puszczenie przymusu, ze cos
musi si¢ wydarzy¢ w konkretnym czasie, w konkretnej formie,
z konkretnym zakonczeniem. Bo prawdziwe przemiany
nic przychodzg na zawolanie. One dojrzewaja w nas —
nie dla nas, wymagaja tego, co dla ego jest najcrudniejsze — od-

puszczenia.

Cierpliwos¢ to nie rezygnacja. To ufnosc, ze jesli naprawde
cos ma by¢ Twoje — przyjdzie. Ale nie dlatego, ze tego cheesz

natychmiast, tylko dlatego, ze jestes gotowy to przyjac.

Do cierpliwosci wroce w rozdziale 10.

Préba Milosci

Jedna z mnajglebszych i najcichszych prob — mitosc.
Nie blyszczy efektami, ale rozswietla wngtrze. To nie hasto ko~
cham wszystkich”, ale Zzywa obecnosc przy sobie i drugim czlo-

wicku — taka, jaka jest.

To proba, ktora rozklada nasze kocham na czynniki pierwsze

i sprawdza, czy warunkujesz milosc:
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— kocham Cig, jesli mnie rozumiesz,
— kocham siebie, jesli osiggam cele,
— kocham zycie, jesli daje mi to, czego chee.
. . rr / .. .
Ale prawdziwa mitos¢ mowi inaczej:
Jestem z Tobg, nawet jesli Ci¢ nie rozumiem.
Jestem ze sobg, nawet gdy moje swiatlo na chwilg przygasa.

Jestem z tym swiatem, nawet jesli czasem boli.

To milosc, keora nie naprawia drugiego czlowicka, ale jest
obok. Nie dlatego, ze nie widzi jego ran — ale dlatego, ze ufa,
ze jego dusza ma wlasny rytm gojenia.

To tez milos¢ do siebie, gdy widzisz, ze jeszeze si¢ uczysz,
ze czasem nie ogarniasz, ze bywasz w Igku. Nie odrzucasz tego,
tylko obejmujesz. Nie czekasz, az si¢ ,naprawisz”, tylko jestes
w tej drodze.

Milos¢ to takze milosierdzie — nie litose, lecz madros¢ ser-
ca. To umiej¢tnos¢ widzenia, ze kros doswiadcza tego,
co dla niego wazne, i nie odbierania mu tej drogi, choc nie jest

ona tatwa. To lekcja wymagajaca cierpliwosci.

Czasem milosc to tez wybor:

Czy mam odejs¢ — z milosci do siebie — cho¢ nadal ko-
cham?

Czy jednak zosta¢ — i jak nie zatracic siebie?

Jak mowic co czuje, gdy wiem, ze nie ma zrozumienia?

Proba samego siebie
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Proba, ktora nie rozgrywa si¢ na oczach swiata, nike jej
niec komentuje ani nie ocenia. To spotkanie z samym soba —
bez scenariusza, bez oczekiwan.

To wtedy, gdy zaczynasz wiedzie¢ nie to, co myslg o Tobie
inni,

ale to, co naprawd¢ myslisz o sobie Ty.

— Czy potrafi¢ spojrzec¢ na swojg stabosc i nie uciec?

— Czy mogg uznac swoja sil¢ — i jej nie umniejszyc¢?

— Czy przyjmuijg siebie z tym, co jeszcze niegotowe, niedo-

skonate?

To proba, ktora nie domaga si¢ doskonalosci. Ona pyta
o Twoja gotowos¢ do autentycznosci. Bo prawdziwa zmiana za-
czyna si¢ nie weedy, gdy wszystko poprawisz, ale gdy przestajesz
przed soba udawac.

W tej probie mozesz uslysze¢: ,wiem, ze cos we mnie jest,
ale nie wiem, jak si¢ tam dostac”.

Albo:

JLawsze slyszalem, ze jestem za cichy, zbyt emocjonalny,
zbyt wrazliwy..”. T wtedy pytam: A kto Ci to powiedzial?
[ czy Ty to weigz powtarzasz w srodku?

To moment, gdy zaczynasz odroznia¢, co jest Twoje,

a co czyims cieniem, ktory niesiesz jak swoje.

To proba, w keorej mozesz wybrac:
— Czy chcesz byc¢ wobec siebie krytykiem, czy opickunem?
— Czy chcesz nadal si¢ zmuszac, czy zaczac usuwac prze-

szkody, ktore odgradzajg Ci¢ od wlasnego swiatta?
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Bo Ty juz jestes, masz wszystko, by by¢ soba. Teraz pytanie:

czy to uniesiesz?
Lekeje ukryte w probach

Kazda proba niesie ze sobg dar. Ale to nie dar, opakowany

w zloty papier z kokardg. Czasem to cios, ktory rozcina zludze-
. -~ . / . . . . ! . . .

nia. Czasem cisza, ktora budzi pytaniem: ,Kim ja wlasciwie je-

stem?” Czasem rozczarowanie, ktore okazuje si¢ szansg na od-

krycie tego, co prawdziwe.

Dary prob to nie trofea. To skrawki siebie, ktore odzyskuje-
my w najtrudniejszych momentach. Rozpakowujemy doswiad-

czenia z emocji, oczekiwan i oporu — zostaje czysta lekeja,

a w niej...

Wigksza samoswiadomos¢ — zaczynasz dostrzegac, skad re-
agujesz, dlaczego unikasz, co tak naprawde boli.

Wewnetrzna odpornos¢ — mnie przez hartowanie  sie,
ale przez puszczanie tego, co juz nie Twoje.

Wspolczucie dla innych — bo skoro Ty miales tak trudno,
to moze inni tez z czyms walczg.

Glebsze rozumienie wartosci — co jest naprawde Twoie,

a co bylo tylko powtarzanym wzorcem?

[ najwazniejsze.
Spotkanie z samym sobg. Spotkanie, ktore mozesz przemie-
ni¢ w swiadomos¢, albo odlozy¢ na pozniej. Pamigtaj, ze odkta-

danie spotkania z soba nic nie zmieni i tak wroci — moze
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nie jutro, ale za rok, moze w innej osobie, w innym zdarzeniu —
i zapyta jeszcze raz: ,To co? Gotowy, zeby zobaczyc kim jestes?”

Bo proby nie konczg si¢c w chwili, gdy opada napigcie. Kon-
czg si¢ wtedy, gdy nauczysz si¢ stucha¢ — nie z glowy, ale z wne-

trza.

Proby potrafig tez mgezy¢. Mozesz si¢ zniechecic, mozesz za-
czg¢ mowic: o juz za duzo”. Tu zaczyna si¢ kolejna lekeja — lek-
cja rezygnacji lub kalkulowania. Bo jesli zaczynasz wszystko li-
czy¢, porownywac, warunkowac — wchodzisz w probe kontroli.
A kontrola to bardzo sprytny mechanizm umystu, keory tylko
na chwile daje ulgg, ale cz¢sto prowadzi prosto w ciemniejsze za-
kamarki naszej swiadomosci. Tam, gdzie dominujg warunki, zni-

ka mitos¢. A jesli milosc zanika, dusza zaczyna si¢ gubic.

Lekeje mozna zaliczy¢” — 1 zapomnied, albo przyjac —
i zintegrowac. Nie pytaj: ,Czy zdalem?” Zapytaj: ,Co we mnie
stalo si¢ prawdziwsze?” Bo tylko wtedy proba przemienia sig
w Madrosc, a lekeja zostata ucrwalona.

Wrocmy do odkladania lekeji, zrozumienia sytuacji na poz-
niej — to najczestsze przypadki z jakimi si¢ spotykam. Mowimy
wtedy: ,Dobra, rozumiem”, tylko po to, zeby ktos si¢ odczepil,
ale w srodku nie ruszamy z miejsca. Co si¢ wtedy dzieje? Lekeja
nie odpuszcza. Wraca — za godzing, za dzien, za miesige. Tyle,
ze silniejsza, z wickszym fadunkiem emocji.

I weedy wszystko zaczyna si¢ walic¢, a my mowimy: ,,Czemu
znowu?l”, cho¢ przeciez w glebi duszy wiedzielismy, ze wrocita,

bo musimy zrozumiec.
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Odlozone nie znika

Przypomniata mi si¢ historia Darii. Zmieniata prace,

nie do konca pewna co dalej. Miala jeszcze kilka obowigzkow
do dokonczenia z poprzedniej firmy. Z pozoru nic trudnego.
— ,Nie cierpig tego robi¢, ale muszg...” — powtarzala.

Co jakis czas takie same mysli i coraz wigcej bledow, coraz
wickszy opor, keory przerodzit si¢ w fizyczny bunt ciala. Za-
pytalam:

— ,Daria, skoro tak si¢ meczysz, moze sprawdzmy, czego na-
prawde nie cheesz robic? Moze to nie ta czynnos¢ jest proble-
mem tylko to, co si¢ z nig wigze?”

Daria powiedziala z rezygnacjg:

— Tak juz mam, taka jestem, takie mam zobowigzanie

i nic si¢ nie zmieni przez kolejne kilka miesigcy”.

Ustyszala ode mnie jeszcze jedno:

— ,Moze sprébuj oczyscic to, co si¢ w Tobie wigze z tq czyn-
nosciq. Zdejmij z niej cigzar — zobowigzania, winy, poczu-
cia kary”.

Troche trwalo zanim znalazta zrodlo, ale samo odlgczenie
cigzaru bylo przelomem. Daria wcigz wykonywala te same
zadania, ale juz inaczej — jak powietrze, bez emocji,

bez gniewu, bez cigglego ,musz¢”.

Pozwala na mysl: ,Przyjdzie moment, ze to catkiem odejdzie.
Ale na razie — niech bedzie, juz potrafi¢ pracowac w spoko-

ju’

Data zgodg na mozliwos¢ zmiany tego co byto w niej.
Gdy spotkatysmy si¢ po kilku miesigcach, powiedziala:
,Pojawil si¢ nowy projekt. Sama nawet nie wiem kiedy.
Przyszedl, jakby czekal, az bede gotowa puscic stare”.
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Lekeje nie s3 po to, by nas ukara¢ lecz, po to, by cos

w nas si¢ oczyscilo, zanim przejdziemy dalej, ku wartosciom.
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Rozdziat 7

Ku wartosciom
. . /7
czyli do czego mozemy dojs¢

Przemiany, keorych doswiadezamy, 1 proby, keore je wzmac-
niajg, nie s3 pustym celem. One przygotowuja nas na co$ wie-
cej — na osadzenie w sobie, na to, by nasza duchowosc nie byta
tylko wiedzg — ale stanem Istnienia.

Mozna przejs¢ przez wiclka transformacije, ale jesli nie na-
uczylismy si¢ kochac siebie — powroca stare schematy.

Mozna przejsc przez najtrudniejsze proby, ale jesli nie zro-
zumielismy, czym jest pokdj w sercu — zaczniemy znow wal-

czyC.

Dlatego kolejnym krokiem jest wejscie w przestrzen sta-
now duchowych i wartosci, ktore buduja nasze nowe, przemie-
nione ,ja’".

To nie s3 tylko stfowa — to stany wibracyjne.

Pokochanie, wybaczenie, odpowiedzialnos, troska, zaufanie, po-
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koj, mitos¢ bezwarunkowa — kazdy z tych stanow to osobna bra-
ma $wiadomosci.

To jak wchodzenie po schodach zbudowanych z wlasnych
doswiadezen — z kazdym krokiem odkrywamy, ze ten duchowy
dom nie rosnie na zewngtrz, ale budzi si¢ w nas.

I dlatego wlasnie pojawiaja si¢ proby, by sprawdzi¢, czy te
stany swiadomosci s3 w nas trwale. Czy potrafimy w nich by¢,

a nie tylko o nich mowic.

Wejdziemy w  przestrzen kilku stanow, by poczuc,
. . . ! . . ..
czy juz jestes, czy czekasz na odkrycie tych wibracji.
Kazda ponizsza wartos¢ to rezultat wielu miesicey pracy
nad sobg, licznych prob i doswiadczen. To moment przemiany

ducha i czas glebokich odkry¢.
Pokochanie siebie i innych
bez tego nie da sig is¢ dalej

Przemiana bez milosci — nie przetrwa, zawali si¢ dom.

To wiasnie pokochanie siebie i innych pozwala przejsc
przez proby, ugruntowac si¢ w tym, co duchowe, i wytrwac.

To dwa punkety, ktore sa jak fundament i dach domu. Jedno
bez drugiego nie stworzy pelni. Mozesz podejmowac wicle
prob, by naprawde pokochac¢ siebie — i whasnie wtedy lekeje

cierpliwosci i wytrwania staja si¢ bezcenne.

Pokochanie siebie i innych to nie idea — to postawa. To co-

dzienne wybory, male gesty, zmiana tonu glosu, uznanie granic,
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tagodnos¢ wobec swoich mysli. T cho¢ to fundament, to jest
to tez droga. Droga, keora idziesz kazdego dnia — i ktorg mo-
zesz zaczg¢ w kazdej chwili.

Pokochanie siebie

Jestesmy stworzeni z wartosci. To, kim jestesmy w swojej
pierwotnej esencji, to swiatlo — czyste, pelne i prawdziwe.
Ale codziennosc nas od siebie odcina. Wychowanie, oceny, po-
rownania, oczekiwania — z biegiem lat przestajemy czuc,

. ! ./ . ! .
a bez czucia — trudno mowi¢ o mitosci.

Dlatego pokochanie to nie teoria.

To decyzja, by w codziennych sytuacjach zaczg¢ wybierac
siebie.

Zatrzymac si¢ i nie mowi¢: znowu zawalilem”, tylko:
sucze sie, jestem w drodze”.

To zadbanie o siebie, gdy cialo wota o odpoczynek.

To nie porownywanie si¢ z innymi, ale spojrzenie, gdzie na-

prawdq jestem i co czuje.

Milos¢ do siebie nie jest luksusem. To punkt wyjscia. Bo je-
sli nie pokochasz siebie — kazda relacja, kazda decyzja i kazda
przemiana bedzie oparta na braku. A z braku trudno zbudowac
swiatlo. Bo brak to potrzeba, ktora warunkuje. (O potrzebach

pozniej).

Codziennos¢ pokazuje to bardzo wyraznie, nie w wielkich
deklaracjach, ale w drobiazgach.
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— Jak si¢ do siebie odzywasz, gdy cos Ci nie wyjdzie — kry-
tykuj esz czy wspierasz?

— Czy potrafisz powiedzie¢ ,odpocznij”, kiedy cialo prosi
o przerwe, zamiast pchac si¢ dalej, bo tak trzeba?

— Czy zauwazasz to, co dobre, czy tylko wytykasz bledy?

Pokochanie siebie to nie jest jednorazowy ake. To proces,
w ktorym odkr¢camy to, co w sobie przez lata i weielenia — za-
bijalismy: zlos¢ na swoje stabosci, wstyd za swoje bledy, poczu-
cie winy, ze nie bylismy tacy, jak trzeba”.

Pokochanie siebie to cieple spojrzenie nawet na te czesci,
keore kiedys odrzucalismy. To przyjecie calej tej historii, nawet

jesli jej fragmenty sg trudne, bolesne, niewygodne.

Bo milos¢ wlasna to nie tylko ,akeceptuje siebie takim, ja-
kim jestem dzis” To takze — przyjmuje siecbie z wezoraj
i z przedwezoraj, i z wcielen, o keorych nie pamigtam. Przyj-

muje w calosci.

[ wtedy codziennos¢ staje si¢ prakeyka tej mitosci: w stowie,
w spojrzeniu w lustro, w sposobie, w jaki reagujesz na krycyke
czy pochwale. Tak wlasnie krok po kroku uczy si¢ serce —

ze nie trzeba juz walezy¢ o prawo do bycia soba.
Pokochanie innych
Gdy zaczynasz kochac siebie — przestajesz ocenia¢ innych.
Bo juz nie potrzebujesz si¢ od nich oddzielac, udowadniac,

ze jestes Jlepszy” czy ,bardziej uduchowiony”.
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Widzisz, ze kazdy ma swoje tempo, swojg droge, swoj bol,

zaczynasz dawac ludziom prawo, by po prostu byli.

Ale w codziennosci to bywa trudne.

Ktos Cig rani, ktos zawodzi, ktos ciggle powtarza te same
schematy. I tu milos¢ nie oznacza pozwalania na wszystko.

Milos¢ oznacza, ze mozesz si¢ oddalic — bez zalu.

Ze mozesz si¢ nie zgodzi¢ — bez pogardy.

Ze mozesz powiedzie¢ ,nie” — z migkkoscia.

Milos¢ do innych to przedluzenie milosci do siebie. Kiedy
potrafisz spojrzec¢ na siebie tagodnie, tatwiej Ci spojrzec tak sa-
mo na drugiego czlowicka. Pojawia si¢ wigksze zrozumienie,
stan empatii, ktory nie jest wymuszony, ale naturalny. To taka
lekkose bycia w relacji — gdy cheesz si¢ dzielic tym, czego do-
swiadezyles. Gdy radosc bycia soba staje si¢ radoscia spotkania

z drugim Istnieniem.

To nie sa abstrakeyjne wielkie czyny, ale codzienne sytuacje,
keore pokazujg, na ile Twoja mitos¢ jest prawdziwa:

— Czy stuchasz drugiego czlowicka, nie probujac go od razu
naprawiac?

— Czy potrafisz da¢c mu przestrzen, by wybral swoja dro-
ge — nawet jesli jest inna niz Twoja?

— Czy zatrzymujesz si¢ z oceng i probujesz zobaczy¢ w nim

cos wiecej niz tylko jego zachowanie?

Milos¢ do innych nie oznacza, ze zawsze musisz si¢ zgadzac,

poswiccac czy zgarng¢ cudze ciezary. To raczej budowanie rela-
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cji, w keorej czujesz rados¢ z samego bycia, w ktorej obecnosc
drugiego nie jest obowiazkiem ani ci¢zarem.

Bo milos¢ do innych to nic innego, jak rozszerzona rados¢
milosci do siebie — przelozona na codziennos¢, na gest, na roz-

mowe, na milczenie, ktore nie oddziela, ale taczy.
Wybaczenie sobie

Gdy zaczynamy naprawde kocha¢ siebie, wybaczenie przy-
chodzi z wicksza lagodnoscia. Juz nie stoimy nad soba z we-
wnetrznym batem, nie powtarzamy w myslach: ,Jak moglem
to zrobic?”.

Zamiast tego zaczynamy widzie¢ — ze to, co bylo, to czese
naszej drogi. Czes¢, z keorej mozemy cos zrozumied, ale nie mu-

simy juz w niej thwic.

Wybaczenie sobie to nie uniewinnienie. To nie ucieczka
od konsekwencji. To spojrzenie na swoje bledy i wybory z no-
wego miejsca — z przestrzeni serca, keore juz wie wigcej. Wy-
baczenie sobie jest aktem odwagi, bo oznacza, ze bior¢ odpo-
wiedzialnos¢ za to, co zrobilem — ale juz nie pozwalam,
by poczucie winy prowadzilo mnie dalej.

Poczucie winy, ze cos zrobitem, to pulapka. Wina zamyka
Ci¢ w przeszlosci rozmyslan, odbiera sil¢ do zmiany, zacrzymuje
przemiane.

Wybaczenie natomiast — uwalnia. Daje tlen duszy, by mo-
gla ruszyc dalej. Daje ulgg, spokoj i miejsce na nowa wersje Cie-
bie — nie oparta na bledach, lecz na lekcjach.
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Zamiast katowa¢ si¢ za to, co zrobiles wezoraj — zatrzy-
maj si¢ i zapytaj, czego Cie to nauczylo.

Zamiast wraca¢ do winy z poprzednich wcielen czy lat tego
zycia — zobacz, jak mozesz dzis naprawic to, co da si¢ naprawic.

Bo wybaczenie sobie to tez gotowos¢ do dziatania —
do zmiany postawy, mysli, energii.

A jesli ktos powie: ,Ale przeciez to bylo zle” — Ty mozesz
odpowiedzie¢: Wiem. Ale ja juz nie jestem tg samg osobg”.
[ to jest moment wyjscia.

Wybaczasz sobie — i robisz miejsce na przysztosc.

Wybaczenie sobie odstania to, czego czesto najbardziej sig
wstydzimy — zardwno w tym zyciu, jak i w poprzednich wciele-
niach. To chwile, gdy widzimy, ze bylismy wykorzystywani,
ale tez te, gdy sami zgodzilismy si¢ na cos, co skrzywdzilo in-
nych albo nas samych.

Bo wybaczenie sobie to najwicksza ulga — jak zdjecie cigza-
ru, keory od dawna przyciskal dusze. To moment, w ktorym

przestajesz by¢ wiezniem przeszlosci i pozwalasz is¢ dalej.

Badz dla sicbie opickunem, a nie sedzig, to nie Twoja rola
przy wybaczaniu sobie.

Wybaczenie innym
Wybaczenie innym to jeden z najtrudniejszych krokow
na sciezce duchowej. Bo nie chodzi tu o zapomnienie.

Nie chodzi tez o to, zeby zaprasza¢ do swojego zycia wszyst-
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kich, ketorzy nas skrzywdzili. Nie chodzi o to, by z kazdym
soprawca” siadac do wspolnego stolu i mowic: Wszystko

W porza}dku”.

\X/ybaczenie nie oznacza przywracania relacji — oznacza
uznanie, ze nie checemy juz nies¢ cigzaru bolu, zlosci, czy pra-
gnienia zemsty.

To wybor spokoju, a nie amnezji.

Prawdziwe wybaczenie wymaga ogromnej madrosci i wy-
zbycia si¢ ego, ktore chee, zeby winny zostal ukarany, chee, ze-
bysmy mieli racje. Madros¢ mowi: ,\Widze¢ bol pod tg krzywda
i juz nie chee tego bolu poderzymywac”.

Wybaczenie innym zaczyna si¢ wtedy, gdy przestajesz szu-

ka¢ wyjasnienia, dlaczego ktos Ci¢ zranil — a zaczynasz rozu-
mie¢, ze sam byl zagubiony i poniesie konsekwencje swoich
czynow, wezesniej czy pozniej.

Nie znamy prawdy o winie innych, nie wiemy, co bylo ,za”
danym zachowaniem — jakie programy, traumy, iluzje, ciem-

nos¢, brak wiedzy, czy po prostu brak polgczenia ze Swiaclem.

\X/ybaczenie innym to nie jest sfowo rzucone w przestrzer'l:
swybaczam”. To proces, czasem dlugi i peten powrotow. To lek-
cje, ktore wracajg — raz w postaci cierpliwosci, raz w postaci
pokory, raz w postaci madrosci, ktora pozwala spojrzec szerzej
niz na wlasny bol i po prostu is¢ dalej.

Nie da si¢ prawdziwie wybaczyc bez zrozumienia, ze kazdy

nosi swoje rany i swoje lekeje. Wybaczenie innym to dojrzewa-
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nie duszy — krok po kroku — az w koncu czujesz, ze cigzar zni-
ka, bo nie musisz juz dzwigac tego, co zrobil, powiedzial, ktos
inny.

Brak wybaczenia to wibracja przeciwna do Swiacta. To stan,
keory Cie zatrzymuje, keory wigze Cig z tg osoba jeszeze moc-
niej, niz sama krzywda.

A przeciez jestesmy tu, by si¢ uwalniac, nie zapetlac.

Wybaczenie to uznanie, ze ktos zabladzil — i decyzja,
by juz nie zy¢ jego bledem w swoim ciele, w swoim sercu,
w swojej codziennosci.

To akt oczyszczenia, ktory nie oznacza zaproszenia lecz

oznacza wolnosé.
Wspotodczuwanie

Wspotodczuwanie to stan serca. Nie analizuje, nie ocenia,
nie szuka racji. Po prostu jest z drugim czlowickiem — w jego
bolu, w jego ciszy, w jego zagubieniu. Bez potrzeby poprawia-
nia, komentowania czy zmian.

To taka obecnosc, keora mowi: Widze cig. Czuje Cie. I nie je-
stes sam’”.

To subtelne polaczenie, w ktorym czuje si¢ druga osobe

. ! ! !
nie przez filer lgkow, pogladow czy przekonan — ale przez prze-
strzen wewnetrznego spokoju. Czasem to spojrzenie, innym ra-
zem — uwazne milczenie. Albo jedno zdanie wypowiedziane

z migkkoscig: , Jestem obok”.
Wspotodczuwanie nie szuka sensacji. To nie zagladanie
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w czyjes emocje z cickawosci. To nie ,co tam si¢ w Tobie dzieje”,
tylko ,jestem tu, jesli cheesz mnie w tym miejscu”.
Czlowick, ktory wspolodezuwa, nie walezy, by zmienic czy-

jes doswiadczenie, on je przyjmuje, obserwuje, z pokora,

ze swiadomoscig, ze kazda dusza ma swoj rytm.

Wspolodczuwanie pojawia si¢ czesto, gdy samemu prze-
szto si¢ przez jakis bol — i nie ma juz potrzeby porownywac,
ocenia¢ czy szukac¢ winnych. Po prostu si¢ rozumie, zupetnie
bez stow.

Mozesz to poczu¢ w codziennych sytuacjach:

— gdy mijasz obcg osobg na ulicy i nagle zatrzymujesz si¢
wiedzac, ze cos w niej Cig porusza,

— gdy widzisz zmgczenie bliskiego i bez pytania stawiasz
przed nim kubek herbaty,

— gdy ktos wybucha krzykiem, a Ty zamiast si¢ bronic¢, czu-
jesz, ze on po prostu pekl.

Czlowick, ktory naprawde wspolodezuwa, nie osadza, na-
wet jesli widzi krzywde. Rozumie, ze za kazdym trudnym za-
chowaniem stoi brak — brak Milosci, brak Swiatla, brak wiedzy,
brak bezpieczenstwa i inne.

Wspotodczuwanie nie jest tylko emocjg — to jakos¢ istnie-
nia, to przejaw Milosci, krora widzi glebiej, a mimo wszystko...
zostaje blisko.

Bez wezesniejszych doswiadezen milosci i wybaczenia,
wspolodezuwanie moze by¢ tylko filerem — zabarwionym le-
kiem, oceng, albo potrzeba bycia ,dobrym”. Ale kiedy plynie

z wewnetrznego spokoju — staje si¢ swiadoma obecnoscig.
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Wspotodczuwanie  to  nie  tylko  delikatnos¢ — serca,
ale i ogromna odpowiedzialnos¢. To zdolnos¢ wejscia w czyjas
przestrzen, odczytania informaciji — przeszlosci, terazniejszosci,
a czasem i kierunku, w keorym ktos zmierza. Prawdziwe wspot-
odczuwanie nie jest dla kontroli, ani dla przewagi. To czyste by-
cie obok. Dlatego tak wazne jest, by samemu by¢ oczyszczonym,
by zna¢ wlasne mechanizmy i cienie. Weedy nie gubimy si¢
w polu drugiego czlowicka, a nasze wspolodczuwanie staje sie

wsparciem, a nie ci¢zarem.
Wspottworzenie

Wspottworzenie to nie tylko dzialanie razem. To wewnetrz-
ny stan, w ktorym nie ma juz rywalizacji, oceny ani potrzeby
przewagi. To przestrzen, w ktorej Twoja energia spotyka si¢
z energia innych — i razem stajecie si¢ jednym ruchem, jedng

intencjg, jednym kierunkiem, czesto bez stow.

