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Opinie na temat ksigzki
.Pokochaj swoj kobiecy krajobraz”:

W koricu ktos napisat o ciele kobiety, o naszych cyklach, naszych ko-
biecych emocjonalnych krajobrazach z madyoscig i humorem. Lisa Lister
oddaje z pasjg i zrozumieniem rzeczywistos¢ Boskiej Kobiecosci. Jej misjg

Jest wyedukowanie kobiet oraz stworzenie dialogu, ktdry daje kobietom
silg i podnosi nas do roli wspdtczesnych bogin, jakimi prawdziwie jestesmy.
Kazda kobieta powinna przeczytac ,,Pokochaj swdj kobiecy krajobraz”
i odzyskac to, co zostalo zagubione we wspdlczesnej kulturze.
Carrie-Anne Moss

aktorka i zatozycielka annapurnaliving.com

Jestem zagorzaly fankg Lisy Lister. Prowadzona przez swiado-
mos¢ Boskiej Kobiecosci, Lisa pojawita sig po to, aby napisaé nowq
historig o kobietach i o sposobie, w jaki swiat postrzega menstru-
acje. W ksigzce ,Pokochaj swdj kobiecy krajobraz”, Lisa pokazuje
kobietom w sposéb konkretny, ze swadg i zrozumieniem, jak mogq
dostosowac si¢ do swojego cyklu, uzdrowic swoje tono i odzyskaé
niepohamowang moc JEJ, ktora nalezy im si¢ od urodzenia.

Rebecca Campbell

autorka ksiazki ,, Twoje wewnetrzne swiatto”

Lisa wie, jak wazne dla kobiety jest codzienne okazywanie mi-
losci i szacunku swojemu ciatu. Ksigzka ,,Pokochaj swdj kobie-
¢y krajobraz” jest wyzwalajgca, ognista i fascynujgca, a przede
wszgystkim wypetniona po brzegi informacjami, z ktérymi powin-
ny zapoznac si¢ WSZYSTKIE kobiety.

Mel Wells



Lisa Lister to kobieta, ktdrg kazda z nas chciataby miec za sio-
stre. Poniewaz nie mamy tego szczgscia i nie mozemy do niej za-
dzwonié w naglej potrzebie, pozostaje nam przeczytac tg ksiqzke,
ktora jest wspaniatym systemem wsparcia dla wszystkich kobiet!

Kathleen McGowan
aktywistka i autorka migdzynarodowych bestselleréw

Lisa Lister nawotuje cig do uzdrowienia twojego cyklu, zaak-
ceptowania twojego ciggle zmieniajgcego si¢ ciata oraz uszanowa-
nia twojej kobiecej duszy. Jesli zastosujesz te podstawowe zasady
w praktyce znajdziesz si¢ w ,przeplywie” i — zgodnie z twoim prze-
znaczeniem — staniesz sig potggng sitg natury!

Alisa Vitti
ekspert zdrowia hormonalnego

Lisa Lister nazywa rzeczy po imieniu. Przetamuje granice i ba-
riery stworzone przez spoleczeristwo i uwazane za ,normalne’.
Uczenie kobiet i pokazywanie im, w jaki sposéb majq szanowac
swojq boskosé wewnqtrz i na zewngtrz, nie jest tatwym zadaniem,
wige chyle przed nig czofa. Jest ona po czesci aniolem, po czesci
boginig i po czgsci wywrotowcem, a jej styl pisania jest przyjazny,
szZCzery 1 weiggajgc).

Kyle Gray

autor bestsellera ,,Praca z energia”

Szczera pasja Lisy jest wrecz namacalna, niezaleznie od tego,
cgy przedstawia praktyczne porady na temat tego, w jaki sposéb
najlepiej wykorzystac swdj cykl, czy tez rozwaza skomplikowane,
filozoficzne kwestie bycia kobietq. Parafrazujgc Gail Dines, o ile



lepsze staloby sig spoleczeristwo, gdyby kobiety pokochaty swoje cia-
ta? Lisa pozwala nam ujrzec swietlang przysztosé.

Holly Grigg-Spall

Nie ma nic bardziej swigtego niz zebranie w sobie wystarczajqg-
cej odwagi, aby wejsé do swojej wewngtrznej swiqtyni. Ze skrzqcym
si¢ dowcipem, okraszonym madrosciq i praktycznymi poradami,
Lisa Lister przypomina nam, ze nasze ciata nie sq problemem, ale
celem. Przypomina nam, ze duchowos¢ dotyczy przede wszystkim
pokochania w petni kazdej czesci nas, naszej krwi, ciata i dusz).

Meggan Watterson

autorka ksigzki ,,Pokochaj siebie, a nawet innych”

Ksigzka Lisy jest petna niezaprzeczalnych prawd, takich, przy
ktrych kiwasz ze zrozumieniem glowg, gdy je czytasz. Lisa mowi
z serca, z wlasnego doswiadczenia oraz z poziomu swojej duszy.
Jest ona jedng z najbardziej autentycznych oséb, jakie znam. Na
podstawie swojej wiedzy wynikajqcej z zycia wlasnymi prawdams,
odczuwania ich calq sobg oraz bycia nimi, Lisa zadaje pytania,
a nastgpnie pigknie na nie odpowiada. A wszystko to przekaza-
ne jest w jej popisowym, prostym stylu, bez zbednych ubarwie.
Uwielbiam, uwwielbiam, uwielbiam.

David Wells

astrolog, jasnowidz

Kiedy pojawia si¢ wsrdd nas smiata i bezczelna erudytka, taka
jak Lisa Lister, i naklania kobiety, aby byly dumne ze wszystkich

swoich aspektow i funkcji, musimy zapewnic jej nasze najlepsze



wsparcie. Jesli mamy rozwijac si¢ dalej jako gatunek, to wlasnie
kobiety nas poprowadzq. Idealnie byloby, gdyby stato si¢ to przy
wsparciu i pomocy mezczyen, a juz na pewno bez uleglosci w sto-
sunku do nich.

Barefoot Doctor

Lisa Lister to ognista mitosé, prawdziwe wosobienie Bogini na
Ziemi. Za jej przyczyng kobiety budzq si¢ do bezwarunkowej,
uzdrawiajgcej mitosci. Jej stowa, plyngce z najglebszych zakamar-
kow jej serca, dotykajq serc wszystkich, ktdrzy ja czytajq. Przeczytal
ksigzke Lisy oznacza poznad jg, a pozgnanie jej oznacza poznanie
siebie samej.

Sarah Durham Wilson

zatozycielka doitgirl.com

W dobie walki kobiet o réwnos¢ Lisa ponownie lgczy wspdt-
czesng kobiete z jej wewngtrznymi, kobiecymi tajemnicami. 1o
prawda, robi si¢ krwawo i intymnie, ale poniewaz do tej pory
tego nam brakowalo, nasza egzystencja stata sig jatowa... Ale to
Juz przeszlosé. W swojej intrygujqcej i przepigknie niehigienicznej
opowiesci Lisa pomaga nam przejgc na wlasnos¢ nasze ciala i po-
znaé, jak naprawdg dzialajg. Jest to duchowa i transformujgca
lektura, wychodzqca poza fizycznosé, przeznaczona dla wszystkich
naszych cdrek i sidstr.

