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USŁYSZ TO,
CO SUBTELNE
Jasnoczucie, jasnowidzenie i język ciała

w praktyce świadomej uważności

GŁOS DUSZY

Otwórz przestrzeń. Zauważ impuls.
Pozwól sobie poczuć.
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00 / Zanim zaczniemy
Każdy z nas ma w sobie potencjał do odbierania subtelnych sygnałów.
Nie trzeba stawać się kimś wyjątkowym. Trzeba znów nauczyć się
słuchać siebie.

Może znasz tę chwilę: wchodzisz do pomieszczenia i coś w Tobie się
porusza. Jeszcze nic nie zostało powiedziane, a Ty już czujesz
napięcie. Albo budzisz się z obrazem, który zostaje z Tobą przez cały
dzień. Może jakaś odpowiedź pojawia się nagle podczas spaceru, kiedy
wreszcie przestajesz o niej myśleć.

To właśnie tutaj zaczyna się odkrywanie własnej intuicji i kontaktu z
przestrzenią nadświadomości. Subtelny impuls, obraz albo odczucie
często pojawiają się wcześniej niż logiczne wyjaśnienie. Warto
nauczyć się je zauważać.

Każdy z nas ma potencjał do jasnoczucia, intuicyjnego odbierania
informacji i kontaktu z nadświadomością. Nie jest to przywilej
wybranych. Jedni najpierw zauważają emocje i sygnały ciała, inni
obrazy, a jeszcze inni słowa, które niemal same układają się w zdania.
Każdy może rozwijać wrażliwość na własny sposób.

„Nie potrzebujesz dowodu, że jesteś wystarczająco
dobra, by zacząć słuchać. Wystarczy, że dasz sobie na to
zgodę.”

Podczas praktyki nie oceniamy ani nie cenzurujemy tego, co
przychodzi. Interpretacja ma swój osobny czas. Sygnał przyjmujemy z
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otwartością, a ważne decyzje podejmujemy również w oparciu o
realne doświadczenia i fakty.

01 / Czym jest odbieranie?
Czasem subtelna informacja nie przychodzi jak zdanie. Przychodzi jak
muśnięcie.

Jasnoczucie: „wiem, bo czuję”

Jasnoczucie to odbieranie subtelnych sygnałów poprzez ciało i emocje.
Może to być ciepło w klatce piersiowej, ściśnięty brzuch, nagły spokój,
wzruszenie, gęsia skórka, ciężar na barkach albo wrażenie, że jakaś
przestrzeń jest przyjazna lub przeciwnie — wymagająca.

Nie istnieje jeden uniwersalny słownik tych doznań. Ściśnięty brzuch
nie zawsze oznacza „nie”. Czasem sygnalizuje ekscytację, stres, głód
czy zmęczenie. Zamiast natychmiast interpretować — najpierw
zauważ.

Jasnowidzenie: „widzę wewnętrznym obrazem”

Nie zawsze przypomina scenę z filmu. Czasem to przebłysk koloru,
symbol, twarz, krajobraz, przedmiot, krótkie wspomnienie albo bardzo
delikatne wyobrażenie. Tak może przejawiać się wewnętrzne widzenie
— przez symbol, skojarzenie lub obraz, który prosi o naszą uwagę.
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Słowa, przeczucia, wiedza

Bywa, że nie widzisz i nie czujesz niczego wyraźnego, ale przychodzi
jedno słowo: „zwolnij”, „zaufanie”, „granica”. Albo zdanie, które
pojawia się bez mozolnego układania. Zapisz je, zanim zaczniesz
dociekać, czy ma sens.

02 / Cztery zasłony, które
zagłuszają sygnały
Twoja wrażliwość nie zniknęła. Po prostu codzienny hałas nauczył Cię
jej nie słyszeć.

1. Szum informacyjny

Powiadomienia. Wiadomości. Rolki. Czyjeś życie wciśnięte w
trzydzieści sekund. Myśl goni myśl, a układ nerwowy nie dostaje
nawet chwili na odpoczynek. W takim natłoku drobne sygnały —
oddech, subtelne napięcie czy ulotny obraz — łatwo przeoczyć.

Nie trzeba uciekać do lasu na trzy miesiące. Czasem wystarczy pięć
minut bez telefonu, w których nie karmisz się niczym z zewnątrz.

