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PROLOG

yobraz sobie taki stan umystu, w ktérym nic nie za-

ktéca Twojego wewnetrznego spokoju. Nawet gdy
dookota Ciebie szaleje burza, Ty spoczywasz w ciszy oka
cyklonu, nieporuszony tym, co dzieje si¢ w zewnetrznym
swiecie. A nawet jesli w ktéryms momencie poczujesz sil-
ny podmuch wiatru czy poruszenie emocji, to wiesz, co
z tym zrobi¢ — umiesz juz bowiem kazda energie przepu-
Sci¢ przez cialo i przetransformowac jq poprzez swoja nie-
osadzajaca obecnosc.

Wyobraz sobie, ze poruszasz si¢ po $wiecie w stanie
pelnego potaczenia z Dusza, a rados¢ i pragnienie serca
prowadza Cie w Twoich decyzjach. Pomysl sobie o zyciu,
w ktoérym czujesz coraz wiecej harmonii we wszystkich
aspektach Twojego doswiadczenia: w Twoich relacjach
z wlasnym ciatem, z emocjami, ze swoja historia, z dziata-
niami, ktérych sie podejmujesz i z ludzmi, z ktérymi jestes
na co dzien. A nawet jesli napotykasz jakiekolwiek prze-
szkody, to wiesz, jak dotrze¢ do ich przyczyny po to, by
uwolnic to, co juz Ci nie stuzy. Czy mozesz wyobrazi¢ so-
bie zycie, w ktérym niczego nie osadzasz, a dzieki Twojej
mitosci i akceptacji przemieniasz nie tylko siebie, ale i caly
swiat dookota?

To wszystko nie jest bajka ani czczym marzeniem. To
rzeczywistos¢, ktéra moze si¢ odstoni¢ przed kazdym
z nas, jesli na to pozwolimy. Rzeczywistos¢ ta byta prze-
stonigta naszymi myslami, emocjami, przekonaniami i hi-
storiami. To one wydawaly sie bardziej prawdziwe niz gle-
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boka wiedza naszej Duszy, o ktorej dobrze wie nasze serce.
Mozemy sobie owq wiedze przypomniec i nauczy¢ sie¢ ja
ucielesnia¢ w codziennosci. Nie zrobimy tego poprzez osa-
dzenie naszych mysli, emocji, przekonan i historii, ale mo-
zemy to zrobi¢ poprzez umitowanie tego, co przedtem osa-
dzalismy.I o tym jest ta ksigzka. Jesli zechcesz, zabierze Cig
ona w podroz przypominania sobie wlasnej Boskiej natury
w samym $rodku Twojego cztowieczenstwa. Mitos¢, ktora
tak naprawde jesteSmy, pomoze nam obnazy¢ to, co nadal
zdaje sie rzadzi¢ naszym zyciem z poziomu podswiado-
mosci i pozwoli na uzdrowienie tego, z czym si¢ zmaga-
lismy. A gdy juz ukochamy siebie i kazdy aspekt naszego
istnienia, poczujemy, jak wolnos¢ wibruje we wszystkich
naszych komorkach i otwiera nas na zupelnie nowy wy-
miar doswiadczenia...
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WPROWADZENIE

Pewnego czerwcowego stonecznego dnia na pla-
zy W Juracie moja zona Maria, ktéra niejednokrotnie
w moim zyciu byla inspiracja dla moich poczynan, powie-
dziala do mnie tak: ,A moze by$ stworzyt swoja autor-
ska metode pracy z przekonaniami i uwalnianiem tego, co
juz nam nie stuzy?”. Zadumalem si¢ nad tym przez chwi-
le, ale nie podchwycilem tematu od razu. Stato si¢ to pare
dni pozniej, kiedy pomyslatem sobie: ,,Czemu nie? Prze-
ciez moge uzy¢ 27 lat mojego doswiadczenia z duchowe;j
i terapeutycznej praktyki oraz odrobiny kreatywnosci, by
zebra¢ w formie spojnego procesu wszystko to, co dla mnie
najistotniejsze i co wiem, ze zadziatato dla mnie i dla setek
ludzi, z ktorymi pracowatem”.

