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Dbanie o siebie nie jest rownoznacsne
poblazaniu sobie.

lo racsej instynkt samosachowawesy
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wewneltrsnej wojny politycsnej.
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itamy w nowym podejsciu do magii, duchowosci

i samouzdrawiania. To dzieto duchowej rewolucji,

oferujace wszystkim zainteresowanym praktyki i ry-
tualy w trudnej sztuce samouwielbienia, samopoznania oraz
autoaktywizmu.

Ta ksiagzka przetamuje btedne koto szkodliwych i toksycz-
nych duchowych praktyk oraz wierzen. Jest skierowana do tych,
ktorzy padli ofiarg zniewolenia, poprzez kolonizacje, poniewaz
oferuje nowe spojrzenie na rozw0j osobisty w oparciu o roz-
brzmiewajgce btaganie naszych przodkéw, bysmy zaczeli zy¢
naszym duchowym Zzyciem, takim, jakiego oni niestety nie mo-
gli mie¢. Duchowy przewodnik wiedzmy urzeczywistnia magie
poprzez potaczenie naszego cztowieczenstwa z dusza.

Kiedy w konicu uda nam sie zdekolonizowaé nasze dotych-
czasowe przekonania, uduchowienie moze by¢ supermocy,
dzieki ktoérej osiggniemy pelnie, staniemy sie silniejsi, madrzej-
si, a takze wkroczymy na Sciezke transcendentnej aktywnosci,
#magicznizehej, ze hej. Dzieki tej zmieniajgcej zycie ksigzce
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nauczysz si¢ technik podswiadomosci oraz sposobu myslenia,
ktory przeniesie twoja duchowa i magiczng praktyke na wyzszy
poziom, uzdrowi gtebokie traumy, a takze umozliwi petne korzy-
stanie ze swojego uduchowienia.

Zwr6¢ uwagg, ze kody QR na poczatku i na koncu tej ksigzki
to bezptatna oferta rytuatéw, ceremonii, medytacji, codziennych
¢wiczen, notatek oraz materiatoéw, ktore wespra cie w pracy nad
sobg. Mam nadzieje, ze zdecydujesz sie ich uzy¢, gdy razem klek-
niemy przed wewnetrznym ottarzem.



Dedykuje te ksigzke mojemu boskiemu ja.
Rozbila mnie ona i smusila do myslenia. az odnalazlam
siebie ukrytq pod wszystkim, co nie nalezalo do mnie
ani mi nie sluzylo. Dzieki niej jestem w koricu caloscig
i moge objawié sig innym oras sobie samey.
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dech i wydech. Wdech i wydech”.
»ChodZ — powiedziatam sobie. — Robitas to juz
° setki razy. Wdech i... ugh”.

Cos byto nie tak. ,,Dlaczego nie moge oczysci¢ umystu? Co sie
dzieje?”.

Moje mysli zaczety szale¢ — zalewaty moézg upiorami, ktore
do tej pory ukrywaty sie w kosciach. Siedziatam przed lustrem,
odprawiajac rytuat medytacyjny, ktory robitam juz wiele razy.
Pomaga mi on skoncentrowac si¢ na sobie i oderwac sie od tego,
co juz mi nie stuzy. Tym razem byto inaczej. Nagle poczutam
sie sparalizowana, bez gtosu, bez wzroku - tylko wspomnienia
przeptywaty przeze mnie. Moje Zycie przesuwalo sie przed oczy-
ma mojego umystu i jedyne, o czym mogtam mysleé, to: Czy
umieram?

Widziatam siebie w wieku siedmiu lat, stojaca na skraju
siedmiopietrowego budynku, gotowa do skoku; potem prze-
niostam sie do innego momentu, kiedy miatam osiemnascie lat
i bytam bezdomna. Siedziatam w kacie opuszczonego klasztoru,

13
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umierajac z gtodu i ledwo utrzymujac gtowe w gorze. W nastep-
nym wspomnieniu miatam juz dwadzie$cia siedem lat: moje sto-
py byly posiniaczone i popekane od wielogodzinnego chodzenia
w te i z powrotem po kuchni. Tusz do rzes sptywal mi po twa-
rzy, a szminka rozmazata sie na ustach. To byt dzien, w ktérym
podpisatam dokumenty rozwodowe. Bytam teraz samotng matka
dwoijki dzieci i nie miatam pojecia, co dalej.

Chcialam, zeby wspomnienia si¢ skonczyty. Myslatam, ze jesli
uda mi sie zatrzymadé, cokolwiek sie ze mng dziato, to w koncu
wszystko zniknie.

Blagatam: ,,Prosze. Koniec!”.

Nagle staneta przede mng potezna Wilczyca; jej bursztynowe
oczy wpatrywaly sie w moja dusze, gdy delikatnie wystata wiado-
mo$¢ mojemu kregostupowi: ,,0dpusé”.

Gwattownie wzietam wdech.