2. Nieustanna analiza

„Czy ja to naprawdę czuję?”, „A może sobie wymyśliłam?”, „Skąd
mam wiedzieć, że to właściwe?”. Zanim obraz zdąży przyjść, my już
robimy mu przesłuchanie. Analizę zostaw na później. Podczas samej
praktyki zadaniem nie jest weryfikacja, tylko obserwacja.
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3. Przekonanie: „Nie jestem dość dobra”

Jeśli czekasz, aż staniesz się wyjątkowo duchowa, gotowa albo
bezbłędna, ciągle będziesz odkładać pierwszą próbę. Wrażliwość nie
jest nagrodą za perfekcję. Nie musisz niczego widzieć ani udowadniać.

4. Ignorowanie własnego ciała

Ciało każdego dnia przekazuje informacje o zmęczeniu, napięciu,
komforcie i emocjach. Kiedy przez lata odpowiadamy mu „nie teraz”,
trudniej usłyszeć cichy sygnał. Zaczynamy więc od prostego pytania:
co czuję w tej chwili, zanim nazwę to dobre lub złe?

03 / Pierwsza zasada: najpierw
przyjmuj
W czasie odbierania nie musisz od razu wiedzieć, co coś oznacza.

Wyobraź sobie, że delikatnie uchylasz okno. Nie stoisz przy nim z
notesem i nie oceniasz każdego podmuchu wiatru. Po prostu
pozwalasz powietrzu wejść. Podobnie potraktuj wewnętrzną praktykę:
najpierw poczuj, zobacz, zapisz; dopiero potem interpretuj.

„W tej chwili niczego nie muszę rozstrzygać. Wszystko,
co się pojawia, może zostać zauważone bez oceny.”

Jeśli przyjdzie czerwona kula, nie pytaj od razu, czy to właściwy znak.
Jeśli poczujesz ucisk w gardle, nie szukaj natychmiast jego duchowego
znaczenia. Jeśli nie pojawi się nic — również to jest uczciwa
obserwacja. Przestrzeń praktyki nie jest egzaminem.
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Nie chodzi o wyłączenie myślenia w dosłownym sensie, lecz o czasowe
zawieszenie wewnętrznego komentatora. Możesz nazwać to
odsunięciem ego, rezygnacją z kontroli lub przejściem z trybu
„oceniam” do trybu „zauważam”.

Intencja na początek

„Na czas tej praktyki odkładam potrzebę oceniania, poprawiania i
udowadniania. Otwieram się na obrazy, słowa, emocje i odczucia,
które pojawiają się we mnie. Pozwalam im przepłynąć. Nie muszę
rozumieć ich natychmiast. Pozostaję obecna, spokojna i mam prawo
przerwać w każdej chwili”.

04 / Ciało mówi wcześniej niż słowa
Nie szukaj wielkich znaków. Naucz się rozpoznawać małe.

Zacznij od zauważania własnego „neutralnie”. Jak czuje się Twoje
ciało, gdy niczego od niego nie oczekujesz? Czy ramiona są
opuszczone? Czy oddech jest płytki? Czy dłonie są ciepłe? Taki punkt
odniesienia pomoże Ci dostrzec zmianę.

ĆWICZENIE · Mapa ciała w 6 minut

1. Usiądź wygodnie. Oprzyj stopy na podłodze. Rozejrzyj się i zauważ
trzy rzeczy wokół siebie.

2. Przenieś uwagę od stóp przez łydki, brzuch, klatkę piersiową i
gardło do twarzy. Nie poprawiaj doznań.
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3. Zapytaj: „Gdzie w ciele jest dziś najwięcej życia? Gdzie najwięcej
napięcia? A gdzie spokój?”.

4. Wybierz jedno odczucie i opisz je: temperatura, ciężar, rozmiar,
ruch, kształt, kolor.

5. Zapisz trzy słowa. Bez interpretacji.

Przykład z codzienności

Przed ważną rozmową pojawia się napięcie w żołądku. Dawniej od
razu uznałabyś: „To zły znak”. Dziś pytasz: „Co dokładnie czuję? Czy
to lęk, ekscytacja, a może brak odpoczynku?”. Nie podważasz
wrażenia — po prostu nie wydajesz jeszcze wyroku.

05 / Nadaj odczuciu kształt
To, co trudno wypowiedzieć, czasem łatwiej narysować.

Emocja może przypominać gładki kamień. Smutek — ciężką,
granatową chmurę. Ulgę — miękką falę. Z czasem zaczynasz
odkrywać własny język obrazów i symboli. Nie muszą mieć jednego
znaczenia dla wszystkich. Najważniejsze jest to, co poruszają właśnie
w Tobie.

