USLYSZ TO,
CO SUBTELNE

Jasnoczucie, jasnowidzenie i jezyk ciata
w praktyce swiadomej uwaznosci

GtOS DUSZY

Otwérz przestrzeh. Zauwaz impuls.

Pozwél sobie poczuc.
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00 / Zanim zaczniemy

Kazdy z nas ma w sobie potencjat do odbierania subtelnych sygnatéw.
Nie trzeba stawac sie kims$ wyjgtkowym. Trzeba znéw nauczy¢ sie
stuchac siebie.

Moze znasz te chwile: wchodzisz do pomieszczenia i co$ w Tobie sie
porusza. Jeszcze nic nie zostato powiedziane, a Ty juz czujesz
napiecie. Albo budzisz sie z obrazem, ktéry zostaje z Toba przez caty
dzien. Moze jakas odpowiedZ pojawia sie nagle podczas spaceru, kiedy
wreszcie przestajesz o niej mysled.

To wiasnie tutaj zaczyna sie odkrywanie wtasnej intuicji i kontaktu z
przestrzenig nadswiadomosci. Subtelny impuls, obraz albo odczucie
czesto pojawiajg sie wczesniej niz logiczne wyjasnienie. Warto
nauczyc sie je zauwazac.

Kazdy z nas ma potencjat do jasnoczucia, intuicyjnego odbierania
informacji i kontaktu z nadswiadomoscig. Nie jest to przywilej
wybranych. Jedni najpierw zauwazajg emocje i sygnaty ciata, inni
obrazy, a jeszcze inni stowa, ktére niemal same uktadajg sie w zdania.
Kazdy moze rozwija¢ wrazliwos¢ na wtasny sposob.

»Nie potrzebujesz dowodu, ze jestes wystarczajgco
dobra, by zacza¢ stuchad. Wystarczy, ze dasz sobie na to
zgode.”

Podczas praktyki nie oceniamy ani nie cenzurujemy tego, co
przychodzi. Interpretacja ma swdéj osobny czas. Sygnat przyjmujemy z
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otwartoscia, a wazne decyzje podejmujemy réwniez w oparciu o
realne doswiadczenia i fakty.

01 / Czym jest odbieranie?

Czasem subtelna informacja nie przychodzi jak zdanie. Przychodzi jak
musniecie.

Jasnoczucie: ,,wiem, bo czuje”

Jasnoczucie to odbieranie subtelnych sygnatéw poprzez ciato i emocje.
Moze to by¢ ciepto w klatce piersiowej, Scisniety brzuch, nagty spokdj,
wzruszenie, gesia skérka, ciezar na barkach albo wrazenie, ze jakas
przestrzen jest przyjazna lub przeciwnie — wymagajaca.

Nie istnieje jeden uniwersalny stownik tych doznan. Scisniety brzuch
nie zawsze oznacza ,nie”. Czasem sygnalizuje ekscytacje, stres, gtdd
czy zmeczenie. Zamiast natychmiast interpretowac¢ — najpierw
zauwaz.

Jasnowidzenie: ,,widze wewnetrznym obrazem”

Nie zawsze przypomina scene z filmu. Czasem to przebtysk koloru,
symbol, twarz, krajobraz, przedmiot, krétkie wspomnienie albo bardzo
delikatne wyobrazenie. Tak moze przejawiac sie wewnetrzne widzenie
— przez symbol, skojarzenie lub obraz, ktéry prosi o nasza uwage.
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Stowa, przeczucia, wiedza

Bywa, ze nie widzisz i nie czujesz niczego wyraznego, ale przychodzi
jedno stowo: ,zwolnij”, ,zaufanie”, ,granica”. Albo zdanie, ktére
pojawia sie bez mozolnego uktadania. Zapisz je, zanim zaczniesz
docieka¢, czy ma sens.

02 / Cztery zastony, ktore
zagtuszaja sygnaty

Twoja wrazliwos¢ nie znikneta. Po prostu codzienny hatas nauczyt Cie
jej nie styszed.

