e UWAZNI, SPOKOJNI I ZDROWTI -

DOROTA NATURA ZYCIA



* OD DUSZY -

Idac za glosem serca i mojej Duszy zapraszam
Cie do wspolnej podrozy w Swiecie, w ktorym
panuje uwaznos$c¢, spokoj i zdrowie.

Znajdziesz tu opis pewnej Sciezki i refleksje '\
ludzi, ktorzy przeszli ja ze mna w 2017 roku.

Dusza zainspirowala mnie do spisania tych
mysli.

Chwila zatrzymania.

Dobre zycie to Twoje zycie.

Dorota Natura Zycia

7 sierpnia 2022
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Korzystaj z ksigzki, ktéra powstala z Duszy i serca. Niech stuzy Twojemu dobru i rados$ci Swiata. Kamienie milowe pochodzg z materialow
dostepnych w internecie. Fotografie sa moja wlasno$cia i prosze nie powielaj ich bez mojej zgody. Dziekuje :) I zapraszam do siebie
www.naturazycia.pl
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e Kamienie milowe

Uwazno$¢ w zyciu — to spokoéj, zdrowie i poczucie szczeScia. Tak
chce zy¢. Tak zyje.

Unikaj osadzania (powstrzymuj sie od oceniania, unikaj
etykietowania i oceniania, wylacz automatyczne osady, np. to
nudne, to nie dziala, ja tego nie potrafie).

Badz cierpliwy (sprawy musza rozwija¢ sie w swoim tempie, jak
motyl dojrzewajacy w kokonie, czekaj spokojnie na kazda kolejna
chwile).

Miej Swiezy umysl (zyj bez oczekiwan, przekonan i wilasnych
koncepcji; kazda chwila jest inna i niepowtarzalna, miej umyst
poczatkujacego).

Ufaj (buduj zaufanie do samego siebie i do wlasnych uczué, bierz
odpowiedzialno§¢ za bycie soba, nie nasladuj nikogo, nawet
najwiekszych mistrzow).

Zyj bez wysilku (praktykowanie uwaznosci to tylko bycie, nic
nierobienie, nie ma innego celu tylko bycie samym soba w biezacej
chwili, bez wyznaczania zadnego celu, bez wysitku po prostu
odczuwaj).

v

Akceptuj (postrzegaj rzeczy, jakimi sa3 w danej chwili, nie
sprzeciwiaj sie temu, co cie spotyka, nie zaprzeczaj, to sg fakty, np.
nadwaga albo palenie papierosow, akceptacja ta nie oznacza
biernosSci ani braku zasad).

Odpusé sobie (tylko obserwuj, pozwdl pojawiaé¢ sie mysSlom i
emocjom, nie podazaj za nimi, nie zatrzymuj niczego, niech
wszystko lagodnie plynie).

Jak to robié?

. Zanim zaczniesz dzien, popatrz przez chwile przez okno i
poczuj, ze oddychasz.

. Pierwszg poranng herbate lub kawe pij powoli, bez pos$piechu.
. Myj uwaznie rece (albo zeby).

. Zanim wyjdziesz do pracy, szkoly zegnaj sie uwaznie z
domownikami (lub z kotem) — przytul, popatrz w oczy.

. Zanim odbierzesz telefon, wez gleboki wdech.

. W pracy nastaw sobie budzik co 1 h i $wiadomie oddychaj
przez chwile.

« IdZz uwaznie na przystanek autobusu lub do samochodu (poczuyj
stopy).



Anna: 40 lat temu. Wtedy bylam naprawde uwazna. Do dzi$
pamietam pewne smaki, zapachy, uczucia. Dotyk bosych nézek na
sekatej podlodze, dzika rado$¢. I ciekawo$¢. Taka dziecinng,
podszyta pewnoscig, ze czeka mnie tylko co$ dobrego. Da sie wrécié
do tego stanu?

Anka: Jestem. Dziekuje za bycie razem i wspolne do$wiadczenie,
cho¢ kazde bedzie inne.

Hanna: dziekuje za ten gest zaufania i przyjazni :) Czyli za
propozycje wspolnej praktyki Uwazno$ci - bycia Chwila TU i
TERAZ <3 Pozostalym dziekuje za gotowo$¢ dzielenia sie wlasnag
Obecnoscia <3 To nielatwe czasami....

Monika: Jeszcze niedawno nie pozwalalam sobie na czytanie
ksigzek innych niz edukacyjne lub po angielsku. Dzisiaj, a nawet
dokladnie dzisiaj zmienilam wdzianko z pizamy na inne dopiero o
16:) czy mam wyrzuty sumienia jakie$s? NIE!!! I to mnie cieszy
najbardzie;j.

Dzisiaj moja uwazno$¢ skupila sie na bolacych cyckach (bo Eryk
wazy juz kilkanascie kilo a nie kilka:)), ale to przyjemny
zapomniany bol, warto bylo znéw poczu¢ oddech synka na
piersiach. I tak sobie dzisiaj caly dzien JESTESMY.

Agnieszka: mialam okazje by¢ w swoich zakatkach z dziecinstwa. I
udalo mi sie by¢ uwazng, mimo towarzyszacego mi od dhuzszego
czasu poczucia przemijania i tracenia pewnych chwil bezpowrotnie.
A wlasnie dlatego takze warto by¢ uwaznym.

Lidia: Nic nie trzeba robi¢.... To juz JEST...

Katarzyna: Jestem, jestes, jesteSmy.

Lidia: Mo6zg tworzy scenariusze.. czasami bardzo ciekawe hihi.ale
to tylko film...obejrze¢ mozna..pobawi¢ sie nim....ale (w) nim nie
jesteSmy.....Latwe czy trudne?...dla mnie dzi$ trudne ;-)

Dorota: Pierwszy raz czytajac o uwazno$ci pomysSlalam: "wista
wio, latwo powiedzie¢, tylko jak to wdrozy¢?". Zobaczylam
podpowiedzi i wskazowke: jedna rzecz na raz. (tekst jest w plikach
grupy). Wybralam uwazne odbieranie telefonu. Dzwoni telefon -
biore gleboki wdech, patrze na telefon, czekam 2-3 sygnaly i
odbieram. Czasami czekam dluzej. Dlaczego? Na prosbe
dzwonigcego ;) Wlaczylam granie na czekanie. Jakie? A takie :)
Bobby $piewa, ze gdy masz klopoty i sie martwisz, to problemy sie
robig sie wieksze, a wiec: "Don't worry, be happy". Dnia w
rytmach ... Ci zycze .

Ola: w niedziele zdarzylo sie, co spowodowalo, ze uwazniej zyje.
Chocby dlatego, ze boli kazdy ruch, kazdy glebszy oddech, usmiech,
kaszlniecie. Zatrzymalam sie. Na szczeScie nie na zawsze. Od
oceniania siebie niestety nie ucieklam, z tylu glowy wcigz mam
pytanie: czy na pewno nie bylo w tym mojej winy? Rozsadek i
prawo mowi, ze nie, ale... no wlasnie... ale... nie moge od tego uciec.

Ma: dzien konczytam ze $witem. Noc skurczyla mi sie do kilku
chwil pod powiekami. Przyjelam siebie i $wiat. Utulilam mysli.
Chce plyna¢ z wami. Dziekuje za grupe.



e BEZ OSADZANIA °

,Zyje bez osadzania” J

Powstrzymuje sie od oceniania, unikam
etykietowania. Wylaczam automatyczne osady, np. to
nudne, to nie dziala, ja tego nie potrafie.”




* Bez osgdzania -

Ciesze sie na spotkanie z Toba. Uwazne, spokojne i wrazliwe. Pisze
te slowa powoli, wazac kazde, zanim zably$nie na ekranie. Biore
gleboki wdech przed kazdym zdaniem.

Powstrzymuje sie od oceniania, unikam etykietowania. Wylaczam
automatyczne osady, np. to nudne, to nie dziala, ja tego nie
potrafie.

A jesli pojawi sie osad, to przyjrzyj sie mu. Skad sie wzial? Czy
czesto go powtarzasz? Czy osadzasz siebie? Jak to na Ciebie
wplywa. Podziel sie swoim rozumieniem braku osadzania.

A jak to zrobi¢? Mozna tak. Wzielam swoje zdjecie. Przygladam mu
sie. Co widze? Kogo widze? Jak mysle o sobie? Co czuje patrzac na
siebie? Czy oceniam? Czy podoba mi sie ta osoba ze zdjecia?

Zaczelam od siebie. Dlaczego? Bo najtrudniej mi zauwazy¢, ze
oceniam siebie. Podjelam wyzwanie.

Jesli nie masz pod reka swojego zdjecia, to stan przed lustrem.
Popatrz na siebie. Spojrz sobie w oczy. Jakie jest dla Ciebie to

spotkanie? Spotkanie z samg soba/ samym soba.

Wez gleboki wdech i przywitaj sie ze soba.

Gosia: ,nie osgdzam, bo to mi bardzo zuzywa energie. Tak po
prostu mnie wypompowuje. Nie osadzam ludzi przede wszystkim.
Brakuje mi na to czasu, nie chce mi sie, uwazam, ze to
niepotrzebne. Na glebszym poziomie: nie osagdzam z szacunku”.

Ewa: ,,Obserwuje. Nie osagdzam. Ucze sie, dziwie, mySle: aha, wiec
to tak? I czuje spokoj”.

Maria: ,Staram sie nie osadza¢. To wymaga ode mnie zwolnienia.
I w ogble zauwazenia danego momentu, sytuacji, chwili. Dzi$§ po
raz pierwszy zatrzymalam sie po obudzeniu”.

Ewa: ,Ocena jest dla mnie naturalng potrzeba mojego ego, a ego
jest czeSciag mnie, a nie chce wyrzekaé sie kawalka siebie. Ale nie
chce mu ulegaé¢, ale je wyraza¢. No bo jak to nie oceni¢ super
komedii, na ktérej bylam wczoraj w kinie. Po to ¢wicze z Wami,
zeby odzyska¢ spokdj i czu¢ zapomniang harmonie. MySle, ze
nieocenianie jest obserwacja czeSci mojego ego, a nie zamiang
negatywnych emocji na pozytywne. Od wczoraj, pomimo pms,
szybciej odzyskuje spokdj i robwnowage, bo obserwuje. I za to
dziekuje. Jedziemy dalej”.

Bozena: ,nie oceniam bo nie wiem. Nie mam zadnej wiedzy na
temat tego, czy to co widze i slysze, i czuje jest dobre lub zle lub
nijakie. A wlaSciwie wiem - to co widze i slysze jest odbiciem moich
emocji i ego, ktore chcg wiedziec i oceniac”.



Anna: ,Zastanawia mnie co innego - spojrze na siebie w duzym
lustrze i co? Co mam do powiedzenia? - ,Widze, ze nie dotrzymalas
postanowienia ograniczenia slodyczy i ilo$ci wypijanej kawy,
kobieto :) ,. Dziekuje, caly dzien postaram sie trwa¢ w uwaznosci,
chociaz z pewnoscia beda przeszkody.”

Patrycja: ,Uwaznie przygladalam sie kazdej sytuacji, siegalam
mimochodem w przeszlo§¢ odnajdujac podobne, niemal odbite
przez kalke. To, co widzialam ogromnie mnie przerazato. Wizja
niedalekiej przyszlo$ci nie byla ta, ktora sobie wymarzylam.
Musialam oceni¢, wyciagna¢ wnioski, zwlaszcza, ze teraz jestem
rowniez odpowiedzialna za mala céreczke. Nie chce, by widziala i
powielala moje bledy. Musze dziala¢. Uwaznie przyjrzalam sie
temu, co mnie blokuje, wyrzucitam wszystko z siebie i... Poczulam
ulge. Ze co$ zrobilam, co$ moze sie zmieni, na pewno nie tkwie
bezczynnie. Uwazno$¢ dala mi szanse zareagowac, ale musialam
podda¢ sie ocenie, by dobra¢ odpowiednia reakcje. Teraz czas na
cierpliwo$¢ i prace nad soba. Chyba powoli przyjdzie tez akceptacja.
Poczekajmy... Dziekuje Ci, Doroto, ze jestes.

Adam: ,Teraz wystarczy te niecierpliwo$¢ obserwowat. Z
zyczliwos$cia. Idealna praktyka uwaznosci”.

Ewa: ,DosSwiadczenie z wczorajszego dnia: dobra migrena
zatrzymuje wszelkie oceny, wszelkie mysli, budzi potrzebe ciszy i
spokoju. Nie polecam, stanowczo”.