Odpusci¢? Dreszcze przeszyty moje cialo — zaostrzone przez
wiele lat udreki. Dlaczego tak bardzo batam sie odpusci¢? Czy nie
tego wtasnie przez caty czas chciatam? Od dziecinstwa pracowa-
tam nad ucielesnieniem istoty duchowej. Spedzitam niezliczone
godziny na medytacji, odprawianiu rytuatéw, prowadzeniu dzien-
nika i uczestnictwie w ceremoniach, deklarujac afirmacje mojej
nowej jazni. Zobowiazatam sie¢ do pracy z cieniem, z wewnetrz-
nym dzieckiem, do mitoSci wtasnej i dbania o siebie. Cigzko pra-
cowatam, aby doj$¢ do tego momentu, ale nagle przestraszytam sie
ducha mojego wyzwolenia.

Prébowatam leczy¢ rany glebsze niz Wielki Kanion. Chociaz
bardziej przypominaly jaskinie. Nie wiedziatam, co tam znajde,
i batam si¢ tam wejs¢. Czesto myslatam, ze gdybym mogta po
prostu wrzucié tam troche dynamitu i wysadzi¢ w powietrze caty
ten bol, to wtedy by zniknat. Niestety, to tak nie dziata, prawda?
Skonczytabym uwieziona w Srodku. Wydawato mi sig, ze im wie-
cej pracuje nad samouzdrawianiem, tym bardziej jestem rozbita.
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Jednakze w glebi duszy wiedziatam, Ze nie ma si¢ czego bac.
Rozumiatam, ze upiory, ktére w nas zyja, sa jedynie odbiciem rze-
czy, ktorych jeszcze nie wybaczyliSmy. NajwyraZniej to byto moje
przebudzenie. Wnet, z moc3 tysiaca przodkoéw — odpuscitam.

Wydatam z siebie krzyk, ktory przeniknat moja dusze:
,»A2aa00000000!”.

Nie wiedziatam, ze w tym samym czasie, po drugiej stronie,
moj maz probowal mnie obudzi¢. Nie mogt znalez¢ pulsu; nie
wyczuwat oddechu. Byt pewien, Ze nie zyje. Zadzwonit do szpi-
tala, ale powiedzieli mu, Zeby nie przyjezdzat; byli przyttoczeni
przypadkami COVID. Trzymat mnie wigc mocno w ramionach,
wierzgc, ze wroce, cokolwiek by to znaczyto.

Zostatam wyrwana z ciata i wrzucona do najciemniejszego
z oceanow, gdzie czas przestat istnie¢. Bytam bez zycia, jednocze-
$nie bedgc Swiadkiem wszystkiego. Powoli spadatam coraz glebiej
w otchtan, moje nagie ciato odpoczywato, po prostu byto. Szum
morza zahipnotyzowal mnie, gdy tylko zniknelo Swiatto. M§j
umyst w koncu ucicht.

W nieskonczonej ciszy ustyszatam echo gtosu moéwiacego:
,Wez swoj pierwszy oddech”.

,»DUuszo, czy to ty?” — zapytatam. Zanim zdazytam cokolwiek
zakwestionowaé, poczutam $wiatlo wypelniajace moje rozbite
jestestwo. Przez chwile podtrzymywata mnie jedynie moja dusza,
spowita w mgte btogosci i prawdy, ktéra przybyta, by wyrwac
mnie z nieskonczonej nocy. Galaktyki znieruchomiaty, gdy zacze-
fam styszec delikatng piesn wspomnienn mego ducha.

Otworzytam usta, wzietam gteboki wdech, potykajgc moj we-
wnetrzny, ciemny ocean, i z wielkim sapnieciem obudzitam sie.

Ustyszatam, jak méwie w starozytnym jezyku: ,,Ignorujac Swie-
ty obowigzek dbania o siebie — ciato, umyst i ducha — lekcewazymy
swojg wewnetrzng $wigtynie i petnie. Powinni$my wielbié siebie,
odkrywa¢ nieograniczony potencjat i wyzwoli¢ wlasng boskosc.
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oska jazn jest pojeciem czesto wykorzystywanym w ducho-

wej spotecznosci. Znajdziesz r6zne warianty znaczenia tego
wyrazenia, ale ostatecznie istnieje zbiorowa zgoda co do

tego, ze boskie ja jest nasza najgtebsza, najbardziej spojng esencja.
Przez wieki boska jazn nosita wiele imion: wyzsza jazn, we-
wnetrzna jazn, swiadomos$¢ Chrystusa, duch, dusza i inne. W tej
ksigzce operuje zamiennie pojeciami: boskiej jazni, boskiego ja,
ducha i duszy, odnoszac sie do wyzszej inteligencji, ktéra po-
chodzi bezposrednio od boskosci, intuicji. Dlatego tez wierze, ze
wszyscy jesteSmy istotami intuicyjnymi. Kolektywnie jesteSmy
boscy, poniewaz nasz duch jest po prostu wyrazem Boga. Czczac
siebie, wielbimy boskos¢ i wszystko, co dzieki niej istnieje. (Zde-
cydowatam sie tez na uzywanie stowa ,,boskos$¢” zamiast ,,B6g”).

