GLOS DUSZY « E-BOOK | ZESZYT PRAKTYKI

Gdy glowa zaglusza
intuicje

Numerologia, przekonania i sztuka stuchania subtelnych
sygnatéw

Nie chodzi o to, zeby bardziej sie starac. Chodzi o to,
Zeby dac sobie przestrzen, w ktdrej wreszcie mozna

cos ustyszec.

9 archetypdéw 2 bieguny kazdej energii * pytania do siebie ¢ praktyki

uwaznosci
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GLOS DUSZY / PRAKTYKA SAMOPOZNANIA

Zanim zaczniesz: co wiasciwie
blokuje odbior?

Wyobraz sobie, ze stoisz nad spokojng rzeka. Woda ptynie, cho¢ nie
wydaje wielkiego hatasu. Jesli jednak obok gra radio, dzwoni
telefon, a Ty zastanawiasz sie, czy przypadkiem Zle patrzysz na
rzeke, mozesz nie zauwazy¢ nawet jej nurtu.

Tak bywa z intuicja. Chwila odczucia zostaje natychmiast przykryta
przez komentarz: ,, To tylko moja wyobraznia”, ,Na pewno co$
wymyslam”, ,Inni potrafig lepiej”. A kiedy juz niemal uchwycisz
obraz lub impuls, pojawia sie kolejne zadanie i uwaga odptywa.

Numerologia moze stac sie tutaj symbolicznym lustrem. Nie po to,
aby przypisac Ci raz na zawsze jakis zestaw cech, ale zeby
zauwazy¢ wiasne nawyki: gdzie naciskasz, gdzie uciekasz, gdzie sie
umniejszasz, a gdzie chcesz wszystko kontrolowac.

W tej ksigzce ,pole”, ,nad$Swiadomosc¢”, , Kroniki” i ,,channeling”
opisuja duchowy jezyk doswiadczenia. Powstajace obrazy, stowa i
wrazenia mozna badac jako osobiste przezycia i skojarzenia; nie
trzeba zaktadad, ze kazda pojawiajgca sie tresc jest obiektywng
informacja z zewnatrz.

Cztery najczestsze przeszkody

e Szum — za duzo komunikatéw, za mato ciszy, w ktérej mozna

zauwazy¢ pierwsze odczucie.
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¢ Analiza — ocena pojawia sie szybciej niz sama obserwacja.

e ,Nie jestem dos¢ dobra / dos¢ dobry” — poréwnywanie siebie i

oczekiwanie niezwyktych efektéw.

e Odciecie od ciata — ignorowanie napiecia, oddechu, emocji i

mikroimpulséw.

Pierwsza zasada praktyki brzmi: podczas odbierania
nie oceniaj tego, co przychodzi. Zapisz, poczuj,
zaobserwuj. Na refleksje i sprawdzanie przyjdzie czas

pozniej.
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GLOS DUSZY / PRAKTYKA SAMOPOZNANIA

Dwie liczby, dwa rozne lustra

Droga Zycia

Droga Zycia to archetyp szerszej $ciezki: sposéb, w jaki uczysz sie
dziata¢, spotykac ze swiatem i dojrzewac do wtasnej ekspresji. W
tym e-booku pytamy: jaka strategia tej drogi moze utrudnia¢ Ci
ustyszenie siebie?

Dzien urodzenia

Dzien urodzenia opisujemy jako dodatkowy akcent osobowosci —
sposéb reagowania, uruchamiany czesto bardzo szybko i
automatycznie. Osoba urodzona 1, 10, 19 albo 28 dnia miesigca
moze rozpoznac u siebie watki jedynki, ale nie sa to identyczne
historie: znaczenie ma réwniez liczba ztozona i cata osobista
interpretacja.

Jak obliczyé Droge Zycia?

Zsumuj cyfry petnej daty urodzenia i zredukuj wynik do 1-9.
Przyktad: 20.09.1985 - 2+0+0+9+1+4+9+8+5=34 -» 3+4=7. W
niektérych szkotach numerologii osobno omawia sie liczby
mistrzowskie; tutaj pracujemy z podstawowymi dziewiecioma
archetypami.