Beata: Nie osadzam... osadzanie dla mnie znaczy, ze odcinam sie
od $wiata i zamykam w ciasnym pomieszczeniu pelnym frustracji,

zloSci i agresji. Kiedy nie osadzam, nie oceniam wtedy nawigzuje
relacje ze wszystkim. Czas bez osadzania bywa pieknym czasem w
moim zyciu, ostatnio do$¢ rzadkim. Cwicze od samego rana.

Magda: Oook... Od czego zaczaé...? - mySle sobie Przegladam posty
na grupie i... wylgczam oceniacza. Taaak :/ Oceniaczek-
podstepniaczek... Wlacza sie w najmniej spodziewanych
momentach. I bardzo duzo potrafi powiedzie¢ o mnie. Jezeli
UWAZNIE stlucham. Dziekuje Dusiu za grupe i Wam za obecnoé¢ .

Anna: Nooooo... Powiem Wam szczerze: nie jest latwo...... Moj
wewnetrzny "szyderca" szarpie smycz & ... I... dobrze, ze to sobie

uswiadamiam. Smieje sie z siebie w tej chwili. I uémiecham do
Was!

Ewa: Tez tak mysSle, latwiej jest mi nie ocenia¢, gdy jestem sie w
miejscu gdzie czuje e spokdj, gdzie odpoczywam. A dzi$
pozdrawiam z korpo, gdzie wspoélpracuje z 20 osobami, a do tego
pracuje z cialami. I chociaz lubie nawet swoja prace to trzymaj za
mnie kciuki, moje nieocenianie wlasnie przychodzi pierwsza probe.

Hanna: Wyzwanie Dusi przyszlo jak na zamdwienie :) Dlaczego
mnie to nie dziwi???? :D ;)

Obudzilam sie dzi§ wcze$nie. Ciemnawo, chmurno, pada deszcz...
Od dluzszego czasu dzien po dniu budzilo mnie jaskrawe slonce i
poranna zapowiedz kolejnego dnia upatlu - a dzi$§ chlodny, réwny,
spokojny, splukujacy deszcz.... Lezalam do$¢ dlugo pod ciepls,
wygrzang kolderka, "zawracajac" swoje mysli, bladzace tu i tam, do



oddechu, ciala, obecnosci TU i TERAZ. Oddech, Ommmmmm,
oddech....Pamietna na jutrzejsze zacmienie slonca, ,przegladalam"
na ekranie umyshu wilasne cienie...I znowu: oddech, oddech....

W koncu wstalam, uznajac, ze dzien pora zaczac ;) "Nie oceniaj" -
przeczytalam po odpaleniu komputera :D Ile zdgzylam wyda¢ ocen
podczas tej, relaksowej zdawaloby sie, porannej godziny przed
wstaniem??? Pozostaje sie im przyjrze¢, spotka¢ je ponownie,
poby¢ ze soba w klarownej, nie znakujacej niczego ani nikogo (ze
soba wilacznie!) serii kolejnych TERAZ <3 Dziekuje Wam za
wyshuchanie mojej tesknoty serca.

Dorota: Przez minute $ledzilam przesuwajaca sie wskazéwke
sekundnika. Stalam sie nig. Cyk cak, cyk cak, cyk cak ... Calkiem
uwaznie wypije pierwsza kawe. Rozcierajac jej gorycz na
podniebieniu. Myslac o niczym, a moze nie myslac. Dobrego dnia
uwazni, szczesliwi i zdrowi.

Wioletta: Wsluchuje sie w tykanie zegara i slysze wszystkie
dzwieki skladajace sie na jeden cyk, tam jest cale mnodstwo
przydzwiekow. Powoli czuje te dzwieki jako fala dotykajaca
delikatnie moja skore na przedramieniu, staje sie odbiornikiem a
potem zlewamy sie w jedno z dzwiekiem...

Lidia: Jade ..wioze cérke na ob6z wokalny...w tamtg strone:

GPS zawodzi..niewyspane, rozdraznione..dzialamy na siebie
odpalajaco;-) Czuje jak sie jakie$ "nieprzytulone" emocje domagaja
sie uwaznoSci.. Spotykam zaspanych ludzi..nieszczesliwych ,ze
musza pracowacé tam gdzie nie lubig..zero u$émiechu,,nie patrza w

oczy...Staram sie nie ocenia¢ ..Czuje smutek... Emocje sie
nakrecajg.. Probuje Spiewac .. Nie idzie jakoS.... Mam zakaz...Nerwy
, nerwy. Widze poprzewracane brzozy..smutek...

Dojezdzamy... Wita mnie cudne miejsce <3. Zaczynam wachaé
trawe..czuje rzeskie powietrze .. Sandaly w rosie...Patrze...Ludzie
jezdzacy na koniach... zwierzeta ...Zaczynam sie "czué u
siebie"..Zaczynam wchlania¢ ta Energie.... wchlaniam,,nasycam
sie.. Krecg sie .. tlum...ale ja juz jestem gdzie indziej....budzi sie
Rados¢ ...Ekscytacja..Powoli puszczam... Czuje, ze corka tez..

juz jest w swojej Energii - wie, ze bedzie S$piewat ...ja tez ;-)
Pozegnalam ...ucalowalam..juz mnie nie potrzebuje.

Poczatkowo ostroznie .. a ja juz wiem ,ze to BRATNIA
DUSZA....podchodze ...zagladam w oczy i glaszcze..ciepla
skora ,,miekkoéé...POLACZENIE plynie.. MILOSC..do drugiej
ISTOTY..piekne...nie moge odej$¢... Zastyglam w glaskaniu,,,On
tez;-) Czas stanal..i te oczy...Poczutam JEDNOSC ...Nasycam sie nig
do momentu gdy podchodza slodkie szkraby i przejmuja
paleczke ;-) One tez to maja....;-) Moge odejs¢ ..... Puscilo sie
samo..... Rozplynelo sie iluzoryczne poczucie "siebie" .......

Droga powrotna .Ja juz w innej Energii ;-) Zauwazam, ze moge sie
dzieli¢ z towarzyszem ....emocjami...pozwalam sobie na to by
plynely w sposob bezpieczny i prawdziwy... bez przesady i
obwijania...

Splywa..rozpuszcza sie..Do konca..;-)

Spotykam u$miechnietych ludzi.. Oczy sie $mieja do oczu... Nawet
WC na CPN-ie wytapetowane w sloneczniki i inne kwiaty ;-)

UsSmiechniete mile dziewczyny podaja mi Yerba Mate... ... Na deser



tecza...CUDA < CUDA ;-) hihi...
Takie doswiadczenie ...

Ma: Jest calkiem cieply poranek i slonice, cho¢ mialo go nie by¢.
Wychodze na taras, ostre powietrze zmusza mnie do zabrania koca.
Dookola mnie las, cisza smagana wiatrem, gdzieS wysoko ptasi
épiew.Cwicze uwazno§¢ i jem owsianke, lyzka za lyzka bez
poSpiechu, smakuje polykam nabieram, jest mi dobrze, jestem
zachwycona, szczeSliwa. Zatapiam sie we wlasnych myslach.

Cwicze uwaznoé¢ i widze wokol siebie, w sobie cale stado
przymiotnikow: cudownie, dobrze, wspaniale, szczeSliwa,
wyjatkowo, zachwycona.

"Nie oceniaj" - tego ucze sie w tym tygodniu i co wilasnie robie?
Oceniam, wartoSciuje... Czy mozna inaczej? Probuje.

Jaka jest moja owsianka? jaki ma kolor? konsystencje? Jak
zabawnie ciagnie sie za lyzka, jest slodka, waniliowa, gesta,
mieciutka a jednocze$nie jedrna, nawet strzela cichutko na
podniebieniu, goraca, hojnie oddaje mi swe cieplo. Rozgrzewa cialo
i dusze, takze tam "za mostkiem". Ma zabawne czarne piegi z
ziarenek wanilii. USmiecham sie... Odkrywam jak moéj $wiat stal sie
w jednej chwili bogatszy, przestalam ocenia¢. Zauwazam. Dziekuje.

Lidia: UWAZNOSC...zmiana hasel i opisébw w telefonie.. kilka
razy ..nawykowo reka wpisuje "po staremu".. ..robotyzacja
BRRRRR...nawyki z pracy biurowej niekochanej i niezgodnej z
droga DUSZY pchaja sie w tej sferze..

"Szybko i wydajnie" hihi..JAK DOJNA KROWA...
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Jak dobrze juz by¢ TU <3
NIE O CEN A SO bo?

bo nie znasz calo$ci OBRAZU..widzisz tylko fragmencik, puzelek,
jeden listek calego drzewa............ jak czesto dziala ten program! u
mnie - dzialal..... "mega czesto"...

bo ci sie tylko wydaje, ze wiesz....wydaje CI - MI SIE.....

bo ci tak wygodnie...przykleje "naklejke"....do tego obiektu;-)
JAKIE TO ZADAWALAJACE ...hihi

bo myélisz ze jeste$ oddzielony od CALOSCI i w tej maloéci szukasz
chwili satysfakgji.......

bo...bo....bo duzo tego ;-)

NIE OCENIAJ...samo NIE mnie przygniata...kocham TAK...

ZYCIE moéwi TAK...zawsze!...zgadza sie na bol, na krew, na radoé¢ i
Spiew....Akceptuje, bo jestes jego czescig...

Jeste§ WYDARZENIEM w jego NEUTRALNEJ PRZESTRZENTI...
Takim samym jak KAZDE inne....

PO PROSTU JESTES..I BADZ.

Asia: U mnie szosty miesigc remontu. A ja nie oceniam.
Przyjrzalam sie parkietowi po cyklinowaniu i postanowilam
wykorzysta¢ to, ze nie powinno sie wdycha¢ lakieru i poszlam na
spacer. Wieczorem zabieram ukochanego na plaze. Cieple koce,
wino, rozmowa. Plyne...

Hanna: Moje ¢wiczenia uwaznego nieoceniania...



Poranki od kilku dni stawiaja mi spore wyzwania ;) Budze sie
wczesnie, jakos... zbyt wezes$nie, zeby wstawaé. Caly dom $pi, nawet
jezeli poza kotami i mna nie ma w nim nikogo :) Spi tez jeszcze
mieszczace sie w tym samym budynku biuro Parku Narodowego -
nadjezdzajace samochody ustysze dopiero ok 7.30 :)

Leze, nie myslac. W kazdym razie - probujac nie mysle¢ ;) Jest
cieplo, spokojnie i cicho. A we mnie - drzenie. Rezonuje, wibruje
jak uderzony kamerton, jak struna, napieta zbyt mocno, by wydac
harmonijny dzwiek! Sprowadzam cierpliwie swoje odczucia do
oddechu, stucham ptasio - roslinnej ciszy wokolo, mrucze Ommm
lub Anande... wchodze w kontakt ze swoja Dusz3...

Co mi chcesz powiedzie¢, Kochana? O czym zawiadomi¢? Co
pokaza¢? Ze jest we mnie lek? niepewno$é? Brak? Czego? i
dlaczego???

Nie oceniam. Nie szufladkuje "dzi§ czuje sie Zle/ niepewnie/
rozedrgana/ pelna obaw.... Dociekam. Badam. Obserwuje....

Jakie lekcje odbieram poprzez te doSwiadczenia? Co uwalniam, a z
czym jeszcze sie konfrontuje? Ktére moje prastare zapisy
uaktywniaja takie sygnaly ciala?

Wysytam do nich Miloé¢. Ufno$é. Akceptacje, chociaz nie zawsze
aprobate... Czuje co rano, jak powoli, z kolejnymi prostymi
czynno$ciami codzienno$ci, wszystkie te fale plyng. Czuje je na
zmiane stabiej lub mocniej. Kolejny dzien zaczynam u§miechem do
siebie, do slonecznego lub chmurnego nieba, do Wszech§wiata <3
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Kocham swoje do$wiadczenia - nawet jezeli stawiajag mi wyzwania.
Sa moimi milowymi kamieniami na drodze, jaka wybralam. Sa
cenne...

Dziekuje Wam, ze tu jesteScie, ze moge z Wami dzieli¢ to, co
niewypowiedziane.

Dorota: Trenuje, ucze sie. Wychodzi, nie wychodzi. Nie oceniam.
Zyje. Jade do pracy. Po drodze $wiatla, bo roboty drogowe. Beda
przestawia¢ niedawno montowane latarnie o$wietlenia ulicznego,
bo kto$ nie miatl wyobrazni. Nie oceniaj. Przede mna wlecze sie auto
- Smieciarka. Dlaczego jedzie teraz, gdy normalni ludzie spiesza do
swojej pracy? Nie oceniaj. Przed wejSciem do budynku gumowa
wycieraczki spoczywa na ozdobnym skalniaczku. Nie oceniaj. W
pokoju zamkniete okna. Nowy ochroniarz nie otworzyt. Nie oceniaj.
Na biurku pisma z bzdurng trescia na ktére trzeba merytorycznie
odpowiedzie¢. Nie oceniaj. W toalecie duze lustro wola, sprawdz,
czy dobrze wygladasz. Nie oceniaj.

