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Ksigzke t¢ dedykuje TOBIE: twojemu wewngtrznemu,
prawdziwemu ja, ktdre zawsze i bezwarunkowo
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Drogi Czytelniku,

Czy jeste$ gotéw na Kwantowa Milosé?

Wiem, ze okreslenie to w pierwszej chwili moze kojarzy¢ ci
si¢ z piosenka z lat 80. albo czyms$ zastyszanym na lekgji fizyki
w szkole $redniej. Zapewniam ci¢ jednak, ze nie chodzi ani o ka-
pele metalows, ani o nudny wykfad. Kwantowa Mitos¢ to ter-
min, ktérego uzywam w odniesieniu do milosci wzbogacajacej,
bezwarunkowej, namietnej, afirmujacej zycie, satystakcjonujacej
i erotycznej. I to wszystko? — moglbys zapytad. Nie! To dopiero
poczatek. Wierzg, ze jeste$my na tej planecie w pierwszym rze-
dzie dla Kwantowej Miltosci. Ona nami kieruje i nas taczy. Ona
nas inspiruje i to ona nas uzdrowi, jesli tylko jej na to pozwolimy.

Jezeli siegnates po te ksiazke, poniewaz masz zfamane serce —
rozumiem cig¢. Slysz¢ ci¢. Dobrze trafiles. Jezeli spotykamy sie, bo
twj partner juz ci¢ nie kocha; bo nie wyobrazasz sobie, by pokazaé
mu swoje ,ohydne cialo”; bo jeste$ zmeczony powtarzajacymi si¢
ktétniami; bo czujesz, iz nie dos¢ duzo si¢ calowale$ czy romanso-
watles albo mydlisz, ze juz nigdy nie spotkasz tego jedynego; bo jestes
samotny, pograzony w zalu, zawstydzony, przerazony lub zly - ta
ksiazka jest dla ciebie. A jezeli jeste$ szcz¢sliwy w zwigzku, ale za-
stanawiasz si¢, o ile lepszy jeszcze méglby by¢ — tez dobrze trafites.
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KWANTOWA MILOSC

Kwantowa Mito$¢ to nasze niezbywalne, przyrodzone prawo,
a mimo to wickszo$¢ z nas spedza cale zycie, bedae catkowicie od
niej odtaczonym. Prawde méwiac, jeszeze kilka lat temu wiasnie tak
zylam. Przez 25 lat pracowatam z parami ludzi, pomagajac im osia-
gna¢ lepsze zycie milosne. Byta to satysfakcjonujaca, znaczaca i waz-
na praca. Potem moje pozornie doskonale zycie zacz¢lo si¢ rozpadaé
i w rezultacie pograzytam si¢ w nieznanym. Wtedy rozpoczelam
odkrywcza podréz, wkraczajac na grunt madrosci ztozony z nauk
scistych, filozofii, fizyki, a nawet metafizyki. Niesamowicie pomogto
mi to w pracy, o reszcie mojego zycia nie wspominajac. Napisaiam
te ksiazke, by podzieli¢ si¢ z toba zdobyta wiedza.

Pozwdl, ze zapoznam cig ze strukturg tej ksigzki. Sktada si¢ ona
z dwéch réznych typdw rozdzialéw, keérych gtéwnym zadaniem
jest przejécie od teorii do praktyki. Znajduja si¢ w niej rozdzialy
czysto teoretyczne, wyjasniajace doglebnie, czym jest Kwantowa
Milos¢, jak i dlaczego dziata oraz co moze zrobi¢ dla ciebie, twoje-
go partnera i waszego zwiazku w warstwie emocjonalnej, fizycznej
i duchowej. Sg one przeplatane rozdzialami omawiajacymi rézne
zobowiazania, zatem maja wymiar praktyczny. W nich bede cie
prosifa, aby$ podjal zobowigzania, dzigki ktérym zrobisz to, co
przyblizy ci¢ do Kwantowej Milosci, i naucze ci¢ prakeycznego
zastosowania zdobywanej wiedzy, by$ stworzyl Kwantowa Mi-
tos¢ w swoim zyciu. Od czasu do czasu poprosze ci¢ o wykona-
nie ¢wiczenia pisemnego albo zanotowania kluczowych krokéw
na $ciezce Kwantowej Milosci, wige mozesz kupi¢ sobie notatnik
i uczyni¢ z niego Dziennik Kwantowej Milo$ci — mozesz tez wejsé
na stron¢ www.drlauraberman.com/quantumlove i pobra¢ Dzien-
nik Kwantowej Miloéci w wersji elektronicznej, by towarzyszyt ci
w podrézy. Niektére kluczowe ¢wiczenia znajduja si¢ w kolejnych
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Kwantowa Mitos¢

rozdziatach, inne za§ w Dodatku. Wigcej narzedzi i éwiczen znaj-
dziesz na stronie www.drlauraberman.com/quantumlove.

Zanim przejdziemy dalej, chciatabym zaznaczy¢ kilka rzeczy. Po
pierwsze — Kwantowa Mitos¢ jest dla kazdego i stosuje si¢ do wszystkich
rodzajéw zwigzkéw: homoseksualnych, heteroseksualnych i wszyst-
kich pomigdzy jednym a drugim. Milo$¢ romantyczna to mito$¢ ro-
mantyczna — jest pickna i satysfakcjonujaca we wszystkich jej formach.

Single tez sa mile widziani! Ksigzki tej mozesz uzywaé¢ w celu
tworzenia i praktykowania w swoim zyciu Kwantowej Miloéci
niezaleznie od twojego statusu. Wickszo$¢ omawianych tu przeze
mnie zagadnien oraz proponowanych porad i ¢wiczen jest osadzona
w kontekscie zwigzkéw. Kiedy zbudujesz w swoim zyciu Kwantowa
Mitos¢, z calg pewnoscig pomoze ci przyciagnaé upragnionego part-
nera. Co wigcej, wszystkie techniki, ktdre poznasz dzigki tej ksiazce,
pomoga ci zbudowa¢ dlugotrwala, bogata, gteboka i satysfakcjonu-
jaca mito$¢, gdy juz nadejdzie.

Wszystkie modele i narzedzia, ktdre stworzylam na potrzeby
Kwantowej Miloéci, powstaly w oparciu o madro$¢ medredw i lide-
réw mysli, kedrzy byli tu przed nami wiele tysiecy lat temu i jeszeze
dawniej. Zamierzam ,udowodni¢” naukowo, najlepiej jak potrafig,
jakidlaczego dziata Kwantowa Mito$¢. Czasami jednak miedzy tym,
co potrafi¢ udowodni¢ za pomocg danych empirycznych a tym, co
w moim najglebszym przekonaniu jest prawda, jako ze zadziatato
w zyciu moim i niezliczonych oséb, ktére przychodzity do mnie na
konsultacje, wystapi luka. Wszystkie imiona i dane identyfikacyjne
0s6b pojawiajacych si¢ w przytaczanych przeze mnie przykladach
zostaly zmienione. Zaufanie i szacunek to sprawy podstawowe we
wszystkich zwiazkach, facznie (i przede wszystkim) z tymi dotycza-
cymi osob, ktére pojawily sie w moim zyciu, by uzyska¢ pomoc.
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KWANTOWA MILOSC

Nie miej jednak ztudzen — zanurzanie si¢ w Kwantowej Mito-
§ci to podréz. Bedzie ona wymagata od ciebie otwartoéci na nowe
idee, zakwestionowania dtugo podtrzymywanych przekonan, jak
réwniez wzigcia odpowiedzialnosci za stworzong przez ciebie rze-
czywisto$¢ oraz za nows, duzo lepsza, ktérg mozesz stworzyé. Moze
nie by¢ to fatwe, ale uwierz mi — warto. W petni zastugujesz na taka
milo$¢, jakiej pragniesz. Ona na ciebie czeka. Nadszedt czas posta-
wi¢ pierwszy krok na nowej $ciezce — $ciezce Kwantowej Mitoscei.

Kwantowa Milo$¢ to transformacja. Gdy nauczysz si¢ umieszczaé
potezna energie w umysle, ciele i duchu, by dla ciebie pracowata,
twoje zycie i zwigzek nie bedg juz takie same. Kwantowa Mitos¢
to takze rekultywacja. Urodziles si¢ w doskonalym stanie mitoci
i cho¢ twoje do$wiadczenia by¢ moze oddalily ci¢ od prawdy i ma-
dro$ci owego fundamentalnego ja, ono wciaz istnieje — nienaruszo-
ne, promienne i doskonate. Wystarczy po prostu do niego wrécié.
Kwantowa Milos¢ ukaze ci, jak tego dokonad.



ROZDZIAL 1

CO TO JEST
KWANTOWA MILOSC?

Kochankowie w istocie nigdzie si¢ nie spotykajg.
Przez caly czas sq jedno w drugim.
— Rumi

Prosto rzecz ujmujac, Kwantowa Milo$¢ to mito$é bedaca wynikiem
swiadomego wzigcia w posiadanie energii znajdujacej si¢ w ciele,
sercu i umyéle, i postugiwania si¢ nig tak, by stuzyta twojemu zwiaz-
kowi. Polega na zastosowaniu fizyki kwantowej — nauki opisujacej
prawa rzadzace energia — do zycia uczuciowego w taki sposéb, by
odstonita ukryta moc pozwalajaca stworzy¢ upragniony zwiazek.
By¢ moze sadzisz, ze najlepszy okres milosci byt na samym po-
czatku twojego zwiazku, w fazie skapania w dopaminie, braku ape-
tytu, bezsennych nocy i obl¢dnej stodyczy. Kiedy motyle w brzuchu
zniknely, euforia opadta, a ty poczules si¢ spokojniejszy lub silniej
zwiazany, albo — jak wigkszo$¢ os6b — martwites sie, ze czegos bra-

kuje badz cos zostalo utracone.
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KWANTOWA MILOSC

Prawdopodobnie prébowate$ wszystkiego — od terapii dla par po
Kamasutrg. A moze — usilujac przywrécié ekscytacje i dramatyzm —
utknatles na przyprawiajacej o mdtosci karuzeli wybuchowych ktét-
niiranigcych gierek umystu. Albo po prostu przywyktes do tego, na
co — twoim zdaniem — najwyzej mozesz liczy¢: nijakiego seksu, po-
wtarzajacych si¢ ktétni i dreczacego uczucia nudy i niezadowolenia.

Prawdopodobnie myslate$, ze masz tylko dwa wyjscia: w jakis
sposdb przywrécié¢ poczatkowa magie albo roztozy¢ rece w gescie
porazki. Jednak prawda jest taka, ze istnicje lepsza, bardziej satys-
fakcjonujaca alternatywa — wyzszy poziom milosci, naktaniajacy,
by$ szedl naprzdd, a nie si¢ cofal. Jest nig Kwantowa Mitosé.

