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OPINIE O KSIAZCE

Uzdrawiajaca Metoda Body Calm w delikatny sposéb ci¢ ugruntuje, po-
magajgc pozbyé si¢ tego, co powoduje, ze ciato, umyst i duch pozbawione sq
réwnowagi i pozwoli skqpac si¢ w uzdrawiajgcej energii obecnej w kazdym
momencie twojego zycia. Kazde cialo potrzebuje Uzdrawiajacej Metody
Body Calm. Polecam jq z calego serca.

— Sonia Choquette, autorka ksiazki Modlitwy uzdrawiajgce zycie

Uzdrawiajaca Metoda Body Calm jest wspanialg kontynuacjq ksigzki
Mind Calm. Sandy przekazuje nam kolejny dynamiczny, kreatywny, od-
krywczy i praktyczny przewodnik pozwalajgcy w pelni i Swiadomie wies¢
swoje zycie.

— dr Robert Holden, autor ksiazki Zycie Cig kocha

Nie istnieje nic bardziej poteznego i transformujgcego jak odwazenie si¢ na
zycie z pelng Swiadomoscig swojego ciala. Wszystko okazuje si¢ mozliwe, kie-
dy jestesmy obecni we wlasnym zyciu. Poprzez Uzdrawiajaca Metode Body
Calm Sandy Newbigging daje nam uswigcong, praktyczng mape, ktéra pro-
wadzi nas z powrotem do wngtrza naszego ciala i pozwala nam ponownie
uswiadomic sobie, jakie uzdrawiajgce moce drzemiq w nas wszystkich.
— Meggan Watterson,
autorka ksiazki Pokochaj siebie, a nawet innych

U setek tysigcy ludzi na calym swiecie obserwowalem, w jaki sposéb stres
wywoluje choroby. W ksigzce Uzdrawiajaca Metoda Body Calm Sandy
podejmuje wiele tematéw, ktére — jak zaobserwowalem — czesto powodujg
schorzenia, do ktérych nalezq niespokojne emocje, niezdrowe przekonania
i kurczowe trzymanie sig przeszlosci. Dzieli sig eleganckimi i efektywnymi
technikami medytacji, ktére uwalniajg cialo od stresu i wprowadzajg na
Sciezke ku zdrowiu. To narzedzie, ktére moze by uzywane zaréwno od-
dzielnie jak i w polqczeniu z innymi terapiami, a ktére polecam kazdemu
podazajgcemu drogq ku samouzdrowieniu.

— Karl Dawson, tworca terapii Matrix Reimprinting
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Sandy dzieli si¢ odkryciami i mqdroscig dotyczqcymi polgczenia migdzy
umyslem i cialem, a takze uczy nas postugiwania si¢ poteznymi narzedziami
redukujqcymi efekty stresu w naszych organizmach. To wyjqtkowo uzdra-

wiajqca ksigzka!
- dr David R. Hamilton, autor ksigzek Uzdrawianie ciata za pomocq
umyshu oraz Nauka kochania siebie

Wszelkie istniejgce metody duchowego i osobistego rozwoju sq kompletnie
bezuzyteczne, jesli nie potrafimy ich wcieli¢ w Zycie. Poprzez Uzdrawiajaca
Metode Body Calm Sandy w latwy sposéb pokazuje nam, jak stworzyé
harmonijng relacje w jedynym schronieniu, jakie zostalo nam dane na cate
nasze zycie — naszym fizycznym ciele. Calym sercem polecam t¢ ksigzke.

— Rebecca Campbell

Bylam ciekawa, w jaki sposéb Sandy polgczy lata pomocy innym w uzdra-
wianiu z przewleklych chordéb ze swoimi zdolnosciami znanego nauczyciela
medytacji. Rezultaty sq zdumiewajqce. Uzdrawiajaca Metoda Body Calm
nie tylko pokazuje czytelnikom, w jaki sposéb pozbyé si¢ stresu i rozpoczaqc
proces uzdrawiania, ale tez pozwala na dotarcie do Zrédta emocjonalnych
probleméw powodujgcych utrate zdrowia. To kolejne dzieto sztuki wycho-
dzqce z rgk Sandy’ego i ksiqzka, ktorg powinien nabyc i wykorzystaé kazdy,
kto zmaga si¢ z wyjsciem z choroby.

— Sasha Allenby

Sandy napisat bardzo waznq ksigzke. We wspélczesnym, cyfrowym spo-
teczeristwie zyjacym w zbyt szybkim tempie, rzadko zwraca si¢ uwage na
wiadomosci przekazywane przez wlasne cialo. Jednak jest ono Zrédlem
ogromnej mqdrosci i samozrozumienia. W tej fascynujqcej, kreatywnej
i kompleksowej ksiqzce znajdziesz znakomite sposoby na rozpoczecie wyci-
szania i uzdrowienia swojego ciala.

— Shamash Alidina

Ta pi¢kna ksiqzka jest prawdziwym darem dla kazdego, kto chciatby wyko-
rzystaé polgczenie migdzy ciatem i umystem, by wspoméc swojg wedréwke
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ku uzdrowieniu. Dostarcza pote¢znego i efektywnego zestawu narzedzi me-
dytacyjnych, ktdre sq tatwe w uzyciu i dajq ci klucze do dobrobytu.
— Phil Parker, tworca The Lightning Process®
Jestem szczesciarzem, ktdry miat okazje by¢ uczony medytowania osobiscie
przez Sandy'ego, co bylo oswiecajgcym doswiadczeniem. Uzdrawiajaca Me-
toda Body Calm jest réwnie potezna; zapisana z tak doglebng precyzjg,
jasnoscig i w tak odkrywczy sposéb, ze pomaga zrozumie(, dlaczego w ciele
rozwijajg si¢ choroby. Uczylem si¢ wielu technik medytacji, ale metody
CALM opracowane przez Sandy’ego pozwolily mi na osiggniecie jasnosci,
czystszego umystu, ulgi od stresu i odnalezienie harmonii.
— Sadie Frost, aktorka, producentka filmowa i autorka

Uzdrawianie zachodzi poprzez akceptacje swojego ciala, korzystanie z niego
takim, jakim jest i pozwolenie sobie na doswiadczanie go zamiast dgzenia do
dokonywania w nim zmian. W Uzdrawiajacej Metodzie Body Calm Sandy
Newbigging uczy, jak osiqgngcé taki stan. Jego techniki sq praktyczne i proste,
a wyjasnienia jasne i zrozumiale. Uzdrawiajaca Metoda Body Calm jest
wspanialq ksigzkq, ktéra oferuje wsparcie na drodze ku uzdrowieniu.

— Abby Wynne

Lektura Uzdrawiajacej Metody Body Calm cieszyla mnie tak bardzo, ze
bede koniecznie musial przeczytac jq po raz kolejny. Kiedy przewracatem
strony, czulem, ze moje cialo pragnie PRZEZYWAC tg ksigzke — jestem
pewien, ze twoje cialo bedzie mieé takie same odczucia.

- Richard Flook

Uzdrawiajaca Metoda Body Calm jest wspanialq, podnoszqca na duchu
ksigzkaq, ktéra przypomina nam, ze cialo jest domem duszy. Sandy poswigcil
cale swoje Zycie na pomaganie ludziom w odnalezieniu w swoim wnetrzu
poczucia spokoju i ukojenia, a takze pomaga nam zrozumieé, ze ten stan jest
faktycznie mozliwy do osiqgniecia. Sandy jest chodzgcq wizytowkq spokoju.
Niniejsza ksiqzka zaprasza do siggnigcia po wewnetrzng integralnosé w celu
wykonania ,pracy” pozwalajgcej na osiqgniecie uzdrowienia ciala. Jesli jestes
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gotowy na przekroczenie ograniczajqgcych cig strachow, dziatajgc na korzysé
swojego zdrowia, ta ksiqzka jest dla ciebie!
- Kyle Gray

Sandy ucielesnia pokdj i chce dzieli¢ go z tobq i z resztq Swiata. Mimo ze
zyjemy w Swiecie o tak szybkim tempie i tak pelnym stresujqcych czynnikéw,
mozemy osiqgngcé mistrzostwo w kwestii naszych reakcji na nie. Uzdrawiaja-
ca Metoda Body Calm daje ci do tego narzedzia, wigc jesli chcesz doswiad-
czyé emocjonalnej wolnosci i stworzy¢ harmonig w twoim ciele i twoim Zyciu,
przeczytaj te ksigzke i rozpocznij transformacje.