Ta sama liczba w Drodze Zycia i dniu urodzenia nie oznacza tego
samego natezenia ani doktadnie tych samych przejawéw. Zamiast
stawia¢ diagnoze na podstawie daty, sprawdz, czy opis w ogdle
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pasuje do Twojego doswiadczenia.

Jak pracowacd z rozdziatami?
* Przeczytaj opis obu biegunéw swojej liczby.
e Podkresl zdania, przy ktérych czujesz opér albo rozpoznanie.

e Zauwaz, co dzieje sie wtedy w ciele — bez nadawania temu na

site znaczenia.

* Wybierz jedno ¢wiczenie i powracaj do niego przez kilka dni.
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GLOS DUSZY / PRAKTYKA SAMOPOZNANIA

1« JEDYNKA

Wartos¢ i pospiech

Jedynka chce i$¢ wtasng droga, rozpoczynad, decydowac i
odwaznie stawac za sobg. Ale pod potrzeba samodzielnosci moze
kry¢ sie bardzo delikatne pytanie: , A jesli nie dam rady?”.

Kiedy energia odcina od siebie

W jednym biegunie pojawia sie niepewnos¢ i pomniejszanie
wtasnego gtosu. Czujesz impuls, a zaraz potem styszysz w gtowie:
.Pewnie Zle to odczytatam”. Chcesz potwierdzenia od innych,
zanim pozwolisz sobie uzna¢ wtasne wrazenie.

Drugi biegun tej samej historii

W drugim biegunie jedynka biegnie tak szybko, ze nie ma czasu
niczego poczuc¢. Nowa technika, kolejny odczyt, jeszcze jedno
¢wiczenie. Zamiast pozwoli¢ informacji osigs¢, od razu rusza po
nastepna.

Jak to wyglada w praktyce?

Mozesz usig$¢ do medytacji, wizualizacji, Swiadomego strumienia
pisania lub refleksji nad symbolami. Nie szukaj potwierdzenia
archetypu w kazdej mysli. Zauwaz, jaki nawyk uruchamia sie
witasnie u Ciebie.
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Mata praktyka

UsigdZ na trzy minuty bez celu. Gdy pojawi sie impuls, nazwij go
jednym stowem. Nie interpretuj i nie przechodZ do nastepnego
zadania. Pozostan z nim przez kilka oddechéw.

Pytania, ktore warto sobie zadac

e Czy odrzucam swoje odczucie, zanim dam mu szanse?

e Co prébuje sobie udowodni¢, kiedy tak pedze?

* Jak zmienitoby sie moje doswiadczenie, gdybym nie potrzebowata
natychmiastowego sukcesu?

Nie musisz dzisiaj przetamywac zadnej blokady.

Zacznij od zauwazenia jej z zyczliwosciq.
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GLOS DUSZY / PRAKTYKA SAMOPOZNANIA

2 « DWOJKA

Wrazliwos$¢ i pozostawanie w cieniu

Dwdjka odbiera niuanse. Wytapuje ton gtosu, zmiane nastroju,
napiecie w pomieszczeniu. Ta delikatno$¢ moze by¢ pieknym
zasobem, ale moze tez prowadzi¢ do przecigzenia.

Kiedy energia odcina od siebie

W jednym biegunie zbiera tyle emocji i wrazen, ze trudno jej
rozpoznad, ktére reakcje sg jej wtasne, a ktére pojawity sie w
odpowiedzi na otoczenie. Nie wszystko, co czujemy w obecnosci
innych, trzeba uznawac za , przekaz”.

Drugi biegun tej samej historii

W drugim biegunie dwdjka chowa sie w cieniu: ,Ja nie bede
prébowa¢, inni sg bardziej uzdolnieni”. Woli wspiera¢ cudza
praktyke niz pozwoli¢ sobie na wtasne doswiadczenie.

Jak to wyglada w praktyce?

Mozesz usig$¢ do medytacji, wizualizacji, Swiadomego strumienia
pisania lub refleksji nad symbolami. Nie szukaj potwierdzenia
archetypu w kazdej mysli. Zauwaz, jaki nawyk uruchamia sie
witasnie u Ciebie.

