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Czlowieka

Osobista droga do wigzi z cialem, umystem, emo-

cjami i glebsza Obecnosciy.

Zanim zaczniesz. Nie musisz czytac szybko. Zatrzymuj si¢ przy
zdaniach, ktére poruszaja ciafo lub serce. Praktyki potraktuj jak osobiste

spotkanie — bez przymusu osiagni¢cia szczegdlnego stanu.
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DZIEN 01

Historia dnia, w ktérym wszystkie metody ustapily prostemu gestowi

obecnosci.

Najwazniejsza relacja

a ksiazka jest o mito$ci. Nie o mitosci jako pigknej idet, lecz o relacji, ktora buduje-
my kazdego dnia z wlasnym ciatem, umystem, emocjami 1 caly osobowoscig. Nazy-

wam te zywa, zmienna cato$¢ naszym czlowiekiem.

Przez wiele lat probowatem pokochac 1 zaakceptowac siebie. Uczytem si¢ medytacji, terapii
1 uzdrawiania. Widziatem, ze robi¢ postepy, a jednak dopiero pewien zwyczajny 1 bardzo

trudny dzien pokazat mi, czym naprawde¢ moze by¢ mito$¢ do siebie.

Chciatbym podzieli¢ si¢ z Toba tym doswiadczeniem, poniewaz nie musisz mie¢ doskona-
tego nastroju, spokojnego umystu ani uporzadkowanego zycia, zeby stanaé po swojej stro-
nie. Czasem wiasnie wtedy, gdy nie potrafimy juz siebie naprawiac, otwiera si¢ najprostsza

droga: obecnos¢, przytulenie 1 mito$é.

Dziedzictwo braku mitosci

W moim rodzinnym domu nie bylo wiele wyrazania mitosci, tulenia ani dobrego dotyku.
Nie byto tez wiele uznania czy wdzigcznosci. Moi rodzice nie otrzymali tego od swoich ro-
dzicow, a ich rodzice od swoich. W taki sposéb brak mito$ci przechodzit z pokolenia na

pokolenie.

Wiem, ze podobnie byto w wielu domach. Nie zawsze z powodu ztej woli. Czesto ludzie
dawali tyle, ile sami wczesniej otrzymali 1 ile potrafili unies¢. Ich wiasne historie, rany 1 Igki

ograniczaty jezyk czutosci.



Teraz jednak jestesmy my. Mozemy przerwad ten ruch nie przez oskarzenie przesztosci,
lecz przez przywracanie mitosci tam, gdzie jej zabrakto. Mozemy uczy¢ si¢ wdzigcznosci,

uznania, szacunku i obecnosci. Najpierw wobec siebie, a pézniej wobec innych.

Poranek, w ktorym wszystko byto zle

Kilka lat temu potozytem si¢ spa¢ w dobrym nastroju. Bylem spakowany i gotowy do po-
drozy. Nastepnego ranka miatem przejechac pociagiem przez cata Polske, aby poprowadzi¢

siedmiodniowy warsztat dla dwudziestu oséb.

W nocy przychodzity do mnie dziwne sny. Kiedy si¢ obudzitem, ledwo wstatem. Spojrza-
fem w lustro 1 prawie siebie nie poznawatem. Bolato mnie ciato, nie czutem si¢ wyspany, a
przez wnetrze przeptywaty smutek, ztos¢, krzywda 1 zal. Za poéttorej godziny miatem po-

ciag, a ja najchetniej schowatbym si¢ pod kocem 1 nie widziat nikogo przez kilka dni.

Ludzie byli juz jednak w drodze, miejsce zostato przygotowane, wszystko byto optacone.
Zdecydowatem, ze pojade. Najwyzej dotr¢ na miejsce 1 uczciwie powiem grupie, jak si¢

czuje.

Ledwo docztapatem si¢ z walizka do pociagu. Niostem jeszcze plecak, gitare 1 psa, ktory nie
lubit podroézy koleja. Miatem szczescie: czekato na mnie pojedyncze miejsce w wagonie

CISzy.

Bezradny uzdrowiciel

Usiadtem 1 probowatem zrozumied, co si¢ ze mna dzieje. Pomyslatem najpierw o grypie,
lecz czulem, ze poruszaja si¢ réwniez wspomnienia 1 emocje, moze takze co$ nalezacego do

historii moich przodkéw.

Znalem wiele sposobdw pracy ze soba. Jestem terapeuta 1 uzdrowicielem, dlatego potrafie
prowadzi¢ na sobie niektére procesy. Tamtego dnia probowatem raz, drugi i trzeci. Nic nie
dziatato. Bytem zbyt zme¢czony 1 zbyt mocno zanurzony w tym, co przezywalem, aby wejs¢
w pozycje obserwatora. Siedziatem jak lekarz, ktory zna wiele metod, a nie potrafi pomoc

samemu sobie.



W koncu si¢ poddatem. Nie w sensie porzucenia siebie, lecz porzucenia walki z tym, co
wiasnie byto. Kiedy nie miatem juz sity zmienia¢ swojego stanu, pozostata bezradnosé. A w

niej odnalaztem prostote.

Gest przytulenia

Okrytem si¢ kocem, skulitem 1 objatem siebie. Wlozylem prawa dton pod lewa pache, lewa
polozytem na prawym ramieniu, a tokcie przycisnatem do klatki piersiowej. Chciatem fi-

zycznie poczud, ze kto§ naprawde¢ mnie przytula.

Powiedziatem do siebie:

Jestem przy Tobie. Jedziemy juz tym pociggiem v przejdziemy przez to
razem. Jestem tutqj dla Ciebie. Kocham Cig. Przytulam Cie.

Poczutem mata iskierke ciepta. Zmiana byta niemal niezauwazalna, lecz nie przerywatem.

Co jakis$ czas wracatem do kilku prostych stow:

Kocham Cig. Jestem przy Tobie. Jestem tutq.

Przez pierwsze kilkanascie minut ulga byta niewielka. By¢ moze mingta godzina, zanim po-
czutem co$ wyrazniejszego. Nadal jednak trwatem przy sobie, poniewaz nie bytem w stanie
robi¢ niczego innego. Nie analizowatem juz, skad przyszedt ten stan. Nie probowatem sie-

bie poprawi¢. Po prostu bytem ze swoim cztowiekiem.

Mitosc, ktora obejmuje cierpienie



DZIEN 02
Mitosc obejmuje takze cierpienie

Nie opuszczaj siebie wiedy, gdy najbardziej potrzebujesz wlasne

obecnosci.

Po trzech, moze trzech i pét godzinach poczutem nagta lekko$¢. Jakby przeszed! przeze
mnie blysk energii 1 zalata mnie mitos¢. Cialo, emocje, cierpienie, smutek 1 mysli zaczety

micknac¢ w wigkszej Obecnosci.

Nie walczytem z nimi. Mitos¢ ich nie wypedzata. Obejmowata je 1 pozwalata im w niej

odpoczac.

Kontynuowatem az do stacji koncowej. Kiedy wstatem, czulem si¢ bardzo dobrze, by¢
moze najlepiej od wielu tygodni. Bytem napetniony lekkoscia, przestrzenia i zgoda na to, co

si¢ wydarzato.

Na miejscu czekata intensywna praca z grupa. Ku mojemu zaskoczeniu mogtem pozostaé
przy kazdym uczestniku z mitoscia 1 spokojem. To, co datem sobie w pociagu, stato si¢

Obecnoscia, ktéra mogtem objac takze innych.

Nie zawsze potrzebujesz kolejnej metody

Zycie jest moim najwigkszym nauczycielem. Tamtego dnia przypomniato mi, ze nie zawsze
potrzebujemy rozumie¢ mechanizm boélu, dociera¢ do jego poczatku ani uruchamia¢ catej
wiedzy, ktéra posiadamy. Czasem uzdrowienie zaczyna si¢ od czego$ znacznie prostszego:

przestajemy odrzuca¢ wlasne doswiadczenie.

Od tamtej podrozy przytulanie siebie, mowienie do siebie z fagodnoscig 1 energetyczne
obejmowanie wlasnego cztowieka staly si¢ czescia mojego zycia. Kiedy o tym zapominam,

co$ we mnie przypomina: wroc. Zostan przy sobie.



Kiedy nie dajemy sobie mitosci, cz¢sto zaczynamy szukac jej wylacznie na zewnatrz: w in-
nych ludziach, osiagnieciach, jedzeniu, uzywkach albo kolejnych do$wiadczeniach. Nic z
tego nie jest samo w sobie zte. Nie zastapi jednak relacji z Tym, ktéry moze powiedzie¢ na-

szemu cztowickowi: ,,Jestem tutaj i nie opuszcze Ci¢ w tym, co przezywasz”.