Alice Grist*

* Ksiazki autoréw rekomendaciji sa dostgpne w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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Stowo wstepne

Kiedy uslyszysz zew, kt6ry Lisa tak zywiolowo opisuje na stronach
tej ksiazki, zaczyna kierowaé twoim zyciem sifa, kedra Lisa trafnie na-
zwala ONA. Lisa pomogla mi zrozumie¢, ze ONA kierowata moim
zyciem od momentu, kiedy pierwszy raz zobaczylam pordd w szkole
medycznej i rozplakatam si¢ ze wzruszenia, widzac ten cud. Byla to
swigta chwila. Punkt zwrotny w moim zyciu. Bylo to tak silne do-
znanie, ze musiatam zosta¢ ginekologiem potoznikiem i asystowaé
kobietom przy porodzie. Bylo to tak fatwe, jak oddychanie.

Tak wiasnie przebiegta moja inicjacja w $wiat wspétczesnego
poloznictwa i ginekologii. Byla ona takze poczatkiem odkryw-
czej i wyzwalajacej podrézy w wiat patriarchatu.

Nie znajduje¢ stéw, aby opisaé, co czutam podczas tych na-
rodzin. Kazda tkanka mojej istoty wiedziala, ze ten akt mocy
tona byt czym$ $wictym. Potezny portal, pulsujacy tajemnica
i magia, ktéry ma moc przemiany wszystkich obecnych. Po-
mimo to rodzaca kobieta i jej dziecko nie byly traktowane
z szacunkiem i podziwem, na jakie zastugiwaty. Takiego podej-
$cia matka i dziecko oczekiwaly instynktownie w pierwszych
momentach ich spotkania poza fonem. Ale nic takiego si¢ nie
wydarzylo. Pepowina zostala natychmiast przecigta, a dziecko
czym predzej zabrane przez pielegniarke, ktéra miala je ,oczy-
§ci¢” i przypilnowaé, zeby byto mu ciepto. Zadna z tych rzeczy
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POKOCHAJ SWOIJE CIAEO

nie bylaby potrzebna, gdyby po prostu potozono to dziecko na
klatce piersiowej jego mamy.

Lista domowych wykroczeni przeciwko NIE] jest bardzo dluga.
Nie dlatego, ze ludzie s Zli, ale dlatego, ze ONA jeszcze si¢ w nich
nie przebudzita. Jednak wszystko to si¢ zmienia. Gwattownie. ,,Po-
kochaj swéj kobiecy krajobraz” przychodzi na ratunek!

Przez wszystkie te lata tak wiele aspektéw kobiecego zdrowia
wymagato uzdrowienia. Wiedziatam, ze urodzitam si¢ po to, aby
co$ z tym zrobié. Spedzitam wigc dekady na tworzeniu jezyka
kobiecego zdrowia, starajac si¢ jednocze$nie wpasowad w patriar-
chalny zawéd — przynajmniej na chwile. Usitowatam podkresla¢
wszystko to, co jest dobre dla kobiecego ciata, zamiast stosowaé
podejscie, w jakim mnie wyszkolono. Sktada si¢ ono gléwnie
z usuwania szkéd, jakie powstaly w naszym ciele, i wynika z pa-
triarchalnej zasady ojcéw, wedtug ktérej wszystko, co kobiece,
jest migkkie i musi podda¢ si¢ temu, co twarde i meskie.

Szkodzi to nie tylko kobietom, ale réwniez zeniskiej duszy
mezezyzn. Takze Matce Ziemi. Jak inaczej mozna wyjasnié
kulture (przynajmniej w Stanach Zjednoczonych), gdzie po-
nad 30% wszystkich urodzen nastgpuje przez cesarskie cigcie
i gdzie jedna na trzy kobiety ma wykonang histerektomie przed
osiggnigciem 60. roku zycia. Czy mozna sobie wyobrazi¢, co
zrobiliby mezczyZni, gdyby jeden na trzech miat usuwane jadra
i prostatg jeszcze przed 60. rokiem zycia?

Niewazne. Wszystko to zostalo juz wczesniej powiedziane.
~Pokochaj swéj kobiecy krajobraz” przedstawia nows Sciezke.
Nie ma tu zadnej mapy, ale sg za to wskazéwki. Lisa pokazuje
nam, jak je rozpoznal.

Ta ksiazka jest lekarstwem, na ktére wszystkie czekalysmy
przez wieki.
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Stowo wstepne

Nie potrzebujemy wigcej wywoddw na temat tego, co jest nie
tak. To juz wiemy. Czas powrdci¢ do jedynej studni, ktéra nasyci
nasze pragnienie. Do naszego prawdziwego zrédta mocy. Zacheca-
no nas, aby o tym Zrédle zapomnie¢, a nawet si¢ go wyrzec. Tym-
czasem nasza prawdziwa moc lezy dokfadnie w tych miejscach,
ktérych kazano nam ba¢ si¢ najbardziej. Takich jak nasz cykl men-
struacyjny. A skoro o tym mowa, musz¢ wam co$ powiedzieC.

Krew menstruacyjna jest najbogatszym zrédlem komoérek
macierzystych znanym ludzkosci. Mozecie to sobie wyobrazi¢?
Sprébujcie uzy¢ jej na wasze kwiaty doniczkowe i zobaczcie, co
bedzie si¢ dzialo. Ja nie mogtam si¢ oprzeé.

A teraz powr6émy do tych pierwszych narodzin, ktérych by-
tam $wiadkiem tak dawno temu.

Po przeczytaniu tej ksiazki wreszcie zrozumiatam, ze oftarz,
przed ktérym powinnismy klecze¢ przez caly czas, zaréwno
wtedy, jak i teraz, to oftarz pomi¢dzy nogami tej rodzacej ko-
biety. Kazdej kobiety, ktéra rodzi, niezaleznie od tego, czy owo-
cem tych narodzin jest dziecko, ksiazka czy tez ogréd.

I o tym wlasnie jest ksigzka ,,Pokochaj swéj kobiecy krajo-
braz”. W jaki sposéb oddawa¢ cze$¢ przy ottarzu i miejscu mocy
pomiedzy twoimi nogami. Niezaleznie od tego, czy miafa$ hi-
sterektomig, czy nadal krwawisz, czy masz partnera czy nie, czy
miata$ dzieci czy nie. Zadna z tych rzeczy nie ma znaczenia.

Moc pomie¢dzy twoimi nogami zawsze tam jest. Szepcze lub
krzyczy, zaleznie od tego, co akurat jest potrzebne.

Zobaczytam, ze wspdlczesna ginekologia w duzej mierze zajmu-
je si¢ tym, w jaki sposéb poradzi¢ sobie z krzykiem. Zatem prosze,
nie czekaj, az potencjometr zostanie podkrecony za wysoko.

Juz teraz zacznij stuchaé swojego drogocennego ciata. Ta
ksiazka pokaze ci, jak masz to robié.
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POKOCHAJ SWOIJE CIAEO

[ jeszcze jedno. Bedziesz prowadzona, ale nie przez twéj inte-
lekt. Wlasnie w ten sposéb poznatam Lis¢ Lister. Nasze spotka-
nie zostalo zorganizowane przez sama Boginie. W zeszlym roku
zrealizowalam marzenie mojego zycia i pojechatam do Glaston-
bury w Anglii. Nie wiedziatam wiele na ten temat i nawet nie
miatam pojecia, ze Glastonbury to Avalon, znany ze stynnych
~Mgiet Avalonu” — jednej z moich najbardziej ulubionych
ksigzek wszech czaséw. Po prostu co§ mnie tam przyciagato.
W dniu, kiedy mielismy odwiedzi¢ opactwo, po drugiej stronie
ulicy pojawila si¢ Zywiotowa kobieta, ktéra pézniej okazata si¢
by¢ Lisa — z ogromnym czerwonym kwiatem w bujnych, ciem-
nych wlosach i rado$ciag emanujacg z niej w kazdym kierunku.

