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Zaczynamy' Twoja magiczna podroéz przez noce Szczo-
drych Godéw rozpoczyna sie 25 grudnia o péinocy. Jedna
taka noc trwa od pélnocy do péinocy. Nie daj sie oma-
mic — istniejg rozmaite sposoby ich liczenia, niektore
zaczynajg sie od przesilenia zimowego, czyli 21 grudnia,
lub od 24 grudnia. Ta ksigzka jest tak zbudowana, ze
poczatek podrézy przypada na 25 grudnia, a koniec na
6 stycznia, kiedy integrujesz badz przenosisz nabyte do-
Swiadczenia w codziennos$¢. Oczywiscie jednak mozesz
zacza¢ wtedy, kiedy ci to czasowo odpowiada.
Zazwyczaj daty podrézy wygladaja w ten sposob,
poniewaz wieczor wigilijny jest uroczystym wprowadze-
niem do Swiat, a wraz z ich nadejSciem pojawiajg sie
rowniez spokdj i autorefleksja. 6 stycznia, ktory czesto
jest Swietem lub dniem wolnym, moze za$ odgrywac role

powrotu do codziennosSci.



Na kazda noc Szczodrych Godéw otrzymasz ode mnie
specjalne inspiracje — jako dodatek do twoich stalych
rytualéw. Niech cie wzmocnig i obdarza natchnieniem.
Podrézujemy powoli, od spokoju ku aktywnos$ci powsze-
dnich dni. Oznacza to, ze Godowe Swieta sa réwniez po
to, bys po ich zakoniczeniu umiata aktywnie ksztattowac
swoje zycie.

Ponadto, jak zapowiadatam, na kazda noc Szczodrych
Godow przypada inspiracja ze zrédia kobiecej madroSci.
Podczas pisania fgczytam sie z przymiotami czystej, pier-
wotnej kobiecej mocy. Nalezy tu takze kobieca energia,
ktérg znamy z basni jako Panig Zime — dominujgca ko-
biecg figure w trakcie Szczodrych Godéw. Niech stowa
na ciebie dzialaja. Na zakonczenie kazdej nocy Szczo-
drych Godéw dostaniesz inspiracje, ktéra moze ci towa-
rzyszy¢ na co dzien. Pewne aspekty mogg sie powtarzac,
by$ mogla je lepiej uwewnetrznic.

Jesli nie zrobisz wszystkiego, co tu opisuje, badz po-
miniesz jeden dzien czy noc, to nic sie nie stanie. Wazne
jest, bys sie nie przeciazyla. Cwiczenia, medytacje, roz-
wazania mozesz rowniez przeprowadzi¢ w ciggu roku lub
podczas kolejnych Szczodrych Godéow.

Moze tez by¢ tak, ze obecnie jeszcze nie jeste$ goto-
wa na dane ¢wiczenie lub rytual. Ksigzka nie jest ogra-
niczona w czasie i mozesz jg czyta¢ co roku - i zawsze
odkrywac¢ cos$ nowego dla siebie.

Ty decydujesz, o jakiej porze bedziesz wykonywa¢é
rytualy i ¢wiczenia. Ja zawsze polecam, by ustali¢
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sobie stalg pore dla powtarzanych codziennie rytuaiéw.
W moim przypadku jest to poranek — tak przygotowuje
sie do nadchodzacego dnia. Mozesz na przyktad w spo-
koju przeczytac rozdzial, wyciggna¢ karte na dany dzien,
medytowac, spali¢ karteczke z zyczeniem, a potem p9j$¢
na spacer na fono przyrody. Wszystko to moze potem od-
dziatywac¢ w danym dniu. Na chwile refleksji nadaja sie
jednak réwnie dobrze popotudnie lub wieczoér — w zalez-
nosci od tego, jak dopasujesz je do swoich (i otoczenia)
przyzwyczajen i rytmu dnia.

Ponizej zebratam dla ciebie raz jeszcze ogdlne zalece-
nia dotyczace wewnetrznego nastawienia i aktywnego
ukierunkowania:

* Uwrazliw swoja percepcje i uaktywnij zmysty. Daj
sobie wiecej czasu niz zwykle, by Swiadomie do-
Swiadczac Swiata wokot ciebie, trwajac tu i teraz.

e Zaufaj sobie, swojej wewnetrznej prawdzie 1 temu,
co ci sie ukazuje.