GtOS DUSZY « ZAUFA) TEMU, CO SUBTELNE 8



Mata praktyka

Przed ¢wiczeniem zapisz: ,,Co czuje teraz?”. Potem spedz chwile w
ciszy i ponownie zapisz odczucia. Poréwnaj oba zapisy bez
wyciggania wielkich wnioskéw.

Pytania, ktore warto sobie zadac

e Czy umiem odrézni¢ moje samopoczucie od reakcji na druga
osobe?

e Czy ukrywam swéj potencjat z obawy przed ocena?

¢ Jak moge zadba¢ o granice, nie zamykajac sie na wrazliwos¢?

Nie musisz dzisiaj przetamywac zadnej blokady.

Zacznij od zauwazenia jej z zyczliwosciq.
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GLOS DUSZY / PRAKTYKA SAMOPOZNANIA

3« TROJKA

WyobrazZnia i oczekiwanie widowiska

Tréjka wnosi lekkos$¢, ekspresje i barwng wyobraznie. Potrafi nada¢
symbolowi historie. W jej Swiecie moze by¢ duzo koloru, ruchu i
zycia.

Kiedy energia odcina od siebie

W jednym biegunie pojawia sie oczekiwanie, ze intuicja bedzie jak
film: wyraZne postacie, sceny, wielkie objawienie. Kiedy przychodzi
ledwie kolor albo pojedyncze stowo, tréjka moze je zlekcewazyc¢
jako ,za mato”.

Drugi biegun tej samej historii

W drugim biegunie ucieka od tego, co monotonne. Zmienia
praktyki, przeskakuje miedzy ¢wiczeniami i nie daje sobie czasu na
pogtebienie doswiadczenia.

Jak to wyglada w praktyce?

Mozesz usig$¢ do medytacji, wizualizacji, Swiadomego strumienia
pisania lub refleksji nad symbolami. Nie szukaj potwierdzenia
archetypu w kazdej mysli. Zauwaz, jaki nawyk uruchamia sie
witasnie u Ciebie.
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Mata praktyka

Zamknij oczy na pie¢ minut. Zauwaz pierwszy symbol, kolor lub
skojarzenie. Zamiast rozwija¢ z niego opowies¢, narysuj tylko to, co
rzeczywiscie sie pojawito.

Pytania, ktore warto sobie zadac

e Czy mam scenariusz, jak powinno wyglada¢ , prawdziwe”
widzenie?

e Czy potrafie zosta¢ przy jednej praktyce, takze kiedy jest
zwyczajna?

* Gdzie konczy sie pierwszy impuls, a zaczyna moja historia o nim?

Nie musisz dzisiaj przelamywac zadnej blokady.

Zacznij od zauwazenia jej z zyczliwosciq.
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GLOS DUSZY / PRAKTYKA SAMOPOZNANIA

4 « CZWORKA

Kontrola, zadaniowos¢ i zaufanie do ciata

Czwérka buduje struktury. Docenia konkret, konsekwencje i to, co
mozna sprawdzi¢. Bywa mistrzynig odhaczania spraw z listy. Tyle
ze subtelnos¢ nie zawsze miesci sie w harmonogramie.

Kiedy energia odcina od siebie

W jednym biegunie odcina sie od emocji, bo wydaja sie
niepraktyczne. Kiedy ciato wysyta delikatny sygnat, odpowiada mu
zadaniem: ,Nie teraz”. W duchowych praktykach zaczyna mierzy¢
wyniki, zamiast obserwowa¢ doswiadczenie.

Drugi biegun tej samej historii

W drugim biegunie z géry odrzuca mozliwos¢, ze praktyka moze
miec dla niej jakakolwiek wartos¢: ,To na pewno wymyslone”.
Zadajmy uczciwsze pytanie: czy potrafie badac¢ wtasne przezycie
bez przymusu wiary i bez automatycznego wysmiewania?

Jak to wyglada w praktyce?

