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PODZIEKOWANIE

Dzigkuje wszystkim w moim Zyciu,
ktorzy kiedykolwiek poruszyli moje czute struny,
gdyz dzieki nim nauczytem sig czuc.
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PROLOG

O nieeee! Porazka! Nie chce czu¢ tego, co wytania
Y7, sie zza owego wzorca myslowego, ktory sie wla-
snie we mnie uaktywnit! Nie chce patrze¢ na to, co si¢ za
nim kryje! Szybko, musze co$ zrobi¢, by odwrdci¢ uwage
od smutku, ktory zaczyna na mnie opadac niczym ciezka,
ciemna, gesta chmura!”

Patrze z lekkim dystansem na gre, w ktora gra mdj
umyst. Niby zycie wyglada normalnie, mam cudownag
zong, dziecko, zdrowie, poczucie spelnienia w pracy i na
wielu innych poziomach. Ale cho¢ wszystko pozornie do-
brze si¢ uklada, ja juz wiem, jak bardzo w tej chwili ucie-
kam od POCZUCIA strumienia energii, ktory zaraz mogt-
by mnie przytloczyc¢.

Forma ucieczki od wszechogarniajacego smutku byto
dla mnie, odkad pamietam, zajmowanie sie czyms, co zda-
walo sie podnosi¢ moja warto$¢ — osiagniecia, bycie pro-
duktywnym — i robienie czego$, co uchroniloby mnie przez
katastroficzng wizja porazki. A wiec i teraz bardzo chce jak
najszybciej COS ZROBIC, byleby tylko nie czu¢ dyskom-
fortu tego przyblizajacego sie cienia smutku.

Obserwuje to wszystko z lekkim zadziwieniem. Kto ob-
serwuje? Ja, ale to ,ja” to Co$ wigkszego nizZ moj umyst...
I gdy tak z dystansu, neutralnie, bez osadu czy utozsamia-
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nia si¢ ze swoimi mys$lami, patrze na to, co wtasnie rozgry-
wa si¢ w mojej $wiadomosci, podejmuje swiadoma decyzje,
by przetamac automatyczny wzorzec myslowy, wedlug
ktorego dotad zylem, i... zareagowac w tej sytuacji zupel-
nie inaczej niz reagowatem do tej pory.

Ha! To oznacza za$ pozwolenie sobie na bycie totalnie
nieproduktywnym oraz zarzucenie staran, by podnies¢
swoja wartos¢ przez zewnetrzne dziatania. Wchodze w to!

Przez dluzsza chwile nie robie niczego. Cho¢ umysto-
wi kojarzy sie to z porazka, to pozwalam na to. Jest to tro-
che jak $mier¢ matego ,ja”, z ktorym sie identyfikowatem.

Moje mate ,ja” umiera przez zmierzenie si¢ z tym, przed
czym dotad zawsze uciekatem, a co na pod$swiadomym po-
ziomie i tak zawsze mi towarzyszyto i motywowato moje
dziatanie. Umieram przez poczucie w ciele tego, czego do-
tad nie chciatem czud. A to jest poczatek zupetnie Nowego
Zycia, nowego rozumienia siebie i nowego do$wiadczania
Swiata.



WPROWADZENIE

Czy wiesz, ze wigkszos¢ ludzi tak naprawde nie czu-
je, cho¢ mysli, ze czuje? To, co przyzwyczailismy sie
nazywac czuciem, to jedynie WCZUWANIE SIE (niczym
w porywajacy na ekranie film) czy tez UTOZSAMIANIE
z odgrywanymi w naszej glowie emocjonalnymi opowie-
Sciami, wynikajacymi z zapisanych w naszym ciele traum
i pod$wiadomych programéw myélenia. Swiadome, praw-
dziwe, glebokie, autentyczne czucie zas, o ktérym trakto-
wac ma cala ta ksigzka, to droga wyjscia z putapki naszych
mysli i wewnetrznych konfliktow.