- Joseph Clough

Uzdrawiajaca Metoda Body Calm jest przepetniona tatwymi w uzyciu
technikami, ktére przyniosq twojemu ciatu wyciszenie i uzdrowienie. Twoje
cialo jest czyms$ wigcej niz narzedziem, dzieki ktéremu idziesz przez zycie;
ma swojq wlasng inteligencje. Poprzez metody Sandy’ego mozesz podlg-
czy¢ si¢ do tej somatycznej inteligencji i zrobi¢ pozytek ze swojego zdrowia
i szczescia.

— Becky Walsh

Ludzie czujq, kiedy nadszedt dla nich moment, aby wzig¢ we wlasne rece
sprawy dotyczqce umystu i ciala, a Uzdrawiajaca Metoda Body Calm jest
idealnym narzedziem, ktére mozna wtedy wykorzystac. Dzigkuje, Sandy,
pokochatem te ksigzke i polece jq kazdemu, kto bedzie chcial zmienié swoje
Sciezki.

— Tim van der Vliet

Uzdrawiajaca Metoda Body Calm uczy nas, jak stuchac i dostrajaé si¢ do
maqdrosci plynqcej z ciala, a takze pozwala odkryé emocjonalne powody
stojgce za problemami ze zdrowiem, tak abysmy mogli rozpoczqé uzdra-
wiajgcq prace ze swoim ciatem. Sandy napisal inspirujgcq ksigzke pelng
cudownych odkry¢ i wspanialych narzedzi medytacyjnych pozwalajgcych
uczynic ten proces tatwym, ale wyjgtkowo poteznym.

— dr Christy Fergusson
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Sandy to czlowiek, ktdrego misjq jest przynosi¢ wyciszenie w nasze pelne
stresu zycia. W tej cudownie tatwej w odbiorze ksigzce oferuje narzedzia,
ktérych potrzebujemy zaréwno do tego, aby si¢ wyciszyé, jak i si¢ obudzié..
i to wlasnie jest sekret do szczgsliwego, zdrowego, kreatywnego i spelnionego
zycia.

— Tim Freke

SWIADECTWA KLIENTOW
Polecitbym Uzdrawiajaca Metode Body Calm kazdemu. Techniki San-
dy’ego wzbogacily moje zycie tak bardzo, ze brak mi stéw, aby to wyrazic.
- G. Bright, UK

Uzdrawiajaca Metoda Body Calm ma potencjat do stwarzania zmian, nie
tylko w kwestii zdrowia, ale przede wszystkim w kwestii oddawania szacun-
ku ludzkiej sSwiadomosci.

- A. Henry, UK

Metoda Body Calm naprawe pomogla mi wyciszy¢ ciato! W swojej wlasnej
skdrze czuje sig teraz lepiej niz kiedykolwiek. Najbardziej przypadly mi do
gustu Cwiczenia Ucielesnienia, ktére przyniosly mi wspaniale rezultaty.

- F. Canter, UK

Niezwykle wazne jest dostrzezenie polgczenia migdzy ciatem i umystem
i zrozumienie, jak emocje wplywajq na zdrowie. Sandy jest ekspertem jesli
chodzi o przekazywanie tej wiedzy i prezentuje informacje w inspirujgcy
i tatwy do przyswojenia sposdb.
—D. McBride, USA
Zaréwno medycyna konwencjonalna jak i Metoda Body Calm zapewniajq
strategie prowadzqcq do optymalnego zdrowia, ktérq mozna zastosowad sa-
modzielnie. Sandy w cudowny sposéb odkrywa istotne rzeczy, ktére sprawig,
ze w twojej glowie zapalq si¢ Zaréweczki — w pomieszczeniach, o ktérych
istnieniu nie miales nawet pojecia.
- Y. Savage, UK

e 14 o



Jesli cheesz doswiadczyé poczucia spokoju i wyciszenia, bez wzgledu na stan
twojego zdrowia, Metoda Body Calm jest wlasnie dla ciebie. Naprawde
umacnia.

— N. Forder, UK

Sandy tqczy nauke ze starozytnymi i wspélczesnymi metodami, sprawiajqc,
ze wszystko staje sig praktyczne. Kocham techniki Medytacji Metody Body
Calm i polecitbym je kazdemu.

— C. Beaty, UK

Najbardziej oczywistym przyktadem tego, jak Metoda Body Calm wptyneta
na moje zycie, bytwynik dwudziestoczterogodzinnego monitorowania cisnie-
nia u mojego lekarza. W przeszlosci zawsze cierpiatem na nadcisnienie. Ku
mojemu szczeremu zdumieniu cisnienie bylo prawidtowe, kiedy korzystatem
z Metody Body Calm.

— M. Carrington, UK

Uzdrawiajaca Metoda Body Calm jest wspanialg kontynuacjg ksigzki
Mind Calm, ktérg mozna wykorzystywac samodzielnie. Sandy ma ogrom-
ng wiedzg i jest inspirujgcym nauczycielem, ktéry zawsze daje z siebie wigcej
niz mozna oczekiwac.

~ K. May, UK

Uzdrawiajaca Metoda Body Calm to wspanialy system pelen najwazniej-
szych informacji, ktéry jednoczesnie jest naprawde praktyczny i angazujqgcy.
Juz czuje sig lepiej!

— A. Parker, UK






Rozdziat 3

PRZESTAN SIE STRESOWAC,
ZACZNIJ ODPOCZYWAC

Metoda Body Calm i lepszy stan zdrowia zaczynaja si¢ od bardziej
wyciszonego umystu. Fakt polaczenia umystu z cialem oznacza,
ze jesli jeste$ bezustannie zajety swoim buzujacym mys$lami umy-
slem, wtedy niemal niemozliwoscia jest doswiadczenie fizycznego
odpoczynku. Kiedy dochodzi do wspélpracy umystu z ciatem, cia-
lo istnieje by pomaga¢ umystowi wykonywac swoja prace, a z kolei
cialo bez umyslu nie jest w stanie funkcjonowac. S zaprojekto-
wane tak, by dziala¢ w harmonii i wspiera¢ dazenie do twojego
zyciowego celu. Jesli jednak wpadniesz w petle stresujacych mygli,
wtedy umiejetno$¢ twojego ciala do pozostawania w rownowadze
i optymalnego wykonywania swoich funkcji zostaje zaburzona.
Aby cialo moglo si¢ uzdrawia¢,musi zaplacic¢ za to swoja ceng, tak
aby uczyni¢ priorytetem kultywowanie wyciszonego umystu.

W tym rozdziale wytlumacze ci, dlaczego chcesz mniej mysle¢
i przedstawie ci pierwszy krok Medytacji Metody Body Calm, tak
aby$ mogt wej$¢ na droge regeneracji i promieniec¢ zdrowiem.
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OD NIESWIADOMEGO MYSLENIA
DO SWIADOMEGO WYCISZENIA

Kiedy pisalem ksigzke Mind Calm, wprowadzenie zaczatem pyta-
niem: Skad wiesz, ze masz umys}?

Odpowiedz brzmiala: Wiesz, ze masz umysl, poniewaz jeste$
go $wiadomy. Zastosowanie Metody Mind Calm jest mozliwe,
poniewaz nie jeste$ swoim umyslem — jestes$ $wiadomoscia, ktora
zdaje sobie sprawe z istnienia swojego umystu.