Ty = boskie ja = boskos¢ = ty, wszystko jest tozsame.

Boskie ja jest samoistng obecnoScia wszechSwiata, ktory
mieszka w twojej istocie. Jego inteligencja przekracza wszystko,

41
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co mozna pojaé ludzkim umystem. Kiedy podiaczamy si¢ do
niego, tym samym docieramy do zrédta boskosci. Byt ten jest
nieskonczenie madry, nieustraszony, peten radosci, szczescia,
wspolczucia, bezwarunkowej mitosci, kreatywnosci i celu. Re-
prezentuje nasz najbardziej autentyczny stan, ktéry wydaje si¢
ulotny, gdy jest sie odtgczonym od boskosci. W naszej kulturze
egzystuje wiele czynnikow, ktore napedzaja to poczucie braku
kontaktu (i czerpia z tego korzyscil!).

Nie ma czegos takiego, jak separacja miedzy toba a twoja bo-
ska jaznig. Od poczatku i zawsze jeste$ taki sam — bosko zespolo-
ny, zawsze potaczony. Uswiadomienie sobie tego moze radykalnie
zmieni¢ sposob, w jaki postrzegasz siebie, wtasne uzdrowienie
i udzial w tym wspanialym zyciu. Nikt nie wtada boskoscia, po-
niewaz jest ona w swej istocie nieograniczona. Zadna religia ani
osoba nie moze rosci¢ sobie do niej praw, poniewaz istnieje w nas
wszystkich.

Zacselam swoje glebokie usdrawianie dopiero wiedy.
gdy srosumialam, se jestem calosciq i ta moja pelnia
Jest boska. Dlatego tes nie mosna mnie slamaé.
Jestem natchniona mocq boskiego irédla za kazdym razem.
zdy sdecyduje sie byé obecna w jego istnieniu.

Boskie ja jest cate, uciele$nione i wszechwiedzace. Istnieje
W nas, poniewaz my nim jesteSmy. Im bardziej odcinamy si¢ od
tego, kim nie jesteSmy, tym bardziej jego obecnos¢ oswietla na-
sz3 ludzka nature. Pamigtaj, nie jesteSmy tutaj, aby probowac cos
osiggnad, tylko po to, by pamiegtaé.

Wewnetrzny ottarz podchodzi do samouwielbienia, samopo-
znania, boskiej jazni i wszystkich innych podstaw oméwionych
w tej ksigzce inaczej niz duchowosé New Age. Celem jest przywrocic
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cie samemu sobie i wszystkiemu, co jest z tym zwigzane, w tym
tez, aby$ zajat miejsce w walce o swoje spotecznosci przeciwko
dominujgcym warto$ciom kapitalistycznym. Nie jestem tu po to,
by zmieni¢ cie w religijnie niepraktykujacego z kompleksem Boga
lub niewolnika kapitalistycznego konsumpcjonizmu, ktéry domi-
nuje przestrzen duchowg oraz wellness.

To bardzo wazne, aby$my jako duchowi zawadiacy nie zamie-
niali samouwielbienia w indywidualizm. W naszej pracy musimy
wzigé pod uwage wszystkie systemy kolonializmu i spoteczen-
stwa kapitalistycznego. To one wywotuja problemy oraz traume,
a jednocze$nie wzywaja nas do szukania odpowiedzi i pomocy
w branzy wellness. Sprawca katuszy nie moze by¢ jednocze$nie
uzdrowicielem.

Kiedy jednostka cierpi, wszyscy cierpimy. Niezaleznie od tego,
czy zdajesz sobie z tego sprawe czy nie, taka jest wtasnie istota
ludzkosci — wzajemne powigzanie wszystkich rzeczy i istot. Stad
tez nie moge by¢ kims, kto ignoruje Swiat i wszystko, co sie w nim
dzieje. W tej chwili moja ojczyzna, Kuba, toczy wojne domowa.
Ostatnio moi ludzie wyszli zbiorowo na ulice po raz pierwszy od
prawie sze$c¢dziesieciu lat i byto to najwieksze powstanie Kuban-
czykéw w historii kraju. Na catym Swiecie mo6j naréd jednoczy
sie w obronie swoich rodzin i powstancéw na ulicach, ktérzy sa
mordowani, aresztowani i uciszani przez dyktature. Ten rezim nie
dba ani o interwencje humanitarne, ani o swoich obywateli. Nie
bede ignorowata wotania mojego ludu i siedziata w ciszy. Nie sku-
le sie tez jak dziecko i nie zastoni¢ oczu przed ztem, ktére czai si¢
miedzy nami.

