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ZAPROSZENIE

Nie interesuje mnie, jak zarabiasz na zycie. Chcg wiedziec, za czym tesknisz
i czy masz odwage marzyc o spetnieniu pragnieri Swojego serca.

Nie interesuje mnie, ile masz lat. Chce wiedziec, czy pozwolisz, by swiat uznat
cie za gtupca za sprawg twojej mitosci, marzen i przygody, jakg jest twoje
Zycie.

Nie interesuje mnie, jakie planety masz w kwadraturze do Ksigzyca. Chce
wiedziec, czy dotknetas gltebi swojego bolu; czy Zyciowe zdrady otworzyly
twoje serce, czy tez skurczytas sig i zatrzasnetas z leku przed dalszym
cierpieniem. Chce wiedziec, czy potrafisz obcowac z bélem, moim lub swoim,
nie probujgc go ukryc, pomniejszyc czy ztagodzic.

Chee wiedziec, czy potrafisz oddac si¢ radosci, mojej lub swojej, tanczy¢ dziko,
pozwolic ekstazie przepetnic si¢ po koniuszki palcow, nie mowigc, jak wazna
jest ostroznosc i realizm, i Swiadomos¢ ludzkich ograniczen.

Nie interesuje mnie, czy historia, ktorg mi opowiadasz, jest prawdziwa. Chce
wiedziec, czy jestes w stanie kogos rozczarowac, by pozostac wierng sobie;



czy potrafisz zniesc oskarzenie o zdradg, nie zdradzajgc wlasnej duszy; czy
potrafisz by¢ niewierna, a przez to godna zaufania.

Chee wiedziec, czy kazdego dnia potrafisz dostrzec pigkno, nawet gdy nie jest
ono tadne, i czerpac z niego sife.

Chee wiedziec, czy umiesz znies¢ porazke, mojg oraz swojg, i nadal stangc nad
brzegiem jeziora, w srebrnej poswiacie Ksiezyca w pelni, i krzykngc ,tak!”.

Nie interesuje mnie, gdzie mieszkasz ani ile masz pieniedzy. Chce wiedziec,
czy potrafisz wstac po nocy petnej grozy i rozpaczy, poturbowany i zmeczony
az do szpiku kosci, i nadal zrobic wszystko, co nalezy, by nakarmic swoje
dzieci.

Nie interesuje mnie, kogo znasz ani jak si¢ tu znalaztas. Chce wiedziec, czy
staniesz ze mng w 0gniu i si¢ nie wycofasz.

Nie interesuje mnie, co, gdzie ani z kim studiowates. Chce wiedziec, co jest
twoim wewnetrznym Zrodtem sily, gdy wszystko inne zawodzi.

Chee wiedziec, czy potrafisz by¢ sama ze sobq i czy w chwilach pustki
naprawde lubisz wlasne towarzystwo.



PRZYJECIE
7ZAPROSZENIA

CZASAMI OTRZYMUJEMY w darze chwilg prawdziwej taski.
Zdarza sie, ze w czasie porannej medytacji cos$ si¢ we mnie otwiera
1 odpuszczajg czesci, o ktorych istnieniu nie miatam pojecia. Czuje
wtedy, jak wszystkie ciezary w moim sercu i ciele ustepujg miejsca
wielkiej, niesionej oddechem mickkosci. Ogarnia mnie wspotczu-
cie dla tej czeSci mnie, ktora nieustannie probuje, wcigz organizuje,
ciggle rozwigzuje problemy i bez przerwy usituje wszystko przewi-
dzie¢. Ustaje gonitwa mys$li, a umyst zaczyna podaza¢ za oddechem.
Wypetnia mnie wielka wiara, ze wszystko, co ma zosta¢ zrobione,
wydarzy sie. Opuszczam nieco ramiona, stabnie niewielki, cho¢
tak bardzo znajomy bol w klatce piersiowej. Czas zwalnia, chwila
zdaje sie rozcigga¢. Wystarcza wtedy czasu, energii, wszystkiego,
czego potrzebuje. Pojawia si¢ we mnie ogromna czutos¢ dla siebie
1 $wiata. Wiem wtedy, ze przynaleze do tego czasu, tych ludzi, Ziemi



1 czegos, co jest zarOwno we mnie, jak 1 poza mng — czegos, co jest
o wiele wigksze, co wspiera i podtrzymuje nas wszystkich. Nie chce
by¢ nigdzie indziej. Jestem zaangazowana i petna wspotczucia dla
siebie 1 Swiata.