Aby zrozumie¢, co mam przez to na mysli, wyobraz sobie, ze
znajdujesz si¢ na dworze w pogodny dzien i patrzysz w czyste, la-
zurowe niebo. Skupiasz si¢ w pelni na ogromie nieba i zaczynasz
czud si¢ zrelaksowany. Wtedy nagle, ni stad ni zowad, przez twoje
pole widzenia przelatuje ptak. Zauwazasz go i przenosisz swoja
uwage z nieba na wlaénie tego ptaka. Jednak sie na tym nie zatrzy-
mujesz, jako ze zaczynasz mysle¢ o ptaku. Zastanawiasz sig, jaki
to gatunek, gdzie leci i dlaczego jest sam. Zanim si¢ zorientujesz,
jestes juz zaangazowany w zamartwianie sie o to, czy ptak sie nie
zagubil albo przypadkiem nie odlaczyt od swojego stada. W ten
sposoOb przestajesz czud sie tak zrelaksowany jak jeszcze przed
chwila, kiedy odpoczywales, wpatrujac sie w niebo. Zaczynasz
odczuwad swoje zatroskane mysli.

Co niebo i ptaki maja wspélnego z wyciszonym umystem?
Istnieje w tobie teraz ogromne niebo wyciszonej, $wiadome;j
obecnosci z przelatujacymi po nim myslami (ptakami). Jesli sie
duzo stresujesz i nie dostarczasz sobie dobrego jako$ciowo od-
poczynku, istnieje duze prawdopodobienstwo, ze odlaczytes sie
od swojej swiadomej obecnosci i zaczale$ bardziej skupiad sie¢ na
myslach pojawiajacych sie w twojej glowie. Dzieje sie tak, ponie-
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waz odczuwasz to, na czym sie skupiasz, a twoje cialo podaza za
kierunkiem ruchu twojego umystu.

Im wiecej rozmyslasz, tym mniej odpoczynku dostarczasz ciatu.

Mentalny chaos moze zaistnie¢ za kazdym razem, kiedy usy-
piasz swoja $wiadoma obecnos¢. Kiedy przestajesz by¢ czujny
na swoja $wiadomos¢, bez watpienia od razu ztapiesz si¢ w sie¢
stworzong przez miriady mysli biegnacych po twoim umysle. Za-
angazowany w myslenie zaczynasz identyfikowac sie ze stworzona
przez umysl wersja siebie i swojego zycia. Spedzasz swoje dni, od-
czuwajac wszystko, o czym myslisz, poniewaz twdj stan emocjo-
nalny odzwierciedla twoja mentalng aktywno$¢. W konsekwenciji
mozesz zorientowac sie, ze siedzisz na emocjonalnej kolejce gor-
skiej: w gore i w dol, czujac si¢ pozytywnie i negatywnie, wygod-
nie i niewygodnie — w zalezno$ci od nacechowania mysli, ktére
wlasnie si¢ pojawiaja w twojej glowie. Przez caly czas, kiedy twoje
cialo podaza za mentalnymi i emocjonalnymi eskapadami, two-
rzy sie w tobie spiety wewnetrzny klimat, sprawiajacy, ze wzrasta
prawdopodobienstwo pojawienia sie fizycznych niedogodno$ci.

ZAGUBIONY W MEANDRACH MYSLI

Jak wiele czasu w ciagu dnia spedzasz na nie§wiadomym mygle-
niu? Badania wskazuja na to, ze bardzo duzo! Uniwersytet Harvar-
da' niedawno przeprowadzil badanie majace na celu wskazanie,
jak wiele czasu ludzie po$wiecaja na myslenie. Okazalo sie, ze
przecietna osoba spedza okoto 47% dnia zagubiona w my$lach.
Niemal pot dnia, co nawarstwiajac sie przez lata, daje polowe zy-
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cia! Jesli jeszcze do tych 47% doliczysz ilo$¢ czasu poswiecong na
sen w ciaggu normalnego 24-godzinnego cyklu funkcjonowania,
tak naprawde pozostawia to bardzo niewielka ilo§¢ czasu na bycie
obecnym w terazniejszosci i do§wiadczanie tego, co oferuje ci zy-
cie. Co wiecej, sadze, ze Uniwersytet Harvarda w gruncie rzeczy
podat zanizone cyfry, ktére w rzeczywisto$ci moga by¢ o wiele
wyzsze. Badanie wymagalo od uczestnikow bycia wystarczajaco
$wiadomymi, by zaobserwowa¢, kiedy akurat mysla. Z tego, co
zaobserwowalem podczas moich warsztatow medytacyjnych,
wynika, ze wigkszo$¢ ludzi nie jest $wiadoma tego, jak wiele czasu
tak naprawde spedza w swojej glowie. Rozpoznawanie tego, kiedy
myslisz, a kiedy — nie, jest bardzo subtelng umiejetnoécia i wyma-
ga stosunkowo wysokiej samoswiadomosci — zwykle osiaganej
dzigki regularnej medytacji.

Bez wzgledu na to, jakie sa faktyczne statystyki, zalozenie jest
takie — kiedy myslisz, twoje cialo czuje i reaguje na to, o czym
myslisz. Oznacza to, ze jesli utkniesz w swoim zajetym mys$lami
umysle na wiekszos¢ dnia, twoje cialo jest poddane presjii staje sie
przedmiotem duzych ilosci niepotrzebnego stresu. Na przestrzeni
lat moze mie¢ to negatywny wplyw na twoje zdrowie i szczescie.

Im wiecej myslisz, tym wiecej powoddw znajdzie twdj umyst, aby
myslec jeszcze wiecej, a potem znowu i znowu jeszcze wiecej.

Umysl nadaje rzeczywistosci sens poprzez osadzanie tego, czy zy-
cie jest dobre czy zle, wlasciwie czy niewlasciwe, lepsze lub gorsze,
pozytywne lub negatywne. Tak naprawde najczesciej umyst oce-
nia rzeczy jako zle, niewlasciwe, gorsze lub negatywne. Jesli nie je-
ste$ $wiadomy wybrykéw umystu, to kiedy nieswiadomie ocenisz
co$ jako problematyczne, poczujesz si¢ zmuszony do mys¢lenia.
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Albo zaczniesz mysle¢ o mozliwych rozwigzaniach, wpadniesz
w uzalanie sie¢ nad sobg i niesprawiedliwo$cia zycia, albo starajac
sie zachowa¢ skrawki pozytywnego nastroju, przypomnisz sobie
jakie$ zlote mygli. Bez wzgledu na to, jakie sa twoje osobiste spo-
soby na radzenie sobie z zaobserwowanymi problemami, czgsto
koniczysz, myslac o metodach poprawy tej sytuacji

Ten niezauwazany nawyk oceniania, po ktérym nastepuje
rozmysélanie o problemie, jest gléwna przyczyna nadmiernego
rozmys$lania. Zanim si¢ zorientujesz, wpadasz w niekonczaca sie
petle wywolujacego stres rozmyslania o problemie, ktéra pogarsza
twoje samopoczucie. Przynajmniej az do chwili, kiedy nauczysz
sie zatrzymywac proces myslowy rozpedzony tak bardzo, ze trud-
no jest nawet uswiadomic sobie ilo§¢ poswieconej na to energii
i poziom mozliwego do unikniecia stresu, spowodowanego na-
wykiem nie§wiadomego myslenia. Mam nadzieje, ze odnajdziesz
uroki ograniczonego rozmyslania — nie tylko dla twojego zdrowia,
ale tez dla szczeécia i powodzenia w zyciu. Osobiscie uwazam, ze
wyciszony umyst poprawil kazdy aspekt mojego zycia i nie znam
nikogo, kto nie osiagnalby lepszego stanu poprzez zredukowanie
swojego zaangazowania w rozmyslanie.

Nie jestes w stanie naprawic¢ problemu, kiedy rzecz,
ktorq starasz sie naprawic, jest tak naprawde
przyczyng samego problemu!

Wymyslanie sposobu na rozwigzanie problemu, ktory wymyslil
twdj umysl, nie dziala. Tak, mozesz od czasu do czasu wymysli¢
rozwigzanie, ktére wydaje si¢ poprawia¢ stan rzeczy, jednak nie
rozwiazesz samej przyczyny swoich problemow, ktéra jest niezau-
wazany nawyk oceniajacego myslenia. Tak wiec zanim zdazysz sie
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zorientowad, twoj umyst wymysli nowy problem, z ktérym trzeba
sobie poradzi¢, a ty bedziesz czul si¢ zmuszony do wymy$lenia
kolejnego rozwiazania dla kolejnego problemu, ktory twoéj wlasny
umyst wyssat z palca.

