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RECENZIE

Ta ksigzka jest jak potgzny mlotek, ktéry pomaga przebi¢ si¢ przez
mury... Z tg réznicg, ze po lekturze ,Sekretéw rozwoju osobistego”
nie przebijamy si¢ przez beton, ale przez co$ znacznie mocniejszego,
np. negatywne przekonania, traumy z przeszlosci, poczucie wiecznej
niesprawiedliwosci.

Dzigki tej ksigzce kazdy ma szanse przestaé zy¢ jak ofiara i stworzy¢
dla siebie nows, pickng rzeczywistos¢! Bo prawdziwe szczgscie jest tuz
obok. Ono czeka, az po nie siggniemy. Teraz juz wiemy JAK.

»oekrety rozwoju osobistego” to ksiazka, ktéra powinna by¢ obowiaz-
kowsq lekturg dla kazdego czlowieka — mieliby$my na $wiecie o wiele
wiecej szcezgsliwych ludzi niz teraz.

MAJA STRZELECKA
ekspert social media w content-lady.pl

To jest ksiazka, ktérej potrzebowalam od miesigcy! W ostatnim czasie
szukalam takiej, ktéra dopelni moja wiedze z zakresu medytacji i du-
chowosci. Nigdzie nie znalazlam odpowiedniej. Az w koncu w rece
wpadty mi ,Sekrety rozwoju osobistego”. Tres¢ zawarta w tej ksiazce
to wiecej niz tylko rozwdj osobisty, nie mozna jej przypisa¢ do jednej
kategorii. Stanowi ogromng pomoc na drodze duchowego rozwoju.
Bedzie wspanialym drogowskazem dla oséb, ktére jeszcze szukaja
swojego celu, a takze cudownym dopelnieniem dla tych, ktérzy wiedza,
gdzie maja i§¢, ale nie wiedza, ktéra droge wybrad.
Dzickuje Ci, Sergio, za t¢ wspanialg ksigzke!

GLORIA NOWAK
blogerka zdrowego trybu zycia i medytacji @glorianowakk

Bardzo mocna pozycja, ktéra obnaza nieuczciwe praktyki i pokazuje
zdrowg droge do samorozwoju i spelnienia w zyciu.

KAMILA SKROBEK

trenerka, event manager



Ksigzka Sergio S Dorje ,,Sekrety rozwoju osobistego” jest autentycz-
na i pisana od serca. Autor prowadzi nas przez szerokie spektrum
narzg¢dzi i metod z obszaréw rozwoju — zaréwno ze $wiata zachodu,
jak i wschodu.

Co wazne — nie tylko omawia metody (takie jak np. rézne podejscia
do medytacji, pracg z intencjami i wiele innych), ale dodaje historie
z zycia, przyklady — przez co ksigzka jest tatwiej przyswajalna, ciekaw-
sza i niezwykle przydatna.

Na szczegdlng uwage zastuguja wskazéwki i przestrogi dla
Czytelnika, ktéry by¢ moze wchodzi dopiero w §wiat rozwoju (infor-
muje, czego unika¢, jak wybra¢ dla siebie dobrze i tak, Zeby naprawde
si¢ rozwija¢, a nie wpas¢ w putapke manipulacji).

Czytajac ksigzke Sergio S Dorje, czulam ,energetyczne skrécenie
dystansu”, tak jakby lektura byla rozmows, a nie tylko monologiem
autora. To swojego rodzaju zaproszenie do $wiata i percepcji Autora,
dzieki czemu nasze postrzeganie zostaje wzbogacone o perspektywe
ciekawego czlowieka, od ktérego bije moc i pozytywna energia.
Polecam!

MAGDALENA PALMOWSKA

nauczycielka samos$wiadomosci Kobiet, ktére chea zy¢
w zgodzie z Sercem, autorka ksiazki ,Zdrowa Nadzieja”
ibloga — Coaching Serca

Ta ksigzka daje nadzieje!

Dzigki niej zrozumiatam, ze moge na wszystko spojrzec zupelnie
inaczej. Cenne rady zawarte w jej tresci pomogly mi zmieni¢ moje
myslenie. Byla to wspaniala podréz do wnetrza.

WERONIKA KUJAWA
autorka profilu instagramowego @wenflonowelovee

Mocna, warto$ciowa, dajaca do myslenia ksigzka. Polecam kazdemu,
kto pragnie szcze¢scia i zycia w zgodzie ze soba. Tytul ten zmieni Twoje
zycie na lepsze, jesli tylko na to pozwolisz. Polecam.