ĆWICZENIE · Od impulsu do obrazu

1. Zauważ jedno odczucie w ciele.

2. Zapytaj, jaki miałoby kolor.

3. Jaki
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miałoby kształt, gdyby można było je położyć na dłoni?

4. Czy jest nieruchome czy się porusza?

5. Gdyby mogło wypowiedzieć jedno życzliwe zdanie — jakie by to
było?

Przyjmij pierwsze skojarzenie. Nie poprawiaj go na „mądrzejsze”. To
może być coś zaskakująco prostego: „Jestem zmęczona”, „Chcę
odpocząć”, „Tęsknię za swobodą”.

„Nie musisz na siłę wyciągać z siebie odpowiedzi.
Czasem największym odkryciem jest cisza.”

06 / Świadomy strumień
Daj słowom płynąć, zanim zaczniesz układać je w porządną historię.

Technika świadomego strumienia przypomina pisanie bez cenzury.
Siadasz z pytaniem, ale nie próbujesz od razu znaleźć odpowiedzi.
Pozwalasz, by przez kilka minut pojawiały się skojarzenia, zdania,
symbole, emocje i obrazy. Zapisujesz je dokładnie w takiej formie, w
jakiej przychodzą.

ĆWICZENIE · Siedem minut bez poprawiania

Przygotuj: kartkę, długopis i spokojne miejsce. Ustaw łagodne siedem
minut.

Pytanie: „Co dziś najbardziej potrzebuje mojej uwagi?”.
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Zasada: nie skreślaj, nie redaguj, nie cofaj się do poprzedniego zdania.
Gdy nie wiesz, co napisać, zapisz: „Nie wiem, co napisać” — i
kontynuuj.

Po czasie: podkreśl trzy słowa, które najmocniej z Tobą rezonują. Nie
traktuj ich jak nakazu. Zapytaj, czy wskazują jakąś realną potrzebę lub
możliwy mały krok.

Jak wygląda strumień? „Drzwi. Jasne światło. Trochę strachu.
Chciałabym wyjść, ale stoję. Czerwony szalik. Oddech. Może nie
muszę wiedzieć. Odpoczynek. Dziś wystarczy jeden krok”.

Nie szukaj logiki w każdej linijce. Daj temu płynąć. Dopiero po
zakończeniu sprawdź, co poruszyło Cię najmocniej.

07 / Obrazy, symbole i wewnętrzny
ekran
Nie porównuj swoich doświadczeń do filmów ani cudzych opowieści.

Kiedy zamykasz oczy, możesz zobaczyć kolory, plamy światła, sceny
wyobraźni albo nic szczególnego. Nie każde wyobrażenie jest
wyraźne. Niektórzy ludzie mają bardzo słabą zdolność tworzenia
obrazów w myślach — i to nie oznacza mniejszej wrażliwości.

ĆWICZENIE · Jeden symbol, wiele znaczeń Wyobraź sobie prosty
przedmiot: klucz. Bez wysiłku przyjrzyj mu się przez chwilę. Jest ciężki
czy lekki? Stary czy nowy? Do jakich drzwi mógłby pasować? Jakie
uczucie pojawia się wraz z nim?
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Teraz zapisz trzy różne możliwe odczytania. Klucz może być
początkiem, rozwiązaniem, odpowiedzialnością albo wspomnieniem.
Dzięki temu uczysz się, że jeden symbol nie musi mieć jednej sztywnej
interpretacji.

Gdy spontanicznie pojawi się obraz, najpierw zapisz jego szczegóły, a
dopiero później zapytaj: „Z czym kojarzy mi się ten obraz w moim
własnym życiu?”.

08 / Otwieranie przestrzeni
Nie musisz docierać dalej. Możesz stać się bardziej obecna tutaj.

Kontakt z nadświadomością zaczyna się od zrobienia miejsca w sobie.
Odłożenia codziennych myśli, oczekiwań i nieustannej kontroli. Nie
chodzi o to, by wymuszać wizje czy odpowiedzi. Chodzi o gotowość
przyjęcia wszystkiego, co pojawia się w polu Twojej uwagi: impulsu,
ciszy, obrazu, emocji lub jednego nieoczekiwanego słowa.

Krótki rytuał połączenia Przygotowanie: wycisz telefon. Zadbaj o
wygodę. Sprawdź, czy masz poczucie bezpieczeństwa.