Daleka i trudna droga dla kogos, kto przez dlugi czas byl oceniany i
sam ocenial siebie i innych. Nie oceniaj. Préobuje zy¢ chwilg,
pozwalam plyna¢ myslom. Nie oceniam. Reka na klamce drzwi.
Chwila odchodzi. Nie oceniam.

Dziekuje Dorotko. Gdyby nie Ty, moje plany ¢wiczenia uwazno$ci
zaczelabym kiedys.

Justyna: Bardzo trudne. Nie oceniaé, szczegoblnie jak kto§ - wg
naszej oceny robi nam przykros¢...nie widzi....unika...a potem nagle
jest jakby nigdy nic... Tu mi przychodza z pomoca Cztery umowy
Rodrigeza, i umowa druga - nie bierz niczego do siebie. Czyje$



zachowanie zawsze wynika z tego w czym jest ta osoba, z jego
emocji, przezy¢, sytuacji w ktorej jest. Siadam i czytam caly
rozdzial, znowu... Inng sprawa jest co mnie to robi, co we mnie
uruchamia.... Najwygodniej jest oceni¢, ale zamyka to droge do
obserwacji. Nie oceniajagc a obserwujac siebie i swoje reakcje -
kontaktuje sie ze swoja wewnetrzng burza, emocjami, lekami,
strachami ....ale one plyng, skacza, i kiedy$ mijaja....

Nie ocenia¢ ucze sie na ustawieniach, bardzo, bo okazuje sie
wielokrotnie, ze zawsze widzimy tylko wycinek sytuacji, nie znamy
przyczyn, ktore sg ukryte, niewidoczne, nieprzewidywalne...

Anna: I tak: w pracy mam niezly ubaw. Bo bardzo trudno jest
prowadzi¢ szkolenie bez oceniania. No ale prébuje. Mowie na
przyklad, hamujac zamiast kursantki - jaki to znak? Albo: ten
manewr trzeba powtorzy¢, wiesz, dlaczego? Albo: pomysl, dlaczego
w tej sytuacji silnik zgasht. Albo: wlasnie przejechaleS podwojng
ciagla, co by teraz powiedzial egzaminator? Nie bardzo wiem, jak
chwali¢. To dzisiaj mowie: o! Wlasnie tak! I dochodze do wniosku,
ze lubie swoja robote. No, cala ja nie - moj kregostup zdecydowanie
nie.

Ela: Dziele sie przemys$leniami co do praktyki "nie oceniaj". Moze
komus$ sie przydadza. Czasem mowie do siebie"Elka nie oceniaj" i
zaczynam wchodzi¢ w modus oceniania samej siebie. To bardziej z
glowy: ocenianie jest bee, nie powinno sie itd...Wtedy uaktywnia sie
moja idealna wizja mnie i rozdzwiek przysparza bol. Jest duzo
napiecia w ciele. Bywa tez inaczej. Wtedy udaje mi sie praktykowacé
ze spokojem przyjmowanie oceny w mojej glowie. Zauwazylam, ze
moje zycie wypelnione jest osagdami. Czasem 5 min nie udaje mi sie

12

przezy¢ bez nich. Przestalam walczyé z tym, ze ma ich nie by¢. Ze
mam by¢ jakas inna. Zaczelam stawaé sie ich $wiadkiem.
Obserwatorem. Bezstronnym, czasem pytajacym i rozdzielajacym
fakty od osadow. Z oddechem i wydechem. Kiedy jestem ich
Swiadoma (to juz calkiem sporo :). Zaczynam widzie¢, ze to robie.
Zamiast walki o mnie inng, zaczynam obserwowa¢ moje mysli, a
one po chwili uwagi sie ulatniaja. Akceptuje swoje osady, wtedy
kiedy sie pojawiaja. Nie czepiam sie ich, nie wierze, ze sg prawda.
Nie ide za nimi. Przygladam sie im bezosobowo az sie ulotnia. Przy
czym czuje, ze jestem w porzadku taka, jaka jestem. Nawet z
osgdami, ktére pojawiaja sie w glowie. Dla mnie to wazny punkt
startowy do kolejnych krokow. Daje przyjemne rozluznienie i
akceptacje. Pozdrawiam nas wszystkie na tej drodze.

Ewa: Zauwazylam obserwacja oceniania i jego brak daje mi
wiekszg mozliwo$¢ wyboru.

Magda: Trening uwazno$ci to najlepsze, co mnie spotkalo.
Wrrrrrdé.... Trening uwaznos$ci to jest dobro, ktére doceniam.
Wdziecznam bardzo.

Dorota: To przyklady wypowiedzi, gdy chce powiedzie¢ drugiej
osobie ,,dziekuje”.
Przyznam, ze lubie uslysze¢ te druga wersje <3

,JesteS wspaniala.”

Bez oceny: kiedy pomogla$§ mi dzisiaj w opiece nad dzie¢mi,
poczulam wsparcie i troske. Bardzo tego dzisiaj potrzebowalam.
,Slicznie wygladasz.”



Bez oceny: Zachwycil mnie dobér koloréow w twoim stroju.
Polaczenie tych pasteli podkresla Twoja urode.

sJestes taki grzeczny.”

Bez oceny: Bylam bardzo zmeczona i kiedy przez godzine czytale$
sam ksigzeczke, moglam odpocza¢.

sJestes kochany.”

Bez oceny: Kiedy po przyjSciu do domu robisz mi herbate i pytasz
jak mingl mi dzien, bardzo to lubie i czuje sie blogo.

sJestes dobra przyjacidtky.”

Bez oceny: Wiem, ze w razie potrzeby, moge do ciebie zadzwonic¢ i
bedziesz gotowa mnie wystucha¢ i wesprze¢ w trudnej chwili. Juz
sama Swiadomo$¢ tego wspiera mnie w trudnych chwilach.

I jak Ci z tym jest? :) Dobrego dnia i empatii Ci zycze.

Atri: Twe wpisy sa dla mnie, srodkami przymusu osobistego... :)
nader ciekawe uczucie. Dzieki Tobie kolejny raz rumakowalem po
Slezy, dzi$ niebieski szlak byl zdecydowanie lagodniejszy i mniej
wymagajacy.

Ewa: M¢j tydzien nie oceniam...Ocenialam, jasne, ze ocenialam,
robilam to czasem §wiadomie czasem nieSwiadomie, ale potrafitam
to zauwazy¢, zatrzymac sie, powiedzie¢ sobie glo$no "nie oceniaj".
Dzieki ostatniemu tygodniowi nauczylam sie zauwazac i nie oceniac
ludzi, postaw, zachowan, a nawet pogody - kto§ mi powiedzial "ale
brzydko na dworzu, leje deszcz, dlaczego brzydko? po prostu
pada :-)

Lubie oceni¢ film, sztuke, jakis ciuch, lubie oceni¢ swo6j wyglad,
wysylajac na fejsie "lubie to" rOwniez oceniam.

Od jakiego$ czasu zaczynam poznawaéC siebie, moéj wlasny
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wszech§wiat, intuicyjnie rozumiem, ze moj wszech$wiat mnie
otacza i to ja go kreuje. Przeczytalam, ze woda w szklanej
niebieskiej butelce, ogrzanej stoncem poi cialo, i wyplukuje to co
niepotrzebne. bardzo mi to utkwilo w glowie. dzi§ na zakupach z
polki sklepowej uSmiecha sie do mnie niebieska szklana butelka z
napisem "pij wode", przeszlam obok, ale cofnelam sie i ja kupilam,
wlalam wode i postawilam na stonice. Myslalam o tym co potrzebuje
i MOJ WSZECHSWIAT mi to dal.

Czy moj post jest na temat? nie wiem...nie oceniam...

Ewa: a zauwazylam, ze gdy sie zatrzymuje tuz przed ocena lub
zaraz za nig to ona odplywa, znika. Mam wiecej energii dla siebie,
lepiej sie czuje i fizycznie i psychicznie. Ale najfajniejszy byt
moment w ktérym kolega z pracy przestal by¢ ob$lizglym szczurem,
a stal sie blondynem w okularach. A mi spadl z plecow jakis
kilogram balastu. Jest mi 1zej, dziekuje :). Niech ta uwaga zostanie
ze mny, tego sobie zycze.



CIERPLIWOSC

,Jestem cierpliwa/ cierpliwy”

Sprawy rozwijajg sie w swoim tempie, jak motyl \
dojrzewajacy w kokonie, czekam spokojnie na kazda
kolejna chwile.”




e CierpliwoS¢ -

Bardzo chcialam weczoraj przygotowaé¢ dla nas ten tekst.
Whpatrywalam sie w pustg kartke i ... nic nie przychodzilo mi do
glowy. Czekalam, ale natchnienie milczalo. Zmeczone po

intensywnym dniu chcialo juz tylko spac.
Obudzilam sie przed $witem ze slowami, ktore teraz czytasz.

Po 14 latach odeszlam z pracy. Mialam 39 lat. I zadnej alternatywy
zawodowej. Zatrzymalam sie i tak stalam 5 lat z momentami
zrywOow, ktore nie byly tym, co chcialam robi¢. Dotad niezalezna
finansowo, musialam nauczy¢ sie polega¢ na mezu, ktéry zapewniat
byt, jako jedyny zywiciel rodziny. Zalezno$¢ bolala najbardzie;.

Co chce robi¢? Jaka praca jest wlasnie tgq, ktora da mi rado$e,
poczucie wypelhiania misji zyciowej, nada sens mojemu istnieniu?
Pytania i watpliwos$ci czy to odkryje oraz oceny mojej sytuacji
przewalaly sie po mnie, jak fale wzburzonego morza. Ja sama
miotalam sie, obwiniajac, ze nie zarabiam.

I przyszlo zrozumienie, ze to nadejdzie we wlasciwym momencie.
»,Czekaj” - mowilam sobie. ,Wszystko juz jest”. Majac 44 lata, ja
ekonomistka z wyksztalcenia i zawodu, otworzylam gabinet
medycyny naturalnej. To, co bylo moim drugim zyciem tak bardzo,
ze nie postrzegalam tego, jako zawodowej mozliwosci objawilo sie,
jako Sciezka na zycie i na prace.
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Cierpliwie czekalam, nie podejmujac przez te lata pracy
zawodowej. Czy to oznaczalo, ze nic nie robilam? W sensie
podejmowania pracy podobnej do poprzedniej — tak. Wlasnie tak
bylo. Jednak opowies¢ o tym, co wydarzylo sie w ciggu tych 5 lat
nadaje sie raczej na dlugi zimowy wieczoér przy kominku, z filizanka
czekolady w dloni. I wymaga duzej dawki cierpliwosci ;)

Czym dla mnie jest cierpliwos$¢?

UmiejetnoScia czekania, ktore czasami jest nic nierobieniem, a
czasami jest intensywnie aktywne. Paradoks? Tylko pozornie. Tak
dzisiaj zyje. Obserwujac poczwarke, ktora dojrzewa w kokonie.
Czekam na motyla i nie rozcinam kokonu, by ujrze¢ go predzej.
Daje mu swoja uwazno$¢, dobre mysli, pozytywne emocje i spokoj.
W swoim czasie wydostanie sie z wnetrza zadziwiajagc mnie
barwami. A ja juz czuje w sercu rado$¢, wiedzac, ze ten moment
nadejdzie. Bo cierpliwo$¢ dla mnie to zaufanie.

Ciekawa jestem Twoich do$wiadczen z cierpliwo$cia i tego, jak ja
pojmujesz. Podzielisz sie?

Ania: ,Cwiczenie najbardziej bolesne z mozliwych... Bo u mnie na
dzi$ najtrudniej z zaufaniem, ze TEN czas nadejdzie... Wydawalo
mi sie, ze cierpliwo$¢ to moje drugie imie, lecz w miare
uplywajacego czasu... coraz bardziej jej brakuje...



Juz, teraz, natychmiast chce widzie¢, wiedzie¢ i by¢ pewna!!! No i
klops... Nie widze, nie wiem, niepewno$¢ w sercu i duszy... Czy
kiedykolwiek sie zdarzy...”.

Lidia: ,Ja z CIERPLIWOSCIA slabo sie "kumplowatam" i do dzis,
jak malemu dziecku ciezko mi ja czasami przytulic... Ale
ZAUWAZAM, ze relaks i kontakt ze samym soba wylania JA w
sposob naturalny”.