Ptacze, kiedy pisze te stowa. S3 to izy, ktére moje rodzenstwo
odczuwa na poziomie ducha. S3 one przyznaniem sie do cierpie-
nia, ktére znosili i ktére ostatecznie popchneto ich do postawienia
swojego zycia na szali w imie zbiorowej sprawiedliwosci oraz wol-
nosci. #wolnos¢dlawszystkich.
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Nigdy nie uznam mojego uprzywilejowania za co§ oczywiste-
go. Potaczenie sie z boskim ja obudzilo mnie, a takze pozwolito
zda¢ sobie sprawe, ze moja prerogatywa ma wzmocnic gtosy oraz
serca ludzi, ktorzy sg uciskani i ignorowani. Kiedy moja matka
byla ze mna w cigzy, zaryzykowata zyciem — przyptyneta do Ame-
ryki w dmuchanej todzi. Nigdy nie moge tego zlekcewazy¢ ani
o tym zapomnie¢, poniewaz to jej ogien, duch i po§wiecenie daty
mi lepsze zycie, niz to, ktére miatabym, gdybym urodzita sie na
mojej wyspie.

Kiedy szanujesz boskie ja oraz taczysz si¢ nim w uczciwy i au-
tentyczny sposo6b, zgodny z twoja prawda, bedziesz zmuszony do-
magac sie zycia, ktore wspotpracuje, a nie dziata przeciwko tobie
lub twoim spotecznosciom.

Prawdsiwa natura mojej boskiej jazni nie jest dobrowolnie
nieswiadoma istniejqgeych systemaouw. kiore nisscsq
i mordujq ludsi.

Kiedy dzieje sie cos okropnego lub gdy przyttaczajg cie ciez-
kie, bolesne, negatywne emocje, mozesz wybra¢ sposob, w jaki
zareagujesz. Mozesz pozwoli¢, by te emocje wziely nad tobg gore,
albo staniesz si¢ ich obserwatorem z glebszego stanu Swiadomo-
Sci. Wiem, ze prawdopodobnie zastanawiasz sie, czy to w ogdle
mozliwe.

Jak mogtabym przejs¢ przez wielkie, negatywne emocje bez
osadzania, szufladkowania lub wstydu? By¢ moze probowates tego
weczeSniej i w ciggu kilku sekund obserwator wyfrunat przez okno,
a ty z powrotem zaczate$ odczuwac te wszystkie uczucia. Stato sie
tak, poniewaz nie skorzystales ze swojej prawdziwej mocy.

Boska jazn jest twojg supermocg — kiedy zaczniesz kultywowac
swoje potaczenie z boskoscia, pojawi sie wspotczucie wobec siebie
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oraz innych, bedziesz bardziej kochajacy, spokojny i wyciszony
posrod chaosu. To ¢wiczenie zajeto mi miesigce, zanim dotartam
do tego miejsca, ale w konicu stato sie moja drugg naturg. Wyma-
gato duzo samoswiadomosci i szczerosci wobec siebie, ale stato sie
mozliwe. Nie mozemy ignorowac¢ naszych emocji bez wzgledu na
to, jak bardzo s3 negatywne. Uzdrowienie zaczyna sie wtedy, gdy
patrzymy na siebie takich, jacy jestesmy.

Potaczenie z boska jaznig oraz oddanie si¢ jej pomoze ci roz-
wigzywa¢ dysonanse poznawcze stworzone przez kapitalizm ma-
jacy na celu dzielenie i wykorzystywanie naszych spotecznosci dla
zysku. Ustrdj ten tworzy indywidualistyczny spos6b mys$lenia oraz
prowadzi do spotecznej separacji, co mozna zaobserwowac¢ u wie-
lu praktykujacych ideologie New Age. Tym czasem boskie ja przy-
pomina, ze nie ma separacji ani hierarchii — jestesmy potgczeni.

Systemowy rasizm i dyskryminacja we wszelakich przestrze-
niach duchowosci najbardziej szkodzi spotecznosciom o innym
kolorze skory niz biaty. Jest to forma przemocy, ktéra powstrzymu-
je ludzi innych koloréw przed glebokim uzdrowieniem i tatwym
dostepem do materiatéw, narzedzi oraz ustug w tym zakresie.
Wielu walczy z prawdziwym strachem, stresem, lekiem, zloscia
i zalem (by wymieni¢ tylko kilka z istniejagcych wyzwan). Jako
spotecznos¢ jest takze nieustannie odcinana lub blokowana przed
swoim boskim ja. Przez wiele lat system ucisku utrudniat nam
uSwiadomienie sobie naszej prawdziwej mocy oraz sity jednosci
naszych spotecznosci i sfer duchowych.