Minat jeszcze dzien lub dwa, kiedy przyszio do mnie
ol$nienie i stalo sig jasne, co mam robi¢. Pamietam, jak za-
dawatem sobie wtedy pytanie, jak mozna jeszcze skutecz-
niej uwolni¢ przekonania, ktére nadal wydaja si¢ do nas
klei¢ pomimo wielokrotnych préb ich uwalniania. Odpo-
wiedz przyszta z zadziwiajaca oczywistoscia: rozpoznaj, ze
dane przekonanie pozostaje w twojej podswiadomosci tyl-
ko dlatego, ze jeszcze ci stuzy. Zrozumienie, ze nawet po-
zornie negatywne przekonanie na jakims$ poziomie miato
nam kiedys pomoc przetrwag, jest - wedlug mnie — jednym
Ze sposobOw na przyjecie perspektywy mitosci. Ta nieosa-
dzajaca perspektywa nie odrzuca niczego, lecz wszyst-
ko akceptuje. Akceptacja ta nie prowadzi bynajmniej do
utrwalenia ,negatywnych” przekonan, lecz pozwala nam
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zakonczy¢ wojne z samym soba. Gdy bowiem uznamy, ze
przekonanie, ktérego sie¢ kurczowo trzymalismy, miato dla
nas sens i nas wspieralo, to przestaniemy z nim slepo wal-
czy¢, fatwiej bedzie nam zapytad, czy nadal nas wspiera,
czy moze juz nie — i wtedy zmienic¢ je na nowe przekona-
nie. Weryfikacje te robimy z pozycji pokoju i zrozumienia
zamiast konfliktu i poczucia bycia ofiara. Konflikt i poczu-
cie bycia ofiara tylko utrwalaty nasz nieSwiadomy schemat
dziatania. Gdy wychodzimy ponad nie, to w pewnym sen-
sie przyjmujemy postawe $Swiadomego twoércy wlasnego
zycia. Teraz mozemy uwolni¢ przekonanie, ktore juz nam
nie stuzy, cho¢ wczesniej wydawalo si¢ nam ono bardzo
prawdziwe, i zastgpic¢ je nowym i pozytywnym postrzega-
niem siebie i Swiata.

Ten prosty wglad stat si¢ dla mnie spontaniczng inspira-
cja do stworzenia holistycznego procesu przemiany swia-
domosci, ktdry obejmuje rowniez inne aspekty zycia i kto-
ry nazwalem metoda Ukochaj i uwolnij.

Jak powstawala metoda Ukochaj i uwolnij?

Chyba nigdy dotad nie czutem takiej weny twodrczej, in-
spiracji i pewnosci kierunku potaczonych z radoscia i ener-
gia do tworzenia tego, co — jak czulem — ma powstac za
moim posrednictwem. Od czasu przyjazdu znad morza
przez miesiac dzien w dzienn wstawatem o piatej rano (to
najlepszy dla mnie czas na tworzenie) i przez kilka godzin
moje palce wystukiwaly na klawiaturze komputera to, co
,chcialo by¢ przekazane”. Po czesci miatem wrazenie, ze
informacje same sptywaly, a po czesci, ze juz we mnie byly,
tylko trzeba bylo je utozy¢ w jakas forme. Wszystko ukta-
dato si¢ harmonijnie i krok po kroku w jedna catosc.

I tak oto w ciaggu miesigca powstat tekst do 10 modutow
kursu online obejmujacych najwazniejsze aspekty naszego
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zycia, takie jak: umyst, emocje, przekonania, ciato, choroba,
historie, ego, relacje, miejsca, dziatania, rzeczy i zdarzenia
oraz dusza. Pdzniej przyszed! czas na nagrywanie i edycje
25 nagran audio w oparciu o stworzony tekst.