Tamtego dnia po raz pierwszy tak gteboko poczutem, co znaczy pokochac siebie: nie tylko

wtedy, kiedy jestem spokojny, silny 1 $wietlisty, lecz rowniez wtedy, kiedy jestem bezradny,

zmeczony 1 pogubiony.




Masz swojego cztowieka

O ciele, umysle i osobowoscl, ktére potrzebuja Twojej odpowiedzial-

nej opieki.

Jest nas dwoje

iedy zaczalem przytulaé siebie w pociagu, nagle poczutem, ze w pewnym sensie
jest nas dwoch.

Byt Leo, ktory cierpiat. Miat trudne mysli, emocje 1 wspomnienia. Nie potrafit zmieni¢ swo-
jego stanu ani znalez¢ w nim sensu. I byt ten, ktéry potrafit powiedzie¢: ,,Jestem przy Tobie.

Kocham Cig¢. Przejdziemy przez to razem”. Jeden przezywal, drugi obejmowat go uwaga.
Stad wzi¢lo si¢ zdanie: pokochaj swojego czlowieka.

Twoj cztowiek to ciato 1 wszystko, co w nim czujesz. To umyst, emocje, pamig¢, pragnienia,
energia 1 osobowos¢. To historia zapisana w sposobie, w jaki oddychasz, wchodzisz w rela-
cje, reagujesz na zagrozenie 1 otwierasz si¢ na rado$¢. To cata zmienno$¢, ktéra nazywasz

sobg.

Jesli jednak mozesz t¢ zmienno$¢ zauwazyc¢ 1 zwréci¢ si¢ do niej z miloscia, jest w Tobie
réwniez ktos, kto widzi. Obecnos¢, ktora potrafi zosta¢. Wewnetrzny dorosty, dusza, $wia-
domo$¢ — uzyj stowa, ktére jest Ci bliskie. Wazniejsze od nazwy jest doswiadczenie: istnie-

je we mnie zdolno$¢ opiekowania si¢ moim czlowiekiem.



Nie jestes tylko tym, co przezywasz

W niektorych tradycjach medytacyjnych spotykamy praktyke neti net: — ,,nie to, nie to”. Pa-
trzymy na ciato i rozpoznajemy: mam ciato, lecz nie wyczerpuje ono tego, kim jestem. Za-
uwazamy mysl: pojawita si¢ we mnie, ale nie jest cata mng. Podobnie emocja, rola spotecz-

na, sukces czy rana sa czescia doswiadczenia, nie jego swiadkiem.

Nie chodzi o oddzielenie si¢ od czlowieka ani o uznanie go za co$ gorszego. Przeciwnie.
Kiedy nie jestesmy catkowicie sklejeni z kazda fala doswiadczenia, mozemy objac ja wigk-
sza przestrzenig. Smutek nie musi juz mowic: ,jestem catym Twoim zyciem”. Moze powie-

dzie¢: ,jestem smutkiem, ktory teraz potrzebuje Twojej obecnosei”.

To rozpoznanie przynosi odpowiedzialno$¢. Skoro moge zauwazy¢ swoj lek, nie musze po-
zwoli¢, zeby podejmowat za mnie kazda decyzj¢. Skoro moge ustysze¢ gniew, moge odkry¢
chroniona przez niego granice, nie ranigc przy tym innych. Mitos¢ nie odbiera cztowiekowi

sprawczosci. Pomaga mu ja odzyskac.

Wiele gloséw, jedna odpowiedzialnosc
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Wiele gltosow, jedna odpowiedzialnosc

Twdj czlowiek nie jest jednym glosem. Wszystkie jego czesci

potrzebwa doroslej obecnosci.

Osobowos¢ nie jest jednolita. Inni bywamy z przyjaciétmi, inni w pracy. Jedna cz¢s$¢ odzy-
wa si¢ w stresie, inna wtedy, gdy wygrywamy, a jeszcze inna, kiedy czujemy zagrozenie lub
blisko$¢. Mozemy jednoczesnie pragnac zmiany i si¢ jej ba¢. Mozemy rano czué¢ odwage, a

wieczorem reagowac jak przestraszone dziecko.
Nie oznacza to, ze co$ jest z nami nie tak. Oznacza, ze cztowiek jest ztozony.

Dojrzatos¢ nie polega na stworzeniu jednej idealnej wersji siebie. Polega na poznaniu tej
roznorodnosci 1 przyjeciu odpowiedzialnosci za to, kto w danej chwili prowadzi nasze zycie.

Wszystkie cze¢$cl moga zosta¢ wystuchane, ale nie kazda powinna trzymac kierownicg.

Kochajaca Obecnosc jest jak dobry opiekun rodziny. Nie wyrzuca nikogo z domu. Zauwa-

za potrzeby, tagodzi konflikty, wyznacza granice 1 podejmuje decyzje stuzace catosci.

Cztery obszary troski

Tatwiej opickowac si¢ cztowiekiem, kiedy pamigtamy o jego réznych wymiarach. Ciato po-
trzebuje snu, ruchu, jedzenia, dotyku i ochrony. Emocje potrzebuja miejsca, nazwania i
zgody na przeptynigcie. Umyst potrzebuje prawdy, odpoczynku od nadmiaru bodzcow oraz
zadan, ktére maja sens. Osobowos¢ potrzebuje wigzi, tworczosci, sprawczoscl 1 poczucia, ze

jej zycie ma kierunek.

Zaniedbanie jednego obszaru czgsto przebiera si¢ za problem w innym. Niewyspane ciato
moze wytwarza¢ mysli petne zwatpienia. Samotno$¢ moze wyglada¢ jak brak motywacji.
Niewyrazony gniew potrafi zamieni¢ si¢ w napi¢cie albo bezustanne analizowanie. Dlatego
zamiast od razu pytac: ,,Co jest ze mna nie tak?”, warto zapyta¢: ,,Ktéra cze¢$¢ mojego czto-

wieka nie otrzymuje tego, czego potrzebuje?”.



Nie kazda potrzebe da si¢ spetni¢ natychmiast. Nie kazda zachcianka jest potrzeba. Opicka
zaczyna si¢ jednak od stuchania bez pogardy. Dopiero wtedy mozemy odréznic gtoéd od im-

pulsu, zmeczenie od rezygnacji 1 prawdziwe pragnienie od proby ucieczki.

Opieka nie zawsze znaczy ,,wiccej”

Pami¢tam wieczér w Meksyku, kiedy zamiast kolejnej medytacji, rytuatu czy intensywnej
pracy poczutem prosta potrzebe: przygotowac sobie dobre jedzenie, obejrze¢ film i odpo-
cza¢. Usmiechnatem si¢ do mysli: mam swojego cztowiecka. On ma réwniez zwyczajne

potrzeby.

Nie kazda odpowiedZz musi by¢ duchowa w formie. Czasem troska jest sen, ciepty positek,
spacer, kapiel, cisza albo rezygnacja z kolejnego zadania. Odpuszczenie moze by¢ madrzej-

sze niz wysitek.

W tradycji buddyjskiej opowiada si¢ histori¢ Anandy, dtugoletniego ucznia Buddy. Po
$mierci nauczyciela praktykowat z ogromna determinacja przez cala noc, pragnac wreszcie
si¢ przebudzi¢. Im bardziej si¢ starat, tym bardziej dos§wiadczenie si¢ oddalato. Nad ranem
westchnat, odpuscit i potozyt glowe na poduszce. Whasnie w przejsciu od wysitku do podda-

nia przyszto rozpoznanie.

Odpoczynek nie zawsze jest jednak troska. Moze by¢ rowniez unikaniem. Podobnie dyscy-
plina moze by¢ mitoicia albo przemoca wobec siebie. Pomocne jest proste pytanie: czy po
tym wyborze czuj¢ wigcej kontaktu ze soba, czy mniej? Czy naprawdg si¢ karmig, czy tylko
znieczulam? Kochajaca Obecno$¢ nie postuguje si¢ gotowa recepta. Stucha prawdziwej po-

trzeby chwili.

. . . 7.
Najglebszy obowiazek milosci

W pewnym momencie zycia moze przyjs¢ bolesne i wyzwalajace zrozumienie: zadna ze-
wnetrzna osoba nie wypelni najglebszych miejsc braku, jesli sami wciaz bedziemy siebie
opuszczac. Mito$¢ innych jest cenna 1 potrzebna, ale nie moze zastapi¢ naszej wlasnej

Obecnosci.