Systemowy ucisk negatywnie wptywa na fizyczne, psychiczne
oraz duchowe samopoczucie i rozw6j spotecznosci o innym ko-
lorze skory niz biaty. Globalny rasizm i dyskryminacja odnosza
sie nie tylko do polityki spotecznej, instytucji oraz podlegtych
im struktur. Wspomniane systemy oraz zasady ustanowione
przez osadnikéw-kolonistow marginalizujg ludzi innych koloréw
takze w zakresie zdrowia psychicznego, fizycznego i duchowego.
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Zabrano nam nasze kultury, religie, praktyki i prawdy i zastgpio-
no je tymi nalezacymi do kolonizatoréw, stworzonymi tak, by
gra¢ nami jak pionkami w szachach, ktére powoli nas niszczg.
Biad tych zatozen lezy w ignorancji poteznego ognia, ktéry mamy
w sobie, ktorego nic i nikt nie moze ugasié. To nasze przyrodzone
prawo. Nasz boski duch. Nic nie moze go zniszczy<.

Duchowy wellness, praktyki i przekonania podazajace za kolo-
nialnymi systemami to po prostu inaczej opakowana, napedzana
marketingiem kopia, ktéra wcigz szkodzi w ten sam sposob. Dlate-
go tez boska jazn moze by¢ ratunkiem dla wspotczesnego hiperka-
pitalizmu. Przypomnienie sobie o naszej boskosci i przywrocenie
nam jej przerwie systemowy ucisk oraz zdekolonizuje duchowos¢.
Kiedy kto§ z naszej spotecznosci sie¢ budzi, wptywa to na wszyst-
kich i pomaga ocuci¢ innych. Tak to bedzie wygladato, dopoki
wszyscy nie staniemy w mocy naszej boskiej jazni, zjednoczeni,
by walczy¢ z niesprawiedliwoscia, rasizmem i dyskryminacja.

Pamietanie pomaga nam obserwowadé. kim jestesny.
i Lym samym rosposnawaé ludsi, ktorsy nas sabotujq.
Daje nam dostep do wyrazenia siebie i dostrsesenia
wssystkiego. co nie jest nasse lub nas nie wspiera.

Twoje boskie ja jest twym najlepszym duchowym przyjacie-
lem! To tw6j wewnetrzny przewodnik, intuicja, ktéra cie na-
kierowuje, méwi do ciebie i wysyta wiadomosci, jesli potrafisz
wystarczajgco sie zatrzymac, by jej wystuchaé. Twoje boskie ja
chroni cie oraz troszczy sie o ciebie i nigdy Zle cie nie pokieruje.
Jednakze tak wielu z nas wciaz je ignoruje lub kwestionuje. Nasza
uwaga jest tak rozproszona przez gtosne dzwieki i jasne Swiatta
naszego zycia, ze nie styszymy, jak ono do nas szepcze. Aczkolwiek
bez obaw — im bardziej uwolnimy si¢ od tych cze¢sci nas samych,
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ktore nie sa zgodne z naszg boskoscig, tym lepiej poznamy wtasne
boskie ja.

Twoja intuicja wie, co robi. Ile razy czute$ przyttaczajace,
a nawet dokuczliwe uczucie, ktére méwito: ,,Nie, moj drogi, nie
rob tego” lub ,,Przyjacielu, idZz w drugg strong¢”? Moja boska jazi
uratowata mi zycie niezliczong ilo$¢ razy. W Swiecie, w ktorym do-
rastatam, byta dla mnie wszystkim — moja opiekunka, bohaterka,
przyjaciotka, aniotem str6zem.

Czy kiedykolwiek zdarzyto ci sie co§ wiedzie¢ na pewno, ale
nie mogtes ustali¢, skad to wiesz? Kiedys, gdy bytam w cigzy z naj-
miodszym dzieckiem, cztery tygodnie przed terminem, siedzialam
w sylwestra w domu z moim woéwczas dwulatkiem i ogladatam
telewizje. ByliSmy sami i nie planowali$my wychodzi¢. W pewnej
chwili poczutam przyttaczajacy niepokoj, ktéry potegowat sie we
mnie mocno i szybko.

Ledwo mogtam ztapa¢ oddech, gdy mo6j maluch powiedziat
mi: ,,Mamo, uspokdj sie. Czy wszystko w porzadku?”.

,wUspokoj sie, uspokoj sie” — ustyszatam jego stodki, cichy gtosik
odbijajacy sie echem w pokoju. Zebratam sie w sobie, usiadtam,
zamknetam oczy i zapytalam: ,Co probujesz mi powiedzie¢?”.
Natychmiast poczutam ogromng potrzebe ratowania mojego nie-
narodzonego dziecka. Nie miatam zadnych boli, skurczéw, dys-
komfortu, jedynie mo6j duch ostrzegat mnie, zebym natychmiast
szukata pomocy.