Czym jest metoda Ukochaj i uwolnij?

Podstawa metody Ukochaj i uwolnij, ktdra w tej ksigz-
ce chce czytelnikowi przyblizy¢ i na ktorej opiera sie moj
kurs online, jest uwalnianie osagdu, odkrywanie i uwalnia-
nie nieSwiadomych przekonan oraz zrozumienie i akcep-
tacja wszystkiego, co do tej pory jawnie odrzucalismy lub
podswiadomie wypieraliSmy. Prowadzi to do uwolnienia
napiecia i konfliktu oraz przywrdcenia stanu pokoju i ho-
meostazy. Proces ten faczy w sobie duchowos¢ z gleboka
praca z cialem i emocjami.

Kazdy modut kursu sklada sie z dwoch czesci: teore-
tycznej wraz z przykltadami oraz praktycznej z ¢wiczenia-
mi i medytacjami. Czes¢ praktyczna zawiera od 3 do 9 ¢wi-
czen, w zaleznosci od modutu. Cho¢ kazdy modut odnosi
sie do innej sfery zycia, to wszystkie razem stanowig pew-
ng catos¢, ktdra ma swoj poczatek, poglebienie oraz inte-
grujacy i poszerzajacy perspektywe koniec.

Osad a rozroznianie

Trudno byloby zrozumie¢ istote praktyki zawartej
w metodzie Ukochaj i uwolnij bez przyjrzenia si¢ idei osa-
du i osagdzania. Czym zatem jest osad? Powiedzialbym, ze
jest on czynnos$cia, w ktora angazuje sie umyst w oparciu
o swoje przekonanie, ze jaka$ rzecz, zjawisko, osoba czy
dziatanie sg wlasciwe lub niewtasciwe, dobre lub zle. Jesli
bedziemy wystarczajgco uwazni, to zauwazymy w swoim
ciele sygnaty $wiadczace o tym, ze kogo$ lub co$ osadzili-
smy. Beda to prawdopodobnie formy jakiego$ zaci$niecia
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w ciele, pobudzenia nerwowego, sptyconego oddechu lub
ciezkosci.

Zupelnie inng czynnos$cia, ktéra w oparciu o swoje
przekonania moze zajac¢ si¢ nasz umyst, jest rozroznianie.
Polega ono na zauwazaniu réznic w jakosciach rozpatry-
wanych energii, ale bez ich warto$ciowania i potepiania,
a co za tym idzie — bez poczucia zaci$nigcia w ciele. Za-
tem o ile dzigki umiejetnosci rozrézniania mozemy powie-
dzie¢, ze dzisiaj pada deszcz, a wczoraj bylo stonice, to osad
sprawia, ze bedziemy utyskiwac na , pogorszenie” pogo-
dy. O ile forma rozrézniania byloby powiedzenie, ze kto$
krzyczy, to forma osadu bytoby okreslenie jego zachowa-
nia jako okropnego czy niewlasciwego. Nie chodzi tu tez
oczywiscie o same stowa, ale o energie, jaka za nimi stoi.
Mozemy wiec nazwac pogode zla, ale nie mie¢ zadnego
zwigzanego z tym zaci$nigcia w ciele i wtedy samo okre-
Slenie nie bedzie osgdem.

Osad wywotluje wrazenie oddzielenia osadzajacego od
tego, co jest przez niego osadzane, a z oddzieleniem wia-
ze sie poczucie utraty mitosci i spokoju. W metodzie Uko-
chaj i uwolnij zajmujemy sie praktyka obejmowania akcep-
tacja tego, co wczesniej w sobie lub w Swiecie potepilismy.
Nie osadzamy wlasnego osadu, lecz ¢wiczymy jego zamia-
ne na rozroznianie dzieki praktyce zaciekawiania si¢ tym,
co zauwazamy w swoim ciele, myslach, emocjach i przeko-
naniach. W ten sposob uspokajamy nasz uklad nerwowy
i przywracamy przeptyw mitosci.