By naprawde wspottworzyc, musisz najpierw uciszy¢ siebie,
uspokoi¢ emocje, zharmonizowac mysli, porzuci¢ wewngtrzne
szarpanie. Bo jesli niesiesz chaos — nie zbudujesz harmonii
na zewnatrz. Zawistne mysli, ukryta rywalizacja, nicuswiado-
miony lek — wszystko to moze zburzy¢ nawet najpickniejszg

ideg.

Dlatego wspoleworzenie zaczyna si¢ od czystosci intencii.
Od swiadomosci, ze kazdy z nas ma wplyw — nie tylko na o,
co robimy, ale tez jak to robimy. Bo swiat tworzy si¢ z naszych

mysli, emocii, stow i d i
ysli, ji, stow i decyzji.
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Harmonia tego swiata powstaje, gdy ludzie o czystych ser-
cach ltacza si¢ bez przymusu, bez potrzeby blyszczenia. Po pro-
stu sa razem — dla wspolnego dobra, nie po to, zeby si¢ poka-
za¢, ale po to, zeby cos realnie wspot-zrodzic.

\X/spé}tworzenie to wzrastanie w tym, co jest nam przezna-
czone.

Ale — co wazne — wzrastanie to pozbawione jest hierarchii.
Nie ma tu lepszych i gorszych, wyzej i nizej, pierwszych i ostat-
nich. Nie ma powinnosci, kto co ma robic i kiedy — bo kazde
miejsce, kazdy wklad, kazda obecnos¢ ma swoja wartos¢, kazdy
wie co ma robi¢. To jak muzyka, keora wypelnia utwor, kazdy
doktada swojg czesc, by stworzy¢ calosc.

To przestrzen, gdzie wszystko rozwija sic w swoim rytmie.
Nie Wed}ug kolejnoéci narzuconej z Zzewnatrz, lecz zgodnie
z pulsem duszy, gdzie nie liczy si¢ tempo, ale spojnosc z prawda.

To moze by¢ wspolny projekt, uzdrowienie, intencja,
ale tez zwykla rozmowa, jeden gest, w keorym ktos moze sig
ogrzac.

Wspottworzenie to nie forma — to energia.

Na poziomie duchowym wspoleworzenie oznacza polgcze-
nie z ta warstwa rzeczywistosci, gdzie Ty, Ja, My jestesmy jedng
swiadomoscig, ktora dziala po przez roznych ludzi. To nie jest
tylko praca z drugim czlowickiem, to odczuwanie i bycie.

Stan wspoltworzenia przynosi ogromng rados¢ — radosc
Jednosci. Taka jednos¢, w keorej nie musisz nic udowadniac, ni-

czego grac, po prostu jestes soba.

147



Ale — i to wazne — bez wezesniejszych fundamentow,
bez pokochania siebie, bez wybaczenia, bez zrownowazenia my-
sli i emocji — wspoltworzenie si¢ nie utrzyma. Bo to, co two-

rzysz, bedzie si¢ chwiac pod cigzarem niespokojnego wngtrza.

W codziennosci wspottworzenie mozesz poczuc:

— gdy ktos dokonczy Twoja mysl i oboje si¢ usmiechacie,
wiedzac, ze to co robisz ,plynie”,

— gdy w pracy czujesz, ze cos tworzy si¢ wickszego niz za-
danie,

—gdy wspolna cisza z drugim czlowickiem daje wiccej
niz godziny rozmow.

Wspottworzenie to tez pasja.

Pasja do Swiatla, do dobra, do bycia czgscig czegos wickszego.
Bo kiedy tworzysz z przestrzeni pasji — tworzysz cos, co prze-
trwa, co zasila, nie jako obowigzek, ale jako naturalne wypetnie-
nie swojego miejsca — bez porownan, bez wyscigu. Tutaj nawet
motywacji nie ma, bo nie jest potrzebna fizyczna. Po prostu —je-

stes czgscig czegos wickszego, bo czujesz swojg misje.
Inne wartosci i stany

! . . . . . I/ / ...
Wokot nas — i w nas — istnieje ogromna ilos¢ wartosci i ja-
kosci, ktdore mozna nazwac stanami. Jedne sa ledwo zauwazalne,
, :
inne przychodza w doswiadczeniach z ogromng mocy. Czgsc
z nich juz znasz i rozwijasz, inne dopiero czekaja na swoje roz-
poznanie. Wszystkie maja jedno wspolne — zblizaja nas do tego,
czym jest duchowos¢, czym jest swiadomosc, czym jest boskosc

w codziennosci.
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Bo nie ma jednej, zamknigtej listy wartosci duchowych.

Nie s3 czyms, co mozna zapisa¢ raz na zawsze, bo kazda
z nich dojrzewa razem z nami. Dla jednej osoby dzis bedzie
to spokoj, dla innej — odwaga, a dla kogos jeszcze — fagodnosc
wobec siebie.

Wartosci duchowe nie sg wige stalymi punktami, lecz stana-
mi, ktore wzrastajg, kiedy pozwalamy im by¢ w codziennosci:

W rozmowie, w Wyborze, W Ciszy po trudnym dniu.

Zatrzymaj si¢ przy tych wartosciach, ktore czujesz dzis naj-
blizej.

To one pokazujg, w jakim miejscu Twoja dusza wlasnie doj-
rzewa.

Ponizej znajdziesz kilka z nich — nie po to, by cos dodac,
ale by rozpoznac to, co juz w Tobie jest:

— troska o siebie i innych,

— odpowiedzialnosc za stowo, czyn, intencj,

— sprawiedliwosc, ktora nie osgdza, a porzadkuje

— szacunck, ktory nie zalezy od zastug,

— prawda, ktora nie potrzebuje krzyku,

— i wiele innych.

Kazdy z tych stanow moze by¢ punktem koncowym jednej
drogi — a jednoczesnie bramg do nastgpnej. Moze by¢ efektem

przemiany albo jej poczatkiem.
Bo odkrywanie to nie tylko proces zrozumienia, ale tez spo-
tkanie z potrzebami, ktore weiaz w nas czekaja — tymi, krore

domagaja si¢ glosu, by moc poprowadzi¢ nas dalej.
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Rozdziat 8

o stuchaniu glodu duszy, zanim stanie si¢ brakiem

Potrzeby

Poprzez obserwacije siebie, innych — mozemy rozwijac si¢
na wiclu poziomach i coraz wyrazniej rozpoznawac to, co nas
prowadzi: czy rzeczywiscie idziemy za sobg, czy moze nadal

za potrzeby?

Czy wiem i jestem, w zmianach, bo je czuje

czy tylko cheg za-

spokoic swoje potrzeby?

Potrzeba dziala czesto jak warunek.
Lesli to si¢ wydarzy — weedy bede spokojny”.

LJesli to osiggne — weedy poczuje si¢ bezpiecznie”.

Rozwoj duchowy nie polega na spelnianiu warunkow.
To nie wyliczanie ,czego mi brakuje” — ale zawierzenie,
ze wszystko, co ma przyjsc, przyjdzie w swoim czasie. Ze jestes

prowadzony, nawet wtedy, gdy nie rozumiesz, zwlaszcza weedy.
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Bo im mniej analizujemy i oceniamy, tym wigcej przychodzi in-

formacji, keorych nawet si¢ nie spodziewalismy — a jednak oka-

zuja si¢ cenne. Nie chodzi o to, by nie mie¢ potrzeb. Chodzi
. . / . ! . . . . .

0 to, by nie zy¢ w zaleznosci od ich spelnienia, by je obserwo-

wac.

Czy ufamy procesowi tylko wtedy, gdy jest mito, gladko
i zgodnie z planem? Czy potrafimy ufac wtedy, gdy nic si¢
nie zgadza, nie zgadza wedlug naszego planu.

To, co dzis wydaje si¢ trudne, jutro moze okaza¢ si¢ droga
do ogromnego uwolnienia. Ale tylko wtedy, gdy nie bedzie-
my si¢ zamyka¢ w ciasnych ramach potrzeb, oczekiwan, planu.

Nie oceniajmy innych przez pryzmat wlasnych doswiadczen
i potrzeb, bo kazdy widzi swiat z miejsca, w keorym wlasnie
jest.

Dla jednej osoby chwila samotnosci moze by¢ bolesna.
Dla drugiej — wyzwalajaca. To nie skala crudnosci sig liczy, lecz

uwaznosc, z jaka jestes w tym, co si¢ dzieje.
Potrzeba jako poczucie braku

Potrzeba to nie brak ,czegos”, ale przede wszystkim poczu-
cie tego braku. To wewngtrzny glos, ktory mowi: ,tego potrzebu-
je, by czud si¢ petnym, bezpiecznym, waznym”.

Czasem potrzeba jest naturalna — jak potrzeba ciepta, bli-
skosci, rozmowy. Czasem staje si¢ pulapka — gdy weiaz
za czyms gonimy, wypelniajgc puste miejsca — nadmiarem, keo-

ry nigdy nie przynosi ukojenia.
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Zaspokajanie potrzeb moze by¢ krokiem do zmiany — moze
tez by¢ probg ucieczki od tego, gdzie naprawde jestesmy,
czy do czego dazymy.

Dlatego zanim nazwiesz cos swoja potrzeba, zapytaj:
czy to naprawde moje? Czy moze to tylko glod czegos, co warto
odnalez¢ wewngerz?

Nie zawsze odpowiedz przyjdzie od razu, trzeba czasu i od-
wagi. Wazne jednak, by nie oszukiwac siebie.

Sprobuj zauwazy¢, co dzieje si¢ w Tobie, kiedy juz te ,po-
trzebe” zaspokoisz. Czy pojawia si¢ spokoj i ulga? Czy moze na-
dal czujesz brak — chwilowo przykryty iluzja spetnienia? To wia-
snie ta roznica pokaze, czy to byla prawdziwa potrzeba duszy,
czy tylko glod, ktory wraca, bo nie tam lezy zrodlo zaspokajania.

Potrzeba czgsto przybiera postac zwyklych, codziennych
brakow w rzeczach, w jedzeniu, w dzialaniu bez wytchnienia —
ale pod spodem zawsze kryje si¢ cos wigeej niz tylko fizyczna

forma.

Ponizej przyklady potrzeb.

Potrzeba posiadania rzeczy

Czasem wydaje nam sie, ze jesli cos kupimy — sweter, tele-
fon, wyjazd — poczujemy si¢ lepiej. I rzeczywiscie, na chwilg
pojawia si¢ radosc, ckscytacja, poczucie spetnienia. Ale zaraz
potem cos w srodku znowu si¢ odzywa: lekki brak, potrzeba ko-

lejnej rzeczy, kolejnego bodzca.
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To dlatego, ze czgsto nie chodzi o sam przedmiot. Chodzi
0 uczucie, ktore ma nam da¢ — o poczucie, ze jestesmy warci,
zauwazeni, docenieni. Kiedy tego brakuje, probujemy nagradzac
sicbie rzeczami, ktore jednak nie potrafia wypetni¢ pustki bli-

skosci.

Piszac o tej potrzebie, przychodzi mi obraz naszego zycia
jako drogi. Idziemy przed siebie, a gdy tylko pojawia si¢ cos
obok — jakas rzecz, wydarzenie, okazja — odruchowo skr¢camy
w jej strone. Na chwile gubimy kierunek, zapominamy, dokad
szlismy i po co. Czujemy przyjemnos¢, ckscytacje, blysk —
ale zaraz potem przychodzi zatrzymanie, ulotna mysl i pytanie:

gdzie ja wlasciwie jestem? co dalej?

Bo prawdziwe zaspokojenie nie przychodzi z tego, co spoty-
kamy po drodze, lecz z momentu, w ktorym znow odnajdujemy

sicbie — w ciszy, w srodku wlasnej sciezki.
Potrzeba jedzenia ponad miarg

Siggamy po kolejne porcje, mimo ze cialo nie jest glodne.
To glod innego rodzaju — emocjonalny. Jedzenie staje si¢ sposo-
bem na uspienie Igku, na chwilowe wypetnienie pustki. Tak na-
prawde jednak to wolanie o czulos¢, bliskose, bezpieczenstwo.
Kiedy cialo dostaje wiccej niz potrzebuje, a dusza weiaz czuje
brak — warto zapytac: czego tak naprawde pragne, czego po-
trzebuje?

Pospiech w jedzeniu
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Codzienna obserwacja swoich zachowan to pierwszy krok

ku zmianie. Czasem jednak to, czego sami dlugo nie zauwa-
zamy, dostrzegajq nni.

Podczas kilku spotkan zauwazylam, ze Anita je bardzo szyb-
ko.

Kiedy o tym wspomnialam przyznala, ze zaczyna ja to me¢-
czyd.

Szukalysmy wspélnie, skad wzigla si¢ ta potrzeba pospiechu
podczas jedzenia. W jej obecnym zyciu nie bylo zadnych
oczywistych przyczyn. Poprosilam wige, zeby opisata, co czu-
je przed, w trakcie i po jedzeniu.

Po chwili ciszy przyszedl obraz — wspomnienia z innego cza-
su, z innego Zycia.

Anita byla weedy kobietq, kedra przez dlugi czas nie miala
co jesc. Dostawala jedynie resztki, kedre musiata zjadac

w pospiechu — zanim keos inny je zabierze.

W tameym doswiadczeniu powstal wewngtrzny slad:

Jesli mam jedzenie, musz¢ zjes¢ natychmiast. Tylko weedy je-
stem bezpieczna.

Dzis cialo juz nie gloduje, ale dusza wcigz pamigta tameen
lek. Kazdy szybki k¢s to echo dawnego braku — wspomnie-
nie potrzeby bycia chroniong, ktdre weigz czeka, by si¢ roz-

/e /
puscié.
Potrzeba bycia zaj¢tym
Ciagle cos robisz, organizujesz, dzialasz, nie pozwalasz sobie
na moment ciszy. Potrzeba akcywnosci, cho¢ wyglada niewin-

nie, czesto ukrywa lek przed spotkaniem z samym soby.
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Bo w ciszy wychodzi prawda, keorej mozemy si¢ bac. Warto za-
uwazy¢, ze prawdziwy odpoczynek — fizyczny i duchowy —
nie jest stratg czasu, ale przestrzenia, w keorej dusza w koncu

moze oddycha¢ i odnalez¢ droge.

Piszac o tej potrzebie widze czlowicka, ktory siedzi i wyko-
nuje jedng rzecz, a nad jego glowy kiebi si¢ r6j mysli — niedo-
konczonych spraw, nierozwigzanych sytuaciji. Kazda z nich cig-
gnic jego uwage jak nitka energii, do ktorej si¢ przyczepia,
cheac, zeby wszystko bylo dobrze. Ale im mocniej si¢ trzyma,
tym bardziej gubi spoko;.

Obok ktos probuje do niego mowic. Widz¢ poruszajgce sie
usta, ale bez dzwicku. Mysli i pospiech zagluszajg wszystko.
Czlowick rusza dalej, clumaczac: ,Przeciez mam tyle do zrobienia”.
A jednak z kazdym krokiem coraz bardziej oddala si¢ od siebie.

Bo bycie ciagle zajetym czesto nie jest troska o zycie, lecz
ucieczka przed ciszg — ta, w ktorej moglibysmy wreszcie usly-

sze¢ siebie.

Kolejnosc zaspokajania potrzeb

Czy istnieje jakas wlasciwa kolejnosc zaspokajania potrzeb —
tych fizycznych i tych bardziej subtelnych, przestrzennych?

Czy rozw0j duchowy ma swoj plan dziatania jak mapa, keo-

ra trzeba podazac punkt po punkcie?

Tu, na Ziemi, wiele z naszych potrzeb wynika z rozwoju fi-

zycznego. Uczymy si¢ zycia od podstaw — uczymy sie chodzic,
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mowi¢, poznajemy swiat. Aby si¢ uczy¢, potrzebujemy warun-

kow — bezpieczenstwa, jedzenia, opicki. To naturalny proces.

Juz w dziecinstwie pojawia si¢ pierwsza z wazniejszych po-
trzeb — bliskos¢. Jesli ja otrzymujemy, uczymy si¢ ufac. Jesli jej
zabraknie to w dorostym zyciu mozemy postrzegac relacje przez
filer zagrozenia, odrzucenia, kontroli. Weedy potrzeba bliskosci
moze stac si¢ putapky. Bo gdy szukamy jej za wszelka cene, mo-
zemy zapomnie¢ o sobie — pozwolic, by ktos nas zdominowat,
byle tylko by¢ zauwazonym, uznanym, kochanym. Czy to jesz-

cze bliskos¢, czy juz rezygnacja z siebie?

Wro¢my jednak do pytania o kolejnosc.
Czy zdobycie szezytu K2 zimg bez wezesniejszego przygoto-
wania — bez treningu, oddechu, sprzetu — jest mozliwe? Nie.

I podobnie jest z rozwojem — fizycznym, psychicznym, ducho-

wym, osobistym.

Potrzeby duchowe maja swoja kolejnos¢ i s3 mocno powia-
zane z przemianami, o ktorych pisatam wezesniej.

Potrzeby nie zawsze majg kolejnos¢ jednowymiarows,
nie zawsze oczywistg, ale maja swoje fundamenty.

W rozwoju duchowym najezesciej zaczynamy od tego same-
go miejsca — od potrzeby zaufania i poczucia bezpieczenstwa.

Bez tych dwoch trudno pojs¢ dalej, bo kazda kolejna zmia-
na bedzie chwiala si¢ jak dom bez fundamentow, jak dom

bez mitosci do siebie i bez wybaczenia innym.
‘ Bez zaufania ,ani rusz”
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Kilka razy zdarzyto mi si¢ pracowac z osobami, ktore —
swiadomie [ub nie — blokowaly wejscie w swoje pole infor-
macji.

Piszqc o bezpieczenstwie jako fundamencie duchowosci,
przypomniata mi si¢ historia Pawla i Cezarego. Dwoch mez-
czyzn, dwa rozne doswiadczenia, a jednak ta sama lekcja:
zaufanie. Obaj przyszli, bo czuli, ze cos ich blokuje,

ze nie mogq przejsc¢ dalej.

Cezary usiadl przy oknie i zaczql opowiadac, nie patrzyl

w moja strong. Wehodzge w jego pole poczulam, ze cos mnie
zatrzymuje. ,Ktos caly czas Cig pilnuje, zebym nie mogla po-
dejs¢” — powiedziatam. A on spokojnie przyznal: , Tak, wiem.
Nie cheg cig wpuscic, bo ja sam nie wiem, czy chee, zebys
wiedziala co robitem...”

[ weedy zobaczylam: Cezary zdradzat swiatlo wiele razy,

w tym Zyciu i w innych. Sam zostal zdradzony. Bal si¢. Po-
wiedzial wprost: ,Nie jestem godny, by mi ufac. Nie wiem,
czy moge wrocic tam, gdzie nawet nie pamigtam, ze bylem”.
A teraz Pawel. Ucickal wzrokiem, tylko od czasu do czasu
na mnie patrzyl. Powiedzialam mu: ,Wiesz, ze jestes za-
mkniety i nie moge wejs¢ do Twojej przestrzeni?”. Odpowie-
dzial, ze nie wiedzial. I nagle — zanim nawet zdgzylam
zada¢ pytanie, czy moge — otworzyl serce. Moje serce na-
tychmiast poczulo wejscie w jego przestrzen. Ale zaraz po-
tem Pawel znowu wszystko zamkngl i wokdt nas pojawi-
ta si¢ bariera. Ale ja bylam juz w srodku przed nim.
,Dlaczego?” — zapyratam.

,Bo nie do konca ufam temu, co moge odkryc o sobie” — od-
powiedzial. ,Boje si¢ tego, co moge odkry¢”.
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Tak rozne osoby, a jednak ta sama lekcja: zaufanie do siebie
i do przestrzeni zmian.

Obaj powiedzieli podobnie: ,Nie czuj¢ si¢ godny wybaczenia
i powrotu”.

Gdy przy uwalnianiu i powrocie do zaufania zadalam pyta-
nie: ,Co czujesz?”, a odpowiedz byla identyczna w obu przy-
padkach — ,energic mamy”.

Poplynely {zy. Nie méwitam o winie, ani o karze. Tam gdzie
dotarli z duszami z przemiang, nikt nie ocenial ich przeszto-
sci. Mowilam, a oni czuli troskg, czuli jak wracajq do odezuc,
keorych dawno nie czuli.

Zaufanie jest jak most — najpierw do siebie, innych, potem
do swiata i przestrzeni. Bez niego trudno stang¢ w pelni

w swietle, bo serce zamyka si¢ przed tym, co mogtoby je

uzdrowié.

Z mojej obserwacji wynika, ze to wlasnie niezaspokojone
potrzeby bezpieczenstwa i zaufania sa najczestszym powodem

zatrzymania si¢ w rozwoju osobistym, wstrzymania przemian.

Dopiero po zaspokojeniu i w pelni powrocie do zaufania,
moga pojawic si¢ kolejne potrzeby: zrozumienia, obecnosci,
sensu. Na pozniejszych etapach ta kolejnos¢ moze si¢ rozmy-
wac, bo Wtedy juz dzialamy Z poziomu przemiany, nie z pozio-

mu braku.
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Rozwoj a potrzeba duszy
dusza nie potrzebuje, jest gotowa

W rozwoju duchowym nie da si¢ przeskoczy¢ pewnych eta-
pow. Nie dlatego, ze ktos z zewngtrz to ustalil, ale dlatego,
ze nasza dusza potrzebuje doswiadezen, keore budujg trwale
fundamenty. Nie mozna mowic¢ o odpowiedzialnosci duchowej,

y p )
jesli wezesniej nie spotkalismy si¢ z tematem milosci — tej
prawdziwej, pelnej i wolnej od warunkow.

Bo jak mozemy wzia¢ odpowiedzialnos¢ za drugiego czlo-
wicka, za jego przestrzen, emocje czy wybory, jesli nie mamy

/ . . . ! /
wspolczucia, szacunku i pokory wobec drogi, ktorg ktos prze-

chodzi?

Dlatego pierwsze przemiany sa zawsze ,blizej ciala” —
uczymy si¢ ufac, kocha¢, przyjmowac siebie. To sa przemiany
fundamentu: milos¢ do siebie, zgoda na to, co bylo, umiejet-
nos¢ odpuszczania, rozrozniania emocji. Dopiero gdy te war-
stwy zaczynajg si¢ rozpuszczac, mozliwy staje si¢ kolejny po-
ziom — obecnosci, ktora obejmuje takze innych.

Wtedy pojawiajg si¢ potrzeby, keore nie wynikajg juz z bra-
ku, lecz z gotowosci: wspierania, dzielenia si¢. Odpowiedzialnosc
duchowa nie staje si¢ wetedy ci¢zarem — ale naturalnym wyra-

zem ruchu i tworzenia.
Na wezesniejszych etapach mozemy krzycze¢ do przestrze-
ni: ,Zabierz to ode mnie!”, a z czasem — w przemianach ducho-

wych... po prostu jestesmy w ciszy, trzymamy swiatlo nic
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nie mowiac. To tez jest dziatanie duchowe, to tez jest mitosc.
A wszystko dzieje si¢ po kolei — zgodnie z rytmem duszy,

nie szybciej, nie wolniej.

Nie wszystkie potrzeby tatwo odroznic. Zwlaszeza te, keo-
re rodzg si¢ z glebi duszy. One nie wolaja glosno, nie domaga-
ja si¢ natychmiastowej odpowiedzi. Czesto sa jak szept — czu-
jemy, ze cos si¢ poruszylo, ale nie wiemy jeszcze co i to jest
w porzadku.

Nie musimy wszystkiego od razu nazywa¢ ani rozumiec.
W rozwoju duchowym przychodzi taki czas, kiedy odpowiedzi
pojawiaja si¢ dopicro po przejsciu drogi. Dopiero patrzac
wstecz, dostrzegamy, ze to, co wydawalo si¢ zamgtem czy bra-

kiem, byto w rzeczywistosci potrzeba duszy.

To troche jak ze zbozem zasianym w ziemi. Nie widzimy go
od razu, czekamy. Pod powierzchnig kietkuje cos, co dopiero
po czasie stanie si¢ zdzblem. Tak samo potrzeby duszy —
nie od razu pokazujg swoj ksztalt, ale kiedy damy im przestrzen

i cierpliwosc¢, zaczynaja rozkwitac.

Potrzeba jako etap

Potrzeba nie jest czyms stalym ani uniwersalnym. Jej
ksztalt, intensywnosc i sposob wyrazania zaleza od wielu czyn-
nikow — od poziomu swiadomosci, srodowiska, fizycznych

mozliwosci, przezytej historii.
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Tutaj slysze pytania: ,a jak on moze tego chciec, przeciez
to jest bez sensu”. Moze tak, moze nie, ale to nie Twoja po-
trzeba, tylko kogos. To dlatego tak bardzo roznia si¢ potrzeby
kazdego cztowicka, cos co dla jednego jest trudnym doswiad-
czeniem, dla innego moze by¢ zupelnie neutralne lub wrecz

niepotrzebne.

Na poczgtku zycia nasze potrzeby sa proste: jedzenie, cie-
plo, dotyk, bezpieczenstwo. Potrzebujemy bliskosci, zauwaze-
nia, otulenia. Potrzebujemy czuc, ze jestesmy wazni — nie przez
stowa, ale przez obecnos¢, odezucie.

7. czasem zaczynamy poznawaé swiat. Pojawiajg si¢ nowe
potrzeby — potrzeba ruchu, eksploracji, decydowania:
sTo cheg”, ,Tam nie pojde”. Uczymy si¢ mowic ,ja”. I juz weedy
rodzg si¢ fundamenty przyszlych relacji, postrzegania siebie

i swiata.

Kiedy czlowick staje si¢ bardziej niezalezny, pojawiaja si¢
potrzeby subtelniejsze: bycia zrozumianym, przyjetym, uzna-
nym. Ale jesli wezesniejsze potrzeby — bliskosci, bezpieczen-
stwa — nie zostaly nasycone, Wtedy te wWyzsze warstwy mogg si¢
znieksztalcac.

Brak bezpieczenstwa w dziecinstwie czesto wraca w innej

formie — jako potrzeba kontroli, komfortu lub aprobaty.