Dorota: ,Cierpliwo$¢. Dzisiaj zadalam sobie pytanie: "Czy mam
cierpliwo$¢ do siebie?" Co to oznacza mie¢ cierpliwo$¢ do siebie?
Jesli siebie nie oceniam, to tworzy mi sie na te cierpliwo$¢ wieksza
przestrzen. Czuje ulge, ze nie przymuszam sie. Pozwalam, by
sprawy sie dzialy i czekam. Robigc wszystko najlepiej jak potrafie,
oddaje reszte sile wiekszej ode mnie. To dlatego moja cierpliwos$¢
powigzana jest z zaufaniem. Wczoraj wieczorem poczulam to w
praktyce <3 Dobrego dnia z cierpliwoscia do siebie Ci zycze. A czy
Ty masz cierpliwo$¢ do siebie? :)”

Agnieszka: ,ucze sie cierpliwo$ci, nie oceniania i wielu innych
rzeczy. Jeszcze do$¢ dluga droga przede mng, ale jestem dobrej
mysli”.

Magda: Cierpliwosci - przybywaj! Cierpliwosci - badz!

Jest styczen 2017. Zyciowa i zawodowa fala po wykonaniu pelnej
"pralki" wyrzuca mnie w nieco spokojniejszy akwen: doradca
marketingowy na wlasnej dziatalnosci.
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Juz wezesniej plywalam zmieniajac akweny z duzych i spokojnych
na mniej pewne i/lub calkowicie nieznane. Zawsze popycha mnie
ciekawo$¢ i ten - wcigz niedookreslony i niedoprecyzowany - ogien
wewnatrz, czyli misja zyciowa. Co nig jest w moim przypadku?!

Obecny akwen jest trudny. Duzo w nim podwodnych skal, o ktére
sie kalecze, i niebezpiecznych pradéw. Obecny akwen obezwladnia
strachem - czy umiem w nim plywaé? czy mam dos$¢ czasu, aby go
oswoi¢? czym mam do$¢ czasu na polaczenie tego, co juz wiem i
umiem z tym, czego musze sie nauczyc?

Jest trudny, ale jest w nim tez co$ kuszacego. Jest niezalezno$¢ i
odrebno$¢. Jest nowa wiedza, ktéora zdobywam. Sa nowe
doswiadczenia. Jest praca z ludzmi. Jest rzeczywisty wplyw na
firmy, z ktérymi pracuje...

Dlatego cierpliwo$¢ praktykuje z cierpliwo$cig i.... dusza na

ramieniu ;) Cierpliwo$ci - przybywaj! Cierpliwos$ci - badz!

Danka: Wolno przezuwam tematy:) ale uwaznos¢ ktora dla mnie
jest interesujgca to skupienie sie na tym co robie / odczuwam tak
aby te chwile byly dobre i mile do wspominania. Czasami zafiksuje
sie na jakie$ negatywne emocji i dni przelatuja w smutku lub zlosci
i takich dni szkoda. Bylo by dobrze tworzy¢ kazdy dzien tak aby
chcialo sie go wspominaé¢, dobrze bylo by by¢ uwaznym zeby nie
przeleciec zycia zafiksowanym ja jakie$ ghupoty, bo szkoda.

Cierpliwos$¢:) cierpliwie czekam az ten temat tez we mnie
zakielkuje:)



Atri: Cierpliwosc¢ :) tylko gdy dzialam. Gdy robie to co lubie, co jest
moj3a pasja (w danej chwili) to cierpliwo$¢ nie jest potrzebna.Gdy
robi co$ pierwszy raz...cierpliwo$¢, uwaznos$¢ biora gore-wlaczaja
sie automatycznie. Liczy sie obecna chwila bo poprzednia
przeminela, pozostalo tylko wspomnienie(w mojej glowie) a
przyszlej moge nie doczeka¢ wiec to co bylo przepadnie a nowe (dla
mnie) nie nadejdzie...cierpliwo$¢ w oczekiwaniu?? :)

Anna: Dobrze, zaraz, pomyslalam. Wiec jesli to Co$ juz jest, to
tylko czeka¢ az sie samo rozpakuje? A moze obserwowac jak to
opisywala Hanna Zielicha o rozwijajacym sie kwiecie w wazonie?
Sam sie rozwinie? Bez mojego patrzenia? Moze chociaz mu wode
zmieni¢ w wazonie? Lecz czasem trzeba odej$¢ by zajac sie czyms$
konkretnym a kwiat zakwitnie? Ale jest tu jaki§ prog, ktorego
jeszcze nie widze...1 nie wiem czy zobacze.

Ma: Zawsze uwazalam sie za osobe bardzo niecierpliwg i zycie
potwierdzalo mi to na kazdym kroku. Sprawy techniczne, manualne
mnie przerastaly. Po kilku nieudanych chwilach walki z pilotem;
nieudanych probach naprawienia czego$, poskladania, poskrecania,
odplatania; po kilku stronach czytania dowolnej instrukeji obstugi
odrzucalam wszystko z obrzydzeniem i zlo$cig. Ludzie dookota
mnie, praca, moje wlasne dzieci co rusz takze potwierdzaly moj
brak cierpliwosci. Nawet z pogoda nie umialam sie zestroi¢. Nie
potrafitam cierpliwie czeka¢ az przestanie padaé¢, niebo sie
rozchmurzy, wyjdzie stonice...

Taka bytam... nie! taka jestem! Napisalam jakby to wszystko "byto",
a to nieprawda! to nadal jest! ale....
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No wtasnie! Pewnego dnia odkrylam w sobie... poklady
cierpliwoéci. Stalo sie to zupelnie przypadkowo. Nie wiem jak i
dlaczego po prostu zaczelam pisa¢ ikony. Méwi sie, ze "ikona spada
z nieba".... 1 na mnie spadla, zaczelam malowa¢ i ze zdziwieniem
obserwowalam siebie jak cieniutkim pedzelkiem tworze misterne
wzory, zlocenia na szatach, jak maluje pojedyncze wlosy na siwej
brodzie Sw Mikolaja, jak wykre§lam idealnie okragle Zrenice
malego Jezuska.... Robilam to co lubie, zapominalam o bozym
Swiecie 1i.... bylam cierpliwa! Ja, ktéra nienawidze wszelkie
manualne wyzwania!

Sama dla siebie jestem zagadka, ale potrafie by¢ cierpliwa!!!

...tego stanu zestrojenia z tym co dookola mnie, z tym co robie,
czego dosSwiadczam, cudownej wspoOlnej przestrzeni, swojego
rytmu, spokoju szukam w zyciu.... nawet gdy co$ nie idzie tak jak
tego chce..... staram sie nie popedzac siebie, ani wszechswiata...
ucze sie czekac.... szukam mojej cierpliwo$ci .... ona gdzie$ jest,

wiem to... nie zawsze jg znajduje ale szukam.... wciaz i od nowa....

Hanna: Cierpliwo$¢... Zawsze mi moéwiono "ty to masz
cierpliwo$¢! :) " I faktycznie - mam. Mam cierpliwo$¢ do rzeczy
zewnetrznych, do rozplatywania sznurkéw, wielokrotnego
powtarzania slow i1 czynnos$ci, drobnych robétek... do rzeczy,
rzeklabym, zewnetrznych ;)

Natura, w ktorej zanurzam sie rok po roku, uczy mnie cierpliwosci
czekania na kolej rzeczy: paki, liScie, kwiaty, owoce, nasiona -
wszystko w swoim czasie! <3



Gorzej z cierpliwo$cig innej "natury” ;) W momentach, kiedy czeka
mnie co§ waznego - ogarnia mnie niecierpliwo$¢; cialo staje sie
niespokojne, napiete, mam potrzebe dzialania juz, zaraz, czas
wydhuza sie niemitosiernie ;)

Zauwazam tez ostatnio - a raczej od czasu, kiedy zaczelam zwracaé
na to uwage - wlasny brak cierpliwosci wobec osobistych wyzwan i
procesow..

Jak je zdoby¢, te kolejne stopnie cierpliwo$ci??? Tak sobie mysle,
ze... cierpliwie ;) :D Krok po kroku, w skupieniu na oddechu,
wyciszeniu, dzwiekach, mantrach, melodii wody, wiatru, rytmie
serca....

Cwicze :* <3 Wraz z niezawodna nauczycielky - Natura.

Magdalena: Charles Simic:.. "Kto nie potrafi wy¢, ten nie
odnajdzie swego stada".

Jesli cheesz na powrot wezwac Dzika Kobiete, nie pozwol sie zlapac.
Wyostrz swoj instynkt-odskakuj daleko, wyj przeciagle ,bierz to, co
daje Swiat, i dowiedz sie o nim wszystkiego, niech twoje oczy
wyrazaja uczucia, niech patrza, niech widza wszystko, co mozna
zobaczy¢. Tancz w czerwonych bucikach, ale tylko w tych, ktore
wlasnorecznie uszylas. W ten sposéb bedziesz zy¢ pelhia zycia. .."
Clarissa Pinkola Estes.

Paulina: Cierpliwie zmierzalam do pociagu z (o dziwo!)
nadprogramowym zapasem czasu, przez zatloczona galerie
handlowa... jakie to fascynujace uczucie, kiedy masz stuchawki na
uszach, w okol Ciebie setki ludzi, troche jak zombi, a Ty czujesz sie
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jak w bance, niewidzialna... i gra w Tobie tyle uczu¢ i wspomnien
najpiekniejszych na Swiecie... Ktére przywoluje muzyka... Patrzysz
na skrawki nieba przemycane przez Swietliki miejskiej konstruke;ji i
tanczysz, jakby nikt Cie nie widzial i rozsadza Cie miliard
emocji...ktébrymi moglaby$ obdzieli¢ wszystkie te zombiaki, a
jeszcze by Ci zostalo... 1 nagle wszystkie troski calego tygodnia
znikaja.

Dorota: Cierpliwo$¢. Myslalam, ze nie ocenianie bedzie dla mnie
trudne. Mylilam sie. CierpliwoSci mi brakuje. Zwlaszcza w
kontaktach z niektérymi osobami. Zauwazam, ze raz mam
cierpliwo$¢, a innym razem jej nie mam. Staram sie. To przeciez
dopiero poczatek tygodnia. Wierze, ze opanuje te umiejetnosc.

Dorota: Cierpliwo$¢. Dzisiaj zadalam sobie pytanie: "Czy mam
cierpliwos$¢ do siebie?" Co to oznacza mie¢ cierpliwo$¢ do siebie?
Jesli siebie nie oceniam, to tworzy mi sie na te cierpliwo$¢ wieksza
przestrzen. Czuje ulge, ze nie przymuszam sie. Pozwalam, by
sprawy sie dzialy i czekam. Robiac wszystko najlepiej jak potrafie,
oddaje reszte sile wiekszej ode mnie. To dlatego moja cierpliwo$¢
powigzana jest z zaufaniem. Wczoraj wieczorem poczulam to w
praktyce <3 Dobrego dnia z cierpliwoscia do siebie Ci zycze. A czy
Ty masz cierpliwo$¢ do siebie? :)



e SWIEZY UMYSE o

~Mam $wiezy umysl”

Nie mam oczekiwan, przekonan i wlasnych
koncepcji. Kazda chwila jest inna i niepowtarzalna.
Mam umysl poczatkujacego.”

L e—— S




e Swiezy umyst o

~,Niemozliwe” — twierdza Inni o Tobie i Sobie.
,2Mozliwe. Wszystko mozliwe” — Twierdzisz Ty.

Wdech: ,,Czysty umysl, czysty umysl, czysty umyst”.
Wydech: ,Nieeeee wieeeem”
Podczas medytacji plyna te slowa.

Jestem kropla potu na wardze, szumem krwi w moich zylach.
Jestem ... ta chwilg. Rodze sie w kazdej sekundzie na nowo. Jestem
bolem Scierpnietej nogi i laskotka muchy zwabionej zapachem
potu.

Celebruje chwile, by mie¢ punkt odniesienia w gwarze zycia. Bez
oczekiwan, ktore rodza cierpienie niespelnienia. One sa tylko
pragnieniami, a nie obietnicami.

»,Rodzimy sie po to, by dawa¢ rado$¢ sobie, innym i naszej planecie.
Sekunda bez radosci, to nie stracona sekunda, to stracone zycie” —
powiedziala Olga Szwajger wczoraj na zajeciach.

Umysl poczatkujacego daje mi te rado$¢. A moze wlasnie ta rados¢
sprawia, ze wcigz wracam do umystu poczatkujacego. Umawiam sie
ze sobg, ze tak wlasénie jest. A Ty? Na co sie ze soba umawiasz? Ten
tydzien to tydzien $wiezego umystu. Umowisz sie ze soba? Dobrego
dnia Uwazni, Spokojni i Zdrowi. Czy ja juz moéwilam, ze Was
kocham :)
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Wioletta: Umysl niewiedzacego wprawia mnie w stan blogiego
rozluznienia, jezeli udaje mi sie w nim by¢. Broda opada, usta
otwarte a oczyma wyobrazni, widze jezyk w kaciku ust i struzke
$liny cieknaca po brodzie.