Uziemienie: poczuj oparcie fotela i kontakt stóp z podłożem. Weź trzy
spokojne oddechy, bez forsowania.

Intencja: „Otwieram się na subtelne sygnały, które mogą pomóc mi
lepiej poznać siebie. Pozostaję wolna, świadoma i bezpieczna”.

Otwartość: przez trzy minuty pozwól pojawiać się bodźcom: ciepłu,
chłodowi, słowom, obrazom, wspomnieniom, ciszy.
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Zamknięcie: nazwij pięć przedmiotów w pokoju, porusz palcami dłoni,
napij się wody i zapisz obserwacje.

„Wchodzę w ciszę nie po to, by wszystko wiedzieć.
Wchodzę, by znów poczuć siebie.”

09 / Mięsień uważności To, na co
kierujesz uwagę, zaczynasz łatwiej
dostrzegać.
Gdy uczysz się rozpoznawać śpiew ptaków, po pewnym czasie
słyszysz go nawet w ruchliwym parku. Podobnie jest z subtelnymi
doświadczeniami. Regularnie zauważając oddech, napięcie, drobne
emocje i ulotne obrazy, ćwiczysz umiejętność ich wychwytywania.

Wyczulenie na subtelne sygnały rozwija się tak jak mięsień. Każda
chwila świadomej obecności jest małym treningiem. Nie potrzebujesz
spektakularnych przeżyć, by zacząć.

Mikropraktyka 3 × dziennie Rano: „Jak dziś czuje się moje ciało?”.
Jedno słowo.

W południe: „Co zmieniło się w mojej energii od rana?”. Jedno
odczucie.

Wieczorem: „Którego drobnego sygnału dziś posłuchałam — a który
zignorowałam?”. Jedno zdanie.

Nie oceniaj siebie według liczby „trafień”. Celem jest jakość obecności,
nie kolekcjonowanie spektakularnych doświadczeń.
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10 / Co jest moje, a co przychodzi z
otoczenia?
Wrażliwość potrzebuje również granic.

Możesz wejść do rozmowy w dobrym nastroju, a wyjść z niej
zmęczona. Możesz zauważyć, że czyjeś napięcie uruchamia Twoje
własne. Nazywamy to czasem odczuwaniem energii otoczenia. Warto
jednocześnie wiedzieć, że emocje innych osób, atmosfera i nasza
własna historia wpływają na to, co czujemy.

ĆWICZENIE · Sprawdź przed i po

Przed spotkaniem zapisz: „Jak się czuję od 0 do 10? Gdzie to czuję?”.
Po spotkaniu zrób to ponownie. Zamiast przypisywać zmianę drugiej
osobie, rozważ kilka możliwości: temat rozmowy, zmęczenie, hałas,
własne wspomnienie, presję lub rzeczywistą potrzebę granic.

Możesz z szacunkiem zauważać swoje wrażenia bez przypisywania
innym ukrytych intencji. Kiedy coś dotyczy drugiego człowieka,
rozmowa i sprawdzalne fakty są ważniejsze od domysłów.

11 / Kiedy wraca wewnętrzny
krytyk
Nie walcz z nim. Przestań oddawać mu kierownicę podczas ćwiczenia.
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Wewnętrzny krytyk często brzmi rozsądnie: „Na pewno to sobie
wymyślasz”, „Inni widzą więcej”, „Znów się mylisz”. Możesz rozpoznać
jego głos i odpowiedzieć: „Dziękuję, zajmę się tym później”.

Nie musisz wygrać z każdą myślą. Wystarczy nie podążać za nią w
chwili, gdy próbujesz coś poczuć. Jeśli pojawia się lęk przed pomyłką,
zauważ również lęk. On też jest częścią doświadczenia.

Zamień pytania Zamiast „Czy to na pewno prawda?” podczas praktyki
— „Co się właśnie pojawiło?”.

Zamiast „Czy jestem wystarczająco dobra?” — „Czy mogę dać sobie
trzy minuty ciekawości?”.

Zamiast „A co, jeśli się mylę?” — „Nie muszę teraz niczego
rozstrzygać”.

Po zakończeniu możesz wrócić do spokojnych pytań o znaczenie,
kontekst i fakty. Otwartość i rozeznanie nie wykluczają się; po prostu
potrzebują osobnych chwil.