Masz swojego cztowieka 1 bedziesz opiekowac si¢ nim do konca tego zycia. Mozesz by¢ dla
niego dobrym rodzicem, przyjacielem i przewodnikiem. Mozesz stucha¢ jego potrzeb, sta-
wiaé granice, prowadzi¢ go i pozwala¢ mu odpoczac. Mozesz tez przyznacd, ze czasem nie

wiesz, co robi¢, 1 poprosi¢ o wsparcie.

Odpowiedzialna mito$¢ do siebie nie zaczyna si¢ w zachwycie wtasnym obrazem. Zaczyna

si¢ w decyzji, ze nie porzucisz siebie wtedy, kiedy najbardziej siebie potrzebujesz.




Daj sobie to,

czego zabrakto

Milos¢ do siebie zaczyna si¢ od wigzi, ktorej nie musisz juz szukac

wylacznie na zewnatrz.

Przytul swojego czlowieka

atrzymaj si¢ na chwile 1 przytul siebie. Mozesz wlozy¢ prawa dion pod lewa pache,
lewa pofozy¢ na prawym ramieniu i delikatnie przycisnac rece do ciata. Mozesz tez
potozy¢ jedna dion na sercu, a druga na brzuchu. Znajdz gest, ktéry jest dla Ciebie

naturalny 1 bezpieczny.

Nie wykonuj go mechanicznie. Wyobraz sobie, ze obejmujesz ukochang istote: dziecko,
partnera, przyjaciela albo zwierze¢. Przytul siebie z taka sama troska. Zauwaz ciepto dtoni,
cigzar ramion i ruch oddechu. Pozwol ciatu odebra¢ prosty komunikat: kto$ jest przy mnie.

Nie musze¢ teraz wszystkiego rozumie¢ ani zmieniac.

By¢ moze taki dotyk jest przyjemny. By¢ moze wywotuje skr¢powanie, opér albo smutek.
Nie zmuszaj ciala do bliskosci. Czasem pierwszym kochajacym gestem jest uszanowanie
jego ,,nie”. Mozesz wtedy usia$¢ obok siebie w wyobrazni, otuli¢ si¢ kocem albo po prostu

zauwazy¢ oddech. Obecnos$¢ ma wiele form.

Cialo sprawdza, czy to prawda
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Daj sobie to, czego zabraklo

Niech milos¢ stanie si¢ glosem, dotykiem i konkretnym gestem.

Stowa o mitosci moga by¢ pickne, ale cztowiek uczy si¢ zaufania przez doswiadczenie. Jesli
przez lata byt krytykowany, pospieszany lub opuszczany, jedno zapewnienie nie wymaze tej
historii. Ciato bedzie sprawdzato, czy naprawde wracasz. Czy stuchasz, kiedy jest zmeczo-
ne. Czy chronisz je, kiedy kto§ przekracza granice. Czy potrafisz przerwac¢ dziatanie, ktore

mu szkodzi.

Nie traktuj nieufnosci jak problemu. Jest pamigcia. Cze$¢, ktéra dtugo musiata radzi¢ sobie
sama, moze nie uwierzy¢ od razu, ze teraz kto§ zostanie. Zaufanie buduje si¢ powoli: jed-
nym dotrzymanym stowem, jednym positkiem zjedzonym na czas, jednym wieczorem bez

przemocy wlasnych mysli.

Mitos¢ do siebie staje si¢ wiarygodna, kiedy ciato zaczyna rozpoznawac jej rytm.

Kiedy przytulenie otwiera bol

Czuly gest moze przynies¢ ulge, ale moze tez odstoni¢ to, co dtugo czekato pod powierzch-
nia. Gdy cztowiek po raz pierwszy doswiadcza bezpieczenstwa, cialo czasem pozwala sobie
poczué smutek, ktéorego wezesniej nie moglto unie$¢. Pojawiajace si¢ fzy nie musza ozna-

czad, ze robisz co$ zle. Moga by¢ znakiem, ze co$ przestato si¢ zaciskac.

Pozostan wtedy przy prostocie. Poczuj stopy, rozejrzyj si¢ po pomieszczeniu, nazwij kilka
rzeczy, ktore widzisz. Przypomnij sobie, gdzie jeste§ 1 ile masz lat. Nie probuj w jednej
chwili przezy¢ calej przesztosci. Milos¢ zna tempo, w ktorym czlowiek moze pozostaé

obecny.

Jesli doswiadczenie staje si¢ przyttaczajace, przerwij 1 poszukaj wsparcia. Umiej¢tnosé zw-
récenia si¢ do drugiej osoby jest czeScia opieki, nie jej porazka. Wewngetrzny dorosty nie
musi wszystkiego robi¢ sam. Jego dojrzalos¢ polega réwniez na rozpoznaniu wlasnych

granic.



Stowa, ktorych potrzebujesz

Poczuj, co Twoj cztowiek najbardziej potrzebuje dzi§ ustysze¢. Nie szukaj zdania najbar-

dziej podniostego, lecz najbardziej prawdziwego. Moze bedzie to:

Kocham Cie. Jestes dla mnie wazny. Jestem przy Tobie. Wierze w
Caebie. Przeydziemy przez to razem.

Mozesz moéwic do siebie jak dobry przyjaciel, ktory nie zaprzecza trudnosci, ale tez nie od-
biera Ci sity. Mozesz uzy¢ stow kochajacego rodzica: ,,Widze, ze si¢ boisz. Nie musisz prze-
chodzi¢ przez to samotnie”. Mozesz rowniez nic nie mowic 1 pozwolié, by samo przytulenie

stato si¢ jezykiem Obecnoscel.

Nie powtarzaj zdan, ktorych nie czujesz. Jesh ,kocham Cig¢” jest dzi§ zbyt daleko, zacznij
od ,,chce nauczy¢ si¢ by¢ przy Tobie” albo ,,sprobuje Ci¢ nie opuszczac”. Prawdziwe, sk-

romne zdanie leczy gl¢biej niz deklaracja, ktorej wnetrze nie potrafi przyjac.

Brak, ktérego nie wypelni swiat

Wielu z nas nie otrzymato w dziecinstwie wystarczajaco duzo mitosci, uwagi, bezpiecznego
dotyku lub uznania. Nie zawsze dlatego, ze rodzice nie kochali. Czgsto sami nie dostali
tego, czego mieliby nas nauczy¢. Brak przechodzit z pokolenia na pokolenie, ukryty pod
praca, obowiazkiem, milczeniem albo troska wyrazana w sposob, ktorego dziecko nie po-

trafifo odczytad.

Jako dorosli mozemy nadal szukac¢ utraconej mitosci u rodzicéw, partnerdéw, nauczycieli i
ludzi, ktérzy nas podziwiaja. Prébujemy zastuzy¢, by¢ potrzebni, osiaga¢ wigcej albo nigdy
nie sprawia¢ ktopotu. Z zewnatrz moze to wygladac jak sita. W srodku wciaz czeka dziecko

pytajace: czy teraz juz mnie wybierzesz?

Druga osoba nie moze cofna¢ czasu 1 stac si¢ Obecnoscia, ktorej zabrakto w naszym dzie-
cinstwie. Nawet najbardziej kochajacy partner nie zbuduje za nas wigzi z wlasnym wne-
trzem. Gdy prébujemy wypeini¢ dawny brak wytacznie relacja, mito$¢ miesza si¢ z glodem.
Kazdy gest drugiej osoby zaczyna decydowa¢ o naszym poczuciu wartosci 1

bezpieczenstwa.



Uzdrowienie zaczyna si¢ w rozpoznaniu: moge przyjmowac mitos¢ z zewnatrz, ale nie mu-

sz¢ juz opuszczac siebie w oczekiwaniu, az kto§ mnie uratuje.

Mitos¢ do siebie nie oznacza samotnosci

Stawanie po swojej stronie nie jest projektem samowystarczalnosci. Cztowick potrzebuje lu-
dzi, wigzi, dotyku, wspdlnoty i pomocy. Wewnetrzna Obecno$¢ nie ma zastapi¢ Swiata. Ma

sprawi¢, ze w relacjach przestajemy by¢ bezdomni.

Kiedy potrafisz zosta¢ przy sobie, tatwiej powiedzie¢ drugiemu cztowickowi, czego potrze-
bujesz. faatwiej przyja¢ mitos¢ bez kurczowego chwytania jej i odejs¢ od tego, co rani. Mo-
zesz poprosi¢ o wsparcie nie dlatego, ze bez niego przestajesz istnie¢, lecz dlatego, ze trosz-

czysz si¢ o siebie na tyle, by nie pozostawac¢ samemu z czyms$ zbyt ci¢zkim.

Obecnosc, ktora wraca czynem

Mozesz zwroci¢ si¢ do siebie wlasnymi stowami:

Przepraszam, ze tak dlugo mnie nie bylo. Juz jestem. Widze, przez co
przeszedles. Bede o Tobie pamigtac.