Warto pamigtac, ze nasze potrzeby sg zwigzane z cialem.
Stan fizyczny wplywa na nie wprost — osoba z ograniczona mo-
bilnoscia bedzie miata zupehnie inne potrzeby niz kros w pelni

sprawny. I to nie tylko potrzeby prakeyczne, ale rowniez emo-
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cjonalne i duchowe, wynikajace z zaleznosci, z dostgpnosci

do relacji i przestrzeni.

Potrzeba to nie tylko sygnal braku, to tez wezwanie
do rozpoznania — gdzie jestesmy, w swoim rozwoju, w relacji
ze swiatem. Czy ta potrzeba wyplywa z duszy, z glebokiego
pragnienia po}%czenia? Czy moze wcigz jeszcze z ran prze-

sztosci?

Potrzeba jako impuls
warunek dziatania

Czy potrzeba moze warunkowac nasze zachowanie?

Zazwyczaj tak wlasnie si¢ dzieje. Potrzeba uruchamia w nas
pragnienie — bardzo czgsto poprzez stan braku, niezadowolenia
lub porownania. Czegos nie mamy, cos nas uwiera, cos w nas
porusza si¢ na mysl, ze ,gdzies indziej mogloby by¢ inaczej, le-
piej?” i wtedy pozwalamy, by ten impuls poprowadzil nas w po-

szukiwaniu zaspokojenia.
Czy ta potrzeba byla naprawdg moja? To pytanie bedzie czesto
wraca¢. Bo potrzeba moze przyjs¢ z wewngtrz — ale moze

tez zostaé wygencerowana przez éwiat ZGWHQtI‘ZT’ly.

Czynniki zewngetrzne i wewnetrzne
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Zyjemy w réznych srodowiskach — spotykamy ludzi, obser-
wujemy ich wybory, gesty, ubrania, stuchamy rozmow, widzimy
reklamy, filmy, rytualy codziennosci. To wszystko ma wplyw
na nas i tym bardziej na nasze potrzeby.

Bywa, ze potrzeba nie pojawia si¢ z wnetrza, ale jest wywo-
lywana z zewngtrz. Nowa moda, sezon, produke, poréwnanie
do tego, co maja inni — i juz rodzi si¢ ,potrzeba”.

Tylko czy to jest potrzeba, impuls niedoboru, czy kuszenie?

Czy to jest moje, czy to tylko reakeja na zewnetrzne infor-

macje?

To nie znaczy, ze kazda potrzeba zewngtrzna jest zla. Cza-
sem przez bodziec z zewnatrz rozpoznajemy cos, co faktycznie
jest nasze. Problem pojawia si¢, gdy zaczynamy zmieniac cos
tylko dlatego, ze ,tak trzeba”, ze ,wszyscy tak robia”.

Nie wszystkie potrzeby tatwo odroznic. Zwlaszeza te, keore
rodzg si¢ z glebi duszy. One nie tupig noga, jak dziecko czekajg-
ce na uwage. Przychodza w chwili, gdy cos w nas porusza si¢
bez wyraznego powodu: wzruszenie podczas rozmowy, tesknota
w zwyczajnym dniu, poczucie, ze ,to nie wystarcza”, cho¢ ze-
wnetrznie wszystko wydaje si¢ by¢ na miejscu. W tej subtelno-
sci — dusza zaprasza, bysmy zatrzymali si¢ i wstuchali w to,

co delikatnie drzy pod powierzchnig codziennosci.

Nie musimy wszystkiego od razu nazywa¢ ani rozumiec.
Jak wspomnialam wyzej, dusza ma swoj wlasny czas i ryem, zu-
pelnie inny niz nasz umysh. Kiedys wydawato nam sie, ze jeste-
smy w chaosie, ze cos nam si¢ wymyka, ze nie potrafimy ,ogar-

ngc¢” sytuacji, a po miesigcach, a czasem i latach, nagle widzimy
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sens — jakby ktos odsungl zastone i pokazal obraz w calosci.
Weedy rozumiemy, ze ta niewyrazna tesknota, to dziwne uczu-
cie braku — nie bylo pomytka, tylko potrzeba duszy, keora po-

woli dojrzewata, bysmy mogli j3 rozpoznac i uzdrowic.

Potrzeba jako ruch

Warto zobaczy¢ potrzeby nie tylko jako emocje, ale jako
ruch w przestrzeni.

One sg jak fale, ktore poruszaja wode — czasem ledwo do-
strzegalne, innym razem gwattowne, zdolne zmienic bieg calej
rzeki. Dusza wysyla takie impulsy w najrozniejszy sposob:
przez pragnienie spotkania, przez tqsknotq za ciszy, przez
zmeczenie, ktore nagle nie pozwala nam juz biec w tym sa-

mym tempie.

Potrzeba moze byc¢ jak wiatr, keory przynosi zmiane.

Przychodzi niespodziewanie — jak nagly powiew, ktory
otwiera okno w duszy i wpuszcza swieze powietrze. Moze byc
impulsem do dzialania, poczgtkiem drogi, decyzjg, ktora zmie-
nia nasze otoczenie — ﬁzycznie i energetycznie. Czasem zaczy-
na si¢ od drobiazgu, od ,musz¢ odpoczac” albo ,chee pobyce
sam”, a w rzeczywistosci to dusza pokazuje, ze wzywa nas do in-
nego sposobu zycia, do szukania przestrzeni, w ktorej mozemy

naprawde oddychac.
Nicktore potrzeby majg iskr¢ dzialania.
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Sa jak wewngtrzne zawolanie: ,Zrob cos”. Jak szept, keory
nie daje spokoju, dopoki nie ruszymy chocby o krok. Moze
to by¢ tak proste, jak ch¢¢ zmiany miejsca pracy, wyjazdu, od-
nowienia relacji — a czasem tak subtelne, jak decyzja, by rano
zamiast si¢ spieszyC, wypij¢ herbate w ciszy i pozwole sercu
dojs¢ do glosu.

Ale... jesli to dzialanie pochodzi z nieuzdrowionego miejsca,
z lgku lub przymusu — wtedy nawet najbardziej ,potrzebne”
dzialanie nie przynosi zmiany.

Mozna zmieni¢ dom, pracg, partnera, otoczenic —
a i tak w srodku czu¢ to samo napigcie, ten sam brak. To dlate-
go, ze potrzeba byla reakejg na bol, a nie ruchem duszy. Weedy
cialo i emocje ida w sprzecznych kierunkach: umyst ,zalacwia”

sprawy, a serce wciaz wolta, ze nie tu jest zrodto.
p VV_Y7 ) ]

Bo potrzeba nie zawsze jest tym, co konieczne.

Czasem to, co wydaje si¢ pilne, jest cieniem prawdziwego
pragnienia. Jak ktos, kto pragnie bliskosci, a wcigz wchodzi
w przypadkowe relacje — bo cialo krzyczy o dotyk, a dusza te-
skni za miloscig, keorej nie da si¢ zaspokoic chwilowym gestem.

Potrzeba moze by¢ przyczyna, moze by¢ pretekstem, a mo-
ze by¢ bramg — do tego, co jeszeze nie zostalo nazwane.

Przykladow w codziennosci jest wiele: ,chee zmiany pracy”
to w rzeczywistosci wolanie duszy: ,chee, zeby moja wartosc byta
widziana”. ,Chee odpoczac” — bywa wolaniem o zgodg na zycie
w prostocie, bez cigglej gonitwy. ,Chee by¢ sam” — to otwarcie
drzwi do glebszego spotkania ze soba, bez masek i rol.
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[ wiasnie tak warto patrze¢ na potrzeby — nie tylko
jak na proste pragnienia, ale jak na ruchy duszy, ktore prowadzg

nas do miejsc, keorych jeszeze nie znamy.

Cechy Potrzeb
Subiekcywne

Potrzeby sa zawsze odczuwane przez pryzmat tego, kim je-
stesmy, gdzie jestesmy i jak postrzegamy swiat. To, co dla jedne;
osoby jest niezbedne, dla drugiej moze nie mie¢ zadnego zna-
czenia. Warto zauwazyc: czy to naprawdg moja potrzeba, czy moze
reakcja na czyjs syl zycia, stowa, przekonania? Subickeywnose

nie jest blgdem — to zaproszenie do przygladania sie sobie.
Nieograniczone pod wzgledem rozwoju

Wraz z naszym wzrostem wewnetrznym zmieniajg si¢ po-
trzeby. Te duchowe, emocjonalne, fizyczne, moga posze-
rzac sig, poglebiac albo... zanikac. To oznacza, ze nie istnicje
jedna definicja spelnienia — zmienia si¢ ona wraz z nami. Dla-
tego nie zatrzymuj si¢ tylko na tym, co dzis czujesz — sprawdz
co poczujesz Ljutro”, gdy zmienisz otoczenie, wyczyscisz mysli,

zrealizujesz potrzebe.

Ograniczone w swej pojemnosci w danym czasie
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Mimo, ze mozemy mie¢ wiele pragnien, to cialo, emocje
i przestrzen majg swojg pojemnosc. Nie jestesmy w stanic wszyst-
kiego przezy¢ jednoczesnie — i nie musimy. To, ze jakas potrze-
ba dzis nie zostala zaspokojona, odkryta, nie oznacza, ze zostala
zanegowana i jej nie ma. Po prostu nie jest na nig jeszcze czas.

Zgoda na t¢ chwilg bywa glebsza niz samo zaspokojenie po-
trzeby, bo czasem zycie zatrzymuje nas nie po to, by odmowic,
ale by przygotowac. Moze wlasnie teraz uczysz si¢ cierpliwosci,
zaufania albo granic lub innych lekeji, keorych jeszeze nie na-
zwales. Moze cos w Tobie dojrzewa, zanim bedzie gotowe
na kolejny krok. Nie wszystko musi wydarzy¢ si¢ od razu; kazda
potrzeba ma swoj moment, a czasem to, ze czegos nie mamy,
jest czescia wickszego porzadku, keory dopiero zaczynamy ro-

zumied.
Zamienne

Czasem jedna potrzeba skrywa inng. Szukamy relacji,
bo szukamy akcepracji. Mowimy o wolnosci, ale pragniemy bez-
pieczenstwa. Zamiast zapytac, co naprawde teraz czuje? — wcho-
dzimy w dzialanie, ktore weale nie prowadzi nas do zrodta.

Potrzeby potrafia si¢ zmieniac — jak ubrania, keore nakla-
damy jedno po drugim. Przybieraja rézne formy, zakladajg ma-
ski, ale wewnetrzna pustka pozostaje ta sama. Dopiero kiedy
rozpoznamy potrzebe po imieniu i przestaniemy ucicka¢ przed
jej zauwazeniem i uzdrowieniem, cos w nas naprawdg si¢ uspo-

kaja.
Uzupelniajace si¢
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Nicktore potrzeby dopiero razem tworza pelni¢ — jak bez-
pieczenstwo i wolnos¢, jak samotnosc i relacja, jak dzialanie
i odpoczynek. Czasem probujemy zaspokoi¢ jedng, zapomina-
jac, ze w tle wola druga. Warto zatrzymac si¢ i zapytac: czy cos
mi jeszcze umyka? czy cos cheg zagluszyc inng potrzebe? Bo to, co na-

prawd¢ domaga si¢ uzdrowienia, czasem mowi najcisze;j.
Spoleczne

Czlowick nie zyje sam i wiele naszych potrzeb dotyczy
obecnosci innych — tego, by byc¢ zauwazonym, zrozumianym,
wystuchanym i otulonym ich obecnoscig. Ale tutaj warto uwa-
za¢ — czy potrzeba spoleczna nie staje si¢ zaleznoscia?
Czy nie przeradza si¢ w oczekiwanie, ze ktos ,wypelni” to,

! . ! . .
co my mamy odkry¢ w sobie? Wspolnorta, relacja, ma nas wspie-
ra¢, nie uniewazniac naszego indywidualnego ruchu czy uzalez-

nia¢ od siebie.
Stale si¢ odradzajg

Potrzeby nie znikaja, zmieniajg forme, zmieniajg tres¢, a ich
zrodlo pozostaje — to pragnienie zycia, wzrastania, bycia soba.
Nie chodzi o to, by si¢ wyzby¢ potrzeb, odhaczy¢, ale by na-
uczy¢ si¢ je rozpoznawac z poziomu duszy, a nie leku. Gdy je-
stesmy obecni, mozemy patrze¢ na potrzeby jak na przyplywy
i odplywy — wiedzac, ze prawdziwy dom ma juz swoj funda-

ment.
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Zobacz potrzebe z kilku stron

Przyjrzyjmy si¢ kilku potrzebom — nie po to, by je klasyfi-
kowac, lecz by poczu¢, co probujg nam opowiedzie¢. Jak to,
co wydaje si¢ czysto fizyczne czy emocjonalne, moze miec swoj
duchowy odpowiednik. A czasem — by¢ tylko cieniem tego,
co dusza naprawde¢ probuje powiedziec.

Zobaczmy, czy potrzeba fizyczna przejawia si¢ w przemia-
nach duchowych. Bo kazda potrzeba, nawet ta najbardziej przy-
ziemna, moze by¢ jak zastona, za keora stoi glebsze pragnie-
nic — czg¢sto niewypowiedziane, czasem jeszcze niedojrzale,

ale obecne.

Bezpieczenstwo

od dachu nad glowg po cisz¢ w duszy

Potrzeba bezpieczenstwa to jedna z pierwszych, z keorg si¢
rodzimy — ale tez jedna z tych, keora towarzyszy nam przez cale
zycie.

Niezaleznie od tego, jak zaawansowani duchowo si¢ staje-
my, bezpieczenstwo zawsze bedzie gdzies w tle. Zmieniajg sie

tylko jej formy, kierunki, swiadomosci — i zrodto.
Bezpieczenstwo fizyczne

Dach nad glowy, cieplo, relacje w zaufaniu, stale dochody,
oplacone rachunki, wypelniona lodowka, to najbardziej oczy-
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wiste przejawy tej potrzeby — i nie ma w nich nic zlego
ani ,nieduchowego”, to nasz grunt, nasze podstawy. Chcemy
zna¢ plan. Cheemy czuc, ze mamy kontrole. To naturalna re-
akcja — unikanie bolu, stresu, szukanie przyjemnosci i kom-
fortu.

Ale czesto za tymi potrzebami kryje si¢ cos wiecej — lek
przed nieznanym, przed tym, ze nie poradz¢ sobie bez tego,

CO juz znam, pami¢tam.

A przeciez... 1ozwoj czgsto wlasnie tak si¢ zaczyna — w tym
onie wiem” co bedzie, gdy bedzie inaczej. Troche zmusza nas
do zadawania pytan, do szukania bram, w ktorych pokaze si¢

rozwiazanie, czy zrodlo potrzeby.

Czym wicksza nasza potrzeba pewnosci, tym trudniej nam
zaryzykowac. Bo kazde porzucenie, czy w ogole zmiana, tego,
co znane — w pracy, relacji, czy wewnetrznej decyzji — wymaga
odwagi. Z potrzeby pewnosci mozemy tez wyczyta¢ nasz prog
tolerancji na zmiang. Czy juz jestem gotowy, czy jednak

nie dzis, moze jutro.
Bezpieczenstwo psychiczne i emocjonalne

Bezpieczenstwo to jeden z najczulszych obszarow naszego
zycia — tam, gdzie zaczyna sig cisza, albo... pojawia si¢ krzyk te-
g0, co wciaz nie zostalo ukochane.

Brak bezpieczenstwa to nie tylko Iek — to stan, w ktorym
nawet mala zmiana moze zachwia¢ calym swiatem, jesli byl

zbudowany na kruchych podstawach.

170



Znasz to uczucie, kiedy kcos zmienia plany lub nawet o nich
nie informuje — a w Tobie wybucha niepokoj, ztos¢, poczucie
utraty kontroli? To wlasnie to miejsce, gdzie nie ma jeszcze za-
ufania do zycia, gdzie potrzeba bezpieczenstwa jest jeszcze za-

pisana w formie reakeji.

Bez rownowagi kazdy drobiazg moze wstrzasnac Twoim
swiatem. Ale gdy masz zakorzenione jestem, nawet gdy cos si¢
przesunie czy zmieni, kierunek zostaje — jak kompas, keory
nie gubi potnocy.

Gdy boisz si¢ zmian, to czas, by poszukac dlaczego tak wla-
snie reagujesz, gdzie zrodlo, gdzie przyczyna obaw.

Bezpieczenstwo w relacji

Czy mozna czu¢ si¢ bezpiecznie z drugim czlowickiem,
gdy nie ma si¢ stanu bezpieczenstwa w sobie?

Wedlug mnie to moze by¢ trudne. Bo wtedy kazda relacja
moze by¢ albo ucieczka, albo polem walki.

Bezpieczna relacja opiera si¢ na wartosciach — ale najpierw

musimy te wartosci zna¢ i pozwolic by si¢ osiadly.

Gdy masz w sobie stan bezpieczenstwa, ludzie wokot Ciebie
tez czuja si¢ bezpieczniej, bo to odczucie z Ciebie promieniuje.
Nie chodzi o to, ze musisz mie¢ wszystko pod kontrolg
lub oglasza¢ kazdemu na dzien dobry: czuje si¢ bezpiecznie. Tylko
o to, by w srodku czu¢ prowadzenie — ze niezaleznie od tego,
jakie lekcje przychodzg, nie jestes w nich sam.
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Doswiadczenia, ktore kiedys zachwialy naszym poczuciem
bezpieczenstwa, moga jeszcze po latach wplywac¢ na psychike
i cialo.

Czasem wystarczy, ze w dziecinstwie nie czulismy si¢ chro-
nieni: ktos krzyczal, ktos nagle odchodzit, albo w domu bylo
wigcej napigcia niz spokoju. Weedy nasze cialo uczy si¢ zycia
w gotowosci, jakby w kazdej chwili mialo wydarzy¢ si¢ cos
trudnego. I cho¢ dorastamy, zakladamy rodzing, budujemy swo-

je zycie — ten stary mechanizm CZEsto zostaje.

To, czego nam kiedys zabraklo, probujemy odbudowac lata-
mi — krok po kroku. Kupujemy mieszkanie, zamykamy drzwi
na kilka zamkow, staramy si¢ mie¢ stabilng pracg. To wszystko
jest wazne, ale jesli wewngtrz weigz mieszka tamten dawny
strach, to fatwo pomyli¢ poczucie kontroli z poczuciem bezpie-
czenstwa. Zamiast spokojnie oddycha¢, budujemy twierdze: wy-

sokie mury z obowigzkow i planow, byleby nic nas nie zranito.

Pami¢tam jedng rozmowe, gdy ktos powiedzial: ,Dorota,
mam wszystko — dom, oszczednosci, rodzing — a i rak budz¢ si¢
w nocy i mam wrazenie, ze wszystko zaraz si¢ rozsypie”.

Prawdziwe poczucie bezpieczenstwa nie bierze si¢ z zamkow
w drzwiach, ani z konta w banku. Ono rodzi si¢ weedy, gdy nasze

serce czuje, ze ma gdzie odpoczac — w ciele, w relacjach.
Bezpieczeﬁstwo miejsca i przestrzeni

To, co fizyczne — ma energie: pokoj, w ktorym spisz, restau-

racja, w ktorej spedzasz czas ze znajomymi, szkola, do keorej
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idzie dziecko, budynek, w keorym pracujesz. W kazdej z tych
przestrzeni cos zostalo zapisane: wspomnienia, emocje, krzyki,
leki. Zdarza si¢, ze wchodzisz do miejsca i od razu czujesz cig-
zar, cho¢ nikt nic nie mowi, albo czujesz spokoj, cieplo, jakby
ktos ci¢ otulil. To nie przypadek. To zapis energii, ktora tam

zostala.

Jak mamy czu¢ si¢ bezpiecznie w miejscu, ktore jest nasyco-
ne ci¢zarem? [ to nie naszym. Czesto wlasnie w takich prze-
strzeniach odkrywasz swoje potrzeby. Jesli nie oczyscisz pola,
mozesz latami nosic cudze leki, cudze mechanizmy przetrwa-
nia, cudze stfowa. Dopiero gdy one odplyng, zaczynasz naprawde
styszec¢ siebie. Dopiero wtedy pojawia si¢ pytanie: a czego si¢ bo-
je? czego pragne?

To troch¢ jak z lustrem w starym domu. Jesli pokrywa je
warstwa kurzu, zobaczysz tylko zarys twarzy, niewyrazne kon-
tury. Ale kiedy przetrzesz tafle — nagle wylania si¢ twoje praw-
dziwe odbicie. Tak samo dziala oczyszczanie przestrzeni: usu-
wasz znicksztalcenia, ktore nie sg twoje, by wreszcie spotkac

siebie.

Najwazniejsze jest jedno — Twoja obecnose. Cialo, oddech
i serce szepeza razem: Jestem. Widze. Czuje. Ufam.

To jest fundament bezpieczenstwa, ktory nie zalezy od tego,
gdzie jestes. Kiedy wnosisz swiatlo do przestrzeni, ona odpo-
wiada. I wtedy nawet stare mury, keore pamietajg bol, moga za-
czg¢ oddychac razem z Tobg.
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Miejsca mowig

Jakis czas temu bylam w budynku, kcory zostal przerobiony
z dawnej stajni — na salg spotkan. Z zewnqurz wyglgdato
zachwycajgco: pigknie odrestaurowany budynek, z zachowa-
nymi starymi elementami, pozwalajgcymi niemal prze-
niesc si¢ w czasie. Do tego wielkie drzewa wokot — kos
moglby powiedziec: ,co tu moze byc nie tak?”

Ale gdy weszlam do srodka, od razu spojrzatam na Eweling.
Powiedzialam: ,Czujesz?” — i zobaczylam, jak jej rwarz si¢
zmienia, a ja po prostu musiatam wyjs¢. Bo to, co bylo kie-
dys w tym miejscu, bylo nadal obecne: zapisane w scianach,
w zapachu, w energii.

Obie z Eweling poczulysmy cigzar dawnych historii — trud-
nych, petnych pracy i bolu ludzi, zwierzqt, keore tam byly.
Przestrzen domaga si¢ oczyszczenia, uwolnienia. Mialo si¢
odby¢ spotkanie, wigc zrobitysmy to, co bylo konieczne —
zeby sala nie byla tylko picknym wnetrzem do siedzenia,

ale tez bezpiecznym miejscem do odczuwania, otwierania si¢
i pracy.

Bo tylko W 0CZYsZCZONYM miejscu mozna bezpiecznic i szerzej
pracowac z przestrzenig.

Inaczej kazda energia, kazde stowo, kazda emocja bedzie
przepuszczana przez cudze wspomnienia i dawne obrazy.

To trochg tak, jakbys cheiat ogladac swoje odbicie w lustrze,
keore kros wezesniej pomalowat farbg. Widzisz tylko frag-
ment, znieksztalcong forme, a nie siebie naprawde.

Tak wazne jest, zeby nie patrzec na przestrzen tylko oczyma
czy umyslem. Zdejmij warstwe iluzji, poloz dlon na scianie,
wsluchaj si¢ w ciato. Zapyraj: jak si¢ tu czuje? A jesli cialo
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zaczyna si¢ napinac, sciskac, to znak, ze przestrzen niesie cos
wigcej, niz widac golym okiem.

Zanim doszlo do warsztatow, potrzebne bylo spotkanie z hi-
storig miejsca i jego oczyszczenie.

Ochrona siebie i innych

Prawdziwe  bezpieczenstwo  daje  zdolnos¢  ochrony.
Ale nie takiej, ktora wynika z kontroli i zamykania si¢, lecz
z swiadomego czucia i dzialania.

Kiedy czujesz, ze jestes chroniony przez przestrzen, przez
14 . . . ./ . . . !
swiatlo — mozesz tez chroni¢ innych. Nie przez nadopickun-

I/ I/
cz0s¢, ale przez obecnosc.
Gdy brakuje bezpieczenstwa

Brak poczucia bezpieczenstwa nie zawsze krzyczy glosno.
Czasem niepostrzezenie kieruje naszymi Wyborami, decyzjami
i relacjami. Na zewngtrz  wszystko  wyglada  dobrze,
ale pod spodem wciaz jest cos, co nie pozwala w pelni ode-
tchngc.

Zobacz, jak moze przejawiac si¢ brak poczucia bezpieczen-

stwa:

Potrzeba kontroli
Ciagle planowanie, przewidywanie, trzymanie si¢ ustalen
»co do minuty”. Trudnos¢ w oddawaniu komus inicjatywy. Brak

zgody na niespodzianki. Bo jesli cos wymknie si¢ spod kontro-
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li — pojawia si¢ lek, moze i zlos¢. Umyst nie spi, bo przeciez

Htrzeba by¢ gotowym”.

Potrzeba kontroli czesto wyrasta z dawnych doswiadezen,
w ktorych poczucie bezpieczenstwa zostalo zachwiane. To wla-
snie tam nauczylismy sie, ze czuwanie nad wszystkim daje po-
zorne oparcie. Dlatego dzis, nawet w spokojny, zaplanowany
dzien, nagle cos przejmuje ster. Dorosly, keory kiedys musial
by¢ czujny, by przetrwac, teraz nieswiadomie narzuca swoje
tempo, swoje zasady, swoje ,wiem lepiej” — nie dlatego, ze chee
dominowac, ale dlatego, ze weigz probuje zapewnic bezpieczen-
stwo, ktorego kiedys zabraklo.

Sprobuj zostawia¢ w planie male przestrzenie na niespo-
dzianki — swiadomie, z intencja ,zobaczg, co przyniesie dzien”.
Zamiast planowac wszystko co do minuty, wyznacz jedna go-
dzing ,pusta”, w keorej dasz si¢ poprowadzic. To ¢wiczy zaufa-
nie, ze zycie tez niesie swoje rozwiazania, a nie tylko to, co wy-

mysli glowa.

Lek przed zmiang

Wewnetrzny opor przed nowym.

Nawet jesli cos juz boli, weiaz trzymamy si¢ tego, bo to zna-
ne — jakby samo przyzwyczajenie moglo da¢ bezpieczensewo.
Zmiennos¢ budzi niepokodj — wolimy stabilnos¢, nawet jesli
nie jest ,dobra”.

Zmiana w czasie, gdy brakuje bezpieczenstwa, czesto budzi
lek. To ten glos w srodku, keory mowi: ,Nie wiem, czy sobie pora-
dz¢”. A przeciez wlasnie po to przyszla tu dusza — by doswiad-
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cza¢ nowego, przekraczac stare granice i uczyc si¢ ufac temu,

CO jeszcze nieznane.

Zamiast zmienia¢ od razu wszystko, wybierz jedng drobng
rzecz, w ktorej zrobisz cos inaczej niz zwykle — pojdziesz inng
drogg, sprobujesz nowego smaku, zmienisz por¢ ulubionej
czynnosci. Male zmiany uczg cialo, umyst i serce, ze nowosc

nie jest zagrozeniem, ale przestrzenia odkrywania

Szukanie potwierdzenia

Ciagle pytania: ,Czy dobrze zrobilem?”, ,Czy on mnie ko-
cha?”, ,Czy to bylo wystarczajgce?”

