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WSTEP - POCZATEK PODROZY

To nie przypadek, ze siegnates po te¢ ksigzke. Uslyszales
wolanie serca, ktore pragnie sie z tobg komunikowac.
Pragnie do$wiadczaé¢ mitosci i rado$ci na wielu poziomach.

Serce to siedziba mitosci. Kiedy jeste§ zakochany, czujesz
cieplo posrodku klatki piersiowej, ale kiedy ktos$ ci¢ zrani,
»,zamykasz” na pewien czas serce z leku przez ponownym
Zranieniem.

Zycie jest paleta wielu barw. Kazdy z nas do$wiadczyt kie-
dys$ smutku, leku, bolu psychicznego i fizycznego, rozczaro-
wania czy gniewu, ale réwniez rado$ci, mitosci, zachwytu,
ekscytacji, wdziecznosci i wspoélczucia dla kogos. Naukowcy
dowiedli, ze kazda emocja i uczucie maja wptyw na prace
naszego serca. Pozytywne emocje wplywajq na serce najko-
rzystniej, a negatywne zaktocajq jego prace.

Jesli przezyle$ rozczarowanie uczuciowe i twoje serce zo-
stato zranione, wiedz, ze Zrodto mitosci nadal jest w tobie.
Serce moze podjaé¢ decyzje o tym, by znow kochaé, nawet jesli
umyst moéwi: nie. Jak to mozliwe? Naukowcy odkryli, Ze ma
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swo6j mozg, ktoéry pozwala mu podejmowacé niezalezne decy-
zje. Nie musisz czeka¢ miesigce i lata na mito$¢é. Zanurkuyj
w swoje serce, otworz si¢ na wszystkie pozytywne uczucia,
ktére serce moze ci ofiarowac.

Kochaj siebie i zycie, a do§wiadczysz naturalnego przy-
plywu mitosci ze strony ludzi i $wiata. Bedziesz uczestniczyt
w najpiekniejszej wymianie, jaka jest wymiana mitosci na
poziomie serc. Milos¢, jaka wysylasz, ma rowniez wptyw na
tworzenie twojej przysztosci oraz budowanie $wiata, w kto-
rym panuje pokdj i harmonia.

Trzymajac w reku te ksigzke, rozpoczynasz podréz w glab
siebie. Od tej chwili mozesz zaczaé zy¢ z poziomu serca,
a wiec korzysta¢ z jego madrosci i kierowac si¢ jego gtosem.
Mam nadzieje, ze stowa tu zawarte zainspiruja ci¢ do tego.

Dagmara Gmitrzak



CZESCI.
TAJEMNICA SERCA

,»Mitosc to zycie.
Jesli tesknisz do mitosci,
to znaczy ze tesknisz do zycia”.

Leo Buscaglia







ROZDZIAE 1. INTELIGENCJA SERCA

»Dobrze widzi si¢ tylko sercem,
najwazniejsze jest niewidoczne dla oczu”.

Antonie de Saint Exupéry

Serce cztowieka kojarzymy najczesciej z uczuciem mitosci.
Symbolizuje ono zar6wno mitos$¢, czutosé, troske, pasje, jak
i stowa: kocham ci¢. Kiedy czujemy mitos¢, do§wiadczamy
przyjemnego ciepta w sercu i lekkosci w klatce piersiowe;.
Moéwimy: Stuchaj glosu serca; Kieruj si¢ sercem; Réb, co ci
podpowiada serce.

SERCE | MISTYKA

W wielu religiach i kulturach serce uwaza sie za siedzibe du-
szy, madrosci i mitosci. Babilonczycy, Egipcjanie i Grecy wie-
rzyli, Ze jest organem, ktéry wplywa na nasze emocje, decyzje
i zachowanie. W chrzescijanistwie serce cztowieka jest sym-
bolem Boskiej mitosci. Jezus glosit: Mituj blizniego swego jak
siebie samego. Buddyjskie praktyki opieraja sie na rozwija-
niu jakosci serca, a wiec wspélczucia, wybaczenia i mitosci.
W starozytnych hinduskich ksiegach, Wedach, zapisane jest,
ze serce jest siedziba duszy.
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Mistycy réznych wyznan poréwnuja bicie serca cztowieka
do pulsowania wszech§wiata. W tym sensie, serce jest odbi-
ciem makrokosmosu. Medycyna chifiska uwaza, ze w sercu
znajduje si¢ duch cztowieka (shen), energia zyciowa, ktora
przejawia sie miedzy innymi poprzez btysk w oczach.