* Spedzaj czas ze soba, a jeSli masz ochote, to z ludzmi
(i zwierzetami), ktorzy sa ci naprawde bliscy. Prze-
bywaj tez jak najczeSciej na tfonie przyrody.

* Pozwdl sobie na chwile samotnosci, kiedy mozesz
sie zastanowi¢ i odpoczac.

e Zrezygnuj ze zobowigzan, ktore nie sg konieczne.

* Uwolnij swoja kreatywna energie (to zawsze ci sie
zwroci w postaci dobrej energii): maluj, pisz Spiewaj,
gotuj, lep garnki itp.



Bezustannie zadawaj sobie pytanie — co napelnia
mnie radoscig i poczuciem lekkosci?

Traktuj na luzie swoje oczekiwania. Wtedy sie uka-
ze to, co moze sie ukazac¢. Im bardziej odpuszczasz,
tym podatniejsza sie stajesz na chwile magii.

Nie wywieraj na siebie zadnej presji ani nacisku. Nie
popelnisz zadnego btedu, zbierasz jedynie doSwiad-
czenia.

Uwolnij sie od przesadéw. Jesli wieczor sylwestrowy
nie bedzie tak satysfakcjonujacy, jak sie spodziewa-
1as, nie znaczy to jeszcze, ze nadchodzacy rok bedzie
pasmem nieszczeS¢!
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PIERWSZA NOC SZCZODRYCH GODOW

25 GRUDNIA

WYCISZ SIE

Miesigc nadchodzgcego roku: styczen

Skupiam sie na: dotarciu do swojego wnetrza,
oswobodzeniu sie od codziennosci, chtonieciu relaksu i ciszy
Motto dnia: Dopuszczam zamiane dziatanie na istnienie.
Powtarzane rytuaty: palenie karteczek z zyczeniami, pisanie
dziennika (snow), ciggniecie kart wrézebnych, palenie
kadzidet

Inspiracje na ten dzien: uwazne oddychanie, drogi ku ciszy

i kierowana medytacija






Wystarczy. Datas$ z siebie wszystko, a teraz zaczyna sie
dla ciebie okres, w ktorym dotrzesz do swojego wnetrza.
Ucisz czynna strone swojej osobowosci. Glebiej oddy-
chaj. Rob wszystko odrobine wolniej i odrobine bardziej
Swiadomie. Poczuj, jak slabnie w tobie napiecie i poczu-
cie presji. Jest coraz ciszej, fagodniej, bardziej miekko.
Dtugie, mroczne dni s3g po to, by$ skierowata wzrok do
wewnatrz i pozwolita sobie na zwolnienie tempa. Dzieki
temu rozproszona energia moze ponownie sie skupic,
gromadzi¢ sie i rozrastaé, tak jak gromadzi sie Swiatlo
1 w rezultacie od dzisiaj kazdy dzien jest nieco diuzszy.
Dopusé, by caty twdj organizm spowolnil, tak jak to sie
dzieje w przypadku zwierzat zapadajacych w sen zimo-
wy, klepsydry, nurkujacej kobiety, ktéra miekko opada
na morskie dno.

Wyciszenie nie oznacza bynajmniej bezruchu. Cudow-
nie jest dziata¢ w Swiecie i mie¢ wyznaczone cele. Pisarka



Elisabeth Gilbert (autorka m.in. Jedz, maddl sie, kochaj®)
powiedziata w pewnym podkascie, ze jeden z najbardziej
rewolucyjnych stanéw, jaki moze osiggnaé kobieta, to
stan odprezenia’. W naszym spoteczenstwie obserwuje-
my to raczej u starszych kobiet — tak jakby wczesniej byto
to nie do pomyS$lenia. Ale czy mozemy jeszcze przed eme-
ryturg pozwoli¢ sobie na odprezenie? Czy wolno nam tro-
szeczke zredukowac stres i presje? Czy moze by¢ nam lzej,
nawet jesli czasami jest ciezko? Tak!