Gdy nie jestesmy zakotwiczeni w sobie, potrzebujemy spoj-
rzenia drugiego czlowicka, by uwierzyc, ze to, co robimy, jest
prawdziwe. Weedy cudza aprobata staje si¢ bezpiecznym lg-

dem — tam, gdzie powinna by¢ nasza wewnetrzna zgoda.

Zanim zapytasz innych, zatrzymaj si¢ na chwile i sprobuj
odpowiedzie¢ — bez potrzeby potwierdzenia: czy to dla mnie
prawdziwe? czy ja si¢ z tym dobrze czuje?

Cwicz to codziennie w drobnych decyzjach, a stopniowo
cudze spojrzenie przestanie byc jedyna kotwica.

Zamrazanie emocji

W chwilach napigeia — odcigeie: ,nie czujg¢”, ,nie wiem,
co powiedziec”, ,;nie mam zadnej emocji”.

Brak bezpieczenstwa nie pozwala na pelne przezywanie,
bo pojawia si¢ glos: ,Jesli pozwole sobie poczuc, ktos mnie oce-

ni, okrzyczy, wyrzuci”. I w tym leku zaczynamy si¢ odcinac,
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! 14 . . . .
chowac¢, udawac, ze nic si¢ nie stato.

Odkryj bezpieczna przestrzen, gdzie nikt nie ocenia — mo-
ze to byc¢ kartka, gleboki oddech w samotnosci, spacer. Pozwdl,
by emocja miata forme: zapisz jg, narysuj, wytancz. Nie musisz

! o/ . . . . .
od razu mowi¢ innym, pokaz ja sobie, bo to pierwszy krok
do ocieplenia swojego obrazu.

Wycofanie z relacji

Wycofanie nie zawsze oznacza brak uczu¢ — czesto jest tyl-
ko probg ochrony tego, co zostalo zranione. Lek przed blisko-
scig, trudnos¢ w otwarciu serca i zaufaniu, ze moge byc soba.
Serce pamigta i potrzebuje czasu, by znow zaufa¢, by czug,
ze bliskos¢ moze by¢ bezpieczna.

Czasem  wybor  samotnosci, z pozoru dobrowolny,
ale pod spodem jest ucieczka — przed ryzykiem, przed konfron-
tacja, przed bolem.

Zacznij od malych gestow otwartosci — nie od razu wiel-
kich wyznan, ale prostego: ,dzis bylo mi trudno” albo ,ciesz¢ sie,
ze jestes”. Bliskos¢ rosnie w drobiazgach. Kazdy maly krok
w strone drugiego czlowicka to przypomnienie dla serca, ze od-

stanianie nie musi ranié.

Napigcie w ciele

Bark, szyja, szcz¢ka — spigte niemal bez przerwy. Caly or-
ganizm pozostaje w gotowosci do walki, ucieczki, obrony.
Gdy zbyt dlugo funkcjonujemy w trybie ,przetrwania”,
nie potrafimy juz wejs¢ w stan glebokiego odpuszczenia. Cialo
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potrafi ufa¢, to umysl, pelen dawnych historii, nakazuje mu
pozosta¢ w gotowosci. Tak rodzi si¢ cielesny brak bezpieczen-
stwa, ktory z czasem moze przerodzic¢ si¢ w chorobe lub chro-
niczne napigcie.

Cialo zawsze czeka na nasz sygnal — na moment, w keo-
rym poczuje, ze znow moze odetchng¢ i zaufac, ze juz jest

bezpieczne.

Znajdz codziennie chwile na swiadome rozluznienie —
chocby dwie minuty. Poloz dlon na miejscu, keore jest spigte,
i oddychaj tam spokojnie. Powiedz w myslach: ,Moje cialo jest
bezpieczne”. 7 czasem cialo zacznie uczy¢ si¢ nowej pamieci —
tej, w ktorej odpuszezenie jest mozliwe.

Gdy pozwolisz na ten proces, moga pojawic si¢ obrazy
z przeszlosci, emocje lub wspomnienia. To nie powrot bolu,
ale kolejny etap uwalniania — zaproszenie, by oczysci¢ pamiegc
i zrozumie¢, co weigz domaga si¢ swiatta. Weedy ciato stopnio-
wo odzyskuje spokoj, a Ty zaczynasz czuc, ze przestrzen w To-

bie znow si¢ rozluznia.

Odruchowe reagowanie z lgku

Decyzje podejmowane w pospiechu, tylko po to, zeby ,si¢
zabezpieczyc”. Reakeje obronne, zanim ktos jeszeze zdazy cos
powiedzie¢. Te sytuacje to Iek, keory kieruje stowem, wyborem,
a przeciez to nie lek ma by¢ przewodnikiem. To droga, w ktore;
niec pozwalamy lckom prowadzi¢ nas na oslep, ale z kazdym
krokiem przypominamy sobie: jestem, moge by¢, moge zaufac.

Zanim odpowiesz w leku — wez oddech, to maly gest, keory
potrafi zatrzymac burze i pozwoli, by to spokoj znow poprowa-
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dzit Twoje stfowa. Mozesz powiedziec: ,potrzebuje chwili, zeby od-
powiedzie¢”, ten moment ciszy — odzyskuje Twojg kierownicg

zycia.

Brak bezpicczenstwa to nie wstyd, to informacja, sygnal:
sTu warto si¢ zatrzymac. Tu warto otuli¢ siebie swiattem. Tu

dusza chee poczuc, ze jest przyjera — taka, jaka jest”.

Bezpieczenstwo to nie tylko to, co mamy, ale to, czym ema-
nujemy. To stan. To zapis wibracji. To pamicc. Ale tez mozli-

wos¢ — by ten stan zbudowa¢ od nowa.

Potrzeba przynaleznosci
Fizycznie i emocjonalnie

Potrzeba przynaleznosci zaczyna si¢ bardzo wezesnie —
juz w dziecinstwie chcemy, by ktos nas przyjal, przyculil, po-
wiedzial: ,Jestes tu mile widziany”.

Potrzeba bycia w grupie, rodzinie, spoleczenstwie — daje
nam poczucie, ze nie jesteémy sami. Ze mozemy si¢ oprzeé

. . . . ! . /
na drugim czlowicku, ze mozemy by¢ prowadzeni albo wspol-

tworzyc¢ cos razem.

To dlatego tak silna jest w nas potrzeba ,bycia z kims” —
czy to w relacjach przyjazni, milosci, partnerstwa, czy w pra-

Cy.
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Jednak zdarza si¢, ze dopasowujemy si¢ do otoczenia, rezy-
gnujac z czgsci siebie, byleby by¢ przyjetym. Nawet wehodzimy
w relacje, ktore nas ranig, tylko dlatego, ze dajg nam namiascke

przynaleznosci.

Potrzeba przynaleznosci bywa tak silna, ze wolimy cierpiec
razem niz by¢ wolni sami.

Uzaleznienie od autorytetu, systemu czy cudzych oczekiwan
sprawia, ze coraz trudniej uslysze¢ wlasny glos. A przeciez
prawdziwe prowadzenie zawsze zaczyna si¢ w ciszy — tam,

gdzie czeka Twoje wiem.
Duchowo i energetycznie

Przynaleznos¢ to oddech duszy.

Mozna tutaj przywola¢ porownanie, ze milosc jest jak od-
dech — niby oczywiste. Nie czujemy milosci swiadomie, poki
jest — ale wystarczy, ze ktos zniknie, cos si¢ skonezy — i nagle
dusza zaczyna si¢ krztusi¢. Szukamy powietrza. Szukamy zro-
dla. I nie wiemy, ze szukamy milosci.

To, co zostaje po odejsciu, czgsto boli nie dlatego, ze ktos
,cos nam zrobil”, ale dlatego, ze odeszla energia wspolnej obec-
nosci.

Klatka piersiowa boli, oczy picka, glos si¢ zacina, bo to,
co bylo subtelne — objawilo si¢ w fizycznosci.

Milos¢ z braku mowi: ,Zostan ze mng, zebym nie byl sam”.

Milos¢ z obecnosei mowi: ,Jestem sobg i jestem przy Tobie”.
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Gdy brakuje przynaleznosci...

Samotnosc nie zawsze oznacza brak przynaleznosci. Czasem
jestesmy wsrod ludzi, w relacjach, w zwigzkach — ale i tak czu-
jemy si¢ obco. Bo przynaleznosc to nie liczba 0sob wokot nas,

ale jakos¢ wigzi z nimi — i ze sobg.

Ponizej kilka przykladow chwil, w keorych to uczucie mo-
ze si¢ pojawi¢ — momentow, gdy tesknimy za kims, za miejscem

lub za sobg samym.

Uczucie odrzucenia

Nawet niewielki sygnal — ktos nie odpisal, nie spojrzal,
nic przyjat naszego pomystu — moze wywolac bol.
Bo pod spodem jest glod: ,Chee by¢ wazny. Chee byc uznany.
Chcg by¢ blisko”.

W takich chwilach warto wrocic do siebie i zada¢ pytanie:
czy to, ze ktos nie odpowiedzial, naprawdg odbiera mojg wartosc? Za-
miast szukac potwierdzenia w cudzym spojrzeniu, mozesz dac
zgodq — uznajac wlasne emocje, przyjmujac swoje pragnienia.
To pierwszy krok do tego, by przynaleznosc nie zalezala od re-
akeji innych, lecz od naszej wewngtrznej zgody na bycie sobg —

bez udawania, bez thumaczenia sig, bez proszenia o miejsce.

Dopasowywanie si¢ za wszelka ceng

Zmieniajac zdanie, zachowania czy upodobania jedynie
po to, zeby ,pasowac”, tracimy kontakt z soba. W leku przed
odrzuceniem przez grupe, rodzing czy wspolnote tatwo porzu-

./ . . [ . .? I/ . .
cic to, co W nas na]prawd21wsze. Co pozniej? Pozniej okazu-
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je sie, ze w grupie nikt nie widzi Ciebie, tylko to co jest projek-
cja Cicebie.

Odwroci¢ ten mechanizm mozesz malymi krokami — za-
czynajge od jednego ,nie”, ktore pozostaje wierne Tobie.
Nie musisz od razu buntowac si¢ wobec wszystkiego. Wystarczy
drobny gest, w ktorym zostajesz sobg. Z czasem odkryjesz,
ze prawdziwa przynaleznos¢ zaczyna si¢ weedy, gdy jestes wi-
dziany taki, jaki jestes — a nie taki, jakim probujesz si¢ dopaso-

wac.

Lek przed samotnoscig

Nie checemy by¢ sami — nie dlatego, ze nie potrafimy,
ale dlatego, ze samotnos¢ wyciaga nasze rany. Latwiej wrocic
do starych relacji, niz poby¢ ze soba i zobaczyc, co tak napraw-

de boli.

By to odwroci¢, zacznij od matych chwil swiadomej obec-
nosci ze soba — bez ucieczki w telefon, ksiazke czy rozmowy.
To moze by¢ kilka minut spaceru w ciszy albo wypicie herbaty
bez telefonu. Z czasem samotnos¢ przestaje by¢ straszna,
bo staje si¢ przestrzenig, w ktorej odkrywasz wlasny glos,
a nie tylko echo cudzych stow.

Kiedy uczysz si¢ by¢ sam ze soba, przynaleznos¢ przestaje
by¢ potrzeba. Staje si¢ naturalnym stanem — oddechem bycia
z innymi, bez utraty siebie.

Ucieczka od gl¢bokich relacji
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Czasem odwrotnie — odsuwamy si¢ od ludzi, bo gdzies
w srodku czujemy, ze i tak nas odrzuca. Albo boimy sig, ze zbyt
duza bliskos¢ odkryje w cos, czego nie lubimy lub nie jestesmy
gotowi odkryc.

Aby to zmieni¢, warto ¢wiczyc bliskos¢ w malych porcjach.
Zamiast od razu otwierac cale serce, sprobuj podzieli¢ si¢ jed-
nym uczuciem, jednym zdaniem o sobie. Powoli cialo i dusza

uczy si¢, ze bliskosc nie zawsze rani — tez i leczy.

Potrzeba przynaleznosci w swoim czystym stanie to wolanie
duszy:

,Pokaz mi, gdzie mogg by¢ soba i by¢ z innymi.

Gdzie nie muszg¢ si¢ chowac.

Gdzie moje swiatlo spotka inne swiatlo”.

Zaspokojenie tej potrzeby nie zawsze przychodzi z ze-
wnatrz — bo naprawd¢ zaczyna si¢ wewngtrz. Gdy czujesz,
ze jestes ze sobg, swiat powoli zaczyna ukladac si¢ wokol Cie-
bie. Wtedy nie szukasz juz przynaleznosci ani jej nie unikasz —
pojawia si¢ cos prostszego, spokojniejszego: oddech bycia. Bycia

wszedzie, z innymi i z soba samym.

Potrzeba dominaciji
krzyk duszy, by ktos wreszcie zauwazyl, uszanowal, uznal

Stowo ,dominacja” moze przywolywac obraz sity — kogos,

kto prowadzi, decyduje, wskazuje kierunck. Ale dominacja
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nie zawsze rodzi si¢ z mocy — czasem jej korzen thwi w Igku.
To proba trzymania w rekach tego, co w srodku wydaje sig

chwiejne.

Mozna wigec powiedzie¢, ze dominacja jest jak pancerz.
Z zewnatrz blyszczy — daje wrazenie pewnosci i panowania.
Ale wewnatrz czesto kryje si¢ kruche serce, keore boi si¢ utraty
wplywu, bliskosci, uznania. Dlatego, choc wydaje si¢ forma
przewodzenia, bywa raczej reakcjg na dawne zranienia i brak

poczucia bezpieczenstwa.

Dominacj¢ spotykamy w roznych przestrzeniach: w rela-

cjach rodzinnych, w pracy, w zwigzkach. Nickiedy pojawia si¢
. . . o/ . / .

nawet w rozwoju duchowym, kiedy cheemy dzielic¢ si¢ swiattem,

ale zapominamy, ze ono nie nalezy do nas. Weedy zamiast

wspoltworzenia rodzi si¢ chec kierowania — subtelna lub jawna.

Ten rozdzial nie bedzie wice o potepieniu dominacii,
ale o rozpoznaniu, co za nia stoi. Bo kiedy zobaczymy ja
nie jak wing, lecz jak wolanie o uwage, o mitos¢, mozemy prze-
ksztalci¢ pancerz w migkki koc. Mozemy odkryc, ze prawdziwa
moc nie potrzebuje przewagi, a prowadzenie nie wymaga trzy-
mania nikogo w dloniach, czy w ryzach.

W zyciu fizycznym
Potrzeba dominacji moze przybrac forme kontroli — nad-
miernego zarzadzania innymi, narzucania swojego zdania albo

obecnosci, czasem nawet bez zaproszenia. Osoba dominujaca

185



chee wiedziec lepiej, zdecydowa¢, mie¢ wplyw. Z zewnatrz wy-
glada to jak sila, ale pod spodem zwykle kryje si¢ brak: brak
uznania, brak stabilnosci, brak dziecigcego poczucia waznosci,

a przede wszystkim brak zaufania — do ludzi i do samego zycia.

Dominacja moze przejawiac si¢ na wiele sposobow:

— w cigglym poprawianiu innych, wysmiewaniu ich decyzji,

— w nadopickunczosci, ktora zabiera przestrzen — szczegol-
nie w rodzinie,

— w potrzebie trzymania wszystkiego pod kontrolg, czasem
az obsesyjnie — w domu, pracy czy w zwiazku,

— w wyreczaniu innych, bo ,zrobig to lepiej”,

— w przymusie posiadania racji — nawet za wszelka ceng,

— w pasywnej albo otwartej agresji, kiedy swiat nie spetnia

oczekiwan.

Wszystko to sa formy obrony. Czlowick, ktory dominuje,
nie chee, by znow straci¢ grunt pod nogami — tak jak kiedys
utracil dziecinstwo, dom, relacje czy poczucie bezpieczen-

stwa.

Dominacja jest jak dlon, keora zaciska mocno wode. Im
mocniej probujemy wodg zatrzymac, tym szybciej wymyka sie
miedzy palcami. Podobnie w zyciu — kiedy probujemy miec
wplyw na kazdy szczegol, gubimy to, co naprawde wazne: swo-

bode i spokoj.

Zaburzone swiatlo
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Dominacja nie zawsze przychodzi jako cos oczywistego —
jak przemoc, zlosc¢ czy agresywna kontrola. Czesto zaczyna sig
cicho, niemal szlachetnie, bo przeciez mamy coraz wigcej mocy,
coraz lepiej czujemy, coraz wigcej wiemy, coraz glebiej dostrze-
gamy. Zaczynamy dziala¢, wspiera¢, prowadzi¢, mowic —
i na poczatku jest w tym duzo czystosci, subtelnego swiatta.
Z czasem jednak pojawia si¢ cos niecuchwytnego — chec, by ten
wplyw trwal, by si¢ rozszerzal, zeby bylo go wigcej, bo przeciez
moge pomoc, moge wskazac¢, moge wiedzie¢ lepiej. I to jeszcze
nie jest dominacja, ale to juz skret — pierwszy krok w strong

oddzielenia od wewnetrznej spojnosci.

Dominacja to zaburzone swiatlo mocy. Nie ta moc prawdzi-
wa, cicha duszy, ktora dziata poprzez obecnose, zgode i wolnos¢
drugiego czlowicka, ale moc, ktora dziata z poziomu braku,
z poziomu ,musz¢ by¢ wazny, musze¢ by¢ obecny, musz¢ cos zro-

bic”. To moc, ktora ,swieci” tylko wtedy, gdy przyciemni in-

nych — jakby nie dalo si¢ blyszcze¢ razem.

Z poczatku moze si¢ wydawac, ze to tylko naturalna ekspre-
sja wzrastajacej energii. Przeciez tyle robie¢, wspieram, tworze,
jestem. Ale kiedy zapominamy dla kogo i z czego dzialamy —
pojawia si¢ subtelna iluzja. Wygoda staje si¢ wazniejsza
niz zmiana. Prowadzenie staje si¢ warunkiem, a przewodnictwo
zamienia si¢ w potrzebq — uznania, wp1ywu, bycia »Lym Swia-

tlem”.
Potrzeba dominacji czgsto przemyka przez pragnienie stuz-
by — jako jej cien. Tam, gdzie kiedys dzialalismy z przestrzeni

wspolodczuwania, nagle pojawia si¢ ukryty warunck: ,Ale niech
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to bedzie po mojemu”. Albo: ,Pomoge ci, ale postuchaj mnie”.
Czasem nawet: ,Skoro nie robisz tak jak mowi¢ — to znaczy,
ze si¢ nie nadajesz”.

W tym momencie moc przestaje by¢ miloscia, a staje sig
srodkiem wladzy. I to juz nie jest rozwoéj — to moment, w kto-
rym ego ubiera si¢ w nowe szaty i nazywa to swiatlem.

Wtedy nastepuje zderzenie — z rzeczywistoscia, ktora poka-
zuje prawde o tym, jak naprawde wygladasz w dzialaniu, w rela-
cjach, w energii. To nie kara, lecz lustro.

Duchowos¢ nie polega na obrazaniu si¢ na to, co slyszysz.

Prawdziwa duchowos¢ zaczyna si¢ w chwili, gdy potrafisz
przyja¢ te informacj¢ bez obrony — z akcepracja, gotowoscia
do zmiany i odwagg, by t¢ zmian¢ wprowadzi¢ w codzienne

zycie.
Moment oddzielenia

Dominacja nie chee si¢ dzieli¢, nie chee odpusci¢, nie chee

o/ 14 . . I . . ! .
pozwoli¢, by swiatto krgzylo wspdlnie — bo potrzebuje czuc sig
swiatta zrodlem. I kiedy inni zaczynajg si¢ budzic, kiedy odcho-
dzg — nie dlatego, ze nie kochajg, ale dlatego, ze nie chea byc
trzymani — pojawia si¢ bol oddzielenia, zlos¢, rozczarowanie,

osad, bo przeciez tyle datem, tyle zrobitem.

Dusze budzace si¢ nie chcg dominacji, cheg wspoteworzenia
. / . . . ! . ! . .. . .
i obecnosci, nie wyzszosci, chea by¢ razem, nie nizej. Kiedy
w nas pojawia si¢ ta przestrzen wspoltworzenia, dominujgca

cz¢s¢ zaczyna cichng¢ — bo nie ma juz nikogo, kto stawia ja wy-
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zej, nizej. Weedy nie ma juz walki — jest obecnos¢, w keorej
wszystko moze byc soba.

Transformacja

Gdy rozpoznamy potrzebe dominacji — nie z oceng,
14 . . ! o/ / ! . ! . . .

ale z obecnoscia — mozemy wrocic¢ do zrodta milosci. Do miej-

sca, gdzie nie musielismy si¢ stara¢, udowadnia¢, kontrolowac,

rzadzi¢, do miejsca, gdzie po prostu bylismy.

To nie znaczy, ze mamy przesta¢ prowadzi¢ innych czy po-
magac. To zaproszenie, by byc przewodnikiem z przestrzeni
wolnosci, a nie — zaleznosci. Mamy dziatac, ale bez narzucania.
Mamy swieci¢, a nie gasic. A przede wszystkim: mamy przyjac,
ze inni tez moga miec SWO0j3 racje, moga mied SW0jg drogq 1 mo-

ga nas nie potrzebowac.
Czego brakuje, gdy dominujesz

Na pierwszy rzut oka dominacja wyglada jak sita. Jakbysmy
wiedzieli, dokgd zmierzamy. Jakbysmy nie potrzebowali niczy-
jego wsparcia. Jakby to wlasnie nasz glos miat by¢ cym, keory
porzadkuje przestrzen. Ale pod spodem tej mocy... czesto jest

brak.

Bo dominacja to nie tylko chec przewodzenia. To czgsto reak-
cja obronna na gleboki brak bezpieczenstwa — emocjonalnego,
duchowego, energetycznego. Kiedy czujemy, ze cos nam si¢ moze

wymknac spod kontroli, ze relacja si¢ rozpada, ze ktos nie stucha
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albo idzie wlasng droga... wtedy probujemy zapanowa¢ nad zmia-
ng. Nie dlatego, ze jestesmy zli — ale dlatego, ze boimy si¢ utracic

kontrole, a razem z nig — przynaleznos¢, znaczenie, bliskosc.

Kiedy dominujemy, bardzo czg¢sto nie widzimy drugiego
czlowicka jako wolnej istoty. Zaczynamy traktowac innych
jak ,element naszej wizji”, ,przedluzenie naszej decyzji”, ,po-
twierdzenie naszego kierunku” i wlasnie weedy gubimy mitosc,

bo mitosé¢ nie ma warunkow.

Dominacja cz¢sto wyrasta z braku uznania, ze moge by¢
wartosciowy nawet weedy, gdy si¢ wycofam, ze moge by¢ obec-
ny, nawet jesli nie mowig, ze moge mie¢ wplyw, nawet jesli ni-
kogo nie przekonam.

To nicustanne ,musz¢ dzialac”, ;musz¢ naprawic”, ,musze¢
prowadzic” — to czesto wolanie duszy, ktora sama nie czuje sig
prowadzona, ktora nie czuje, ze moze mie¢ oparcie w czyms

wickszym, ktora zapomniala, ze nie wszystko zalezy od niej.
gKszym, p ) Y y )

W dominacji brakuje tez gl¢bokiej przynaleznosci — nie tej,
keorg zdobywamy przez autorytet czy stanowisko, ale tej cichej,
czystej — ktora mowi: Jestem czescig calosci, jestem w milosci,
nawet jesli nie jestem widoczny”.

Brakuje zaufania. Tego zaufania, ktore pozwala pusci¢ stery,
wylaczy¢ mikrofon, usias¢ na chwile w ciszy i pozwoli¢ dziala¢
bez naszej interwencji, bez naszego kierownictwa.

Brakuje mi¢kkosci. Bo dominacja twardnieje tam, gdzie kie-
dys bylo zranienie. Tam, gdzie nikt nie powiedzial: \Mozesz byc

soby”, ,Nie musisz juz walczyc”.
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Brakuje zgody na niedoskonatos¢ — u siebie i u innych.
Bo gdy w srodku czujemy si¢ stabi, probujemy byc¢ doskonali
na zewngtrz. Dominacja nie daje przestrzeni na pomytke, od-
dech, niepewnosc. A przeciez wlasnie z tej niepewnosci czgsto
rodzi si¢ prawda i sciezka zmian.

Brakuje wspolistnienia. Bo dominacja oddziela. Oddziela
nas od tych, z keorymi moglibysmy naprawd¢ cos tworzyc.
A przeciez prawdziwa moc nie potrzebuje samotnosci. Praw-
dziwa moc buduje mosty, nie wieze, czy mury.

Brakuje zatrzymania. Bo ten, kto dominuje, zwykle jest
w biegu. W dzialaniu, w kontroli, w ,jeszeze tylko to jedno mu-
sz¢ zrobic”. A przeciez dusza nie wola przez przymus. Dusza

przychodzi wtedy, gdy wszystko ucichnie.

Nie trzeba dominowac, by byc slyszanym.
Nie trzeba miec racji, by by¢ mgdrym.
Nie trzeba kontrolowac, by byc bezpiecznym.

Podsumowanie — potrzeby

Potrzeby sg czescia naszej psychiki, sa jak ciche glosy, keore
probuja opowiedziec¢ histori¢ duszy — czasem jej brakow, cza-
sem jej pragnien, czasem tylko jej wspomnien. To one ksztaltuja
nasze reakcje, nasze wybory, nasze mechanizmy dzialania.
Ale nie sg problemem, potrzeby po prostu... sg.

To, co moze nas prowadzic glebiej, to pytanie: czy ja jestem

jeszceze sobg, kiedy potrzeby zaspokajam?
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Bo jesli potrzeba zaczyna mowi¢ za nas, decydowac, domi-

nowac — to znaczy, ze cos nie idzie w dobra strone.

Bez czystosci serca, bez gotowosci na odkrywanie siebie —
trudno jest rozroznic¢, co w nas jest autentyczne, a co jest tylko
powicleniem dawnych wzorcow, lgkow czy oczekiwan. Dlatego
tak wazne jest, by spojrze¢ na swoje potrzeby nie jak na cos
do zaspokojenia, ale jak na drogowskazy, ktore moga nas zapro-

wadzi¢ do zrodla — do miejsca, gdzie powstal brak, do chwili,
w keorej cos zostalo pomylone, do przestrzeni, gdzie dusza

przestata ufa¢, ze moze po prostu przestata byc.

Dopiero wtedy, kiedy wracamy do siebie — z czystoscia,
z czulosciy, z prawda — potrzeby przestajg nami rzadzi¢ — za-
czynajg by¢ czyms, co nas prowadzi, albo po prostu cichna,

bo juz nie ma potrzeb.