Setki doswiadczen w pracy z ludzmi na sesjach indy-
widualnych i warsztatach pokazaty mi, jak wielki jest opor
ludzkiego umystu przed wejsciem w kontakt z uczuciami
w ciele i prawdziwg obecnoscia w tu i teraz. Na podsta-
wie moich osobistych przezy¢ i indywidualnych wgladéw,
a takze obserwacji postaw i przekonan innych ludzi, dosze-
dtem do wniosku, Ze wlasnie na tym oporze budujemy cate
nasze postrzeganie rzeczywistosci.

Zasadniczo postrzeganie to opiera si¢ na przekonaniu,
ze co$ z zewnatrz nam zagraza, a my musimy si¢ przed
owym zagrozeniem broni¢. Bronimy sig, odgradzajac sie od
samych siebie i od innych ludzi systemem mysli i przeko-
nan wtasnej konstrukgji. Zamiast poczu¢ napiecia odzywa-
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jace si¢ w naszym ciele i przyznac si¢ do tego, co czujemy
i co motywuje nasze dzialania, a wigc do tego, jacy napraw-
de jestesmy, prezentujemy $wiatu fasade czy tez wizerunek
tego, jak chcieliby$Smy by¢ postrzegani. Zamiast naprawde
spotkac sie ze soba i z drugim czlowiekiem w catkowitej
obecnosci i szczerosci, tworzymy jedynie iluzje spotkania
lub inaczej mowiac — zapraszamy innych na spotkanie fa-
sad i masek.

A co by bylo, gdybySmy przestali si¢ broni¢ przed tym,
co czujemy i tak po prostu zaczeli czu¢? W ksiazce tej poka-
zuje, ze taka zmiana podejscia do kwestii Swiadomego czu-
cia ma potencjat i moc zmiany calego paradygmatu naszej
rzeczywistosci, wyzwalajac nas z wiezow naszego mniej
lub bardziej uswiadomionego konfliktu do zycia w stanie
harmonii i pokoju. Przyjrzymy sie zatem temu, jak w na-
prawde prosty sposob mozemy sie¢ uwolni¢ od naszego
leku i stresu poprzez poczucie tego, czemu do tej pory sie
opieralismy. Gdy bowiem w stanie obecnosci, zaciekawie-
nia, nieosadzania i akceptacji pozwalamy sobie czu¢ emo-
cje pojawiajace si¢ w naszym ciele, z zadziwieniem obser-
wujemy, ze nagle przestaja one nami rzadzi¢. Ich energia,
ktora dotad wydawata si¢ nam tak przytlaczajaca lub cza-
sem nawet grozna (najczesciej z zupelnie niejasnych dla na-
szego umystu przyczyn), okazuje si¢ nagle catkowicie nie-
winna, niezagrazajaca i neutralna. Wtedy zas pod spodem
kazdej z naszych emocji odkrywamy esencje wszelkiego
istnienia — mito$¢.

I o tym ostatecznie bedzie ta ksiazka — o odnalezieniu
mitosci pod wszystkimi naszymi uczuciami, nawet tymi —
a moze szczegoOlnie tymi — dotad przez nas niechcianymi,
odrzucanymi i wypartymi. Nie da si¢ jednak tej mitosci uj-
rze¢ bez catkowitej szczerosci wzgledem siebie i wzigcia
pelnej odpowiedzialnosci za swoje mysli, osady i emogje.
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Dlatego dwie pierwsze czesci tej ksiazki poswigcone sa
uswiadamianiu sobie wlasnej nieSwiadomosci. W pierw-
szej czesci odpowiem na pytanie, czym — w moim rozu-
mieniu — faktycznie jest czucie, dlaczego przed nim ucieka-
my i czemu przezywamy nasze zycie gtéwnie z poziomu
glowy, a nie czystego, nieosadzajacego czucia. Spojrzy-
my tez na emocje zapisane w naszym ciele oraz na zjawi-
sko traumy. W drugiej czesci przyjrzymy sie niektorym
wymyslonym przez nas — $wiadomym i nieSwiadomym
— sposobom, na jakie uciekamy przed czuciem. W trzeciej
czesci rozpatrzymy kroki, jakie mozemy podja¢, by swia-
domie wroéci¢ do czucia. W czwartej czesci powiemy o pie-
ciu gtéwnych doswiadczanych przez nas emocjach, czy tez
strumieniach energii, oraz o tym, jak ich oswojenie i pelne
poczucie w ciele prowadzi nas do urzeczywistnienia naszej
Boskosci.