Potem zapytaj, co dzisiaj stanie si¢ znakiem tej obecno$ci. Odpoczynek? Rozmowa? Posi-
tek? Spacer? Postawienie granicy? Umowienie spotkania ze specjalista? Mito$¢ jest uczu-

ciem, ale jest rowniez sposobem traktowania siebie.

Stowa otwieraja drzwi. Codzienne gesty pokazuja Twojemu cztowickowi, ze naprawde

przez nie przeszedtes.




Cialo, umyst 1

serdeczna uwaga

Przytulajacy Budda jako codzienna postawa wobec calego wlasnego

doswiadczenia.

Obraz Przytulajacego Buddy

ewnego razu, kiedy siedzialem z zamknig¢tymi oczami, zobaczytem Budd¢ innego
niz figury znane ze $wiatyn. Byt zywy 1 pogodny. Nie siedziat z dtorimi utozonymi w

tradycyjny gest. Obejmowat samego siebie.

W jego twarzy byta ogromna tagodnosé, a jednoczesnie stabilnosé¢ gérskiego szczytu. Przy-
tulenie nie odbieralo mu godnosci ani mocy. Wiasnie je wyrazato. Zrozumiatem wtedy, ze

czutos¢ 1 $wiadomos¢ nie sg przeciwnymi jakosciami. Razem tworza dojrzata Obecnosc.

Nazywam t¢ postawe Przytulajacym Buddg. Mozesz potozy¢ dion na klatce piersiowej albo
obja¢ ramionami ciato. Delikatnie u$miechnij si¢ do wngetrza. Niech ten usmiech nie bedzie

maska dobrego nastroju, lecz sygnatem zyczliwosci.
Kocham Cig. Uznaye Cie. Dzickwe Ci. Widze Cig.
Wystarczy wypowiedzie¢ te stowa raz 1 pozwoli¢ im pracowac w ciszy.

Cialo nie jest przedmiotem

Zwykle zwracamy uwage na ciato, kiedy boli, zawodzi albo nie odpowiada naszemu wy-
obrazeniu. Oceniamy jego wyglad, wydajnos¢ 1 ograniczenia. Latwo traktowac je jak na-
rzedzie, ktoére ma wykonywac polecenia, cho¢ ono pracuje dla nas bez przerwy — réwniez

wtedy, gdy $pimy i niczego nie kontrolujemy.



Cialo nie jest rzecza, ktéra posiadasz. Jest zywa cze$cia Twojego cztowieka 1 najblizszym
miejscem spotkania z zyciem. To przez nie czujesz ciepto stonca, smak jedzenia, cigzar
smutku 1 obecno$¢ ukochanej osoby. Niesie Twoja historig, a zarazem nieustannie probuje

przywraca¢ rbwnowage.

Skieruj uwage do oddechu, serca 1 moézgu. Zauwaz pluca, brzuch, jelita, rece 1 nogi. Nie
musisz przechodzi¢ przez kazda cze$¢ po kolei. Wybierz miejsce, ktore dzi§ najmocniej pro-

si 0 uwagg.

Dzickuje Ci za Twoyg prace. Przepraszam, ze zauwazam Cig gldwnie
wtedy, kiedy cierpisz. Jestem przy Tobie.

Pozwol serdecznej uwadze dotrze¢ do napigcia, bolu albo zmeczenia. Nie zadaj, zeby znik-
nely. Mitosé nie jest kolejna metoda kontrolowania ciata. Jest gotowoscia spotkania go ta-

kim, jakie jest w tej chwili.

Unmysl, ktéry prébowat Ci¢ ochronic

Wielu ludzi przez lata probuje uciszy¢ umyst, pokonaé¢ go albo zmusi¢ do postuszenstwa.
Im silniej walczymy z myslami, tym czesciej odpowiadaja nowa fala napigcia. Umyst zaczy-
na walczy¢ sam ze soba: jedna mysl potepia druga, a czlowiek traci sity w wewnetrznym

sporze.

Spéjrz na umyst jak na czesé, ktora analizowata, porownywata i przewidywata, aby zapew-
ni¢ Ci bezpieczenstwo. Czasem tworzy scenariusze zagrozen, bo kiedys zaskoczenie bolato.
Czasem nieustannie ocenia, bo wierzy, ze krytyka uchroni Ci¢ przed odrzuceniem. Jego

metody bywaja meczace, ale pod nimi czesto znajduje si¢ ochronna intencja.

Zrozumienie tej intencji nie oznacza, ze masz wierzy¢ kazdej mysli. Mozesz podzigckowaé
umystowi za ostrzezenie i nadal wybra¢ rzeczywisto$¢ zamiast katastroficznego scenariusza.

Mozesz powiedziec:

Wiem, ze probujesz mnie ochronié. Nie musisz robié tego sam.
Sprawdzimy razem, co jest prawdq v czego naprawde potrzebujemy.



By¢ moze umyst na chwilg zwolni. By¢ moze skomentuje nawet ten gest. Nie szkodzi. Ko-

chajaca Obecno$¢ nie musi z nim wygrac. Wystarczy, ze przestaje by¢ jego wrogiem.

Uwaga, ktora niczego nie zabiera

Serdeczna uwaga rozni si¢ od kontroli. Kontrola patrzy po to, zeby znalez¢ btad 1 go usu-
nac. Uwaga patrzy, zeby nawigzac¢ kontakt. Jest jak ciepte swiatto wpadajace do pokoju: nie

kaze przedmiotom stac si¢ czyms§ innym, lecz pozwala je zobaczy¢.

Kiedy kierujesz taka uwage do ciata, mysli lub emocji, moze pojawic si¢ zmiana. Napigcie
mic¢knie, oddech si¢ poglebia, a reakcja traci cze$¢ swojej sity. Zmiana nie jest jednak wa-
runkiem powodzenia. Powodzeniem jest to, ze czlowiek przestat by¢ sam ze swoim

doswiadczeniem.

Swicty usmiech serca

W pracy z ludzmi nieraz widzialem moment, w ktorym walka nagle ustgpowata. Nic spek-
takularnego nie wydarzato si¢ na zewnatrz. Opadaty ramiona, oddech stawat si¢ gl¢bszy,
kregostup prostowat si¢ bez wysitku. Na twarzy pojawiat si¢ subtelny usmiech — nie wy-

uczony, lecz ptynacy z ulgi, ze nie trzeba juz odrzucac siebie.

Nazywam go czasem $wigtym usmiechem serca. Nie jest dowodem, ze cierpienie znikneto.
Pokazuje raczej, ze pojawito si¢ dla niego miejsce. Cztowiek nie stoi juz sam przeciwko wia-
snemu boélowi. Jest w nim co$ stabilnego, co potrafi powiedzie¢: ,,Mozesz by¢. Nie musisz

si¢ ukrywac”.

Taki usmiech moze by¢ ledwie wyczuwalny. Nie probuj go wytwarza¢. Zauwaz tylko, czy
pod napigciem istnieje cho¢ odrobina zyczliwosci. Jedna kropla wystarczy, aby zmienic ja-
kos¢ kontaktu. Kochajaca Obecno$é¢ nie musi od razu wypetié¢ calego wnetrza. Czasem

przychodzi jak cienka smuga $wiatta pod drzwiami.

Od siebie ku zyciu

Kiedy ciato 1 umyst otrzymuja uwage, mito$¢ moze naturalnie rozszerzy¢ si¢ dalej: ku bli-
skim, pracy, naturze, planecie 1 Zrodhu. Nie trzeba zmusza¢ si¢ do kochania wszystkiego.

Zacznij od tego, co naprawde porusza serce.



Mozesz podzickowaé nogom za droge, ktora przeszty, rckom za codzienna prace, oczom za
widzenie. Mozesz poczu¢ wdzigczno$¢ wobec osoby, ktéra byta przy Tobie, drzewa za

oknem albo oddechu trwajacego bez Twojego wysitku.

Mito$¢ ma kierunek. Najpierw wraca do miejsca, ktére zostato opuszczone. Potem, kiedy

cztowiek jest bardziej napetniony, zaczyna ptynac na zewnatrz bez przymusu. Wdziecznoséé

jest jednym z najprostszych sposobow, w jakie ten przeptyw staje si¢ widzialny.




dzigcznos’c’ —

drugie imie mitosci

[Uznanie, ktére nadaje milosci glos, gest i kierunek.

Milosc, ktora staje si¢ widzialna

ednym z najwazniejszych odkry¢ na mojej drodze bylo to, ze mitos¢ mnozy sie, kiedy
si¢ nia dzielimy. Im wigcej prawdziwej mitosci daje, tym wiecej potrafi¢ jej odczuwac.
Nie chodzi o poswigcanie siebie ani o dawanie z pustego miejsca. Chodzi o $wiadome

uruchamianie jakosci, ktorej szukamy.