Wyciszenie jest wewnetrzng zgoda na wycofanie sie
z codziennosci, stresu i bezustannej aktywnosSci oraz
pelnym wiary zaangazowaniem sie w ten proces. JeSli
pragniesz pelniejszego zycia, nie moze by¢ ono stale
czyms$ wypelnione. Podczas pr6znowania moga pojawic
sie bardzo glebokie stany odprezenia, ktére cie uszcze-
sliwig wgladem w siebie, nowymi pomystami i wewnetrz-
nym pokojem. Podaruj sobie chwile, ktore doprowadza
cie do jeszcze glebszego rozluznienia i dalej do twojego
wewnetrznego rdzenia — nawet jesli wymagac to bedzie
pelnej koncentracji.

* DROGA KU SPOKOJOWI

Tatwo powiedzie¢, ze masz osiggnac¢ spokoj, nie robic
nic konkretnego i pozwoli¢, by dzien mijat bez wcielania
w zycie wielu planéw — o wiele trudniej to zrealizowac.
PrzywyklySmy do budzenia sie z zapisanymi w glowie
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listami rzeczy do zrobienia i do funkcjonowania prze-
waznie w trybie dzialania, a nie bycia. Na niektérych
etapach jest to oczywiScie konieczne, bo pewne sprawy
trzeba zatatwic¢. Ale caly czas tylko sie poganiac i robié
wszystko w pedzie? No c6z, a gdybySmy tak daly sobie
czas na wykonanie codziennych zadan?

A przeciez jest to réwnie wazne, cho¢ czesto spy-
chamy na dalszy plan mysl, ze mogltybySmy tylko by¢.
Gdybysmy weszly wtedy w tryb krélowych, to wszystko
robitybySmy w poczuciu takiej swobody — czy bytoby to
wypelnianie deklaracji podatkowej, sprzatanie domu
czy tez spacer w sloncu. Dlatego mamy pelne prawo
zaczat od ofiarowania sobie wiekszej przestrzeni (kto-
rej czesto nie mamy na co dzien), odcia¢ sie od poczu-
cia pogoni za czasem. Musimy sie wydostaé spod presji
1 ograniczen, musimy odetchna¢ pelna piersia i zobaczy¢
szeroki widnokrag.

Cé6z bowiem witasciwie oznacza bycie? Oznacza to, ze
nie utozsamiamy sie ze swoimi myslami i zadaniami, lecz
powracamy do swojej jazni i pozwalamy sobie po prostu
na trwanie w tu i teraz. Na doSwiadczanie. Na bycie.

Moze nasuwa ci sie pytanie: No i co dalej?. Na czym
to polega, jak mam to robi¢? Albo co ja mam robi¢? Fak-
tycznie jest to istny paradoks - z jednej strony to nasz
stan naturalny, zwyczajne bycie obecng w biezgcej chwili,
odczuwanie swojego ciala, postrzeganie wszystkimi zmy-
stami (bez oceniania). MyS$li badz obrazy wewnetrzne sa
przeciez wlasnie zmystowymi postrzezeniami. Z drugiej
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strony jednak zbyt czesto uznajemy je za prawde 1 wig-
zemy z nimi swoje obawy lub wyobrazenia, jakie cos jest
lub powinno by¢. Powstajg wowczas takie uczucia jak
lek. Zyjemy mys$lami w przysztosci, ktéra opiera sie na
doswiadczeniach z przesziosci. Bezustannie zatem do-
Swiadczamy napiecia, stresu. Tak do tego przywyklySmy,
ze nie znamy ani nie szukamy sposobu ich zlagodzenia.

* GDY ZWOLNISZ, SZYBCIEJ
% DOTRZESZ NA MIEJSCE

7 tego powodu postanowmy dzi$ Swiadomie, ze uwzgled-
nimy w swoim zyciu te pomijang strone — by zwolni¢, ale
bez dziatania w zwolnionym tempie czy tez obawy, ze co$
przegapimy albo z czyms$ nie zdazymy. Wrecz przeciwnie.
W trybie wyScigu przegapiamy czesto zycie badz wlasng
witalnos$¢ i dajemy sie biernie nie$¢ wydarzeniom. Ging
gdzie$S wtedy nasze potrzeby, a nawet dobre pomysty,
ktore powstaja w ciszy i spokoju. Wolne chwile nierzad-
ko odktadamy na pézniej, na urlop, na weekend lub na
wycieczke na tono natury. Bywa, ze nie da sie inaczej.