Nie sposob tutaj przywolac i rozpisac kazdej z potrzeb. Da-
lej mozesz pojs¢ sam — zadajge pytania wobec potrzeb, keore
pojawiajg sie w Twoim zZyciu.

Potrzeba usprawiedliwiania sie.

Potrzeba wyczynu.

Potrzeba porzadku.

Potrzeba unikania urazow.

Potrzeba nabywania — rzeczy, wrazen.
Potrzeba informowania innych o sobie.
Potrzeba uznania.

Potrzeba autonomii.

Potrzeba ponizania siebie lub innych, czesto schowana
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pod maska sarkazmu, kontroli, wyzszosci.

Przy kazdej z potrzeb mozesz si¢ zatrzymac i zapytac:

Co w moim wnetrzu domaga si¢ uzdrowienia, skoro
tak bardzo tego chee?

Co staram si¢ utrzymac, kontrolowac, a moze ukry¢?

Czy to, czego pragne, jest naprawde moje — czy odziedzi-
czone, przejete, wpojone?

[ czego w tym wszystkim szukam najbardziej — bezpieczen-

. . . . . . / .
stwa, milosci, uznania, sensu, jakiej wartosci?

Bo tylko prawda o tym, co Ci¢ porusza, moze naprawde Cie

uwolni¢ i przypomnie¢, ze nie musisz by¢ nikim wiccej —

niz soba.

A moze... potrzeba prawdy tez stala si¢ w Tobie nadmia-
rem, a nie spokojem?

Bo prawda, jesli rodzi si¢ z napigcia, z przymusu ,musze
wiedziec”, ;musz¢ odkry¢”, nie przynosi ukojenia. Weedy za-

miast swiatla staje si¢ ogniem — wypala, zamiast ogrzewac.

W spokoju jest prawda, ale sama prawda nie zawsze prowa-
dzi do spokoju. Szczegolnie weedy, gdy gonimy za nia za wszel-
ka ceng, cheac odkryc caly” prawde, nawet kosztem milosci,
wspolczucia czy tagodnosci. Bo prawda bez serca moze stac sie
narzedziem walki, a nie przemiany.

Prawda nie potrzebuje pospiechu. Przychodzi cicho,
gdy wreszcie przestajemy jej szukac i pozwalamy, by wyplyneta

Z WHGC’CI’ZB..
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Rozdziat 9

o sposobach, w jakie chronimy serce przed tym, co jeszcze zbyt
trudne, by poczué

Mechanizmy obronne

Mechanizmy obronne to pakiety doswiadczen, ktore na-
uczyly nas reagowa¢ tak, a nie inaczej w roznych sytuacjach.
Reagowanie to odruch obronny, keory zakrywa mozliwosci
zmian.

Dlatego to dobry moment, by zadac kilka pytan: czy jestes
gotowy, by wszystkie kurtyny opadly? Bys zdjat powloki, pakiety
ochronne i zobaczyt co si¢ pod nimi kryje.

Odpowiedzi sa bardzo rozne i nie kazdy jest gotowy, by po-
kaza¢ swoje ja, bo to czgsto podroz w nieznane, moze i matlo

komfortowe.
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Straznik zmian

Mechanizmy obronne to jak ciche straze, ktore ustawiamy
wokol. Jedne stoja blisko — przy sercu, inne daleko — na grani-
cach naszych relacji i dziatan. Wszystkie maja jeden cel: rozta-
dowac napigcie, ktore czujemy i sprawic¢, bysmy mogli choc
przez chwile odetchngc.

Problem w tym, ze te straze czgsto strzega nie tylko naszego

bezpieczenstwa, ale i utrzymujg nasze zamkniecia.

Czasem mechanizm obronny jest jak szybka kurtyna — spa-
da w sekundg, zanim zdazymy cokolwick poczu¢. Innym razem
to gruby mur, wznoszony latami — i potrzeba czasu, by mog}
bezpiecznie si¢ rozpasc.

Mechanizm moze by¢ swiadomy: wiemy, co si¢ dzieje i dla-
czego reagujemy tak, a nie inaczej. Ale moze tez byc catkiem
ukryty — wlacza si¢ zanim pojawi si¢ mysl, zanim dojdzie

do nas, co wlasciwie zaszlo.

Uruchamiamy mechanizmy w roznych sytuacjach:

— Gdy czujemy zagrozenie, nawet jesli jest ono tylko w na-
szej interpretacji. Moze to byc¢ ton glosu, gest, spojrzenie. Cos
przypomina dawna ran¢ i mechanizm juz dziala.

— Gdy jestesmy w trudnej, cigzszej energetycznie przestrze-
ni. Miejsca, ludzie i wydarzenia majg swoj zapis energii. Czasem
jest on tak silny, ze czujemy cigzar na ciele i sercu. Weedy
wznosimy tarcz¢ — odruchowo, z potrzeby ochrony — cho¢
whasnie wtedy przychodzi lekcja, ktorej nie da si¢ przyjac

7734 muru.
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— Gdy ktos pokazuje nam cos o nas samych. Stowa, ktore
styszymy, dotykaja czegos glebszego i zamiast otworzy¢ sig
na rozmowe, reagujemy impulsem, obrong, atakiem

lub ucieczka.
— Gdy napigcie staje si¢ zbyt duze. Dusza i cialo wspotpra-

cuja — uruchamia si¢ reakcja, bysmy mogli przetrwac ten mo-

ment, nawet kosztem prawdy.

W swiecie energetycznym mechanizmy obronne sg jak fil-
try. Niektore sg przezroczyste — wida¢ przez nie swiatlo, choc
lekko przygaszone. Inne sg geste, jak mur, niemal nieprzepusz-
czalne — trzymaja nas w naszym malym ,bezpiecznym” swiecie.

Tyle, ze bezpieczne weale nie znaczy prawdziwe.

Mechanizmy obronne nie sa naszg prawdziwa silg. To tylko
narzedzia, keore kiedys pomogly nam przecrwac.

Prawdziwa sita rodzi si¢ wredy, gdy wracamy do siebie.

Bez oddawania woli w czyjes rece.

Bez chowania czy rezygnowania z tego, kim jestesmy.

Mechanizm mozna zdjac — ale nie po to, by stang¢ i powie-
dzie¢: nie mam. Tylko po to, by poczu¢, ze wiatr nas nie niszezy,
ze jest w nim wolnos¢ wyrazania si¢ w odwadze i cheei prze-

mian.
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Mechanizmy a potrzeby

[ tu pojawia si¢ jeszcze jedna wazna rzecz — mechanizmy
obronne nie istnieja w prozni, sa podlgczone do naszych po-
trzeb.

Jesli mam potrzebe bezpieczenstwa, ale nigdy nie czutam go
naprawd¢ — to mechanizm zbuduje mi namiastke poczucia tej
potrzeby. Moze bedzie to kontrola, moze dystans, moze ciagle
przewidywanie zagrozen.

Jesli mam potrzebe przynaleznosci, a czuje si¢ wiecznie od-
rzucony — mechanizm moze sprawic, ze zaczng dopasowy-
wac si¢ do wszystkich, nawet kosztem siebie, albo przeciwnie —

odrzuca¢ innych, zanim zdaza odrzuci¢ mnie.

Mechanizm obronny to jak straznik przy drzwiach, keory
I . . . / . )
mowi: , Nie wpuszcze nikogo, kto mogtby cig zranic”.
Problem w tym, ze z czasem ten straznik zaczyna blokowac
. / . . . I/ . .
takze tych, ktdrzy niosg wsparcie, milos¢ i zmiange. A my —
przyzwyczajeni do jego obecnosci — zapominamy, ze mozemy

sami decydowac, kiedy drzwi otworzyc lub zamknac.

Dlatego, kiedy zaczynamy rozpoznawac swoje mechanizmy,
warto zadac pytanie: ,Jakg mojg potrzebe probuje chronic?”

Bo wtedy widzimy, ze mechanizm nie jest wrogiem. On jest
jak prowizoryczny most, keory keos zbudowal, gdy rzeka byta
wezbrana. Ale jesli woda opadta, mozemy przejsc inna droga —
moze pickniejsza, moze prostszg, moze taka, ktora wreszcie

prowadzi dalej.
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Przyjrzyjmy si¢ kilku mechanizmom — zobaczmy, skad si¢
biora, jak dzialaja i co probujg ochronic. Bo im lepiej je pozna-
my, tym latwiej bedzie nam swiadomie wybrac: czy chee dalej

tak patrzec na swiat, czy wreszcie odsloni¢ widok.

Przyktady mechanizmow obronnych

Warto przyjrze¢ si¢ temu, jak nicktore mechanizmy wply-
wajg nie tylko na nasze codzienne decyzje czy relacje,
ale tez na naszg energetyke — a przez nia na cala naszg istote.

Bo mechanizm nie konezy si¢ w glowie. On promieniuje da-
lej: w cialo, emocje, pole energetyczne — wplywa na to, jak sie

poruszamy w swiecie i jak swiat odbiera nasza obecnosc.

Swiadome rozpoznanie mechanizmu to jak zapalenie $wia-
tla w pokoju, w keorym dtugo byt potmrok.

Nagle widzimy nie tylko, co stoi przed nami, ale i to, co ukry-
to sie w kgtach — cz¢sto sa to mechanizmy a moze i potrzeby, keo-
re probujemy gdzies schowac, zeby nike ich nie docknat.

A jednak dopiero, gdy je zobaczymy, mozemy zdecydowac:
czy chee je dalej ukrywaé, czy wreszcie pozwoli¢ im oddychac,

uwolni¢ je z ciemnego pokoju.
Unikanie

Unikanie to jeden z najcichszych mechanizmow obron-

nych — taki, keory potrafi ubrac si¢ w pozory spokoju, a nawet
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sdojrzalosci”. Na zewngtrz moze wyglada¢ jak wybor: ,po prostu
nie chee w to wehodzic”. Ale wewngtrz... czgsto jest to ucieczka
przed krytyka, odrzuceniem, przed kolejnym poczuciem, ze ,cos
zrobitem zle”, ,albo ktos zrobit zle” — nie wiedzge i nie pyta-
jac — ze strachu przed tym co mozesz ustyszec lub sobie uswia-

domic.

Wyobraz sobie, ze kazda Twoja proba kontaktu konezy sig
oceny. Mdéwisz co$ — i od razu slyszysz: ,Zle to zrobiles”,
~To przez Ciebie”. Moze to by¢ w pracy, w rodzinie, w relacjach.
Na poczgtku tlumaczysz, bronisz si¢, prostujesz. Ale z czasem
zaczynasz zmieniaC strategic — dzwonisz rzadziej, wysylasz
mniej wiadomosci, unikasz inicjowania spotkan. Coraz bardziej
wycofujesz si¢ z przestrzeni, w keorej czujesz, ze Twoje stowa

lub dzialania moga zostac uzyte przeciwko Tobie.

W swiecie energetycznym unikanie jest jak zawezanie
swojego pola odczu¢ — nie pozwalasz mu w pelni si¢ rozwi-
ng¢, bo boisz si¢, ze ktos je naruszy. Tworzysz bezpieczng
strefe komforeu”, ale z kazdym dniem staje si¢ ona mniejsza.
Zamiast otwierac si¢ na swiat, skupiasz si¢ na tym, by nic no-
wego Ciebie nie zranilo. A przeciez tam, gdzie zamykamy
drzwi przed bolem, czesto zamykamy je tez przed radoscia

zmian.

Dojrzalos¢ w unikaniu a tchorzostwo i wzmocnienie me-
chanizmu.
Roznica miedzy dojrzalym a jeszeze nieuwolnionym mecha-

nizmem obronnym bywa bardzo subtelna.
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Dojrzalosc to konfrontacja — spotkanie z prawdg, nawet je-
sli bywa niewygodna. To stawieniem czola temu co che¢ wyra-
zi¢, a nie unikanie, zeby si¢ schowa¢ i niech kros si¢ domysli,
czy da mi spokoj. Niedojrzalos¢ to whasnie odktadanie, uciecz-
ka, chowanie i ukrywanie tego co chcesz powiedziec. To odsu-
wanie rozmowy na pozniej, zmiana terminow, nadzieja, ze ,mo-

ze ktos zapomni, moze samo si¢ rozwiaze”.

Przykladem niedojrzalosci moze by¢ pisanie wymijajacych
odpowiedzi, zeby tylko nie stanac twarza w twarz z drugim
czlowickiem. Mowisz wtedy: ,to moja decyzja”, ale gdy keos pyta,
ydlaczego?”, nie potrafisz powiedzie¢ nic wiecej niz: ,bo tak”, ;mo-
ze pozniej”, zwroce to napisz¢ (czyli: nigdy)”.

A dojrzatosc?

To umiej¢tnosc nazywania i wyrazania sicbie. Powiedzenia:
Lteraz nie cheg si¢ spotkad, bo czuje tak i tak”. To swiadomosc, ze pa-
trz¢ przez jakies filery — leku, zmeczenia, przeszlych doswiad-
czen — i gotowos¢, by je nazwac, ale moze nie rozwiazywac

od razu. Dojrzalos¢ to rozmowa, a nie wymijajgca cisza i uniki.

Patrzac  duchowo, unikanie chroni przed konfrontacja
z przeszloscig — z tym, co w nas reaguje na krytyke, z czyms,
co wcigz potrzebuje uzdrowienia. Moze byc sygnalem, ze weigz
nosimy w lek przed oceng lub poczucie winy, ktore keos kiedys

w nas zasial.

Unikanie  daje  chwilowe poczucie  bezpieczenstwa,

ale w dluzszej perspekeywie odcina nas od doswiadezen, keore
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moglyby nas wzmocnic. Dlatego, kiedy zauwazysz ten mecha-
nizm, mozesz zada¢ pytanie: ,Czy ucickam dlatego, ze napraw-
d¢ wybieram spokoj... czy dlatego, ze boje¢ si¢ stanac w praw-
dzie”.

Zapytaj, czy Twoje unikanie naprawde Cie ratuje, czy tylko
przykrywa to, co i tak w koncu zapuka. Bo kazda omijana lekcja

wraca — az do chwili, gdy odwazysz si¢ spojrzec jej w oczy.
Izolacja, dystans

[zolacja to jak postawienie niewidzialnej szyby pomiedzy
nami a swiatem. Moze to by¢ swiadome — gdy mowimy sobie:
,Nie chee tego stuchac, nie cheg tego widzie¢” — albo nieswiadome,
gdy emocje wylaczaja si¢ same, zanim zdgzymy cokolwick po-
czu¢. To jak zamrozenie kawatka wlasnej duszy, by nie bolato.

Na poziomie fizycznym i psychicznym izolacja pojawia si¢
po trudnych doswiadczeniach: smierci bliskiej osoby, przemocy,
molestowaniu, zdradzie, cigzkiej chorobie, po konflikcie. Umyst
uczy si¢ weedy: ,Nie dotykaj, bo bedzie bolalo”, a dusza — zamiast
plynac — chowa si¢ do ciemnego pokoju, gdzie nic jej nie dotknie.

Problem w tym, ze zamknic¢te drzwi chronia nas nie tylko
przed bolem, ale tez przed uzdrowieniem. Bo to, od czego ucie-
kamy, w swiecie duchowym nie znika — ono czeka. Czeka,
az bedziemy gotowi poczuc, nazwac i wypuscic.

[zolacja bywa tez mechanizmem nie z przeszlosci, ale z te-

razniejszosci. Moze pojawi¢ si¢ w sytuacjach, keore przypominajg
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dawna ran¢ — nawet jesli obicktywnie nie sa juz takie same.
Weedy dusza reaguje jak wezesniej, chowajac sie, cho¢ dzis mo-

glaby juz zareagowac inaczej.

Dystans sam w sobie nie jest zly — czasem jest potrzebny,
by zobaczy¢ rzeczy w szerszej perspekeywie, odetchnge, zebrac
sily. Czgsto mowie o dystansie jako o narz¢dziu pracy w prze-
strzeni, zeby na chwile spojrze¢ z daleka na dana sytuacje. Od-
sunac si¢ i wyciszyc¢, by po chwili wroci¢, bez zbednych emociji.
Ale jesli dystans staje si¢ naszym jedynym sposobem reagowa-
nia, zamienia si¢ w mur. A mur — cho¢ daje cien i ostong —

nie pozwala, by dotarto do nas swiatlo i zadne rozwiazanie.
Nasladowanie innych — identyfikacja

Nasladowanie zaczyna si¢ niewinnie. Dziecko patrzy na ro-
dzica i uczy si¢ poprzez nasladowanie. To naturalny mechanizm
rozwoju — dzi¢ki niemu poznajemy swiat. Ale w dorostym zy-
ciu ten sam mechanizm moze zamienic si¢ w cos, co odcina nas

od wiasnego glosu.

Czasem wybieramy kogos, kogo podziwiamy — idola z tele-
y y KOgOs, KOgO p y

wizji, lidera grupy, charyzmatycznego znajomego — i zaczyna-

my przyjmowac jego gesty, ton glosu, sposob mowienia. Innym
. . ! . !

razem kopiujemy cos, co moglo nie by¢ dla nas dobre — ale za-

pisato si¢ w nas tak gleboko, ze staje si¢ ,;normalne”, nasze.

Z108¢ ojca z dziecinstwa moze staé sic naszg zloscia w rela-

] € 2 2

cjach z innymi. Milczenie matki w trudnych sytuacjach — na-

szym milczeniem wtedy, gdy powinienem si¢ bronic.
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W przestrzeni energetycznej nasladowanie wyglada jak na-
kladanie maski. Czasem robimy to sami — z pragnienia akcep-
tacji lub podziwu drugiej osoby. Czasem ktos nam jg zaklada —
narzucajjac swojg wizje tego, kim powinnismy by¢. W obu przy-

padkach cos tracimy — nasza prawdziwg twarz, czyli tozsamosc.

Warto obserwowa¢ codzienne drobiazgi: czy mowie stowa-
. ! . -~ 4 . . . . ! .

mi, ktore naprawde sa moje? Czy smiceje sie w taki sposob, w ja-
ki smialby si¢ kros inny? Czy moje reakeje wynikaja z moich do-
swiadczen, czy z wyuczonego wzorca?

Pod tym wzgledem Dom to szczegolne miejsce — tam, gdzie
jestesmy mnajblizej siebie maski staja si¢ najbardziej widoczne.
Jesli nasi domownicy ,przyjmujy” cudze role lub tozsamosci,

moga nieswiadomie zy¢ w energiach, ktore nie naleza do nich.

To nie Ty

Przyszla do mnie Ania. W trakcie rozmowy zobaczytam...
drugg Anig, prawie identyczng jej kopie.

Mowig: ,dlaczego ona wyglgda tak jak Ty?” To bylo zaskaku-
jace — tamta kobieta nie tylko przejela jej sposob mowienia,
energie, ale nawet schorzenia w ciele.

Opowiedziala o kobiecie, keora byla znajomg rodziny. Za-
zdros¢, rywalizacja, ciggle napiecia podezas rozmow,

bez swobody — to byla codziennos¢ Ani. Chciala sig od tego
uwolnic, ale nie porrafia.

To pokazuje, ze mechanizm nasladowania moze dziata¢

w dwie strony. Czasem my cheemy si¢ do kogos upodobni,
ale czasem to ktos inny — swiadomie lub nie — przyjmuje

naszq tozsamosc, z naszymi emocjami, lekami, przekona-
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niami. A weedy... nie wiadomo juz, kro w kim naprawde
Zyje.

W powyzszym przypadku bylo przejecie chorob, stylu ubioru,
zycia, powielania decyzji.Inna sytuacja dotyczy Karoliny,
osmioletniej dziewczynki.

Po powrocie z podworka odezwala si¢ w niecodzienny sposob:
slowa, ton i gesty, postawa, jak nie ona.

Jej mama natychmiast zareagowata. Znala swojg corkg —
nigdy nie zachowywala si¢ w ten sposb.

Spokojnie poprosita wige Karoling, zeby zatrzymala si¢

i usiadla. Mama poprosita, by Karolina przypomniata sobie
wszystkie dzieci z placu zabaw 1 zostawila” je tam.

[ tak si¢ stalo. Karolina, jakby budzqc si¢ z transu, po chwili
powiedziata juz swoim naturalnym glosem: ,Wlasciwie

to zjadlabym obiad”.

Tak wlasnie dzialajg mechanizmy identyfikacji. Dzieci sg tu

szczegolnie wrazliwe — chlong jak ggbki. Ale i dorosli nie sg

wolni od przejmowania czyjejs energii.

Ponizej kilka przykladow, sygnatow, gdzie mechanizm na-

sladowania jest blisko:

— Mowisz stfowami, ktore nie brzmig jak Twoje — slysze sie-

bie, ale to zdanie zawsze mowita moja mama.

— Zachowujesz si¢ ,jak kros” — slyszysz od bliskich.

— Masz wrazenie, ze nie do konca wiesz, kim jestes — jakbys

grat rozne role, zaleznie od tego, z kim jestes.

— Czujesz wewngtrzny dyskomfort po jakims zachowaniu —

niby bylo skuteczne, ale cos w Tobie czuje: ,To nie bytem ja”.
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— W relacji zaczyna dominowac jedna osoba — a druga do-

stosowuje si¢ do niej do tego stopnia, ze traci wlasny ryem.

Rozpoznanie takich sygnalow jest pierwszym krokiem,
by zatrzymac si¢ i zapytac: a co w tym naprawdg moje? To pytanie

otwiera drzwi do odzyskiwania wlasnego glosu i swojego rytmu.
Zaprzeczenie, odmowna, wypieranie

To jeden z najbardziej pierwotnych mechanizmow obron-
nych. Pojawia si¢ juz w dziecinstwie: ,To nie ja’, ,To nie moje”,
LJa tego nie zrobilem” 1 choc¢ wydaje si¢ niewinne, z czasem mo-
ze zamienic si¢ w silng tarcze, keora skutecznie odcina nas

od prawdy.

Zaprzeczenie to nic innego jak opor przed zmiang postrze-
gania siebie. To nieche¢ do konfrontacji z informacja, keora
moglaby cos w nas poruszy¢, cos odczarowac, cos rozbic.
To mechanizm, keory czgsto dziata automatycznie — zanim co-

” L

kolwick poczujemy, juz mowimy: ,nie, to nie ja’, “nie pamictam”
Nawet nie wysilasz si¢, by sobie przypomniec. Bo jesli to ,moje”,
to cos trzeba bedzie z tym zrobic. A przeciez tyle lat malowales

ten obraz, wige po co go zmieniac?

Zaprzeczamy wtedy, gdy nie jestesmy jeszcze gotowi

na przyjecie prawdy. Bo prawda — cho¢ wyzwala — bywa trud-
na. Moze dotyczy¢ czegos, co nas boli, czego si¢ wstydzimy,
co checemy schowa¢ pod dywan doswiadczenia, mowiac:

Juz to przerobitem”, ,To bylo dawno”, , To mnie nie dotyczy”.
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Ale duchowos¢ to nie tylko przerabianie. To takze oczysz-
czanie, Tozpoznawanie, a czasem i... czule pozegnanie z tym,
co nadal Zyje w nas jako zapis.

Bo nawet jesli cos zostalo przepracowane ,rozumem”,
nie oznacza to, ze zostalo uwolnione z przestrzeni energetycz-
nej czy ciala komorkowego.

Mozemy nie pamictac. Mozemy nie chcie¢ pamigtac.
Ale ciato — pamicta. Dusza — pamicta.

A przestrzen — bedzie nas prowadzic tak dlugo, az spojrzy-

my na to, co nadal w nas mowi ,nie”.

To on mnie oszukal

Przyszla do mnie Marcelina méwige, ze mgz chee od niej
odejs¢. Keos jej powiedzial o mnie i dodal, ze moze u mnie
ustyszec rzeczy, kedre by¢ moze latami wypierala albo
skrzetnie chowala, ale chyba miata inne oczekiwania.

Po kilku pytaniach i wejsciu w tematy, kim byla i jest, co ro-
bita i dlaczego tak si¢ dzieje, ustyszatam od niej:

Juz nie chee. Nie chee tego stuchad. To za duzo”.

Zapytalam spokojnie:

,Czy bylas kiedykolwick na terapii? Czy w jakims procesie,
keory pozwolilby zajrzec glebiej — nie tylko w to, co na ze-
wnqtrz, ale tez pod to, co Cig zbudowalo?”

Zapytalam, uzywajac metafory: ,Jak to jest, ze na zewngtrz
jest spojny obraz, a w srodku rozsypany mak?”
Odpowiedziala, ze nie chee stuchal, bo przeciez

nie po to przyszla, ze temary przeszlosci zamknela.

Wiee milczatam, czekalam, az wyjdzie. Weigz mowita o me-

zu, o jego bledach, o tym, co zrobil, jak si¢ zachowal.
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Latwiej jest wypierad, Ze to, co si¢ dzieje, ma takze zwigzek
z nami.

Latwiej mowic, ze to swiat nas zawiod!, ze winny jest kros
inny — niz przyjac, ze moze niektore nasze reakcje, mecha-
nizmy, oczekiwania... tez mialy znaczenie w tej relacji.

Bo tak naprawdg Marcelina nie przyszla po zmiang dla siebie.
Przyszla, by uslyszec, ze on si¢ zmieni, ze on si¢ opamigta,
wroci, zrozumie.

Bo jesli nie — to po co ona ma cos u siebie zmieniac?

A przeciez zmiany sq dla nas.

Nie po to, zeby zatrzymac kogos przy sobie.

Nie po to, zeby odzyskac czyjgs uwage.

Jesli wypieramy wplyw przeszlosci, jesli nie zauwazamy,

ze nasze fundamenty — wartosci, odczucia, przesztos¢ — sq
zachwiane... to nie zbudujemy niczego trwatego. Ani w sobie,
ani z nikim innym.

[ wlasnie to bylo w niej najerudniejsze do przyjecia:

ze prawdziwa zmiana nie zalezy od tego, czy kros wroci.
Tylko od tego, czy ja wracam.

Ale Marcelina temu zaprzeczyla.

Zaprzeczanie to rowniez zamykanie uszu i oczu na rzeczy-

Wistos¢.

To decyzja, czg¢sto nieswiadoma, iz wolimy nie widziec,

nie wiedzie¢, nie czud.

Ale kazdy z nas wie, ze pod tym mechanizmem jest glod

prawdy.

Bo dusza chce by¢ wolna, a nie moze byc¢ wolna, jesli za-

przeczamy swojej historii.
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Tlumaczenie sig, racjonalizacja

To jeden z tych mechanizmow, ktore podszywajg sie

pod spokoj, opanowanie.

Thumaczenie si¢ jest czgsto forma wewnetrznego wygladza-
nia tego, co w nas niewygodne. Przekrecamy rzeczywistosc tak,
by nam samym bylo latwiej, by nike nie zajrzal glebiej —
zwlaszcza my sami. To tagodna forma zaprzeczenia — taka, keo-

ra wydaje si¢ uprzejma, ale tak naprawdg¢ trzyma nas w miejscu.