Dzigki niesamowitym postgpom w dziedzinie fizyki kwantowej
— badaniom nad zyciem i $wiatem na najnizszym, najbardziej fun-
damentalnym poziomie — obecnie wiemy, ze w naszym molekular-
nym rdzeniu wszyscy jeste$my po prostu naczyniami energii. Szereg
fascynujacych badan, z keérych wigkszo$¢ przytocze w tej ksiazee,
wyjasnil, iz rzeczywistos¢, w ktdrej zyjemy, tak naprawde jest kre-
owana przez nas poprzez oczekiwania, jakie wobec niej mamy. Jest
to szczegdlnie prawdziwe w odniesieniu do naszych najwazniej-
szych zwiazkdéw. Fizyka kwantowa stwierdza, ze obserwator (czyli
ty) oraz przedmiot obserwacji (partner i zwiazek) sa energetycznie
polaczone i ze mozesz wplywad na przedmiot obserwacji w dowol-
nie wybrany sposéb. W istocie fizyka kwantowa wykazala, ze kazdy
mozliwy wariant rzeczywistosci jest dla nas dostgpny w kazdej mili-
seckundzie, ale to nasza osobista perspektywa — czyli oczekiwania, jaka
nasza rzeczywisto$¢ bedzie — odpowiada za ich urzeczywistnianie!

Na kolejnych kartach tej ksiazki powiem ci, co tak naprawdyg dzie-
je si¢ w twoim wewngtrznym $wiecie, a nastepnie wyjasnie, w jaki
sposob mozesz $wiadomie postugiwaé si¢ tym czyms, by powotaé do
istnienia pasje, ekscytacje i polaczenie, o jakich nigdy nie myslates,
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Co to jest Kwantowa Milo§¢?

ze s3 mozliwe. Nie mozesz wréci¢ do etapu miesigca miodowego.
I jezeli jeste$ ze sobg naprawdg szczery, to wiesz, ze nie chcesz prze-
handlowa¢é komfortu, zaufania ani zazylo$ci dlugotrwatego zwigzku
za ekscytacje czego$ zupelnie nowego. Chceesz wszystkiego: inten-
sywnej i satysfakcjonujacej milosci, zaspokajajacej twoje potrzeby
i pragnienia na kazdym poziomie, ale réwniez mitosci, keéra sigga
wyzyn intymnosci i faczy cie z pelniejszym poczuciem celu.

Brzmi zbyt dobrze, zeby bylo prawdziwe?

Bzdura. Lezy to catkowicie w obre¢bie twoich mozliwosci. Jako
ckspertka od seksu i zwiazkéw caly czas pomagam parom urzeczy-
wistni¢ ten cel. Jezeli zechcesz, ty i twdj partner réwniez bedziecie
mogli go urzeczywistnié, przemieniajac wasz zwiazek w manifesta-

cje waszych najglebszych pragnien.

DLACZEGO WEASNIE JA NAPISALAM KSIAZKE
O TEJ TEMATYCE?

Jezeli znasz moje poprzednie ksiazki albo ogladates moje audycje
telewizyjne, mozesz odnie$¢ wrazenie, ze ta ksiazka odbiegam od
swojej dziedziny. Co sprawilo, ze terapeutka od seksu i zwiazkéw
nagle zaglebita si¢ $wiat energii i materii? I co, do diaska, ma on
wspdlnego ze zwigzkami?

Nie spodziewal si¢ tego nikt z mojego zawodowego ani prywat-
nego otoczenia ani tez nie studiowatam tych zagadnien w przeszto-
$ci. Miatam ogélne pojecie o tym, jak dziala wszech$wiat i miato to
dla mnie sens. Pdzniej jednak zmienitam i poszerzytam swéj punke
widzenia, gléwnie dlatego, ze nie miatam innego wyjscia.

Po 41. roku zycia zacze¢tam kwestionowaé wszystko, co moim
zdaniem wiedziatam. Smier¢ mojej matki, ktéra zmarla na raka, wy-

vy i59



KWANTOWA MILOSC

wotata w moim $wiecie prawdziwe trzgsienie ziemi. Po raz pierwszy
w moim dorostym zyciu poczulam si¢ niepewnie, przyttoczona i za-
gubiona. Nie wiedzialam, ze mozna do$wiadczy¢ tak ogromnego
bélu — miatam wrazenie, jakby kto§ wyrwal ze mnie cz¢$¢ mojej isto-
ty. Nie bylam juz pewna, kim jestem ani jak przej$¢ przez ten smu-
tek. Rzecz jasna w procesie tym zasiegnetam wielu porad i przedtem
wielokrotnie doswiadczylam utraty, ale wi¢z taczaca mnie z matkg
byta glebsza niz prawie wszystko inne w moim zyciu.

Blisko rok po utracie matki zdiagnozowano u mnie raka piersi —
w tej samej piersi, w ktdrej miata go moja matka. Nigdy wezesniej nie
potrzebowatam tak bardzo mitosci swojej matki i nigdy dotad nie
stan¢lam twarza w twarz ze swoja $miertelnoécig w tak ewidentny
i obezwladniajacy sposéb. Moja matka odeszta — czy przyszta kolej
na mnie? Czy moje dzieci miatyby zmierzy¢ si¢ z bolem i smutkiem,
ktéry sama ledwo udzwignetam jako osoba dorosta?

Nie musz¢ méwi¢, ze rak wywotal fale szoku w mojej rodzinie.
Kazdy z moich bliskich — m3z Sam, synowie Ethan, Sammy i Jack-
son — przezywal to inaczej. Sam prébowal by¢ moja skalg, ale wie-
dzialam, ze czul si¢ przerazony i bezradny. Przywykt do tego, by
mie¢ wszystko pod kontrola, odnosi¢ sukcesy i byé zawsze gora, lecz
wtedy nie mégl rozwiazaé najgorszego problemu, z jakim kiedykol-
wiek miat do czynienia. Jednoczesnie moje dzieci byly wystraszone
i niespokojne i zachowywaly si¢ tak, jakby walczyly z przerazajaca
perspektywa utraty mamy. Ja natomiast czutam si¢ zalamana, cha-
otyczna, a nawet zta. Dlaczego mnie to spotkalo? Prowadzitam
zdrowy tryb zycia. Cwiczytam joge, nie palitam i rzadko siggatam
po alkohol. Dlaczego moje ciato zdradzilo mnie pomimo wielu wy-
sitkéw wlozonych w troske o jego dobro? Dlaczego $wiat byt tak
niepewny i niemily? Jak mogtam czu¢ si¢ pewnie i bezpiecznie, sko-
ro stangtam na krawedzi zycia i $mierci?
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Co to jest Kwantowa Milo§¢?

Wkrétce moje pytania przestaly by¢ tylko wewnetrznym, reto-
rycznym lamentem. Jestem urodzong czytelniczkg i badaczka, wige
statam si¢ Nancy Drew” kryzysu egzystencjalnego. Chciatam zrozu-
mie¢, przez co przechodze i dowiedzie¢ sig, jak moglabym wesprze¢
organizm i umyst (o rodzinie nie wspominajac) w nadchodzacym
strasznym okresie. Pragnetam zmaksymalizowaé swoje szanse na
przezycie i wydluzy¢ czas, jaki mi pozostal z rodzing. Uzbrojona je-
dynie w Kindle i dociekliwy umyst, bytam zdeterminowana, by sta-
na¢ oko w oko z zyciem i $miercia i uzyskaé odpowiedzi na pytania.

Chyba miatam nadzieje, ze gdy odkryje tajemnice zycia, moja
rozpacz i méj lek nabiorg wigkszego sensu. Miatam racje, lecz
nie zdawalam sobie sprawy z tego, w jaki sposéb te poszukiwania
zmienig trajektoric mojego zycia i kariery. Gdy spogladam wstecz,
jedyne co odczuwam to wdzigezno$é. Byl to najsmutniejszy okres
w moim zyciu, ale jednoczesnie najbardziej wzbogacajacy, przemoz-
ny i transformacyjny.

Moje kryzysy zyciowe zaczglam nazywaé KCWD-ami (skrét od
Kolejne Cholerne Wzbogacajace Doswiadczenie), poniewaz utra-
ta mamy i zmagania z rakiem nauczyly mnie, ze nasze najwicksze
cierpienia moga okaza¢ si¢ naszymi najwickszymi darami. Gdy-
bym nie doswiadczyta silnego bélu i utraty, zytabym nadal tak jak
zylam. Moje zycie — cho¢ wspaniale — nie zmieniloby sig, a ja nie
dosztabym do obecnego stanu jasnosci, wiedzy i zadziwienia. BSl to
wspanialy nauczyciel i bezwzgledny motywator. Zmusit mnie, bym
odrobita lekcje, ktére odmienily moje zycie, zwiazki oraz metody
pracy z leczonymi przeze mnie osobami i parami.

Zaczgtam od poszukiwania odpowiedzi na pytanie, jak przezyé
i rozkwitnaé¢ w walce z rakiem. Chciatam poznad relacje oséb, kté-
re przetrwaly, i skorzystaé z ich madrosci i sity. Ale kiedy zaczelam

" Dziewczyna-detektyw z cyklu powiesciowego dla miodziezy autorstwa Carolyn Keene (przyp. tum.).
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KWANTOWA MILOSC

podazaé tropem znalezionych tekstéw, zdatam sobie sprawe z tego,
ze ich autorzy mieli do powiedzenia co$ wigcej niz tylko historie swej
walki czy informacje na temat superzywnosci. Ksiazki te wykraczaly
daleko poza kwestie dotyczace odzywiania i diety przeciwnowotwo-
rowej — zawieraly wyniki badan naukowych w zakresie neuronauki,
biofeedbacku oraz glebi powiazar naszych cial i umystéw. Im wiece;
czytatam, tym wigkszy mialo to dla mnie sens — nauke stojaca za tymi
zagadnieniami zaczetam praktycznie stosowa¢ w mojej samoopiece.

I wtedy zrobito si¢ ciekawie.

Kiedy poznawalam publikacje na temat potegi umystu, natkne-
tam si¢ ponownie na Sekrez. Wickszo$¢ z nas styszata o bestsellerze
Rhondy Byrne z 2006 roku na temat Prawa Przyciagania. Znajdo-
wat si¢ on na liScie bestselleréw przez 146 tygodni z rzedu. Dzie-
ki sukcesowi i popularnosci ksiazki Rhondy Prawo Przyciagania
weszto do codziennego stownictwa, chociaz czgsto towarzyszy mu
przewracanie oczami. Poswi¢cono mu nawet jeden odcinek Sazur-
day Night Live'. Prawo Przyciagania uczy, ze ,podobne przyciaga
podobne”. Innymi stowy — pozytywne mysli przyciagaja pozytywne
wydarzenia, za$§ negatywne mysli przyciagaja negatywne wydarze-
nia. Byrne najlepiej podsumowuje to zdaniem: ,Mysli sa magne-
tyczne i odznaczajg si¢ okreslona czestotliwoscia. Kiedy je snujesz,
zostaja wysiane we Wszech$§wiat i magnetycznie przyciagaja wszyst-
kie podobne rzeczy na tej samej czestotliwosci. Wszystko co wysia-
ne, powraca do zrodia — do Ciebie™".