Serce to uniwersalny symbol, ktory jest odczytywany w taki
sam sposob przez ludzi na catym $wiecie, niezaleznie od ko-
loru skoéry, wyznawanej religii czy korzeni kulturowych.

Naukowcy z réznych dziedzin pomagaja nam odkrywac ko-
lejne niezwykte informacje na jego temat.

INTELIGENCJE CZLOWIEKA

Zdaniem naukowcéw, emocje i uczucia sa silnie powigzane
z naszym sercem. Ale to nie wszystko, serce komunikuje sie
z naszym mozgiem. Czy jest wiec mozliwe, aby miato swo-
ja wlasng inteligencje? Naukowcy dowodza, ze tak. Zanim
przejdziemy do rozwiniecia tematu inteligencji serca, przyj-
rzyjmy si¢ innym rodzajom inteligencji.

Howard Gardner, amerykanski psycholog, profesor na
Uniwersytecie Harvarda uwaza, ze kazdy z nas posiada wie-
le inteligencji, rozwinietych w réznym stopniu. Wyréznia on
inteligencje logiczno-matematyczna, jezykowa, przestrzen-
no-wizualng, kinestetyczna, muzyczna, interpersonalng oraz
intrapersonalna. Testy mierzace iloraz inteligencji cztowieka
badaja trzy pierwsze inteligencje.
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Z kolei Daniel Goleman, réwniez amerykanski psycho-
log i wyktadowca Uniwersytetu Harvarda, rozwinat pojecia
trzech nastepnych inteligencji: emocjonalnej (EQ), a wiec
swiadomos$ci swoich emocji, zarzagdzania nimi oraz rozpo-
znawania emocji innych ludzi; inteligencji spotecznej, czyli
rozumienia zjawisk spotecznych oraz ekologicznej: zwigzanej
ze $wiadomoscia wplywu czlowieka na planete i empatia dla
wszystkich czujacych istot.

Fizyk i filozof, Danah Zohar, przedstawita pojecie inteli-
gencji duchowej (SQ), czyli zdolnosci cztowieka do:

- wykraczania poza wtasne ego,

refleksyjnosci,

do$wiadczania siebie jako cze$ci cato$ci istnienia,

- uzywania swojej kreatywnosci

poszukiwania sensu swojego zycia,

kierowania sie w zyciu takimi warto$ciami, jak: mitos¢, po-
kéj, harmonia,

- interesowania si¢ réznymireligiamii$ciezkamiduchowymi.

Danah Zohar podkresla, ze inteligencja duchowa dotyczy
kazdego cztowieka bez wzgledu na to, czy praktykuje jedna
ze $ciezek duchowych, czy nie. Nazywa ja rowniez inteligencja
duszy.




ROZDZIAL 10.
MItOSC DO SIEBIE

»Milos¢ jest wielkim uzdrawiajacym cudem. Kochanie
siebie czyni cuda w naszym zyciu”.

Louise L. Hay

Mitos¢ do siebie jest brama do kochania innych. Zakochaj si¢
w sobie, celebruj mitos¢ do siebie, a do§wiadczysz przyptywu
mitosci. Akceptacja siebie i wybaczenie to filary do zbudowa-
nia poczucia wlasnej warto$ci. Jeste§ wyjatkowy i faktem jest,
ze nie ma i nie bedzie drugiej takiej istoty jak ty.

WYBACZENIE SOBIE

Na drodze do kochania siebie jednym z najwazniejszych do-
Swiadczen jest proces wybaczenia sobie wszystkiego. Poczu-
cie winy, zal, krytykowanie siebie, zanizanie wtasnej wartosci,
poréwnywanie do innych, karcenie siebie — to wszystko truci-
zny, ktére zabieraja nam rados¢ zycia, oddalaja od do$wiad-
czania mito$ci i rozwijania inteligencji serca.

Wybaczenie to proces, ktory oczyszcza i otwiera serce.
Uwalnia emocjonalne toksyny, a wiec niewyrazony zal, po-
czucie winy, wstyd, ztos¢, lek czy smutek, ktore blokujg prze-
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plyw energii zyciowej. Zatem osoba, ktérej warto wybaczy¢
w pierwszej kolejnosci, jestes ty sam.