1. Szum informacyjny

Powiadomienia. Wiadomosci. Rolki. Czyjes$ zycie wcisniete w
trzydziesci sekund. MysI goni mysl, a uktad nerwowy nie dostaje
nawet chwili na odpoczynek. W takim nattoku drobne sygnaty —
oddech, subtelne napiecie czy ulotny obraz — tatwo przeoczy¢.

Nie trzeba uciekac do lasu na trzy miesigce. Czasem wystarczy piec
minut bez telefonu, w ktérych nie karmisz sie niczym z zewnatrz.

2. Nieustanna analiza

.Czy ja to naprawde czuje?”, ,A moze sobie wymyslitam?”, ,Skad
mam wiedzie¢, ze to wtasciwe?”. Zanim obraz zdazy przyjs¢, my juz
robimy mu przestuchanie. Analize zostaw na pdzniej. Podczas samej
praktyki zadaniem nie jest weryfikacja, tylko obserwacja.
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3. Przekonanie: , Nie jestem dos¢ dobra”

Jesli czekasz, az staniesz sie wyjgtkowo duchowa, gotowa albo
bezbtedna, ciggle bedziesz odktadad pierwsza prébe. Wrazliwos¢ nie
jest nagrodg za perfekcje. Nie musisz niczego widzie¢ ani udowadniad.

4. Ignhorowanie wtasnego ciata

Ciato kazdego dnia przekazuje informacje o zmeczeniu, napieciu,
komforcie i emocjach. Kiedy przez lata odpowiadamy mu ,nie teraz”,
trudniej ustyszec cichy sygnat. Zaczynamy wiec od prostego pytania:
co czuje w tej chwili, zanim nazwe to dobre lub zte?

03 / Pierwsza zasada: najpierw
przyjmuj

W czasie odbierania nie musisz od razu wiedzieé, co co$ oznacza.

WyobraZ sobie, ze delikatnie uchylasz okno. Nie stoisz przy nim z
notesem i nie oceniasz kazdego podmuchu wiatru. Po prostu
pozwalasz powietrzu wejs¢. Podobnie potraktuj wewnetrzng praktyke:
najpierw poczuj, zobacz, zapisz; dopiero potem interpretu;.

»W tej chwili niczego nie musze rozstrzygac. Wszystko,
co sie pojawia, moze zosta¢ zauwazone bez oceny.”

Jesli przyjdzie czerwona kula, nie pytaj od razu, czy to wtasciwy znak.
Jesli poczujesz ucisk w gardle, nie szukaj natychmiast jego duchowego
znaczenia. Jesli nie pojawi sie nic — réwniez to jest uczciwa
obserwacja. Przestrzen praktyki nie jest egzaminem.
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Nie chodzi o wytgczenie myslenia w dostownym sensie, lecz o czasowe
zawieszenie wewnetrznego komentatora. Mozesz nazwac to
odsunieciem ego, rezygnacjg z kontroli lub przejsciem z trybu
»,oceniam” do trybu ,zauwazam”.

Intencja na poczatek

»Na czas tej praktyki odktadam potrzebe oceniania, poprawiania i
udowadniania. Otwieram sie na obrazy, stowa, emocje i odczucia,
ktére pojawiajg sie we mnie. Pozwalam im przeptyna¢. Nie musze
rozumiec ich natychmiast. Pozostaje obecna, spokojna i mam prawo
przerwac¢ w kazdej chwili”.

04 / Ciato mowi wczesniej niz stowa
Nie szukaj wielkich znakéw. Naucz sie rozpoznawad mate.

Zacznij od zauwazania wtasnego , neutralnie”. Jak czuje sie Twoje
ciato, gdy niczego od niego nie oczekujesz? Czy ramiona sg
opuszczone? Czy oddech jest ptytki? Czy dtonie sa ciepte? Taki punkt
odniesienia pomoze Ci dostrzec zmiane.