Jak wiekszo$¢ ludzi, co$ nieco$ na ten temat wiem. Zabawialam
sic w to, ale nigdy skutecznie nie zastosowatam tego w praktyce.
Chcialam w to wierzy¢, ale zupelnie nie wierzytam. Oczywiscie
pozytywne mysli sg $wietne i rozumialam plynace z nich korzysci
fizyczne, ale nie mogtam doktadnie zrozumie¢, czym tak naprawde

" Cotygodniowy program rozrywkowy amerykanskiej sieci telewizyjnej NBC (przyp. tum.).
" Rhonda Byrne, Sekret, dum. Jan Kabat, Wydawnictwo Nowa Proza, Warszawa 2010 (przyp. dum.).
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jest Prawo Przyciagania. Moje watpliwosci przerodzily si¢ w pyta-
nia, na ktdre nie znajdowalam odpowiedzi: Jaki mechanizm tym
rz2qdzi? I co 0 mnie méwi fakt, iz przyciggam do swojego Zycia wszyst-
kie te utraty i choroby?

Jestem urodzonym naukowcem; zeby cos bylo dla mnie rzeczy-
wiste, musi opiera¢ si¢ na faktach i badaniach naukowych. To jedna
z przyczyn, dla ktérych miatam tyle probleméw z Sekretem. Potrze-
bowatam mniej ,,czucia’, a wigcej ,merytorycznosci”. Przetaczylam
si¢ na tryb naukowca i zacz¢tam drazy¢ glebiej. Kto twierdzi, ze to
naprawdg dziata i dlaczego to dziala? Czy za tgq ,nowg myslg” w po-
staci Prawa Przyciggania stoi jakakolwiek nauka? Zamiast dal sig
ponies¢ frustracji z powodu dreczacych mnie pytan, postanowitam
znalez¢ chlodne, twarde odpowiedzi.

Na fizyke kwantowg po raz pierwszy natkngtam si¢ w tym wia-
$nie czasie zadawania pytan. Studiujac fizyke kwantowa, zdalam
sobie sprawe, ze mozna ja stosowa¢ nie tylko w $wiecie nauki, lecz
takze w catosci ludzkiej egzystencji. Odkrytam, ze w swej istocie fi-
zyka kwantowa jest nauka stojaca za Prawem Przyciagania. Wtedy
wszystko zaczelo mie¢ sens. Kiedy poznatam wymierny aspeke tej
metafizycznej idei, stala si¢ ona dla mnie bardziej rzeczywista i na-
macalna. Zaczg¢tam bawié si¢ informacjami i stosowaé je w praktyce
— wkrétce odczulam zadziwiajacy wplyw tej nowej $wiadomosci.
Bylam oszolomiona odkryciami na temat energii mojego ciala i jej
materialnym wplywem na otaczajace mnie osoby.

Zdobyta wiedze zaczelam stosowaé w terapii par, ktére przycho-
dzily do mnie po pomoc; bylam zdumiona pozytywnymi rezultata-
mi. Podobnie postapitam w odniesieniu do moich dzieci, by poméc
im poradzi¢ sobie z Igkami i stresem. Poznane zasady zastosowalam
do mojej relacji z mezem i zauwazytam, ze nasza wi¢z niemal na-
tychmiast zaczeta si¢ pogtebiaé i dojrzewad. Zmiana objeta swym za-
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siegiem cala moja egzystencje, rozprzestrzeniajac si¢ po niej niczym
fala na powierzchni stawu. Wiedzialam réwniez, ze mam $wiatu do

przekazania co$ bardzo waznego.

UJAWNIAM SIE

Prawda wyglada tak: poza tym, ze jestem badaczka, terapeutka i na-
ukowcem, po zaglebieniu si¢ w kwantowy $wiat obecnie bardziej ja-
snoiszczerze wierze w Boga. Wiem, ze dlakazdego stowo to mainne
znaczenie. Ale Bég, w ktdrego ja wierze, jest uniwersalny, obecny we
wszystkich religiach i wierzeniach. Dla mnie Bdg nie jest religijnym,
instytucjonalnym ani zewnetrznym konceptem. Niezaleznie od
tego, czy nazwiesz Boga Jezusem Chrystusem, Allachem, Kryszna,
Gaja, jakim$ innymi imieniem albo nie zrobisz tego w ogdle, mysle,
ze prawie kazda osoba wierzaca w Boga zgodzi si¢, ze Bég w swej
istocie jest niczym wiecej jak tylko czysta, pickna Mitoscig.

Kiedy wigc méwie o Bogu, tak naprawde mam na mysli energie
Milosci wibrujaca na najwyzszej czestotliwoéci. Nie uwazam, by
Bég byl od nas oddalony o miliony kilometréw. Wierze, ze wszy-
scy jestesmy Bogiem i ze Bg jest w nas. Wierze, ze kazdy z nas jest
wspaniala, niepowtarzalna i magiczna ekspresja i kreacja tej wszech-
wiedzacej i wszechogarniajacej, doskonatej Mitosci. Jezeli Bog jest
storicem, to my jeste$my milionami wychodzacych z niego promie-
ni. Cho¢ sprawiamy wrazenie oddzielonych, w rzeczywistosci wszy-
scy sktadamy si¢ z tego samego i wywodzimy si¢ z jednego zrédta.

Czy w ksigzce tej religia odgrywa jakakolwiek role? Nie. Nieza-
leznie od tego, czy jestes Zydem, muzulmaninem, chrzescijaninem,
wiccanka, ateista czy agnostykiem, zasady zawarte w tej ksiazce moz-
na zastosowaé w twoim zyciu. I obiecuje, ze kolejne jej strony beda
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duzo mniej ezoteryczne. Chee jednak, aby$ wiedzial, ze idee takie
jak te nieuchronnie si¢ pojawia, gdyz nie sposdb zaprzeczy¢, ze nasz
$wiat przenikniety jest nieuchwytna i tajemnicza moca. Nauka siega
tylko do tego punktu, dalej prowadzi nas juz tylko wiara. Z tego po-
wodu, mimo iz nie jest to ksigzka religijna, obejmuje jednak pewne
duchowe reguly w takim stopniu, w jakim dotyczy to samego zycia,
dlatego nie mogg tych idei catkowicie wylaczy¢ z dyskusji.

W przesztosci klinicysci i naukowcy nie mogli zajmowa¢ sie
czoteryka, przynajmniej nie oficjalnie. Jezeli nie mozna czegos ujaé
w czerni i bieli, nie bierzemy tego nawet pod uwage. Dlatego mam
obawy zwigzane z ,,ujawnieniem” moich pogladéw. Ale stawiam ten
krok, poniewaz wierze, ze to, czego si¢ nauczytam, jest zbyt wazne,
by to ukrywaé. Masz prawo by¢ sceptyczny, a nawet poirytowany —
nie krepuyj sie. Ale blagam — nie zniechecaj sie! Jezeli wytrzymasz,
obiecuje, ze nauczysz si¢ bezcennych rzeczy i doprawdy nie ma zna-
czenia, W CO Wierzysz.

KILKA SLOW NA TEMAT TWOJE]
PRAWDZIWE] ISTOTY

Ksiazka ta méwi o twoim zwiazku i o tym, w jaki sposob stworzy¢
w nim spelnienie, wiez i szczgécie. Chceialabym jednak poswieci¢
chwil¢ na najistotniejszy element calej uktadanki: ciebie.

Kim jeste$? Pozornie jest to fatwe pytanie. Odpowiedz mogtaby
brzmieé: ,Jestem matky), ,Jestem nauczycielka’, ,Jestem inzynie-
rem” albo ,Jestem ojcem prowadzacym dom” Twoja odpowiedz
moglaby tez zawieraé blizsze szczegdly i brzmieé: ,Jestem chrze-
Scijaninem”, ,,Jestem Zydéwk:{’, »Jestem Egipcjaninem” albo ,,Je-
stem Brazylijky” By¢ moze odpowiedZ brzmiataby: ,,Jestem entu-
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zjasta sportu” lub ,Uwielbiam czekolad¢” albo ,,Pokonatam raka”
badz ,Jestem znakomitym golfista’, czy tez ,Jestem wielbicielkq
Bruce’a Springsteena”. Krétko méwiac, mégltby$ powiedzie¢ mi
o wszystkim, co czyni ci¢ tym, kim jeste$ — o przeszloéci, rodzinie,
pracy, zainteresowaniach czy przekonaniach.

Problem polega jednak na tym, ze nie jest to prawdziwy zy. To
wszystko ma niewiele wspélnego z twoja prawdziwa tozsamoscia.
To tylko informacje, ktére moglabym znalez¢ na Facebooku albo na
stronie LinkedIn. Takich informacji méglbys udzieli¢ na pierwszej
randce albo przy zawieraniu nowej znajomosci. Moim obowiazkiem
jest powiedziel ci, ze Zadne z powyzszych nie jest prawdziwym toba.

Prawdziwego ciebie nie da si¢ sprowadzi¢ do profilu na porta-
lu spotecznosciowym. Nie da si¢ o nim opowiedzieé¢ na pierwszej
randce. Twoje prawdziwe ja jest wieczne, niezmienne i bezksztalt-
ne. Prawdziwy ty to $wiatlo wewnatrz ciebie, ktére $wieci zawsze,
zrédlo zycia ukryte w glebi ciebie i obserwujace calosdé toczacego sie
zycia — niezmienne, niestarzejace si¢, niestabnace i nieprzekwitaja-
ce. Prawdziwego ciebie nazywam twoim prawdziwym ja. To whasnie
ono (a nie twoje ja z poziomu ego) stworzy Kwantowa Milos¢.

Michael Singer w swojej cudownej ksiazce Nieskrepowana du-
sza. Twoja podrdz w glab siebie’ pisze: ;W prawdziwym rozwoju nie
ma niczego wazniejszego ponad zrozumienie, ze nie jeste$ glosem
swojego umystu — jeste$ tym, ktéry go styszy”. Innymi stowy twoje
prawdziwe ja nie jest czescia twojego mézgu, ktdra czyta te stowa.
Nie jest ono nawet tg czescia, ktéra o nich mysli. Nie jest nim réw-
niez cz¢$¢ myslaca o przygotowaniu kolacji ani ta martwiaca si¢
o pracg, ani tez pilnujaca siedzacego obok dziecka. Prawdziwy ty
jedynie obserwuje. Prawdziwy #y to ten, ktéry sfyszy mysl, a nie ten,
keéry ja przejawia. Prawdziwy ty to ty obecny w twoim wnetrzu od

" Wydawnictwo SFAJROS, Wroctaw 2012 (przyp. thum.).
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poczatku twojego istnienia, ktéry byt tam podczas czwartych, jak
i czterdziestych urodzin.