Wdzi¢cznos¢ 1 uznanie sg sposobami, w jakie mitos¢ staje si¢ widzialna. Kiedy mowig
»~dzigkuje”, rozpoznaje warto$¢ tego, co otrzymatem. Kiedy méwig ,,uznaje Ci¢”, pozwa-

lam drugiej istocie poczud, ze jej obecnosé, wysitek 1 droga maja znaczenie.

Ogodlne ,jestes wspanialy” moze by¢ mite, lecz konkret dociera glebiej: ,,Dzickuje, ze za-
dzwonites, kiedy byto mi trudno”; ,,Widz¢ odwage, z jaka przeszedies przez ten rok™; ,,Do-
ceniam, ze mimo zmeczenia znalazta$ dla mnie chwile”. Uznanie méwi: naprawde Cig

widze.

Zauwaz, co dzieje si¢ w Tobie, kiedy kto§ wypowiada takie stowa z serca. Ciato czesto
micknie, oddech si¢ poglebia, a w srodku pojawia si¢ ciepto. Nasz cztowiek potrzebuje nie
tylko zapewnienia, ze jest kochany, lecz rowniez zauwazenia konkretnych wysitkow, decyzji

1 cigzaru, ktory przez lata niost.



Dar modlitwy w Peru

Kilka lat temu mieszkatem w haciendzie w Swiqtej Dolinie niedaleko Cusco. Na tej samej
posiadiosci znajdowat si¢ mniejszy domek wynajmowany innym osobom. Ktérego$ poran-
ka jadtem $niadanie na tarasie i ustyszatem kobiet¢ mowiaca po hiszpansku z ogromna pa-

sja. Bytem przekonany, ze prowadzi przez telefon ozywiona rozmowe.

Kiedy si¢ poznalismy, zapytalem, z kim rozmawiata. Odpowiedziata, ze z nikim przez tele-

fon. Modlita si¢ do Boga, dzigkujac za zycie 1 wszystko, czym zostata obdarowana.

Ta peruwianska mistyczka podzielita si¢ ze mna darem modlitwy wdzigcznosci. Jej stowa
nie byly spokojnym wyliczaniem. Ptynety z catego ciata, z radoscia i odwaga. Uznawata zy-
cie, Stworcg, ludzi, zdrowie, dom 1 droge, ktéra ja uksztattowata. Nie prosita $wiata, zeby

najpierw stat si¢ doskonaty. Odpowiadata mitoscia na to, co juz otrzymata.

Zostalo ze mna pytanie: jak czesto naprawde widzimy dary obecne w naszym zyciu? Moz-
na mieszka¢ w przepigknym miejscu 1 po pewnym czasie przestaé¢ zauwazac ocean, stonice i
drzewa. Mozna roéwniez w zwyczajnym dniu zobaczy¢ cud oddechu, kubek cieptej herbaty,

dach nad glowa albo cztowicka, ktory odbiera nasz telefon.

Wdzi¢cznosc nie uniewaznia bolu

Wdzigeznosé uzywana jako nakaz staje si¢ kolejna forma odrzucenia. ,,Powiniene$ by¢
wdzigczny” moze znaczy¢: nie czuj smutku, gniewu ani rozczarowania. To nie jest mitos¢.

Cztowick nie potrzebuje, zeby $wiatto zaprzeczato jego ciemnosci.

Dojrzata wdzi¢czno$¢ potrafi pomiesci¢ obie prawdy. Moge cierpiec 1 jednoczesnie widzie¢
to, co mnie podtrzymuje. Moge pragna¢ zmiany i1 docenia¢ droge juz przebyta. Moge opta-

kiwad strate 1 by¢ wdzigczny za mitosé, ktéra uczynita te strate bolesna.

Wdzigeznos$¢ nie pomniejsza doswiadczenia. Poszerza pole widzenia. Trudnos$é przestaje

by¢ jedynym punktem na mapie.



Badzmy jak ptaki

Lubig stuchaé ptakéw rozpoczynajacych $piew o poranku. Czuje ich glosy jak podzigkowa-
nie za dzien, stonce, ziemi¢ i samo zycie. Wieczorem ich $piew moze by¢ blogostawien-

stwem tego, co si¢ wydarzyto, oraz nocy, ktéra nadchodzi.

Nie musimy kopiowac gotowej modlitwy. Mozemy znalez¢ whasny jezyk. Dla jednego czto-
wieka bedzie to stowo ,,Bog”, dla innego ,,Zrédio”, ,,Zycie”, natura albo po prostu cisza i

gteboki oddech.

Dzickwe za zycie. Dzickuje za ctalo 1 oddech. Dzickuye za ludzi
mojego serca. Uznaje droge, kidrg przeszedlem, 1 to, co wspiera mnie

dzisia.

Wystarczy kilka prawdziwych zdan. Nie liczba powtorzen tworzy modlitwe, lecz obecnosc,

z ktorej je wypowiadamy.

Uznanie zmienia relacje
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Uznanie zmienia relacje

Wizigeznos¢ staje si¢ miloscig, kiedy znajdwje prawdziwe stowa.

Wiele wigzi nie cierpi z powodu braku mitosci, lecz z powodu mitosci niewyrazonej. Zakta-
damy, ze bliscy wiedza, co dla nas znacza. Dostrzegamy ich wysitek, ale méwimy gtéwnie o

tym, czego zabraklo. Z czasem obie strony moga poczuc si¢ niewidzialne.

Uznanie nie jest pochlebstwem. Pochlebstwo probuje wywotac¢ okreslong reakcje. Uznanie
niczego nie kupuje. Nazywa prawde o dobru, ktére zobaczylismy. Nie wymaga tez idealizo-
wania cztowieka. Mozemy dostrzega¢ jego ograniczenia i jednoczesnie szczerze doceniaé

to, co wnosi.

Ta sama zasada dotyczy relacji ze soba. Wewnetrzny krytyk ma zwyczaj przesuwac lini¢
mety: kiedy osiagamy jedno, natychmiast pokazuje nastepne. Uznanie zatrzymuje ten ruch.
Pozwala powiedzie¢: ,, To kosztowato mnie wiele 1 zrobitem to”; ,,Batam si¢, a jednak posta-

witam granice”; ,,Nie wszystko si¢ udato, ale nie porzucitem siebie”.

Takie zdania nie usypiaja rozwoju. Daja mu korzenie. Cztowiek, ktory czuje si¢ widziany,

ma wigcej sity do odpowiedzialnej zmiany niz cztowiek stale zawstydzany.

Trzy kierunki wdzigcznosci

Wdzi¢eznosé mozna kazdego dnia skierowac w trzy strony. Najpierw ku wlasnemu cztowie-
kowi: zauwaz jedna rzecz, ktora dzi§ uniost, stworzyt albo wybrat. Potem ku drugiej istocie:
nazwij konkretnie dobro, ktére wniosta. Na konicu ku samemu zyciu: dostrzez co$, czego
nie wyprodukowates 1 czego nie musiates kontrolowa¢ — oddech, $wiatto, wodg, spotkanie,

chwilg ciszy.

Nie twoérz automatycznej listy. Zatrzymaj si¢ przy jednej rzeczy wystarczajaco diugo, aby
stata si¢ odczuciem. Jesli wdzigcznosé dotyczy drugiego cztowieka, nie zachowuj jej zawsze

dla siebie. Niewypowiedziane uznanie nie moze ogrzac relacji.



Kiedy jestesmy bardziej napetnieni, tatwiej dostrzegamy innych. Mozemy doceniac ich nie
po to, aby otrzymac co$ w zamian, lecz dlatego, ze widzimy dobro i nie chcemy przecho-

dzi¢ obok niego w milczeniu.

Mitos¢ staje si¢ wtedy uziemiona. Ma glos, gest 1 kierunek. Przestaje by¢ jedynie uczuciem,

a zaczyna by¢ sposobem obecnosci w $wiecie.




'Twoja wewnetrzna rodzina

O czgsciach osobowosci i doroslej Obecnosci, ktéra pomaga im wré-

Nie jedno dziecko, lecz cata rodzina

kreslenie ,,wewng¢trzne dziecko” bywa pomocne, ale moze sugerowac, ze istnieje
w nas tylko jedna miodsza cz¢s¢é. Tymczasem osobowo$¢ przypomina raczej ro-
dzine. Zyja w niej rozne glosy, potrzeby, leki i sposoby chronienia siebie. Jedna
cz¢$¢ pragnie bliskosci, inna boi si¢ odrzucenia, jeszcze inna wszystko kontroluje, aby nigdy

wiecej nie poczué bezradnosci.