Zdarza si¢ tez, ze zrzucamy odpowiedzialnos¢:

, 10 nie moje, bo mnie tam nie bylo”, ,To czyjas wizja, przeciez ni-
gdy tak nie chcialem”, ,To ona cos méwila, nie ja”.

W takich chwilach probujemy odsunac ci¢zar emocji, jakby
stfowo drugiego czlowicka mialo wladz¢ nad tym, co czujemy
i mowimy. A przeciez dusza wie — wie, co jest jej, a co nie.
Trzeba tylko da¢ jej dojs¢ do glosu, bez leku przed tym, co po-

wie.

Racjonalizacja czgsto nie jest o tym, co si¢ wydarzylo,
ale o tym, jak bardzo chcemy, by to miato sens, chocby tylko
po to, by nie musiec nic zmieniac.

Gdy przychodza do mnie osoby, ktore analizuja kazde sto-
wo, kazde zdarzenie, kazde ,dlaczego”, okazuje sig, ze to wlasnie

mechanizm racjonalizacji dziala w pelni. Gdy powtarzasz:
,Przeciez to musi mie¢ sens, musi si¢ da¢ wyjasnic. Jak to,
nie wiadomo, dlaczego tak si¢c wydarzylo?” — jakby tylko to,

co mozna zmierzy¢, mialo wartosc.
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To osoby, ktore jeszcze nie wiedzg — ze mozna po prostu
poczu¢. Poczu¢, ze nie wszystko trzeba tlumaczyc, analizowac,

nazywac¢ — zeby zmieniac.

Mechanizm racjonalizacji usprawiedliwia, ale nie uwalnia.
Tlumaczy — ale nie pozwala doswiadczyc. Zamiast wejs¢ w to,
co si¢ wydarzylo i poczuc: ,co to mi mowi o mnie?”, tworzymy
opowies¢, ze ktos byl zly, ze ja musialem tak zareagowac,

bo inaczej si¢ nie dalo.

A przeciez dopiero wtedy, gdy puszczamy racjonalizacie,

zaczynamy inaczej patrze¢ — na siebie, na innych, na zycie.

Podsumowanie

Mechanizmy obronne to nie tylko strategie przetrwania —
to systemy, ktore tworzymy w sobie, by moc funkcjonowac
w rzeczywistosci, ktorej kiedys nie potrafilismy udzwignac.
Czasem to odruch, czasem decyzja, czasem slad po kims, ko
nas skrzywdzil. W przestrzeni duszy mechanizmy wygladajg
jak powloki, przez ktore trudno przedosta¢ si¢ do swiatla,
a jednak... kazdy z nich powstal z jakiegos powodu, kazdy cos
kiedys miat chronic.

Dlatego zamiast z nimi walczy¢ — uczmy si¢ je rozpoznawac

i rozpuszczac. Uwalnia¢ z wdzigeznoscia, za to, ze mechanizm

jako straznik — ale juz nie musi sta¢ i zamykac.

byl, pomogt
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To, co nazywamy mechanizmem obronnym, moze by¢ jed-
noczesnie furtky do odkrycia: czego si¢ jeszcze boje, gdzie czuje
brak, co prébuje ukry¢ przed swiatem — i przed sobq.

Czasem wystarczy jedno powtarzane zdanie, jeden gest —

ijuz widac, ze to nie przypadek, lecz stary mechanizm.

Omowitam tylko kilka mechanizmow, ktore najezgsciej ob-

serwuje w pracy z ludzmi, ale jest ich znacznie wigcej.

Ponizej zostawiam mini liste, bez glebszej analizy — bys mogt
zobaczy¢, keore z nich jeszeze nosisz, ktore przyjmujesz, a krore

. . o/ . . . . . . . !
stuzyly Ci przez lata, a dzis mozesz je juz spokojnie odlozyc.

Moze przy okazji zauwazysz cos podobnego u swoich bli-
skich — 1 pomozesz im tagodnie zobaczy¢ to, co ich zatrzymuje.
Bo czasem jedno uswiadomienie, wypowiedziane z miloscia,

potrafi otworzy¢ drzwi, ktore dlugo pozostawaly zamknigee.

Inne mechanizmy

Rozgrzeszanie si¢ — czyli budowanie usprawiedliwien, za-
nim jeszcze padnie pytanie. To jak tworzenie w glowie historii,
ktora ma nas od razu oczyscic z winy. Jeszeze nike nic nie po-
wiedzial, a my juz probujemy nadac¢ sobie prawo do tego,

co zrobilismy lub czego nie zrobilismy.

Pokuta i naprawianie zfa — dzialanie nie z przestrzeni mito-

sci, ale z poczucia winy. Czesto zwigzane z dawnym progra-
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mem: ,muszc cierpie¢, zeby zostaé oczyszczony”, a jeszcze cze-
”» ) }7 y

sciej zwigzane z wezesniejszymi weieleniami.

Pojscie na kompromis wbrew sobie — zgadzanic si¢
dla swigtego spokoju. Tylko ze ten ,swigty spokoj” bywa cisza
z zacisnigtym sercem, a nie spokojem, keory koi.

Umniejszanie — odbieranie wartosci innym albo swojej,
by nie musie¢ czuc. Lepiej powiedziec¢: ,to bez sensu, nie przej-
muj si¢”, niz poczuc, ze ,to mnie boli”. Zamiast spotkac sie
z czyims bolem, zmniejszasz jego znaczenie, zeby nie dotknelo

Twego wlasnego.

Odwracanie uwagi — nic tylko zewngtrznie, ale tez we-
wnetrznie. Skakanie z tematu na temat, rozpraszanie si¢ w sto-

wach, znikanie wtedy, gdy rozmowa dotyka prawdy.

Omdlenie, nagle ostabienie — cialo ,bierze na siebie” to,

czego psychika nie chee juz niesc.

Generalizacja — ,wszyscy tak robia”, ,zawsze tak mam” —
czyli tworzenie regul z pojedynczych sytuacii.
y jedynczych sy J

Zastgpowanie — robienie czegos ,zamiast” — ciagla praca

zamiast rozmowy, jedzenie zamiast spotkania z emocja.
Odptacanie — potrzeba rewanzu, wyrownania rachun-
kow — nie jako sprawiedliwos¢, ale jako forma pozornego

ukojenia bolu.
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Ignorancja — ,ja si¢ na tym nie znam”, ,to nie moja bajka” —

cho¢ wewngtrznie czujemy, ze to nas dotycezy.

Odwracanie si¢ od rzeczywistosci — tworzenie iluzji, fan-

tazji, narracji, ktore pozwalajg ,nie czu¢, ze to si¢ naprawde

dzieje”.

I wiele innych.
Kazdy z mechanizmow moze by¢ kluczem do odpowiedzi
na pytania: Co jeszcze cheg ochroni¢? Co we mnie nadal czeka

na uzdrowienie?
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CZESC IV






/ / o
Przestrzen rownowagi

i dziatania w swietle

Tu konezy si¢ poszukiwanie, a zaczyna wspottworzenie.

To przestrzen, w ktorej dzialanie plynie z obecnosci, a row-
nowaga staje si¢ naturalnym stanem duszy.

Nie chodzi juz o to, by ,by¢ lepszym” — tylko by by¢ praw-
dziwym.

,Dzialanie w swietle to nie pospiech, lecz odpowiedz

serca na to, co jest’.
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Rozdziat 10

Zatrzymajmy si¢ przy dwoch cechach, keore czasem sie scie-
raja, a czasem plyna w jednym nurcie. Cierpliwos¢ i niecierpli-

wos¢ — jak dwa konce jednej liny.

Cierpliwosc i niecierpliwosc

Cierpliwosc jest jedng z najpigkniejszych wartosci w rozwo-
ju. To jak cicha, fagodna rzeka, ktora plynie swoim tempem,
bez pospiechu, prowadzona wewnetrznym rytmem, zawsze
znajduje swoja droge do celu. Daje przestrzen, by zobaczyc,
co si¢ wydarza po drodze — bez naciskania, bez wymuszania,
bez rozpychania si¢ tokciami.

Ale na tym samym poziomie swiadomosci czesto dziala
tez jej cien — niecierpliwosc. To mechanizm, keory popycha nas
do natychmiastowych efekcow: ,juz chee”, ,juz powinno sig
zmienic”, ,nie mam czasu czekad”.

Niecierpliwos¢ dziata jak cichy przymus — kaze is¢ szybceiej,
niz potrafi serce. Weedy zamiast widzie¢ droge, wpatrujemy sie
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w zegarek i z kazdym ruchem wskazowek oddalamy sie
od chwili obecne;j.

W rozwoju duchowym to bardzo cz¢ste — pojawia si¢ prze-
konanie, ze skoro juz cos wiemy, juz odkrylismy mechanizm
czy blokade, to teraz musi si¢ zmienic. A jesli zmiana nie przy-
chodzi natychmiast, ogarnia nas frustracja i odruch si¢gania
po kolejng metodg, kolejny warsztat, kolejny krok... zamiast po-
by¢ w tym, co juz zostato odkryte.

Warto zobaczy¢, ze cierpliwos¢ i niecierpliwos¢ weale sig
nie wykluczajg — one si¢ uzupelniaja. Niecierpliwos¢ moze by¢
sygnalem, ze naprawd¢ nam na czyms zalezy, a cierpliwos¢ —
ze potrafimy to przyja¢ we wlasciwym czasie. Dopiero kiedy
polaczymy te dwa bieguny, mamy szans¢ odczuwac rozwoj
nie jako wyscig, ale jako droge, w ktorej kazdy krok ma swojg

wage i znaczenie, kierunek.

Wartos¢ duchowa

W rozwoju duchowym cierpliwos¢ nie jest zwyklym ,czeka-
niem”. To nie bierne siedzenie z zalozonymi r¢kami, az cos si¢
wydarzy. To proces — aktywne bycie w drodze, w keorym kazdy
krok, oddech i mysl stajg si¢ cz¢scig zmiany.

Cierpliwos¢ w duchowosci oznacza, ze idziemy w swoim

tempie — powoli, ale wecigz do przodu. Nie popychamy wyda-
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rzen na sile, ale tez nie stajemy w miejscu. Widzimy sygnaly, re-
agujemy na nie, a potem pozwalamy, aby to, co juz uruchomili-

smy, dojrzewalo w nas i w przestrzeni.

Dusza zawsze chee dla nas dobrze. Pokazuje kolejne etapy,
ale jej rytm jest inny niz ryem naszego umystu. Umyst lubi po-
spiech, chee juz ,zaliczy¢” kolejne lekeje, a dusza wie, ze praw-
dziwa przemiana wymaga czasu. Wymaga, bysmy poczuli, zro-

zumieli i zintegrowali to, co do nas przyszlo.

Cierpliwos¢ duchowa jest jak cichy towarzysz — obecny
w dzialaniu, ale bez natr¢ctwa i nachalnosci. To umiejetnose
obserwacji polgczonej z aktywnym uczestnictwem w zyciu,
bez presji ,juz teraz”. Bo jesli zabraknie w niej zrozumienia, mo-
zemy tylko musng¢ zmiang — powierzchownie, chwilowo —

a potem wrocic¢ do starych wzorcow.

Prawdziwa cierpliwos¢ pozwala wejsc¢ glebiej. Zamiast zdo-
bywac kolejne ,duchowe punkty” i odhaczac doswiadczenia, za-
czynamy naprawdg si¢ przemieniac, czu¢ przemiany w calym
ciele. To nie wyscig — to taniec z wlasng duszg, w keorym kazdy

krok ma znaczenie, nawet jesli wydaje si¢ maly.
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Mechanizmy

Cierpliwos¢ to nie tylko wartos¢ duchowa — to takze stan
ciala i pola energetycznego. Kiedy jestesmy w cierpliwosci, ciato
dostaje jasny sygnal: jest bezpiecznie. Nie trzeba si¢ spinac,
nie trzeba mobilizowa¢ wszystkich zasobow ,na juz”. Miesnie
szybciej wychodza z napie¢, oddech si¢ poglebia, a uklad ner-
wowy wchodzi w tryb regeneracji. W polu energetycznym
otwierajg si¢ nowe mozliwosci — pojawiajg si¢ rozwigzania, nie-

widoczne w stresie.

Niecierpliwos¢ dziala odwrotnie. Odwrotnie tez i do row-
nowagi. To mechanizm, ktory kaze przyspiesza¢ — pcha nas
do przodu, nawet jesli droga nie jest jeszcze gotowa. Cialo od-
czuwa to jako presje i reaguje napieciem: sztywniejg barki, skra-
ca si¢ oddech, rosnie poziom stresu w komorkach. A kiedy ciato
jest w cigglej mobilizaciji, nie ma przestrzeni na uzdrawianie —

bo cala energia idzie na ,przecrwanie”.

W polu energetycznym niecierpliwos¢ blokuje naturalny
przeplyw. Zamiast otwiera¢ nowe sciezki, zaciska je — jakbysmy
sami stawiali tamy w miejscach, gdzie rzeka chciala ptynac swo-
bodnie. Zmuszajgc siebie do natychmiastowego efektu, zatrza-
skujemy drzwi, keore juz zaczynaly si¢ uchyla¢ — wystarczyloby

troche zaufania i czasu.
Najtrudniejsze w niecierpliwosci jest to, ze kiedy ,chcemy,
ale nie mozemy”, napinamy si¢ jeszcze bardziej. Wchodzimy

w bledne kolo — im mniej si¢ udaje, tym bardziej przyspiesza-
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my, a im bardziej przyspieszamy, tym mniej si¢ udaje. Dopiero
zatrzymanie — swiadome, spokojne, z akceptacjg — przywraca

. / . . . o/ 14 .
nam sil¢, ktorej nie da si¢ wymusic pospiechem.

Jednak czasem niecierpliwosc¢ dziala odwrotnie — zamiast
pcha¢ do przodu, odbiera chec dziatania. Zniechgea, podsuwa
mysl: ,po co probowac, skoro to trwa tak dlugo?”. I wtedy sta-

je si¢ mechanizmem rezygnacji, pozornego odpuszczenia, ktore

nie rodzi spokoju, a tylko zamyka droge do dalszego ruchu.

Relacje i codzienne sytuacje

Czasem slysze: ,Babcia ma wigcej cierpliwosci niz mama”. Moze
to kwestia doswiadczenia, moze spokoju wynikajacego z innego
etapu zycia, a moze po prostu swiadomosci, ze wicle spraw
i tak si¢ ulozy, jesli damy im czas. Powodow jest mnostwo,
ale wspolny mianownik jest jeden — cierpliwos¢ zmienia jakosc

relacji.

W pospiechu rozmawiamy inaczej: przerywamy, dopowia-
damy, konczymy za kogos zdanie, by przyspieszy¢ historig.
Weedy slyszymy mniej niz naprawdg zostalo powiedziane —
bo nasz umyst pedzi do wlasnych wnioskow. Kiedy jestesmy
w cierpliwosci, rozmowa ma inng jakosc. Potrafimy poczekac,
az druga osoba skonczy, a nawet az zmieni si¢ jej ton, spojrze-

nie, postawa. Obserwujemy proces zmian, a nie tylko efeke.
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Cierpliwos¢ w relacjach to tez zgoda na to, ze nie wszystko
wydarzy si¢ w swoim tempie. Czasem ktos potrzebuje wiecej
czasu, by zrozumie¢, zmienic¢ zdanie czy przyzna¢ si¢ do bledu.
Cierpliwos¢ nie oznacza wtedy stania w miejscu — oznacza
otwieranie spojrzenia na to, co wokol, poszerzanie perspekeywy
i szukanie miejsc, gdzie drogi si¢ przecinaja — nawet jesli doj-

scie do nich wymaga czasu.

W rodzinnych sytuacjach cierpliwos¢ daje nam cos jesz-
cze — trafniejszg oceng tego, co si¢ dzieje. Kiedy nie reagujemy
natychmiast, mamy chwile, by poczu¢, co jest prawdziwe,
a co tylko chwilowg emocja. To tworzy przestrzen, w keorej fa-
twiej zachowa¢ rownowage, nawet jesli kros nas pogania.
To wlasnie czekanie — swiadome, spokojne, ale pelne obecno-
sci — sprawia, ze druga strona czuje si¢ uslyszana, a sytuacja

rozwiazuje si¢ bez dodatkowych konfliktow.

Cierpliwos¢ duchowa w  codziennych relacjach dziala
jak pomost — lgczy nasze wewnetrzne poczucie spokoju z tym,
jak trakcujemy innych. Uczy, ze czas poswigcony na bycie ra-
zem, bez presji, to nie jest strata — to inwestycja w wiez, keorej

nie da si¢ zbudowac¢ w pospiechu.

Obscrwacja i wyczucie

Olek i Daria poznali si¢ w pracy, ale ich prawdziwe spotka-
nie — to, keore zacz¢lo budowac wigz — wydarzylo si¢ do-
piero w codziennosci. Daria byla osobg, ktora cz¢sto reago-
wala bardzo emocjonalnie. Kiedy cos jg poruszato, potrafia

od razu wyrazic¢ swoje zdanie, czasem podniesionym glosem,
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w szybkim potoku stéw. To nie byla zlos¢ — raczej zywioto-
wos¢, keorej sama nie potrafila od razu wyciszyc.

Olek mial inny sposob bycia. Gdy widzial, ze Daria wchodzi
w taki stan, nie przerywat jej, nie ocenial. Potrafil po prostu
by¢ obok, wspinal si¢ w gore — nie po to, by uciec od sytu-
acji, ale by z wyzszego miejsca zobaczy¢ jg calg i lepiej zro-
zumie¢ co naprawde si¢ dzieje. Wiedzial, ze za jej emocjami
kryja si¢ historie i mechanizmy, ktdre czasem potrzebujg
chwili, by si¢ ujawnic i uzdrowic.

Zmiany w Dari trwaly miesigce. Powoli uczyla sig, ze mo-
ze si¢ zatrzymac, Ze nie musi odpowiadac natychmiast

na kazde poruszenie. A Olek... byl. Nie po to, by jg napra-
wic, ale by stworzyc przestrzen, w kedrej sama mogla si¢ zo-
baczyc i zrozumiec.

To wlasnie ta cierpliwos¢ sprawila, ze w ich znajomosci
trudne momenty nie stawaty si¢ powodem do ktorni. Wrecz
przeciwnie — byly jak okno, przez ktore powoli wpadato
swiatto. Bo cierpliwos¢ w relacji nie jest biernym czeka-
niem — to obecnos¢, kedra nie przerywa procesu, tylko deli-
katnie przytula, az si¢ zamiana domknie.

Cierpliwos¢ w relacji dziala jak mickki filer na ostre mo-

menty. Nie usuwa ich, ale lagodzi ich krawedzie, dajac czas,

by druga osoba mogta zobaczy¢ sytuacje w peniejszym swietle.

To troch¢ jak postawienie lampy w ciemnym pokoju —

nie ciggniesz nikogo do swiatla, ale pozwalasz, by sam do niego

podszedl, kiedy poczuje si¢ gotowy.

W takim klimacie trudne rozmowy stajg si¢ miejscem wzro-

stu, a nie polem walki.
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Relacja z samym sobg

Cierpliwos¢ w relacji z samym soba.

To sztuka, ktorej czgsto uczymy si¢ najdtuzej.

To umicjetnosc przygladania si¢ wlasnym reakcjom bez osa-
du, To pozwolenie na potrzebny czas do zrozumienia i przetra-
wienia tego, co si¢ wydarzylo.

To rezygnacja z presji ,powinienem juz to umie¢, wiedziec,

rozwi%zac’” i uznanie, ze proces ma swéj rytm.

Cierpliwos¢ wobec siebie bywa najerudniejsza, bo od siebie
wymagamy zazwyczaj wiecej niz od innych. Dla przyjaciela ma-
my wyrozumialos¢, a dla siebie — liste oczekiwan. To troche tak,
jakbysmy weciaz probowali biec szybciej niz nasze wiasne serce.
A przeciez potrzebujemy nie tylko dyscypliny, ale tez opieki
nad sobg — tej samej czulosci, keorg dajemy innym.

Bo dusza dojrzewa jak ogrod: roslina nie zakwitnie szybciej
tylko dlatego, ze ja popgdzamy. Mozna probowac przyspieszac

wzrost — podlewacé wieccej, stosowac ,ulepszacze”, wymuszac
Js Wy

tempo — ale czy to naprawde¢ wspiera jej natur¢? Czy roslina,

ktora rosnie w pospiechu, ma sile, by przetrwac wiacr?

Podobnie jest z nami.

Popedzanie duszy to nie rozwdj, lecz skrot, keory omija to,
co najwazniejsze — korzenie.

Bo prawdziwe dojrzewanie nie potrzebuje pospiechu, tylko
troski, obecnosci i zaufania, ze wszystko dojrzewa doktadnie
wtedy, kiedy ma ku temu gotowosc.
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Podsumowanie

Cierpliwos¢ i niecierpliwosc to dwa bieguny tej samej drogi.
Cierpliwos¢ przypomina cichg rzek¢ — plynie swoim rytmenm,
pozwala zobaczy¢ to, co wydarza si¢ po drodze, nie wymuszajac
cfekcow. W niej rodzi si¢ zaufanie, ze proces ma wlasny czas,
a kazda przemiana dojrzewa wtedy, gdy jestesmy na nia gotowi.
Niecierpliwos¢ bywa cieniem — popycha do natychmiastowych
rezultatow, do przyspieszania krokow, nawet jesli droga jesz-
cze si¢ nie otworzyla. To napigcie, ktore zamiast otwiera¢, potra-
fi zamykac.

A jednak te dwa bieguny nie s3 wrogami. Niecierpliwosc
moze by¢ sygnalem, ze naprawde nam na czyms zalezy, a cier-
yC Syg p € y Y
pliwos¢ — ze potrafimy to przyjac we wlasciwym czasie. Razem
uczg rownowagi: jak widzie¢ swoja tesknote i pragnienia,
ale nie pozwalac, by one nami rzadzily. To dzicki nim odkrywa-

P Y qazity. ¢ Y
my, ze T0zw0j nie jest wyscigiem, ale droga, w keorej kazdy krok

ma znaczenie — nawet ten najdrobniejszy.

Teraz mozemy przejs¢ do rownowagi, keora nie przychodzi
od razu — rodzi si¢ powoli, jak owoc, ktory dojrzewa w swoim

. . . . ! . . ! I
czasie. Tak jak w cierpliwosci uczymy si¢ czeka¢, tak w rowno-
wadze uczymy si¢ nie przechyla¢ w zadng strong za mocno.
To sztuka bycia pomigdzy: pomiedzy dzialaniem a odpoczyn-
kiem, pomiedzy dawaniem a braniem, pomiedzy swiatlem a cie-

niem.
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Rozdzial 11

0 oddechu migdzy skrajnosciami

Rownowaga

Czym wlasciwie jest rOwnowaga?

Zatrzymajmy sie przy samym stowie ,,r(’)wnowaga”.

Rowno — i waga.

To nie znaczy ,wszystkiego po rowno”. To znaczy: odpo-

wiednio, wlasciwie, zgodnie z prawdg chwili, rowno-stanem.

Rownowaga nie jest sztywna. To nie podzial 50/50.

To bardziej jak taniec — raz przysuwasz ci¢zar na jedna
strong, raz oddajesz na druga, ale nie upadasz.

To jak stapanie po linie — delikatnie, swiadomie, bez kurczo-

wego trzymania si¢ podporek... ale nie z zamkni¢tymi oczami.

Zanim wejdziesz na t¢ ling, zanim odwazysz si¢ przejsc

bez asckuracji przez przestrzen miedzy przeszloscia a tym,

co nowe — cwiczysz.
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Cwiczysz wewnetrzne poczucie stabilnosci. Uczysz sig,
czym jest ,ani za duzo, ani za malo” — czy to w emocjach, my-

slach, potrzebach, czy dziataniach.

Bo rownowaga nic mowi: ,wszyscy maja mie¢ po tyle samo”.
Rownowaga mowi: Jkazdy ma otrzymac tyle, ile naprawde

potrzebuje — i ile jest gotow uniesc”.

Kilogram puchu i kilogram olowiu — waza tyle samo,
ale jak roznie wypelniaja przestrzen. Jedno lekkie, rozproszone,
wymaga duzo miejsca, drugie zwarte, cigzkie, zajmuje niewiele.

Tak samo z emocjami. Tak samo z Twoja przeszloscia
i obecnoscig. Tak samo z miloscig — bo cho¢ wszyscy jej pra-
gniemy, kazdy z nas przyjmuje ja w inny sposob, innym kana-

lem, przez inng historig, z innym ci¢zarem.

Nie ma jednej recepty na rownowage. Jest pytanie, ktore
mozesz zadac:

Czy to, co teraz czuje, robi¢ lub wybieram... naprawde mnie sta-
bilizuje? Czy tylko z pozoru trzyma w pionie?

Rownowaga nie jest zatrzymaniem. Nie chodzi o to, by sie
nie ruszac, nie wychylac, nie czuc. Chodzi o to, by by¢ w takim
ruchu, ktory nie wprowadza w nas skrajnosci bez powrotu
do siebie.

Rownowaga nie jest zatrzymaniem, lecz swiadomym ru-

chem, ktory zna swoj powrot do srodka.
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Rownowaga jako przestrzen
nie tylko stan bycia

W swiecie duchowym rownowaga nie jest punktem.

To nie tylko miejsce, do ktorego dochodzisz — to prze-
strzen, ktorg tworzysz.

To wyrownanie, uporzadkowanie, harmonia w ruchu.
To jakby wszystkie czgsci Ciebie — ciato, dusza, umysl, duch —
wreszcie stangly w jednym ryemie, bez wyprzedzania si¢ nawza-
jem, bez weiagania si¢ w konflikty, bez walki o pierwszenstwo.

Rownowaga duchowa to stan, w ktorym nike nie musi udo-
wadniac swojej racji, nic nie musi dominowac, a wszystko jest
uznane i wspolistnicje.

Gdy przestrzen wokol nas, ale i wewngtrz nas, zaczyna od-
dycha¢ spokojem, a nie przymusem, kontrolg czy nieporozu-

mieniami i chaosem.

To tak, jakbys przestal stawiac sciany, a zaczgl widzie¢ prze-
plyw.

Bo wlasnie w tym przeplywie — migdzy tym, co bylo, a tym,
co jeszeze si¢ nie wydarzylo — odnajdujemy prawdziwy balans.
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Rownowaga w ciele fizycznym

W ciele fizycznym réwnowaga to uporzadkowanie uktadow.
To, kiedy wszystkie systemy — nerwowy, hormonalny,
krwionosny, limfatyczny — wspolpracuja zamiast rywalizowac.

Nie musza gasi¢ pozarow, bo nie ma w srodku wojny.