KAMILA DROZD

blogerka parentingowa kamciamamcia.pl
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Moze si¢ wydawad, ze juz to styszelismy, juz to wiemy, ile mozna
o tym przypominac... Praktykuj uwaznos¢, zréb przerwe od social
mediéw, nie faszeruj si¢ niekoriczacymi si¢ negatywnymi wiadomo-
$ciami z telewizji. A jednak przypominaé trzeba i te przypomnienia,
podparte mnéstwem wiedzy oraz wieloma Zrédlami, otrzymujemy
w tej ksigzce. Swiat naciska na nas i zada naszej uwagi, a duchowos¢
stawia si¢ na réwni z dewocjonalng religijnoscig. Dobrze bylo sobie
przypomnied, dzigki Sergio, ze warto zwolnié, zajrze¢ w glab siebie
izamieni¢ bezmyélne przegladanie internetu na uwazny, jesienny spacer
z dzie¢mi.

SARA ANDRYCHIEWICZ

wspottwérczyni kanatu na YouTube ,,Swiatusy”, sarapisze.pl

Dawno nie czytalam tak dobrej i warto$ciowej pozycji. Duzo nowej
wiedzy przekazanej w sposob przystepny, klarowny i jasny. Ksigzka ta
jest idealng lekturg dla kazdego — zaréwno dla osoby, ktéra w rozwoju
duchowym jest juz bardzo zaawansowana, jak i dla tej, ktéra na tej
$ciezce dopiero stawia swoje pierwsze kroki.

JUSTYNA LEWICKA-SZCZESNA

terapeutka holistyczna, nauczycielnamedal.pl

»oekrety rozwoju osobistego” to ksigzka, ktéra pomaga nam zachowaé
réwnowage w wielu obszarach zycia, w obliczu chaosu wspélczesnego
$wiata. Daje ona sile i motywacje do wprowadzania zmian w swoim
zyciu. Wskazuje, jak zadbac o siebie i jak uwolni¢ si¢ od negatywnego
wplywu innych oséb. Ksigzka w interesujacy sposéb przybliza takze
tematy relacji migdzyludzkich, medytacji czy seksu. To wszystko
sprawia, ze ta lektura jest bardzo wartosciowa pozycja dla oséb, ktére
zmagajg si¢ z zaburzeniami psychicznymi, ze zbyt duzym poziomem
stresu w zyciu albo nie s3 zadowolone ze swojego zycia.

Ksigzka Sergio to pozycja dla kazdego, kto chce si¢ zmieni¢ i wyzwo-
li¢ z wplywu toksycznych przekonan innych, a przy okazji zapoznac sie
z ciekawym, orientalnym podejsciem do szcze$liwego zycia.

TOMASZ KARPINSKI

autor instagramowego profilu @zycie.z.nerwica



Ksigzka ,Sekrety rozwoju osobistego” to co$ wigcej niz prosty przewod-
nik do szczescia. Znajdziesz w niej bliskie nam podejscie do rozwoju
duchowego, siegajace pod glebokie warstwy tego, co naprawde stoi na
przeszkodzie, by zacza¢ odczuwaé szczescie i milosé.

Nasza szczegdlng uwage przykul rozdzial, w ktérym autor opisuje
swoje obserwacje i dos§wiadczenia z przebywania w réznych kregach
rozwoju duchowego, zwracajac tym samym uwage czytelnika na
toksyczny aspekt tego specyficznego srodowiska. Kazda z nas czytala
ksiazke z usémiechem, bo wiele z przedstawianych w niej zagadnien
same obserwujemy od dluzszego czasu. Jednoczesnie czujemy wdzigcz-
nos$¢ za to, ze kto§ w koricu o tym pisze wprost.

Ta ksigzka pomoze Ci nie tylko zrozumie¢ siebie, ale tez da Ci wiele
cennych lekeji i rozwigzan, dzigki ktérym zaczniesz plynaé z nurtem
zycia, przestajac wiostowaé pod prad.