Dlaczego uswiadomienie sobie prawdziwego ja jest tak wazne?
Dlatego, ze gdy uswiadomisz sobie, ze nie jeste$ matka, nauczy-
cielem, chrzescijanka, golfista ani czekoladoholikiem - ze ty to #y,
wiecznie, bezsprzecznie i niezmiennie — nagle fatwiej jest odpuscid.
Zycie juz ci tak nie zagraza — czy to z powodu niemitego stowa, ktét-
ni, utraty pracy, sytuacji finansowej, czy tez z powodu probleméw
z dzieckiem. Owszem - to wszystko jest wazne, lecz w ostatecz-
nym rozrachunku nie moze wptyna¢ na prawdziwego ciebie ani go
umniejszy¢. Prawdziwy ty pozostanie tak niewzruszony i catkowity,
jak gwiazda na nocnym niebie.

Fizycy twierdza, ze energii nie da si¢ stworzy¢ ani zniszczy,
a fizyka kwantowa stwierdza, ze nie jeste$ niczym innym, jak tylko
energia. Zatem rozumie si¢ samo przez sig, ze ciebie rowniez nie da
si¢ stworzy¢ ani zniszczy¢é. Na prawdziwego ciebie nie moze wply-
naé nic, co istnieje na $wiecie. Nie mozna do niego niczego dodaé
ani niczego z niego uja¢é, poprawic ani w zaden sposéb zmienid. Ist-
niejesz, jeste$ catkowity i nie musisz robi¢ nic, by sta¢ si¢ bardziej
rzeczywistym czy uroczym. Co za wspaniale odkrycie!

Co te wszystkie informacje maja wspdlnego z twoim zyciem
milosnym i zwigzkiem? I w jaki sposdb mozesz zastosowaé w zyciu
zasady fizyki kwantowej w prawdziwy, trwaly i potezny sposéb? Po-
zwdl, ze ci to pokaze. Pamigtaj, nie ma nic zlego w pytaniach ani
watpliwosciach, jakie moga pojawiac si¢ podczas czytania tej ksiaz-
ki. Prawde méwiac, bytabym zdziwiona, gdybys ich nie mialt! Ak-
ceptuj swoje watpliwosci. Kochaj je. Pozwdl pytaniom istnie¢ bez
zmuszania si¢ do znalezienia na nie odpowiedzi.

Podréz ta zainspiruje ciebie i twojego partnera do tego, byscie
przeniedli istniejacg miedzy wami fizyczna i emocjonalng intymno$é

v 239



KWANTOWA MILOSC

na zupetnie nowy poziom. Przypuszczam, ze bedzie to co, czego ni-
gdy wezesniej nie do$wiadezyliscie — w dobrym sensie. W kolejnych
rozdziatach przeczytasz na temat energii swojego ciala, jaka jest
unikalna czestotliwo$¢ twojej energii oraz w jaki sposéb $wiadomie
do$wiadczy¢ doskonalej harmonii, ktéra juz istnieje migdzy cze-
stotliwoscia twoja i twojego partnera. Nie znaczy to, ze nie bedzie
przeszkdéd do pokonania ani ze nie utkniecie. Bedziecie raczej tak
doskonale zestrojeni z samymi sobg i swoim partnerem, ze bedziecie
wiedzieli, w jaki sposdb pozostac zestrojonymi i przeksztalci¢ kazdy
kryzys w mile widziana mozliwo$¢ wspdlnego rozwoju — w sferze
fizycznej, emocjonalnej i seksualne;j.

Nie jestem duchowym guru ani fizykiem kwantowym. Jestem
klinicysta, naukowcem i szczesliwie zamezna kobieta. Podczas mo-
jej osobistej podrézy, badan i prakeyki znalaztam formule, ktéra
pomoze ci odkry¢ Kwantowa Milos¢ we wnetrzu twoim i twojego
partnera. Za pomoca anegdot pochodzacych z mojego zycia oso-
bistego i zawodowego, studiéw przypadku oraz wynikéw najnow-
szych badan naukowych i metafizycznych nauczg cig, w jaki sposob
tworzy¢ w swoim zyciu Kwantowa Milos¢. Nauczysz si¢ dokonywad
fundamentalnych zmian, ktére maja gleboko duchowy, a jednocze-
$nie bardzo naukowy sens.

Jestem bardzo podekscytowana tym, ze odbedziesz ze mna t¢ po-
dréz — nie mogg si¢ doczeka¢, kiedy wyruszymy!
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ZOBOWIAZANIE NR 1

Wezme odpowiedzialno$é za energie,
ktora wnosze do mojego zwiazku

Nie przyciggasz tego, czego cheesz.
Przyczqgﬂsz to, czym jestes.
— dr Wayne Dyer

Teraz juz znasz swoj profil energetyczny — wiesz, w ktérym miejscu
Mapy Kwantowej Mitosci si¢ znajdujesz, jaka dynamika energetycz-
na panuje w twoim zwigzku, zaréwno w odniesieniu do jednego pa-
rametru, jak i w ogdle. Rozumiesz takze, jak ta dynamika si¢ rozwi-
nela i w jaki sposdb czestotliwosé twojej energii jest determinowana
przez stany emocjonalne, w ktdrych najczgsciej si¢ znajdujesz. Stato
si¢ dla ciebie jasne, ze im wyzsza czgstotliwo$¢, czyli kalibracja, tym
bardziej pozytywne do$wiadczenia zauwazysz i stworzysz w swoim
zwiazku i u 0s6b z wlasnego otoczenia.

Postandw, ze bedziesz zauwazal, kiedy przechodzisz z czgstotli-
wosci domowej do czestotliwosci ego, i podejmuj kroki prowadzace
z powrotem do stanu koherencji. W koncu twoja energia i $wia-

* Publikacje autora dostgpne s3 w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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domo$¢ stwarzaja twoja rzeczywisto$é, fgcznie z realiami twojego
zwigzku. Postandw robi¢ wszystko, co konieczne, by utrzymaé was
oboje na $ciezce Kwantowej Mitosci.

Pamigtaj — kiedy plasujesz si¢ na skali powyzej 200 i wchodzisz
w stan ,Dzi¢ki Mnie” i ,Poprzez Mnie”, prawdziwie znajdujesz si¢
w Kwantowej Mitoéci. Bedziesz na przemian zmierzat — podlegat
kontrakeji i ekspansji — w kierunku wyzszych i nizszych wibracji.
Teraz jednak wiesz, jakg masz dynamike oraz w jaki sposéb identy-
fikowa¢ punkt przejéciowy ku ekspansji lub kontrakeji, znajdujacy
si¢ pomi¢dzy wyzszymi a nizszymi kalibracjami. W rozdziale tym
zaprezentuje ci kilka sposobéw na szybkie wychodzenie z nizszych
kalibracji energetycznych — niezaleznie od tego, jak bardzo twoim
zdaniem tam utkwile$ — i dlugotrwale pozostawanie w wyzszych
kalibracjach, umieszczajac si¢ w czgstotliwosci domowej tak moc-
no, jak to mozliwe.

Jak juz wiesz, w czestotliwoéci ego nie ma nic ztego. Dobrze
ci stuzy; stale z niej wychodzisz i w nig wchodzisz — jest to czgé¢
twojego naturalnego opadania i wznoszenia si¢. Naszym celem nie
jest zamkniecie twojej energii w stanie »Dzigki Mnie” czy ,Poprzez
Mnie”. To niemozliwe. Celem jest przesunigcie twojego WCED
w gbére Mapy Kwantowej Mitosci. Kiedy bierzesz odpowiedzialno$¢
za swoja czgstotliwo$é, siadasz na miejscu kierowcy. Pamigtaj — kie-
dy znajdujesz si¢ w czgstotliwoéci domowej, twdj partner podaza za
toba i tworzycie najbardziej pozagdang przez was rzeczywisto$¢.

Ponizej przedstawiam pi¢é kluczowych zasad, ktére sa niebywale
skuteczne w wychodzeniu z czgstotliwosci ego i wehodzeniu w cze-
stotliwo$¢ domowa, bez wzgledu na okoliczno$ci. Wickszo$é z nich
oméwimy szczegélowo w kolejnych rozdziatach. Tych pie¢ zasad
to: otwarcie serca, wykorzystanie otaczajacego pola energetyczne-
go, wdzigcznos¢, poddanie si¢ i uwazno$é.
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Zobowigzanie nr 1

KLUCZ DO CZESTOTLIWOSCI DOMOWEJ NR 1:
OTWARTE SERCE TO SZYBKA DROGA DO
CZESTOTLIWOSCI DOMOWE]

Otwarcie serca — ktére oznacza réwniez otwarcie si¢ na dawanie
i otrzymywanie mifoéci — to wspanialy sposéb na przejscie w czg-
stotliwo$¢ domowa z kalibracji o niskiej czestotliwosci, szczegélnie
kiedy czujesz si¢ niespokojny albo zly. Natychmiast wejdziesz w cze-
stotliwo$¢ domowa i odczujesz t¢ zmiang w ciele. Kilka lat temu
przeprowadzitam wywiad radiowy z Srinivasanem Pillay’em, psy-
chiatra z Harvardu i autorem ksigzki Life Unlocked, podczas kedrego
rozmawiali$my o strategiach radzenia sobie z I¢kiem i niepokojem.
To wiasnie on zapoznal mnie z koncepcja wizualizacji jako sposo-
bem aktywacji kory przedczotowej i neurologicznego wychodzenia
z leku. Od tamtej pory korzystam z tej metody w pracy z wicloma
pacjentami. Gdy si¢ lekamy, kora przedczotowa — czg¢é¢ mézgu two-
rzaca zorganizowane mysli, dostrzega rozwiazania i rozumie szersza
perspektywe — wylacza sie, za$ cialo migdalowate — gadzia czes¢
moézgu — przejmuje kontrole. Omdéwimy ten proces w rozdziale 9,
ale na razie wazne jest, aby$ wiedzial, ze gdy twdj mézg wylacza sie
w taki sposob, lekasz si¢. Przejscie od leku do Kwantowej Mitosci
jest prawie niemozliwe.

Gdy wykonujesz medytacje otwierajaca serce, z ktdrg zapoznatam
ci¢ w poprzednim rozdziale, w okolicy serca pojawia si¢ uczucie po-
szerzania, rozprzestrzeniania, a nawet musowania. Tak jakby twoje
serce rozjasnialo si¢ i rosto. To jest wlasnie wchodzenie w koheren-
cje — stan, w ktérym energie twojego ciata, umystu i ducha znajduja
si¢ w harmonii.

Najnowsze badania przeprowadzone w Institute of HeartMath
wykazaly, ze serce to elektrownia stuzaca zmienianiu otaczajacej nas

¥ oe



KWANTOWA MILOSC

energii i wplywaniu na nia, co oméwimy w rozdziale 7. Medytacje
otwierajaca serce mozesz we wlasnym zakresie praktykowa¢ regular-
nie, wykonywac¢ ja, gdy czujesz si¢ przyttoczony negatywnymi my-
$lami albo gdy po prostu cheesz podnies¢ swoje wibracje z intencja
utrzymania si¢ w tym stanie, aby twdj partner mégl podazy¢ za toba.
Jednak wspaniaty dodatkowa praktyka jest korzystanie z niej jako ro-
dzaju energetycznego biofeedbacku’. Wowczas bedziesz mdgt nauczyé
sic wchodzi¢ w ten potezny stan energetyczny w utamku sekundy.