To nie znaczy, ze cialo nie doswiadeza zmian. Bo kiedy row-
nowaga jest obecna, cialo reaguje plynnie — ma odpornos¢, ma
zasoby i nie musi krzycze¢ bolem, chorobg ani napigciem.
W stanie rownowagi szybciej wyczuwamy tez zmiany, ktore

dziej% si¢ na zewngtrz.

Cialo staje si¢ wtedy czule i precyzyjne, wylapuje subtelne
sygnaly z przestrzeni — zanim zdgza stac si¢ kryzysem. Wylapu-
je napiecia w relacjach, kierunki w energii, potrzeby duszy, za-
nim zdaza nas zabolec.

To tak, jakby Twoje cialo stawalo si¢ instrumentem —

nie o do przezywania swiata, ale tez do jego czytania.
tylko do przezy jego czy

Potgczenie dwoch swiatow

Zdrowie to nie brak choroby. To harmonia pomiedzy swia-
tami:

! . ./ . . o . . . .

swiatem duszy i swiatem ciata. Swiatem niewidzialnym —
a przeciez odczuwalnym — i swiatem fizycznym, keory nas pro-

. . I/
wadzi przez codziennosc.
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Rownowaga psychiczna jest mozliwa weedy, gdy informacje

plyn%ce Z przestrzeni s3 zintegrowane z tym, co mowi cialo.

Kiedy nie wypierasz tego, co czujesz ale tez nie toniesz

Kiedy konflike, nieporozumienie czy nagle doswiadczenie
nic wstrzgsa Toba, lecz staje si¢ informacja, keora potrafisz
przyja¢ i przepuscic przez sicbie.

Bo dopiero weedy, gdy nie dzielisz juz swiata na ,duchowy”
i fizyczny”, a zaczynasz je lgczy¢, mozesz mowic o rownowadze.
To taka rownowaga, ktora trwa nawet weedy, gdy przechodzisz

przez najwickszy sztorm.

Dlaczego tracimy ro’wnowagq?

Przede wszystkim dlatego, Ze... nie zyjemy sami. Wsrod nas
s sytuacje, miejsca, energie i ludzie, ktorzy potrafig nas wytrg-
ci¢ z linii rownowagi. To nie znaczy, ze cos jest zle — raczej,
ze pojawia si¢ sygnal, iz pewna cz¢s¢ nas weigz czeka na uwagg,

a wezesniej nie bylo przestrzeni, by ja uslyszec.

W codziennosci — tej widoceznej i tej subtelniejszej, energe-
tycznej — istnicja momenty, w ktorych nasza rownowaga zaczy-
na si¢ chwia¢. To nie zawsze sa wielkie dramaty. Czasem
to drobne przesunigcia, napiecia, spotkania, ktore zostawiaja

slad.

229



Wylaniajg si¢ obrazy — sytuacje, ktore potrafig zachwiac
nawet najbardziej ugruntowanym spokojem. To wiasnie w nich
uczymy si¢ rozpoznawac, co w nas jeszcze potrzebuje swiatla

i oddechu.

Przecigzenie energia innych — czasem pobyt wsrod osob
niosacych silne emocje moze zaburzyc wewnetrzna rownowage.
Cho¢ przez chwilg wydawalo si¢, ze wszystko jest w porzadku,

PO czasie czujemy zmeczenie.

Rozbieznos¢ migdzy stowem a odczuciem — gdy ktos mowi
okocham”, ale ich przestrzen jest chlodna, nasze wnetrze zaczy-

na wibrowac niespojnosciy.

Konflikty i nieporozumienia — szczegolnie te nierozwigza-
ne lub ignorowane, unikane — nie znikajg. Zbieraja si¢ w tle,
jak cicha energia, keora z wolna wypelnia przestrzen i odbiera

lekkos¢ temu, co w nas zywe.

Odcigcie od wlasnych potrzeb — bo ,wazniejsze sg potrzeby
innych”, ,ze trzeba dawac”. Ale to energia rozdawana bez opa-
mictania. | w takim stanie nie da si¢ is¢ swoja sciezka, bo jej

nie widac.

Brak zaufania do whasnego rytmu — do oddechu, do ciszy,
do pustki. Odrzucajac cisz¢, odbieramy rownowadze miejsce,
w ktorym moglaby si¢ zakorzenic.

[ wiele innych historii, keore przewijaly si¢ przez wezesniej-
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sze rozdzialy — wszystkie splataja si¢ w jedno: w nauk¢ uwazno-
sci, spokoju i powrotu do siebie.
To momenty przypominajace sinusoide — raz jestesmy

po jednej stronie, raz po drugiej.

Przestrzen, w ktorej zyjesz jest lustrem. Niektore energie
z innych odbijaja si¢ w Tobie. Czasami musisz si¢ zatrzymac —
nie po to, by si¢ odciac, ale by si¢ przejrze¢ w lustrze i wrocic

w rownowadze.

Rownowaga nie jest stabilnoscig

To, co pojawilo si¢ we wezesniejszych rozdzialach — potrze-
by, proby, mechanizmy obronne — mogg zachwia¢ Twoja row-
nowagg. Bo odkrywanie prawdy o sobie i od innych, nie zawsze
jest lekkie. Czasem wystarczy jedno zdanie, by cos w nas si¢ po-
ruszylo, by serce przyspieszylo, oddech si¢ splycil, cialo spiclo.

To zupelnie naturalne, ze wyskakujemy z rownowagi.

Ale najwazniejsze w tej drodze nie jest to, czy rownowaga

zostanie naruszona — lecz to, czy mamy sposoby, by do niej wro-
ci¢. Czy znamy swoje centrum. Czy potrafimy zauwazyc, ze cos
nami zachwialo — i zamiast unikania lub wypierania, po pro-

stu... usiags¢ na chwile, w odczuciu przerwania rownowagi.

Bo rownowaga to nie stan idealny, ktory trzeba utrzymac

za wszelka ceng. To umiej¢tnos¢ powracania. To praktyka obec-
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nosci. To oddech, keory wraca do rytmu, nawet jesli wezesniej
przyspieszyl. To droga, w ktorej przestajemy ucickac od wahan,

a zaczynamy je rozumiec.

Ksigzka, keorg wlasnie przegladasz, nie tylko otwiera pewne
przestrzenie jako informacje — ale tez pokazuje, ze mozesz pra-
cowac z sobg, przyglada¢ si¢ potrzebom, mechanizmom, napie-
ciom.

Mozesz pracowac nad tym, by kazde poruszenie nie stawa-
lo si¢ zyciowa burza. Powinienes budowac wewngtrzng sile
i elastycznose, by przechodzic przez zmiany, konflikty i wyzwa-
nia — bez dlugotrwalego zachwiania, bez utraty siebie.

Réwnowaga nie oznacza, ze nic si¢ nie porusza. Oznacza,

ze kiedy si¢ poruszy — Ty nadal wiesz, kim jestes.

Po co rownowaga

W swiecie fizycznym i duchowym dzialaja te same prawa
tylko zapisane w innych jezykach. To, co odczuwamy jako zme-
czenie ciala, czgsto zaczelo si¢ jako napiccie w psychice, jako
konflikt w przestrzeni lub jako niezauwazona potrzeba. I od-
wrotnie — kiedy ktos dotknie nas z czuloscia, moze si¢ wyda-
rzy¢ cos wigeej niz fizyezne ukojenie. Moze si¢ rozpoczac proces

przywracania rownowagi — czyli powrotu do siebie.
Emocje réwnowagi

232



Po wielu uwolnieniach i obrazach z weielen — zobaczylam
w Karolu nie tylko zmgczenie, ale tez cichy, trudny do wypo-
wiedzenia zawdd... sobg.

Nie mowil nic. Milczal. A ja, zgodnie z tym, co pokazywala
przestrzen, poprositam, by poszedl za mng. W miejscu,

do ktdrego zostal zaproszony, nie trzeba bylo analizowa¢
ani walczy¢. Potrzebne bylo tylko jedno: zrozumienie.
Zrozumienie tego, kim byl, co czul, czego weigz si¢ bal. Za-
pytalam Karola, co w nim si¢ dzieje, co teraz czuje.
Odpowiedziat: ,Nikt mnie nie osgdza, nie wytyka, po prostu
keos jest obok i moge si¢ wyciszyc”

Zostalismy tam dluzej. W tym otoczeniu troski, keore

nie wymagalo zadnego dziatania.

Kiedy przyszlo wyréwnanie, wyciszenie — powiedziatam:
,Na dzis wystarczy. Nie idziemy dalej. Pozwdl sobie na row-
nowage”.

Karol odkryt miejsce niosqce energie rownowagi. Tam zoba-
czyl spokoj, poczut troske i opicke, keore stopniowo rozpusz-
czaly to, co burzylo jego codziennosc. Odkryt na nowo

swoj dom.

Milosé i czulosé¢
subtelne sity powrotu

Milos¢ whasna to nie luksus — to jeden z najgl¢bszych fun-

damentow rownowagi. Kiedy dbamy o siebie nie z obowigzku,
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ale z szacunku do swojego istnienia — wtedy kazdy dzien sta-
je sie miejscem regeneracji.

Czulos¢ to jezyk duszy. Kiedy jestesmy w niej obecni —
czy to przez dotyk, obecnos¢, spojrzenie — cos w nas si¢ uspo-
kaja, odnajduje kierunck. Bo czulos¢ nie wymaga poprawia-
nia — ona przyjmuje Ci¢ takim, jakim jestes.

Przywracamy rownowage nie przez sile, ale przez migkkosc.
Czuly dotyk moze rozluzni¢ powi¢z, moze uruchomic przeplyw
energii, moze aktywowa¢ poczucie bezpieczenstwa, ktore

nie wynika z braku zagrozenia — ale z obecnosci mitosci.

By¢ czutym

Na jednym z warsztatéw rozmawialismy o rownowadze. Za-
trzymatam si¢ dluzej przy jednym, czgsto pomijanym punk-
cie — czulosci wobec siebie.

Opowiadalam jak wazne jest, by umiejetnie otulic si¢ so-

bg — przez subtelny dotyk, delikatne masowanie ramion,
objecie w ciszy... I nie dla techniki, nie dla efektu, ale z mito-
sci.

Z tej milosci, keora nie czeka, az keos nas przytuli — rylko
sama wie, ze moze byc zrodtem zmian. Fizyczny gest tez jest
pomocg dla duszy.

Od warsztatu minglo kilka miesigcy i przyszla do mnie wia-
domos¢ od Asi:

Wieczorem dopadt mnie silny bol glowy. Probowatam
wszystkiego — tabletki, cwiczenia — nie pomagalo.

Po chwili przypomnialam sobie, jak méwilas o czulosci.

Otulilam si¢ ramionami i zaopickowatam si¢ sobg.
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Tak po prostu. I... po chwili uspokoitam si¢, a bol od-
szed!”.

Czasem wystarczy jedno wspomnienie milosci, jeden gest,
by wrocic do siebie.

Nie kazda réwnowaga potrzebuje wielkich dziatan, zaczy-
na si¢ w chwili, w keorej nie odwracamy si¢ od siebie, tylko

jestesmy z soba.

Czulos¢ pozwala otworzy¢ si¢ na drugiego czlowicka
i na whasne wnetrze. To bardzo wysoka wibracja — jej pole
energetyczne potrafi dziata¢ jak ochrona: chronic psychike,
wspomnienia, energetyke. Czlowick, ktory jest w czulosci,
nie odczuwa leku — nie dlatego, ze nie ma powodow, ale dlate-

g0, ze jest osadzony w zaufaniu.

Empatia, troska i opieka
zmysly duszy

Empatia to subtelne rozpoznanie: czego naprawdg potrze-
bujesz Ty — a nie co ja chcialbym Ci da¢. To przestrzen stucha-

nia bez planu, bycia obok bez przymusu naprawy.

Kiedy troszczymy si¢ o kogos, czy o sicbie, uruchamiamy
glebokie mechanizmy uzdrawiania. To nie tylko ciepto emo-
¢ji — to konkretne procesy w naszym ciele: rozluznia si¢ uklad

nerwowy, aktywuje plat limbiczny, czyli czes¢ mozgu odpowie-
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dzialna za pamie¢ emociji i reakeji. Jesli polaczymy umyst z cia-
lem, z oddechem, z przestrzenia — odzyskujemy dostep do na-
szego ciata jako calosci.

Prawdziwe uzdrawianie to wlasnie powrot do harmonii
miedzy cialem, psychiky i przestrzenia duchowa — nie tylko

oczyszczenie, ale zintegrowanie, swiadome polaczenie.

Troska i opicka to czgsto pierwszy krok — delikatne zapro-
szenie do rozmowy, a nie nacisk czy ingerencja. Sama obecnosc,
cieple spojrzenie czy uwazne stuchanie potrafia stworzyc¢ prze-
strzen, w keorej druga osoba zaczyna czu¢ si¢ bezpieczna, a wte-

dy naturalnie rodzi si¢ gotowos¢ do zmiany.

Wlasnie w tym tkwi sila dla naszej psychiki — troska i opie-
ka, keora wycisza wewnetrzny chaos, sprawia, ze napigcie po-
woli si¢ rozprasza, a umyst odzyskuje jasnos¢. Gdy dajemy je so-
bie lub innym, rownowaga psychiczna wzmacnia si¢ — jakby
ktos potozyl dlon na rozedrganym sercu i powiedzial: ;mozesz
zwolnic, jestes bezpieczny”. Dbamy o nig nie przez wielkie gesty,
ale przez codzienng uwaznos¢: w oddechu, w czulym stowie,

w zgodzie na odpoczynek.

Zatrzymaj si¢ na chwile i zapytaj: kiedy ostatnio czules
w swoim zyciu obecnos¢ troski i opicki? Czy sa teraz obok Cie-
bie — w ludziach, w codziennosci, w tym, jak traktujesz siebie?
A jesli ich brakuje, to w jaki sposob mozesz sam stworzy¢ prze-

strzen, w ktorej znow si¢ pojawia?
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Jak wraca¢ do rownowagi?

Czasem wystarczy moment. Czasem potrzeba wiecej ciszy,
wigcej troski, wiecej uwaznosci. Ale zawsze chodzi o jedno —
powrot do siebie. Nie do tego, kim mamy by¢ wedlug swiata,
ale do tego, co w nas ciche, spokojne, prawdziwe.

[ wlasnie te najprostsze gesty — tak codzienne, ze az niezau-
wazalne — potrafia przywrocic najwiccej.

Co moze by¢ takim malym krokiem — dla siebie lub kogos

bliskiego?

Rownowaga nie zawsze przychodzi przez wiclkie decyzje
czy dlugie prakeyki. Czasem rodzi si¢ w drobnych gestach —
tak prostych, ze latwo je przeoczyc. To wlasnie one majg moc
przywracania oddechu, uspokajania serca, otwierania przestrze-
ni w ciele. To chwile, w ktorych zamiast robic, po prostu jeste-

smy.

Cieple, swiadome objecie — gdy ktos obejmuje Cig
nie po to, by uciszy¢, ale by byc¢ z Tobg w tym, co przezywasz.

Czuly dotyk dloni — swiadomy, wyciszajgcy.

Zatrzymanie si¢ na kilka oddechow — w ciszy, bez telefonu,

bez moéwienia.

Rownowaga to nie tylko praca w ciszy serca, ale tez dzia-
lanie w swiecie, keory nas otacza, tym niewidocznym. Czgsto
mowi¢ 0 wyczyszezeniu przestrzeni — o tym, by zatrzymac sie
i naprawde poczuc, co dzieje si¢ wokol. Nasze zmysly sa tu

przewodnikami: zapach swiezego powietrza, dzwigk ciszy

237



po sprzgtaniu, dotyk swiatta wpadajacego przez okno rano.
To proste gesty, ktore porzadkuja nie tylko dom, ale tez nasze
wnetrze. Gdy oczyszezamy to, co niewidoczne fizycznie, cialo
i psychika odzyskujg oddech, a dusza ma wigcej miejsca, by si¢

I .
TozZgoscic.

Co dalej?

Kiedy zaczynamy wraca¢ do rownowagi, pojawia si¢ w nas
naturalne pytanie: To co teraz?

Bo kiedy cialo jest gotowe, serce otwarte, a umysl nieco
cichszy — dusza zaczyna chcie¢ dziata¢, porzadkowac, uwalniac
kolejne rozdzialy.

To moment, w ktorym energia wraca do ruchu. Juz nie tyl-
ko czujesz — zaczynasz tworzy¢. Dzialanie staje si¢ przeduze-
niem wewngtrznej przemiany, a nie probg udowodnienia czego-
kolwiek swiatu.

Nie chodzi o wiclkie gesty, ale o codzienne decyzje, ktore
plyna z nowego miejsca — z Twojej swiadomosci, z cichego

»tak” wypowiedzianego zyciu.
Bo po kazdej przemianie przychodzi czas prakeyki — czas,

w ktorym to, co zrozumiales, zaczyna nabierac kszeattu w co-

dziennosci. I o tym wlasnie teraz.
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Rozdziat 12

o dzialaniu serca, nie z przymusu

Wiedza o Dziataniu

Wiedza o dzialaniu nie jest nauky konkretnej metody.
To nie instrukeja krok po kroku jak wraca¢ do rownowagi,
. . o/ ! . . ! 4 .
jak si¢ chronic, czy oczyszczac, zmienia¢. To nauka obecnosci,
rozpoznawania przestrzeni, w keorej dziatamy — zarowno we-

wnetrznej, jak i zewnetrznej.
Dzialanie to takze droga — lagodna, ale uwazna. Mozna ja
podzieli¢ na cztery kroki, ktore prowadza od wewngtrznego po-

ruszenia dO zewnqtrznego I'UC]’IU.

Zauwazenie

czyli impuls

To moment, w ktorym cos w nas mowi: ,cos si¢ dzieje”. Za-

uwazenie to nie analiza — to pierwszy sygnal, ze nastapil ruch,
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zmiana.
Nicktorzy nie dochodza do tego miejsca — bo nie cheg czug,
nie cheg wiedziec, ale to wlasnie zauwazenie otwiera drzwi

do mozliwej przemiany.

Przyklad. Wracasz do domu i od razu czujesz ci¢zar — niby
nic si¢ nie stalo, ale cialo zaczyna si¢ napinac. Albo w rozmowie
ktos mowi jedno zdanie, a w Tobie pojawia si¢ klucie w brzu-
chu. To wlasnie jest zauwazenie: nie wiesz jeszcze, o co chodzi,
ale wiesz, ze cos si¢ poruszylo, cos zaburzylo rownowage. Ten
pierwszy impuls jest zaproszeniem, by si¢ zatrzymac i zobaczyc,

co naprawde chee do Ciebie przemowic.

Tak jest i w tej ksiazce. Kazdy rozdzial, zdanie, moze
stac si¢ takim momentem zatrzymania, chwilg, w kcorej cos wy-
brzmiewa mocniej niz reszta, moze stac si¢ latarnig na drodze.
Czasem to jedno stowo, ktore zostaje w glowie na dtuzej. Cza-
sem obraz, keory dotyka serca. A czasem pytanie, keore nie daje
spokoju i zaprasza.

Nie zmienisz calego swiata, ale mozesz rozswietlic krok,
keory stawiasz teraz. I moze wlasnie ten krok okaze si¢ poczat-

kiem powrotu do rownowagi i zmiana swiata wokol.

Obserwacja

przestrzeni i rclacji

Drugi krok to obserwacja. Zauwazenie jest jak pierwsze

swiatlo — a obserwacja to przyjrzenie si¢ temu, co to swiatlo

odstania. Zauwazyles sytuacje, reakeje, napigcie, ale teraz
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cheesz wiedziec skad si¢ to wziclo, jak wyglada obraz zrodta
impulsu.

Obserwacja przestrzeni fizycznej i energetycznej — to ob-
serwacja miejsc, ludzi, relacji wraz z pytaniami:

— Jak si¢ czuje? Do czego mogg to porownac?

— Czy ta przestrzen jest dla mnie dobra?

— Czy te relacje dodajg mi swiatla, czy gasza blask otoczenia?

Obserwacja przynosi elastycznos¢ — pokazuje, ze to, co da-
walo spokoj wezoraj, dzis moze wywolywac napigeie i na od-
wrot. To zaproszenie do uwaznosci na to, co mowig moje zmy-

sly, emocje i ciato.

Rozrdznienie

co jest moje

Nie kazda emocja, keora czujemy, nalezy do nas.
Dlatego trzeci punkt to nauka rozrozniania:

— Czy ta zlos¢ to moja, czy ktos ja przyniost?

— Czy ta frustracja naprawde ma zrodlo we mnie?

— Dlaczego unikam? Czego si¢ boje? Czy to ja si¢ boje?

To moment, w ktorym uczymy si¢ zatrzymywac, pytac i od-
rozniac. Bo energia innych ludzi, miejsc, a nawet mysli moze
wejs¢ w nas — i zmienic¢ wibracje.

To wazna umiej¢tnosc: rozpoznawa¢, co wola we mnie,
a co tylko przelatuje przez moje pole.

Rozroznianie — subtelne, ale wazne — staje si¢ fundamen-

tem dzialania w przestrzeni. Bo dzialanie nie polega na tym,

241



ze zawsze musisz cos robic. Czasem wystarczy, ze poczujesz:

»To nie moje” — i pozwolisz, by ta energia odeszla.

Przyklad. Wracasz do domu i czujesz irytacje. Dopiero kie-
dy sie zatrzymasz, zauwazysz: to nie Twoje napiecie, ale echo
rozmowy w biurze, gdzie ktos inny byl zdenerwowany. Albo
spotykasz przyjaciela i nagle ogarnia Ci¢ smutek — a pozniej
okazuje sig, ze on wlasnie przechodzi trudny czas.

Tak dziala energia — moze na chwile osiadac na Tobie,

ale nie musi stawac si¢ Twoja. Moze byc Twoje, ale nie zawsze.

Obecnos¢
dzialanie w przestrzeni

Dzialanie nie polega na robieniu rytualéw, ani na szukaniu
szybkiej naprawy. To wejscie w przestrzen — taky, jaka jest —
z pelng obecnoscig i odpowiedzialnoscia.

Nie naprawiamy z poziomu ego, ale poprzez wspoldziatanie
z przestrzenig, keora juz nas do dzialania zaprosita.

Tutaj chodzi o czucie, prawdziwe zobaczenie, a dopiero po-

tem — ewentualnie — oczyszezenie lub transformacie.

Obecnos¢ ma moc przemiany. Kiedy jestes naprawde
obecny w danej chwili, przestrzen zaczyna si¢ porzadkowac.
Ludzie obok czujg, ze moga odetchna¢, a to, co bylo napigte,
powoli si¢ rozluznia. Nie trzeba wtedy wiclkich stow
ani dzialan — wystarczy bycie, ktore niesie spokoj i klarow-

I
nosc.
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To stan, w keorym stowa: Jestem. Widze. Czuje. Moge. Dziatam.
nie s3 juz oddzielnymi etapami, lecz jednym ruchem zycia —

obecnoscig w dzialaniu.

Codziennos¢ i skutecznosé

Dzialanie nie zaczyna si¢ wtedy, gdy swiadomie ,cos robimy”.
Ono zaczyna si¢ duzo wezesniej — w naszej codziennosci, w na-

szych emocjach, w sposobie w jaki przechodzimy przez dzien.

Nie chodzi o to, zeby dziatanie duchowe zawsze bylo wiel-
kim rytualem, wymagajgcym od nas ciszy, kadzidla i godziny le-
zenia w skupieniu. Czasem oczywiscie tak bedzie — s3 momen-
ty, w ktorych cisza i odosobnienie sa konieczne. Ale dzialanie
w przestrzeni powinno wyplywac z nas tak naturalnie, jak od-
dech, jak poruszenie ciata. To jak zmiana pozycji, gdy cos zaczy-
na uwierac. Nie zastanawiam si¢ co mam zrobi¢, tylko od razu

robie, by nie uwierato.

Dzialanie to zauwazenie. To impuls w srodku, keory mowi:
,zatrzymaj si¢”, ,cos si¢ zmienia”, ,tu potrzebna jest obecnosc”.
A zeby to zauwazenie moglo przyjs¢ i wybrzmiec, potrzebujemy
troche przygotowania. Ale nie takiego, ktore jest zewngtrzne.
Tu chodzi 0 gotowos¢ wewngtrzng.

~ I/ Il . . .

Gotowos¢ oznacza otwartos¢ i zgode, by cokolwiek si¢ po-

jawilo. By nie przestraszyc si¢ zmian, nie wypierac ich, ale przy-

ja¢, popracowac i zmienic.
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Gdy juz zauwazysz, co si¢ dzieje w Tobie, gdy poczujesz
swoja przestrzen, gotowos¢ i odroznisz swoje od nie-swojego,
mozesz wejs¢ w delikatne oczyszezanie. Nie musisz nic robic
na sile. Czgsto wystarczy oddech, czasem otwarcie okna, zapalenie
swiecy, spokojne: prosze o swiatlo i klarownos¢”. Nie chodzi
o technike — chodzi o czystos¢ obecnosci.

Dzialanie wymaga tez jednej waznej rzeczy — momentu.

Jesli czujesz, ze dzialasz z Igku, z przymusu, ze ,musisz”,
bo ,inaczej bedzie zle” — to jeszeze nie jest przestrzen dziata-
nia — to potrzeba kontroli, a duchowe dziatanie to nie kon-
trola.

Bo dzialanie to odpowiedz serca na ruch energii, na zapro-
szenie, ktore pojawia si¢ nie zawsze w oczekiwanym momencie,

ale tym wiasciwym.

Zanim zaczniesz dziala¢ — nawet jesli to ,dziatanie” ma byc¢
tylko krotkim oddechem, wizualizacjg albo stowem wypowie-
dzianym do kogos — zapytaj, czy robisz to z milosci, czy ze stra-
chu. Pozniej tych pytan nie bedzie, ale na poczatku, a szczegol-
nie przy trudnych zagadnieniach — zapyraj.

Przed dzialaniem i dla dzialania
Przestrzen, w ktorej dziatamy zaczyna si¢ w nas — w naszej
glowie, emocjach, ciele. Dlatego czgsto nasze mysli, oczekiwa-

nia, napigcia z dnia codziennego wygladajg jak szum, przez keo-
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ry nie styszymy tego co prawdziwe. I jesli dzialamy z poziomu
tego szumu, to jakbysmy cheieli uktada¢ delikatne rzeczy w cza-
sie wichury. Dopiero gdy ucichnie wiatr, wida¢, gdzie co na-
prawd¢ ma swoje miejsce.

Zanim cokolwick sprobujemy ,zrobi¢” w przestrzeni —
dobrze jest po prostu — odsung¢ si¢ od chaosu, uspokoic

wiatr.

W pracy z osobami szukaj%cymi pomocy, czuj¢ to napiecie,
ten natlok — i wiem, ze bez zatrzymania si¢, wyczyszezenia,
nie dotrzemy do istoty problemu.