ZYCIE BEZ ROZMYSLANIA

Motze ci si¢ bardzo dobrze zy¢, kiedy nie bedziesz myslal w takich
ilosciach. Czy to brzmi jak nierealistyczna lub niechciana suge-
stia? Lubisz rozmysla¢? Masz jakie$ problemy, ktére naprawde
potrzebuja przemyslenia? By¢ moze cierpisz na jakie$ fizyczne
schorzenie albo nie jestes pewien za co oplaci¢ rachunki lub
przechodzisz przez trudnosci w swoim zwiazku. W takich przy-
padkach zdecydowanie sugeruje, zeby$ co$ z tym zrobil. Jednak
nie poprzez rozmyslanie nad rozwigzaniem problemu, jako ze
istnieje duze prawdopodobienstwo, ze rzeczg, ktéra wpedzila cie
w te problemy bylo wlasnie nadmierne rozmyslanie.
Kultywowanie wyciszonego umystu poprzez ograniczenie roz-
mys$lania nie sprawia, ze stajesz si¢ pasywny ani nie oznacza, ze
nie mozesz by¢ proaktywny w kwestii poprawiania okoliczno$ci.
Poprzez wyciszenie umystu po prostu zmienisz swoje podejscie.
Zamiast rozmy$la¢ nad swoimi problemami i mozliwymi rozwia-
zaniami, odpuszczasz sobie my¢lenie i czynisz swoim priorytetem
$wiadoma obecnos$¢ w trwajacej chwili. W ten sposéb pozwolisz
dziala¢ magicznym rzeczom. Z wyciszonego miejsca twojej
$wiadomosci bedziesz mieé lepszy dostep do swojej intuicji i we-
wnetrznej madrosci. Stwierdzisz, ze najlepsza droga prowadzi po-
przez twoja $wiadomos$¢ i weale niespecjalnie wymaga myg¢lenia.
Bedziesz po prostu wiedzial, jaka jest najlepsza i najwlasciwsza
rzecz, ktora nalezy zrobi¢. Odcinajac si¢ od my$lenia o réznych
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czynnikach jako o problemach i nie skupiajac sie w takim stopniu
na tym, czego nie chcesz, staniesz si¢ bardziej $wiadomy nowych
i niespodziewanych inspiracji i rozwigzan. Pozwalajac uplynaé
odrobinie czasu, dajesz tez swoim problemom przestrzen, ktorej
potrzebuja zeby ,siebie” rozwiazac — czesto bez zadnego leku czy
zaangazowania z twojej strony.

Z bardziej wyciszonego i samoswiadomego stanu zycia mozesz
czesto zauwazy¢, kiedy pojawiaja si¢ szanse na zdobycie dodatko-
wych pieniedzy. Lub tez nastepnym razem, kiedy bedziesz rozma-
wiac z przyjacielem, wypowiesz doktadnie te stowa co trzeba, ktdre
wniosa zgode tam, gdzie wczesniej zaistnial konflikt. Wyciszenie
umyslu przynosi nowa jako$¢ zycia. Przy naprawde niewielkim wy-
sitku, prébowaniu, kontrolowaniu czy planowaniu, dziatasz z kre-
atywnej, podéwiadomej przestrzeni umystu i zyjesz bardziej z serca.

UZDRAWIANIE BEZ ROZMYSLANIA

W kontekscie samouzdrawiania wyciszony umyst jest absolutna
koniecznosciag. Aby zapewni¢ cialu odpoczynek, ktérego po-
trzebuje, musisz by¢ gotowy wypusci¢ z zaciénigtej garsci swoj
wedrujacy umyst. Im wiecej mysélisz, tym bardziej twoje ciato
doswiadcza tego, o czym myslisz. Cialo nie rozumie réznicy po-
miedzy tym co rzeczywiste, a co wyobrazone. Oznacza to, ze cialo
odpowiada w podobny sposéb na wszystko, co sobie wyobrazasz
— tak, jakby to faktycznie miato miejsce w rzeczywistosci. Sprobuj
odpowiedzie¢ na to pytanie: Jakg ilos¢ czasu poswigcasz dziennie
na myslenie o tym, co nie dzieje si¢ w tej konkretnej chwili, w ktdrej sig
znajdujesz? Cialo jest zaprojektowane tak, zeby by¢ w stanie przy-
ja¢ tymczasowe dawki stresu, ale ciagle rozmyslanie o stresujacych
rzeczach to zupelnie inna historia.
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W mojej opinii sytuacje zdarzajace si¢ w Zyciu o wiele mniej
negatywnie wplywaja na zdrowie niz niepotrzebne rozmyslanie
onich przedipo tym, jak si¢ wydarza — a niektérzy wrecz lapia sie
na rozmyslaniu o rzeczach, ktére nigdy nie mialy i nie beda mie¢
miejsca. Nieustanne my$lenie sprawia, ze jeste$ uwigziony w nie-
ustajacym stanie napiecia wywolujacego stres, ktory przeszkadza
energetycznej rownowadze i harmonii twojego ciala. Krétko
mowiac, im wiecej rozmyslasz, tym bardziej tworzysz w sobie
atmosfere sprzyjajaca schorzeniom. Dobra wiadomos¢ jest taka,
ze im skuteczniej bedziesz trzymac w ryzach swéj myslacy umyst,
tym wieksza szanse stworzysz na podarowanie swojemu cialu od-
poczynku, regeneracji i uleczenia.

Zaprzestan stosowania nieefektywnej strategii

Moze si¢ wydawac, ze myslenie pomoglo ci przetrwac az do dzis,
a po drodze przynioslo ci troche sukceséw i satysfakcji. Jednak
przy wyciszonym umysle mozesz doswiadczy¢ cudownego spel-
nienia o wielu obliczach, ktére pozwoli ci delektowac sie i cieszy¢
wspanialym zdrowiem. Wierzeg, ze wyciszenie umyslu to sekret
réznicy pomiedzy zwyklym a niesamowitym zyciem. Najlepsza
wiadomos¢ jest taka, ze wszystko to moze staé si¢ twoim wyborem.
Znajduje sie w twoim zasiegu i wyplywa z nowo zyskanej wolnosci.

Wyciszenie umystu jest szybsze
i prostsze niz mogtoby ci sie wydawac!

Aby pomoc ci zrobi¢ krok od stresu do pogody ducha, z pod-

ekscytowaniem przedstawiam ci pierwszy krok techniki Medyta-
cji Metody Body Calm. Nazywam ja ,CUDO’, co jest skrétem od
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stéw ,,Czujnie Uwazna Delikatna Obecno$¢” Jest ona wyjatkowo
prostym sposobem na wyciszenie buzujacego umystu, a wyniesie-
nie z niej korzysci zajmuje doslownie mniej niz sekunde.

CubDO

CUDO jest wyjatkowo proste. Twoéj umysl moze jednak probowaé
ingerowad w ten proces, tak wiec radze ci da¢ z siebie wszystko, by
zastosowac sie do ponizszych trzech zlotych zasad, nie tylko przy
pierwszej probie, ale za kazdym razem, kiedy bedziesz uzywa¢
CUDO.