Cwiczenie 1. WYBACZENIE SOBIE
Wez kartke i wypisz strumieniem $wiadomosci, a wiec bez
cenzury umystu logicznego to, co mozesz wybaczy¢ sobie.
Oto przyktad:
- Wybaczam sobie, ze podjalem kiedy$ taka, a nie inng
decyzje.
- Wybaczam sobie ze, zrobitem to i to.
- Wybaczam sobie wszystko w zwigzku z relacjq z dang
osoba.
- Wybaczam sobie to, ze Zle méwitem o sobie.
- Wybaczam sobie, ze nie kochatem siebie.
- Wybaczam sobie to, ze nie odzywialem si¢ zdrowo.
- Wybaczam sobie wszystko.

Podczas pisania badZ §wiadom uczué i emocji, jakich do-
$wiadczasz. By¢ moze poczujesz potrzebe placzu, nie po-
wstrzymuj wiec tez. To proces oczyszczania. Cwiczenie po-
wtarzaj przez kolejne dni.

CwiczeNie 2. LIST DO SIEBIE Z PRZESZLOSCI
Przypomnij sobie jakies trudne wydarzenie z przesztosci i na-
pisz list do siebie z tamtego okresu. BadZ swiadom wszystkich
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uczu¢ i emocji, jakich woéwczas doswiadczates. Napisz z glebi
serca do siebie z przesztosci, ze jeste$ i wspierasz siebie.

To uwalniajace ¢wiczenie pomoze ci oczy$ci¢ wspomnie-
nia z przesztosci i jednoczesnie zamkna¢ dany rozdziat. Prze-
szto$¢ mineta, twoje zycie dzieje si¢ teraz.

SZACUNEK DO SIEBIE

Zaakceptuj siebie takiego, jakim jestes. Im bardziej akceptujesz
siebie, tym bardziej inni akceptuja ciebie. Jesli doswiadczasz
krytyki, oceny, braku szacunku ze strony innych ludzi, jest to
dla ciebie wazna wskazoéwka. Jesli zagtebisz si¢ w nia, twoje
zycie moze sie zmienic¢ o sto osiemdziesiat stopni. Inni ludzie sg
dla nas lustrami. Pokazuja doktadnie to, w jaki sposéb traktuje-
my siebie, co wyparli$émy i czego sie wstydzimy.

Wigc jesli doswiadczysz braku szacunku ze strony innych
ludzi, zadaj sobie pytanie: W jakiej sferze nie szanuje siebie?
Jesli nie ufasz innym, zapytaj siebie: Dlaczego nie mam stu-
procentowego zaufania do siebie?

WYBACZENIE INNYM

»Jesli osadzasz ludzi, nie masz czasu na to, by ich kochaé”.
Matka Teresa

Wielu psychologéw, psychoterapeutéw i nauczycieli ducho-
wych kazdej tradycji podkresla, ze trzymanie urazy w ser-
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cu je oslabia i nie pozwala otworzy¢ sie¢ na mitosé. Uraza
dziata jak kolec wlozony w serce. Wciaz przypomina nam
o cierpieniu, utrudnia cieszenie si¢ zyciem i doswiadczanie
mitosci w relacjach miedzyludzkich. Kiedy prébujemy otwo-
rzy¢ zranione serce, czujemy przeszywajacy fizyczny i psy-
chiczny bdl, nasz kolec odzywa sie. Wowczas bardzo czesto
ponownie zamykamy serce, z leku przez bélem. Dopdki nie
wyjmiemy kolca, a wigc nie wybaczymy osobie z przesztosci,
zamykamy sobie droge do zycia z poziomu serca. Kiedy wy-
baczymy innym, mito$¢ niczym nektar wyptynie z naszego
serca i wypetni cala klatke piersiowa. Poczujemy ulge, lek-
ko$¢ i radosé.

Cwiczenie 3. UwoLnis uczucia
Od stopnia sttumienia emocji z przesztosci zalezy czas trwa-
nia procesu wybaczenia. Jesli nie uda sie pozby¢ ich catko-
wicie, czeka nas proces terapeutyczny. Pomocna moze by¢
w takiej sytuacji praca z psychoterapeutg albo samodzielny
proces bezpiecznego odreagowania, np. pozwolenie sobie
na gleboki placz z brzucha, uderzanie zaci$nigtymi dtorimi
w poduszke, materac, uwolnienie gtosu (metody terapeutycz-
ne integrujqce ciato i umyst to miedzy innymi bioenergetyka
Aleksandra Lowena i techniki psychologii Gestalta). Kiedy
trucizny emocjonalne, czyli zal, zto§¢, nienawis¢ wyptywaja
na powierzchnie i zostaja uwolnione, pojawia sie smutek, na-
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stepnie che¢ placzu i po pewnym czasie réwniez cheé wy-
baczenia. Tylko wybaczenie jest w stanie oczy$ci¢ do konca
psychiczne rany naszego serca.