Szta w towarzystwie swojego Wikinga — faceta, ktéry jest
pielegniarzem z wyksztalcenia i ktéry podziela moje poglady
na medycyng. Od razu wszyscy przypadliémy sobie do gustu.
Lisa poprowadzifa nasza grupe do niedawno odkrytego ottarza
Marii Magdaleny, gdzie pomodlili$my si¢ i ztozylismy réze. Na-
stepnie zabrata nas do specjalnego kamienia, na ktérym przez
wieki siadaly kobiety i krwawily podczas swojego cyklu.

Gdy si¢ rozstawalismy, Lisa zrobita cos, za co zawsze pozostang
jej wdzigczna. Oddata mi wyrazy szacunku za utorowanie $ciez-
ki umozliwiajacej powrotng podréz do NIE]. Powiedziala mi,
jak bardzo moja praca jej pomogta. Poczucie siostrzeristwa jest
bardzo cenne. Nic si¢ z nim nie réwna. WejrzatySmy wzajemnie
w nasze dusze. Okazaty$my sobie szacunek. Lisa, tak jak ja, ma
bardzo duze jajniki i réwnie ogromne serce. Potrzebujesz ich, gdy
pracujesz dla Bogini, poniewaz ta praca nie jest dla bojazliwych.

Z wielka ekscytacja przekazuje pochodnig jej i jej siostrom
— fobuzerskim i elokwentnym boginiom, ktére sa gotowe, aby
wznie$¢ t¢ pochodnig jeszcze wyzej. Bez wstydu, z ogromnym
poczuciem humoru i bez owijania w bawetng. Niech ,,Pokochaj
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Stowo wstepne

swoj kobiecy krajobraz” zaprowadzi ci¢ do domu. Do twojej

przyjemnosci. Twojej wewnetrznej Bogini. I do Mocy, ktéra

nigdy ci¢ nie zawiedzie i nie skrzywdzi. Juz nigdy wigcej.
Niech bedzie blogostawiona.

dr Christiane Northrup,

autorka ,,Sekrety wiecznie mtodych kobiet™

* Ksigzka do nabycia w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).



POKOCHAJ SWOJE CIAEO

# Mantra ku czci Mamy: #
Vishwa Shakti Avaham

Uzywam tej mantry kazdego ranka, jako czes¢ mojej praktyki potacze-
nia z NIA. Wykorzystuje do tego paciorki mali (Ni¢ ze 108 paciorkami,
z jednym dodatkowym, najwazniejszym paciorkiem, noszgcym nazwe
Sumeru. Mala jest narzedziem pomagajgcym skoncentrowac sie pod-
czas medytaciji lub liczy¢ mantry w seriach po 108 powtorzen.), a na-
stepnie powtarzam ponizszg mantre (brzmi ona: wisz-ta-szak-tiii-arrwa-

-ham) 108 razy.
Vishwa Skakti Avaham”

Uzywam tej mantry, by potaczy¢ sie z moim tonem, gdyz tagczy nas
ona przez linie matriarchalng, az do pierwotnego punktu stworzenia
wszystkich rzeczy - do JEJ tona, kosmicznego tona. Powtarzajgc te
mantre, jestes w stanie w petni poznac siebie jako JA - mame, kochan-
ke, Shakti, czysta kobiecg energie.

Vishwa oznacza ,universalny”, Shakti oznacza ,energie Boskiej Mat-
ki”, wszystko, co kobiece we wszechswiecie (matka, corka, kochanka,
przyjacioétka), a Avaham oznacza ,przyjdz tutaj, zamanifestuj sie, spraw,
aby tak sie stato, pozwdl mi zobaczy¢, ze jestes tutaj”. Vishwa Shakti
Avaham wezwie energie Boskiej Mamy, przebudzajgc JA w tobie.

Aby natadowac¢ male JEJ energia, przesuwaj jej paciorki, skupiajgc
wzrok na Sri Yantrze Boskiej Matki - $wietym kole. Jest ona jednym
z narzedzi, ktére mozesz $ciggnac ze strony loveyourladylandscape.
com. Gdy pracujemy z tg mantrg i Sri Yantrg, wchodzimy do kosmicz-
nego tona, dzieki czemu przygladamy sie z wnetrza wszystkiemu do-
okota. Dziata to bardzo silnie.

Jeslichcesz, aby uzdrawianie to byto jeszcze gtebsze, wez zdjecie swo-
jej mamy lub wyobraz jg sobie. Wypowiadaj mantre codziennie, przez 21
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Poczuj to, aby to uzdrowic

dni, spojrz jej w oczy, utéz dtonie jak do modlitwy i podzieku;j jej za to, ze
cie urodzita. Powiedz: ,Wybaczam ci, prosze, wybacz mi. Kocham cie”.

Jest to WIELKA praca, zwiaszcza jesli twoja relacja z mama byta
traumatyczna lub mato pozytywna. Codziennie moga pojawiac sie roz-
ne kwestie, rézne uczucia i emocje. Badz z nimi wszystkimi. Nie osgdzaj
ich, badz ich swiadkiem i uzdrawiaj je.

Poczuj uczucia

Praca, bo jest to praca, polega na gotowosci poczucia WSZYST-
KICH uczué.

Wigkszo$¢ z nas, od najmlodszych lat, zostata nauczona, ze
bdl nie jest w porzadku, wigc robimy wszystko, co w naszej
mocy, by si¢ od niego zdystansowaé. Nie mialy$my pojecia,
w jaki sposéb mozna da¢ sobie w zyciu rade z wielkimi bolesny-
mi uczuciami, takimi jak samotno$¢, zlamane serce i rozpacz,
wigc nauczyty$my si¢ wspaniale je znieczulaé. To nic, ze robity-
$my to poprzez uzaleznienie i kontrolg, przynajmniej podziata-
to i udawalo nam si¢ u$mierzy¢ bél. Hurra.

Niestety, aby moglo nastapi¢ rzeczywiste uzdrowienie —
mnie, ciebie i Mamy Ziemi — musimy te uczucia poczué. Mu-
simy pozwoli¢ sobie na poczucie bdlu, gdyz niesie on w sobie
mnéstwo waznych dla nas informacji. Twoje uczucia, ktérych
tak wiele skrywa si¢ w przestrzeni tona, stanowia twoje Zrédto
wewnetrznego prowadzenia. Natomiast twoja misja, jesli ja
zaakceptujesz, co goraco polecam, jest bycie obecng i uwazna
w swoim ciele, $wiadomg tego, co czujesz, wzigcie za to odpo-
wiedzialnosci i pozwolenie na rozpoczecie uzdrowienia.