SYLWIA SIKORSKA | HONORATA LUBISZEWSKA
embraceyourlife.pl, twérczynie platformy ,, Zrédlo”
oraz podcastu ,Wysokie wibracje”

»Sekrety rozwoju osobistego” to pozycja, ktéra pozwolita nam wnie§é
nasz rozwdj osobisty i duchowy na zupelnie inny poziom. Czytajac ja,
mialy$my wrazenie, ze naprawde poznajemy SEKRETY §wiadomego
zycia. Dzieki tej ksigzce dowiesz si¢ m.in. jakie energie wplywaja na
nasze zycie i jak utrzymac je w réwnowadze, czym jest, a czym nie
jest prawdziwa tantra, jak wazna jest i jak osiagnaé jasna komunikacje
w relacji. To pozycja dla oséb, ktére rozpoczynaja swoja przygode
z rozwojem osobistym, jak i dla tych, ktérzy chea poznad jego meandry.

SIOSTRY ULANSKIE
ulanskie.pl

Ta nowa ksiazka i nowy nauczyciel na scenie seksu i duchowosci
z pewnoscig poprowadzi dyskurs do przodu w nowym pokoleniu mysli
i doswiadczen.

DEBORAH SUNDAHL

autorka i liderka warsztatéw ,Kobieca ejakulacja i punkt G”
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Wielu z nas poszukuje drogi do samego siebie, w tym do zréwnowaze-
nia swojej zeriskiej i meskiej energii, niezaleznie od plci. Jak to zrobi¢
w zgodzie ze soba? Jesli szukasz odpowiedzi na to pytanie, ksiazka
ta bedzie dla Ciebie idealnym przewodnikiem podczas tej podrézy.
Dowiesz si¢ z niej, jak skutecznie pracowaé z wlasnym cialem i duchem,
bez wzgledu na to, na jakim etapie rozwoju osobistego jestes.

TAMARA GONZALEZ PEREA
certyfikowana soul coach, MocAfrodyty.pl

Dzi¢kuje za glos rozsadku plynacy z tak wielu fragmentéw tej ksigzki.
Jako osoba, ktéra wielokrotnie bladzita w §wiecie szeroko rozumianego
skomercjalizowanego samorozwoju i duchowosci, bardzo doceniam
przedstawienie réznych jego aspektéw — czesto problematycznych
i potencjalnie szkodliwych — w sposéb realistyczny i rzeczowy. Mam
nadzieje, Ze pozycja ta pozwoli czytajacym na zbudowanie podstaw do
dalszych eksploracji narzedzi do zadbania o swoje zdrowie psychiczne,
emocjonalne, fizyczne i duchowe.

MAGDA BEBENEK
autorka, edukatorka, magdabebenek.pl

Kazdy dzisiaj pragnie si¢ rozwija¢. Samodoskonalenie stalo si¢ $ciezka,
ktéra wstyd jest obecnie nie podazaé. Niestety, wiele oséb wydaje sie
slepo i§¢ tg droga, nie zwazajac na to, od kogo si¢ ucza i kogo obdaro-
wuja swoim zaufaniem. Z podgzaniem za pseudonauczycielami wigza
sie nierzadko przykre konsekwencje, ktére bywaja czasem tragiczne
w skutkach. Ksigzka ta rzuca $wiatlo na to, o czym w $wiecie rozwoju
si¢ méwi niewiele — na wszystkie jego cienie i zagrozenia, ktére si¢
pojawiaja. W przyjaznej dla czytelnika formie pokazuje obszary warte
eksploracji, opisujac je bez cenzury i mydlenia oczu. Obowiazkowa
pozycja dla kazdego, kto chce w zdroworozsagdkowy i bezpieczny
sposéb zaczaé eksplorowaé swoja dusze, ciato i umyst.

MILENA WOINAROWSKA
coach, nauczycielka mindfulness, psycholozka — przysta-
nekmindfulness.pl



»Sekrety rozwoju osobistego” jest dowodem na to, ze moc jest w nas.
W ksigzce przemawia madry i $wiadomy nauczyciel. Mamy szczgscie,
ze zabiera nas w podréz ku dochodzeniu do prawdy o sobie samym
i tego, co nam w duszy gra.