Zaznaczam od razu, ze ksigzka ta nie ma charakteru
pracy naukowej. Wyciagajac tu swe wnioski, nie opieram
si¢ na badaniach naukowych, tylko na wlasnym wielolet-
nim doswiadczeniu w pracy z ludzmi i praktycznej wie-
dzy oraz na tym, co — jak sam sprawdzitem na sobie — po
prostu dziata. Nie staram sie tu uzywac jezyka naukowego,
gdyz chce, zeby moje stowa byly zrozumiate dla kazdego
odbiorcy. Prawdopodobnie z ksiazki tej mogliby skorzy-
sta¢ niektorzy psychologowie, terapeuci, uzdrowiciele, na-
uczyciele duchowi czy inne osoby, ktére pracuja ze swiado-
moscia i z ciatem. Takie osoby zreszta bardzo czesto trafiaja
do mnie na indywidualne sesje. Cho¢ nie jestem terapeu-
ta w klasycznym tego stowa rozumieniu, to w mojej pracy
z klientami postuguje si¢ narzedziami, ktdre pomagaja sku-
tecznie rozwiazac réznorakie problemy, prowadzac do in-
tegracji sfery ducha, umystu i ciata. Jednym z takich narze-
dzi jest Radykalny Wglad — nalezacy do zywych praktyk
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Drogi Mistrzostwa — przestania, ktére odmienito moje zycie
i zainspirowato wiele idei poruszonych w tej ksigzce.

Przedstawione tu metody iidee, podobnie jak moja pra-
ca indywidualna z ludZmi, nie maja na celu zastgpic¢ niko-
mu typowej pracy z psychologiem lub terapeuta czy pora-
dy psychiatrycznej badz medycznej. Dziele sie tu po prostu
tym, co zadziatato dla mnie i dla tych osob, ktore poczuty
sie przyciaggane do tego, co oferuje.

Aby wiedze przekazywana w tej ksigzce uczynic¢ jak
najbardziej praktyczna, kazdy rozdziatl ilustruje konkret-
nymi przykladami z mojego zycia lub z przeprowadzo-
nych przeze mnie indywidualnych sesji, a takze proponuje
proste ¢wiczenia wspierajace powrodt do obecnosci i czucia,
a co za tym idzie — przywrdcenie zdrowia, witalnosci i har-
monii w naszej codziennosci. Poniewaz wiele ¢wiczen ma
forme medytagji, to pomocne dla niektérych moze by¢ po-
stuzenie si¢ dodatkowo wersja ksiazki w formie czytanego
przeze mnie audiobooka.

Z pewnoscia nie jest przypadkiem, ze siegnales po te
ksiazke. Jesli jestes zainteresowany czuciem — $wiadomym,
nieosadzajacym i pelnym — oznacza to, ze na glebokim po-
ziomie juz zdecydowate$, Zze skonczyt si¢ etap doswiad-
czania nieswiadomego, a nadszedl czas przebudzenia ze
snu, nastal czas czucia, pamietania i bycia soba, w pokoju
i akceptacji. Ta ksiazka jest tylko przypomnieniem tego, co
Twoje serce dobrze wie.

Dobrej lektury i owocnej praktyki!
Z miloscia i szacunkiem dla Twojej drogi,
Rafat
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