Widzisz, wygnanie Ewy z Rajskiego Ogrodu, niezaleznie
od twojej religii i przekonad duchowych, pozostawilo rodzaj
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kobiecy z poczuciem catkowitego odrzucenia i porzucenia.
Dlatego tez wiele z nas wybiera samoporzucenie jako ulubiong
metodg¢ zapewniajaca ochrone.
Gdy uczucia zaczynaja zbyt nam doskwiera¢, najczesciej, aby
uchroni¢ si¢ przed bélem, bedziemy stosowaé jakis rodzaj kontro-
lujacego zachowania. Moim kontrolujacym zachowaniem byty
(i czasami nadal sa) napady niepohamowanego jedzenia, jednak
sposoby, w jakie porzucamy siebie, przybieraja wiele, wiele form:
* Pozostajemy w naszych umystach, zamiast w naszych ciatach,
poniewaz gdy jestesmy w umysle, nie musimy odczuwad uczué.

* Osadzamy, zawstydzamy i krytykujemy same siebie, aby
ukry¢ to, co czujemy.

* Popadamy w rézne uzaleznienia — uzaleznienia od substan-
Gji, zwyczajéw i zachowan, aby si¢ znieczulié.

* Przekazujemy nasze uczucia komu$ innemu, poniewaz nie
chcemy si¢ z nimi zmierzy¢ lub nie wiemy, jak to zrobié.

Gdy porzucamy siebie w ktéry$ z tych sposobéw, zranione
uczucia, takie jak wina, wstyd i obwinianie, samokrytyka oraz
nieprawdziwe przekonania, powoduja niepokdj, samotnos¢ i de-
presje. Pomaga nam to unikna¢ najsilniejszych uczué, z kedrymi
po prostu nie mamy pojecia, jak sobie poradzi¢, lub nie chcemy
tego robi¢, poniewaz. .. no c6z, sa one cholernie bolesne.

Lek przed czuciem

B4l to nie zabawa. Bél to nic przyjemnego. To oczywiste, prawda?
Obawiamy si¢, ze bl bedzie trwat w nieskoriczono$¢ i ze nie be-
dziemy w stanie sobie z nim poradzi¢, lub boimy sie, ze gdy ,tam
wejdziemy”, oszalejemy i nie bedziemy mogly funkcjonowac. Praw-
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da jest taka, ze jedyny bdl, ktéry trwa nieprzerwanie, to bél, jaki
zadajemy sobie same poprzez to, jak si¢ traktujemy.

Jedli jeste$ w stanie zaglebié si¢ w stary bl lub traume, kobie-
ca rana, historia twojej mamy, twoje wlasne doswiadczenia zy-
ciowe, ktére by¢ moze sprawiaja ci bél — przy OGROMNYM
wspdtczuciu i glebokim pragnieniu poznania, potaczeniu z NIA
i wniesieniu tej mitosci i lekarstwa DO SRODKA — moga na-
prawdg nadspodziewanie szybko z ciebie wyjsc.

Stan sie ciekawa i kochajaca

Dla wyjasnienia, tak jak powiedziatam na poczatku ksigzki, je-
dyna intencja, jaka musisz zrobi¢, to po prostu bycie ciekawa:
otwarta na przyjecie lekarstwa z kazdej sytuacji/doswiadczenia/
od kazdej osoby, a nastgpnie bycie gotowg na podejscie do da-
nego uczucia, a co najwazniejsze — do siebie, z mitoscig. WIEL-

KA MILOSCIA.

# Rozmowa z fonem #

Tak, mowa tu o rzeczywistej konwersacji z twoim tonem. Zwykle zabie-

ram siebie na spacer do parku lub lasku za moim ogrodem, ale mozesz

to zrobi¢ takze na macie do medytacji, w tozku, zanim wstaniesz, lub

w kgpieli. Osobiscie jestem bardziej otwarta na odbidr, gdy jestem

w objeciach Mamy Natury.

1. Badz obecna w swoim ciele, zréb gtebokie oddechy tonowe (patrz
strona 38) i zréb intencje bycia ciekawg swojego kobiecego kra-
jobrazu. Nastepnie przenie$ uwage do przestrzeni fona, twojego
barometru i skarbnicy madrosci, i zapytaj: ,Co stychac?”.
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Rozmawiaj z nim ze wspotczuciem - nie oznacza to, ze musisz uzy-
wac tonu gtosu nauczyciela jogi (brrrrr, ton gfosu nauczyciela jogi
jest najgorszy!). Wyobraz sobie zamiast tego, ze stoi przed tobg
poruszone dziecko, i uzyj TEGO rodzaju gtosu, mowigc: ,Czesc,
kochanie, jak cie traktuje?”.

Stuchaj odpowiedzi. Moze twoje tono odpowie ci na przyktad: ,Nie
podoba mi sie, ze ciggle na wszystko mowisz «nie». Sprawia to, ze
czuje sie samotne i niekochane”.

Nastepnie zapytaj JA: ,Dlaczego to robimy? Dlaczego caty czas
mowimy «nie», gdy chcemy powiedzie¢ «tak, do cholery»?”.
Postuchaj. To nie bedzie mowit twoj umyst, wiec otworz sie na to, co
przychodzi. Moze ONA powie ci: ,Myslisz, ze nie jestes$ wystarczajg-
co dobra. Méwisz «tak» wtedy, gdy czujesz sie wystarczajgco dobra.
Ty natomiast nie wierzysz, ze jestes wystarczajgco dobra, wiec nigdy
nie mowisz «tak»”. W tym scenariuszu zastanawiasz sie nad tym,
jakiego uczucia chcesz unikngé¢, gdy to sobie mowisz. Méwienie
sobige, ze nie jestes$ wystarczajgco dobra, moze, na przyktad, dawac
ci poczucie kontroli. Jesli nie jestes wystarczajgco dobra, mozesz
wymyslic, jak to poprawic¢, a wtedy masz poczucie kontrolowania
sytuacji, co oczywiscie jest iluzja. Nie masz zadnej kontroli. Nigdly.
Wiec poczuj swoje fono, a nastepnie JA, i zapytaj: ,Jakie dziatanie
oparte na mitosci moge podjg¢, aby poczuc sie bezpieczna?”. To
jest wazna czes¢. Musisz podjgé dziatanie wypetnione mitoscig,
poniewaz inaczej nie dotrze ono do twojego wnetrza, tona i ko-
rzeni. Gdy podchodzimy do tego, co nas przeraza, kiedy odkrywa-
my catg naszg wrazliwos¢, zblizamy sie do prawdziwej siebie, a to
z kolei daje nam moc i uziemienie.

ONA moze odpowiedziec: ,Idz, ztap te osobe i powiedz «tak»”.
Albo: ,ZejdzZ gtebiej i zobacz, od czego mozesz zaczaé rozluznianie
kontroli nad swoim zyciem - czego trzymasz sie zbyt kurczowo?

Co mozesz zaczac bez przygotowania?”.
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8. | wykonaj te cholerng prace z ciekawoscia i mitoscig. Pokaz sobie,
ze to dla NIEJ pokazujesz sie w catej okazatosci, poniewaz o to
w tym WSZYSTKIM chodzi.

Kiedy bedziesz robita to dla siebie, nabierzesz zaufania i poczucia bez-
pieczenstwa. Powiedz sobie: ,Nie zostawie cie. Nie przetacze sie na
jedzenie/narkotyki/zakupy ani cie nie zignoruje. Jestem tutaj dla ciebie,
jestem tutaj”. Juz sam ten akt mitosci wtasnej ma magiczng moc. Po-
wtarzatam go wiele razy od $mierci mojej mamy. Przypomina mi on
o tym, ze to ja musze byc tg osobag, ktora sie mna opiekuje, ujmuje sie
za mna, Zywi mnie i wspiera.