Ale prawda tez jest, ze nigdy nie znajdziemy poko-
ju w Swiecie zewnetrznym, jesli wewnetrznie sie nie
uspokoimy. Nawet w czasie wolnym mozemy by¢ nadal
zestresowane i odczuwac niepokdj. Bujamy sie wtedy
w hamaku na wymarzonej plazy i nie udaje nam sie
pozby¢ dreczacych mysli i nerwowego rozdraznienia.
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Préobujemy wowczas czyms$ sie zaja¢ lub uspokajamy
sie, jedzac, ogladajac telewizje, pijac wino czy tez odda-
jac sie innej formie konsumpcji, ktéra jednak tak na-
prawde nas nie uspokaja i nie zaspokaja naszych po-
trzeb. To raczej pospieszne zaspokojenie zastepcze niz
prawdziwy wewnetrzny spokdj. Zaczynamy nalogowo
szuka¢ predkich zaspokojen - i nie pozwalamy, by spo-
koj 1 odprezenie mogly sie w nas zrodzi¢ na trwate. Nic
dziwnego — jesli nie przekonalySmy sie w praktyce, ze
mozemy inaczej zwolni¢ obroty i czu¢ sie bezpiecznie, to
siegamy po sprawdzone metody, ktore moga zadziatac¢
powierzchownie, ale na dtuzsza mete przynosza szkodli-
we skutki. Czesto zagluszamy tak stres i towarzyszace
mu uczucia, a ciSnienie w nas narasta niczym w kotle,
ktéry za chwile wybuchnie, cho¢ na pozér nic na to nie
wskazuje. JeSli mamy osiagnac¢ gleboki spokdj, potrze-
bujemy uznania faktu, ze do glosu moga dojs$¢ rowniez
uczucia, i przyzwolenia sobie na to. Tak, moze sie zda-
rzy¢, ze w czasie spokoju i relaksu ptaczesz, poniewaz
doszto do roztadowania czego$, co dopiero wtedy zna-
lazto ujScie. Ale to dobrze, niech wybrzmi i przeminie.

¥

DOTARCIE DO WNETRZA

Szczodre Gody stwarzaja wprawdzie zewnetrzne ramy
dla spokoju i introspekcji, ale mozemy same sie zatrosz-
czy¢ o wyciszenie naszego niespokojnego ducha. Wazne



jest przy tym, by moéc zapomnie¢ o sobie w chwili istnie-
nia. Znasz to uczucie, kiedy zatracasz sie w jakiej$ czyn-
noSci jak gra na pianinie, wedréwka przez las czy goto-
wanie — 1 wprawdzie coS$ robisz, ale przy tym nie myslisz.

Potrzebujemy wiezi ze soba i daru oddania jako zasady
kobiecej, gdyz w takich momentach powstaje przestrzen
dla kreagcji. Przychodza nam wtedy do glowy rézne po-
mysly, ktére sa nam niezbedne w zyciu lub w pracy. Stu-
chamy swojego wewnetrznego glosu i lepiej podazamy
za intuicjg. Zyskujemy takze energie potrzebng do two-
rzenia wlasnego zycia.

Czesto jednak spoteczenstwo chwali tych i te, ktérzy
wytezajg wszystkie sily az do wyczerpania. Ciggla ak-
tywnosc i dziatanie rozumowe jest zasada meska dopro-
wadzonga do karykatury. Wiele sie wprawdzie zmienito
w kwestii sposobéw myslenia, lecz dzieje sie to powoli.
Zdecyduj sie — chcialaby$ uwierzy¢ w przystowia typu
,,Kto stol w miejscu, ten sie cofa” i je zaakceptowac?

OO0

OOOOOOOOOOOOOO0

Czerplqc ze zrédta:
Mgdrosc kobiecej enerdii

tagodnie zrezygnuj z kontrolowania tego, czym nie jeste$
w stanie sterowad. Jeste$ bezpieczna i w dobrych rekach.

g
g
g
g
% Spokdj w tobie

SOOI OOOOOOOOONC

Przyzwél na to, ze stajesz sie mieksza, ptynniejsza, roz-

78



luzniona. Zobacz, jestes lekka jak piorko, gdy ofiarujesz
sobie wiecej przestrzeni. Pozwdl ciatu, by opadto z niego
napiecie.