Po pierwsze — wykonaj kilkakrotnie medytacje otwierajaca serce
i osw¢j si¢ z nia, kiedy nie jestes szczegdlnie zestresowany. Zauwa-
zysz zmiany w fizycznych odczuciach w ciele, poprawe nastroju
iinne pozytywne zmiany, i prawdopodobnie te same zmiany u 0s6b
z twojego otoczenia. Po jakim$ czasie bedziesz w stanie osiaga¢
stan otwartego serca bez koniecznosci myslenia o tym albo wpra-
wia¢ umyst w pickny stan bezwarunkowej milosci. Bedziesz zdolny
wchodzié¢ w czestotliwo$é domowa, nie myslac o tym, wiedzac, jakie
sa tego odczucia w ciele.

Cwiczenie na energetyczny feedback otwartego serca

1. Uziem si¢ i wejdZ w stan otwartego serca zgodnie z instrukcjami
z poprzedniego rozdziatu.

2. Wejdzw cos, co cig ogranicza: Pomysl o czyms, co mocno akey-
wuje twoje ciernie, co mocno ci¢ przeraza lub zto$ci. Pozostan
z tym przez kilka chwil i zaobserwuj, jak si¢ czujesz. Prawdo-
podobnie poczujesz napiecie w klatce piersiowej, na plecach
iw szczgee. Nie bedziesz juz czul musowania ani $wiatta.

3. Teraz wré¢ do stanu otwartego serca.

* Feedback — informacja zwrotna (przyp. thum.).
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4. Kilka razy powtdrz kroki 1 i 2, a zauwazysz, ze bedzie ci coraz
tatwiej przechodzi¢ od ograniczenia do otwartego serca. Twoje
ciato i prawdziwe ja sg najbardziej zharmonizowane, kiedy znaj-
dujesz si¢ w czgstotliwosci domowej. Oswoisz si¢ z towarzysza-
cymi temu odczuciami i stworzysz polaczenie umyst-ciato, ktére
pozwoli ci w mgnieniu oka wchodzi¢ w czestotliwo$é domowa,
kiedy tylko zechcesz i bez myslenia.

KLUCZ DO CZESTOTLIWOSCI DOMOWE] NR 2:
WYKORZYSTA]J ENERGIE OTOCZENIA... NA
SWOICH WARUNKACH

Jak si¢ dowiedzielismy, wszyscy jeste$my energia, ktéra wplywa na
energi¢ otoczenia i vice versa. Oznacza to, ze gdy nie jeste$my $wia-
domi wiasnego stanu energetycznego, mozemy odkry¢, ze jest on
poruszany przez co$, co znajduje sic w naszym polu. Wszyscy do-
$wiadczamy tego w zwigzkach. Czy kiedykolwick poczules, ze twoj
nastrdj zmienia si¢ pod wpltywem nastroju partnera? Kiedy czujesz
si¢ szczgsliwy, lekki i beztroski, a ona wchodzi z kwasng ming, mo-
zesz prawie namacalnie poczué powstajacy w brzuchu nastréj grozy
i zte przeczucia. ,Co si¢ stalo?” — pytasz natychmiast, a tw6j umyst
przeszukuje mozliwe warianty. Szef jg skrzyczat? Obcigli jej godziny?
Dzieci byly niegrzeczne w drodze do domu? W mgnieniu oka twdj
pozytywny nastrdj rozpadt si¢ w drobny mak... a ty nadal nie wiesz,
z jakiego powodu twoja partnerka jest zta ani czy w ogéle tak jest.
Moze po prostu rozbolat ja brzuch!

Dlaczego tak si¢ dzieje? Powodem jest — jak napomknetam w po-
przednim rozdziale — przetrwanie. Wigkszo$¢ z nas miato w dzie-
cinistwie ,gorne granice” — glosy, ktére méwily nam, kiedy czulismy
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si¢ ,,zbyt szczgsliwi” albo ,zbyt swobodnie” i przygotowywaly nas
na nadejécie dalszego ciagu historii (gérne granice oméwimy szerzej
w rozdziale 9). Albo jedno z rodzicéw bylo alkoholikiem lub uza-
leznionym badz zylismy w rodzinie, w ktérej panowata warunkowa
mito$é. Jednak zdolnos¢ do odczytywania i wyczuwania energii
posiadamy wszyscy, nawet jesli zdolno$¢ ta zostata sthumiona albo
odwrdcilismy od niej uwage. Aby zy¢ bardziej w czgstotliwosci do-
mowej, nalezy korzysta¢ z mozliwosci taczenia si¢ z energia istniejaca
wewnatrz i wokol nas na naszych warunkach, a nie na odwrot.

Przekonatam sig, ze osoby, ktére miaty bardzo trudne dziecinstwo,
czgsto maja superczuly intuicje i niezwykly zdolno$¢ odczytywania
energii panujacej w pomieszczeniach. Nickoniecznie jest tak, iz maja
one wicksza intuicje niz reszta z nas. Po prostu maja do niej tatwiejszy
dostep. Prawda jest taka, ze rozwijajg i ¢wiczg intuicje z powodu po-
trzeby przetrwania. Niektére dzieci tuz po wejsciu do domu potrafia
powiedzieé, czy tata jest pijany albo mama zta — wszystko dzigki od-
czuwaniu energii emanujacej z domu. Robert Ohotto, bardzo znany
intuicyjny doradca zyciowy, wyznal mi, ze uwaza, iz $wiadomo$¢ da-
réw intuicyjnych zaczela si¢ u niego wskutek dorastania w naznaczo-
nym alkoholizmem, cz¢sto niezapewniajacym bezpieczenistwa, burz-
liwym domu. Doszedt do takiej wprawy, ze gdy wchodzit do domu,
od razu wiedzial, czy bezpiecznie bedzie zostad, czy lepiej, aby wsiadt
na rower i z calych sit popedzit do parku, dopdki dom nie bedzie ener-
getycznie czysty. Dzi§ wykorzystuje te umiejetnosci w swojej karierze
i pomaga innym doj$¢ do poziomu pelni.

Niestety Ohotto nalezy do rzadkich przypadkéw. Zamiast uzy-
waé whasnej wrazliwosci dla swoich korzysci, wiele 0s6b odkrywa,
ze ich wysoko rozwinigta intuicja moze dzialaé przeciwko nim.
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Zamiast wznosi¢ osoby ze swojego otoczenia do whasnych energii,
maja sklonno$¢ schodzenia na niski poziom energetyczny innych
ludzi, tak jak w przypadku opisanego przeze mnie w poprzednim
rozdziale starego zachowania mojego syna Ethana. Moga nawet po-
pas¢ we wspdtuzaleznienie. Doszlam do wniosku, ze jedyna réznica
miedzy takimi osobami a Robertem Ohotto jest §wiadomo$¢ oraz
zdolnos¢ jej wykorzystania w celu swobodnego powrotu do czgsto-
tliwoéci domowe;.

Ocena i dostep do intuicji

Intuicja to bezcenny i pigkny dar, ktérzy wszyscy posiadamy — czy
jeste$my tego $wiadomi, czy nie. Penney Peirce w ksiazce Twoja
czgstotliwosé. Podrecznik wykorzystania intuicji zawarta test wrazli-
woéci wibracyjnej”, pozwalajacy zmierzy¢ wlasng wrazliwosé; prze-
ksztatcitam to narzedzie, by zaproponowa¢ ci znajdujacy si¢ ponizej
Quiz na Intuicje. Zostal tak skonstruowany, by pomdc ci okredli¢,
jakie masz nawyki uczuciowe i na ile wpltywaja na twéj dostep do
glosu intuicji pochodzacego z twojego prawdziwego ja. Obszary,
w odniesieniu do ktérych nie pozwalamy sobie na uczucia, sa praw-
dopodobnie réwniez tymi, w obrebie ktérych nosimy energie rze-
czy, ktérymi musimy sie zaja¢. Jezeli quiz wskaze jakikolwiek obszar,
w ktérym blokujesz swoja energie, zachecam cig, aby$ si¢ nim za-
interesowat i ustalil zrédto negatywnych uczué, a nastepnie wszedt
w nie i uwolnit je.

Odpowiadajac na ponizsze pytania, wybierz oceng w skali od 1
do 5 (gdzie 1 to ,Nigdy”, za$ 5 to ,Zawsze”).
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Quiz na Intuicje

Moja intuicja
odnosnie do...

Nigdy

Rzadko Czasami

Czesto

Zawsze

Innych:

Nastréj innych
tatwo wptywa na
méj nastréj.

Zwykle moge
powiedzieé, czy
moge zaufa¢ danej
osobie tuz po jej
poznaniu.

Wyczuwam,
kiedy jestem
oktamywany.

Potrafie wyczué
nastrdj innych,
nawet jesdli go nie
werbalizuja.

Umiem powie-
dzie¢, o czym
mysla inni, zanim
sie odezwa.

Siebie:

Ufam swojej
intuicji.

Ufam swojemu
wewnetrznemu
kompasowi i zdol-
nosci do podejmo-
wania decyzji.

Moje emocje
moéwia mi wiele
o tym, co czuje

w zwigzku z dana
rzecza.
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Wyczuwam, czego
potrzebujg moje

ciato i umyst 1 2 3 4 &
i zapewniam im to.

Ufam temu, co
czuje w zwigzku
zdana rzecza, 1 2 3 4 5
kiedy podejmuje
decyzje.

Otaczajacego
Swiata:

Zjawiam sie gdzie$
i od razu wiem,

czy chce tam by¢, 1 2 3 4 &
czy nie.

Wyczuwam,

kiedy co$ waznego
nadadza w wia- 1 2 3 4 5
domosciach,
pogodzie itp.

Wyczuwam
rzeczy istniejace

poza $wiatem 1 2 3 4 5
fizycznym.

Widze aure lub
pole energetyczne,
wyczuwam nie-

fizyczne byty lub ! 2 3 4 >
duchy albo widze
dusze innych.

Jestem bardzo

wrazliwy na hata-
$liwe lub burzliwe 1 2 3 4 5
wibracje otaczaja-
cego mnie $wiata.

Teraz zsumuj odpowiedzi. Wynik migdzy 15 a 35 wskazuje, ze
musisz popracowa¢ nad intuicja, a twoje kanaly energetyczne sa
zamykane, ograniczane albo blokowane przez niska czgstotliwosé
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przekonan wiasciwych dla stanu ,Mi”. Jezeli uzyskale$ wynik mie-
dzy 36 a 55, masz pewien dostgp do intuicji, lecz jest on niestaly.
Jezeli za$ osiagnates sume migdzy 56 a 75, masz solidne potacze-
nie z intuicjg i regularnie kierujesz si¢ jej glosem. Pamictaj, nie ma
wlasciwego ani niewlasciwego poziomu wrazliwosci, dlatego nie
osadzaj sig, jezeli wyszedt ci niski wynik. Postuz si¢ ta oceng jako
punktem wyjécia.