Wstaje z poduszki medytacyjnej 1 niespiesznie zaczynam dzien.
Gdy wchodze do tazienki, widze w lustrze, jak moj delikatny usmiech
ptynnie przechodzi w grymas obrzydzenia, kiedy zimna woda wsigka
w moje czyste biate skarpetki. Wszelkie $lady wzniostej tagodnosci
ging w przeszywajacym okrzyku grozy na widok pobojowiska, jakie
moi synowie pozostawili po kapieli: katuzy wody na podtodze; stosu
mokrych recznikow porzuconych w kacie oraz kilku kolejnych po-
skrecanych na wieszakach w taki sposob, zeby nie mialy szansy wy-
schng¢ nawet do konca tysigclecia; zastony prysznicowej w potowie
wystajacej z wanny, zwigzanej 1 ztozonej tak, by maksymalnie umoz-
liwi¢ powstawanie na niej plesni.

Kiedy po wysprzataniu tazienki siadam w kuchni z filizanka her-
baty, Nathan, mdj mtodszy syn, méwi: ,Mamo, wiem, ze nie powin-
niSmy zostawia¢ takiego bataganu w tazience”. Zaczyna ostroznie,
chce brzmiec¢ rozsadnie. ,Ale wydaje mi sie, ze zostawianie mokrych
recznikow na podtodze to dos¢ normalne zachowanie u nastolatkow.
Weale nie moéwie, ze powinni$my tak robi¢ — dodaje pospiesznie, gdy
znad filizanki przeszywam go wzrokiem — ale jesli to najgorsza rzecz,
jaka robimy, to chyba nie masz powodow do zmartwien, co?”.

Nie moge powstrzymac si¢ od smiechu. Oczywiscie, ze ma racje.

To jest wtasnie nasza rzeczywistos¢: z catych sit pragniemy dawac
z siebie to, co najlepsze, tesknimy za sensem i potgczeniem ze sobg
oraz z tym, co wieksze od nas. Czasem nawet udaje sie nam je odnalezc,
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by za chwile doszczetnie to wszystko zniweczyt batagan w tazience,
uliczny korek czy przypalony tost. Nie interesuje mnie duchowos¢,
ktora nie uwzglednia mojego cztowieczenstwa. Nie znajduje pociechy
ani przewodnictwa w dogmatach czy w bezwzglednym newage owym
optymizmie. Pod powierzchnig drobnych préb, na jakie wystawia nas
codziennos¢, kryja si¢ trudne paradoksy — rzeczy, z ktorymi umyst
nie moze sie pogodzi¢, ale ktore serce musi udzwigna¢, jesli mamy
zy¢ w pelni. To gtebokie zmeczenie 1 radykalna nadzieja, roztrzaskane
przekonania i1 nieugieta wiara, pozornie sprzeczne pragnienia osobi-
stej wolnosci 1 gtebokiego oddania innym, samotnosci i intymnosci,
umiejetnos¢ bycia ze $wiatem oraz potrzeba zmiany tego, co jest nie-
wlasciwe w naszym sposobie zycia.

Zaproszenie to deklaracja intencji, mapa tesknot duszy, pragnienie
zycia z pasja, twarzg w twarz ze soba i skora do skory ze $wiatem, nie-
zadowalanie sie niczym innym poza prawdg. Ta ksigzka to podroz po
terytorium wyznaczonym przez Zaproszenie. Jesli mamy przemierzac
je wspolnie, musisz dowiedziec¢ si¢ kilku rzeczy. Przyjecie Zaproszenia,
ustyszenie wotania serca i poczucie, jak krew szybciej krazy w zytach
1 wota, by i8¢ naprzod, nie jest tozsame z odbyciem podrozy.

Kazdego dnia chce doswiadcza¢ glebokiej bliskosci. Moim prze-
wodnikiem, a czasem 1 motorem dziatania, jest bolesna potrzeba po-
dejmowania ryzyka, koniecznego, aby zbliza¢ si¢ do tego, co we mnie
1 wokot mnie. Czasem jednak ogarnia mnie strach, ze nie podotam,
ze to za wiele, ze nie uda mi si¢ o0siggnac tego czy tez potaczyc¢ sie
z tym, czego potrzebuje, by dzwiga¢ niewypowiedziane piekno oraz
przeszywajacy smutek towarzyszace pelni zycia. Majac Swiadomosc
tego, jak przerazajace moze by¢ zarowno piekno, jak i bol, chce juz
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na poczatku naszej podrozy ztozy¢ ci trzy obietnice, ktore sg jedno-
czesnie trzema przestrogami.