CWICZENIE - Mapa ciata w 6 minut

1. UsigdZ wygodnie. Oprzyj stopy na podtodze. Rozejrzyj sie i zauwaz
trzy rzeczy wokét siebie.

2. Przenie$ uwage od stép przez tydki, brzuch, klatke piersiowa i
gardto do twarzy. Nie poprawiaj doznan.
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3. Zapytaj: ,,Gdzie w ciele jest dzi$ najwiecej zycia? Gdzie najwiecej
napiecia? A gdzie spoké;j?”.

4. Wybierz jedno odczucie i opisz je: temperatura, ciezar, rozmiar,
ruch, ksztatt, kolor.

5. Zapisz trzy stowa. Bez interpretacji.

Przyktad z codziennosci

Przed wazna rozmowa pojawia sie napiecie w zotagdku. Dawniej od
razu uznatabys: , To zty znak”. Dzi$ pytasz: ,Co doktadnie czuje? Czy
to lek, ekscytacja, a moze brak odpoczynku?”. Nie podwazasz
wrazenia — po prostu nie wydajesz jeszcze wyroku.

05 / Nadaj odczuciu ksztatt

To, co trudno wypowiedzieé, czasem tatwiej narysowac.

Emocja moze przypominac gtadki kamien. Smutek — ciezka,
granatowa chmure. Ulge — miekka fale. Z czasem zaczynasz
odkrywad wtasny jezyk obrazéw i symboli. Nie muszg miec jednego
znaczenia dla wszystkich. Najwazniejsze jest to, co poruszajg wtasnie
w Tobie.

CWICZENIE - Od impulsu do obrazu
1. Zauwaz jedno odczucie w ciele.

2. Zapytaj, jaki miatoby kolor.

3. Jaki
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miatoby ksztatt, gdyby mozna byto je potozy¢ na dtoni?
4. Czy jest nieruchome czy sie porusza?

5. Gdyby mogto wypowiedzie¢ jedno zyczliwe zdanie — jakie by to
byto?

Przyjmij pierwsze skojarzenie. Nie poprawiaj go na ,madrzejsze”. To
moze by¢ co$ zaskakujgco prostego: ,Jestem zmeczona”, ,,Chce
odpoczad”, , Tesknie za swobodg”.

»Nie musisz na site wyciggac¢ z siebie odpowiedzi.
Czasem najwiekszym odkryciem jest cisza.”

06 / Swiadomy strumien

Daj stowom ptynaé, zanim zaczniesz uktadacd je w porzadna historie.

Technika swiadomego strumienia przypomina pisanie bez cenzury.
Siadasz z pytaniem, ale nie prébujesz od razu znalez¢ odpowiedzi.
Pozwalasz, by przez kilka minut pojawiaty sie skojarzenia, zdania,
symbole, emocje i obrazy. Zapisujesz je doktadnie w takiej formie, w
jakiej przychodza.

CWICZENIE - Siedem minut bez poprawiania

Przygotuj: kartke, dtugopis i spokojne miejsce. Ustaw tagodne siedem
minut.

Pytanie: , Co dzi$ najbardziej potrzebuje mojej uwagi?”.
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Zasada: nie skreslaj, nie redaguj, nie cofaj sie do poprzedniego zdania.
Gdy nie wiesz, co napisa¢, zapisz: ,Nie wiem, co napisa¢” — i
kontynuuj.

Po czasie: podkresl trzy stowa, ktére najmocniej z Tobg rezonuja. Nie
traktuj ich jak nakazu. Zapytaj, czy wskazuja jakas realng potrzebe lub
mozliwy maty krok.

Jak wyglada strumien? ,,Drzwi. Jasne swiatto. Troche strachu.
Chciatabym wyjs¢, ale stoje. Czerwony szalik. Oddech. Moze nie
musze wiedzie¢. Odpoczynek. Dzi$ wystarczy jeden krok”.