KATARZYNA ZAWISZA
psycholozka, trenerka, psychodietetyczka

Ksigzka zapewnia przyjrzenie si¢ wielu tematom ze sfery duchowosci
ijest wspanialym przewodnikiem po tym, czego nie widaé na pierwszy
rzut oka, czyli po naszym wnetrzu. Obali zdanie wigkszosci na temat
tantry (i nie tylko). Dzi¢ki niej poznasz narzedzia do odkrywania
subtelnych przestrzeni w sobie. Dowiesz si¢, czym jest medytacja, ktéra
zmienia zycie wielu ludzi, a takze zapoznasz si¢ z praktyka mindfulness,
od ktérej zapoczatkowalem przygode swiadomego zycia. Ta ksigzka to
z pewnoscia droga do lepszego samopoczucia, ktére uzyskujemy dzigki
poznawaniu tego, co jest w nas.

tUKASZ JAKOBIAK
tworca programu ,,20m2 Lukasza”
i kurséw ,Swiety %pokéj ”, jakobiakvod.pl
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O AUTORZE

Sergio S Dorje jest dyplomowanym masazysta, terapeuty techniki
Bowena, absolwentem Policealnej Warszawskiej Szkoty Medyczne;.
W swojej dzialalnosci specjalizuje si¢ w medytacji, masazu tantrycz-
nym oraz uzdrawianiu traum. Autor dysponuje wieloletnig praktyka,
udoskonalong w trakcie kilkudziesigciu kurséw i warsztatéw w Polsce
oraz innych krajach. Jego gruntowna wiedza pozyskana od najlepszych
nauczycieli oraz do§wiadczenie medyczne sprawiaja, ze Sergio S Dorje
jest nie tylko znanym terapeutg pracy z cialem, ale réwniez cenionym
mentorem w dziedzinie rozwoju osobistego. Prowadzi takze m.in.
warsztaty uwalniania emocji i warsztaty masazu. Urodzony na Sardynii
(Wtochy), od kilkunastu lat mieszka i pracuje w Polsce.

O KSIAZCE

Ksigzka wloskiego autora jest podsumowaniem jego wieloletniej
pracy i doswiadczeri na polu rozwoju osobistego, a zarazem ambitng
proba usystematyzowania wielu pojec z dziedziny szeroko rozumianej
duchowosci. Opisujac poszczegélne zjawiska, Sergio S Dorje korzysta
z wlasnej praktyki i stawia na bliski kontakt z czytelnikiem. Dzieki
temu ksiazka ,Sekrety rozwoju osobistego” jest przyst¢pnie napisanym
svademecum samorozwoju”, przeznaczonym zaréwno dla tych, ktérzy
dopiero stawiaja swoje pierwsze kroki na drodze do realizacji swoich
celéw i marzen, jak i dla bardziej doswiadczonych czytelnikéw, ktérzy
potrzebuja inspiracji i $wiezego spojrzenia na znane im juz tematy.
Autor przetamuje wiele krazacych mitéw i stereotypéw na temat tantry,
podkresla praktyczny aspekt kazdego zjawiska, nie omijajac tematéw
trudnych i bolesnych, jak cho¢by liczne zagrozenia wynikajace z udziatu
w nieodpowiednich, czgsto toksycznych grupach. Jednoczes$nie radzi,
w jaki sposéb unikna¢ tego rodzaju traum i niebezpieczenstw. To
sprawia, ze ksigzka wyréznia si¢ na rynku literatury po$wieconej
rozwojowi osobistemu.




WSTEP

CZYM JEST, A CZYM NIE JEST

NINIEJSZA KSIAZKA

Jesli szukasz poradnika, ktéry da Ci kilka prostych jak
konstrukcja cepa ,ztotych” rad, dzigki ktérym bedziesz
natychmiast wiedzial, jak Zy¢ w szcz¢sciu i dostatku, nie
wkladajac w to zadnej pracy i nie wysilajac zbytecznie
umystu, natychmiast zamknij t¢ ksiazke, 0od16z ja na pétke
albo podaruj ja komus innemu. Rynek ksiggarski obfituje
w setki pozycji poradnikowych, ktérych autorzy obiecuja
czytelnikom prawdziwe cuda bez zadnego wysitku. Siegnij
po nie, jesli uwazasz, ze na tym wlasnie polega droga do
lepszego zycia, po czym zastanéw sie, dlaczego taka wlasnie
droga w Twoim przypadku nie zadzialata... Wtedy mozesz
spokojnie wréci¢ do czytania mojej ksigzki i zaczaé czerpad
z niej pomoc i dobrg rade.

