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  Usiądź. Zaakceptuj to, co tak trudno jest ci przyjąć.


  Oddychaj. Obejmij swoją uwagą to, co tak mocno pragniesz od siebie odepchnąć.


  Trwaj. Zodwagą obserwuj wszystko, co pojawia się wtwoim życiu.
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  Przyjrzyj się temu, czego tak bardzo nie chcesz doświadczać.


  Spójrz na siebie zżyczliwością itroską.


  Wybacz sobie. Błędy są częścią procesu dojrzewania.


  Stań po swojej stronie iusuń zżycia to, co toksyczne.


  Stwórz przestrzeń, wktórej poczujesz się bezpieczna.


  Zaufaj sobie. Są wtobie mądrość, siła iszczerość.


  Zatrzymaj myśli, które ci szkodzą.


  Jesteś silniejsza niż twój lęk, obawy iniepewność.


  Twoja wola jest twoim sprzymierzeńcem.
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  Dagmara Skalska


  Pisarka, blogerka, inspiratorka. Wswoich książkach łączy myśl Wschodu zmyślą Zachodu. Pisze orozwoju na poziomie cielesnym, mentalnym, emocjonalnym iduchowym. Jest uczennicą chińskiego mistrza Shaolin ibuddyjskiego lamy. Prowadzi czytelników przez proces uzdrowienia mentalnego, emocjonalnego, cielesnego. Założycielka Projektu Egoistka, wspierającego kobiety wbudowaniu wewnętrznej mocy, miłości własnej iautentyczności. Na blogu projektegoistka.pl inspiruje do pokochania siebie, mówiąc: „Miłość do siebie to miłość na całe życie!”. Od ponad 10lat zajmuje się pracą zludźmi, prowadząc ich wkierunku rozwoju świadomości igłębszego poznania siebie. Medytuje. Wżyciu inspiruje się buddyzmem. Jest międzynarodowym certyfikowanym nauczycielem iterapeutą metody Calligraphy Health System®, która łączy praktykę tai chi, chi-gong oraz jogę.
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  Siądź.

  Świętuj swoje życie
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  Tak powiedziała pewnego razu Oprah Winfrey, kobieta, która zawsze mnie inspirowała swoją siłą. Siedziałam, jednak nie byłam wstanie świętować. Teoretycznie miałam powód, ale wpraktyce nie wychodziła mi ta radość. Prawdę mówiąc, bałam się jak cholera. Spoglądałam przez zalaną deszczem szybę samochodu iczułam, że krople spływają także po moich policzkach. Miały słono-gorzki smak, podobnie jak moje życie wtamtej chwili. Życie potrafi smakować jak soczyste maliny zerwane prosto zkrzaka lub słodka gorąca czekolada wzimowy wieczór. Często rozpieszcza cię ciepłym ibłogim pocałunkiem ukochanego albo rozpływa się wustach jak dobrze skrystalizowany miód. Bywa jednak, że ma gorzki smak straty isłony smak łez, które są oznaką bezradności lub uwolnienia. Ma też ostry smak zawodu izłości na to, zczym trzeba się mierzyć. Znam wiele smaków życia. Wiem, czym są taniec boso wdeszczu, bieg nocą wkoszuli po lesie, śmiech do łez, ból złamanego serca icierpienie, które pozbawia cię tchu. Jestem optymistką ikocham życie. Potrafię je celebrować.


  Wtedy jednak nie mogłam się rozluźnić, roześmiać ipomyśleć: „O, ciekawe, co się teraz wydarzy!”. Wcześniej zawsze potrafiłam znaleźć okruchy wielkoduszności dla samej siebie – wpostaci pozytywnego spojrzenia, które sprawiało, że zkażdej sytuacji wychodziłam szczęśliwa. Ale tym razem, choć naprawdę się starałam, szło mi opornie. Mój umysł od dawna nie był zainfekowany tak nieprzyjemną mieszanką emocji. Nauczyłam się już zpewnym dystansem podchodzić do własnych stanów, teraz jednak dryfowałam jak rozbitek podczas sztormu inie mogłam chwycić steru wręce. Byłam unoszona na falach emocji. Góra idół, prawo ilewo.


  Wpatrywałam się beznamiętnie wgrafitową przestrzeń wieczornego miasta. Udało mi się pokonać zaledwie krótki dystans od lekarza do sklepu. Musiałam się zatrzymać. Było mi niewyobrażalnie źle. Mdliło mnie. Smutek nie pozwalał jechać dalej.


  Chwilę wcześniej dowiedziałam się, że jestem wczwartym tygodniu ciąży. Mój ukochany iojciec dziecka był wówczas wdrodze do Warszawy. Nie miałam już siły. Ścieraliśmy się ztaką mocą, że zcoraz większym trudem przychodziło nam roześmianie się wgłos. Miałam wrażenie, że nieświadomie zaczęłam odgrywać jedną zgłównych ról włzawej telenoweli: „Kocha mnie czy nie kocha?”, „Weźmie odpowiedzialność czy nie weźmie?”, „Chce budować związek czy nie chce?”. Pomieszanym stanom nie było końca, aja pragnęłam jedynie spokoju iprzestrzeni, by odnaleźć siebie wnowej sytuacji iroli oraz usłyszeć, czego tak naprawdę chcę.