Nie szukaj logiki w kazdej linijce. Daj temu ptynaé. Dopiero po
zakonczeniu sprawdz, co poruszyto Cie najmocniej.

07 / Obrazy, symbole i wewnetrzny
ekran

Nie poréwnuj swoich doswiadczen do filméw ani cudzych opowiesci.

Kiedy zamykasz oczy, mozesz zobaczy¢ kolory, plamy Swiatta, sceny
wyobrazni albo nic szczegélnego. Nie kazde wyobrazenie jest
wyrazne. Niektdrzy ludzie majg bardzo stabg zdolnos¢ tworzenia
obrazéw w myslach — i to nie oznacza mniejszej wrazliwosci.

CWICZENIE - Jeden symbol, wiele znaczeh Wyobraz sobie prosty
przedmiot: klucz. Bez wysitku przyjrzyj mu sie przez chwile. Jest ciezki
czy lekki? Stary czy nowy? Do jakich drzwi mdgtby pasowac? Jakie
uczucie pojawia sie wraz z nim?
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Teraz zapisz trzy rézne mozliwe odczytania. Klucz moze by¢
poczgtkiem, rozwigzaniem, odpowiedzialnoscig albo wspomnieniem.
Dzieki temu uczysz sie, ze jeden symbol nie musi miec jednej sztywnej
interpretacji.

Gdy spontanicznie pojawi sie obraz, najpierw zapisz jego szczegéty, a
dopiero pdézniej zapytaj: ,,Z czym kojarzy mi sie ten obraz w moim
wiasnym zyciu?”.

08 / Otwieranie przestrzeni

Nie musisz dociera¢ dalej. Mozesz stac sie bardziej obecna tutaj.

Kontakt z nad$wiadomoscia zaczyna sie od zrobienia miejsca w sobie.
Odtozenia codziennych mysli, oczekiwanh i nieustannej kontroli. Nie
chodzi o to, by wymusza¢ wizje czy odpowiedzi. Chodzi o gotowos¢
przyjecia wszystkiego, co pojawia sie w polu Twojej uwagi: impulsu,
ciszy, obrazu, emocji lub jednego nieoczekiwanego stowa.

Kroétki rytuat potgczenia Przygotowanie: wycisz telefon. Zadbaj o
wygode. Sprawdz, czy masz poczucie bezpieczenstwa.

Uziemienie: poczuj oparcie fotela i kontakt stép z podtozem. Wez trzy
spokojne oddechy, bez forsowania.

Intencja: ,Otwieram sie na subtelne sygnaty, ktére mogg pomadc mi
lepiej poznad siebie. Pozostaje wolna, Swiadoma i bezpieczna”.

Otwartos¢: przez trzy minuty pozwdl pojawiac sie bodZzcom: cieptu,
chtodowi, stowom, obrazom, wspomnieniom, ciszy.
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Zamkniecie: nazwij pie¢ przedmiotéw w pokoju, porusz palcami dtoni,
napij sie wody i zapisz obserwacje.

~Wchodze w cisze nie po to, by wszystko wiedziec.
Wchodze, by znéw poczuc siebie.”

09 / Miesien uwaznosci To, na co
kierujesz uwage, zaczynasz tatwiej
dostrzegad.

Gdy uczysz sie rozpoznawac $piew ptakéw, po pewnym czasie
styszysz go nawet w ruchliwym parku. Podobnie jest z subtelnymi
doswiadczeniami. Regularnie zauwazajgc oddech, napiecie, drobne
emocje i ulotne obrazy, ¢wiczysz umiejetnos¢ ich wychwytywania.

Wyczulenie na subtelne sygnaty rozwija sie tak jak miesien. Kazda
chwila Swiadomej obecnosci jest matym treningiem. Nie potrzebujesz
spektakularnych przezy¢, by zaczad.

Mikropraktyka 3 x dziennie Rano: ,Jak dzi$ czuje sie moje ciato?”.
Jedno stowo.