Czego dowiesz sie z tej ksiazki?

Aby przyblizy¢ metode Ukochaj i uwolnij szersze-
mu gronu ludzi i zaprosi¢ do poeksperymentowania
z jej elementami tych, ktérzy sa jej ciekawi, zdecydo-
walem sie opowiedzie¢ o niej w formie ksiazki. Ksigzka
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nie zastepuje kursu online, w ktérym szczegodlny nacisk
polozony jest na cze$¢ praktyczng i ktory prowadzi stu-
chacza w transformujaca podréz w giab Siebie. Ksiazka
jest wiec swego rodzaju wprowadzeniem do Metody, a za-
razem jej podsumowaniem oraz zrddtem dodatkowych
inspirujacych tresci z nig zwigzanych i z niej si¢ wywodza-
cych.

W pierwszej czesci ksigzki omawiam zastosowanie Me-
tody do najwazniejszych aspektow ludzkiego doswiad-
czenia i dziele si¢ przykladami ze swojego zycia. Czes¢
ta zawiera sporo tresci z teoretycznej czesci kursu online
i mozna powiedzie¢, ze jest swego rodzaju streszczeniem
Metody. Druga czes¢ zawiera przykladowe doswiadcze-
nia pracy z Metoda uczestnikéw pierwszej edycji prowa-
dzonego przeze mnie Szkolenia Rocznego dla Nauczycie-
li Swiadomego Zycia! oraz ich pytania i moje odpowiedzi.
Nieocenionym Zrodlem tresci do tej czesci ksiazki okaza-
ty sie teksty publikowane przez nas na zamknigtej grupie
na platformie spotecznosciowej, ktéra stuzyta nam pod-
czas Szkolenia jako miejsce wymiany doswiadczen i inspi-
racji oraz wzajemnego wspierania si¢ w naszym procesie.
Z uwagi na intymny charakter tej grupy dziele si¢ tylko
niektérymi wypowiedziami jej uczestnikdw, umieszczo-
nymi tu oczywiscie za ich zgoda.

Nie sposob byloby wymieni¢ tutaj wszystkie ¢wicze-
nia, ktére proponowatem na grupie w trakcie Szkolenia.

! Szkolenie Roczne dla Nauczycieli Swiadomego Zycia to transformujacy pro-
gram szkoleniowy przeznaczony dla tych, ktérzy pragna by¢ standardem mi-
losci, pokoju oraz integracji ducha, umystu i ciata w swoim codziennym zyciu
i chcg szerzy¢ te wartosci w pracy z innymi ludzmi. Program ten obejmuje do-
step do modutéw Ukochaj i uwolnij, webinaréw na zywo, spotkan stacjonar-
nych, sesji indywidualnych, statej grupy wsparcia na jednej z platform spotecz-
nosciowych oraz wielu bezcennych zasobéw wiedzy i praktycznych narzedzi
w dziedzinie duchowosci oraz pracy z cialem, emocjami i swiadomoscia. Po
wiecej informacji zapraszam na strone: https://szkolaswiadomegozycia.pl.
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Zawarte w drugiej czesci ksigzki pytania i odpowiedzi
oraz do$wiadczenia uczestnikéw to tylko maty wycinek
tego, co robiliSmy podczas naszej wspodlnej pracy, jednak
wystarczajacy, aby zainspirowac czytelnikéw do przepro-
wadzenia wlasnego wgladu i pokazac¢ niektdre praktycz-
ne sposoby zastosowania metody Ukochaj i uwolnij. Po-
czucie energii zawartej w wypowiedziach uczestnikéw
Szkolenia oraz w mojej interakcji z nimi da Wam réwniez
chocby przyblizony obraz tego, jak zywa przygoda byto
dla nas uczestniczenie we wspolnym procesie podczas
tego Szkolenia. By¢ moze po przeczytaniu tej czesci nie-
ktérzy z Was poczuja, ze rowniez chcieliby zosta¢ czescia
zywej spotecznosci nauczycieli sSwiadomego Zycia w ra-
mach stworzonej przeze mnie Szkolty Nauczycieli Swia-
domego Zycia. Wszystkich zainteresowanych serdecznie
zapraszam.