Nie trzeba od razu wielkich rytuatow. Ta cisza zatrzyma-
nia moze trwac kilka sekund, minut. To zalezy od tego jaki

duzy jest chaos, to wlasnie ten moment przygotowania — mo-
ment oczyszczenia siebie i przestrzeni — pozwala naprawde

dziataé.

Dopiero z ciszy, z tej wewngtrznej pustki, moze wyplynac
prawdziwe dzialanie. Takie, ktore nie tylko ma intencje,
ale i czystos¢ zmian.

Jak wejs¢ w oczyszezenie i cisz¢ w przestrzeni, jak przygoto-

wac si¢ do dziatania? Po prostu zaczac.

Mozesz wyobrazi¢ sobie sicbie w ogromnej tubie — na przy-
klad w siatce, czy czyms co jest przezroczyste i mocno elastycz-
ne. Jestes w jej srodku, a sciany powoli oddalaja si¢ od Ciebie,
jednoczesnie oczyszezajge przestrzen wokol.

Mozesz poza przestrzenig swojej tuby stworzy¢ cos w ro-

dzaju regatu czy komody. Tam odkladasz sprawy na pozniej,
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by z dystansu spojrze¢ na to, co si¢ dzieje wokotl i pozwol sobie
na chwile spokoju.

Mozesz tez ,otworzy¢ glowe” z intencja uwolnienia mysli.
Nicktorzy widzg mysli jak nitki unoszace si¢ w gore, inni
jak roje os, ktore wylatuja z ula i odlatuja coraz dalej. Odlatuja

i przemieniajg si¢ w przestrzeﬁ ciszy.

Obrazow i sposobow jest wicle.

Kazdy z nich wynika z tego, z czym si¢ w danym momencie
borykamy i jak bardzo potrafimy juz zajrze¢ w siebie. Powyzsze
przyklady to tylko pierwsze kroki — dobre na poczatek,
by uspokoic cialo, wyrownac oddech i przywrocic podstawows

harmonig.

Z czasem kazde kolejne oczyszezanie i powracanie do row-
nowagi staje si¢ inne. Wraz z poszerzaniem swojej swiadomosci
zaczynamy pracowac nie tylko z emocjami, ale takze z myslami,
przekonaniami i calym sposobem, w jaki umyst interpretuje
rzeczywistos’c’.

To juz nie tylko dzialanie, lecz rozszerzanie swojej prze-
strzeni — swiadome wspoltworzenie tego, co odczuwamy

i jak reagujemy.
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Uprzedzenia i programy

To co robisz, ma ogromne znaczenie, ale dlaczego to ro-
bisz — czgsto jeszeze wigksze.

Tak samo w zyciu: z jakg emocja podchodzisz do sytuacii,
taka energi¢ tam wysylasz. Na zewnatrz skutek moze wygladac
podobnie, ale konsekwencje dla Ciebie juz nie.

To troche jak z wychowaniem dzieci, opickg nad zwierzgta-
mi czy podlewaniem roslin. Mozesz robi¢ to z miloscig, uwaznie
i z troskg — albo z obowiazku, bo ,tak trzeba”. W obu przypad-
kach dziecko dostanie dach nad glowa, zwierz¢ jedzenie, a rosli-
na wode. Ale tylko w tym pierwszym, gdy dzialasz z miloscig,
naprawdq zauwazysz zmiany — bo Twoje nastawienie jest inne,

zakorzenione w wartosciach, a nie w powinnosci.

Jesli wehodzisz w przestrzen, by udowodnic¢, naprawi¢ ko-
gos, wykazac si¢, miec racje, by¢ potrzebnym — to nie dziatasz
z pola ducha, czy jeszcze wyzszych wibracji, tylko z pola ego/
umystu i potrzeb.

Zanim rozpoczniesz jakickolwiek dziatanie — zatrzymaj sie
i zapytaj:

,Po co to robi¢?”, ,Czy naprawde chcg pomoc — czy chee
by¢ potrzebny?”, ,Czy widz¢ czlowicka — czy tylko jego pro-
blem?”, ,Czy jestem gotowy przyjac, ze keos nie chee si¢ zmienic,
choc ja bardzo bym chcial?”, ,Czym si¢ kieruj¢?”, ,Czy ja jestem
gotowy si¢ zmienic?”

To nie sg facwe pytania, ale uczciwe. I to wlasnie uczciwosc

wobec siebie tworzy przestrzen dla czystej intencii.
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Pamigtaj: nie musisz wiedziec wszystkiego.

Czasem wystarczy powiedzieé: ,Oczyszczam swoje intencje.
Oczyszczam swoje rtacje. Pozwalam, by Swiatlo prowadzilo
mnie dalej”. To takie odblokowanie umystu, ktore moze byc¢ za-

programowane lub mie¢ uprzedzenia.

Z tego miejsca — zaczyna si¢ prawdziwe dzialanie. Nie z po-
trzeby kontrolowania, ale z gotowosci z tego co Swiatlo pokaze.

Nie z przymusu ,ratowania”, lecz z obecnosci i szacunku
do wolnosci drugiego cztowicka — jego prawa do popelniania
takich czy innych decyzji — a takze z uznania wlasnej wolnosci.

Oczekiwania
Im mniej oczekujemy, tym wigcej potrafimy dostrzec.

To brzmi jak paradoks, bo przeciez — gdy dzialamy w prze-
strzeni — czgsto mamy intencjg, pragnienie: ,Cheiatbym, zeby
cos si¢ zmienilo” i to jest naturalne. Kluczowy jest moment,
w ktorym nie przywiazujemy si¢ do konkretnego efektu.
Nie narzucamy, jak ma to wygladac. Nie zakladamy, ze zmiana
musi nastgpi¢ w ten sposob i w tym czasie. Dzialanie przestaje

by¢ wtedy naciskiem — staje si¢ przestrzenia.
Wielokrotnie styszatam prosby:
,Z10b cos, zeby on znikngl z mojego zycia”.

,Z10b, zeby mnie nie zwolnili z pracy”.
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,Z10b, zeby dziecko si¢ zmienilo, bo juz nie moge”.

Weedy usmiecham si¢ i odpowiadam: ,To nie ten adres”.

Bo nie o to chodzi w dzialaniu.

Moge oczyscic ciemnosc, ktora wplywa na dang relacje, sy-
tuacje, decyzje. Moge usunac ograniczenia, ktore energetycznie
blokuja przeplyw i tyle. Wola zmian to juz inna para kaloszy.

Dlatego waznym etapem — poza oczyszczeniem przestrze-
ni — jest zgoda. Bo ta zgoda moze okaza¢ si¢ drogy, keorej sie

nie spodziewalismy, catkiem odmienna od pierwotnych zatozen.

Jest jeszcze jeden element tego, czy oczekujemy, czy nie.
Zrobi¢, co mozna, wyczyscic¢, zrownowazy¢ — i zostawic. Cier-
pliwie czeka¢ na to co przyniesie dzialanie lub niedzialanie.
Przyjdzie zmiana dzis, moze jutro, moze za tydzien, moze kie-
dys — bedziemy wiedzie¢ kiedy. To ,zostawienie” jest czgsto
najglebszym dzialaniem. Nie zatrzymuj energii probg kontroli.
Nie trzymaj efektu w garéci — pudé go do Swiatla.

Bo choc¢ ,nic” juz nie robisz, to wszystko si¢ dzieje.
I mysle, ze kazdy, keo byt w dziataniu, wie... ze to ,nic” —
potrafi poruszy¢ calg rzeczywistos¢. To nic, to wlasnie cierpli-

I
WOSC.
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Wskazowki

Czy mozna przygotowac si¢ do dzialan, by stawaly si¢ bar-
dziej skuteczne — rowniez w codziennym zyciu?

Mysle, ze tak.

Wskazowek mogloby by¢ i sto cztery, dzis zebralam te naj-
prostsze, a zarazem najwazniejsze. To one najczqéciej przewija-

ja sic w moich postach, warsztatach i rozmowach.

Oczyszczanie na bieiz}co

Jednym z najprostszych, a zarazem najskuteczniejszych kro-
kow jest codzienne, swiadome oczyszczanie — nie tylko siebie,
ale i tego, co nas otacza.

Wiele sytuacji udaje si¢ rozpoznac i przeksztalci¢ niemal
natychmiast, gdy jestesmy w rownowadze i utrzymujemy ja-
snos¢ wewnetrzna. Wystarczy wtedy chwila zatrzymania —
moment, w ktorym powiemy: ,Cos jest nie tak, czy to moje?”,
rozpoznamy energie i puécimy j3. Mozemy to zrobi¢ na wiele
sposobow: przez oddech, swiatlo, krotka medytacije, ruch, ob-

raz w myslach.

Oczyszczanie, to nie ceremonia — w wickszosci to chwila
uwagi. Pytanie co si¢ stalo i dlaczego. Oczyszczanie na biezgco
to znaczy nie pozwalac, by chaos, szum si¢ zbieral. Jesli oczysz-
czanie wlaczymy w codziennos¢ — jako odpowiedz na odmien-
ng wibracj¢ — stanie si¢ ono odruchem tak zwyczajnym, jak od-
dech. To moment pomiedzy zauwazeniem, a obserwacja, jest

impuls i od razu wchodzi reakcja oczyszezania.
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Czesto mowie: wychodzge z miejse, gdzie jest duzo ludzi,
pomysl o tym, zeby to, co Twoje, wrocilo do Ciebie, a to,
co nie Twoje — niech wroci do wlasciciela.

Rozmawiasz z kims i czujesz, ze przebywanie w obecnosci
tej osoby Ci¢ obciaza. Warto po takim spotkaniu zadbac
0 oczyszczenie — nawet krotkim gestem sciggajacym z sicbie
kurz, intencjg, chwilg ciszy. Moze podczas rozmowy z taky oso-
by, zaczniesz si¢ oczyszczaC i przepuszczaC przez  sicbie

to co jest dla Ciebie obcigzeniem.

Sprawdzanie przestrzeni

Masz zaplanowane wazne spotkanie? Przygotuj si¢ do niego.
Myslac co powiedzied, jak si¢ zachowac, warto tez przygotowac
miejsce, pokoj, w ktorym odbedzie si¢ spotkanie. Oczys¢
to miejsce — a mozna to zrobic na wiele sposobow. Puscic¢ ,im-
puls swiatla”, ,zapali¢” w przestrzeni swiatlo, wyobrazic¢ sobie
otwieranie drzwi lub okien, by przewialo to, co tam si¢ nagro-
madzito.

Na poczatku wszystko dzieje si¢ w wyobrazni, a pozniej ob-
razy i odczucia pojawiaja si¢ naturalnie, bez wysitku, z gory.

Jedna z najprostszych i najskuteczniejszych metod polega
na wprowadzeniu ruchu, oddechu i swiatta — wiru unoszace-
go sie ku gorze, keory rozpuszeza cigzka energie, pozostawiajac

W jej miejscu czystosc i jasnosc.
Najwigcej przykladow dzialan jest z przestrzeni zawodo-
wych. Bywa, ze ktos wchodzi na zwykle spotkanie, a czuje sig,

jakby wszedl w cos wickszego niz samo spotkanie — jakby wa-
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ga spotkania byla wicksza niz wynikaloby z tematu. Czasem
prosz¢, by ,spojrzec” na przestrzen: czy nie wisi tam jakas
,chmura”, czy nie ma czegos w rodzaju ciemnej mgly lub od-
czucia dusznosci.

Jesli nie widzisz, to obserwuj reakcje swoje i towarzyszy,
czy reakcje sa naturalne? Czesto nieswiadomie wchodzimy
w czyjs cigzar czy ponurosc. A gdy oczyscimy tylko samo miej-
sce — bez narzucania celu czy narzucania kierunku spotkania —
nagle dzicje si¢ cos niezwyklego: ludzie sg milsi, rozmowa ply-

nie tatwiej, a atmosfera staje si¢ 1zejsza.

Rozmowa z samym sobg

Te prakeyke warto wykonywac codziennie. Wplywa na nasz
rozwoj i pozwala prowadzi¢ rozmowe z samym soba. Taka ci-
cha, wewnetrzna wymiana:

,Co dzis bylo dla mnie trudne?”

,Czy to, co si¢ wydarzylo, naprawde byto moje?”

,Czy czuje zgode na to, jak si¢ zachowalem, co powie-
dzialem, co poczulem? Albo co mnie boli z tego co uslysza-
lem?”

,Boli mnie cialo? Czego nie potrafitem przepuscic? Albo
co wiasnie wypuszczam?”

»Dlaczego tak zarcagowalem? Skad ten odruch?”

To jak wieczorny przeglad dnia. Nie z osadem, ale z uwaz-
noscig. Zatrzymaniem si¢ na chwile i spojrzeniem w siebie.
Co warto jeszcze oczysci¢, zmieni¢? Co warto zostawic,

by nie nosi¢ tego dalej?
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Nie zawsze trzeba to robi¢ codziennie, ale regularnie.
To pomaga zobaczy¢ wigcej, poczu¢ glebiej. Bo czasem zwykle
stowo, rzucone mimochodem w ciggu dnia, nagle — w chwili ci-
szy — okazuje si¢ by¢ wazna informacja o tym, jak reagujemy,

co nas porusza, co nadal wymaga uzdrowienia.

Ta rozmowa z samym sobg to nic innego jak swiadome to-
warzyszenie i otwieranie si¢ na zmiany, ktore mogg przyjs¢ do-
piero wtedy, gdy je zauwazymy.

Informacje mogg przychodzic takze we snie. Czasem, po-
srod chaotycznych obrazow, nagle slyszysz jedno stowo — i wte-
dy pojawia si¢ pytanie: z czym, z kim to stowo jest zwiazane?
Dlaczego akurat teraz?

Zaczynasz analizowac, probujge polaczyc je z tym co zna-
ne. Ale dopiero gdy puszczasz analize, pozwalasz, by cisza
zrobita miejsce dla czucia, emocji — pojawia si¢ prawdziwa
odpowiedz. Moze dotyczy czegos o czym nie myslales od lat,
czegos, co wykracza poza logiczne wnioski i ziemskie sche-

m aty.

Niekarmienie emocji

Zanim o karmieniu emocji, chwila o roznicy miedzy strachem
a lekiem.

Strach i lek czgsto wydaja si¢ tym samym, ale ich natura jest

inna.
Strach jest naturalna reakcja ciala — pojawia si¢ wtedy,
gdy istnieje realne zagrozenie. To energia, ktora mobilizuje,

by si¢ chroni¢, uciec, zareagowa¢. Ma poczatek i koniec.
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Gdy zagrozenie mija, cialo wraca do rownowagi, z réznym
skutkiem zdrowotnym. Strach to informacja, ze cos wymaga

naszej uwagi tu i teraz.

L¢k natomiast jest cieniem strachu — jego echem, ktore
nie potrzebuje juz realnego bodzca. Pojawia si¢, gdy umyst wy-
obraza sobie zagrozenie lub odtwarza wspomnienia dawnych

sytuacji. To energia, keora krazy, bo nie ma konkretnego kie-

runku. Lek zywi si¢ myslami i wyobrazeniami.

Strach mozemy przyja¢ i pozwoli¢ mu przeplynac.

L¢k mozemy rozpoznac i przestac go karmic.

Nie walcz z zadnym z nich — obserwuj. Gdy uczucie ma
przyczyne tu i teraz, to strach. Gdy opowiadasz histori¢ o tym,
co moze si¢ wydarzy¢ — to ek, oparty na projekcjach.

Kolejna cze¢s¢ dotyczy whasnie tego, jak lek potrafi prze-
obrazic si¢ w strach.

Kiedy odczuwamy zbliia]’%c% si¢ energi¢ — ciemngy, obniza-
jaca wibracje, drazniacg — nie zawsze potrafimy ja nazwac.
Juz sam niepokoj uruchamia I¢k. Weedy pojawia si¢ naturalna
reakcja: ,Nie cheg tego!”, ,Boje sie!”.

[ to wiasnie jest karmienie leku.

W tej chwili Iek zaczyna przybiera¢ forme fizycznego stra-
chu — bo zamiast uspokoi¢ mysli oddechem, spokojem i swia-
tlem, dokladamy do tej energii wlasng obawe. A ta obawa, na-
karmiona uwaga, zaczyna si¢ rozrastac i mnozy¢ niepotrzebne

odczucia.
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Nie chodzi o to, by z lekiem walczy¢. Bo walka to tez ener-
gia, keora zasila to, czego nie chcemy. Jesli cos nas przeraza —
zatrzymajmy si¢. Spojrzmy na to. Moze wystarczy obraz — jak-
bysmy zlapali ten Igk w dlonie, owingli go swiatlem i powie-
dzieli: ,Zamrazam ci¢ na moment, zeby si¢ przyjrzec. Nie zeby
zniszezy¢, ale zeby zrozumie¢, co wnosisz”. 1 dopiero weedy
mozna poprosi¢ przestrzen o prowadzenie — z czystoscig,

a nie z panika.

W trakeie pracy slyszalam takie zdania: ,Jest tego za duzo!
Ja nie chee tych obrazow, ja si¢ boje!”. I wiem, ze to uczucie po-
trafi ostabic cale dzialanie, zamknac cialo, zablokowac energie.

Weedy powtarzam: ten Iek jest czescig nas. Nie uciekaj przed
nim. Bo jesli nie dotkniesz tego, czego si¢ boisz — i nie zapytasz:
,Czym jestes dla mnie?” — to predzej czy pozniej on i tak wroci,
i tak ci¢ zatrzyma, zanim pojdziesz dalej.

Dlatego uczmy si¢ rozrozniac Iek i serach.

qu pojawia sie¢ wobec nieznanego — tego, Czego jeszcze
nie potrafimy nazwac ani zrozumiec.

Strach natomiast rodzi si¢ wobec znanego, ale nie do konca
uswiadomionego: przed odkrywaniem mechanizmow, potrzeb,
prob, przed konfrontacjg z tym, co juz w nas jest, lecz czego
wcigz unikamy.

Strach i lek przychodzi w rdznych obrazach i odczuciach.
Otula nas jak ci¢zki plaszcz, jak ciemny koc, ktorego nie sposob
zrzucic — bo pojawia si¢ obawa, czy w ogole mozna si¢ poru-
szy¢. Zatrzymuje cialo w bezruchu, jakby nawet oddech bat si¢
zrobic kolejny krok.
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Czasem wyglgda jak przestraszone dziecko — zmarznigte,
skulone w kacie. Innym razem jak maly pies, keory nie wie,
czy moze podejs¢, albo jak sarna na polanie, czuje, ze cos ukry-
wa si¢ w lesie. W tych obrazach kryja si¢ rozne emocje: agresja,
smutek, zal, nieche¢, bezradnosc.

W dzialaniu potrzebna jest odwaga spojrzenia na lck
nie jak na wroga, lecz jak na informacje, z ktorg mozna cos
zrobic.

Dlaczego dziecko jest zmarznigte?

Dlaczego pies si¢ waha?

Przed czym ucicka sarna?

Co probujg nam powiedzie¢ te emocje?

Dlaczego nosz¢ ten plaszez?

Nie jestesmy sami w tych doswiadezeniach, szczegolnie
gdy oczyszczamy przestrzen z niskich wibracji. W takich chwi-
lach wzywaj swoje imie, wzywaj swiatlo, wzywaj opicke i tro-
ske, badz dla siebie czuly.

Strach czy lek nie znoszg obecnosci — one rosna w samot-
nosci, w braku uwagi. I gdy ktos, nawet Ty sam, staniesz
przy nich spokojnie, z miloscig i uwaznoscig, zaczyna si¢ proces
uzdrawiania.

Wtedy dzialania w przestrzeni nie sg juz ucieczka, lecz po-
wrotem do siebie w odwadze zmian.

Dziecko zaczyna czuc cieplo, pies macha ogonem i rusza da-
lej, sarna odnajduje swoje stado, cialo oddycha bez cigzaru
plaszcza.

Dlatego gdy pojawia si¢ mysl: ,Boje si¢, bo jest ciemno”, spro-
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buj najpierw oddzieli¢ samg obecnos¢ ciemnosci od leku, keo-
ry sie z nig splétl.

Moze pomoc prosty obraz — zobacz w wyobrazni, ze to tyl-
ko warstwa, ktorg mozesz odsunac na bok, jak mgle zastaniajaca
widok.

Najpierw zajmij si¢ oczyszczeniem leku — uspokojeniem
oddechu, rozluznieniem ciala, przywolaniem swiatla — a dopie-
ro potem spojrz spokojniej na to, co naprawdg niesie dana sytu-

acja.

Dopiero wtedy mozesz zobaczy¢, czy kryje sic w tym do-
swiadezeniu: lekcja, oczyszezenie, czy moze nowe swiatlo, ktore

wezesniej bylo jedynie ukryte pod zastona strachu czy Igku.

Przyktady

Dzialania w przestrzeni — podobnie jak cale nasze istnie-
nie — nie majg konca. Bo zycie, zarowno to fizyczne, jak i meta-

fizyczne, to nieustanny ruch. A ruch to zmiana.

Dziala¢ mozemy wszedzie — w sklepie, szkole, pracy, ka-
wiarni, domu czy kinie. Kazde miejsce, kazda chwila moze by¢
przestrzenig do zauwazenia, oczyszczenia, zareagowania.

Energia nie zna granic i nie zawsze mowi WPTOSE.

Media, informacje, stowa, ktore niosg I¢k, przymus lub pro-
jekeje — to rowniez przestrzenie dziatania. Mozemy wejs¢ w te

obrazy nieswiadomie, pod wplywem chwili, ale mozemy
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tez swiadomie z nich wyjs¢, rozswietlic to, co nas dotknelo i zo-

baczy¢ dlaczego?

Praca z energia to takze rozpoznawanie zawigzan, ograni-
czen, klatw, projekeji, blokad, ktore moga ostabiac dusze i trzy-
mac w miejscu, w ktorym dusza nie chee juz by¢.

Warto jednak pamigtac: dzialania energetyczne nie muszg
by¢ spektakularne. Czasem najwicksze zmiany dokonujg sig
w ciszy, w jednym oddechu, w decyzji, ze dzisiaj nie karmie

leku.

Wszyscy mozemy mied to samo narzedzie: Swiatlo. Ale kaz-
dy z nas odkrywa je po swojemu — w innym tempie, z inng czu-
loscig, w innej glebokosci.

Dlatego zaufaj swoim ruchom, nawet jesli wydajg si¢ male.
Bo to wlasnie w tych drobnych poruszeniach duszy, rodza si¢

na]'wiqksze przemiany Twojego Istnienia.
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Rozdziat 13

urodziles si¢ i... doswiadczaj

Zakonczenie

Droga poznania nie kor’lczy si¢ ma ostatniej stronie tej
ksigzki. To nie jest zamknigta opowies¢ — to zaproszenie, bys
w swojej codziennosci zaczal widzie¢ wigcej niz tylko zdarze-
nia. Kazdy gest, kazda rozmowa, kazdy oddech niesie wibracje.
I to wlasnie te najprostsze chwile moga sta¢ sic Twoimi na-

uczycielami, lgcznikami z czyms wigcej.

Nie chodzi o to, by dazy¢ do doskonatosci. Chodzi o uwaz-
nos¢ — by wiedzie¢, kiedy wchodzisz w ci¢zar, a kiedy wybie-
rasz lekkos¢. By rozpoznawac, co naprawde jest Twoje, a co tyl-
ko przylgneto do Ciebie z zewngtrz. By w porazkach i probach
nie widzie¢ konca, lecz drogowskaz, keory prowadzi glebiej —
do siebie.

Twoje zycie jest jak ta kartka, o ktorej pisalam na poczatku.
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Moze byc petna plam, zagniecen, sladow — ale to wiasnie one
czynig ja prawdziwg. Nie chowaj jej. Nie probuj udawac, ze jest
czysta i idealna. Patrz na nia z czuloscia. Bo kazda rysa, kazdy
slad to dowod, ze idziesz, ze zyjesz, ze jestes w drodze.

Pamigtaj — dusza nie jest obok Ciebie. Dusza jest Toba.
To ona prowadzi Cie przez przemiany, przez réwnowagq iprzez

proby. A Ty mozesz jej pomoc swoja obecnoscig.

Obecnosc to nie sa wielkie rytualy ani niezwykle prakeyki.
To cisza w kuchni przy porannej kawie. To patrzenie w oczy
bez oceniania. To decyzja, ze tym razem wybierasz spokoj za-
miast ztosci. To dotyk dloni, keory mowi jescem.

[ wlasnie w takich chwilach — najzwyklejszych — ducho-

WOSC staje si¢ najprawdziwsza.

Dlatego kiedy odlozysz t¢ ksigzke, nie szukaj nowych stow
od razu. Zatrzymaj si¢. Moze bedziesz wracal do stron, rozdzia-
tow. Wez kilka oddechow. Zapytaj: co dzis czuje? Czego moja dusza
teraz potrzebuje? A potem... po prostu badz.

Bo duchowos¢ nie zaczyna si¢ w ksiazkach. Ona zaczyna si¢

w Twojej codziennosci.

Kiedy jestes w obecnosci, wszystko wraca do swojego naturalnego

. . . . . / /
ryemu. [ juz nie trzeba wiedzie¢ — wystarczy byc.
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Kazde doswiadczenie, kazdy czlowiek
i kazde miejsce

— w swietle i w cieniu — ukladajq si¢
w moja droge.

Dzigkuje, ze doprowadzily mnie tutaj.
Dorota
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Kazda droga dokads$ prowadzi.Nie zawsze tam, gdzie planowalismy,
ale tam, gdzie mozemy zobaczy¢ siebie wyrazniej. Budzenie

to nie droga do lekkosci — to spotkania z doswiadczeniami, ktore
pokazuja, czy tam, gdzie jestesmy, jest jeszcze naszym miejscem.To
codziennos¢ staje sie lustrem — odbija nasze reakcje, relacje,
niewypowiedziane potrzeby.

Dorota Czyszczonik od lat towarzyszy w procesach rozwoju

i poszerzania swiadomosci. W swojej pracy pokazuje, ze przemiana
nie zawsze wymaga sity —czasem wystarczy uwaznosc i obecnos¢
w tym, co wtasnie jest.

Zauwazytam, jak wiele osob gubi sie dzis wsrod niezliczonych drag,
metod i duchowych rozwigzan. W tym zgietku mozna tatwo stracic
Z oczu to, co najprostsze — siebie. Po kilku latach pracy z ludzmi

poczutam, ze nadszedt czas, by poszerzy¢ przestrzen warsztatow, by ich

stowa, pytania i cisze mogty dotrzec¢ dalej — w formie tej ksiazki.
~Przestrzenie Istnienia” to nie poradnik.To zaproszenie do wedrowki
w gtab — poprzez pytania, ktdre otwieraja, i poprzez stowa, ktére
prowadza do ciszy.To ksigzka, ktéra nie daje gotowych rozwigzan,
ale pomaga odkryc, co w nas samych juz dawno zna droge.

www.dorotatuitam.pl
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