W potudnie: ,,Co zmienito sie w mojej energii od rana?”. Jedno
odczucie.

Wieczorem: ,Ktérego drobnego sygnatu dzi$ postuchatam — a ktéry
zignorowatam?”. Jedno zdanie.

Nie oceniaj siebie wedtug liczby ,trafien”. Celem jest jako$¢ obecnosci,
nie kolekcjonowanie spektakularnych doswiadczen.
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10 / Co jest moje, a co przychodzi z
otoczenia?

Wrazliwos$¢ potrzebuje réwniez granic.

Mozesz wejs¢ do rozmowy w dobrym nastroju, a wyjs¢ z niej
zmeczona. Mozesz zauwazyd, ze czyjes napiecie uruchamia Twoje
wtasne. Nazywamy to czasem odczuwaniem energii otoczenia. Warto
jednoczesnie wiedzied, ze emocje innych oséb, atmosfera i nasza
wtasna historia wptywajg na to, co czujemy.

CWICZENIE - Sprawdz przed i po

Przed spotkaniem zapisz: ,Jak sie czuje od 0 do 10? Gdzie to czuje?”.
Po spotkaniu zréb to ponownie. Zamiast przypisywac zmiane drugiej
osobie, rozwaz kilka mozliwosci: temat rozmowy, zmeczenie, hatas,
wtasne wspomnienie, presje lub rzeczywistg potrzebe granic.

Mozesz z szacunkiem zauwazad swoje wrazenia bez przypisywania
innym ukrytych intencji. Kiedy co$ dotyczy drugiego cztowieka,
rozmowa i sprawdzalne fakty sa wazniejsze od domystéw.

11 / Kiedy wraca wewnetrzny
krytyk

Nie walcz z nim. Przestan oddawa¢ mu kierownice podczas ¢wiczenia.
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Wewnetrzny krytyk czesto brzmi rozsadnie: ,Na pewno to sobie
wymyslasz”, ,Inni widzg wiecej”, ,Zndéw sie mylisz”. Mozesz rozpoznad
jego gtos i odpowiedzied: , Dziekuje, zajme sie tym pdzniej”.

Nie musisz wygrac¢ z kazdg mysla. Wystarczy nie podgzac za nig w
chwili, gdy prébujesz cos$ poczud. Jesli pojawia sie lek przed pomytka,
zauwaz réwniez lek. On tez jest czescig doswiadczenia.

Zamien pytania Zamiast ,Czy to na pewno prawda?” podczas praktyki
— ,,Co sie wtasdnie pojawito?”.

Zamiast ,,Czy jestem wystarczajgco dobra?” — ,,Czy moge dac sobie
trzy minuty ciekawosci?”.

Zamiast , A co, jesli sie myle?” — ,Nie musze teraz niczego
rozstrzygacd”.

Po zakohczeniu mozesz wréci¢ do spokojnych pytan o znaczenie,
kontekst i fakty. Otwartos¢ i rozeznanie nie wykluczaja sie; po prostu
potrzebujg osobnych chwil.

12 / Dwa etapy: odbieranie i
rozeznawanie

Daj doswiadczeniu przestrzen. Nie oddawaj mu automatycznie
wszystkich decyzji.
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Etap pierwszy:

bez krytyki Przez ustalony czas wszystko, co przychodzi, jest
materiatem do obserwacji: oddech, obrazy, emocje, stowa,
przypadkowe skojarzenia. Nie ma ztych odpowiedzi. Nie stawiasz
diagnoz ani nie podejmujesz pod wptywem impulsu waznych decyzji.

Etap drugi:

z zyczliwg ciekawoscig Po praktyce sprawdz: Czy to dotyczy czegos,
co przezywam? Czy moze to by¢ skojarzenie, pamiec albo reakcja
ciata? Czy potrzebuje dodatkowych danych? Co moge sprawdzi¢ w
rzeczywistosci? Czy interpretacja daje mi wiecej spokoju i sprawczosci,
czy raczej podsyca strach?