  Pomimo wiedzy na temat konfliktów, komunikacji imediacji zuporem kończyliśmy wjednym punkcie – wpokoju krzywych zwierciadeł. Wzależności od tego, wktóre zwierciadło spojrzysz, dostajesz inny obraz. Każdy jest nienaturalny: zbyt wąski, za szeroki lub zabawnie wykrzywiony. Myślisz: „Wyraźnie brakuje tu proporcji iharmonii. Coś ztym obrazem jest nie tak…”.


  Byliśmy swoim doskonałym odbiciem: identycznie uparci, emocjonalni, choleryczni i– rzecz jasna – najmądrzejsi. Od czasu do czasu zatrzymywałam się iwyrzucałam zsiebie nurtujące pytanie: „Czy ludzie ojednakowych wadach są wstanie ze sobą wytrzymać?”. Sytuacja była rozwojowa. Jak wiadomo, rozwój bywa bolesny inieprzyjemny, acodzienność wymaga energii, rozluźnienia ichwil regeneracji. Raz na jakiś czas wykrzykiwaliśmy więc na zmianę, on po męsku, gruboskórnie: „Jestem radosnym barbarzyńcą inie zamierzam tego zmieniać!”, aja – wsposób kobiecy: „Jestem wrażliwą kobietą ipragnę porozumienia”.


  Okazało się, że nasze komunikaty najwyraźniej nie są elementami tej samej układanki. Choć obracaliśmy je we wszystkie możliwe strony, nie umieliśmy ich dopasować. Zamiast promieniującej całości mieliśmy przytłaczający chaos. Bywały dni, że wyłaniał się zniego czasowy porządek (i szczypta nadziei), lecz chwilę później… Bum! Wybuch. Wszystko rozsypane wpył. Czułam, że utknęłam wmartwym punkcie.


  Czytałam kiedyś książkę pod intrygującym tytułem Gdyby Budda utknął wmartwym punkcie. Budda oznacza umysł oświecony. Wolny od przeszkód iprzejrzysty jak tafla niezmąconego oceanu. Prawdę mówiąc, Budda nigdy nie utknąłby wmartwym punkcie. Był absolutnie wolny od przywiązania, nie lgnął do zjawisk ani ich nie odpychał. Nie czuł więc złości, rozczarowania czy niechęci. Nie buntował się wobec tego, co pojawiało się wjego życiu. Nie miał oczekiwań, azatem zradością wszystko przyjmował iwszędzie dostrzegał potencjał.


  Ależ ja wtedy pragnęłam być jak Budda! „Cóż, zcałą pewnością nie osiągnęłam jeszcze tego poziomu wtajemniczenia” – pomyślałam zgoryczą, ale czułam niegasnącą pewność, że uda mi się to wktórymś zżyć. Przecież używam metod transformowania umysłu, które Budda przekazał dwa ipół tysiąca lat temu. Oczywiście dostrzegałam zmiany związane zpraktyką medytacyjną: rozwinęła się moja uważność iwytrwałość, miałam więcej zrozumienia iwspółczucia dla innych, atakże odwagi imocy. Dojrzałam. Zmądrzałam. Spokorniałam. Zwiększą łatwością płynęłam wnurcie życia ipotrafiłam wyciągać wnioski, czasami całkiem niezłe. Nadal jednak bywały chwile, gdy zdawało mi się, że naprawdę rozumiem wyłącznie słowa wspaniałego Sokratesa: „Wiem, że nic nie wiem”. Rozkładałam wtedy ramiona wgeście rezygnacji, brałam głęboki wdech iobejmowałam swoje wątpliwości. Po raz kolejny znadzieją czekałam, by pod wpływem medytacji icierpliwości wyłoniła się znich mądrość.


  To był jeden ztych momentów. Siedząc samotnie waucie, obserwowałam, jak przez mój umysł przelewają się obrazy, sceny, sytuacje. Niektóre wywoływały skurcz wżołądku lub ucisk wklatce piersiowej. Zadawałam sobie pytania, które odbijały się echem wmojej zmęczonej głowie: „Jak poradzę sobie sama zdzieckiem?”, „Co zrobić zmiłością, która wypala?”, „Czy sprostam nowej sytuacji?”, „Dlaczego za nim tęsknię?”. Awkońcu to dobrze nam znane, znienawidzone: „Czy ze mną wszystko jest wporządku?” – przejaw ostatecznej frustracji ukażdej kobiety.


  Nie muszę ci chyba tłumaczyć, że byłam zoczywistych powodów głęboko rozczarowana sobą. Znasz ten stan? To nieprzyjemne uczucie, że poniosłaś porażkę? Że chyba podjęłaś głupią decyzję iteraz tkwisz wnieciekawym położeniu? Zachodzisz wtedy wgłowę, wktórym miejscu skręciłaś wniewłaściwą uliczkę, że droga doprowadziła cię właśnie tutaj. Masz pewność, że tutaj nie jest tym, czego pragnęłaś. „Czy naprawdę muszę doświadczać wszystkiego, czego nie chcę doświadczać?” – pytałam przestrzeń. Nikt jednak nie odpowiadał.