Zadzwonitam do mojego lekarza, ktory stwierdzit, ze prze-
sadzam. Potem powiedzial mi, ze jest sylwester i spedza czas
z rodzing. Zapewniat mnie, ze wszystko jest w porzadku z moim
dzieckiem. Przez chwile probowatam wmowic sobie: ,Wszystko
jest tak jak trzeba, Juliet”, ale potem, bum, przyptyw pilnej po-
trzeby szukania ratunku wypelnit mnie jeszcze bardziej. Zacze-
tam si¢ obficie poci¢. Zadzwonitam do mamy, ktéra mieszkata
kilka przecznic dalej. Ona tez od razu wyczuta, ze co$ jest nie tak.
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atwo mi okazywaé wspoélczucie innym. W rzeczywistosci
L jestem prawdopodobnie najbardziej wspdiczujaca osoba,
jaka znam, ale jesli chodzi o okazywanie go sobie, nieste-
ty, mam z tym klopot. Niepowodzenie w dbaniu o samego siebie
jest odzwierciedleniem tego, jakie masz poczucie wtasnej wartosci.
Wynika ono z wielu czynnikéw: bywa zakorzenione w twoim wy-
chowaniu, doSwiadczeniach, przesztych zwigzkach albo obecnych.
Brzmi znajomo? Wiem, przyjacielu, nie martw si¢, mamy to!
Samowspobtczucie to zdolnosé do zadbania o siebie i pociesze-
nia z mifoscia, zachets i zrozumieniem w trudnych czasach. Moz-
na sie go nauczy¢ poprzez odzwierciedlenie tego, jak okazujemy
je tym, ktorych kochamy, i kierowanie go do wewnatrz. Na tym
polega samoakceptacja, ktéra jest po prostu potaczeniem min-
dfulness ze wspotczuciem dla samego siebie.
Uwazno$¢ wymaga od nas zwracania uwagi na kazde do§wiad-
czenie i emocje — pozytywna, negatywng lub neutralng. Umyst jest
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obecny i $§wiadomy tego, co sie dzieje wewnatrz i na zewnatrz
ciebie, bez osadzania oraz nadmiernej czy przyttaczajacej reakcji.
Kiedy rozum traci kontakt z naszym cialem i ignoruje ducha, po-
grazamy sie w obsesyjnych mys$lach przesytanych przez naszego
wewnetrznego krytyka.

Wielbienie siebie jest rewolucyjne, poniewaz kiedy je prakty-
kujesz, odrzucasz wszystko, co cie obcigza. Ponadto dzieki niemu
odkrywasz swoj cel, marzenia i budujesz poczucie wtasnej warto-
Sci, a co najwazniejsze — ono cie wyzwala. Jak u wiekszosci osob,
dbanie o siebie nie byto moim priorytetem, poniewaz nie byto
czym§, o czym myslatam, ze tego potrzebuje lub na co zastuguje.
Nie wiedziatam, czym ono tak naprawde jest poza tym, co poka-
zuja media. Nie bytam w stanie ani fizycznie, ani mentalnie stana¢
na glowie i sprobowacé utrzymaé moje grube kubanskie nogi w po-
wietrzu, podczas gdy grawitacja sie ze mnie $miata. Nawet gdy
Sledzitam poczynania jogindw o duzych rozmiarach, ktérzy mnie
inspirowali, po prostu psychicznie nie mogtam uwierzy¢, ze jestem
zdolna do tego, co oni.

Bylam zmeczona, wyniszczona i tonetam w swojej przesztosci.
Sztam pod prad, zamiast zda¢ sobie sprawe, ze w kazdej chwili moge
sie zatrzymac, uspokoi¢ i pozwoli¢ wodom ponies¢ mnie do przodu.
Dbanie o siebie to zaprzestanie sprzeciwiania si¢ samemu sobie.

Nie martw sie, przyjacielu, istniejg sposoby na poddanie sie
sobie poprzez wzmocnienie samowspotczucia, kultywowanie sa-
moakceptacji i bycie uwaznym. Spraw sobie notatnik, ktéry pomo-
ze ci w tej pracy. Dojdziesz do celu krok po kroku.

Jak praktykowaé uwazne samowspoélezucie

Twoj wewnetrzny krytyk oraz negatywne mysli lub emocje opa-
nowujgce umyst czesto s3 mocno w tobie zakorzenione i trudne
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do pokonania. Rozwijanie praktyki mindfulness wobec sa-
mowspoélczucia wymaga duzo czasu i cierpliwosci. Bycie uwaznym
pomoze ci odkry¢ negatywne wyzwalacze. Ponadto codzienne
¢wiczenie mindfulness z uwzglednieniem wspoétczucia nauczy cie
lokalizowaé negatywne emocje badZ mysli, co pozwoli ci odnalez¢
zrédto gltosu wewnetrznego krytyka.