Anka: Nie wiem... To moja mantra od dluzszego czasu... Ale czy na
pewno... Czy moje NIE WIEM oznacza tylko, nie wiem w ogoéle, co
sie wydarzy, czy raczej nie wiem, co robi¢, zeby byto dobrze, a co za
tym idzie, WIEM, ze bedzie zZle... Hmmm... No c6z... NIE WIEM
moze okaza¢ sie rownie trudne, co cierpliwo$c¢... Dobrej niedzieli,
Kochani. I dobrego NIE WIEM.

Lena: Jak mam w sobie 'nie wiem' to moge dawa¢ z radoscia 3
latka i nie mie¢ oczekiwan co bedzie dalej. Po prostu chichocze w
Srodku.

Anna: Dobrze. Umawiam sie ze soba na resecik glowy, na branie z
radoscig i na "$wiezo" kazdej chwili. Bez: to juz bylo, tu juz bylam,
tak juz bylo. Bo przeciez nie! Kazda sekunda jest nowa! Moze
podobna, ale nie taka sama. No, to ale jestem ciekawa, jak to
bedzie!

Ola: Swiezy umysl... Moje nie wiem... Z cierpliwo$cia czekam na
rozw0j zdarzen, lecz nie pozbawiona przekonan i wilasnych
koncepcji. Oczekiwania tez mam ale rozmijaja sie z oczekiwaniami
drugiej strony. Bardzo trudno stana¢ obok. Bardzo trudno pozby¢



sie tego co z tylu glowy ciagle siedzi. Swieze spojrzenie, §wiezy
umysl bardzo by mi sie przydal. Czy dam rade? Chcialbym.

Ada: Wlasnie"wybiegalam"na biezni §wiezo§¢ umystu, tak lubie,
nie mysle o niczym, dobrze, cieplo, blogo...

Anna: No tak jak stalabym tak sobie nad morzem to moze
wolalabym ze zycie jest piekne :D ale..przypominam sobie, ze
bardzo dawno temu zdarzytlo sie iz chodzilam do szkoly. Mlodziutka
( w pierwszej lub drugiej klasie ) mialam zapewne $wiezy umyst -
taka chwila, jak to w szkole, pani wyszla z klasy gdzie§ wezwana i
poprosita abySmy siedzieli cicho i spokojnie... wiadomo dzieciaki
podniosly wrzask. A ja popatrzylam i pomyslalam sobie ( dziwne, ze
do dzi$§ pamietam ) jak ja bede cicho to bedzie wiecej ciszy w
klasie... Skad mi sie to wzielo? Teraz przypomnialam to sobie, bo
przeciez jeSli ja bede tu w lesie pielegnowa¢ rado$¢ duszy (zamiast
ogrodu co zrost ) to wlasnie bedzie wiecej radoSci na $wiecie...
Dziekuje za inspiracje i przypomnienie wiedzy ktéra byla i moze
jest jak skarb na zagraconym strychu.

Ewa: Powiem tak, ten tydzien jest dla mnie niezwykle ciezki, a w
zasadzie nie moge ¢wiczy¢. Dopadla mnie nagla zmiana pracy,
podobno na lepsza, a ciezko rozwigza¢ umowe ze starg, wiec ciagne
w tym miesigcu dwie prace. Dzien w dzien, albo ucze sie w nowej
albo pracuje w starej. Ledwo zipie w imie lepszego. Nie mam
oczekiwan, przekonan i wlasnych koncepcji, mam umyst dziecka...
Mo6j umyst wariuje: a czy to dobra decyzja, a czy dam rade, a moze
jednak zostac, a jak bedzie, a jak bylo... Nie wiedzialam ze moze by¢
tak trudno mi zapanowa¢ nad wlasnym umystem. Przy waznych
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decyzjach wlaczaja sie mechanizmy obronne, uwarunkowane
indywidualnie i spolecznie. Co czuje? Zmeczenie. Mam do$¢ swoich
mys$li i ich wplywu na moje cialo. Uwalniam je, niech sie dzieje wola
nieba. A wam znowu dziekuje ze jesteScie i ze moge sie podzielic.

Dorota: Wstaje $wit. Nad glowa "chodzi" zegar. Cisza domu
wypelia mnie. Jestem w podrézy i ciekawo$¢, co za zakretem
wycigga mnie z l6zka. Kierunek - poludnie. Czuje sie troche, jak
Bilbo. Lekki dreszcz wywolany dawka adrenaliny. USmiecham sie.
Znowu Cie dzisiaj spotkam Przygodo. Wystarczy zrobi¢ pierwszy
krok niosgc w sobie ciekawo$¢ dziecka. Glosno $piewam (w sobie)
samogloske "O". Daje mi sile. A w moim imieniu mam je dwie. A
Ty? Spiewasz? Wydajesz z siebie glos? Dla wlasnej radoéci.
Dobrego dnia.

Dorota: Deszczowy poranek. Stoje w kuchni. Kroje owoce do
jaglanki. Wstawiam kolorowe marchewki i fasolke na obiad dla
corki do szkoly. Pyrkocze i pachnie kawa. Puszczam wolno umyst
na taki mysli. Niektore przybiegaja do mnie, laszac sie o uwage, jak
moje koty (ktore ocieraja sie o nogi zaznaczajac swoje). Cze$¢ mysli
poleciala i juz nie wréci. Cze$¢ pasie sie na nic sie nie ogladajac. I
nagle mam swoje oSwiecenie. Moje aha. Kiedy$ kto$ powiedzial mi:
"nie jestem nic wart, jestem niczym. Jak mozna kocha¢ kogo$
takiego? Nie mam nic do dania". A jednak znalazla sie kobieta,
ktéra go pokochala. Wzbudzil w niej uczucia, o ktoére sie nie
podejrzewala. Na ktore stracila juz nadzieje. Otworzyla sie na ten
brak wszystkiego. I obdarzyla sie uczuciem. Ono jest w niej i nie
zalezy od tego, czy ten mezczyzna co$ jej dal, czy kiedykolwiek da.
To nie ma znaczenia dla miloSci, ktora ja wypelila. Cho¢ moze



mie¢ znaczenie dla mysli, ktore pasa sie na lace. Zalezy, czym sie
napasg. M¢j Swiezy, jak dopiero co przygotowana jaglanka, umysl,
takie mi dzisiaj frukty okazal. Dobrego dnia i dobrych lak dla mysli.

Ma: Poranki tutaj sa niezwykle ® - dzi§ zadbam by moje mysli
pasly sie na pieknych lgkach... moze jaka$ przytuli sie do mnie jak
kot, ktérego nie mam... a moze niektére uda mi sie wysta¢ daleko w
Swiat... moze zaswieci slonce.... na razie pachnie kawa... Milego
Dnia dla Wszystkich.

Agnieszka: Dzi§ mam rownie leniwy i deszczowy poranek. Jest
cudownie spa¢ tak dlugo az sie wysSpie. Lekcewazy¢ melodie
budzika. Kawa i beztroskie chwile na fb. A tu takie lgki z mys$lami
na wypasie. Dziekuje za ten obraz.

Lena: Mnie dzi§ o 5 rano przywitala taka mysl: ,Kazda mys$l w
mojej glowie witam z MiloScia i Szacunkiem”. I nie zyje wedlug
kazdej z nich. Zyje wedlug tych, ktére pomnoza Miloéé i Szacunek w
moim zyciu.

Beata: co za poranek! (jest 14:46 gdy to pisze...). Nie spalam tej
nocy, wiec mam o jedno budzenie sie i wstawanie z l6zka mnie;j...
ale... zakochalam sie ... w uczuciu, jakie daje rozcigganie sie, to
gorgco plynace w glagb mnie, dziekuje Ci... ten moment skupienia
byl bardzo wazny w dzisiejszym dniu, pozwolilam sobie na chwile
blogoéci! Swiat sie kreci w mojej glowie, kocham ten niedoskonaly

byt!
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Anna: MyS$li polecialy na lake i zamienily sie w motyle lub
pszczoly? I zapalily slofice? Slicznie :D Mieliémy dzisiaj kalejdoskop
pogodowy i deszcz i stonice tylko wiatru nie lubie. Lubie, zachwyca
mnie, majestatyczne cisza lasu, drzew :D Bylam na badaniach
tarczycy, Zainspirowana waszymi wypowiedziami chcialam to
czekanie zamieni¢ na smakowanie chwili... chociaz nie bardzo
wiedzialam co to naprawde ma znaczy¢. Chcialam przyja¢ obecno$é
wszystkich wspottowarzyszy niedoli oczekiwania w poczekalni
lekarskiej...jakby byli najlepszymi przyjaciélmi... pielegniarka
wyczytala moje nazwisko wcze$niej niz wynikalo z kolejki. Bylam
troche zdziwiona, ale pani bedaca przede mng w kolejce
powiedziala: wyczytali, niech pani idzie... Ograniczenie
smakowania... Potem przyszlo czeka¢ na autobus, na ulicy :)

Dorota: Weszlam w wir zadan, pracy, zycia. A jednak obecno$¢
tutaj, szczegbdlnie w tym tygodniu, wycisza mnie. Jest, jak gleboki
oddech, chwila zapatrzenia. Cisza. M§j umysl nie ocenia czy to
dobrze, czy to zle. Nie zaklada nic z gory, jaki ten dzien bedzie.
Teraz pisze, pada deszcz, jem jaglanke. Stoi kubek kawy. A jak méj
mozg probuje zyé swoim zycie, to uSmiecham sie, przygarniam go
serdecznie do siebie i mowie: "nic nie jest na zawsze". Co za ulga :)

Ewa: Jak dobrze :-) a ja stoje w korku i staram sie nie ocenia¢ tego
ze po raz trzeci w tym tygodniu zaspalam i spoznie sie do pracy ;-))

Ada: w szaroSci dzisiejszego dnia jeste§ promieniem Swiatla i
ukojenia... dzisiaj ciezki dzien, dzieki Tobie i Grupie chwila
wyciszenia...



Dorota: Moje uczucia i ja decyduje, jak sie czuje. Czasami
spontanicznie zareaguje i sie zesmuce. Ale krotko to trwa i mowie:
"hola hola Dusiu. Ty tu rzadzisz. Kierownica w tym autobusie jest
twoja. A uczucia to pasazerowie". No skoro tak, to jak marnowac
czas na smetki, zloSci i takie tam. Przymykam wtedy oczy i z
blogoscia mowie: "kocham cie Dusiu”
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e ZAUFANIE -

,Ufam” J

Buduje zaufanie do siebie i do moich uczué. Biore
odpowiedzialno$¢ za bycie sobg. Nie nasladuje
nikogo, nawet najwiekszych mistrzow”.




e Zaufanie e

»,Mamo, jest mi za ciepto”

,Nie. Jest zimno. W16z ten sweter”

Znasz? Co dziecko slyszy? Co Ty, jako dziecko slyszatas/ slyszales?
To, co czujesz nie jest prawda. Ja wiem lepie;.

Dziecko traci zaufanie do wlasnych odczué. Tak, na poziomie
cieplo-zimno rowniez. Na poziomie glodny-najedzony. Na
poziomie ... na wielu poziomach.

Stopniowo uczy sie, ze inni wiedza lepiej. Na poczatku doroéli.
Po6zniej inni doroéli, ale dziecko jest rowniez staje sie dorosle. I ufa
innym ,,doroslym”, ale nie sobie.

Pisze to na poziomie odczuwania, a nie faktow. Odnosze sie do
tego, co czulas/ czule$. A jednak mowiono Ci (czesto z dobrymi
intencjami), ze jest inaczej, niz Ty czujesz.

Konsternacja. Skoro tak, to nie mam juz odpowiedzialnosci za
bycie soba. Ci maja, co wiedza wiecej o moich odczuciach.
Skad wzia¢ te ufno$¢ do siebie? Do odczué, do intuicji.

Moj proces budowania zaufania do siebie trwatl lata. Skuteczny
proces ,,wychowywania” do nie ufania wlasnym odczuciom
zakonczyl sie ,,sukcesem”. Jednak w powigzaniu z tym, czego
doswiadczylam powigzalo sie to rowniez z brakiem zaufania do
innych. I to byl méj punkt startowy. Brak autorytetow.
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Dzisiaj juz wiem, ze jedynym moim mistrzem jestem ja sama. Mam
w sobie odpowiedzi na kazde moje pytanie, cho¢ czasami jeszcze
tych odpowiedzi nie znam.