Co mozesz zrobi¢, jesli cheesz, by glos intuicji przemawial do cie-
bie wyrazniej? Jedynym sposobem jest uciszenie paplaniny umystu.
Medytacje, a nawet co$ tak prostego jak omdéwione wezesniej ¢wi-
czenia na uziemienie i otwarcie serca, moga skutecznie sprowadzic’
ci¢ z powrotem do cichej, koherentnej przestrzeni, tak aby twoja
intuicja mogta dojs¢ do glosu i zosta¢ ustyszana.

Wigcej na temat korzystania z intuicji znajdziesz na stronie www.
drlauraberman.com/quantumlove.

KLUCZ DO CZESTOTLIWOSCI DOMOWE]
NR 3: WDZIECZNOSC

Miates kiedys taki dzien, kiedy po prostu wiedziates, ze bedzie trud-
ny? Moze obudziles si¢ marudny, w drodze z domu do pracy trafiates
ciagle na czerwone $wiatlo, a w biurze wezwano ci¢ na niezapowie-
dziane zebranie zespolu, po ktérym w twojej skrzynce odbiorczej
zaroilo si¢ od goraczkowych e-maili ,,Gdzie jeste$?” od zaniepoko-
jonego klienta. By¢ moze w drodze do domu state$ w korkach, cheac
juz tylko sia$¢ spokojnie na kanapie i poczytaé, poogladaé TV albo
pozali¢ si¢ partnerce na okropny dzier. Wszedle$ do domu i nie zda-
zyle$ jeszcze odlozy¢ kluczy, a juz od niej ustyszates: ,Zapomniates
zaplaci¢ za kabléwke”. Tylko tego byto ci trzeba. I odpowiedziates
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gniewnie. Albo wcale. Wszystkie drobiazgi z catego dnia popsuly
ci nastréj i mialy zrobi¢ to samo z twoja partnerka. Dlaczego masz
wrazenie, jakby $wiat sprzysiagl si¢ przeciwko tobie?

A moze zamiast serii matych przeszkdd i przykrosci zdarzyto sie
co$ konkretnego? Jakie§ KCWD? Swiat zdat si¢ by¢ wywrécony do
goéry nogami.

Bez wzgledu na to, jak sa wiclkie czy male albo jak frustrujace
czy bolesne, trudne doswiadczenia nie zjawiajg si¢ po to, aby nas
dreczy¢ i unieszezesliwi¢. Z wielkiego bdlu rodza si¢ wielkie dary.
Bardzo trudno to dostrzec, bedac w nim pograzonym. Mimo ze ak-
tualnie nie znamy powodu tego bélu — i prawdopodobnie jeszcze
przez jakis’ czas nie poznamy — nie oznacza to, Z€ on nie istnieje.
Kiedy zdiagnozowano u mnie raka piersi, jako pierwsza pojawila si¢
mysl: ,Nie moge mie¢ raka. Mam rodzing, robie karier¢ — nie mam
czasu naraka’. Kiedy ogarnela mnie emocjonalna powaga, moja gto-
we zajely mysli o tym, czy zdotam unie$é to, co mnie czeka, zaréwno
w wymiarze fizycznym (,,Jak bede si¢ czula po chemii? Jakie dtugo-
terminowe skutki wywota?”), jak i emocjonalnym (,Mama zmarta
na raka. Nie znios¢ teraz wigcej bolu”). Jezeli w bombie KCWD,
ktéra spadta na moje zycie, byta dla mnie jakas lekcja do odrobienia,
wowczas jej nie widzialam. Nawet jej nie szukatam.

Gdyby$ mnie zapytal, czego potrzebowalam w ciagu kilku ko-
lejnych tygodni, udzielitabym bardzo wielu odpowiedzi: Godziny
spokoju i ciszy. Uscisku od jednego z synéw. Cieptego koca i zim-
nego okfadu. Ramienia, zeby si¢ wyplaka¢. Mamy. Ale gdybys mnie
zapytal, w jaki sposob rak mi stuzy, wstalabym i wyszla z pokoju.

Wkrétce po zakoriczeniu terapii méj syn Jackson — wtedy o$mio-
latek — zapytal mnie: ,Mamo, dobrze si¢ bawitas?”. Niemal natych-
miast odpowiedziatam: ,Nie! Oczywiicie, ze nie!”. Ale po chwili
zatrzymalam si¢ i przemyslatam to. Na swéj sposéb — spogladajac
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z drugiego brzegu — wiele rzeczy byfo w tym zabawnych. Rak, mimo
ze byl cigzkim do$wiadczeniem, stanowil swego rodzaju pretekst,
ktérego potrzebowatam, by zwolnié, skupi¢ si¢ na rzeczach waz-
nych i przyja¢ milo$¢ i pomoc, ktérymi inni chceieli mnie obdarzy¢.
Zmusilam sie, by doglebnie przemysle¢ swoje zycie i zaprowadzié
w nim zmiany, ktére poprowadzity do petniejszego i duzo bardziej
radosnego zycia. Nie zebym lekcewazyta béli znéj, kedre towarzysza
tej chorobie. Znam to bardzo dobrze. Chceg jednak powiedzieé, ze
w jaki$ zakrecony sposéb rak moze by¢ zabawny. A co jeszcze dziw-
niejsze, jestem ogromnie wdzigczna rakowi za madro$é i jasno$¢ wi-
dzenia, kt6rg zyskalam podczas podrézy przez t¢ bolesng chorobe.

Podstawa zdolnosci do osiagnigcia wdziecznosci jest zdolnosé
poddania si¢ nieznanemu (i by¢ moze niepoznawalnemu) oraz zna-
lezienia rzeczy, za ktére mozemy by¢ wdzigezni, nawet jezeli si¢ nam
wydaje, ze nie ma za co. Tak jak w bélu zawsze jest jakas lekeja, tak
tez w twoim zyciu zawsze jest powdd do wdzigcznosci. Nie mam na
mysli tego, ze masz co jes¢ i dach nad glowa, czego nie maja miliony
ludzi na $wiecie. Mam na mysli wdzigczno$é za to, ze zyjesz na tym
$wiecie i jeste$ zdrowy umystowo i silny emocjonalnie, oraz za dary
znajdywane w najgorszych okolicznosciach. Wdzieczno$¢ za od-
dech i $wiadomo$¢. Za zdolnos¢ do kwestionowania swoich mysli
i rozwazania ich w nowym $wietle. Za mozliwo$¢ odbycia podrézy
zycia i odrobienia lekgji. Kiedy znajdujesz si¢ w stanie wdzigcznosci,
niemal natychmiast przelaczasz si¢ na czestotliwo$¢ domows. Ego
wyparowuje i zblizasz si¢ do swojego prawdziwego ja.

Zanim w moim zyciu wydarzyly si¢ wielkie KCWD-y, zwykle nie
odczuwalam wdzigcznosci. Stowo to brzmialo to dla mnie dziwnie
— bardziej jak co$ dla mnichéw niz dla matki na petnym etacie, obcig-
zonej zbyt wieloma stresami. Musialam przeciez zadba¢ o mnéstwo
rzeczy, kierowad nimi i je kontrolowa¢! Jednak méj $wiat si¢ zmie-
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nil - z twoim bedzie podobnie, jezeli przestaniesz zadawaé weiaz to
samo pytanie: ,Dlaczego mi si¢ to przytrafia?, a zamiast tego zapy-
tasz: ,W jaki sensie wydarza si¢ to d/a mnie? Co moge wynie$¢ z tego
doswiadczenia? Do odrobienia jakiej lekgji jest to zaproszenie?”.

»Restart wdzigcznosci” to tatwy sposéb na przejscie do czgstotli-
wosci domowej. Jest skuteczny zawsze — gdy przechodzisz KCWD,
kryzys albo zast6j w zwiazku, a nawet gdy po prostu masz kiepski
dzieni. Jest to zmiana perspektywy, ktora wprowadza realng zmiang
w twojej energii i Swiadomosci. Idea stojaca za restartem wdzigcz-
nosci jest szokujaco prosta (cho¢ czasami wymaga nieco kreatyw-
nosci): zarzué schemat napraw-kieruj-kontroluj (NKK), poddaj si¢
biegowi wydarzen (cho¢by odrobing) i zobowiaz si¢ szukaé rzeczy,
za ktdére mozesz by¢ wdzieczny w kazdej sytuacji.

Restart wdziecznosci

Podejmij zobowiazanie, ze — przynajmniej przez chwile — znaj-
dziesz dary w tym, co ci¢ ktopocze, stresuje albo denerwuje. Nawet
jesli bedzie to rozlozone w czasie, na przyktad uczucie wdzigcznoscei
za objawy zespolu napigcia przedmiesigczkowego (,Ta cksplozja
przypomina mi, ze jestem zdrowa reprodukcyjnie!”), zidentyfiku-
jesz pewne drobne pozytywne elementy swojego do$wiadczenia.
By¢ moze twéj komputer nie uruchamia sig, gdyz powinienes wyjsé
z domu i zlapaé nieco $wiezego powietrza. By¢ moze nie odezwali
si¢ do ciebie w sprawie pracy, o ktdra si¢ starale$, poniewaz zostanie
ci zaproponowana inna, o niebo lepsza. Jezeli nie potrafisz dostrzec
pozytywnej strony czego$, moze umialby$ pozostaé otwartym na
to, by odkry¢, w jaki sposéb to doswiadczenie jest ,dla ciebie”?
By¢ moze twoje dzieci kldcg si¢, poniewaz majg ukaza¢ ci sposéb,
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w jaki podswiadomie walczysz z partnerem. Wyprdbuj te postawe
przez dzien, tydzien, a nawet dwa. Jezeli dotrzesz do dwéch tygo-
dni, bedziesz zszokowany i zdumiony poziomem, na jakim jestes
w stanie utrzyma¢ czestotliwo$é domowg, oraz pozytywnym wply-
wem, jaki ma na osoby z twojego otoczenia i tworzong przez ciebie
rzeczywistos¢.

1. Stosuj mantre: Poddaje si¢ tej chwili/temu dniowi/temu ty-
godniowi. Nie tylko si¢ poddaje, ale réwniez w kazdej sytuacji
znajde powdd do wdzigcznosci.

. Jezeli jeste$ osoba, ktérej trudno jest dostrzegaé jasna stro-
ng, szczegblnie w odniesieniu do zwiazku, prowadz dziennik
wdzigcznosci — na pismie (moze w Dzienniku Kwantowej
Milosci) albo w smartfonie. Twérz listg malych i duzych
rzeczy, za ktére jeste§ wdzigczny w odniesieniu do swojego
partnera. Moze byl bardzo atrakcyjny w tym, w co si¢ ubral.
A moze wynidst $mieci — nawet jedli robi to co wieczér, mo-
zesz by¢ wdzigczny za to, ze ty nie musisz. Moze na dziesigé
minut odlozyta wszystkie elektroniczne gadzety, byscie mogli
spedzi¢ czas razem. Moze powiedziata ci komplement. Szukaj
tego, za co mozesz by¢ wdzigczny i sporzadzaj liste. Zagladaj
do niej, kiedy cigzko ci bgdzie pozostaé w czgstotliwosei do-
mowej w wymiarze ogdélnym, ale szczeg6lnie w odniesieniu do
partnera.