Mozesz usig$¢ do medytacji, wizualizacji, Swiadomego strumienia
pisania lub refleksji nad symbolami. Nie szukaj potwierdzenia
archetypu w kazdej mysli. Zauwaz, jaki nawyk uruchamia sie
witasnie u Ciebie.
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Mata praktyka

Zréb dziesie¢ spokojnych oddechéw. Po kazdym zauwaz jeden
szczeg6t w ciele: temperature, ciezar, rozluznienie lub napiecie.
Niczego nie poprawiaj.

Pytania, ktore warto sobie zadac

* Czy nie ufam sobie, jesli czego$ nie umiem zmierzy¢?

e Czy pozwalam ciatu by¢ czyms wiecej niz narzedziem do
dziatania?

e Czy moje ,to niemozliwe” jest wnioskiem, czy odruchem
obronnym?

Nie musisz dzisiaj przelamywac zadnej blokady.

Zacznij od zauwazenia jej z zyczliwosciq.
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GLOS DUSZY / PRAKTYKA SAMOPOZNANIA

5« PIATKA

Gtéd nowosci i lek przed nieznanym

Pigtka pragnie doswiadczen. Lubi ruch, intensywnosc¢ i odkrywanie
kolejnych drzwi. Jednak intuicja czesto puka bardzo cicho.

Kiedy energia odcina od siebie

W jednym biegunie poszukuje ogromnych emocji i mocnych
znakéw. Gdy w praktyce pojawia sie spokdj, uznaje go za nude.
Przegapia subtelne sygnaty, bo oczekuje fajerwerkéw.

Drugi biegun tej samej historii

W drugim biegunie wcale nie chce nowych doznan, cho¢ wiele o
nich opowiada. Pojawia sie lek przed nieznanym i potrzeba szybkiej
ucieczki. Silne emocje moga by¢ wtasng reakcja, nie informacja ,z
pola”.

Jak to wyglada w praktyce?

Mozesz usig$¢ do medytacji, wizualizacji, Swiadomego strumienia
pisania lub refleksji nad symbolami. Nie szukaj potwierdzenia
archetypu w kazdej mysli. Zauwaz, jaki nawyk uruchamia sie
witasnie u Ciebie.
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Mata praktyka

Wybierz jedna, krotka praktyke na tydzien. Przed nig nazwij swéj
nastréj. Po niej sprawdz, czy pojawito sie co$ nowego, czy raczej
rozwineto sie odczucie, z ktérym juz przyszias.

Pytania, ktore warto sobie zadac

e Czy szukam intensywnosci zamiast uwaznosci?

* Czy boje sie ciszy, bo nie wiem, co w niej poczuje?

e Czy rozpoznaje i reguluje swoje emocje, zanim sprébuje je
interpretowac?

Nie musisz dzisiaj przetamywac zadnej blokady.

Zacznij od zauwazenia jej z zyczliwosciq.
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GLOS DUSZY / PRAKTYKA SAMOPOZNANIA

6+ SZOSTKA

Troska, ratowanie i wtasna wartosc

Széstka chce otaczac opieka. Widzi potrzeby innych i tatwo bierze
odpowiedzialnos¢ za cudze szczescie. Jej serce moze by¢ ogromne
— a granice niewidoczne.

Kiedy energia odcina od siebie

W jednym biegunie uzaleznia wtasng wartos¢ od tego, czy potrafi
komus pomoéc. Gdy nie otrzymuje , wgladu”, czuje sie
niewystarczajaca.

Drugi biegun tej samej historii

W drugim biegunie pragnie ratowac: ,Gdybym tylko miata dostep
do odpowiedzi, wszystko bym naprawita”. Moze tez wchodzi¢ w
bezradnos¢ i czekad, az niezwykta informacja odmieni jej zycie. W
obu przypadkach znika kontakt z tym, czego sama potrzebuje.

Jak to wyglada w praktyce?

Mozesz usig$¢ do medytacji, wizualizacji, Swiadomego strumienia
pisania lub refleksji nad symbolami. Nie szukaj potwierdzenia
archetypu w kazdej mysli. Zauwaz, jaki nawyk uruchamia sie
witasnie u Ciebie.
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Mata praktyka

Przed praktyka zadaj sobie pytanie: , Czego dzi$ potrzebuje ja?”.
Odpowiedz prosto, bez odwotywania sie do probleméw innych
0s06b. Zréb dla siebie jedng drobng rzecz.