Po pierwsze, sytuacje, ktore zwiastuje Zaproszenie, nie sg metafo-
ryczne; sg prawdziwe. Kiedy mowie, ze chce wiedzieé, czy potrafisz
wstac¢ po nocy pelnej grozy i rozpaczy, poturbowany i zmeczony do
szpiku kosci, 1 nadal zrobi¢ wszystko, co nalezy, by nakarmi¢ dzieci,
nie mam na mysli twoich dobrych intencji czy mozliwo$ci zaptace-
nia komus, by zajatl sie tymi, ktérzy potrzebujg twojej uwagi. Chce
wiedzie¢, czy naprawde mozesz sie podnies¢, kiedy wszystko w tobie
krzyczy, ze chce zosta¢ w tozku. Chce wiedzie¢, czy jestes w stanie
zajac si¢ drobnymi, przyziemnymi, ale niezb¢dnymi sprawami. Czy
potrafisz da¢ z siebie to, co potrzebne, nawet wtedy, gdy czujesz, ze
skonczyty ci sie zasoby. Kiedy pytam, czy potrafisz by¢ sama ze so-
ba, nie pytam, czy podoba ci si¢ ten pomyst, ale czy potrafisz by¢ ze
sobg obecna dluzej niz przez kilka godzin, bez wtaczania telewizora
lub radia, bez korzystania z telefonu czy przegladania czasopisma,
czy naprawde mozesz znalez¢ spokoj w swoim towarzystwie.

Pierwsze ostrzezenie jest zarazem pierwszg obietnica: jesli dzigki
tej ksigzce dotrzesz do terytorium Zaproszenia, z pewnoscia doswiad-
czysz nie tylko w teorii, ale tez w praktyce bdlu, smutku, radosci,
odwagi i spokoju...

Moje osobiste historie, ktorymi si¢ tutaj dziele, same w sobie nie sg
istotne. Wszyscy mamy tysigce opowiesci. Moje zycie nie jest w nie
bogatsze ani ubozsze od innych. Jednak opowiesci, starannie dobrane
1 uksztattowane, zaro6wno przez opowiadaczke, jak i przez stuchacza,
moga otworzy¢ bramy do wewnetrznego Swiata. Podczas opowiada-
nia i Swiadomej kontemplacji mogg odstoni¢ skryte w szczegdtach
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znaczenie naszego zycia. Obiecuje, ze nie bede udawata, ze wiem cos,
czego nie doswiadczytam. Nie bede tez udawac, ze czegos$ nie wiem,
tylko po to, by$my razem poczuli si¢ komfortowo.

To prowadzi do drugiego ostrzezenia i obietnicy: konsekwencje
chwil gtebokiej bliskosci ze sobg, z innymi i ze $wiatem sa catkowicie
nieprzewidywalne. Kiedy uczymy si¢ by¢ w petni obecne z radoscig
1 smutkiem, tesknotg i pragnieniami, odstaniajq si¢ przed nami kolejne
warstwy zardwno nas samych, jak i Swiata. Nie wiadomo, jak to bedzie
wygladato ani do jakich dziatan nas doprowadzi. Miatam okazje ob-
serwowac, jak uczestnicy prowadzonych przez mnie warsztatow przez
chwile krazyli wokoét upragnionej intymnosci z wtasnymi marzeniami,
ale gdy poczuli w powietrzu zapach nadciagajgcej zmiany, odwracali
sie na piecie 1 uciekali doktadnie od tego, czego szukali — gtebszego
potaczenia ze soba oraz z duchem - ze strachu przed tym, do jakich
zmian w zyciu zostang wezwani. Jesli — mimo dobrych intencji czy
z powodu zwyktej nieSwiadomosci — opieramy cze$¢ naszego zycia na
ktamstwie lub przedawnionych prawdach, zmiany wywotane gteboka
bliskoscig mogg sie wydawac niebezpieczne. Nie da si¢ przewidzie¢
ktore, jesli jakiekolwiek, aspekty naszej starannie budowanej jazni
przetrwajg. To dobra, a zarazem zta wiadomos¢: w tej podrézy praw-
dziwa zmiana jest mozliwa oraz nieunikniona, ale z obecnego punktu
widzenia zupetnie nieprzewidywalna.