Odpusc¢ tam, gdzie niczego nie mozesz zmieni¢. Porzu¢
rych nie mozesz wygra¢. Wycisz mysli, naktadajqg na ciebie

Twoje ciato bardzo ci dziekuje. Duch czuje ulge. A two-

g

g

% to, co nie nalezy do ciebie. Odstgp od wszelkich walk, kté-
g

g

% ja energia ma szanse skumulowa¢ sie na nowo. Za swojq
g

odwage zostaniesz obdarowana coraz to gtebszym odpre-

zeniem. Bedziesz widzie¢ i czud.

g

|

e . :
wiezy. Zrob dtugi i gteboki wydech. g
J
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Amerykanska lekarka dr Saundra Dalton-Smith na-
pisata bardzo interesujaca ksigzke o tym, ze istnieja

RODZAJE SPOKOJU

rozmaite rodzaje spokoju czy tez odpoczynku: fizyczny,
emocjonalny, tworczy, duchowy, sensoryczny, psychicz-
ny i spoteczny®. Oznacza to, ze potrzebujemy przerw
lub relaksu na réznych ptaszczyznach - ciato powinno
dostac¢ szanse na catkowity relaks i odpoczynek, emo-
cje powinny znalez¢ swoéj autentyczny wyraz, zalew
bodzcéw mozna wytlumié¢, mozemy wiec razem z kims$
badz w pojedynke pobuja¢ duszg w obtokach. A przy
tej sposobnosci uwolni¢ umyst od wszelkich rozmyslan
1 skupié¢ sie na jednej rzeczy. W tym celu wystarcza
nierzadko jedynie okazjonalne krotkie przerwy, ktore



zrealizujg te potrzeby. Podczas podr6zy przez Szczo-
dre Gody dos$wiadczymy wszystkich rodzajow spokoju
i dzien po dniu, noc po nocy bedziemy sie coraz glebiej
zanurza¢ w przyrodzony stan pelnego wewnetrznego
spokoju.

Wyjatkowo wrazliwe kobiety, ktére wiele potrafig do-
strzec 1 ktorych zmysly sa ostrzejsze, potrzebuja wiecej
spokoju niz inni, by moéc przetworzy¢ wszystkie wraze-
nia na plaszczyznie subtelnych doznan: energie, dzwie-
ki, barwy — mozesz je intensywnie postrzegad, co jest
wielkim darem. Nieprzyjemne odglosy i trwata nad-
wrazliwo$¢ moga jednak powodowa¢é stres i naprawde
zte samopoczucie, dlatego wazna rzeczg jest stworzenie
sobie spokojnego Srodowiska pracy i mieszkania oraz
wyrobienie nawykéw ruchowych i uwaznos$ciowych, kté-
re prowadzg do spokoju.

¥
"

Jako wsparcie moze ci postuzy¢ medytacja lub $wia-

DROGA KU CISZY

dome skupienie sie na oddechu, fantastycznej sile,
ktora warto wykorzystaé. Wraz z oddechem bowiem
mozemy wnikngé w chwile, w siebie same i pozwolic¢
sobie na moment zatrzymania. Poprzez $wiadome od-
dychanie tworzymy sobie przestrzen i wydobywamy sie
z przyttaczajacej ciasnoty. Oddech jest takze dobrym
drogowskazem, poniewaz jego rytm odzwierciedla, czy
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jesteSmy zestresowane (czyli oddychamy piytko i ra-
czej gorng czesScig klatki piersiowej), czy spokojne — na-
biera wtedy coraz wiecej przestrzeni, wyréwnuje sie
1 moze sie rozszerzac, rozprezaé, osiadac i wypelniac
brzuch. Czesto nie oddychamy wystarczajaco gleboko,
a przeciez oddychanie jest réwniez sitg i powinno an-

gazowac cate cialo.