Ania: Kompletnie, zupelie nie ufam... Nikomu... Najbardziej
sobie... Odkrylam te prawde jaki$§ czas temu... Nie umiem shuchaé
siebie... Nie wiem, co z tym zrobic...

Dorota: Zaczynam proces. Dostalam wlasnie przyslowiowym
"obuchem w leb". Ten tekst otworzyl mi nowe drzwi, moje i tylko
moje. Musze tylko zaufac............ SOBIE. Dziekuje Kochana.

Wioletta: No c6z, nie stalo sie to od razu. Jestem w tym procesie
od dwudziestu lat i mam wrazenie, ze juz ufam sobie. Sa jednak
chwile, kiedy wpadam w automatyzm i pracuje jak robot, bez
glebszego wnikania w czucie. Takie sytuacje powoduja, ze wlaczam
swojego autopilota i robie to juz $wiadomie bo wiem, ze moge. Gdy
sytuacja pozwala wylaczam go i wracam do bycia tu i teraz.
Postrzegam to za swoj sukces.

Anna: Co6z powiedzie¢? Mam tesknote i wielka potrzebe
autorytetéw, inaczej mdj egocentryzm nie pozwolilby mi tracié¢
czasu na czytanie waszych tutaj wypowiedzi :) Moze dlatego, ze
jestem duzo wczeé$niej urodzona? A taki dzieciak we mnie $pi :D
Moi rodzice nie byli nadopiekunczy ani jacy$ inni. Tacy zwyczajni.
A ja nie zadawalam zbyt wielu pytan.. Ja to jako$§ tak mam ze
potrzebuje odpowiedzi na niezadane pytania. Chcialabym spotkaé



Gandalfa, trafi¢ do doliny gdzie mieSci sie Ostatni Przyjazny Dom
Mistrza Elronda, albo by pani Galadriela zajrzala mi uwaznie w
oczy... Chcialabym aby gdy czuje sie jak nomada na bezkresnej
pustyni, kto$ zawezil mi okragly horyzont do wlasciwego azymutu...
Chcialabym... Moze dlatego ze jestem jakby to powiedzie¢? tak - do
wewnatrz, mialam kiedy$ taki blysk intuicji, ol$nienie, wlas$nie na
temat wlasnej odpowiedzialnoSci i samodzielno$ci, az do takiej
sytuacji kiedy to postano mnie do lekarza abym wreszcie zbadana
zostala na tle roznych dolegliwo$ci typu boéle glowy, brzucha czy
jakie$ takie...Poszlam, spojrzalam i zauwazyltam ( w duchu )
zauwazylam czlowieka...pomyslatam: lekarz to tez czlowiek, moze
go boli glowa pod koniec dnia pracy? I nie powiedzialam tych
wszystkich moich bolow . Nie, nie jestem swoim mistrzem, przeciez
potrzepuje palca, ktéry pokaze mi ksiezyc... OczywiScie sama
powinnam wybra¢ azymut, ale drogowskazy sa przydatne :)
Pamietam jeszcze taki moment, gdy jak czasem to sie zdarza i
emocje opadly jak pyl na drodze i zobaczylam wilasciwa wartos¢
spraw ktore mnie kierowaly -zawolalam - jaka ja bylam ghlupia, ale
po chwili odezwal sie m6j wewnetrzny glos samo$wiadomosci: a
dzisiaj? a jutro? - rozlozylam rece, nic sie nie zmieni pozostane sobg
- do nastepnego otrzezwienia. Zaraz rozgadalam sie. Sedno?
Zaufanie do siebie? Nie wiem, mam sporg doze samo$wiadomosci
dlatego dlatego dobrze mie¢ kogo$ komu sie ufa. Azymut i wlasciwy
punkt odniesienia oraz np. poprawka na nurt rzeki (gdy sie nia
plynie :) ) sa konieczne. Moge sobie ufa¢ i jednocze$nie wiedzie¢, ze
sta¢ mnie na rozne slabos$ci oraz upadki czy zablagkania :D Dlatego
wasze wypowiedzi s3 dla mnie mniejszymi lub wiekszymi
drogowskazami i punktami odniesienia. Po prostu potrzebuje
was :D Dziekuje :)
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Zyje bez wysitku”

Praktykowanie uwaznosSci to tylko bycie, nic
nierobienie, nie ma innego celu tylko bycie samym
soba w biezgcej chwili. Nie wyznaczam zadnego celu.
Bez wysiltku, po prostu odczuwam.”




Czytajac pierwszy raz o uwaznos$ci, w tym punkcie zatrzymalam sie
gwaltownie. Cofnelam oczy z kolejnego zdania. Zawrdcilam i
przeczytalam jeszcze raz ten punkt. Stalam w kuchni i gapilam sie
na kartke przyklejong na Scianie. Nie moglam oderwac oczu.

,Nie wysilam sie”. ,Po prostu odczuwam”. I wtedy zrozumialam, ze
uwazno$¢ jest mi niezbedna do dobrego zycia.

Kiedy pierwszy raz uslyszalam ,mindfulness”, pomys$lalam: ,to
pewnie o medytacji” i temat odplynal. P6zniej dotarlo do mnie
stowo ,uwazno$¢” i bardziej do mnie przemoéwito. Sadzitam jednak,
ze potrzebuje jakiego$ szkolenia, nauki i na pewno sporego
wysitku, zeby wdrozy¢ to w zycie. Mo6zg w ochronie wlasnych
intereséw odstrzelil pomyst.

To dlatego zamartam przy punkcie 5. Wystarczy odczuwac. Bez
wysitku. T ... w tym samym momencie zaczelam to robi¢. Byé
uwazng tylko w danym momencie. Bez ¢wiczen, planow,
ustawiania budzikow, zapisywania na kartkach. Nawet teraz, gdy to
pisze, zatrzymuje sie. Obserwuje palce, ktére naciskaja klawisze.
Czuje ich gladko$¢, slysze klikanie i widze delikatne Swiatelko,
ktore sie spod nich sgczy. I to byl moment uwaznosci. Przyszlto mi
to bez wysilku. Po prostu to poczulam.
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Tak zaczynalam moja przygode z uwazno$cia kilka lat temu. Nigdy
nie bylam na zadnym szkoleniu. Nie przeczytalam zadnej ksigzki
(jedna z nich jest czytana juz kolejny miesigc). A jednak praktykuje
uwaznoS$¢. Nawet o tym nie wiedzgc. Kiedy najczeSciej?

Wtedy, gdy jestem sama ze soba. Bez ksigzki, roweru, kina ... po
prostu jestem, ot tak bez celu. Ile czasu tak trwam? Czasami kilka
minut, czasami chwilke, a zdarza sie, ze godzine.

Czy to oznacza, ze tylko wtedy jestem uwazna? Przenosze te
uwazno$¢ w codzienno$¢. Dzwoni telefon. Nie odbieram
natychmiast. Biore glebszy wdech, czekam 2-3 dzwonki i odbieram.
Specjalnie ustawilam granie na czekanie. ,Don’t worry, be
happy” :D

Lubie réowniez praktykowa¢ uwaznos¢ podczas jedzenia. Zachecam
Cie do zabawy z migdalem. Zjedz go z uwazno$cig. Najpierw sie
przyjrzyj, jaki ma ksztalt, kolor, strukture. Moze ma zapach. Poczuj
miekkos¢ lub twardo$¢. Posluchaj, moze co$ szepcze, szumi,
zgrzyta ;) Rozgryz, posmakuj, rozetrzyj na podniebieniu ... Stan sie
tym migdalem.

I jak wrazenia? Ja bylam zaskoczona.

Lidia: Kocham. . Nie wysilac¢ sie...



Ania: Lekko, latwo, przyjemnie, beztrosko...

Paulina: Dwa tygodnie na wyspie Uznam. Zabralam kajak, rolki,
skrypty i projekt podrecznika do przerobienia - bytam szcze$liwa
wizja aktywnoSci.. a zamiast tego - cisza, rOwniez w glowie, Kkoty,
grabienie liSci i luskanie orzechow, weganskie jedzenie, czas mija a
ja wsluchuje sie w siebie, obserwuje moja niedoskonalo$é i
akceptuje ja wreszcie :) .. a dzi§ "Uwazni, spokojni i zdrowi".. :)
przychodzi do mnie.

Ania: Biegalam dzi$ sama, na slabej latarce. Pomalu, w skupieniu
na ciele (bolalo po wezorajszym ¢wiczeniu) i na oddechu. No i jak to
ze mng bywa, pomyst w miedzy oddechu mi przyszedl, i wlaztam w
pole kukurydzy, nie za daleko, bo sie boje mysliwych, strasznie
teraz strzelaja.... I super bylo. Skulilam sie, zamknelam oczy i
zamienilam w shuch. Piekne szelesty.... To nie to, co Twoje morze,
Dorota Natura Zycia Gradzka, ale...., dobrze mi bylo. Mréwczo sie
czulam i owadzio....

Dorota: Moja uwazno$¢ przychodzi dzisiaj sama. Bez wysilku.
Czuje bol w ciele i to on sprawia, ze moja uwazno$¢ uwaznie przy
mnie czuwa. Wczoraj mnie zostawila na dwie godziny i
nadwyrezylam miesnie i $ciegno. Przygladam sie sobie i czuje, ze
jestem tez czujna. Dzisiaj mam tak intensywny dzien, ze nawet nie
mySle o wszystkich tych rzeczach na raz, bo moézg by sie
natychmiast wylaczyt z przerazenia.

Jedna rzecz na raz. Spokojnie i powoli odwracam miotle trzonkiem
do ziemi i zaczynam wymiata¢ stajnie Augiasza. Teraz chwila
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oddechu i spojrzenie na przepiekny wschod slonca za oknem. I
wiem, ze wszystko mija i nic nie jest na zawsze. I uSmiecham sie. To
byl dobry dzien.

A bol w ciele jest, jak pies. Gryzie, ale i ostrzega. Do mnie mowi:
"powoli Dorota, powoli. To i tak dzisiaj bedzie szybko".

Dobrego dnia Uwazni. Niech obok uwaznos$ci kroczy dzisiaj i
czujnose.

Magda: Tak...a ja wczoraj pierwszy raz od wielu lat wstalam na
wschod stonfica i pierwszy raz w zyciu wykapalam sie w morzu. O
wschodzie...a mam 46 lat. Bylam z siebie taka dumna, ze az sie
poplakalam. Przecudowne uczucie...

Anna: Ojoja¢ dzis nie bede, pomyslalam, ze powiem ci: dziekuje :)
bo to jest tak, ze mistrzunio pokazuje droge a droga pokazuje ze w
zyciu jest tak, ze zycie musi by¢ walka by byto piekne. Uwaznos¢ nie
usuwa z drogi przeszkdd. Chee o tym pamietaé¢ i nauczy¢ sie, ze
spokéj 1 uwazno$¢ pomoga mi przyja¢ to co czasem jest
nieuniknione... Dzi$ szukalam czego$ co moglabym stucha¢ podczas
siekania grzybéw i innych zaje¢ zwlaszcza rak... Zbadalam przepasé
komputera. Chcialam poshicha¢ co§ z Wladcy PierScieni bo
skonczylam czyta¢ Ziemiomorze :D No wiec troche wzruszenia.

Dorota: To juz 12 lat minelo od chwili mojego zatrzymania.
Napisalam o tym. O mojej refleksji, ktora pojawila sie miekko i bez
wysitku, gdy sie zatrzymalam. Odczuwalam ogromny dyskomfort
tej zmiany. Wydawalo mi sie, ze juz nigdy nie zaspokoje pragnienia.



Dzisiaj dlonie same napelniaja sie woda. Wystarczy je otworzyc¢.
Bez wysilku :)

"Czekam

Czas kapie
Kroplami rosy
Powoli
Nieskonczenie
Zrywam sie

Do zycia
Biegne.
Usycham.
Wody!

Nie mam czasu
Zaczerpnac
Umyka przez palce
Zaci$niete

W walce

O zaspokojenie
Pragnienia."

Katarzyna: u mnie wiele zatrzyman, cieszy mnie to. Zbiega sie to
co piszesz z moim pragnieniem, by przez malowanie by¢ uwaznym,
juz zaczynam w Iluminatorni malarski projekt Uwaznos¢. W sercu
mam Twoje zdania, dzielenie sie, madros¢. Wszystko sie pieknie
spotyka i laczy. To sie "samo dzieje".

Dorota: 8 lat temu napisalam taki wiersz. I przyszed} dzisiaj do

mnie.

30

"Stoje sama posrod thumu

Siedze glodna przy zastawionym stole

Spragniona patrzac na studnie.

Marzne przy ogniu

Obejmujac rekami powietrze.