Sugeruje, aby praktykowac to codziennie, dzieki czemu bedziesz
coraz bardziej obecna i uwazna we wtasnym ciele. Wtedy, w ciggu
dnia, jesli i kiedy poczujesz przyptyw niepokoju lub napiecie, mozesz
natychmiast wej$¢ w te energie, zada¢ pytania, potgczy¢ sie z NIA
i natychmiast tym sie zajg¢. Oczywiscie wymaga to duzej praktyki, ale
z czasem staje sie silng i trwatg czescig twojej dbatosci o siebie.

Zrzu¢ maske, badz wrazliwa

Kiedy jeste$ w JE] mocy, nie bedziesz juz tak bardzo odczuwata po-
trzeby noszenia maski ochronnej, o ktérej méwitysmy wezesniej. Je-
ste$ bardziej zakorzeniona w prawdzie i jeste$ w stanie podejmowacé
lepsze decyzje. TAK WEASNIE uczymy si¢ kochaé siebie — oglasza-
my swoja prawde i zdajemy sobie sprawe, ze wlasciwie to nic zlego
si¢ nie dzieje. Potem zaczynamy ja naprawde cenié, a nie oceniac.
Przygotuj si¢ na to, ze zyjac w ten sposdb, bedziesz wkurzaé
ludzi. Nie kazdy jest gotowy na kobiete Zyjaca w swojej praw-
dzie i w pelni wyrazajacy siebie. Dla wielu os6b jest to koncep-
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qja, ale nie rzeczywistos¢. Wielu ludziom opadnie szczgka, gdy do
kogos zadzwonisz i powiesz: ,,No wigc kiedy wezoraj powiedziatam
«tak», w rzeczywistosci oznaczato to «nie» — ale dzickuje bardzo
za ofert¢” — i nie poczujesz potrzeby przepraszania lub thumacze-
nia si¢. Albo jesli oswiadczysz, ze jeste$ w 26. dniu twojego cyklu
menstruacyjnego i jeste$ naprawde drazliwa, wigc jesli osoba po
drugiej stronie telefonu/rozmowy/e-maila nie chce odpowiedzi,
ktéra péjdzie jej w picty, niech rozwazy odczekanie do drugiego
dnia twojego krwawienia. Jeszcze inni mogga robi¢ rézne zatozenia
dotyczace ciebie i twojej osobowosci. Niech robig. Ty stworzysz
dla siebie mocne, czyste granice ptynace wprost z twoich korzeni.

Moja prakeyka, i jest to na pewno prakeyka, ktdra nie zawsze
mi wychodzi, ma by¢ prawdziwym wyrazem tego, jaka jestem
w danym momencie. Jest to pot¢zne narzedzie i zabiera o wiele
mniej energii niz préby zaprezentowania siebie w wersji ,,do
polubienia”, ktérg inni odbieraja jako ,mita”.

Jest to o wiele tatwiejsze dzigki mojemu potfaczeniu z NIA.
Zanim to nastapito, czutam si¢ bardzo, bardzo samotna w tym
$wiecie. Teraz nie muszg juz sama decydowad o réznych spra-
wach. Ufam madrosci mojego tona, ktéra prowadzi mnie przez
zycie. ONA jest niezla tobuziara.

Zaufaj sobie

Nauczono nas ignorowaé¢ madros¢ ciata i jego odczucia. W ten
sposob moglysmy przetrwaé i funkcjonowaé w kulturze zdo-
minowanej przez facetéw. Wytrwalo$¢, osiagniecia, budowanie
rzeczy, zdobywanie rzeczy ciesza si¢ powazaniem, podczas gdy
odczuwanie sygnatéw ciata méwiacych nam o naszym obecnym
samopoczuciu — nie.
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Jednak gdy odczuwasz WSZYSTKIMI zmystami — co jest
naj$wigtsza nauka tajemnej szkoly Izydy i Marii Magdaleny —
gdy pozwalasz swojemu sercu, trzewiom i glebi swojego tona
na podniecenie, uwodzenie, zaangazowanie i wscieklo$¢, gdy
czujesz, ze twoje uczucia pochodzg z miejsca glebszego niz ty
sama, to jest wlasnie ﬁzyczne odczuwanie w twoim ciele, praw-
da, ktérej mozesz zaufa¢. TWOJA prawda.

Tak wiele decyzji umieszczamy w systemie myslowym istnie-
jacym poza nami — i zdarza sig, ze jest to konieczne — jednak gdy
skupimy si¢ na odczuciach, mniej martwimy si¢ tym, co powin-
nysmy robi¢, a nasze zachowania stajg si¢ bardziej autentyczne.

Jestes prowadzona przez twojg wewnetrzng madrosé.
Twoje trzewia. Twoj ogien.

To jest praktyka. Powtarzam, to jest prakeyka.

Pton, kochana, pton

Gdy odrzucamy maske i uczymy si¢ méwi¢ nasza prawde, po-
moéc nam moze spalenie wszystkich iluzji i historii, jakie o sobie
opowiadaty$my. Jest to pot¢zne narzedzie uwolnienia, ktére moze
wprowadzi¢ nas na drogg prawdy i uzdrowienia. Ogieri posiada
magiczne wlasciwosci, a nawiazanie relacji z nim, poczucie jego
szlachetnych cech, gdy obejmuje drewno i ociepla w ten sposéb
nasza twarz, moze by¢ hipnotyzujace.

Ogien to $wiatlo i ciepto. Moze da¢ nam wygodg i wystra-
szy¢, zniszczy¢ i przemienié. Przez tysigce lat ogient byt gtow-
nym skladnikiem ceremonii, rytuatéw, inicjacji i celebracji
kazdego plemienia i cywilizacji. Co by si¢ stalo, gdyby mozna

107



POKOCHAJ SWOIJE CIAEO

bylo zmieni¢ uniwersalne prawo i sprawi¢, aby ogient byt nie-
szkodliwy? Co takiego méwi to o rzeczywistosci i naszej roli
w jej kreowaniu? Jakie naprawdg sa nasze ograniczenia? Jakie
jeszcze mozliwosci pozostajg uspione, niezrealizowane?

Wiking i ja uzywamy ognia we wszystkich naszych ceremo-
niach inicjacyjnych i rytualach, ale moim najbardziej ulubio-
nym sposobem dos$wiadczania ognia jest chodzenie po nim —
chodzenie na boso po rozzarzonych weglach bez poparzenia. Nie
w spos6b Anthony "ego Robbinsa, gdzie manipuluje si¢ umysl,
by myslal, ze jest to chlodny mech, ale w sposéb zamierzony,
z przekonaniem, przetamaniem leku i silnie transformujacy.

Chodzenie po rozzarzonych weglach jest pot¢znym narzedziem
stworzonym do transformagji leku i inspirowania ludzi do robienia
rzeczy, ktore wydawaly si¢ im niemozliwe. Pokazuje, ze rzeczywi-
sto$¢ to duzo wigcej, niz ci si¢ wydaje, ze wiele doswiadczanych
przez nas ograniczen narzucamy same sobie i ze to my tworzymy
nasza wlasng rzeczywisto$¢ w pracy, relacjach i w zyciu.