  Wiedziałam, że mam przed sobą dziewięciomiesięczne wyzwanie. Być może najważniejsze inajtrudniejsze wswoim życiu. Wszak teraz jestem odpowiedzialna nie tylko za siebie. Przypomniały mi się słowa, które pierwszy raz przeczytałam wramce zawieszonej na ścianie prywatnej kliniki leczenia nowotworów, dokąd jeździliśmy zmoim chorym mężem. Brzmiały one tak:


  Zacznij od robienia tego, co konieczne; potem zrób to, co możliwe; nagle odkryjesz, że dokonałeś niemożliwego.


  św. Franciszek zAsyżu


  Dobra wskazówka, tylko skąd wiedzieć, co wtej sytuacji jest naprawdę konieczne imożliwe? Było to ciekawe pytanie, na które odpowiedzieć mogła wyłącznie najmądrzejsza część mnie, ta spokojna istabilna. By uzyskać znią kontakt, wpierw musiałam odrobić zestaw pouczających lekcji: stawiania zdrowych granic, słuchania siebie, utrzymywania spokoju, puszczania kontroli irozwijania zaufania.


  Na razie moja wewnętrzna mądrość siedziała cicho jak mysz pod miotłą. „Aby po raz kolejny się podnieść, będę potrzebowała niewyobrażalnie dużo miłości do siebie, wybaczenia sobie błędów, zrozumienia własnych słabości iokazania sobie troski. Inaczej będę najgorszą matką na ziemi” – pomyślałam izapłakałam. Trudno stwierdzić, czy ze smutku, czy ze wzruszenia, czy zpowodu burzy hormonów, która dawała mi się we znaki. Fakt, ostatnio często płakałam.


  Zdawało mi się, jakby jakaś delikatna część mnie budziła się do życia. Czułam, że jest prawdziwsza od wszystkiego, co wcześniej wiedziałam na swój temat.
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  Podróż ku prawdziwemu życiu


  Czasami dobrze jest się zgubić.


  Stanąć wobec nieznanego zuczuciem bezradności.


  Pozwolić, by wszystko, co wiedziałaś iznałaś, się rozpadło.


  Pojawia się niepokój ilęk.


  Twoje zmysły się wyostrzają.


  Najpierw nerwowo szukasz drogi powrotnej do tego, co znane.


  Chcesz chwycić kogoś za rękę, by cię poprowadził.


  Szukasz oparcia.


  Trwasz wstanie pomieszania.


  Aż do chwili, gdy pojawia się uwolnienie.


  Bierzesz głęboki wdech izwydechem napięcie powoli opada.


  Myśli się uspokajają.


  Czujesz przestrzeń wsercu.


  Odzyskujesz panowanie nad swoim ciałem.


  Robisz krok przed siebie.


  Z każdym krokiem się uwalniasz.


  Uwalniasz się od gniewu. Stawiasz kolejny krok.


  Uwalniasz się od lęku. Stawiasz kolejny krok.


  Uwalniasz się od wątpliwości. Stawiasz kolejny krok.


  Uwalniasz się od poczucia żalu. Stawiasz kolejny krok.


  Uwalniasz się od poczucia winy. Stawiasz kolejny krok.


  Uwalniasz się od smutku. Stawiasz kolejny krok.


  Uwalniasz się od pretensji. Stawiasz kolejny krok.


  Uwalniasz się od kłamstwa. Stawiasz kolejny krok.


  Idziesz ku prawdzie.


  Wiesz, że jedyne, co jest pewne, to twoje własne kroki.


  Jeśli zaczniesz je stawiać, pójdziesz do przodu.


  Krok za krokiem wkońcu wydepczesz swoją ścieżkę.


  Zrobisz to owłasnych siłach ina własnych nogach.


  W trakcie podróży zrozumiesz, że bycie silnym oznacza stawianie kolejnego kroku – niezależnie od tego, jak jest się wyczerpanym.


  Oznacza pozwolenie, by łzy popłynęły po twarzy na znak bezradności, żałoby iniezgody.


  Oznacza ciągłe poszukiwanie odpowiedzi ipodążanie za nią nawet wtedy, gdywokół panuje mrok.


  Bycie silnym oznacza zgodę na jeszcze jedno uderzenie serca ina kolejny wschód słońca.
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  Jeśli kochasz siebie, odważ się wskoczyć do wiaderka!
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 Dalsza część książki dostępna w wersji pełnej
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  Wiem, że masz dość siły imądrości, by przejść przez to doświadczenie!


  Z miłością…


  Dagmara


  Warsztaty, kursy medytacyjne, sesje indywidualne zautorką: www.projektegoistka.pl


  blog:www.dagmaraskalska.pl


  Codzienna motywacja:
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