Wolam

Lecz nikt nie odpowiada.

A On mi mowi:

~glodnego nakarm,

spragnionego napdj,

a zmarznietego przyodziej“.

Podalam sobie kromke chleba

Popilam woda

I mocno sie przytulilam.

Kochaj siebie samego,

A pokochasz i blizniego."

Kochanie siebie jest dla mnie lekkie, latwe i przyjemne. I tego Ci
dzisiaj zycze. Tej lekko$ci w obdarowywaniu siebie uczuciem.
Nakarm sie i mocno przytul. Reszta przyjdzie sama. Bez wysitku.
Tak po prostu <3

Dorota: Ten wiersz to kwintesencja milo$ci, recepta na cale zlo
ktore probuje nas odizolowaé od siebie. Przepieknie rozpoczety
dzien.

Aleksandra: Och... Dzi§ od rana... PoSwiecam sobie czas,
tlumaczac i pracujac nad tym, ze to czas dla najbardziej ukochane;j
osoby na Swiecie. Nie jest latwo. Poczucie "niestosownego egoizmu"
jest nadal dominujace. Jak to a dzieci, maz, matka... Inni... Tak,



pracuje nadal nad tym, by to siebie stawia¢ na pierwszym miejscu.
Reszta ulozy sie sama. Dziekuje Dusia za ten wpis... I wiersz!
Mocny! Ja nadal w drodze... Ale na dobrej drodze. Ciesze sie
ogromnie i $piewam i tancze i.. Ide do kuchni co$ dobrego
wyczarowac, do miejsca, ktore jeszcze niedawno bylo dla mnie
miejscem potrzebnym tylko by przetrwaé, teraz zaczyna sprawiac
rado$c¢... Praca w glowie i w sercu nadal sie miesza... Jest co robic.
Jestem wdzieczna. Byla$ jedna z tych os6b, ktore pomogly ruszy¢ z
zasiedzialego przez lata miejsca. Dziekuje.

Dorota: Jak tak czytam, co piszecie, to ciesze sie. Swiat jest
piekniejszy dzieki Waszym zmianom, rado$ci, miloSci, ktora
przekazujecie dalej. Juz nie jest to dla mnie takie niesamowite. Juz
mnie to nie zaskakuje. Po prostu to wiem, ze robigc co$ dla siebie i
w zgodzie ze sobg, robie to jednoczes$nie dla innych. Bez po$wiecen
(zazwyczaj domagaja sie wdzieczno$ci), bez ciezkiej pracy (czeka na
nagrode), bez cierpienia (oczekuje ukojenia). Po prostu dlatego, ze
robie to dla ...

latwo. A jesli robie rzeczy, ktérych nie chce mi sie zrobi¢, jednak

siebie. I dzieki temu, to wszystko przychodzi tak

jest taka potrzeba, to: po pierwsze - widze, ze tak jest. Po drugie -
sprawdzam, jak bardzo sie tu moge naduzy¢. Po trzecie - zgadzam
sie na to przed soba. Po czwarte - planuje dla siebie milg
gratyfikacje (od siebie).

To jest moje zycie w zgodzie ze sobg. I uslyszalam od Magdalena
Okuniewska <3 ze dzieki temu tak bezpiecznie sie ze mna mozna
poczuc i nie trzeba sie obawiac, ze co$ nie tak, albo ... a moze jednak
... bo potrafie o siebie zadbac i zyje w zgodzie ze sobg. I bardzo sie
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staram by¢ w tym uwazna i delikatna, zeby co bardziej wrazliwej
osobie, krzywdy nie zrobic.

Magda: Doroto, dziekuje za ten wiersz. Przypomnialam go sobie w
chwili frustracji z powodu wlasnych ograniczen i zwatpienia we
wlasne mozliwo$ci, patrzac na swoja smutng twarz w lustrze.
Pomys$lalam sobie wtedy, czego mi potrzeba. Akceptac;ji.
Przytulilam sie wiec i pomimo strug lez, na twarzy pojawit sie
promieniujacy uSmiech, z ktérym nie chcialam sie juz rozstac.
Teraz pelna SwiezoSci wracam do pracy, ktora jest dla mnie
wyzwaniem. Wyzwaniem, poniewaz tkwiag we mnie tendencje, jak w
kazdym innym, by caly czas, wytrwale przypomina¢ sobie. Ja
akurat o akceptacji. Naturalnie wchodze w stan rozluznienia i
rozpuszcza sie poczucie oddzielenia od innych. Powraca to uczucie.
Z powrotem czuje, ze zZyje.



« AKCEPTACJA G -

,Akceptuje” I

Postrzegam rzeczy, jakimi sg w danej chwili. Nie
sprzeciwiam sie temu, co mnie spotyka. Nie
zaprzeczam. To sa fakty. Akceptacja ta nie oznacza
biernosci ani braku zasad.”




e Akceptacja °

Czytajac pierwszy raz o akceptacji w uwaznos$ci zadalam sobie
pytanie:

,<Jak odroznie akceptacje od biernosci?”

Z pomocg przyszly ,Cztery umowy”, a szczegoOlnie jedna z nich:
»,Robie wszystko najlepiej, jak potrafie”. I kiedy mam poczucie, ze
zrobilam wszystko, co moglam w danym momencie, to pozostaje
akceptacjai ... spokéj

Czasami pojawiaja sie zjawiska, na ktére nie mam wplywu, np.
pada deszcz, albo nie pada ;) Moge wzig¢ parasol — akceptuje jego
ciezar, moze niewygode noszenia. JeSli go nie wezme — akceptuje
to, ze zmokne. Kiedy podchodze do tego $wiadomie, to nie zloszcze
sie na rzeczy, na ktore nie mam wplywu.

A co z ludZzmi? Czy akceptuje? Przeciez w relacji z innymi spotyka
mnie tyle réznych zdarzen. Nie zawsze pozadanych? Jak nie
sprzeciwia¢ sie temu, co mnie spotyka? Szczegoélnie, gdy mam
poczucie krzywdy ze strony bliskiej mi osoby. Po pierwszym
odruchu zalu/ zlo$ci/ gniewu,/ bezradnos$ci, pojawia sie refleksja.
To ja pozwalam, by to na mnie wplynelo. To nie kto§ mnie
denerwuje. To ja pod wplywem tego ktosia/ jego zachowan, sie
denerwuje.
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Mozna by zapytaé: ,,Co za roznica?”. Dla mnie ogromna. W tym
drugim przypadku biore odpowiedzialno$¢ za swoje emocje. Czy
jest mi latwo? Nie. Szczegolnie wtedy, gdy kto$ jest mi bliski i trafia
celnie w moje slabe punkty. Wracajac jednak do wczorajszego
zdania ,to ja decyduje o tym, jak sie czuje”, robie wiele, by poradzi¢
sobie z trudnymi emocjami. I czuje w sobie spora dawke spokoju,
cho¢ zdarza sie, ze serce mi podskakuje i ciSnienie ro$nie

A co robie, gdy wydaje mi sie, ze akceptacja przerasta moje
mozliwo$ci? ,Kocham cie. Przepraszam. Wybacz mi prosze.

Dziekuje”. <3

Dobrej niedzieli z akceptacja Wam zycze Uwazni, Spokojni i
Zdrowi.

Hania: Dokladnie tak, Dorota, kochana :) Akceptacja i uwazne
obserwowanie wlasnych, nie cudzych emocji; poszukiwanie i
zrozumienie potrzeb - tak wlasnych, jak i drugiej osoby.... Bardzo
wiele pomoglo mi w takim podejSciu Ho‘oponopono, ale takze
pozornie proste, a tak naprawde wymagajace ogromnej i
wyczulonej uwazno$ci metody Porozumienie Bez Przemocy <3
Oraz, co u mnie jest norma, bliski kontakt z Naturg ... ktora
akceptuje kazdy stan rzeczy ;) <3 Dziekuje za to przypomnienie :)
Przy okazji... kiedy$S popemhilam tekst o rozumieniu slowa



"akceptacja", ktora nie jest tym samym co aprobata - chociaz czesto
tak bywa rozumiana.

Justyna: pozwolisz, ze napisze jeszcze takie swoje przemyslenia do
tego co napisalas..czesto osoba, ktéra trafia nas w nasz punkt jak to
napisalas trafia nas w miejsce, ktéore ma czesto powigzanie z
przeszlo$cig, z jakimi$ nie przepracowanymi w nas zdarzeniami.
JesteSmy lustrami i pokazujemy sobie co jeszcze w nas
nieprzerobione. Te emocje, ktére przychodza w takiej sytuacji
mySle, ze sa dobrym wskaznikiem pytania co przypomina mi ta
emocja, ktora we mnie powstala? z jaka sytuacja z przeszloSci sie
laczy?

Magda: Zle sie czuje dzi§ sama ze soba. Zapomnialam w ferworze
dyskusji o drugiej umowie. Dalam sie ponie$¢ emocjom. Czy zaluje?
Nie oceniam, nie aprobuje, nie akceptuje...uwaznie sie sobie
przygladam. Wyciggam wnioski. Wybaczam..sobie..

Dorota: Upadamy w tej wedréwce wiele razy. I podnosimy sie ... z
pelnymi gar$ciami.

Magda: Czasami mocniejsi, czesto bardziej Swiadomi...i dobrze, ze
jesteS &, pomagasz sie podnie$¢ i tulisz kiedy potrzeba. I chce
podziekowa¢ dziewczynie, ktéra podala haslo Deva Premalwewee
dzi$ dziala mnie jak balsam na zbolale cialo, i umyst.....

Jola: Ciezko zaakceptowac rzeczywisto$é, ktora tak boli, praca,
praca, praca nad sob3.
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Dorota: Akceptacja. Wywalilo mnie z ciepelka samozadowolenia.
"Nie sprzeciwiam sie, nie zaprzeczam". I o ile latwo mi przychodzi
nie zaprzeczanie, to brak sprzeciwu nie koniecznie. Sadzilam, ze to
jedno i to samo. A jednak wyczuwam tu dla siebie subtelng réznice.
I dochodze do punktu "biernos¢". Gdzie ta granica? I gdy tak mysle
teraz o tym, to przyszlo do mnie: "Dorota, ta granica jest ruchoma".
Yyyyyy? I nagle stowo akceptacja zamienia mi sie na akceptowanie.
I nie do$¢, ze granica nie zawsze w tym samym miejscu, to jeszcze
akceptowanie stalo sie procesem. Kazdego dnia budzac sie wchodze
w proces akceptowania. I dochodze do granicy. To sie nigdy nie
konczy. Chyba czuje sie zmeczona ;) Odlaczam teraz mysli, emocje i
wchodze w kawe zbozowa z mlekiem owsianym.

Anna: Oj. Jak sie nie chce wstawac... Ciemno$¢ to nie jest fajny
czas na wyjscie z l6zeczka. Caly dom $pi. Pies nie otwiera nawet
oka. No dobrze. Jeszcze troche i bede nie tylko wstawac¢, ale i
wraca¢ w ciemnoSciach. Taka strefa. Proba u$miechu. Stabo. Proba
druga, lepiej. Dzieni dobry!

Dorota: Akceptacja zimnej wody. Dzisiaj zamienilam umysly.
Okazuje sie, ze mam ich pelen magazyn. Rano wlaczylam ten, ktory
nie zna pojecia "zimna woda". Odkrywam nowe obszary akceptacji.
JeSli nie mam postaw wobec rzeczywistos$ci, to slowo i tresc¢
"akceptacja" nie istnieje. Po prostu doswiadczam.



 ODPUSZCZANIE SOBIE -

,Odpuszczam sobie” ,
Tylko obserwuje. Pozwalam pojawia¢ sie myslom i
emocjom. Nie podazam za nimi, nie zatrzymuje
niczego, niech wszystko tagodnie plynie.”




e Odpuszczenie sobie ¢

,Odpuszczam sobie. Tylko obserwuje. Pozwalam pojawiaé¢ sie
mys$lom i emocjom. Nie podgzam za nimi, nie zatrzymuje niczego,
niech wszystko lagodnie plynie.”

Ostatni tydzien naszej naszej drogi. Obserwuje siebie, moje mysli i
emocje. Czuje zarowno ulge, jak i napiecie. I puszczam to. Bylam
wczoraj w morzu i pozegnalam to, co we mnie trudne dla ciala, dla
ducha. Pozegnalam tez to, co dobre. I cho¢ odchodzi to, co odejs¢
chce, to nie ma we mnie rozpaczy. Jest spokojna melancholia,
smutek i lzy, ktore oczyszczaja i uspokajaja. Jest tez uSmiech i
oczekiwanie.