Jest to zdecydowanie najbardziej emocjonalny i potgzny pro-
ces, jaki znam, i od momentu, gdy po raz pierwszy postawi-
tam w Glastonbury stopg na rozzarzonych weglach, moje zycie
znaczaco zmienifo si¢ na zawsze. Samo zapalenie ognia bylo
ceremonig — szansg na to, aby napisa¢ swoje intencje na kawat-
ku papieru, ktéry potem wrzucitam w ptomienie — ,Dlaczego
tutaj jestem? Kim jestem? Kim mam si¢ sta¢?”, a nast¢pnie pa-
trzed, jak wszystkie te iluzje ptong przez caly wieczér.

Kiedy po raz pierwszy przesztam po rozzarzonych weglach,
nasza grupa liczyta 30 oséb. Kazda z nich miata inne powody,
by to zrobié. Niektérzy robili to ze wzgledéw dobroczynnosci,
inni w celu pokonania lgkéw, jeszeze inni dla celéw duchowych
lub, jak w moim przypadku, aby wszystko spali¢ — l¢ki, ograni-
czajace przekonania — i stworzy¢ nowy poczatek.
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Podczas ceremonii bgbniarze Avalonu wybijali silny i pier-
wotny rytm Mamy Ziemi, podczas gdy osoba prowadzaca za-
jecia méwita nam, co zrobi¢ z Igkiem i jak si¢ z nim zaprzyjaz-
ni¢. Nasz cel? Stworzy¢ wysoki poziom energii, réwny energii
ognia, tak jak szamani Kung, ktérzy chodzili po rozzarzonych
weglach, aby przywréci¢ site calej spotecznosei i uzdrowié ja.

Samo przejscie wywotalo emogje, jakich nigdy wezesniej nie czu-
tam. Skupienie si¢ na ptomieniach i chrzest goracych wegli pod bosy-
mi stopami whaczyly we mnie emocje, ktére juz od jakiegos czasu byty
odfaczone. Gdy juz zaczely plyna¢ tzy, nie mogtam przesta¢ ptakad.
Przechodzac przez wegle, zostawialam za soba wszystko. M6j bél, bél
mojej mamy i babci. Uwolnitam caly bl kobiet, keére kiedykolwiek
plonely ze wstydu lub byly spalone zywcem za to, co robity lub kim
byly, i pozwolifam, aby ogieri i ptomienie mnie oczyscily.

Lkatam przez 90 minut. Tulitam si¢ do moich pigknych
przyjaciotek, ktére podeszly mnie pocieszy¢, i tkatam. Przytu-
litam moich nowych kumpli od chodzenia po ogniu i tkatam.
Usiadtam przy ogniu po calym wydarzeniu, stuchalam opowie-
$ci uczestnikéw i tkatam.

Nawet teraz, gdy wspélnie z Wikingiem organizujemy nasze
wlasne warsztaty chodzenia po rozzarzonych weglach, mysle
o podniesionej energii, emocjach i lekach, ktére uwolnitam, gdy
pierwszy raz przechodzitam przez ogien, i dzigkuj¢ ptomieniom.

Nauczanie $wigtej sztuki chodzenia po rozzarzonych weglach,
dzielenie si¢ nig i bycie $wiadkiem zmian zachodzacych w uczest-
nikach podczas tego procesu to zaszezyt. Bycie cz¢dcig magii, ktdra
ma wtedy miejsce, jest czym$ niezwyklym. Gdy przechodzisz po
ognistych weglach, kt6rych temperatura wynosi ponad 650 stopni
Celsjusza, wida¢, jak spalajg si¢ stare, ograniczajace przekonania
i pod spodem pokazuja si¢ ich prawdziwe cechy — pewnos¢ siebie,
czysto$¢ i moc. Ma miejsce prawdziwa alchemia.
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Nie boj sie ognia. BADZ OGNIEM.

# Niech ptlonie #

Nie musisz chodzi¢ po zarzgcych sie weglach, aby doznac ich cech uzdra-
wiajgcych, oczyszczajgcych i transformujgcych. Zamiast tego mozesz
stworzyc¢ swoj wiasny, domowy rytuat palenia w stylu szamanskim.

Jak kazda dobra czarownica, mam kociotek na kazdg okazje, ale
wystarczy réwniez duzy ognioodporny garnek, miska lub patelnia,
a nawet palenisko na zewnatrz. (Nie uzywaj jednak swoich najlepszych
garnkow. 1dZz do sklepu z towarami z drugiej reki i znajdz starg, duzg
brytfanne lub garnek, ktory mozesz wykorzysta¢ do ceremonii).

1. ZnajdZ miejsce na dworze, gdzie mozesz przeprowadzi¢ swoj rytuat

- moze byc to twdj ogrod albo plaza. Zréb to przy ciemnym ksiezycu.
Pomysl o wszystkich swoich kobiecych rolach i zapisz je: zona, matka,
kochanka, pisarka, opiekunka, osoba wspierajaca, przyjaciotka, siostra,
ciocia. Wypisuj je wszystkie, dopoki nie zabraknie ci miejsca na kartce.

2. Nastepnie wypisz wszystkie wstydliwe stowa, jakimi cie okreslano,

przez ktore czujesz sie mata lub niewiele warta: agresywna, gruba,
szalona, natarczywa, zarozumiata, histeryczka, niewystarczajgco
dobra, samolubna, nieczuta, dzika, emocjonalna, bezposrednia,
zbyt pewna siebie (kogo mam byc¢ pewna, jak nie siebie - taka tylko
dygresja), zrzeda, wazniara, galareta, sexy, brzydka, straszna... (To
zaledwie kilka okreslen, ktore ustyszatam pod swoim adresem pod-
czas pisania tej ksigzki - ale je wszystkie powierzam ptomieniom!).

3. Usigdz przed swoim garnkiem lub paleniskiem, wez te kartke

i przeczytaj kazde stowo na gfos, czujac je w swoim ciele. Jesli
stoisz na Mamie Ziemi, mozesz gto$no tupnac¢ wraz z kazdym

wypowiedzianym okresleniem.
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4.  Gdy bedziesz gotowa, wrzuc¢ papier do ognia ze stowami: ,Uwal-
niam cie. Jestem catoscia. Jestem petnig. Rzadze".

5. Poczuj, jak ptomienie pozerajg i przemieniajg te starg energie
na przestrzen nowych mozliwosci. Pozwol wszystkiemu odejsc.
Dlatego wtasnie robisz ten rytuat na dworze. Masz poczuc, jak
stara energia rozpuszcza sie na wietrze i odchodzi. Gdy robisz
to w domu, nawet przy otwartym oknie, istnieje ryzyko, ze czes¢
energii utkwi gdzies w rogu albo za regatem, a chodzi przeciez
o to, aby WSZYSTKO odeszto!

6. Pozwol, aby ten rytuat stat sie pewnego rodzaju zakonczeniem,
jednak uszanuj takze emocje, jakie podczas niego sie pokazuja. Pro-
ces ten dziata naprawde silnie. Zanim zabierzesz garnek/kociotek,
poczekaj, az ostygnie. Pamietaj o tym, aby sie uziemic i zadbacé

0 swoje potrzeby.

Najlepszy sposdb na uziemienie po rytuale?

Seks albo czekolada. Lub jedno i drugie.

Mozesz wykorzystac ten rytuat do wszystkiego, co pragniesz uwolnic¢
- ograniczajgce przekonania, mysli i uczucia, ktére trzymajg cie w miej-
scu. Zapisz je, przeczytaj je na gtos JEJ, Wszechswiatowi, Wielkiej Ma-
mie i spal je na popidt przy ciemnym ksiezycu.