W rozdziale 6 (Zobowigzanie nr 2: Okresle, czego pragng
w milosci) nauczg ci¢ szczegélowo, w jaki sposob stosowad sztu-
ke wdzigeznosei do zwigzku i jak potezna moze byé w tworzeniu
nowej rzeczywistosci w tym obszarze, przenoszac ciebie i partnera
w Kwantowa Mitosé.
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KLUCZ DO CZESTOTLIWOSCI DOMOWE] NR 4:
SZTUKA PODDANIA SIE

Poddanie si¢ zachodzi, gdy przestajesz szukaé¢ pewnosci, akceptacji
i pokoju na zewnatrz siebie. Przestajesz prdbowad by¢ godny. Prze-
stajesz probowac zastuzy¢ na mitos¢. T akeeptujesz — by¢ moze po raz
pierwszy w zyciu — ze nie tylko jeste$ godny mitosci, ale ze w tym
celu zostale$ stworzony. Jeste$ instrumentem, ktéry znalazt sie tu
tylko po to, by kocha¢ i by¢ kochanym. Masz dusz¢ stworzong na
obraz milosci oraz serce, ktére potrafi wysyla¢ mitosé i jej doswiad-
cza¢ — nawet ponad przepasciami czasu i przestrzeni.

Nie musisz robi¢ nic, by zastuzy¢ na takg mito$¢. Nie musisz zrzucaé
pieciu kilograméw, zarabia¢ 100 tysiecy rocznie ani by¢ doskonatym
rodzicem czy malzonkiem. Mito$¢ juz jest twoja. Prosisz o $wiecg, ale
nie znajdujesz si¢ w ciemnosci. Prosisz o przebaczenie, ale nigdy nie
utracites taski. Jestes faska. Jeste$ przebaczeniem. Jestes $wieca.

Sztuka wdzigcznosci, jak powiedzielismy wyzej, w ostatecznym
rozrachunku jest lekcja wiary i poddania. Wierzysz, ze w bélu musisz
si¢ czego$ nauczy¢ i poddajesz si¢ dyskomfortowi, ktdrego ta lekeja
wymaga. Nie prébuj naprawial, kierowaé ani kontrolowaé swojej
drogi do stanu koherencji! Kiedy starasz si¢ naprawia¢, kierowa¢
i kontrolowa¢ wszystko swoim zyciu, znajdujesz si¢ w stanie ogra-
niczenia i w czgstotliwosci ego. Twoje serce przypomina zacisnieta
pigé¢. Nic nie moze si¢ do niego dosta¢ ani z niego wyjs¢. Ograni-
czenie nie jest komfortowe ani na poziomie fizycznym, ani emocjo-
nalnym i nie pomoze ci réwniez na poziomie energetycznym.

Nickiedy zdarza nam si¢ utkna¢ w negatywnosci i czujemy sie
bezsilni: ,,Nic nie mogg na to poradzié. Moje zycie to balagan”. Mé-

v 1099



KWANTOWA MILOSC

wimy naszemu umystowi, ciatu i duchowi, by przygotowaly si¢ na
najgorsze. Tkwimy w leku, ztoéci albo smutku i wilaczamy si¢ energe-
tycznie w czestotliwo$¢ ego, usitujac zapewni¢ sobie bezpieczenstwo.
Bardzo trudno jest nam by¢ otwartym, hojnym i w terazniejszosci.
Dlatego kreujemy rzeczywistos¢ odzwierciedlajaca nasze wnetrze.
Nie pozwalamy sobie by¢ w wyzszej czgstotliwosci, kedra daje poza-
dane rezultaty. W tych okolicznosciach poddanie si¢ wydaje si¢ nie-
mozliwe. Czgsto jest to trudne i wywoluje lek. Przynajmniej w moim
przypadku. Nie ma w tym jednak nic zlego. Czasami sytuacja zdaje si¢
nas przerastaé, dlatego nie jestesmy w stanie ochoczo sie jej poddac.

Kiedy robi si¢ trudno i czujemy si¢ przytloczeni przez wszystko,
co nas otacza, kurczowe trzymanie si¢ kontrolowania moze wydawa¢
sie bezpieczniejszym i bardziej stabilnym rozwigzaniem, nawet jesli
to, czego kurczowo si¢ trzymamy, jest negatywna historia, ktéra $wia-
domie (badz nieswiadomie) w kétko odewarzamy. Im bardziej wal-
czymy z bélem, tym bardziej narasta i jatrzy si¢ i tym silniejsze w nas
uczucie bezsilnosci i beznadziei. Dopéki nie zaczniemy poddawac sig
bélowi i pozwala¢ sobie by¢ z nim, nie dostrzezemy $wiatetka na koni-
cu tunelu. Im bardziej si¢ poddasz, tym bardziej si¢ otworzysz.

By¢ moze myslisz, ze nie mozesz si¢ poddaé temu, co dzieje si¢
w twoim $wiecie. Ale CZy UWazZasz, Z€ MOZeSzZ podac’ sie temu, co jest
w chwili obecnej? Potrafisz poddaé si¢ wlasnie tej chwili? Kwantowa
Milo$¢ ma miejsce wtedy, gdy rzeczywiscie poddajesz si¢ wylgcz-
nie chwili biezgcej — co nie oznacza, ze wyrazasz jakie$ szczegdlne
o$wiadczenie na temat swojego partnera, zwigzku czy czegokolwiek
innego. Umiejetno$¢ poddania si¢ chwili biezacej z mitoscia i har-
monig odnosnie do partnera utrzymuje ci¢ w czgstotliwo$ci domo-
wej. Poddajesz wowczas ego swojemu prawdziwemu ja.

Nie jest to tatwe. Jezeli jeste$ podobny do mnie, nie chcesz podda-
wac¢ si¢ zlym rzeczom w zyciu, poniewaz daje to poczucie przegrane;.
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Ale w pracy i w Zyciu nauczylam si¢ jednego: nie mozesz trwaé w po-
koju, jezeli znajdujesz si¢ w stanie oporu. Jesli przezywasz trudnosci
w zwiazku, nie zmienisz niczego, dop6ki nie poddasz si¢ temu, co jest
w danej chwili. Einstein powiedziat stynne stowa: ,,Zadncgo proble-
mu nie da si¢ rozwigzaé na tym poziomie $wiadomosci, na ktérym po-
wstal”. Inaczej méwiace, nie mozesz rozwigzaé problemu, bedac w tym
samym stanie $wiadomosci, ktdry Sciagnat go do twojego pola.

Poddanie si¢ temu, co jest — po prostu bycie z rzeczywistoscia i cie-
kawos¢ odnosnie do przyszlych wydarzen oraz ukrytych w nich lekeji
— jest zmiang $wiadomosci transformujaca wszystko. Nie oznacza to,
ze nie mozesz pracowa¢ nad zmiang pewnych aspektéw swojego zycia
— czy to wagi, pracy, czy tez zwiazku ze wspotmatzonkiem. Jednak
trwale i mocne zmiany mozna zaprowadza¢ tylko wtedy, gdy zaakcep-
tuje si¢ fake, iz obecny stan jest doskonaly i ma swoj cel.

Buddysci méwig o pojeciu ,,mitujacej bezstronnosci” — stanu, wkeérym
potrafisz obserwowa¢ mysli, przekonania, emocje, zachowania i dziatania
ussiebie oraz innych, bez przywiazywania si¢ do nich jako cz¢éci tego, kim
jestes. Wspanialy buddyjski mnich i pisarz, Thich Nhat Hanh, poréwnuje
to do géry i méwi, ze nasza prawdziwa istota jest jak jej wngtrze. Wokot
niej i na jej powierzchni moze dziaé si¢ cokolwiek — sztormy, silne wiatry,
lawiny blotne — ale wngtrze gory pozostaje nictkniete. Jedni bedg przy-
chodzili, by ja zobaczy¢, i bedg opiewali jej majestat, natomiast na innych
zrobi ona mniejsze wrazenie i powiedza, ze gdzie indziej widzieli wigksze
i pickniejsze gory. Jednak niezaleznie od osadéw wypowiadanych na te-
mat jej strony zewnetrznej, wngtrze gory nie zmienia si¢. Twoje prawdzi-
we ja, wnetrze twojej gory, jest doskonale, silne i ol$niewajaco promieniu-
je swiatlem na twojej optymalnej czestotliwosci. Zadne KCWD, kryzys
w zwigzku ani inna zewngtrzna sifa nie s3 w stanie go tknaé.

Milujaca bezstronnos¢ zasadniczo ulatwia poddanie si¢ i zdol-
no$¢ puszczenia dtugo utrzymywanych historii, przekonan i wzor-
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céw myslowych. Wigkszo$¢é z nas mimowolnie wplotta je w tkanine
wlasnych mysli na swdj temat. Milujgca bezstronno$¢ pozwala nam
przestaé utozsamiac si¢ z naszymi historiami. Jest réwniez kluczowa
w obrebie sztuki manifestowania, poniewaz gdy czego$ naprawde
chcemy, naturalng sklonnoscia jest przyleganie do tej rzeczy. Gdy
to robimy, przechodzimy w stan braku, skad nie mamy dostgpu do
Kwantowej Mitosci. Obserwujac przez pryzmat mitujacej bezstron-
nosci nasze stare historie lub rzeczy, ktérych naprawde cheemy, mo-
zemy podda¢ si¢ i powrdci¢ do stanéw ,Dzicki Mnie” i ,Poprzez
Mnie”, w ktérych mozemy tworzy¢ pozytywna rzeczywisto$é.
Oto dwa ¢wiczenia, ktére pomagaja wyjs¢ z NKK i poddaé sie.

Przywitaj sie ze swoim prawdziwym ja

Twoje prawdziwe ja to niezmienna i pot¢zna moc, nieporuszona
niczym, co dzieje si¢ w twoim zyciu, niewazne, jak jest to wielkie
lub zte. Jest gotowe da¢ ci wglad i jasno$¢, kiedy o nie poprosisz.
Uslyszenie go posrdd hatasu ego moze by¢ trudne. I tu wkracza
przywitanie si¢ ze swoim prawdziwym ja.

Michael Singer w ksiazce Nieskrepowana dusza uczy, ze chociaz
tatwo jest wierzy¢, ze nasze przekonania, emocje czy stan istnienia
sa tym, ,.kim jeste$my” i obejmuja cale nasze ja, nasze prawdziwe
ja zawsze jest obserwatorem, a nie uczestnikiem. Gdy witasz si¢ ze
soba, pewna cz¢$¢ ciebie to méwi, za$ inna — slyszy. Ten ty, ktéry
styszy owo przywitanie, to twoje prawdziwe ja.