Doswiadczajac odpuszczania sobie, nauczylam sie odpuszczac
innym. Jest we mnie miekko$¢ i lagodnos¢. A kiedy budzi sie
zapiekla czeS¢ mnie, to od razu ja widze i czuje. Chwile harcuje,
pozwalam jej. I odchodzi. Pojawia sie rzadko. Odpuscila sobie ;)

Moje mysli i emocje traktuje, jak pstragi lub zdechte krowy. O co
chodzi?

Plynie rzeka (to moje zycie). Pojawiaja sie mysli i emocje. Te
radosne, dobre i mile to pstragi. Te trudne, bolesne to zdechle
krowy. Ucze sie nie zatrzymywac ich, nie wylawiaé. Ucze sie sztuki

obserwacji. Przeciez rado$¢ tez bywa meczaca. Lubie cisze, te w
sobie. I spokoj. Tak, taki, jak teraz czuje piszac te stlowa.

Za tydzien pozegnamy sie. Nasza podr6z dobiega konca. Podczas
tej wedrowki prowadzilam dziennik, ktéorym sie z Toba podziele.
Znajdziesz tam réwniez swoje stowa, jesli sie nimi dzielilas. To ten
dziennik. Jesli potrzebujesz, zagladaj tutaj. Jest dla Ciebie.

Zanim napiszesz: ,O nie, nie zamykaj grupy’, zanim zaczniesz
yrozpacza¢” — odpus¢ sobie. Pozwdl plynaé¢, zamiast zatrzymywac.
Woda w strumieniu jest $wieza, a jednak jesli zaczerpniesz jej do
wiadra i pozostawisz ...

Katarzyna: Odpusci¢ jest nielatwo. Jednak dziekuje za kazdy

tydzien i probuje ............
Dorota: Jesli méwisz, ze nie lawo, to masz racje. Jesli mowisz, ze
latwo, to masz racje <3

Atri: Kazdy ma swoj czas na odpuszczenie. A jak juz jesteSmy na
odpuszczeniu to okazuje sie, ze jeszcze mozna odpusci¢. Dorota,
dzieki za te siedem tygodni. Bylo ciekawie :) inspirujaco.
Pozdrawiam.



Anna: nie osgdzam

jestem cierpliwa

mam $wiezy umyst

ufam

nie wysilam sie

akceptuje

odpuszczam sobie

Jakos$ tak przebiegly mi przez glowe te 6 (6??? Juz.???) tygodni, no
i tak, to odpuszczenie to bedzie dobre zamkniecie tego
niesamowitego czasu...

Powiem Wam, ze mocno pogmeralam w duszy... Wczoraj jakie$
przesilenie, z bolem wielkim, ale zakonczone akceptacja... I dobrze,
teraz odpuszczam... Eh...

Ewa: Pieknie to ujelas. Naczynie sie napekilo. Ucze sie zeby moje
naczynie nie bylo bez dna bo wtedy zawsze bede spragniona i nigdy
tego pragnienia nie ugasze i wtedy nie potrafie wzig¢ dobra ktére
niesie zycie. Relacje, wydarzenia zwigzki ... I ciaggle pragnienie ze
chce wiecej, ze za malo, ze jeszcze nie teraz... I to teraz nigdy nie
nadchodzi. To bardzo mnie wykanczalo i frustrowalo a smutek przy
koncu byl tak przerazajacy, ze jak koniec czego$ dobrego
nastepowal to wpadalam w czarny dét i tak trudno bylo sie
wygrzebac . I szukalam ... Ciagle czego$ nowego, czego$ radosnego,
zeby nie by¢ w czarnym dole. A naczynie i tak bylo zawsze puste...
Ucze sie przyjmowac wszystko, ucze sie rado$ci z dnia codziennego,
ze zwyklych powtarzalnych czynno$ci Moje naczynie napeknia sie i
ja z niego czerpieDziekuje Wszech$wiecie ze mnie kochasz, czuje to
kazda komorka swojego ciala. I ucze sie kocha¢ siebie tak jak kocha
mnie Wszech$wiat .
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Ta grupa dala mi mozliwo§¢ zatrzymania sie w pedzie dnia.
Zatrzymaj sie i zostan ze sobg Ewa.

Wszystko jest w Tobie i tylko od Ciebie zalezy.

Kocham Cie.

Dorota: Odpuszczam sobie poranny posSpiech i niepokdj z tym
zwigzany. Pozwalam mu plynaé. Méwigce: "wszystko jest na czas".
Piszac wspomnienie z tych tygodni odpuszczam sobie melancholie?
zadume? smutek? zal? z rozstania, ktore juz za chwile. 45 dni pisze
tutaj. Codziennie sie z Wami spotykam. To juz polowa czasu do
stworzenia nawyku :) Wszystko mija i nic nie jest na zawsze.
Czasami to smuci, a nieraz cieszy.

Anka: Cze$¢ mnie spowolnila az zaskakujaco, a cze$¢ pedzi wcigz
na zlamanie karku... Harmonii i spokoju jednak brak mimo
zwiekszonej uwazno$ci... Co$ na ksztalt urealnienia tego, czemu sie
przygladam, a przed czym zwiewam... Jakby sie wyrazniej
pokazalo... Na znak rzeczywistej obecnosci... Tak, jakby mi
powiedzialo: staw mi czola, nie uciekaj przede mna, bo oto jestem i
MUSISZ sobie ze mna poradzi¢... Nie uciekniesz, a to, ze bedziesz
mnie umniejszac, lekcewazy¢, udawa¢, ze mnie nie ma, wcale nie
spowoduje, ze znikne... Wrecz przeciwnie, im czeSciej bedziesz
mnie unikaé, tym wieksze urosne i bedzie ci TYLKO TRUDNIEJ
przy mnie stangc... Szokujace odkrycie... Obezwladniajace... Jak by
powiedzial Grek Zorba: Jaka piekna katastrofa!!!

Katarzyna: codziennie wysylam Ci dobre mys$li, to juz nawyk ;),
dzieki temu kwitnie tez moja uwazno$¢. Tak bardzo podoba mi sie
sposoOb w jaki (sobie) jestes.



e ZAKONCZENIE? NOWY POCZATEK ... °

Koniec naszej wspolnej podrozy z uwaznoscig. Niech l
towarzyszy nam kazdego dnia ze spokojem i dla N el S
zdrowia. Wez siebie za reke i prowadz. Z uémiechem, | ) A -

ze 1za, w zadumie, radosci czy smutku. Tylko Ty .
BADZ HAGODNA

jestes$ ze soba. Gdziekolwiek nie po6jdziesz. Siebie

-

nigdy nie zostawisz, cho¢ z innymi sie pozegnasz.
|

Tak, jak teraz. Dobrej drogi :)
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Dorota: "Ty to masz dobrze. Zyjesz tak bezproblemowo. Zawsze
u$miechnieta. I taka spokojna". Czesto slysze od innych te stlowa. A
jednak ... Zycie bez probleméw to fikcja literacka, jak w bajce "zyli
dlugo i szczesSliwie". Problemy s3, to cze$¢ naszego zycia. Pytanie,
jak na nie reagujemy, jak je rozwigzujemy, co w zwigzku z nimi
czujemy. Czy zawsze uSmiechnieta? Nie. Nie zawsze. Czy spokojna?
Hm. Dzisiaj przewaznie tak. A jednak zycie to nierbwnowaga, brak
harmonii. Uwaznos$ciga wracam do niej. Uzyskuje rownowage, by za
chwile znowu odbi¢ od tego punktu, jak wahadlo. Uwaznos¢
pozwala mi na niewielkie odchylenia. Po prostu szybciej reaguje. I
dlatego wiecej rzeczy przychodzi bez wysiltku.

Mowie sobie: "to ja decyduje, jak sie czuje" i zmieniam to co
czuje :D

Zdarza sie, ze moje najlepiej jest na nizszym poziomie. I trudno mi
zachowa¢ zaréwno uwaznoseé, jak i spokéj i pozytywne nastawienie.
Wtedy pomagaja mi inni ludzie. Wtedy, z wysilkiem, a jednak
wychodze do ludzi. Do konkretnych ludzi i prosze o pomoc.

Jedng z takich oso6b jest Sarah Sarah Rose Marshank <3 Wystarczy,
ze pomyS$le o niej i przeplywa przeze mnie $wiatlo. I do zycia
przywotuje to, czego sie od niej nauczylam w praktyce Selfistry.
Razem z Lena i innymi kobietami <3

Bez wysilku czerpie ze Zrodel. One sa woké! mnie. I jeéli sama czuje
sie wyczerpana, czy pusta, to siegam po te moc, ktéra pulsuje
wkolo. Takze tutaj, miedzy nami.

Dnia wzmacniania mocy zycze Wam Uwazni.

Anna: DojsScie do tego etapu zajelo mi najwiecej czasu. Jeszcze w
nim nie jestem, bom uparta i zawzieta. Jeszcze tkwie w

" "

pozorowanym z wyuczenia "nie rycz", "co robisz?", "jak leziesz?",
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"nie mozesz", "musisz". Powoli bardzo wchodze w rzeczywisto$¢,
ktéra czeka na mnie swoboda reakcji na zdarzenia. Zresztg, ona
wymaga nieobowigzkowego partnera - kogo$, kto rownie
swobodnie patrzy na reakcje, bez nakazu odczuwania w okreslony
sposOb. Smacznej kawy.

Emilia: "To ja decyduje jak sie czuje". Podpisuje sie pod tym
obiema rekami! Zawsze mamy wybor/ to my podejmujemy decyzje
jak sie zachowamy. Latwiej jest sie zasmuci¢, zdenerwowac,
zareagowac agresja. Warto jednak wykonac ten wysitek i nie przejac
sie, uSémiechnaé¢, uspokoi¢, pomysle¢ "to juz sie stalo, nie mam na
to wplywu, zaakceptuje to, wyciagne wnioski i pogodnie ide dalej
bogatsza o do§wiadczenie".

Dorota: To niesamowite, jak inni postrzegaja drugiego czlowieka.
Jesli czego$ nie widzg, uznaja ze tego nie ma. SzczeScie to tylko
jedna z emocji, ktérych doswiadczamy. Zaskakujace jest to w jakich
momentach przychodza do zwyklego czlowieka. Mialam taka
sytuacje w moim zyciu, w ciggu 2 lat zmarlo 5 oséb bardzo mi
bliskich, najblizszych. B6l rozrywajacy serce, wewnetrzny krzyk.
Zrodzila sie roéwniez emocja szczeScia, jakze inna od tego jak
postrzegaja ja inni, taka "rozumna". USwiadomila mi czym jest tak
naprawde. SzczeScie to po prostu zycie, nic ponad. To nagroda. A
zycie to pokonywanie probleméw, zycie z nimi. Caly czas walcze o
zycie, upadam i podnosze sie, blizn jest o wiele wiecej niz mi
wiadomo. Swiadomo$é tego jak bardzo jestesmy "ulotni", a jednak
nadal jesteSmy tu go$¢mi powinna budzi¢ w nas wdziecznosc¢.



Hanna: Tak, to ja decyduje.... A jednak bywaja takie momenty,
takie bodzce, chocby chwilowe, na ktére reaguje wcigz jeszcze
wypadnieciem z rownowagi. Tak, zdarza mi sie. Czuje wowczas tak
mocne rozchwianie, taka hustawke, ze trudno mi podtrzymac
nastawienie "Wybieram by czu¢ sie lepiej i lepiej..." ;) Z drugiej
strony.... c6z, to podejScie, ¢wiczone i wyéwiczone od dawna, jest
jedynym, co pozwala mi zachowa¢ jaki taki spokdj i w miare
funkcjonowaé¢ normalnie. Jestem nieopisanie wdzieczna
Wszechéwiatowi, ludziom takim jak Dorota Natura Zycia i wieeeelu
innych oraz samej sobie! <3 Za to, ze jednak, pomimo naprawde
mocnych do$wiadczen (a takie mam ostatnie kilka dni), powracam
do uwazno$ci i wyciszenia. Powracam, powtarzajac swoje mantry
uwagi i spokoju i podejmujac, pomimo wszystko, dzialanie realnie
"codzienne", ktore teraz akurat staja sie nie lada wyzwaniami! <3
Przytulam Was z wdzieczno$cig, wsparcie i opoka takich pozornie
malych rzeczy jak facebookowa grupa tez bardzo wiele znaczy!
Dziekuje!!!

Ola: Dla mnie jesteS osobg, ktora w zlym momencie znajdzie
Swiatelko nadziei i potraktuje to doSwiadczenie jak lekcje. Czuje
bratnia dusze w Tobie.

Anna:

nie osadzam

jestem cierpliwa

mam $wiezy umyst

ufam

nie wysilam sie

akceptuje

odpuszczam sobie

mocno pogmeratam w duszy...
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