Odzyskanie JEJ mocy

Zycie w JEJ ognistej, kobiecej mocy zaczyna si¢ od odzyskania tego,
co ci si¢ stusznie nalezy. Jesli postrzegasz moc negatywnie i kojarzy
ci si¢ ona z fobuzami i egoistami w eleganckich garniturach, skupio-
nymi na robieniu wielkich pieniedzy, nadszedt czas, abys poznata, co
tak naprawde oznacza bycie potezna sifg kobiecego dobra.
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* Gloria Steinem: Pisarka, wyktadowczyni, aktywistka poli-
tyczna, organizatorka ruchéw feministycznych, ktéra czesto
zabierata glos na temat kwestii réwnosci.

e Kiran Gandhi: Przez rok trenowala, przygotowujac si¢ do
swojego pierwszego maratonu, ale wraz ze zblizajaca si¢ datg
startu 42-km biegu w Londynie zdata sobie sprawe, ze wypada
ona w dzienl jej okresu. Juz prawie wycofala si¢ z maratonu,
jednak zdecydowala si¢ go przebiec, swobodnie krwawiac (bez
zadnych $rodkéw higienicznych jak tampon czy podpaska)
przez cala droge. Skonczyta z czasem 4:49:11 — niesamowite.

e Malala Yousafzai: Urodzona w Pakistanie; pomimo wielu
grézb $mierci glosno wypowiadala si¢ na temat praw dziewczat
do edukacji. W 2012 roku, gdy Malala wracata do domu ze
szkoly, talib strzelit jej w glowe. Na szczgécie przezyta i teraz ma
wplyw na zmiang polityki. Jest globalng ambasadorka wspie-
rajaca edukacje kobiet i laureatka Pokojowej Nagrody Nobla.

NIE mam watpliwosci, ze te silne kobiety czuly czasami nerwy
i lek, inaczej nie bylyby ludZzmi. Jednak zaufaly sobie i uzyly swojej
mocy, aby doprowadzi¢ do trwalych zmian. Nie musisz zmienia¢
polityki ani biega¢ maratonu bez $rodkéw higienicznych, ale przy-
wolanie twojej mocy da ci poczucie petni.

# Przywotaj JEJ moc w sobie #

Jak wiesz, ja kocham ceremonie, wiec namawiam cie do tego, aby ta
byta tak sSwieta, jak tylko zapragniesz.

Najpierw znajdz miejsce, ktore jest dla ciebie wyjatkowe - las, morze, twoj
oftarz. Ubierz sie w cos, w czym czujesz sie silna, i posmaruj mieszanka olej-

kéw esencjonalnych (maoj olejek JEJ mocy to zywica olibanowa i réza) swoje
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punkty mocy - trzecie oko, serce, jajniki i przestrzen tfona. Przygotuj takze

talizmnan, ktory bedzie reprezentowat JEJ moc w tobie. Bedziesz mogta

wdmuchng¢ w niego intencje. Ja mam niezwykty wisior mocy marki Allie

Pohl w ksztatcie miednicy, z btyskawicg przechodzaca przez tono.

1.

Zapal swiece (mozesz posmarowac jg olejkiem olibanowym w inten-
cji sity lub rézanym w intencji mitosci i wsparcia, a nastepnie zapala¢
ja za kazdym razem, gdy chcesz przypomniec¢ sobie o swojej mocy).
Zréb kilka spokojnych, gtebokich oddechéw, zapal szatwie lub ka-
dzidto palo santo, aby oczysci¢ swojg aure z wszelkich zanieczysz-
czen, i wezwij JA, Wielkg Mame, przodkéw i przewodnikow, ktorzy
beda Swiadkami przywotania przez ciebie JEJ mocy w tobie.

Zréb gteboki wdech do przestrzeni fona przez nos, a nastepnie
ztd7 usta, jakbys miata zagwizdad, i silnie i szybko wypusc oddech.
Z kazdym wydechem pozbywasz sie sytuacji/przekonania/osoby,
ktéra powstrzymywata cie az do teraz przed przywotaniem two-
jej mocy. Zréb tyle oddechow, ile potrzebujesz, aby pozbyc¢ sie
wszystkiego po kolei, a nastepnie powrdc¢ do normalnego, gtebo-
kiego oddechu medytacyjnego.

Stan na boso (jesli mozesz), rozszerz mocno palce stop i zakorzen
sie w Mamie Ziemi. Lekko zegnij kolana, zamknij oczy, rece po
bokach, wnetrza dfoni otwarte, gotowe do przyjmowania.

Teraz powiedz: ,Przyzywam teraz do mnie catg JEJ moc, bedga-
cg mojg mocy”. (Zréb gteboki wdech i na wydechu utéz dionie
w mudre yoni - czubki kciukow i palcow wskazujgcych dotykajg
sie, a wnetrza dtoni skierowane sg do ciata - na swoim fonie).
Jestem petnig. Zastuguje na wszystko. Jestem catoscig i rzadze”.
(Zrob wdech i na wydechu zegnij kolana, wystaw jezyk w stylu
Matki Kali i ztoz palce w mudre ,gwiazdy rocka” - palec srodkowy
i serdeczny przytrzymywany kciukiem, podczas gdy palec maty
i wskazujgcy pozostajg wyprostowane - RRRRR!).

Powtorz trzy razy lub tyle razy, ile chcesz.
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Jesli masz ochote, mozesz napisa¢ wtasny wiersz, zaklecie, formute
- niech bedzie ogniscie i z intencjg. Nadal bedg zdarzaty sie sytuacje,
w ktorych poczujesz sie niepewnie i zabraknie ci sity, dlatego uzywaj
tego rytuatu tak czesto, jak potrzebujesz.

Ja przywotuje JEJ moc we mnie za kazdym razem, gdy krwawie, ale
ty mozesz robic to przy kazdej petni, aby dotadowac jg dodatkowo ksie-
zycowag mitoscig lub w kazde urodziny, $wietujgc w ten sposodb kolejng
podroz wokot stonca. Przywotuj JEJ moc do siebie z kazdego miejsca,
w ktorym utkwita lub jest przetrzymywana przez kogos innego.

Im czesciej bedziesz robita ten rytuat, tym wiecej zacznie nadarzacé
sie okazji i mozliwosci do wyrazania JEJ mocy w tobie w zdrowy sposob.

Zrob sobie przerwe i tancz

Kochana, wykonatas dotychczas MNOSTWO pracy, wiec kiedy
dotrzesz juz do momentu, gdy chetnie spotkasz si¢ ze soba sama,
namawiam ci¢ do regularnych przerw tanecznych.

Przerwa taneczna to przerwa od tego, co akurat robisz, pod-
czas ktérej tanczysz do upadlego. Jest ona dobra i konieczna.

Moja przyjaciétka Jess Grippo z jessgrippo.com jest tancerka, na-
uczycielka i kreatywng fobuziarg paradujaca w baletowej spédnicz-
ce, zamieszkata w Nowym Jorku. Codziennie dzieli si¢ ona swoimi
przerwami tanecznymi przez aplikacje Periscope. Uwielbiam, gdy na
moj telefon przychodzi powiadomienie: ,Jess Grippo Live: przerwa
taneczna’. Wtedy rzucam wszystko i ruszam w tany razem z nia.