Trzecie ostrzezenie zawiera jeszcze jedng obietnice: zaden element
podrozy nie pdjdzie na marne. Kiedy rozpoznasz w sobie gtod czegos,
co wykracza poza zwykte przetrwanie, kiedy posmakujesz, ze istnieje
mozliwo$¢ odnalezienia znaczenia w zyciu, juz nigdy nie zadowolisz si¢
zachowywaniem pozorow. Z tego miejsca nie ma powrotu. Nie da sie
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tego oduczy¢. Madrosc, ktorej dotykamy w chwilach gtebokiej blisko-
Sci, wypelnia nasza dusze wiedzg o tym, kim jesteSmy. Przeobraza nas.
Nie moge obiecac, ze to bedzie tatwa podroz. Otwieranie si¢ na in-
tymnos¢ ze $§wiatem nie jest procesem wybiorczym. Jesli nie zechce-
my dotkna¢ miejsc smutku czy zametu w sobie oraz w innych, nie
bedziemy w stanie pielegnowac petni obecnosci w chwilach radosci
1 ekstazy. Jednak kiedy otworzymy sie w rownym stopniu na smutek,
co na rado$¢, bedziemy w stanie zachowa¢ w sercu siebie i1 $wiat.
Wiem, ze to mozliwe, bo sama tego doswiadczytam, widziatam tez
w innych ludziach umiejetno$¢ przyjmowania kazdego z tych miejsc
obudzonych Zaproszeniem. Moge $miato powiedzie¢, ze da si¢ czuc
bol, nie probujgc go ukry¢, pomniejszy¢ czy ztagodzi¢, tanczyc¢ z ra-
doscia 1 czu¢ pelna ekstaze, zy¢ z porazka, dostrzega¢ piekno 1 stac¢
w samym $rodku ognia... Przezytam to wszystko i niczego nie zatuje.
Moje doswiadczenia daty mi wielkg wiare w ludzkiego ducha. Dzigki
nim narodzita si¢ we mnie nieskonczona czutos¢ dla odwagi ludzkiego
serca, mojego 1 twojego, ktore podnosi sie z kazdego upadku i ktére
poszerza si¢, by przyjac¢ wszystko, co wazne, nawet to, co dla ludzkie-
go umystu wydaje sie nie do zniesienia lub zwyczajnie niemozliwe.
Jednak damy rade. A kiedy robimy to razem, jest tatwiej. Gdy ro-
dzitam mojego starszego syna, moj partner, ktory podobnie jak ja nie
mial w tym doswiadczenia i byl przytloczony intensywnoscig szesnastu
godzin porodu, probowal mnie zapewnic, ze wszystko dzieje sie tak,
jak powinno, ze wszystko jest dobrze. Nie bytam w najlepszej formie,
zawieszona pomiedzy strachem przed tym, co miato jeszcze nadejsc,
a bolem, ktérego doswiadczatam, dlatego warknetam: ,A skad ty to
mozesz wiedzie¢?”. Spojrzelismy wtedy oboje na potozna, a gdy ta
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zapewnita nas, ze wszystko jest w porzadku i przypomniata nam o od-
dechu, postuchalismy jej. Ona wiedziata. Niejednokrotnie juz bywata
w podobnej sytuacji. Zaufalismy wiedzy pochodzacej z doswiadczenia.

Bedziemy tu rodzi¢ gtebszg bliskos¢ z zyciem oraz ze swiatem.
Jestem potozna, ktora przyjeta wiele porodow i ktéra sama rodzita.
W trudnych chwilach przypomne ci co$, co juz wiesz: ze dasz rade;
ze odwaga, by wejs¢ gtebiej, pojawia sie wtedy, gdy pozwalamy rosngc
pragnieniu tak dtugo, az bedzie wicksze od strachu; ze site odnajdziesz
w tesknocie za pelnig zycia i zyczeniu, by nie zadowala¢ sie niczym
innym. Nie porzuce ci¢ w trudnych momentach. Pomoge ci i dopro-
wadze cie do miejsc, w ktorych tatwiej sie oddycha, oferujac czasem
modlitwe i medytacje, ktére pozwolg ci odpocza¢, odnowig ciato i serce.