Zasada 1: Baw sie metodq CUDO

Kiedy byle$ dzieckiem, bawiles sie. Kiedy to robiles, byles pelen
ciekawosci, prébowales réznych sposobéw i nie poddawales sie
przy pierwszej pojawiajacej sie przeszkodzie. Co wigcej, przeszko-
dy byly tak naprawde cze$cia najlepszej zabawy, bo pomagaty ci
nauczy¢ sie skaka¢ wyzej. Kiedy stajemy sie doroéli, zapominamy,
w jaki sposdb sie bawi¢. Czesto lapiemy si¢ w pulapke potrzeby
osiagniecia sukcesu przy pierwszym podejéciu. Tracimy zaintere-
sowanie lub poddajemy sig, jesli od razu nie uda nam si¢ osiagna¢
perfekcji, a czasem nawet potrafimy zrezygnowad, zanim jeszcze
zaczniemy. Aby otrzymac to, co najlepsze z CUDO, musisz mie¢
che¢ na zabawe. Daj mu szanse, zobacz, co si¢ wydarzy, wynies sie
ponad osady dotyczace pozornego braku jego efektow i probuj
CUDO tak dlugo, az ci si¢ uda. Zapewniam cig, ze jest tego war-
te, a moga to potwierdzi¢ setki osob, ktére osobiscie nauczylem
CUDO i ktdre pokochaly te technike i takze ciesza si¢ wyplywa-
jacymi z niej korzysciami.
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Zasada 2: Nie mysl o CUDO

CUDQO nie dziala, kiedy o nim myslisz. Jesli myslisz o CUDO,
wtedy bedziesz znajdowal si¢ w swoim umysle. W efekcie bedziesz
odsuniety o krok od doswiadczenia CUDO. Przy braku do$wiad-
czenia szybko dojdziesz do wniosku, ze ta technika nie dziala.
Dziala. Tak wigc pozostan §wiadomy réznicy miedzy mysleniem
o CUDO i faktycznym angazowaniem CUDO.

Zasada 3: Nigdy nie mozesz odtozy¢ CUDO na pdzniej
Wszystkie twoje mysli dotycza przeszlosci i przyszlosci, nawet
mysli o terazniejszo$ci. Moment przemija zanim komentator
w twoim umy$le moze zaczaé mysle¢ o tym, co si¢ dzieje. Tak
wiec czestym trikiem umystu jest subtelne planowanie odlozenia
CUDO na pézniej. Jesli nie jeste$ uwazny, mozesz zlapa¢ si¢ na
mysleniu o tym, w jaki sposéb powiniene$ wykonywa¢ CUDO,
lub ze wykonasz je po zakonczeniu rozmowy, po rozwigzaniu
problemu albo kiedy wrécisz do domu i zaczniesz medytowacd.
Mozesz wykona¢ CUDO gdziekolwiek i kiedykolwiek, a jesli tego
nie robisz, istnieje duze prawdopodobienstwo, ze odkladasz je lub
zamierzasz czerpac z niego korzysci pézniej. Po co czekad, jesli
mozesz wyciszy< sig juz teraz?

Prostymi stowy, jesli CUD O wydaje sie nie dzialaé, wtedy mozesz
by¢ pewien, ze albo wymuszasz je, zamiast si¢ nim bawi¢, myslisz
0 CUDO albo odkladasz je na pdzniej. Jesli jednak potrafisz bawi¢
sie trzema ztotymi zasadami, wtedy z pewnoscia wyciagniesz ko-
rzy$ciz CUDO. Zadowolony z zasad? Zacznijmy nasze CUDO!
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SZYBKI START: ANGAZOWANIE CUDO

Kiedy patrzysz na te strone i czytasz stowa znajdujace sie przed
toba, sprébuj zrelaksowaé swoj wzrok i pozwdl, by twoje pole
widzenia rozsuneto sie na lewg i prawg strone. Nie patrz bezpo-
Srednio na nic po twojej lewej i prawej stronie. Zamiast tego uzyj
widzenia peryferyjnego, aby zwyczajnie zaobserwowac to, co sie
tam znajduje. Mozesz nie by¢ w stanie widzie¢ doktadnie albo
ostro, wiec druk moze wydawac sie rozmazany. To w porzgdku.
Twoja intencjg jest teraz delikatnie, bez zadnego wymuszania ani
napinania sie pozwoli¢ swojej Swiadomosci otworzyc sie szeroko na
lewg i prawa strone, kiedy kontynuujesz czytanie stéw na stronie.

Teraz, kiedy juz to robisz, zauwaz, jak to jest, kiedy pozwolisz, by
twoje widzenie sie rozszerzyto, zaréwno na boki jak i w dét i w gore.
W ramach widzenia peryferyjnego mozesz by¢ w stanie jednocze-
$nie widzie¢ swoje kolana i kolor ubran, ktére masz na sobie. Nad
sobg mozesz zauwazy¢ tto znajdujgce sie nad ksigzka i/lub Sciane,
ktdéra ciggnie sie ku gérze az do sufitu (jesli jestes w jakims$ wne-
trzu). Bez wzgledu na to, gdzie jestes lub co widzisz, pozwdl swojej
Swiadomosci otworzyc¢ sie w delikatny sposéb i zaobserwowac to,
co znajduje sie jednoczesnie nad i pod kartka.

Nadal patrzac poza samg kartke, zwrd¢ uwage, jak to jest po-
zwoli¢ swojemu wzrokowi rozszerzyc sie na lewg i prawg strone,
w gore i w dot. Jak to jest by¢ czujnie uwaznym, kiedy twoja Swia-
domos¢ jest szeroko otwarta? Co dzieje sie w twoim umysle? Jest
chaotyczny czy raczej wyciszony i spokojny? Czy twoje wewnetrz-
ne doswiadczenie obecnego momentu stato sie bardziej zrelak-
sowane? Czy myslisz o przesztosci lub przysztosci, czy znajdujesz
sie obecny tu i teraz? Czy jeste$ w stanie zauwazy¢ wewnetrzng
przestrzen, a nawet stato$¢ terazniejszosci, kiedy doktadnie teraz
angazujesz CUDO?
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Rozdziat 9

NIEWYBACZONE ZDARZENIA Z PRZESZtOSCI

Brak przebaczenia stwarza konflikt, ktéry moze juz dzisiaj skrzyw-
dzi¢ twoje cialo. Jesli w twojej przeszlosci istnieja jakie$ niewy-
baczone zdarzenia, stawiasz wobec nich op6r, pozostajac przy-
wiazany do pragnienia, by w zamian miato miejsce co$ innego.
Pomimo ze Metoda Body Calm jest gtéwnie oparta na medytacji
i skupia si¢ na uzdrawianiu relacji z umyslem, cialem i zyciem,
moze by¢ tez pomocna przy podej$ciu pomagajacym poradzi¢
sobie z niewybaczonymi zdarzeniami z przesztosci, ktére wiaza
sie z mrocznymi i trudnymi wspomnieniami. Podejscie to opiera
sie na dwoch plaszczyznach:
1. Zmiana zdania dotyczacego przeszlych zdarzen przez wcie-
lenie pozytywnego podejscia do wspomnien postrzeganych
w negatywny sposob.
2. Zmiana relacji ze wspomnieniami dotyczacymi przeszlych
wydarzed poprzez pozostawianie $wiadomie obecnym

w przeszlosci.
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Jesli przezyle$ co$, co bylo dla ciebie trudnym wyzwaniem,
doswiadczyles traumy lub zaznale$ czegos, co mozesz z caly pew-
noscia uznac za niedobre i czujesz wobec tego op6r po dzi$ dzien,
wtedy twoje cialo i umyst moga czasem wymaga¢ dodatkowego
wsparcia poza samg medytacja, aby nareszcie zamknac te sprawe
i pozostawi¢ za soba. Doszedlem do takiego wniosku po tym, jak
mialem okazje pracowa¢ z ludzmi praktykujacymi przez wiele lat
medytacje, ktérych uznatbym na wyjatkowo samoswiadomych.
Pomimo ze nabyli oni juz umiejetnos¢ pozostawania §wiadomymi,
wyciszonymi, obecnymi i spokojnymi, wielu z nich do§wiadczylo
znaczacej poprawy stanu zdrowia po tym, jak przepracowali ze
mng naladowane silnymi emocjami zdarzenia z przeszlosci. Roz-
poczne ten rozdziat od porad dotyczacych sposobu, w jaki mozesz
znalez¢ w sobie przebaczenie wobec problematycznych zdarzen
z przeszto$ci. Potem przejde do wyjasnienia sposobu, wjaki moja
strategia ,pogodzenia si¢” moze pomoc ci uzdrowi¢ swoja relacje
z wszelkiego rodzaju bolesnymi wspomnieniami.