Pytania, ktore warto sobie zadac
e Czy moja wartos¢ zalezy od tego, ile daje innym?
e Czy pragne odczytu, zeby kogo$ uratowac lub oddaé¢ mu decyzje?

e Czy potrafie pozwoli¢ drugiej osobie mie¢ jej wtasng droge?

Nie musisz dzisiaj przetamywac zadnej blokady.

Zacznij od zauwazenia jej z zyczliwosciq.
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GLOS DUSZY / PRAKTYKA SAMOPOZNANIA

7 « SIODEMKA

Poszukiwanie prawdy i putapka analizy

Siddemka lubi zagtebia¢ sie w sens. Szuka tego, co ukryte pod
powierzchnig. Moze naturalnie interesowac sie symbolami,
duchowoscia i pytaniami, na ktére nie ma szybkich odpowiedzi.

Kiedy energia odcina od siebie

W jednym biegunie rozktada kazdy impuls na czesci, zanim zdazy
go w ogdle poczué. W gtowie natychmiast rusza komisja: , A skad
wiem? A dlaczego? A co to dowodzi?”.

Drugi biegun tej samej historii

W drugim biegunie potrafi tak mocno przywigzac sie do jednej
teorii, ze zaczyna dopasowywac do niej wszystkie pojawiajgce sie
obrazy. Jej lekcja jest nie tylko puszczanie kontroli, ale i otwartos¢
na to, ze pierwsza interpretacja moze nie by¢ trafna.

Jak to wyglada w praktyce?

Mozesz usig$¢ do medytacji, wizualizacji, Swiadomego strumienia
pisania lub refleksji nad symbolami. Nie szukaj potwierdzenia
archetypu w kazdej mysli. Zauwaz, jaki nawyk uruchamia sie
witasnie u Ciebie.
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Mata praktyka

Ustaw dwa etapy. Przez cztery minuty tylko zapisuj obrazy i stowa.
Przez kolejne dwie minuty mozesz je spokojnie analizowa¢. Nie
mieszaj tych momentéw.

Pytania, ktore warto sobie zadac

e Czy chce zrozumie¢ wszystko, zanim pozwole sobie co$ przezy¢?
e Czy potrafie przyja¢ wrazenie bez natychmiastowego werdyktu?

e Czy zostawiam miejsce na inne wyjasnienie?

Nie musisz dzisiaj przetamywac zadnej blokady.

Zacznij od zauwazenia jej z zyczliwosciq.
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GLOS DUSZY / PRAKTYKA SAMOPOZNANIA

8 « OSEMKA

Sprawczos¢, materia i potrzeba sterowania

Osemka zna ciezar odpowiedzialnoéci, site dziatania i konkretne
cele. W duchowym jezyku bywa kojarzona z dawnga, szamanska
mocga, a w codziennym zyciu czesto ze skutecznoscia.

Kiedy energia odcina od siebie

W jednym biegunie wszystko jest za mate: delikatny ruch ciepta w
dtoniach, niejasny obraz, pojedyncza mysl. Jesli nie prowadzi od
razu do rezultatu, zostaje pominiete.

Drugi biegun tej samej historii

W drugim biegunie pragnie zarzadza¢ catym procesem — okresli¢
moment, forme i odpowiedZ. A w uwaznosci nie da sie wymusic
prawdziwego doswiadczenia. Mozesz wyznaczy¢ czas, ale nie
dyktowac tego, co sie pojawi.

Jak to wyglada w praktyce?

Mozesz usig$¢ do medytacji, wizualizacji, Swiadomego strumienia
pisania lub refleksji nad symbolami. Nie szukaj potwierdzenia
archetypu w kazdej mysli. Zauwaz, jaki nawyk uruchamia sie
witasnie u Ciebie.
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Mata praktyka

Poswiec pie¢ minut na obserwacje bez zadnego pytania. Zapisz trzy
szczegoty, ktére normalnie uznatabys$ za zbyt mate, by byty wazne.