Cwiczenie 4. LiSTY DO INNYCH
Jednym ze sposobow, ktdry pozwoli uwolni¢ sttumione emo-
cje oraz wyrazic¢ to, czego nie powiedziates, jest napisanie li-
stu do 0s6b z przesztosci: rodzicow, partnerow, przyjaciot. Do
wszystkich, ktoérzy w twoim odczuciu zranili cie.

W innym li$cie mozesz przeprosi¢ te osoby, ktére w swo-
im odczuciu mogtes$ zranite$ stowem lub zachowaniem. Listu
nie musisz wysyla¢, ale jesli poczujesz taka potrzebe, po pro-
stu to zréb.

Pisz strumieniem $wiadomosci, uwalniasz sie od prze-
sztosci, uwalniasz stare wzorce. Juz czas, aby wybaczyc¢ i za-
mkng¢ ten rozdzial. Wybaczenie dziala jak cudowna relak-
sujgca i oczyszczajaca kapiel, obejmuje poziom fizyczny, psy-
chiczny, emocjonalny i duchowy:

ZAMKNAC PRZESZtA RELACJE

Jesli doswiadczyte$ zranienia w relacji uczuciowej, najlepiej
jest oczysci¢ swoje serce w petni. Uwolni¢ emocje, wyptakac
sig, napisac list lub spotka¢ z dang osoba, jesli to mozliwe,
i zaproponowaé¢ porozumienie miedzy wami. Zamkna¢ roz-
dzial po to, by moc w przysztosci doswiadczy¢ nowej relacji.
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Im dtuzej pielegnujesz w sobie poczucie zranienia, tym trud-
niej jest otworzy¢ sie w petni na nowa relacje i cieszy¢ nowym
zwiazkiem. Im wigksza czujesz uraze, tym bardziej oddajesz
cze$¢ swojej mocy drugiej osobie, przerzucasz na nig odpo-
wiedzialno$¢ za to, jak sie czujesz. Twoje serce nie moze sie
cieszy¢, jesli czujesz do kogo$ zal.

Co to znaczy pielegnowac w sobie uraze?

- Czesto rozmysla¢ o tym, ze kto$ nas zranil, zostawil, Zle
potraktowat.

- Poddawac¢ si¢ negatywnym myslom dotyczacym siebie i Zycia.

- Powtarzaé: Juz nigdy nie otworze serca na nikogo, nie chce
by¢ zraniony, nie bede nikogo kochat.

Energia podaza za uwaga, a wiec im bardziej rozmyslasz
0 swojej ranie, tym bardziej doswiadczasz smutku i bolu
psychicznego.

BADZ PODROZNIKIEM

Jesli zywisz uraze¢ do bytego partnera, na pewnym pozio-
mie nadal pozostajesz z nim w zwiazku. Nawet jesli wej-
dziesz w kolejna relacje, poprzednia bedzie rzucata cien na
obecna. Obraz tamtej osoby bedzie powracat, a rana be-
dzie sie odzywa¢ od czasu do czasu. Mozesz réwniez pod-
$wiadomie poréwnywac obecnego i poprzedniego partnera
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oraz odreagowywal na aktualnym niezatatwione sprawy
z przesztosci.

Kazdy cztowiek jest wyjatkowy i niepowtarzalny. Wszelkie
poréwnania nie majq sensu i nie nalezy poddawac sie sztucz-
kom ego, ktére prawdopodobnie nigdy nie bedzie zadowo-
lone ze zwigzku. Uszanuj nowa osobe w twoim zyciu. Patrz
na nig jak na nowe, piekne miejsce na $wiecie, ktore wlasnie
poznajesz. Bez zalozen, bez oczekiwan. Dla ego jest to trud-
ne, dla serca naturalne.

By¢ moze nowa osoba bedzie zupetnie inna, niz ci sie po-
czatkowo wydawato. Inna od kogo? Jakie miate§ wobec niej
oczekiwania? Ego chce zmienia¢ drugiego cztowieka, serce
podejmuje jedynie decyzje, czy chce go poznad, czy nie. Przyj-
muje go takim, jakim jest i kocha. Zapytaj siebie, czy drugi
czlowiek moze by¢ dla ciebie odkryciem, skarbem, nowa nie-
znang ziemig. Czy chcesz by¢ podréznikiem, ktéry odkrywa
nowy skarb? Z ekscytacja i pasja.