Jesli wewnetrzny obraz méwi Ci, ze ktos jest wobec Ciebie nieuczciwy,
nie traktuj go jako dowodu. Mozesz natomiast zastanowi¢ sie, skad
wzieto sie Twoje poczucie niepewnosci i czy warto porozmawiac o
granicach.

Jesli sygnat z ciata jest silny, bolesny lub powtarzalny, nie interpretuj
go wytacznie duchowo. W razie potrzeby skonsultuj go z lekarzem.

13 / Siedem dni na odzyskanie ciszy

Mate ¢wiczenia wykonywane z czutosScig potrafig zmienié sposéb, w
jaki spotykasz siebie.

Dziefi 1 — mniej hatasu Przez 15 minut nie siegaj po telefon. Po prostu
zauwaz, jakie mysli domagaja sie Twojej uwagi.
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Dzieh 2 — termometr ciata Trzy razy sprawdz, gdzie pojawia sie
spokdj, napiecie lub ciepto.

Dzien 3 — kolory emocji Wybierz uczucie, nadaj mu barwe i narysuj
dowolny ksztatt.

Dzieh 4 — pierwszy impuls Zadaj sobie tagodne pytanie i zanotuj
pierwsze skojarzenie bez poprawiania.

Dzieh 5 — strumien stéw Pisz przez siedem minut, bez redagowania.

Dzien 6 — jeden symbol Wybierz spontaniczny obraz i znajdz dla niego

trzy mozliwe znaczenia.

Dzieh 7 — integracja Przejrzyj notatki. Co powtarza sie w Twoich
potrzebach? Jaki maty krok chcesz podjgc?

14 / Twdj dziennik subtelnych
sygnatow

Nie szukaj potwierdzen za wszelkg cene. Zapisuj po to, by uczy¢ sie
wtasnego jezyka.
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Co przyszto jako pierwsze, zanim zaczetam oceniac?................

Jakie sg mozliwe Wyjasnienia?.......ccccvviiiiiiii i

Co sprawdzitam pdzniej W rzeczywistoSCi?.......oooeeevviviiiiiiiiinineeenn,

15 / Na zakonczenie

Nie musisz siegac coraz dalej. Zacznij styszec to, co juz teraz porusza
sie w Tobie.

Chciatabym, zebys zabrata z tej ksigzeczki jedng mysl: nie jestes
spbézniona na spotkanie ze swojg wrazliwoscig. Mozesz zacza¢ dzi$ —
nawet jesli nie pojawi sie zaden obraz, wyjatkowe stowo ani wielkie
objawienie.

Twoje ciato moze moéwi¢ zmeczeniem. Twoje emocje mogg mdéwic
potrzeba odpoczynku. Twoja wyobraznia moze podsung¢ symbol,
ktéry pomoze Ci nazwac niewypowiedziane. A cisza moze po prostu
dac Ci przestrzen, w ktdrej nie trzeba nikomu niczego udowadniac.

»Nie musze wszystkiego wiedzie¢. Moge by¢ blisko

siebie, stuchac uwaznie i wybiera¢ swiadomie.”

| jesli kiedys$ zndw ustyszysz w gtowie ,to tylko moja wyobraznia”, nie
musisz z nig walczy¢. Odpowiedz sobie tagodnie: ,,Moze. A co moge
dzieki temu odkry¢ o sobie?”.
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GLOS DUSZY
Poznaj siebie ¢« Podswiadomos¢ ¢ NadSwiadomosdc
mpawlowska.pl

Pozwél sobie na wtasne tempo. Jezeli ¢wiczenie wywotuje silny
dyskomfort, zakoncz je i wré¢ do tego, co daje Ci poczucie
bezpieczenstwa. Sygnaty ciata wymagajgce troski o zdrowie traktuj
réwniez w sposéb praktyczny.
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