Praca, ktérg trzymasz w r¢ce jest w duzej mierze tekstem
o duchowosci. Duchowos¢ jest pojeciem, ktére moze by¢
interpretowane w bardzo rézny sposéb. Wedlug definicji
Swiatowej Organizacji Zdrowia jednym ze sktadnikéw
zdrowia jest wlasnie zdrowie duchowe. Nie oznacza to
oczywiscie, ze kazdy musi wierzy¢, ze istnieje rzeczywi-
sto§¢ wykraczajaca poza to, co mozemy odbieraé piecioma
zmyslami. Jednak nie ulega watpliwosci, ze osoba w pelni
zdrowa to osoba, ktéra ma rozwinigty aspekt duchowy.
Wiemy na przyktad doskonale, ze pacjenci chorzy na cigzkie
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choroby maja wigksze szanse wyleczenia, jesli WIERZA
w swoje wyzdrowienie; innymi stowy, jesli wykonuja pewna
prace duchows, by swoje wyzdrowienie sobie unaocznic,
zobaczy¢ je oczyma duszy, postawi¢ przed sobg jako cel —
w ten sposéb przyblizy¢ je i méc po nie siggna¢. Znacznie
mniejsze szanse maja osoby, ktére poddaly si¢, zobojetnialy,
biernie czekaja.

Duchowos¢ nie jest jednak tylko czyms, czego uzywamy,
kiedy jest nam zle i tylko po to, by wydostaé si¢ z dotka
psychicznego, podratowaé zdrowie czy wyjs¢ calo z opresji.
Jesli duchowosé towarzyszy Ci na co dzien w réznych for-
mach, jesli nauczysz si¢ odbiera¢ §wiat w sposéb duchowy
i w taki tez spos6b wplywac na niego i wspéttworzy¢ go,
bedzie Ci ona pomagac systematycznie ulepszac codzienne
zycie, realizowa¢ zamierzone cele, dawaé milo$¢ i by¢ nig
obdarowywanym, dzieli¢ si¢ dobrem i otrzymywac je.

Ksigzka ta nie jest wypelniona milymi, przyjemnymi
i stodkimi stéwkami, nie jest takze zestawem porad, za kt6-
rymi masz podazaé, nie wiedzgc dlaczego. Droga mojego
wlasnego rozwoju trwa od wielu lat, a wiec na tyle diugo,
ze widzialem juz wielokrotnie sytuacje, w ktérych kto$
pod wplywem réznych ,dobrych rad” - przyjmowanych
bezkrytycznie - od razu rzuca si¢ w wir przeréznych prak-
tyk, zajec i warsztatéw, w ktérych moga na niego czyhaé
zagrozenia. Kiedy osoba taka chce ruszy¢ naprzéd i robi
to nieprzygotowana, moze si¢ zdarzy¢, ze pod wplywem
nieoczekiwanych czynnikéw zamiast rozwijaé si¢ i zalicza¢
kolejne punkty na wyznaczonej sobie $ciezce, bedzie mu-
siala zrobi¢ kilka krokéw do tylu. A czasem tych krokéw



do tylu moze by¢ znacznie wigcej niz kilka... Dzieje sie
tak, poniewaz ludzie, ktérzy wkraczaja na droge rozwoju
osobistego, czgsto uczg si¢ jedynie na podstawie wlasnych
préb i bledéw, z przewaga tych ostatnich.

Warto wiedzie¢ jak minimalizowaé bledy, zwickszyé
skuteczno$¢ swoich dzialan i unika¢ traum. Temu - miedzy
innymi - ma stuzy¢ ta ksigzka. Jest ona owocem kilkuna-
stoletniego intensywnego do§wiadczenia, podbudowanego
wiedza medyczng i wieloletnig praktyksa. Szkolilem sig
w wielu krajach, uczestniczac w kilkudziesi¢ciu réznych
— krétszych i dluzszych warsztatach oraz seminariach —
zaréwno z mnichami z Tybetu i Nepalu, mistrzami Jogi
znanymi na calym $wiecie, jak i ze $wieckimi prowadzg-
cymi, z ktérych cze¢$¢ bardziej starala si¢ przypominaé
guru, niz rzeczywiscie nimi byla. Jesli zastanawiasz sig,
czy w tym ostatnim przypadku warto bylo uczestniczyé¢
w takich warsztatach, odpowiem: tak, choé¢ rzecz jasna
przy zachowaniu odpowiedniej dozy ostroznosci i scepty-
cyzmu — do czego zreszta bede wracal w tej ksiazce jeszcze
wielokrotnie.