CZESC CIEBIE, KTORA ZATRZYMALA SIE W CZASIE

Wszystko, co ci sie przydarza, pomaga ci wypelni¢ swoj cel, kto-
rym jest zycie w pelni. Oznacza to, ze jesli zboczysz ze swojej
drogi, odrzucisz ja lub zostaniesz przytloczony konkretnymi zda-
rzeniami, wtedy nie jeste$ w stanie tego celu osiagnaé. Wyobraz
sobie dwuwymiarowg linig, z punktem startowym na jednym jej
konicu, a meta — na drugim. Jesli nosisz w sobie jakie$ niewyba-
czone zdarzenia, ktére nadal powoduja takie uczucia jak gniew,
smutek, strach, poczucie winy itd., oznacza to, ze nie dotarle$
jeszcze do swojego ostatecznego celu.
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Niewybaczone zdarzenia z przesztosci mogq
ciggle pozostawac aktywne, nawet jesli w swiadomy sposdb
nie przywotujesz mysli o nich.

Nawet jesli okoliczno$ci zmienily sie¢ w twoim zyciu, mozna
powiedzie¢, ze niewybaczone zdarzenia z przeszloéci zatrzymaty
sie w czasie. Z powodu polaczenia ciala z umystem, dla twojego
ciala to tak, jakby niedokoriczone zdarzenia nadal trwaly. Jesli zda-
rzenia te byly wyjatkowo traumatyczne, to od tamtej chwili twoj
guzik alarmowy nadal pozostaje wlaczony. W rezultacie tego typu
zdarzenia sprawiaja, Ze ciato znajduje si¢ w stanie nieustajacego
stresu, co w efekcie prowadzi do probleméw ze zdrowiem

Jednym z najczestszych tego objawéw jest mowienie o prze-
szto$ci w czasie terazniejszym. Inne symptomy uwzgledniaja
poddenerwowanie, wyjatkowo emocjonalne reakcje na niepro-
porcjonalnie drobne zdarzenia, wrazenie przetwarzania czegos$
z tylu glowy i przywolywanie w myslach konkretnych wspomnien,
kiedy prébujesz si¢ zrelaksowad lub zasna¢. Strategia unikania jest
tez czesto przyjmowana, jesli pewne zdarzenia pozostaja nieroz-
wiazane ze wzgledu na sprowadzanie okre$lonych emocji, kiedy
zostaja przywolane. Prowadzi to do taktyki ignorowania proble-
mu poprzez zajecie mysli czyms$ innym i moze doprowadzi¢ do
réznego rodzaju sytuacji: by¢ moze potrzebujesz wlaczonego te-
lewizora lub radia, by zasna¢, a moze jestes uzalezniony od pracy
lub kompulsywnego jedzenia.

Jesli w twojej przesztosci istniejg niewybaczone zdarzenia,

wtedy pozostajesz z nig w konflikcie. Wynikajgcy z tego brak
harmonii jest szkodliwy dla twojego zdrowia i szczescia.
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UZDRAWIANIE NIEWYBACZONYCH ZDARZEN

Z PRZESZLOSCI

Jedli nie jeste$ w posiadaniu maszyny czasu, nie mozesz zmienic¢
przeszloéci. Do tej chwili nagromadzites w swoim zyciu mnogo$¢
zréznicowanych wspomnien — od podniostych do $miesznych,
od smutnych do szczesliwych. Z niektorych mozesz si¢ cieszy¢,
a niektorych mozesz nienawidzi¢ lub nie znosi¢. Bez wzgledu
na to, jaka masz o nich opinig, jesli zdrowie jest tym, czego
najbardziej pragniesz, musisz by¢ gotowy na pogodzenie sie
z przeszloscia.

Twoje ciafo jest ptétnem. Twoje wspomnienia to farby.

Mimo ze nie mozesz zmieni¢ tego, co si¢ stato, mozesz nadal
stworzy¢ ze swoich wspomnien arcydzielo, ktére pomoze ci sta¢
si¢ obrazem zdrowia na cale zycie. Aby tego dokona¢, musisz
przestaé zyczy¢ sobie innej przeszto$ci. Przestait marnowac cenne
chwile na prébe zmiany tego, czego zmieni¢ si¢ nie da. W zamian
zwrd¢ swoja uwage na wspierajace zdrowie pogodzenie sie z tym,

co sie stalo — raz na zawsze.

Pozbycie sie konfliktu stojgcego u zrédta

Ludzie wpadaja w pulapke przesztosci, poniewaz absorbuje ich
historia o tym, co sie stalo. W taki sposéb czesto wpadaja w bled-
ne koto mysli i zamiast znajdowac rozwiazanie, jedynie skupiaja
sie na cierpieniu. Poprzez préby rozwiazania tego, ,co si¢ stalo”
(na przyklad historii o zdarzeniu), pozostaja o krok od wyelimi-
nowania faktycznego powodu, dla ktérego zdarzenie pozostaje

nierozwigzane.
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Jesli postanowile$ rozwigzaé problem, musisz przesta¢ koncen-
trowad si¢ na tym, co si¢ wydarzylo, a zamiast tego przeanalizowac,
dlaczego pozostajesz w konflikcie z tym, co dzieje sie obecnie. To
potezna zmiana w $wiadomosci dlatego, ze chociaz nie mozesz
zmieni¢ tego, co si¢ stalo, mozesz uzdrowi¢ swoéj wewnetrzny
konflikt dotyczacy okreslonego wydarzenia. Poprzez rozwigzanie
przyczyn, z powodu ktérych ma miejsce trwajacy brak harmonii,
zyskujesz mozliwo$¢ odnalezienia rozwiazania — bez wzgledu na
to, jak negatywne byto wydarzenie. Dzigki pozbyciu sie konfliktu,
do umystu i ciala powraca harmonia.

Konflikt pojawia si¢ poprzez starcie przeciwnych sobie sit
oporu i przywiazania. Jesli jakiekolwiek zdarzenie w twoim zyciu
pozostaje nierozwigzane, oznacza to, ze w subtelny sposéb nadal
stawiasz opor wobec tego, co si¢ stalo i pozostajesz przywiazany
do Zyczenia sobie, aby mialo miejsce co$ innego.

Taka dynamika stanie si¢ dla ciebie jasna, kiedy zaczniesz ana-
lizowa¢ wlasne nierozwigzane zdarzenia z przeszlo$ci. Zauwazysz
réwniez, ze od tej pory, kiedy kto$ bedzie wspominat o rzeczach
wywolujacych w ich zyciu uczucie gniewu, smutku, krzywdy,
leku, winy itd., zauwazysz w ich historiach elementy przez nich
niechciane (oznaczajace opér) i potrzebne im (oznaczajace
przywiazanie). Aby znalez¢ rozwiazanie, musisz by¢ gotowy na
zmniejszenie oporu wobec tego, co si¢ wydarzylo i przestaé zyczy¢
sobie, by zdarzylo si¢ co$ innego.

Zycie moze wynies¢ cie na poziom oswieconego istnienia.

* 169 o



PORADA: DOWOD TKWI W UCZUCIACH

Ogodlna zasada mowi, ze emocje, ktére czujesz w odniesieniu do
przesztych wydarzen, moga dostarczy¢ ci informacji o miejscach
oporu i rzeczach, do ktérych jestes przywigzany. Czujesz smu-
tek z innych powoddéw niz gniew, krzywda czy lek. Tak wiec, aby
oczysci¢ konflikt, rozpocznij od zastanowienia sie nad tym, jakie
emocje wywotuje. Na przyktad, poczucie winy zwykle wynika
z oporu wobec czegos, czego nie zrobites i przywigzania do tego,
co uwazasz, ze powinienes byt zrobi¢ inaczej. Gniew i poczucie
krzywdy zwykle spowodowane sg oporem wobec czegos, co nie
powinno byto sie wydarzy¢ i przywigzaniem do czegos, co powin-
no zdarzy¢ sie w zamian. Z kolei lek jest zwykle spowodowany
oporem zwigzanym z kwestig przetrwania i przywigzaniem do
poczucia bezpieczeristwa wywotanego kryteriami, ktére nie miaty
miejsca. Zal jest oporem wobec straty i przywigzaniem do tego, co
uwazates za potrzebne do utrzymania status quo. Oczywiscie sg to
tylko ogdlne przyktady, ale zasada pozostaje ta sama: aby oczysci¢
konflikt, przeanalizuj emocje i znajdz elementy przyczyniajace sie
do wydarzenia wywotujgcego opdr i przywigzanie.