Ty réwniez mozesz by¢ skarbem dla drugiej osoby. Zostaw
wiec za soba te kraje, w ktorych juz bytes. Nie poréwnuj no-
wego miejsca do tego, ktore juz widziales. Teraz doswiad-
czasz czego$ wyjatkowego.

CwiczeniE 5. LIST DO BYLEGO PARTNERA
Przelej na papier wszystkie emocje zwigzane z bylym part-
nerem. Napisz, jak sie czutes w okre$lonych sytuacjach
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i jak czujesz si¢ teraz. Wybacz sobie, ze tak dtugo trzymates
w $§rodku uraze. Napisz rowniez, ze chciatby$ wybaczy¢ tej
osobie. Obserwuj swoje uczucia. Jesli poczujesz gotowosé,
napisz, ze jej wybaczasz. Listu nie musisz wysytac.

CwiczeNiE 6. MOWIENIES KOCHAM CIE
Jesli bardzo pragniesz, aby ktos powiedziat do ciebie: Kocham
cie, powiedz te stowa do siebie! Wypowiedz je do lustra, pa-
trzac sobie w oczy. Nakarm tymi pieknymi stowami zgtodniate
dziecko w sobie, wrazliwe, potrzebujace czutosci i opieki. Im
bardziej ty bedziesz karmit swoje wewngtrzne dziecko, tym
mniej bedziesz oczekiwat, Ze zrobi to twdj partner.

A jesli nauczysz sie mowic¢ ,kocham ci¢” do siebie, zacznij
wypowiadaé te magiczne stowa rowniez do bliskich. Nastep-
nie wypowiadaj je do roslin, kwiatow, drzew, stonca, ksiezyca,
morz i gor.

Jesli wypowiadasz je z otwarto$cia, poczujesz stodycz, po-
ruszenie i rado$¢ w swoim sercu.

Cwiczenie 7. PozNAJ PRAGNIENIA SERCA
Jesli chcesz dowiedzie¢ sie, czego teraz pragnie twoje serce,
skieruj do niego swoja uwage. Przez 2-3 minuty oddychaj do
serca, pozwol, by twoja klatka piersiowa swobodnie unosita
sie na wdechu i opadata na wydechu. Teraz zadaj sercu py-
tanie. Badz otwarty na wszystko, co pojawi si¢ w twoim do-
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$wiadczeniu: odczucia pochodzace z serca, z ciata, emocje,
obrazy, wspomnienia. Serce komunikuje sie z nami na rézne
sposoby. To, co ci chce przekaza¢, mozesz odebra¢ réwniez po
wykonaniu ¢wiczenia.

Pamietaj, twoje serce ma swoj wlasny mozg, inteligencje,
z ktora mozesz wspolpracowaé. Zawsze, kiedy poszukujesz
odpowiedzi na wazne pytania, zadawaj je bezposrednio ser-
cu. Odpowiedzi przyjda na pewno. Badz cierpliwy:

Inspirujacy cytat:
»Jesli cheesz, aby inni byli szczesliwi, praktykuj
wspblczucie. Jesli ty chcesz by¢ szczesliwy, rowniez
praktykuj wspétczucie”.

Dalajlama
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Poznaj dowody na istnienie inteligencji catkowicie niezaleznej od Two-
jego modzgu. Nazywana jest inteligencjg serca i ma ogromny wptyw na
Twoje zycie. Udowodnity to badania amerykanskich naukowcéw z In-
stytutu HeartMath.

Pole elektromagnetyczne serca oraz jego rytm, wptywajg na zdrowie
fizyczne i samopoczucie psychiczne. Autorka zdradza, jak rozpoznac
kiedy serce jest ,,zamkniete” i w jaki sposéb ponownie je , otworzy¢”,
by potaczyc sie ze zrédtem mitosci w sobie. Zgtebia sekrety relacji uczu-
ciowych, wyjasnia jakie sg etapy kazdego zwigzku oraz przyczyny leku
przed mitoscig. Prezentuje szereg porad, ktdre pomogg uzdrowic zta-
mane serce po rozstaniu i otworzy¢ sie na nowa relacje.

Zawarte w ksigzce ¢éwiczenia nauczg Cie jak rozwijac te inteligencje
i doswiadcza¢ w zyciu mitosci. Dotgczona do ksigzki ptyta CD zawiera
prowadzong przez Autorke medytacje serca oraz trzydziesci pozytyw-
nych afirmacji.

Kieruj sie inteligencjq serca!
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