Zadawanie sobie pytaii

Aby uswiadomic sobie i zrozumie¢ obecnos¢ osadzajacych, szko-
dliwych oraz toksycznych mysli, musimy przesledzic ich korzenie,
a takze przyczyny. Jednym ze sposobow jest spokojne przemy-
Slenie negatywnych emocji i przekonan. Najpierw sporzadz liste
rzeczy, ktére myslisz o sobie, a ktore nie s3 pozytywne. Nastepnie
dla kazdej z nich zadaj nastepujace pytania:
4+ Jak si¢ z tym czujesz? Badz konkretny i szczery.
4+ Skad si¢ to przekonanie wzigto? Kiedy po raz pierwszy sie
pojawito? Jakie doSwiadczenie sie z tym wigze?
4+ Jakie sytuacje lub doswiadczenia wyzwalajg to przekonanie?
4+ Czy ten osad nalezy do ciebie? Czy jestes gotow, by sie
z nim pozegnac?

Nastepnie przy kazdej rzeczy z listy powtérz: ,,[wstaw tutaj,
czego dotyczy osad] nie jest moim przekonaniem. Nie nalezy do
mnie i nie chce dtuzej trzymac go w sobie. Jestem [tu wstaw po-
zytywne przekonanie]”. Na przyktad: ,,To, ze nie jestem wystar-
czajaco dobry, nie jest moim przekonaniem. Nie nalezy do mnie
i nie chce dtuzej trzymac go w sobie. Jestem wystarczajgco dobry™.

Wskazowka: polecam wykonywanie tego ¢wiczenia i na-
grywanie siebie. UsigdZ przed kamerg i rozpocznij nagrywanie
po utworzeniu listy. Nastepnie czytaj po kolei spisane punkty
i przy kazdym z nich zadawaj powyzsze pytania, patrzac prosto
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w kamere. To nagranie jest dla tylko ciebie. Mozesz obejrzec fil-
mik od razu po nagraniu i zastanowi¢ si¢ nad nim - zanotuj, co
czutes podczas ogladania, i zapisz swoje obserwacje. Zaczetam
uzywac tego ¢wiczenia we wtasnej praktyce i pomogto mi po-
laczy¢ si¢ z moim czlowieczenstwem, a takze lepiej zrozumieé
ztozonos¢ tego, kim jestem. Przegladanie nagranego materiatu
i postrzeganie siebie jako bezbronnego boskiego ducha, ktérym
jestem, byto gtéwnym czynnikiem rozwijajagcym wieksze wspot-
czucie wobec siebie.

Na co zwrdci¢ uwage podczas wpisu
do dziennika

1. Jak sie czutes, obserwujac siebie, gdy przemawiate$
z gtebi swego jestestwa? Jakie emocje pojawialy sie
podczas ogladania?

2. Co bys$ powiedziat tej osobie? Jakiej rady bys jej
udzielit?

3. Czy rozpoznajesz siebie? Zapisz kilka pozytyw-
nych rzeczy o sobie, ktorych nigdy wczesniej nie
zauwazytes.

4. Jakie przestania ci to przyniosto?
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Stanowcsy sprseciw

Kiedy two6j wewnetrzny krytyk zacznie moéwic, poSwie¢ chwile,
aby to sobie uswiadomi¢. Zwr6¢ uwage na uczucia i ton gtosu
towarzyszace temu, co zostato powiedziane. Nastepnie zacznij
rozmowe ze swoim wewnetrznym krytykiem. Najlepsza odpowie-
dzig jest wspotczucie. Wiem, Ze nie bedzie to tatwe. Czasami mam
ochote rzuci¢ w odpowiedzi kilka przeklenstw, ale nie mozemy le-
czy¢ sie tym samym, co wywotuje w nas chorobe. Powiedz glosowi,
ze go slyszysz i jestes Swiadomy jego obecnosci oraz ze rozumiesz,
iz w tej chwili moze by¢ zmartwiony lub przestraszony. Nastepnie
pozwol swojemu wspodiczujacemu ja przemowic. Oto kilka rzeczy,
ktore mozesz powiedzieé: ,,Hej, przyjacielu, wiem, Ze nie chciates
by¢ dla mnie niemity. Moze chciates powiedzie¢ co$ dobrego, po-
niewaz zwykle do mnie méwisz w ten sposob, ale ostatecznie Zle
sie z tym czujesz. Szczerze mowiag, ja tez nie czuje sie z tym dobrze.
Sprébujmy wiec dla odmiany byé wobec siebie milsi, a obiecuje, ze
bedzie to przyjemne nie tylko dla ciebie, ale i dla mnie”.

Odpowiadaj tak, jakby$ udzielat dobrych rad przyjacielowi.
Zachowaj wspoétczujacy i delikatny, kochajacy ton. Zostan swoim
najlepszym przyjacielem. Uswiadomitam sobie, Ze przez cale zycie
bytam przede wszystkim sama i trudno mi byto znalez¢ przyjaciot.
Za to zawsze miatam siebie, wiec bycie wtasng najlepsza przyja-
ciotka miato sens i pocieszalo mnie. Postepuj tak, jakbys dawat
komus$ mitos¢ i zrozumienie, ale zamiast na zewnatrz, kierujesz to
wspbotczucie do siebie.

Wskazéwka: czesto dotykam jakiej czesci ciata podczas rozmo-
wy lub po niej — przytulam sie, gtaszcze okolice serca lub delikat-
nie gtadze sie po policzku.