Pytania, ktore warto sobie zadac
e Czy odrzucam to, co subtelne, bo nie daje mierzalnego wyniku?
e Czy umiem odpocza¢ od decydowania?

e Co czuje, kiedy nie kontroluje przebiegu doswiadczenia?

Nie musisz dzisiaj przetamywac zadnej blokady.

Zacznij od zauwazenia jej z zyczliwosciq.
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GLOS DUSZY / PRAKTYKA SAMOPOZNANIA

9 « DZIEWIATKA

Misja, ideat i oczekiwanie wtasciwego przekazu

Dziewiatka chce widzie¢ szerzej. Zalezy jej na sensie, dobru i
zostawieniu po sobie czegos$ wartosSciowego. To piekna motywacja,
jesli nie zamienia sie w ciezar.

Kiedy energia odcina od siebie

W jednym biegunie praktyka musi nies¢ wielkg misje: poméc
Swiatu, uleczy¢ relacje, da¢ przetom. Tymczasem moze przyjsc
tylko obraz liscia. Jesli nie jest ,,wystarczajaco wazny”, zostaje
odrzucony.

Drugi biegun tej samej historii

W drugim biegunie dziewigtka bywa przywigzana do wiasnej wizji
duchowosci. Wie, jakie powinny by¢ Kroniki, czakry, channeling lub
przekaz — i nie zauwaza form, ktére nie pasujg do tego
wyobrazenia.

Jak to wyglada w praktyce?

Mozesz usig$¢ do medytacji, wizualizacji, Swiadomego strumienia
pisania lub refleksji nad symbolami. Nie szukaj potwierdzenia
archetypu w kazdej mysli. Zauwaz, jaki nawyk uruchamia sie
witasnie u Ciebie.
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Mata praktyka

Praktykuj z pytaniem: , Co zauwazam teraz?”, zamiast ,,Co
wielkiego mam dzi$ zrozumiec?”. Zapisz jedno wrazenie i pozwdl
mu by¢ zwyczajne.

Pytania, ktore warto sobie zadac

e Czy oczekuje, ze kazde doswiadczenie musi mie¢ wielki sens?

e Czy moja wizja duchowosci zostawia przestrzen na zaskoczenie?

e Czy moge otrzymac mato i uznad, ze to réwniez wystarczy?

Nie musisz dzisiaj przetamywac zadnej blokady.

Zacznij od zauwazenia jej z zyczliwosciq.
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GLOS DUSZY / PRAKTYKA SAMOPOZNANIA

Kanaty odbioru: od czego
zaczacC?

Nie kazdy wewnetrzny impuls przychodzi jako obraz. Czasem
pojawia sie stowo, uczucie, napiecie w ciele albo nieoczekiwane
skojarzenie. W praktykach duchowych opisuje sie to jezykiem
jasnowidzenia, jasnoczucia, jasnostyszenia i jasnowiedzenia.
Potraktuj te nazwy jako rézne sposoby opisywania subiektywnych
doswiadczen.

Obraz

Zauwaz kolory, symbole, ksztatty i krétkie sceny, ktére pojawiaja
sie w wyobrazni. Nie prébuj zamienia¢ kazdej drobnej wizji w film.
Zapisz pierwszg wersje, zanim zaczniesz jg upiekszac.

Ciato i emocje

Zwréc¢ uwage na temperature, ciezar, Scisk, ciepto, miekkos¢ i
oddech. Najpierw rozpoznaj swoj aktualny stan, aby nie traktowac
kazdego poruszenia jako sygnatu pochodzgcego spoza Ciebie.

Stowo i dzwiek wewnetrzny

Moze pojawic sie pojedyncze stowo, zdanie, wspomnienie czy
fragment melodii. Pozwél mu wybrzmie¢, ale nie nadawaj mu
automatycznie mocy nakazu.
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Wewnetrzna wiedza

Bywa, ze ,,po prostu wiesz”, co jest dla Ciebie wazne. Takie
poczucie rowniez warto zapisac. Ostateczne decyzje podejmuj
jednak z uwzglednieniem rzeczywistosci, faktéw i wtasnych
potrzeb.