Podczas naszych prob otwierania si¢ na petnie zycia nie jesteSmy
sami. Kiedy potrafie by¢ prawdziwie blisko, gdy zwracam uwage na
kazdy moment i nie ukrywam sie przed prawda, do$wiadczam obec-
nosci, ktora mnie podtrzymuje. Ta obecnos¢, Wielka Tajemnica, na-
zywana rowniez Bogiem, Allahem czy Wielkg Matka, niesie mnie,
wypelnia wszechogarniajgcg ciszg i intensywnym poczuciem wspot-
potaczenia ze wszystkim, co zywe. Wierze tej Tajemnicy i sposobom,
w jaki wspiera nasze istnienie.

Zanim wyruszymy we wspolng podroz, masz prawo wiedziec¢, co
mnie motywuje, dlaczego daze do intymnosci z wtasnym zyciem oraz
ze $wiatem. Najblizsza prawdzie odpowiedz jest zarazem najprostsza:
nie umiem inaczej. Zmusza mnie do tego gteboki gtéd duszy, napedzany
nieustajgco obecnym pragnieniem, by zy¢ petnig zycia. Wiem, ze nie
oznacza to ciagtej pracy, wielkich osiggniec¢, zbierania jak najwickszej
liczby doswiadczen ani nadmiernej konsumpcji. Oznacza smakowanie
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kazdego kesa, czucie kazdego oddechu, prawdziwe stuchanie kazdej
piosenki, bycie $wiadomg i przebudzong w kazdej chwili.

Bycie w petni w biezgcym momencie nie oznacza lekcewazenia
konsekwencji naszych dziatan. My, ludzie Zachodu, ktéry jest siedli-
skiem ogromne;j politycznej i ekonomicznej wladzy, musimy znalez¢
sposob na dokonanie zmian niezbednych do tego, by zapewnic¢ zycie
na tej planecie dzieciom naszych dzieci. Musimy sie nauczy¢ w pet-
ni uczestniczy¢ we wtasnym zyciu, przypomnie¢ sobie o potgczeniu
ducha oraz materii i doswiadcza¢ go. Szukam w zyciu takiej madro-
$ci, ktora taczy kontemplacje z dziataniem. Prawdziwa kontemplacja
- doswiadczanie radosci 1 smutku naszego serca oraz catego Swiata —
sktania mnie do $wiadomych dziatan napedzanych pasjg zycia.

Nie ubijesz tu zadnego interesu. Nie da sie zamieni¢ odwagi potrzeb-
nej, by zy¢ petnig w kazdym momencie, na odpornos¢ wobec smutku
$wiata. Moze nam si¢ wydawac, ze to wiemy, ale zyjemy w kulturze,
ktora lubi zawiera¢ umowy. Od niemowlectwa wdychamy przekona-
nie, ze we wszystkim jest jakis dobry interes do zrobienia, jakis zysk
do osiggniecia. Wierzymy, ze jesli bedziemy postepowac jak nalezy:
bedziemy wystarczajaco dobrzy, wystarczajgco bystrzy, wystarczajaco
szczerzy, jesli bedziemy pracowali wystarczajaco ciezko, w koncu zo-
staniemy za to wynagrodzeni. Ta piesn wybrzmiewa réznymi stowami:
jesli zalujesz za swoje grzechy i postarasz si¢ nie grzeszy¢ w przyszto-
$ci, pojdziesz do nieba; jesli bedziesz codziennie praktykowa¢ medy-
tacje, przestrzegac diety, jesli uzdrowisz swoje wewnetrzne dziecko,
pozbedziesz sie wszystkich emocjonalnych problemow, skupisz sie
na intencji, zestroisz si¢ z otaczajacym ci¢ $wiatem, doprowadzisz do
perfekeji swoje afirmacje, znajdziesz gtos wewnetrznej jazni 1 bedziesz

16



go stucha¢, zostaniesz wynagrodzona zdrowiem, obfitoscig, petnymi
mitosci relacjami 1 wewnetrznym spokojem, inaczej mowigc — niebem!