Czasami to ¢wiczenie moze wydawacé sie stratg czasu, ale daj
mu szanse. BadZ cierpliwy. Troche to zajmie, ale w koncu sta-
nie si¢ autentyczng rozmowa i spowoduje prawdziwe zmiany.



Duchowy przewodnik wiedzmy

Unikaj pragnienia natychmiastowej gratyfikacji. To, ze nie widzisz,
jak wszystko natychmiast sie manifestuje, nie oznacza, ze nic sie
nie zmienia. BgdZ cierpliwy i wytrwaty. Jeste§ godny okazywania
sobie wspotczucia i zrozumienia. Zrozum i uS§wiadom sobie, ze je-
stes cztowiekiem. Czas zaakceptowacé catego siebie. #dumnazciebie.

Radykalna ucsciwosé wobec siebie

Radykalna szczero$¢ wobec samego siebie polega na zyciu i oddy-
chaniu swojg prawdg w stu procentach. Kiedy jesteSmy nieuczciwi
wobec siebie, wybieramy tylko to, co chcemy widzie¢ i w co chce-
my wierzy¢, a ignorujemy to, czego nie widzimy. Tworzymy tym
samym ztudzenie siebie. Nic dziwnego, Ze szczero$¢ wobec samego
siebie jest istotng czeScig osobistego i duchowego rozwoju oraz
kluczem do potaczenia z boskoscig.

Prawda jest taka, ze nie mozesz ukry¢ sie przed wtasnymi praw-
dami. W koncu cie dogonig i na dtuzszag mete moga by¢ wyjat-
kowo niezdrowe oraz destrukcyjne. Szczeros¢ wobec siebie moze
czasem byc¢ przerazajgca, a nawet bolesna. To jednakze konieczne,
bysmy uwolnili si¢ od tego, co powstrzymuje nas przed rozwojem
duchowym, i do przezwyciezenia urojeniowego myslenia o sobie.

Z mojego doSwiadczenia zdradze, ze bycie radykalnie szczerym
wobec siebie wywotato chaos. Czutam sig, jakbym nie wiedziata,
kim jestem, jakby ta szczero$¢ pozostawita mnie z otwartg dziurg
w duszy. Tak czutam. Dzi$§ widze to inaczej. Nigdy nie byto zadnej
wyrwy, poniewaz moja dusza jest bosko cata.

Oto, czego wymaga bycie radykalnie szczerym wobec siebie:

4+ Przyznaj sie przed soba, jak naprawde si¢ czujesz.

+ Zaakceptuj tylko to, co jest z tobg zgodne, i odrzu¢ to, co

nie jest.

4+ Przyznaj przed soba, ze nie miate$ racji, popelnites btad lub

co$ kompletnie zawalites.
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Juliet Diaz — uzdrowicielka, wieszczka, zielarka wywodzaca sie
z dlugiej linii wiedZzm uzdrowicielek z Kuby. Posiada tytul magistra

1 % medycyny ziolowej. Jest wlascicielka November Sage Apothecary
’ . | iinternetowej szkoly dla wiedZzm November Sage Herbarium. Zna-
¥ ;v. na z umiejetno$ci naturalnego uzdrawiania oraz daru porozumiewa-

s | nia sie z rodlinami, drzewami i duchami natury.

Poczuj prawdziwa duchowa rewolucje!
Odkryj rytualy sztuki samouwielbienia, samopoznania oraz aktywizmu.
Poznaj wyjatkowe podejscie do duchowosci
i przetam bledne kolo toksycznych praktyk oraz przekonan.

Autorka przedstawia zbidr poteznych rytualéw, ceremonii, medytacji oraz
technik podéwiadomosci, ktére wzbogaca twoja magiczng praktyke. Z ich po-
mocg staniesz si¢ wiedZma kompletng, ktéra — oprécz posiadania magiczne-
go warsztatu — wznosi si¢ na wyzsze poziomy rozwoju duchowego i... kocha
siebie. Tak! Dzi¢ki tej ksiazce nie tylko odbudujesz wiare w siebie i zyskasz
samoakceptacje, ale réwniez ,zdekolonizujesz” swoja duchowosé¢!

Juliet Diaz pomoze ci odkry¢ twoje boskie ja w sposdb, ktérego wiekszo$é na-
uczycieli duchowych nigdy ci nie oferowata! Skupisz sie na trzech aspektach
swojego zycia — samouwielbieniu, samopoznaniu i aktywizmie. Dzieki temu
zmienisz sposéb myslenia i zaczniesz Zy¢ boskim zyciem. Nauczysz si¢ broni,
ustalisz hierarchie swoich potrzeb, a takZe okreslisz cele. Wszystko to dzieki
poteznym ceremoniom, takim jak manifestacje czy higiena energetyczna.

Naucz sie¢ wykorzystywaé swoja wewnetrzng magie!
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