OBSERWACJA ODDECHU

Poswie¢ dzi$ kilka chwil na obserwowanie swojego odde-
chu — kiedy staje sie szybszy, kiedy wolniejszy, kiedy gtebszy,
kiedy bardziej odczuwasz go w brzuchu, a kiedy w ptucach?
Od razu podczas czytania tych linijek mozesz poczué, jak
oddech samoistnie przychodzi i odchodzi. Przy zamknie-
tych i otwartych oczach. Odruch oddychania jest automa-
tyczny. Wciggasz nosem do wnetrza ciata $wieze powietrze,
a wraz z nim energie. A jesli bardzo uwaznie przesledzisz
ten proces, zauwazysz, ze po wdechu nastaje kréciusienka
przerwa. Catkowity bezruch. Nastepnie pojawia sie odruch
wydechowy, a zuzyte powietrze moze opusci¢ twoje ciato.
Czy mozesz dostrzec malenkg, cichg przerwe miedzy wy-
dechem a wdechem? Nic tam nie ma. Catkowita pustka,
nieskonczony spokoj. Czy nie przynosi to poczucia odpreze-
nia? Jesli chcesz, poobserwuj swoéj oddech jeszcze przez ko-

lejnych kilka cyklow. Czy nie uspokaja cie ufne przekonanie,



ze oddech przychodzi i odchodzi? Samoistnie, nie musisz
niczego kontrolowaé, optymalizowaé ani czujnie doglgdaé.
Chodzi tylko o uswiadomienie sobie, ze mozesz obserwo-
wac swoj oddech z otwartymi oraz z zamknietymi oczami,
automatycznie robiqc przerwy. Kto stawi opoér niepokojowi,

wyciszy sie.

Szczodre Gody to najlepszy okres w roku na Sswiadome
nawigzanie kontaktu z owym wewnetrznym spokojem,
by doswiadczy¢, jak w ogble go odczuwamy. I bySmy mog-
ly stale przezywac ten stan w zwyklym zyciu, najlepie;j
codziennie.

To bardzo proste —jesli stale niezdrowo sie odzywia-
my, wywiera to wplyw na nasze ciato. Jesli stale zyjemy
w stresie, niepokoju i strachu, wywiera to wptyw na
nasze zdrowie psychiczne. Dobra wiadomos¢ jest taka,
ze od nas zalezy, czy zadbamy o siebie, to nasza odpo-
wiedzialno$¢. I ze dzi$ istnieje juz mnoéstwo dostep-
nych metod i ¢wiczen, od techniki breathwork po qi-
gong, ktore pomoga nam dojS$¢ do stanu spokoju, poki
automatycznie same nie bedziemy odnajdowac drogi.
Do nas samych, do naturalnego stanu bycia. W tym
celu nie musimy donikad podrézowac. Mozemy zostac
tam, gdzie jesteSmy, 1 glebiej zanurzy¢ sie w swoje
bycie.
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ZEACZ SIE ZE SPOKOJEM W SOBIE

Dzisiejszy dzien moze staé¢ sie dla ciebie polem swo-
bodnego eksperymentowania, by odkry¢, co 1aczy cie
ze spokojem w sobie. Nie ma przy tym znaczenia, co
akurat dzieje sie wokot ciebie w Swiecie zewnetrznym.
Chodzi o twd] wewnetrzny spokoj. Teoretycznie mogta-
bys$ go znalez¢ nawet na festiwalu techno. To zreszta
catkiem niezte wyzwanie. Ale dlatego wlasnie zaczyna-
my w Szczodre Gody, kiedy Swiat w ogble ogarnia spo-
koj, a ty fatwiej mozesz znalez¢ ramy, w obrebie ktorych
odnajdziesz siebie.

Szczegblnie pod koniec roku, zima, bywamy wyczer-
pane i chcemy tylko odpoczaé. To wazne i to dobrze, ze
tak jest. Ale w przypadku wewnetrznego spokoju cho-
dzi jeszcze o co$ innego. O znalezienie spokoju i zakon-
czenie tego, co bylo i co trwa. Chodzi o to, by odpuscié¢
1 wyciszy¢ to, co cie zwykle zmusza do dziatania. Chcia-
tabym cie w tym wesprze¢ paroma prostymi pomystami.