Wiemy, ze nasze czyny 1 mysli maja wptyw na jakos¢ naszego zycia.
Bez watpienia wiele od nas zalezy, ale jest tez wiele spraw, na ktére
nie mamy wptywu. Nie widze¢ zadnych dowodow na to, ze $wiat opie-
ra sie na prostym, merytokratycznym systemie przyczyny i skutku.
Z%e rzeczy przytrafiaja si¢ tez dobrym ludziom — nieustannie. Sukces
finansowy przychodzi czasem do tych, ktore nie kochajg tego, czym
si¢ zajmujg, a takze do tych, ktorzy nie chca lub nie sg w stanie zo-
baczy¢ szkody, jakg wyrzadzajg planecie 1 innym ludziom. Choroba
1 nieszczescie spotykaja tez tych, ktérzy podazaja za pragnieniami
swojej duszy. Wielu wspaniatych artystow zyto w ubdstwie. Wiele
wspaniatych nauczycielek nie doczekato sie docenienia.

Zapraszam ci¢ do podjecia wyzwania podrozy ku wickszej blisko-
$ci ze $wiatem 1 twoim wlasnym zyciem, bez gwarancji bezpieczen-
stwa ani tez obietnicy nagrody — poza wartoscia, jaka jest samo petne
uczestnictwo w tej wedréwce. Aby pomoc nam na tej $ciezce, na za-
konczenie kazdego rozdzialu oferuje medytacje. Te medytacje nie sg
panaceum na wszelkie nieszczesScie, na to, co trudne w zyciu i w $wie-
cie, ale pomagajg, zaro6wno mi, jak i osobom, z ktérymi pracuje, byc
blizej ze sobg i ze $wiatem. Mozesz je nagrac, czytajac tekst powoli,
a potem odstuchiwa¢, gdy bedziesz potrzebowac, lub tez poprosic¢
kogos o przeczytanie ci medytacji i podaza¢ za glosem tej osoby!.

1 Medytacje zawarte w ksigzce sg dostepne w formie nagran w jezyku pol-

skim na stronie wydawnictwa CoJaNaTo. Prowadzacy do nich link i kod QR
znajdziesz na koncu ksigzki.
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Zycie pelne intymnosci by¢ moze nie jest tatwiejsze, ale na pewno
jest petniejsze, bogatsze, bardziej otwarte na wszystko: na zamet 1 zro-
zumienie, ekscytacje i nude, cien 1 $wiatto. Z jakiego$ powodu nauczenie
sie zwyczajnej obecnosci z tym wszystkim sprawia, ze tatwiej jest mi
znie$¢ to, co trudne, a takze pozwala dawac 1 przyjmowac wiecej, w kaz-
dej chwili. Najczesciej pomaga mi tez odnalez¢ moje poczucie humoru,
gdy traktuje siebie zbyt powaznie, 1 $miac sie z tego, jak tatwo cudowny,
wyniesiony z chwili medytacji spokdj moze zosta¢ zaburzony przez
zwykte doswiadczenie zimnej wody przesigkajacej przez skarpetke.

Napisatam Zaproszenie p6zno w nocy, po powrocie z imprezy. Bytam
niespokojna, zawiedziona wieczorem wypetnionym ptytkimi rozmowa-
mi. Nie mogac zasng¢, usiadtam w ciemnosci przy biurku i stuchatam,
jak stopniowo cichng otaczajgce mnie dzwieki, a miasto ktadzie si¢ do
snu. W tej ciszy, przy ulicznej lampie, ktorej blade $wiatto wpadato
do pokoju, wzietam do reki dlugopis 1 napisatam to, co tak napraw-
de chciatam powiedzie¢ ludziom, ktorych spotkatam tego wieczoru,
w oparciu o ¢wiczenie, ktdre poznatam na warsztatach Davida Whyte'a.

Kiedy skonczytam, usiadtam w pétmroku i na gtos przeczytatam
moje stowa $pigcemu miastu. Ustyszatam w nich tesknote, by by¢
w pelni z innymi. W otaczajacej mnie ciszy ustyszatam glos $wiata,
ktory — jak mi si¢ wydaje — stysze czasem p6zng nocg; gtos btagajacy
mnie, bym nie porzucala tej tesknoty.

Kiedy wyobrazam sobie siebie u kresu zycia i zadaje sobie pytanie:
»Jak oceniasz swoj pobyt tutaj?”, interesuje mnie tylko jeden aspekt:
czy wystarczajaco kochatam? Istnieja tysigce sposobow na ukochanie
innych ludzi i §wiata: za pomocg dotyku, stow, ciszy, pracy, obecnosci.
Chce moc dobrze kocha¢. To moje pragnienie. Chce, by to, w jaki spo-
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sOb zyje, w jaki sposob jestem ze sobg i z innymi, kazdego dnia byto
kochaniem si¢ ze Sswiatem. Szukam wiec sposobow na bycie z prawdg
w kazdej chwili, ze wszystkim, co wiem, ze stodycza 1 gorycza. Chce
pozosta¢ §wiadomg ogromu tego, czego nie wiem. To popycha mnie
do tej podrozy. Nie chce zy¢ w zaden inny sposob.