Wiele z tych cze¢sci uksztattowato si¢ w dziecinstwie. Kiedy do$wiadczenie byto zbyt trudne,
jakis fragment psychiki brat na siebie bol i rozwijat strategi¢ przetrwania. Dziecko mogto
nauczy¢ si¢ milczed, zastugiwac, atakowac, znikac albo stale czuwac. To, co wtedy pomaga-

fo przezy¢, w dorostosci moze utrudniaé bliskosc.

Dlatego dojrzaty cztowiek potrafi nagle zareagowac tak, jakby miat pie¢, dziesi¢c czy piet-
nascie lat. Nie oznacza to, ze jest zepsuty. Oznacza, ze odezwata si¢ cz¢$¢, ktora weiaz pa-

mig¢ta dawna sytuacj¢ 1 probuje zapewnic bezpieczenstwo znanym sobie sposobem.

Ego nie jest wrogiem
Kazda czes¢ ego na pewnym poziomie probowata przystosowac¢ nas do zycia albo ochroni¢

przed czyms, co kiedy$ byto zbyt trudne. Nawet zachowanie, ktérego dzi§ nie akceptujemy,

mogto zaczaé si¢ jako dziecigca proba zdobycia uwagi, zachowania wigzi lub uniknigcia
bolu.



Nie znaczy to, ze kazdy impuls powinien kierowaé naszym zyciem. Przyjecie nie jest uleglo-
Scia. Kochajaca Obecnos¢ umie jednoczesnie zobaczy¢ zranienie, zrozumie¢ ochronng in-

tencje 1 postawi¢ granic¢ zachowaniu, ktore krzywdzi.

Walka z ego tatwo staje si¢ kolejna forma wewnetrznej wojny: jedna cze¢$¢ osobowosci pro-
buje zniszczy¢ druga. To, co wygnane, nie przestaje jednak istnie¢. Powraca w reakcjach,
snach, napieciu ciata 1 relacjach. Duchowa proba pozbycia si¢ ego moze wtedy stac si¢

ucieczka od czlowieczenstwa zamiast jego przekroczeniem.

Pokochac swojego cztowieka znaczy wige poznaé ciato, emocje, umyst i osobowos¢ — takze
te fragmenty, ktorych si¢ wstydzimy albo boimy. Zamiast sadu potrzebuja one cieptej, ser-

decznej 1 klarownej Obecnosci.

Od wstydu do odpowiedzialnosci

Wstyd probuje kontrolowaé wewngetrzna rodzing przez wygnanie. Mowi: tej zazdrosci nie
wolno czué, ten legk jest zatosny, ten gniew czyni mnie ztym cztowiekiem. Czeg$¢ schodzi

wtedy glebiej, ale nie znika. Traci jedynie mozliwos$¢ rozwoju w $wietle swiadomosci.

Odpowiedzialno$¢ dziata inaczej. Pozwala nazwaé prawde bez utozsamiania calej osoby z
jednym impulsem. Moge przyznac: ,,Czuj¢ zazdro$¢” 1 nie budowa¢ wokét niej dziatania.
Moge ustysze¢ pragnienie zemsty 1 wybrac¢ granice, ktora nie krzywdzi. Moge zrozumied,

dlaczego cz¢$¢ mnie kfamie, a jednoczesnie przestac¢ pozwalac jej decydowac.

Swiatto $wiadomosci nie jest reflektorem przestuchania. Jest warunkiem uczciwego wyboru.
To, co zostaje zobaczone 1 przyjete, moze wej$¢ w relacje z dorosta czescia nas. To, co za-

wstydzone, zwykle dziata w ukryciu.

Powrdt wygnanych czesci
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Powr6t wygnanych czesci

Nie naprawiaj rodziny przemocq. Pozwil jeg spotkaé dojrzalg

Obecnosé.

Integracja zaczyna si¢ od cickawosci. Zwracamy uwage na czesc, ktora wlasnie si¢ odezwa-
ta, stuchamy jej historii 1 rozpoznajemy, czego potrzebowata. Jedna pragnie uznania, druga
bezpieczenstwa, trzecia przestrzeni na gniew lub ptacz. Czasem trzeba ja uspokoié, czasem
pozwoli¢ jej moéwié, a czasem wyraznie powiedzied, ze dzi§ dorosty cztowiek moze wybra¢

naczej.

Mito$¢ nie polega tu na powtarzaniu picknych stéw. Przypomina przyjazn: siadamy obok,
stuchamy, nie odwracamy wzroku 1 zostajemy wystarczajaco diugo. Wygnana czes$¢ nie

wraca do catosci dlatego, ze zostata naprawiona. Wraca, poniewaz wreszcie nie jest sama.

Uzdrowienie wspiera przebudzenie

Terapia nie jest dowodem porazki ani zajeciem wylacznie dla oséb w kryzysie. Moze by¢
droga poznania 1 integracji wtasnej osobowosci. Uczy rozpoznawac wewngtrzne czesci, ich
historie, potrzeby 1 sposoby obrony. Przy do$wiadczeniach traumatycznych lub reakcjach,
ktore zalewaja codzienne zycie, warto przechodzi¢ t¢ droge przy odpowiednim profesjonal-

nym wsparciu.

Taki proces nie stoi w sprzecznosci z praktyka duchowa. Przeciwnie: spokojniejsza, bardziej
zintegrowana osobowos¢ staje si¢ przejrzysta jak nieruchoma woda. fatwiej przez nia do-
strzec glebie. Uzdrowienie porzadkuje instrument, przez ktory wyraza si¢ §wiadomosc;

przebudzenie odstania Tego, kto ten instrument obejmuje.

Wewngtrzny dorosty

W mojej wiasnej terapii odnalaztem obraz lwa — silnej 1 kochajacej Obecnosci. Byt dla
mnie wewngtrznym ojcem: stabilnym, spokojnym, zdolnym usias¢ obok cierpiacej czescel i

nie uciec przed jej bolem.



Kazdy moze odkry¢ wlasny obraz wewngetrznego dorostego. Nie chodzi o pte¢ ani o role,
lecz o potaczenie sily 1 serca, granic i tagodnosci, swiadomosci i mitosci. Ta dojrzata Obec-

no$¢ nie wypiera miodszych czesci. Bierze za nie odpowiedzialno$c.

Jesli potrafimy zaopiekowacé si¢ osobowoscia jak dobry przyjaciel, pojawia si¢ wazne rozpo-
znanie: 0sobowoSc¢ nie jest wszystkim, czym jestesmy. Jest cztowiek, ktory przezywa — 1 jest

Obecnosé, ktora moze go zauwazy¢, wystuchac 1 objac.

Jestem tutaj dla Ciebie

Kiedy pojawia si¢ trudna emocja, znajdz cho¢ kilka spokojnych minut. Poczuj ciato i

zapytaj:

Co si¢ teraz wydarza? Gdzie czuje to w ciele? Ile lat moze miec la
czes¢ mnae? Przed czym probuje mnie ochromié? Czego potrzebuje ode

mnie dzisiq?
Nie pospieszaj odpowiedzi. Mozesz potozy¢ dlon na sercu lub brzuchu i powiedzie¢:

| Jestem tutag. Widze Cig. Postucham Cig i nie zostawig samego.

Potem sprawdz, jaki dorosty gest jest potrzebny: odpoczynek, rozmowa, granica, przeprosi-
ny, prosha o pomoc czy zwykle pozostanie w ciszy. Mitos¢ staje si¢ prawdziwa, kiedy znaj-

duje konkretna forme.

Mitos¢ w zwyczajnym dniu

Wewngtrzna integracja nie wydarza si¢ wytacznie w medytacji lub terapii. Sprawdza si¢
rano, kiedy ciato prosi o pi¢¢ minut ciszy; w rozmowie, podczas ktorej cz¢$¢ chee zaatako-
wac; w chwili, gdy wstyd kaze znikna¢ po popetnionym biedzie. Kazda z tych sytuacji moze

stac si¢ miejscem spotkania rodziny.



Czasem dojrzata Obecno$é méwi: ,,odpocznij”. Innym razem: ,,wstan 1 zréb to, czego si¢
boisz”. Moze poprosi¢ o przeprosiny, zamkna¢ drzwi przed przemoca, zrezygnowac z ko-
lejnego zobowiazania albo dotrzymac obietnicy mimo chwilowej niecheci. Nie zawsze jest

mi¢kka w formie, lecz pozostaje kochajaca w intencji.