Dlaczego metoda autorska?

Prawda jest, ze kazdy ma w swoim sercu dostep do
wiedzy, ktora prezentuje w metodzie Ukochaj i uwol-
nij. W tym sensie nie jest to ,moja” metoda. Nie jest ona
rowniez czyms nowym, gdyz duchowe nauki mowiace
o uzdrowieniu, mitosci czy o$wieceniu przekazuja te same
informacje od stuleci. Tak naprawde nikt nigdy nie wy-
mys$lit niczego nowego, co najwyzej ,$ciagnal” informa-
cje, ktére od zawsze byty dostepne dla wszystkich w Polu
Informacyjnym, zwanym przez niektorych na przyktad
Kronikami Akaszy.

Metoda ta jednak jest autorska w takim sensie, Ze zbie-
ra ona w prostej i zwieztej formie ponad 20 lat moich
indywidualnych doswiadczen, wgladéw, sprawdzonych
przeze mnie na sobie i moich klientach narzedzi i prak-
tyk oraz oferuje spojny i starannie opracowany przeze
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mnie program pracy z ciatem, emocjami i $wiadomos-
cig?.

W oparciu o metode Ukochaj i uwolnij powstata réw-
niez skrocona wersja szkolenia dla nauczycieli’ oraz Szko-

lenie Roczne dla Nauczycieli Swiadomego Zycia*.

Zaproszenie do eksploracji Swiadomosci

Ksiazka ta jest opisem drogi do uzdrowienia poprzez
prace ze swiadomoscia, a szczegolnie praktyke uwalnia-
nia osadu i nieSwiadomych ograniczajacych nas przeko-
nan. Przedstawiona tu wiedza teoretyczna zostata poparta
licznymi przykladami z mojego Zycia oraz swiadectwa-
mi innych ludzi, ktérzy sami doswiadczyli dziatania pro-
ponowanej przeze mnie metody. Zycze Ci dobrej zaba-
wy w eksplorowaniu zawartych tu tresci. Jestem pewien,
ze gdy zaczniesz je wprowadzac¢ w zycie, doprowadzi to
do poteznych pozytywnych zmian w Twojej codziennosci,
a co za tym idzie — i w Swiecie dookota Ciebie.

Z wdziecznoscia za Ciebie i Twoja droge,

Rafat Werezynski

2 Z programem tym mozna si¢ zapozna¢ w kursie online zatytulowanym
»Ukochaj i uwolnij — kurs podstawowy”, ktéry jest dostepny na stronie: https://
szkolaswiadomegozycia.pl. Oprocz czesci teoretycznej, ktérg omawiam row-
niez w tej ksigzce, mozesz znalez¢ w nim praktyczne ¢wiczenia i medytacje
wspierajace w powrocie do wewnetrznego spokoju i homeostazy.

® Mowa tu o szkoleniu: ,, Ukochaj i uwolnij — szkolenie dla nauczycieli”, zawie-
rajacym te same modutly, co kurs podstawowy oraz kilka dodatkowych mate-
riatéw szkoleniowych przeznaczonych dla tych, ktérzy pracuja lub chcg praco-
wac z innymi, wspierajac ich w ich przemianie.

4 Po szczegotowe informacje o Szkoleniu Rocznym dla Nauczycieli Swiadome-
go Zycia oraz innych oferowanych w ramach Szkoty programach i szkoleniach
zapraszam na strone Szkoty.

21