Czasami wyobrazam sobie, ze kazda chwila, w ktorej kochatysmy po-
przez sam fakt bycia w petni sobg, bycia w petni obecnymi, pozwala nam
oddac cos szczegdlnego Swictej Tajemnicy, ktora podtrzymuje cate zycie.

MEDYTACJA DLA POCZATKUJACYCH?

Usiagdz wygodnie lub sie potoz. Skieruj uwage na oddech. Podazaj za
powietrzem, ktore wptywa do twojego ciata, a nast¢pnie z niego wy-
ptywa. Pozwalaj, by z kazdym oddechem twoje miesnie stopniowo sie
rozluzniaty. Wykonaj dwanascie takich oddechow, podazajac za uno-
szeniem si¢ 1 opadaniem twojej klatki piersiowej 1 brzucha.

Pomysl o rzeczy, ktdra chcesz zrobié, a ktora obecnie nie jest cze-
$cig twojego zycia. Niech to bedzie cos konkretnego. Wyobraz sobie
ze szczegbdtami, jak miatoby to wygladac 1 jakie towarzyszytoby temu
uczucie. To moze by¢ codzienna medytacja lub ¢wiczenia, naucze-
nie sie czegos nowego lub rozpoczecie jakiego$ kreatywnego zajecia
- tanca, malowania, pisania, $piewania — albo po prostu wieksza cier-
pliwo$¢ wobec 0sob, ktore darzysz mitoscig. Wybierz cos, co jest dla
ciebie wazne.

2 Linkikod QR do nagrania tej i kolejnych medytacji znajdziesz na konicu ksigzki.
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Wyobraz sobie, ze zaczynasz to robi¢. Znajdz w sobie idealny stan
umystu, ciata i emocji umozliwiajacy rozpoczecie tego dziatania. Jak
chcesz si¢ wtedy czu¢ na poziomie mentalnym, emocjonalnym 1 fi-
zycznym? Wyobraz sobie siebie w tym idealnym stanie. Przez kilka
oddechow pozostan z tymi odczuciami.

Teraz uswiadom sobie, jak si¢ czujesz w tej chwili: mentalnie, emo-
cjonalnie i fizycznie. Jesli ten pozadany stan, towarzyszacy otwarciu
na nowy aspekt zycia, rézni si¢ od tego, gdzie si¢ obecnie znajdujesz,
sprobuj je potaczy¢. Wyobraz sobie dwie wersje siebie: jedng w ide-
alnym stanie, gotowa rozpocza¢ wybrane przedsiewzigcie, i drugg
w takim stanie, w jakim znajdujesz sie obecnie, by¢ moze ogarnieta
zmeczeniem, niezbyt natchniong, mniej spokojng lub bardziej rozko-
jarzong, niz sobie zyczysz. Podazaj uwagg za wdechami i wydechami.
Przez kilka chwil pozwdl sobie poczu¢, bez oceniania, ré6znic¢ pomig¢-
dzy tym, gdzie jeste$ teraz, a tym, gdzie pragniesz by¢ — lub wydaje
ci sig, ze pragniesz by¢ — aby méc zaczac.

Teraz wyobraz sobie, jak zaczynasz to, co chcesz zrobi¢, z miejsca,
w ktorym jeste$ teraz. Zobacz, jak juz to robisz — medytujesz, ¢wi-
czysz, okazujesz wiecej cierpliwosci bliskim, uczysz sie czegos, robisz
cos$ kreatywnego — w takim stanie, w jakim jestes dzis: w zmeczeniu,
rozkojarzeniu, podenerwowaniu lub bez weny. Nie uciekaj przed
tym, jak sie czujesz. Rozluznij si¢ w tym 1 wyobraz sobie, ze robisz
to, co chcesz zrobi¢, moze nie tak doskonale 1 idealnie, jak w swoich
wczesniejszych wyobrazeniach, ale robisz to. Z kazdym wydechem
odpuszczaj; pozwol sobie czu¢ sie doktadnie tak, jak sie czujesz. Daj
sobie przyzwolenie, by zaczg¢ doktadnie w tym miejscu.