Celem tego ¢wiczenia jest uziemienie, otwarcie serca i — dostow-
nie — bezgtosne powiedzenie do siebie: ,,Cze$¢!”. Sprébuj teraz. Gdy
wypowiesz w myslach to stowo, ta czgé¢ ciebie, ktéra je uslyszy, to
twoje prawdziwe ja.
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Popros§ o milujaca bezstronnosé

Jezeli utkwites w trybie NKK i trudno ci jest si¢ poddaé, postaraj sie
uchwyci¢ pryzmatu milujacej bezstronnosci. Zacznij od stanu uzie-
mienia i otwartego serca, a nastepnie zapytaj swoje prawdziwe ja, mi-
tujaco bezstronng wersje siebie: ,,Czym jest milujaca bezstronno$é?”.

Przekonasz si¢ — tak jak ja i wielu moich pacjentéw — ze odpo-
wiedz przyjdzie do ciebie bardzo szybko.

KLUCZ DO CZESTOTLIWOéQ} DOMOWE] NR 5:
UWAZNOSC

Wigkszos¢ z nas spotkala si¢ z terminem wwaznosé w tym czy in-
nym poradniku. Ale czym ona naprawde jest i jaki ma zwigzek
z czgstotliwoscia domowa? O uwazno$ci méwimy wtedy, gdy
przenosimy uwage i $wiadomos$¢ na ciato i umyst, doswiadczajac
petnego kontaktu sensorycznego z chwilg obecng - tylko i wylacz-
nie z nia. Nie myslimy o tym, co wydarzylo si¢ dwa tygodnie czy
dwa lata temu, ani o tym, co ugotujemy na obiad, ani tez o tym,
kiedy trzeba sptaci¢ kolejna rat¢ kredytu hipotecznego. Jestesmy
tu i teraz, i nic poza tym.

Chinski znak symbolizujacy uwaznosé sktada si¢ z dwéch elemen-
téw: gbrny oznacza ,,obecno$¢’, za$ dolny — ,serce” (patrz: rysunck
4). Uwazno$¢ jest zatem — méwiac najprosciej — obecnoscig serca.
Pojawia si¢ wtedy, gdy przestajemy zy¢ w glowie i zgodnie z ,lista
rzeczy do zrobienia’, a zaczynamy zy¢ sercem. Wiecej na temat
uwaznosci, wraz z medytacjami uwaznosci, znajdziesz w rozdziale

10 (Zobowiazanie nr 4).
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A

Rysunck 4. Chinski symbol oznaczajacy uwaznosé

Kiedy jeste$ w petni uwazny, masz $wiadomo$¢ wszystkich pie-
ciu zmystéw. Jestes w pelni zestrojony z tu i teraz, wykorzystujesz
wszystkie zmysty do doswiadczania tego, co jest w chwili obecne;.
Bardzo wielu z nas tylko cz¢$ciowo przebywa w swoim ciele — czy to
podczas spozywania positkéw, kochania si¢, czy w drodze do pracy.
W dzisiejszym $wiecie do mistrzostwa opanowalismy wielozada-
niowo$¢, prawie zawsze wykonujac wiecej niz jedng czynno$¢ na-
raz — czekajac na autobus, piszemy na smartfonach, przygotowujac
obiad, pomagamy dziecku odrabia¢ lekgje, surfujac po Internecie,
gawedzimy z przyjaciétmi. To wszystko nie jest zte. W koricu dzigki
wiclozadaniowo$ci mozemy wiele rzeczy robi¢ jednoczesnie. Jed-
nak wielozadaniowo$¢ istnieje w $wiecie ja na poziomie ego, a nie
prawdziwego ja. Chociaz wykonujac jednoczes$nie wicle zadan,
mozesz by¢ w przeplywie i prawdopodobnie wibrowaé na wyzszej
czgstotliwosci emocjonalnej, jednak tak naprawde nie jestes w pelni
obecny w swoim ciele. Uwazam, ze jest to jeden z powodéw, dla keo-
rych tak tatwo jest nam by¢ nie§wiadomymi stanéw energetycznych
naszego ciata, bez wzgledu na to, czy znajdujemy si¢ na czestotliwo-
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$ci domowej czy ego. Zachowanie uwaznosci pozwala nam dostroié
sic do naszego prawdziwego samopoczucia i dokona¢ niezbednych
modyfikacji w czgstotliwoéci energetyczne;.

Oto kilka ¢wiczen na uwazno$¢, ktére pomagaja wdrozy¢ sie w te
praktyke. Wiecej znajdziesz na stronie www.drlauraberman.com/
quantumlove.

Uwazno$é w chwili obecnej

Kiedy nastepnym razem bedziesz hustal dziecko w parku, szedt
ulicg, trzymajac partnerke za reke lub po prostu jadl jabiko, caly
swoja uwage skieruj na wszystkie zmysly: wzrok, stuch, wech,
smak i dotyk. Gdy bedziesz hustal dziecko, zwré¢ uwage na od-
glosy w parku oraz $miech twojego malucha, w miarg jak hustawka
be¢dzie wznosila si¢ coraz wyzej. Obserwuj wyraz twarzy dziecka
i zauwazaj liScie na drzewach oraz otaczajace ci¢ pickne kolory.
Poczuj wiatr na twarzy, kiedy tagodna bryza bedzie przechodzita
przez plac zabaw, i zauwaz, jakie to uczucie mie¢ potargane przez
nig wlosy, a jak odczuwa si¢ ja na skdrze. Powachaj wloski na gtow-
ce dziecka w chwili, gdy bedziesz chwytal hustawke, i z16z na tej
gléwcee pocatunek, a nastgpnie zauwaz, jak odczuwasz wlosy dziec-
ka, kiedy dotykasz ich ustami. Gdy bedziesz szedt z partnerks za
reke, skieruj cala swoja uwagg na reke, kedra ja trzymasz, i wszyst-
kimi swoimi zmystami w petni przezywaj to doswiadczenie. Oto
uwazno$¢ w chwili obecnej. Tak naprawdg kiedy skierujesz calg
swoja uwage na chwil¢ obecna, niemozliwe jest, by$ nie znalazt
czegos$, za co mozesz by¢ wdzigczny.
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Uwazne intencje mitosne

Kiedy si¢ budzisz kazdego dnia, ustanawiaj uwazne intencje mito-
sne na dany dzien. Czytajac kolejne rozdzialy, bedziesz miat okazje
sprecyzowal Cele Kwantowej Milo$ci — mozesz nimi scharaktery-
zowad intencj¢ milosna. Na przyklad jesli twoim celem jest czud si¢
bardziej romantycznie, wéwczas twoja uwazng intencja milosna na
dany dzien mogtoby by¢ przyswojenie sobie energii romantycznej
wiezi. Uziem si¢ i otworz serce, a nastgpnie wykonaj kilka glebokich
oddechéw i wyobraz sobie — w umyéle i na ciele — jak to by bylo
odczuwaé romantyczng wigz.

Jezeli zajdzie taka potrzeba, mozesz wyobrazi¢ sobie konkretny
scenariusz, tak jakbys go przezywal w pierwszej osobie (identycznie
jak ¢wiczenie otwierajace serce). By¢ moze uda ci si¢ to dzigki za-
daniu sobie pytania: ,W jaki sposéb odczulbym za pomoca pigciu
zmystéw spelnienie wszystkich pragnieni dotyczacych romantycz-
nego zwiazku?”. Pozostan w tej przestrzeni przez kilka minut, anga-
zujac w Ow proces wszystkie swoje zmysty. By¢ moze widzisz kwiaty
i czujesz ich zapach albo smakujesz szampana czy niespodziewane
pocatunki partnera. By¢ moze poddajesz si¢ masazowi albo po pro-
stu czujesz ekscytujacy, cieply, peten mitoséci dreszez przeszywajacy
cale twoje cialo. Kiedy zakoriczysz wyobrazenia, otwérz oczy i po-
staraj si¢ utrzyma¢ ten stan energetyczny najdtuzej jak to mozliwe.
Tworzysz teraz uwazng intencj¢ w celu zbudowania najbardziej
przez ciebie upragnionego rodzaju wiezi mitosne;j.

Uhonorowanie odpowiedzialnoéci za wlasny stan energetyczny
jest jedna z najbardziej pozytywnych i majacych najwigkszy wplyw
rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ dla siebie, swojego partnera, zwigzku
i swojego zycia. Niezaleznie od tego, czy jeste$ tego $wiadomy czy
nie, twoja energia i $wiadomo$¢ ksztattuja wszystkie te elementy
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w kazdej sekundzie kazdego dnia. Kreujesz swoja rzeczywisto$¢
poprzez rezonans czgstotliwosci wysytanej do pola energetyczne-
go. Z nastepnego rozdziatu dowiesz si¢, ze zdolno$¢ wprowadzania
zwiazku w Kwantowa Milo$¢ jest na wyciagniecie reki... i zaczyna
si¢ od ciebie. Wiasnie dlatego tak wazne jest wzigcie odpowiedzial-
noéci za energi¢ wnoszong do zwiazku. I zrozumienie, co kreujesz
z pozycji koherentnej czestotliwosci domowej, a co si¢ zmanifestuje,
kiedy wibrujesz na czestotliwosci ego. Uzywaj tych technik, by ¢éwi-
czy¢ $wiadomo$¢ oraz zauwazad, jakie to uczucie by¢ w czestotliwo-
$ci domowej, zmierza¢ ku kontrakeji, lecge ku dolnemu punkerowi
koncowemu wlasnego WCED, a takze by wiedzie¢, gdzie znajduje
si¢ twoj punkt przejsciowy; stosuj te techniki w celu przekierowania
swojej energii z powrotem na $ciezke Kwantowej Mitosci.

Wszystko to lezy w twojej mocy. Kwantowa Milo$¢ zaczyna si¢
od ciebie.



IE. = A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

E ] www.studioastro.pl

Laura Berman jest jak najlepsza dziewczyna,
ktérg wszyscy chcielibysmy miec, bo wie o mifosci,
seksie i zwigzkach wiecej niz my!
Mysli o mitosci w catkowicie nowy sposéb.
Kwantowa Mitos¢ przeniesie Twdj zwigzek na zupetnie inny poziom.
- Eva Longoria

Opierajac sie na fizyce kwantowej Autorka wyjasnia, jak mozna wyko-
rzysta¢ swoje wewnetrzne potrzeby w celu kreowania zwigzku, ktory
bedzie spetniat wszelkie oczekiwania na zupetnie innym poziomie. Pro-
ponuje zaréwno rozwigzania dla nekanych problemami par, jaki i singli.

Ta ksigzka pozwoli Ci nanies$¢ swoja unikalng czestotliwos$¢ energetycz-
ng na Mape Kwantowej Mitosci oraz pracowac swiadomie z energia
ciafa, serca i umystu. Podniesiesz wtasny profil energetyczny i zharmo-
nizujesz czestotliwos$¢ wibracji z czestotliwoscia partnera, abyscie mogli
razem sie rozwijac. Nauczysz sie rowniez uprawiaé kwantowy seks, kté-
ry smakuje tak samo dobrze, jak brzmi.

To nie miesiagc miodowy, ale co$ o wiele lepszego!

W ,Kwantowej mitosci” Laura przedstawia szereg gtebokich
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