7 czasem czescl zaczynaja jej ufac. Lek nie musi krzyczec tak glosno, aby zosta¢ ustyszany.
Wewngtrzny krytyk moze odda¢ cz¢$¢ swojej kontroli. Rado$¢ przestaje obawiac sig, ze za
chwile zostanie ukarana. Caty system uczy sig, ze kto§ czuwa — nie straznik z batem, lecz

dorosty z otwartym sercem.

Tak buduje si¢ Kochajaca, stabilna Obecno$¢. Nie przez nieustanne naprawianie siebie,

lecz przez stawanie po stronie wlasnego cztowieka — z czutoscia dobrego rodzica, uczciwo-

Scia przyjaciela 1 odpowiedzialnoscia dorostego.




Praktyka Kochajacej

Obecnosci

Esencjonalne spotkanie z czescia siebie, ktéra potrzebuje uwagi, bez-

pieczenstwa i milosci.

Zatrzymaj si¢

U siadZ albo pot6z si¢ wygodnie. Zamknij oczy i poczuj, ze jestes. Rozluznij twarz,

oczy, szczeke 1 brzuch. Nie musisz osiagac szczegdlnego stanu. Stuchaj oddechu

1 pozwol sobie by¢ doktadnie w tym miejscu, w ktorym jestes.

Jesli chcesz, potéz dion na klatce piersiowej albo przytul siebie. Poczuj kontakt dioni z

ciatem.
| Jestem tuta).
Pozostan przez chwilg przy tych stowach.

Wybierz to, co jest zywe
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Wybierz to, co jest zywe

Praktyka zaczyna si¢ od tego, co rzeczywiscie porusza sig w Tobie
dzisiay.

Przypomnij sobie sytuacje z ostatnich dni lub tygodni, w ktérej pojawita si¢ wyrazna re-
akcja: napiecie w ciele, trudna emocja, powracajaca mysl albo zachowanie, ktérego nie

rozumiesz. Wybierz co$, z czym mozesz dzi§ pozosta¢ bez przytioczenia.

Nie szukaj najbardziej dramatycznego doswiadczenia. Zaufaj temu, co pojawia si¢ jako

plerwsze.

Zauwaz: jak reaguje ciato? Co dzieje si¢ w oddechu, brzuchu, klatce piersiowej 1 twarzy?

Jakie emocje sa obecne? Jakie stowa lub obrazy pojawiaja si¢ w umysle?

Nie analizuj. Poznawaj.

Spotkaj czesc siebie
Poczuj, ze za ta reakcja moze stac jakas cz¢s¢ Twojego cztowicka. By¢ moze jest miodsza
niz Ty dzisiaj. By¢ moze prébuje Ci¢ ochronié¢, zdoby¢ uwage albo przypomnieé¢ o

czyms, co dtugo pozostawato niewystuchane.

Nie musisz jej widzie¢. Moze pojawic si¢ jako odczucie, wspomnienie, stowo, obraz albo

ciche rozpoznanie.

Zapytaj tagodnie:

Kim  jestes? Co czuesz? Czego sig boisz? Czego najbardzig
potrzebujesz?



Pozwol odpowiedzi przyjs¢ w jej wlasnym czasie. Jesli nic si¢ nie pojawia, pozostan przy

samym odczuciu. Twoja obecnos¢ juz jest poczatkiem spotkania.

Stan si¢ dorosta Obecnoscia

Przypomnij sobie miejsce w sobie, z ktérego potrafisz by¢ dobrym przyjacielem, rodzi-
cem albo opiekunem. Nie musisz by¢ doskonaly. Wystarczy, ze jeste$ stabilniejszy niz cze-

§¢, ktora wiasnie przezywa bol.

Powiedz jej:

Widze Cig. Jestem przy ‘Tobie. Nie musisz juz przechodzié przez to

samoltnie.

Zapytaj, czy mozesz podejs¢ blizej. Uszanuj kazda odpowiedz. Jesli pojawia si¢ zgoda,
wyobraz sobie, ze siadasz obok albo obejmujesz t¢ cz¢s¢. Mozesz réwniez fizycznie przy-
tuli¢ siebie.

Poczuj, jaka jakos¢ potrzebujesz jej przekazaé: bezpieczenstwo, ciepto, ochrong, zgode,

odpoczynek czy po prostu czas.

Pozwol mitosci ptynac
Niech z serca pltynie do niej tagodna uwaga. Jesli czujesz polaczenie ze Zrédtem, Bo-

giem, Boginig albo wigcksza Mito$cia, mozesz pozwoli¢, by ta Obecno$¢ obejmowata Was

oboje: cz¢$¢, ktora tulisz, 1 Ciebie, ktory ja tuli.

Nie przyspieszaj uzdrowienia. Nie obiecuj, ze bol zniknie. Pozwol temu, co rozdzielone,

przez chwile przebywac razem w jednym polu mitosci.

Kocham Cig. Jestem. Mozesz oa’poczqc’ w moich ramionach.



Pozostan w ciszy tak dtugo, jak jest to dla Ciebie dobre.

Kiedy poczujesz gotowos¢, poglteb oddech. Zauwaz ciato 1 miejsce, w ktérym si¢ znajdu-
jesz. Otworz oczy. Zapytaj na koniec: jaki jeden prosty gest w codziennym zyciu pokaze

tej czescl, ze naprawdg jestem przy niej?

Niech odpowiedz stanie si¢ mostem mi¢dzy medytacja a zyciem.




Uzdrowienie 1

przebudzenie

Jedna Obecnos¢ obejmuje czlowieka i prowadzi ku rozpoznaniu

Jeden gest w dwie strony

ochajaca Swiadomos¢ otwiera dwa kierunki. Jeden prowadzi ku cztowiekowi: jego
ciatu, emocjom, umystowi, historii i ranom. To kierunek uzdrowienia. Drugi pro-
wadzi w gtab samej $wiadomosci, ku Temu, kto dostrzega wszystkie doswiadcze-

nia. To kierunek przebudzenia.

Nie sa to oddzielne $ciezki. Tq sama Obecnoscia, ktora obejmujemy rany, rozpoznajemy

Tego, ktory obejmuje. To jeden gest przytulenia wykonany w dwie strony.

Prawdziwa mito$¢ nie ucieka do wyobrazonego $wiatta, pozostawiajac cztowieka w ciemno-
Sci. Staje przy ciele, emocjach, chorobie, starych przekonaniach i niezintegrowanych do-
swiadczeniach. Jednoczesnie nie redukuje nas do historii osobowosci. Przypomina, ze jest w

nas gtebia wigcksza niz wszystko, co si¢ zmienia.

Kierunek uzdrowienia

Uzdrowienie nie polega na stworzeniu idealnej wersji siecbie. Gdy staje si¢ niekonczacym
projektem naprawczym, kazde nowe odkrycie moze by¢ kolejnym dowodem, ze wciaz nie
jestesmy wystarczajacy. Kochajaca Obecnos$¢ zaczyna w innym miejscu: nie pyta najpierw,

jak pozby¢ si¢ doswiadczenia, lecz jak przy nim by¢.



Pierwszym warunkiem uzdrowienia jest to, ze kto§ musi si¢ pojawi¢. Nie moze istnie¢ jedy-
nie rana. Potrzebny jest rowniez ten, kto ja zauwazy, zapewni bezpieczenstwo 1 nie odwroci
wzroku. Tym kim§ moze by¢ terapeuta, bliska osoba, wspdélnota — 1 stopniowo takze we-

wnetrzny dorosty.

Rana nie zawsze znika od razu. Zmienia si¢ jednak jej miejsce w naszym zyciu. Przestaje
by¢ samotng, wygnana czescia sterujaca z ukrycia. Zostaje rozpoznana, objeta 1 wlaczona

do wigkszej catosci. Zamiast podziatu pojawia si¢ relacja.

Kierunek przebudzenia
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Uzdrowienie 1 przebudzenie

Fedna Obecnosé obeimuje czlowieka i rozpoznaje wlasne Zridlo.

Przebudzenie zaczyna si¢ od prostego pytania: kim jest ten, kto widzi mojego cztowicka?
Cialo si¢ zmienia. Mysli pojawiaja si¢ 1 odchodza. Emocje maja poczatek, kulminacje 1 ko-

niec. A jednak jest $wiadomos¢ ich obecnosci.

Nie trzeba odpowiadac¢ na to pytanie teorig. Wystarczy przez chwilg zauwazy¢ samo widze-
nie. Kiedy przytulasz siebie, poczuj nie tylko ciato, ktore jest tulone. Rozpoznaj rowniez ci-

cha Obecnosc, ktora wie, ze przytulenie si¢ wydarza.