Jess stworzyta praktyke zwana taneczne rozwiqzanie przez prze-
stawianie, ktéra uwielbiam i robi¢ wtedy, gdy zapedze si¢ w kozi
rég, starajac si¢ co§ wykombinowaé. Poprositam ja, aby podzieli-
ta si¢ ta prosta, ale jednoczesnie mocng technika réwniez z wami.
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WEWNETRZNE PRZEMYSLENIA - JESS GRIPPO

Czy kiedykolwiek powiedziatas do siebie: ,,Cos wykombinuje”?

Usuwam to wyrazenie z mojego stownika i tobie radze to samo. ,,Kombi-
nowanie” oznacza ciezkie matematyczne rownanie, mentalne ¢wiczenie
polegajgce na porzadkowaniu kawatkow uktadanki i mysleniu, jak najlepiej
je utozyC. Jest to wspaniata taktyka, jesli chodzi o rzeczywiste rdwnania
i uktadanki, ale to okropne podejscie do prawdziwych sytuacji zyciowych.

PRAWDZIWE zycie wymaga naszej obecnosci w CALOSCI, a nie tyl-
ko naszej gtowy. Gdy tracisz prace, gdy przechodzisz przez rozstanie
lub wyzwanie zdrowotne, gdy budzisz sie codziennie, czujgc sie bez-
nadziejnie... Tego typu spraw nie da sie ,wykombinowac”.

Odkrytam alternatywne podejscie, ktére dostownie i w przenosni
polega na wytanczeniu odpowiedzi. Taniec wymaga uZycia catego
ciata, pokazania emocji i poruszenia duszy. Ucisza on rozgadany umyst
i otwiera cie na przestrzer, nowe mozliwosci i rytm, tzn. odpowiedzi,
ktorych nigdy nie odkryjesz, jesli pozostaniesz sztywno w swojej gtowie.

Najprosciej rzecz ujmujgc, mozesz w kazdej chwili zostawic to, co
robisz, wtgczy¢ muzyke i po prostu potanczyé. Moim ulubionym éwi-
czeniem w tym zakresie jest ,taneczne rozwigzanie przez przestawia-
nie”, ktore wyglada nastepujgco:

1. Zacznij od uswiadomienia sobie pytania lub dylematu, jaki

przed toba stoi.

2. Wecisnij,przestaw” na swoim iPodzie lub na liscie piosenek on-line.

3.  Zatancz do trzech kolejnych piosenek, jakie sie pojawig. Cho-

dzi o to, abys$ nie wiedziata, jaki utwor bedzie nastepny, i po-

zwolita ciatu reagowac na muzyke.

Po wszystkim dobrze jest po prostu zaczg¢ pisa¢ wszystko, co przy-

chodzi do gtowy, lub usigs¢ w ciszy i przyswoic¢ wszystko to, co wyda-
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rzyto sie podczas tanca. Czasami odpowiedzi przychodzg w postaci
nowego pomystu, czasami poprzez stowa jednej z piosenek, czasami
przez nowe pragnienie lub impuls, ktory przez ciebie przeptywa.
Sprobuj!
Traktuj zycie jak taniec i dotrzyj poprzez walca do odpowiedzi, ktérych
nie jestes w stanie sobie wyobrazi¢! To bardzo magiczny proces.

NARZEDZIA DO PRACY Z KOBIECYM KRAJOBRAZEM

JEJ lekarstwo

«  Potacz sie z przestrzenig swojego tona. Codziennie kontaktuj sie
z JEJ mocg przez oddech, dotyk i rozmowe - pomoze ci to nawia-
zac relacje z tonem na cate zycie.

«  Ustysz Zew. Zostan Wezwang Dziewczyng - kims, kto pomimo
codziennego zalewu informaciji jest w stanie kultywowac JEJ moc
i zaufac swojej gteboko osadzonej madrosci i prawdzie.

«  Pozwdl sobie poczué, aby méc uzdrowié. Wiesz, ze patriarchat
zadat wiele duzych ran, ale gdy zaczniesz prace nad uzdrawianiem
siebie, uzdrawiasz wszystkie kobiety, ktore byty tu przed toba, i te,
ktore nastapig po tobie.

Mantra
Powtarzaj te mantre za kazdym razem, gdy bedziesz potrzebowata
przypomnienia:

.Najbezpieczniejszym migjscem jest moje ciato”.

#poczatekkrwawejkonwersacji

Mozna uzy¢ tego hashtagu jako przypomnienia w dzienniku, oznako-
wac nim pytania wymagajgce gtebszego zastanowienia, wykorzystac
go do dyskusji w klubie ksigzkowym lub kotach tematycznych poswie-
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conych JEJ lub zaczyna¢ od niego krwawe konwersacje w mediach

spotecznosciowych, zadajgc nastepujgce pytania:

- Jaka jest twoja relacja z kobiecymi czedciami twojego ciata?

. Co by sie stato, gdybys odrzucita maske - pokerowg twarz, kto-
rg pokazujesz $wiatu - i pozwolita sobie na to, aby by¢ widoczng
i wrazliwg?

«  Codla ciebie oznacza okreslenie ,JEJ moc”?

Lektura

Tsultrim Allione, Feeding Your Demons

Louise Hay, The Power Is Within You

C.J. Johnson, Wombology

Monica Sjoo i Barabara Mor, The Great Cosmic Mother
Marianne Williamson, A Woman's Worth
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A STUDIO
Q ASTROPSYCHOLOGII
E - www.studioastro.pl

W koricu ktos napisat o ciele kobiety, o naszych cyklach, naszych kobiecych emocjo-
nalnych krajobrazach z mqdrosciq i humorem. Lisa Lister oddaje z pasjq i zrozumie-
niem rzeczywistosc Boskiej Kobiecosci. Jej misjq jest wyedukowanie kobiet oraz stwo-
rzenie dialogu, ktdry daje kobietom site i podnosi nas do roli wspdtczesnych bogin,
jakimi prawdziwie jestesmy. Kazda kobieta powinna przeczytac te ksigzke i odzyskac

to, co zostato zagubione we wspdtczesnej kulturze.
- Carrie-Anne Moss

aktorka i zatozycielka annapurnaliving.com

Jestem zagorzatq fankq Lisy Lister. Prowadzona przez swiadomosc Boskiej Kobiecosci,
Lisa pojawita sie po to, aby napisac nowq historie o kobietach i o sposobie, w jaki
swiat postrzega menstruacje. W ksigzce , Pokochaj swdj kobiecy krajobraz”, Lisa po-
kazuje kobietom w sposdb konkretny, ze swadgq i zrozumieniem, jak mogq dostosowac
sie do swojego cyklu, uzdrowic swoje tono i odzyskac niepohamowang moc JEJ, ktéra

nalezy im sie od urodzenia.
- Rebecca Campbell

autorka ksiazki ,Twoje wewnetrzne $wiatto”

Lisa Lister nazywa rzeczy po imieniu. Przetamuje granice i bariery, stworzone przez spo-

teczenistwo i uwazane za ,normalne”. Uczenie kobiet i pokazywanie im w jaki sposob

majqg szanowac swojg boskosc wewnqtrz i na zewnqtrz nie jest tatwym zadaniem, wiec

chyle przed niqg czota. Jest ona po czesci aniotem, po czesci boginiq i po czesci wywro-
towcem, a jej styl pisania jest przyjazny, szczery i wciggajqcy.

- Kyle Gray

autor ksiazki ,Praca z energia”

I Ty mozesz docenié petnie swojej kobiecosci.
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