Jednym z nich jest medytacja, pole Swiadomego tre-
ningu, ktéry powinien cie wspiera¢ w codziennym zyciu.
Moze by¢ to medytacja kierowana, ale cudowne sg row-
niez ciche medytacje, poniewaz nie musisz sie uwaznie
przystuchiwac i docierasz do gtebokiej ciszy. Czasami
szybko doswiadczysz tego uczucia, ale niekiedy musi to
potrwac. Podoba mi sie, kiedy medytacja nie jest ¢wicze-
niem obowigzkowym, lecz gdy uczysz sie kochac¢ chwile
ze sobg i odkrywasz swoja wewnetrzng przestrzen.



Doradze ci, by$ nie walczyta ze soba i swoimi mysla-
mi. Zostaw wszystko jak jest, zmien tylko punkt zainte-
resowania. Klucz lezy w sferze uwaznosSci — odkrywasz
w sobie obserwatorke i $wiadomie kierujesz uwage na
coS, co wiaze cie z terazniejszos$cig niczym most ku ciszy.
Postrzegaj ciato i oddech, a nie mysli i stany uczuciowe,
zmienne niczym pogoda. I wreszcie — nie oceniaj swojej
medytacji. Jakze czesto styszalam od kobiet na prowa-
dzonych przeze mnie warsztatach odosobnienia: ,Nic
mi z tego nie wyszto. Przez caly czas tylko mysSlatam.
Bylam zmeczona, nudzito mi sie”. Jesli z ¢wiczeniem
medytacyjnym wigzemy jakie$ oczekiwania, to znowu
odwotujemy sie do perfekcjonizmu i kontroli. Wmawia-
my sobie, ze nie jesteSmy dos$¢ dobre. Ciekawa obserwa-
cja. Ale przeciez udalo nam sie po prostu usigs$¢ na kilka
minut i sie poobserwowacé. Prosze wiec, nie badz dla sie-
bie zbyt surowa. Medytacja to nie jest wiedza tajemna,
wyzsza nauka czy sztuka. To twoje doSwiadczenie, ktore
zawsze jest wartoSciowe. Tak jak ty.

Staraj sie regularnie wprawia¢ sie w stan medytacji,
zeby z géry nie wykluczac jej ze swojego zycia i nie wyko-
rzystywac po to, by na przyktad uciec od rzeczywistoSci,
wylaczy¢ sie z zamknietymi oczami. Wprost przeciwnie,
chodzi o to, zeby otworzy¢ w sobie drzwiczki ku wiekszej
intensywnoSci zycia. Medytowa¢ mozna wszedzie, a na-
wet niejako przy okazji. Ponizej znajdziesz kilka pomy-
stow dla siebie:
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Swiadomie obserwuj swoj oddech. Wystarczy zdaé
sie na jego naturalny rytm, zaczerpna¢ kilka razy
powietrza, da¢ oddechowi przestrzen — poki nie
poczujesz, ze sie uspokajasz. Mozesz mie¢ oczy za-
mkniete lub otwarte.

Przez chwile po prostu patrz na przyrode. W dowol-
ne miejsce — spojrz na niebo, drzewo, na zwierze.
Zwyczajnie obserwuj, poki nie bedziesz miata po-
czucia, ze twoje mySli staja sie spokojniejsze. Szcze-
g6lnie drzewa emanujg spokojem.

Zrob Swiadomie kilka krokéw i poczuj swoje stopy
na ziemi. Wiecej nic.

Spedz troche czasu w cichym miejscu i daj sie unies$¢
ciszy. Moze to by¢ gdzie$ na fonie przyrody, ale tez
w jakim$ wyjgtkowo S$wietym badz chronionym
przed halasem miejscu jak koSciét czy pomieszcze-
nie do wypoczynku w saunie.

Potrzasnij calym cialem i wyobraz sobie, ze spada
z ciebie wszystko, co cigzy ci na ramionach (i wsze-
dzie indziej). Powtarzaj te czynno$¢ tak diugo, poki
od stép do gléw nie poczujesz sie swobodnie. Za-
mknij oczy i poczuj te swobode.

We?z dziennik i zapisz, co cie porusza i przyttacza.
Jesli teraz nie masz lub nie mozesz znalez¢ w tej
mierze zadnego rozwigzania, odt6z kartke do pudel-
ka i ufaj, ze w ktéryms momencie sprawa sie jako$

rozwiaze. Albo ze p6zniej sie nig zajmiesz.