Pamietaj, ze wszystko dzieje sie po to, by ci pomoc. Jesli opie-

rasz sie przeszlosci i czujesz przywiazanie do checi, by wydarzyto

sie co$ innego, oznacza to, ze nie uciele$niles jeszcze pozytywnych

warto$ci, ktdre oferuje ci zycie. Aby uzyskac jak najwiecej ze swo-

jej przysztosci, badz gotowy na postrzeganie jej z optymistycz-

nej perspektywyktora pozwoli ci przesta¢ doswiadczaé ja jako

problematyczna. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nie musi by¢ to

przykre ani wydawac sie obowiazkiem. Wrecz przeciwnie, oferuje

cudowna szanse na zyskanie zdrowszego sposobu myslenia i ucie-

le$nienie perspektywy i wartosci, ktére pomoga ci zaakceptowac

przeszloé¢istac sie madrzejsza wersja siebie — taka, ktéra nie mia-
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laby szansy zaistnienia, gdyby wydarzenia z twojej przeszloéci nie
mialy miejsca.

Dzieki Metodzie Body Calm zaczniesz bra¢ pod uwage bardziej
pozytywne spojrzenie na przeszle zdarzenia. Dokonanie takiej
zmiany moze stanowi¢ dla ciebie réznice miedzy napedzanym
frustracja, nieprzemijajacym stresem a zmieniajaca zycie wolno-

$cig i pogoda ducha.

TO, CO WIESZ DZISIAJ, A NIE WIEDZIALES WCZORA)

Niewybaczone zdarzenia z przeszto$ci nadal wywieraja na ciebie
wplyw, poniewaz twdj umyst stara si¢ znalez¢ jakies rozwiazanie.
Wywolaly one smutek lub lgk, wigc twdj umysl stara sie ochronié¢
cie przed takimi do$wiadczeniami w przyszlosci. Aby poméc
umyslowi si¢ wyciszy¢, musisz dostarczy¢ mu dowoddéw na to, ze
moze to bezpiecznie zrobi¢. W tym celu musisz wzig¢ pod uwage
wiedze posiadang dzisiaj, ktora — gdyby$ mial ja w przeszlosci -
pozwolilaby ci unikna¢ negatywnych emocji.

Dzieki spojrzeniu z perspektywy czasu i gtebokiej mqgdrosci,
ktorqg zyskates od tamtej pory, mozesz przestac postrzegac
przeszte wydarzenia jako problematyczne.

Na przestrzeni lat pomoglem niezliczonej liczbie ludzi pogodzi¢
sie z przeszlo$cia. Oznacza to, ze miatem przywilej wystuchania
wszystkich tych niesamowitych historii, ktére doprowadzily do
najwspanialszych momentdw ol$nienia w ich zyciu. Podziele sie
z tobg moimi siedmioma ulubionymi. Nadalem im tytuly w postaci
pytan, aby bylo ci latwiej si¢ do nich odnie$¢. Sg niewiarygodnie
potezne, ale — uprzedzam — s3 tez wyjatkowo zwyczajne. Bardzo
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czesto ludzie przez lata tkwiacy w pulapce okre§lonych wspomnien
maja ochote uderzy¢ sie w czolo, dziwiac sig, jak mogli sobie z tego
nie zdawa¢ sprawy. To do$¢ czeste, jako ze wigkszos¢ tego typu
wspomnien pochodzi z dziecinstwa lub wezesnej mtodosci, kiedy
nie dysponowale$ jeszcze taka wiedza jak dzis.

Pytanie jest odpowiedzig

Haczyk tkwiw tym, ze kiedy chcesz uzyska¢ najlepsza odpowiedz,
musisz po prostu zada¢ odpowiednie pytanie. Poswie¢ chwile na
przemyslenie ponizszych pytan i odpowiedzi w $wietle swoich
niewybaczonych wydarzen z przeszlosci i zwro¢ uwage, jak zmie-
nily si¢ twoje uczucia, kiedy juz dysponujesz ta wiedza.

1. Czy bytes bezpieczniejszy niz sqdzites?

Przemysl to: Gdybys wiedzial, z catkowitq pewnoscig, ze przetrwasz
jakies przeszle zdarzenie, czy czutbys si¢ wtedy w inny sposéb? Uczu-
cie strachu zwykle pojawia sig, kiedy jeste$ niepewny swojego
przetrwania. Czesto, kiedy pracuje z klientami nad pozbyciem sig
lekow z przeszto$ci, uwazaja oni za rzecz oczywista, ze faktycznie
udato im sie przetrwac, by dzi$ opowiadac swoja historie.

Kiedy uséwiadomisz sobie te prosta, niezaprzeczalng prawde,
umysl nareszcie moze wylaczy¢ czerwone $wiatto alarmowe. Na-
wet, jedli nie podoba ci sie to, co si¢ zdarzylo; nawet jesli stala cisig
wtedy jakas fizyczna krzywda, pozbycie sie poczucia leku o zycie
dzieki posiadanej dzi$§ wiedzy, ze byle$ bezpieczniejszy niz sadzi-
le$, jest dobrym poczatkiem do pogodzenia sie z przeszloscia.

2. Co wydarzyto sie potem?

Umysl lubi plawi¢ si¢ w najbardziej traumatycznych chwilach
z przesztoéci, przez co zwykle zapominasz o tym, co wydarzylo si¢
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potem. Poniewaz jeste$ w trakcie lektury, mozesz by¢ pewien, ze
trauma nie ma miejsca teraz. W tym momencie czytasz te ksiazke
iwszystko jest znowu w najlepszym porzadku. Wierzg, ze przeszle
zdarzenia mogly by¢ przykre lub bolesne, ale goraco zachecam cie,
aby$ cofnal sie mys$lami do chwili zaraz po tym wydarzeniu, kiedy
z powrotem byte$ bezpieczny a twoja sytuacja si¢ poprawila. Jesli
rozszerzysz perspektywe, twoj umysl nie bedzie w stanie réwnie
tatwo usprawiedliwi¢ ztego samopoczucia.

Poznaj Juliet, ktora uzdrowita sie po ataku
na tle rasowym.

Pracowalem kiedys z kobietq, ktéra z powodu koloru swojej
skory zostala zaatakowana w tunelu metra, kiedy jako dziecko
wracala do domu ze szkoly.

Zrédlem utrzymujqcego sie w niej konfliktu byt ,strach przed
S$mierciq”, a kiedy jq poznatem, byla pelna niepokoju i cierpiala
na zespot obsesyjno-kompulsywny dotyczqcy czystosci. Kiedy
zapytatem jq o to, co pamigtata z tunelu, powiedziata, Ze wsze-
dzie tam lezaly psie odchody. Uwazam, ze jej umyst powiqzal
uczucie strachu z psimi nieczystosciami, a przez lata uogélnit go
w taki sposdb, ze czula sig niekomfortowo wszedzie tam, gdzie
znajdowal si¢ jakikolwiek brud lub batagan.

Kiedy zapytatem jq: ,Co wydarzylo si¢ potem?”, przypo-
mniala sobie, Ze wrdcila do domu, zjadla obiad z rodzing
i poogladata telewizje. Po przywolaniu tych wspomnien, kiedy
wrocita myslami do tunelu, czula si¢ spokojniej. Jej umyst wzigl
pod uwage fakt, ze wszystko skoriczylo si¢ dobrze i juz wigcej
nie usprawiedliwial kurczowego trzymania si¢ poczucia leku.
Poddalo to tez w wqtpliwo$¢ jej przekonanie o nieustajgcym
zagrozeniu zycia. Po wspdlnej sesji odezwala si¢ do mnie, by
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daé mi znaé, ze potrzeba kompulsywnego sprzgtania zniknela.
Poinformowala mnie tez, ze zapisala si¢ z corkq na kurs garn-
carstwa, czego wczesniej nie byla w stanie zrobi¢ ze wzgledu na
strach przed brudem.