Kochajaca Swiadomo$¢ odstania si¢ warstwami. Najpierw jest obejmujaca Obecnoscia,
ktora pozostaje przy cztowieku. Gigbiej jest prostym poczuciem ,Jestem” — $wiadomoscia
siebie niezalezna od aktualnej historii. Jeszcze glgbiej pojawia si¢ tajemnica Zrodta, ktorego

nie da sic zamknac¢ w nazwie.

Nie musisz osiagga¢ wszystkich tych doswiadczen. Nie sg stopniami do zaliczenia. Zwykly
moment czutej obecnosci zawiera juz ten sam ruch: $wiadomos$¢ rozpoznaje doswiadczenie

1 odpowiada na nie mifoscia.

Gdy jedna droga traci drugg

Uzdrowienie bez przebudzenia moze stac si¢ praca nad soba, ktéra nigdy si¢ nie konczy.
Cztowiek bezustannie poprawia wlasna osobowos¢, ale nie odkrywa przestrzeni wigkszej

niz ona.

Przebudzenie bez uzdrowienia moze przemienic si¢ w duchowa ucieczke. Mowimy wtedy o
jednosci, lecz nie umiemy by¢ przy wlasnym lgku. Ogtaszamy, Ze ego jest iluzja, a jednocze-
$nie nieswiadomie oddajemy mu wiadz¢ w relacjach. Uzywamy prawdy o Swiadomosci, by

nie dotkna¢ prawdy o ranie.



Petna droga nie kaze wybierac. Pozwala §wiadomosci zejs¢ do cztowieka, a cztowiekowi od-

poczac w $wiadomosci.

Jednosc zaczyna si¢ wewnatrz

Kiedy przestajemy odrzucac czesci siebie, wewnetrzna rodzina powoli wraca do jednosci.
Dopoki pozostajemy podzieleni, ten podziat fatwo przenosimy na $wiat. Im wiecej integra-

cji pojawia si¢ w nas, tym tatwiej odczu¢ wi¢z z innymi ludzmi i catym zyciem.

Nie jest to jedno$¢, ktéra usuwa roéznice. Dorosta Obecnos$é rozpoznaje granice, odpowie-
dzialno$¢ 1 konsekwencje. Nie nazywa przemocy mitoscia ani ulegtosci dojrzatoscia. Potrafi

powiedzie¢ ,,nie”, nie odbierajac drugiej istocie cztowieczenstwa.

To samo wydarza si¢ wewnatrz. Mozesz zatrzymac dziatanie czgsei, ktora krzywdzi, 1 jed-
noczesnie probowac zrozumieé, co ona chroni. Mozesz by¢ stanowczy wobec zachowania i
czuly wobec rany. Jedno$¢ nie jest brakiem granic. Jest konicem nienawisci jako sposobu ich

stawiania.

Zr6dlo milosci
W swoich do$wiadczeniach odnalaztem, ze natura Zrodta objawia si¢ jako istnienie, Swia-

domos¢ 1 mitos¢.
Zrédlo jest. Obecnosé jest jego naturg. Milos¢ jest jego naturg.

Kiedy przytulam swojego czlowieka, nie tylko daj¢ mu co$ jako osobowos¢. Otwieram
przejscie dla gtebszej Obecnoscl. Moge poczué, ze jestem tym, ktory tuli, 1 jednoczesnie

tym, ktory sam jest tulony przez cos$ wigkszego.

Nie musisz zaczyna¢ od wielkich doswiadczen duchowych. Zacznij od tego, co jest: napigtej
klatki piersiowej, smutku, zmeczonego umystu, czesci, ktéra si¢ boi. Kochajaca Swiadomo-

$¢ jest brama nalezaca do obu §wiatéw — cztowieka 1 Zrodta.



Nie szukaj szczegdlnego stanu

Umyst tatwo zamienia réwniez t¢ droge w nowe zadanie. Chce stale czu¢ mitos¢, zachowy-
wac spokéj 1 reagowac doskonale. Gdy pojawia si¢ stary lek albo zto$¢, uznaje, ze praktyka
si¢ nie udata. W ten sposob idea Kochajacej Obecnosci staje si¢ kolejnym wzorcem, ktorym

oceniamy czfowieka.

Obecnos¢ nie jest stanem, ktory trzeba utrzymac. Jest zdolnoscia powrotu. Mozesz zapo-
mniec¢, zgubi¢ kontakt, zareagowac z rany — a potem zauwazy¢ to 1 wroci¢. Kazdy szczery

powrdt poglebia wigz bardziej niz proba duchowej doskonatosci.

Nie mierz wigc tej relacji brakiem trudnych emocji. Zobacz raczej, czy szybciej rozpoznaje-
sz moment, w ktorym siebie opuszczasz. Czy potrafisz przeprosi¢ bez niszczenia siebie. Czy
umiesz poprosi¢ o pomoc, odpoczaé bez poczucia winy 1 postawic¢ granic¢ bez nienawisci.

To w takich zwyczajnych gestach niewidzialna prawda staje si¢ zyciem.

Najprostsza pamigc

By¢ moze za jaki§ czas zapomnisz wiele zdan z tej ksiazki. Zachowaj jedno rozpoznanie:

masz swojego cztowieka.

Gdy bedzie mu trudno, zatrzymaj si¢. Zauwaz go. Przytul. Postuchaj. Zapytaj, czego po-
trzebuje. Jesli trzeba, popro§ o pomoc. Nie uzywaj mitosci, zeby zmusi¢ go do szybkiej

zmiany. Pozostan przy nim.

Kiedy jest spokojny 1 szcze¢sliwy, rowniez go zauwaz. Podzigkuj ciatu, umystowi 1 zyciu. Po-

zwol radoscei dotrze¢ do $rodka, zamiast natychmiast biec do kolejnego zadania.

Najwazniejsza relacja, ktora budujesz przez cate zycie, jest relacja z Twoim wlasnym czlo-
wiekiem. Niech bedzie wigzia, w ktorej spotykaja si¢ prawda, odpowiedzialnosé, czuto$c i

miejsce na catos¢ tego, kim jestes.
Przytulam Cig ciepto.

Leo Ananda Usiah
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O autorze

Psycholog, terapeuta, nauczyciel medytacji 1 tworca metody Inte-
griti®. Od ponad dwudziestu pieciu lat podaza $ciezka duchowa i
terapeutyczna, a od ponad dwudziestu lat pracuje indywidualnie z

ludZmi 1 uczy.

W swojej pracy taczy medytacje, Swiadomos¢, kontakt z ciatem
oraz integracj¢ psychiki. Towarzyszy ludziom w poznawaniu sie-
bie, uzdrawianiu wtasnego zycia 1 odkrywaniu gtebszej natury

Obecnosci.

Poznaj moja droge —

leoanandausiah.pl



https://leoanandausiah.pl/o-nas-leo.html
https://leoanandausiah.pl/

DALSZA DROGA

Pokochaj Swojego
Czlowieka

Prowadzona praktyka, ktéra pomaga zamienic milo-

s¢ do siebie w zywa, codzienna relacje.

Jezeli ta ksigzka obudzita w Tobie pragnienie pozostawania blizej wiasnego
cztowieka, mozesz wejs¢ gtebiej poprzez stuchanie 1 praktyke. Kurs zawiera
dziewi¢¢ prowadzonych spotkan z Leo oraz petng medytacj¢ bonusowa. Pro-
wadzi od gestu przytulenia, przez relacj¢ z cialem, umystem i emocjami, ku
wdzigcznosci, wewnetrznej rodzinie 1 doswiadezeniu Mitosci Uniwersalne;.
Wracasz do nagran we wlasnym rytmie — szczeg6lnie wtedy, gdy potrzebuje-

sz nie kolejnej teorii, lecz obecnosci.

Milosc stage si¢ prawdziwa, kiedy znajduje glos, gest @

mugjsce w zwyczanym dniu.

Co otrzymujesz
9 nagran - 115 minut nauki i prowadzonych dos$wiadczen
Medytacje bonusowa - 35 minut wdzigcznosci, uznania i mitosci

— Pelna mape praktyki - ciato, umyst, emocje, wewngtrzna rodzing i

Obecnosé

Pliki audio do pobrania oraz bezterminowy dostep

POZNAJ PEENY KURS —



https://leoanandausiah.pl/sklep.html#opis-pokochaj-swojego-czlowieka

WSPOLNA PRAKTYKA

SBolgcznoéé
razrodio

Jesli czujesz, ze Twoja droga potrzebuje nie tylko sa-
motnej praktyki, lecz takze zywego spotkania, zapra-
szam Ci¢ do Prazrodla — przestrzeni regularnych

spotkan, medytacji, nauki i wspdlnoty.

DOLACZ DO SPOLECZNOSCI PRAZRODLO —



https://leoanandausiah.pl/prazrodlo/
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