Najpierw wybierz kanat, ktory przychodzi Ci
najtatwiej. Pozostate delikatnie zapraszaj do
praktyki. Uwaznos¢ dziata jak miesien: wzmacnia sie

przez powracanie, nie przez przymus.
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GLOS DUSZY / PRAKTYKA SAMOPOZNANIA

Swiadomy strumien: ¢wiczenie
bez cenzora

Przygotuj kartke. UsigdZ wygodnie, odtdz telefon i ustaw intencje:
»Na kilka minut odktadam ocene. Moge zauwazy¢ to, co
przychodzi”. Nie musisz ,, wytgczac¢” Swiadomosci ani odcina¢ sie od
siebie. Wystarczy odtozy¢ wewnetrzny komentarz.

e Minuta 1: zauwaz oddech, kontakt stép z podtozem, aktualny

nastro;j.

e Minuty 2-5: pisz wszystko, co pojawia sie w umysle: stowa,
obrazy, skojarzenia, nawet ,nic nie wiem”. Nie poprawiaj zdan.

e Minuta 6: zatrzymaj sie i zaznacz jeden fragment, przy ktérym
co$ poruszyto sie w Tobie.

e Minuty 7-8: zadaj sobie pytanie, z czym ten fragment kojarzy Ci

sie w Twoim obecnym zyciu.

Pierwsza czes¢ jest przestrzenia bez krytyki. Druga jest spokojnym
rozeznaniem. Oba etapy maja wartos¢, jesli nie prébujemy
wykonywac ich jednoczesnie.
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Nadaj odczuciu ksztatt

Kiedy pojawi sie uczucie w ciele, spytaj: ,,Gdyby miato ksztatt, jaki
by byto? A gdyby miato kolor?”. To sposéb na rozwijanie kontaktu z
emocjami i wyobraZnia, a nie test na poprawnos¢ odbioru. Narysuj

je, opisz albo po prostu pozwdl mu sie zmieniad.
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Rzeka ptynie, nawet gdy jej nie
styszysz

Wyobraz sobie rzeke. Nie stoi w miejscu i nie czeka, az ktos bedzie
gotowy. Nie potrzebuje fanfar, wielkiego ekranu ani zapowiedzi:
»~Uwaga, oto wazna wiadomos¢”. Po prostu ptynie.

Tak mozesz podejs¢ do subtelnych doswiadczen. Zamiast
wypatrywac spektakularnego znaku, zauwaz szmer. Obraz, ktéry
trwa sekunde. Stowo pojawiajgce sie miedzy myslami. Odczucie,
ktére trudno jeszcze nazwad. Nie trzeba natychmiast decydowad,
skad pochodzi i czy jest prawdziwe.

Wchodzisz do tej rzeki z ciekawoscia. Nie po to, zeby nig kierowac.
Nie po to, zeby komus$ udowodni¢, ze potrafisz. Wchodzisz, by
przypomniec sobie wtasng uwaznosc.

Daj sobie przyzwolenie na odczuwanie. Bez strachu
przed tym, zZe cos zrobisz nieidealnie. Bez przymusu

wielkiego odkrycia. Z radosciq spotkania ze sobq.
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Twoja intencja na kolejna praktyke

,,Pozwalam sobie zauwazac to, co delikatne. Nie
musze niczego wymuszac ani od razu rozumiec. Moge

stuchac siebie z otwartosciq i spokojem”.
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Karta do wlasnej pracy

Moja liczba Drogi Zycia:

Méj dzien urodzenia:

Méj najbardziej znajomy mechanizm:

Co czuje w ciele, gdy pojawia sie impuls?

Jak brzmi pierwsza mysl, ktéra go podwaza?

Na co pozwole sobie w nastepnej praktyce?

Ten e-book jest zaproszeniem do refleksji i praktyk uwaznosci.
Numerologiczne archetypy sg symboliczng metoda samopoznania, nie
diagnozg psychologiczna ani naukowym pomiarem zdolnosci intuicyjnych.
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