(Na moim kanale Youtube mozesz obejrze¢ wideo z sesjq
terapeutyczng Juliet).

3. Czy tak naprawde byfes w stanie sam o siebie zadbac?
Kiedy bytes dzieckiem, potrzebowale$ kogos, kto si¢ tobg zajmo-
wal. Twoje zycie zalezalo od tego, czy kto$ cie nakarmi, umyje,
ubierze i zadba o twoje bezpieczenstwo. Bez tego po prostu by$
nie przetrwal. To jednak uleglo zmianie, a ty stales si¢ zdolny do
tego, zeby sam o siebie zadba¢, duzo wczesniej niz ci si¢ w ogdle
wydaje. Uswiadomienie sobie tego jest bardzo wazna rzeczg, jako
ze wiele osob trzyma w sobie uczucie gniewu, smutku, zalu lub
strachu, poniewaz wydaje im sig, ze nie dostali od kogo$ wystar-
czajaco wiele uwagi, kiedy dorastali. Na skutek tego po dzi$ dzien
jaka$ mala cze$¢ twojego umystu moze nadal szukaé tej uwagi
i odczuwaé pod skdra niepewnosé, kiedy tej troski brakuje.

Skoro jeste$ tu dzisiaj i mozesz przeczytaé te ksiazke, to gwa-
rantuje ci, ze byle$ o wiele bardziej zdolny do zadbania o siebie niz
ci sie wezesniej wydawato. Tak, by¢ moze zostates pozostawiony
sam sobie o wiele wczesniej niz wydawalo ci sie to ,wlasciwe”, ale
nie pozwdl temu wrazeniu oderwac sie od $wiadomodci, ze tak
naprawde byle$ zdolny o siebie zadba¢ i uzywac swojej zaradnosci
po dzi$ dzien. Ta wiedza moze pozwoli¢ ci usunaé opori przywia-
zanie zwiazane z potrzeba uwagi, a takze zapewnic cie, Ze jeste$
zdolny poradzi¢ sobie w zyciu.
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4. Czy twoi rodzice mieli wtasne problemy?

Jako dzieci czesto postrzegaliémy swoich rodzicéw i starszyzne
rodziny jako bogéw. Wiedzieli o wiele wiecej i byli zdolni do tak
wielu rzeczy. Potrafili odpowiedzie¢ na kazde pytanie, wzia¢ cie
w silne ramiona, zawiez¢ cie¢ w kazde miejsce, nawet otworzy¢
kazdy stoik! Dopiero kiedy réwniez stajemy si¢ doroéli, zdajemy
sobie sprawe z tego, ze byli tylko ludZmi i sami mieli swoje proble-
my, z ktérymi musieli si¢ uporac.

Nie wiedzieli wiecej, poniewaz nie mogli wiedzie¢ wiecej.

Twoirodzice nie stali si¢ nagle o§wieceni i nie pozbyli si¢ wszel-
kich trosk w momencie twojego poczecia. Sami byli na swojej
drodze nauki, ewolucji i uciele$nienia, na ktérej znajduja sie nadal,
zupelnie jak ty. Moze i mogli by¢ lepszymi rodzicami, moze mogli
spedzac z toba wiecej czasu, a moze mogli cie bardziej kochaé. Bez
wzgledu na to, co sadzisz, starali sie najlepiej jak mogli w $wietle
swoich przekonar, emocjonalnego bagazu, lekéw i ograniczen. Je-
$li wreszcie dasz im dawno zastuzony spokdj, w naturalny sposéb
podarujesz tez swojemu cialu spokdj od calego stresu wyrastaja-
cego z oporu wobec tego, jacy byli i przywiazania do swojej wizji
tego, jacy powinni byli by¢.

5. Czy wzigfes to do siebie bardziej niz powinienes?

Uwierz mi, ze niezdolno$¢ innej osoby do znalezienia spokoju,
szczescia lub milosci nie ma absolutnie nic wspdlnego z toba. Te
wszystkie rzeczy naleza do ogrédka po ich stronie plotu, a twoja
reakcja na ich dzialania — po twojej. Ich niezdolnos¢ do kochania,
na przyklad, jest czyms, co sami musza przepracowad. Z kolei
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twoje przywiazanie do ich mitoéci jest czyms, czego ty musisz si¢
pozby¢. Wszystko, co bierzesz do siebie, jest twoim zaniedbaniem.

Wskazywanie na defekty innych osob sprawia,
Ze tracisz szanse na pozbycie sie oczekiwania od nich tego,
czego bfednie uwazasz, ze tobie brakuje.

To, czego chcesz, znajduje si¢ w tobie. Nie potrzebujesz nicze-
go konkretnego od innych, aby poczu¢ si¢ spokojny i szczesliwy.
Oczy$¢ ogrédek po swojej stronie plotu, nie biorac tak bardzo do
siebie tego, co robig inni. Zamiast tego skup sie na tym, co wymaga
uzdrowienia i uciele$nienia wewnatrz ciebie, tak by$ mogt nie bra¢
tak bardzo do siebie dzialan innych ludzi. Twoje cialo pokocha
spokoj, ktory zyska poprzez zaniechanie pewnych rzeczy.

6. Czy nauczytes sie czytac w myslach?

Do dzi$ zdumiewa mnie, jak nagminnie ludzie cierpia z powodu
ztamanego serca, kiedy przez caly czas ich usprawiedliwieniem dla
ztego samopoczucia jest co$, co wywnioskowali poprzez czytanie
w myslach innych. W rzeczywistosci wigkszo$¢ ludzi nie potrafi
rozgryz¢ swoich wlasnych mysli, jak wiec zamierzasz dokladnie
przeczytaé najbardziej intymne mysli innych ludzi? Czy kiedy-
kolwiek zachowale$ si¢ w okrutny sposéb wobec kogos, kogo
kochale$? Czy kiedykolwiek odepchnales kogo$, koto kogos tak
naprawde chciale$ by¢? A moze pod wplywem emocji powiedzia-
le$ co$, czego tak naprawde wcale nie my$lales? Jesli odpowiedzia-
le$ ,tak” na ktorekolwiek z tych pytan, to jak mozesz by¢ pewien,
ze jesli kto$ na ciebie nakrzyczat albo niewystarczajaco o ciebie
zadbal, oznacza, ze ci¢ nie kochat lub nie troszczyl? Nie mozesz.
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E- [= A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

=] : www.studioastro.pl

Poznaj wyjgtkowq technike samouzdrawiania, na ktérg Twoje
ciato czekato juz od dawna. Metoda Body Calm jest oparta
na medytacjach i pozwoli Ci poznac potezny, wykorzystujgcy
potgczenie ciata i umystu, sposdb na pozbycie sie dolegliwo-
§ci fizycznych i mentalnych. Ich regularne wykonywanie rozwi-
nie Twojg Swiadomos¢, zmniejszy stres i utatwi relaks.

Odkryj:
najnowsze wyniki badan, ktére dowodzg, ze medytacja
jest kluczem do samouzdrawiania i dtlugowiecznosci,
siedem sekretnych zrédet stresu i ztego stanu zdrowia,
szybkie sposoby na odzyskanie rbwnowagi organizmu,
liste schorzen fizycznych oraz prawdopodobne przyczyny
natury mentalnej, ktére je powodujq,
¢wiczenia, ktére pomagajq przy konkretnych problemach
zdrowotnych i pozwalajg cieszyC sie wyciszonym umystem
i ciatem wolnym od dolegliwosci.

Przyjmij wsparcie w procesie uzdrawiania.

Metoda Body Calm pokieruje Cie, pomagajqgc pozbyc sie tego,
co powoduje, ze ciato, umyst i duch pozbawione sq rownowagi
i pozwoli skqpac sie w uzdrawiajgcej energii, obecnej w kazdym
momencie Twojego zycia. Kazde ciato jej potrzebuje.

Sonia Choguette
autorka ksigzki Modlitwy uzdrawigjgce zycie
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