12 / Dwa etapy: odbieranie i
rozeznawanie
Daj doświadczeniu przestrzeń. Nie oddawaj mu automatycznie
wszystkich decyzji.
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Etap pierwszy:

bez krytyki Przez ustalony czas wszystko, co przychodzi, jest
materiałem do obserwacji: oddech, obrazy, emocje, słowa,
przypadkowe skojarzenia. Nie ma złych odpowiedzi. Nie stawiasz
diagnoz ani nie podejmujesz pod wpływem impulsu ważnych decyzji.

Etap drugi:

z życzliwą ciekawością Po praktyce sprawdź: Czy to dotyczy czegoś,
co przeżywam? Czy może to być skojarzenie, pamięć albo reakcja
ciała? Czy potrzebuję dodatkowych danych? Co mogę sprawdzić w
rzeczywistości? Czy interpretacja daje mi więcej spokoju i sprawczości,
czy raczej podsyca strach?

Jeśli wewnętrzny obraz mówi Ci, że ktoś jest wobec Ciebie nieuczciwy,
nie traktuj go jako dowodu. Możesz natomiast zastanowić się, skąd
wzięło się Twoje poczucie niepewności i czy warto porozmawiać o
granicach.

Jeśli sygnał z ciała jest silny, bolesny lub powtarzalny, nie interpretuj
go wyłącznie duchowo. W razie potrzeby skonsultuj go z lekarzem.

13 / Siedem dni na odzyskanie ciszy
Małe ćwiczenia wykonywane z czułością potrafią zmienić sposób, w
jaki spotykasz siebie.

Dzień 1 — mniej hałasu Przez 15 minut nie sięgaj po telefon. Po prostu
zauważ, jakie myśli domagają się Twojej uwagi.
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Dzień 2 — termometr ciała Trzy razy sprawdź, gdzie pojawia się
spokój, napięcie lub ciepło.

Dzień 3 — kolory emocji Wybierz uczucie, nadaj mu barwę i narysuj
dowolny kształt.

Dzień 4 — pierwszy impuls Zadaj sobie łagodne pytanie i zanotuj
pierwsze skojarzenie bez poprawiania.

Dzień 5 — strumień słów Pisz przez siedem minut, bez redagowania.

Dzień 6 — jeden symbol Wybierz spontaniczny obraz i znajdź dla niego
trzy możliwe znaczenia.

Dzień 7 — integracja Przejrzyj notatki. Co powtarza się w Twoich
potrzebach? Jaki mały krok chcesz podjąć?

14 / Twój dziennik subtelnych
sygnałów
Nie szukaj potwierdzeń za wszelką cenę. Zapisuj po to, by uczyć się
własnego języka.

Data i miejsce:................................................................................

Moje samopoczucie przed praktyką:..............................................

Moja intencja lub pytanie:..........................................................

Odczucia w ciele:............................................................................

Obrazy, symbole, słowa:.................................................................
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Emocje i skojarzenia:......................................................................

Co przyszło jako pierwsze, zanim zaczęłam oceniać?................

Jakie są możliwe wyjaśnienia?........................................................

Jeden życzliwy krok dla siebie:......................................................

Co sprawdziłam później w rzeczywistości?....................................

15 / Na zakończenie
Nie musisz sięgać coraz dalej. Zacznij słyszeć to, co już teraz porusza
się w Tobie.

Chciałabym, żebyś zabrała z tej książeczki jedną myśl: nie jesteś
spóźniona na spotkanie ze swoją wrażliwością. Możesz zacząć dziś —
nawet jeśli nie pojawi się żaden obraz, wyjątkowe słowo ani wielkie
objawienie.

Twoje ciało może mówić zmęczeniem. Twoje emocje mogą mówić
potrzebą odpoczynku. Twoja wyobraźnia może podsunąć symbol,
który pomoże Ci nazwać niewypowiedziane. A cisza może po prostu
dać Ci przestrzeń, w której nie trzeba nikomu niczego udowadniać.

„Nie muszę wszystkiego wiedzieć. Mogę być blisko
siebie, słuchać uważnie i wybierać świadomie.”

I jeśli kiedyś znów usłyszysz w głowie „to tylko moja wyobraźnia”, nie
musisz z nią walczyć. Odpowiedz sobie łagodnie: „Może. A co mogę
dzięki temu odkryć o sobie?”.
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Pozwól sobie na własne tempo. Jeżeli ćwiczenie wywołuje silny
dyskomfort, zakończ je i wróć do tego, co daje Ci poczucie
bezpieczeństwa. Sygnały ciała wymagające troski o zdrowie traktuj
również w sposób praktyczny.