W ciggu mojego zycia wiele doswiadczylem, obserwo-
walem, slyszalem od oséb, ktére napotkalem na swojej
drodze. Znam mnéstwo opowiesci przeréznych ludzi
o tym, co si¢ dzieje w §wiecie duchowym. Wiem, ze wielu
postrzega go jedynie w rézowych kolorach. Z drugiej stro-
ny ci, ktérzy w ogéle nie rozumieja tego §wiata, odbierajg
go skrajnie negatywnie. Tymczasem $wiat ten moze dawac
duzo szczescia w zyciu, ale réwniez powodowaé cierpienie.
Warto jest nauczy¢ si¢ tego, jak zauwazaé i rozpoznawaé



wszystkie potencjalne zagrozenia, zanim przerodzg si¢ one
w powazny problem. Chcg, zeby ta ksiazka byla wsparciem
na drodze rozwoju, by pozwolita Ci nabra¢ przyspieszenia,
jednoczesnie pomagajac unikaé otchlani, by méc szybko
i bezpiecznie wspinac si¢ do goéry po Sciezce sukcesu.

KTO JEST ADRESATEM TEJ
KSIAZK]

Jesli uwaznie obserwujesz rzeczywistos¢ i wnikliwie przy-
gladasz si¢ ludziom, ktérzy towarzysza Ci na twojej drodze,
zapewne dostrzegasz to, ze zdecydowana wigkszo$¢ z nich
nie jest w pelni zadowolona ze swojego zycia, co z kolei
wplywa na nawigzywane przez nich relacje, ich zycie ro-
dzinne, pracg, zdrowie oraz radykalnie ogranicza zdolnosé
do realizacji marzen. Rzeczywisto$¢ dziala jako swego
rodzaju multiplikator. Nieustannie reprodukuje znane nam
stany, okolicznosci i zdarzenia. Zycie powtarza wszystko,
dostarczajac nam wigcej 1 wigcej tego, co juz tak naprawde
mamy. Wybierajac negatywne nastawienie do jakiej$ spra-
wy lub nawet do calego Zycia, przykladamy reke do tego
mechanizmu i wzmacniamy go. To, co nas drazni, boli czy
mierzi bedzie si¢ weigz i weigz powielad, a to z kolei da
nam powdd, by jeszcze bardziej pogarszac zle nastawienie.
W takim schemacie mozna - w najgorszym przypadku -
tkwi¢ nawet cale Zycie. Ale czy trzeba? Czy warto?
Wyobraz sobie malg dziewczynke, ktéra ma swoje male
dziecigce marzenia — chee takg, a takg zabawke, chce mieé
takie I6zko jakie maja jej kolezanki, pragnie miec pieska czy



kotka lub chciataby nauczy¢ si¢ gra¢ na pianinie. Jak kazda
istota ludzka ma marzenia, pragnienia, dazenia, ktére chce
realizowaé calym swoim sercem. Jej rodzice przez caly czas
neguja kazda jej inicjatywe. Méwia, Ze nie majg kasy na tak
niepotrzebne wydatki. Uwazajg jej marzenia za wymysly,
zawsze dodajac, ze powinna wiecej si¢ uczy¢ zamiast mysle¢
o fanaberiach. Rodzice cze¢sto poréwnuja ja do réwiesnikéw,
ktérzy otrzymuja lepsze oceny i odnoszg sukcesy w nauce
i w sporcie, czym wywoluja w niej poczucie, ze cos$ jest
z nig nie tak, niszczg jej wiare w siebie i poczucie wlasnej
warto$ci. Taka dziewczynka urodzila si¢ bogata, w pelni
swojego potencjalu Zycia, tworzenia, pomagania innym,
zostala jednak przez lata uwieziona w powolnym procesie
podcinania skrzydel przez rodzicéw i przez otoczenie.

Mijaja lata. Mala dziewczynka jest teraz kobietg. Ma 25
lat i koficzy studia, na ktére zapisala sie gléwnie dlatego,
ze nie wiedziala co ze sobg zrobi¢. Pasji wielkich nie ma.
Na wyglad nie zwraca uwagi, o ubiér nie dba. Na ogét
czuje si¢ zawstydzona, zwlaszcza jesli chodzi o wystapienia
publiczne i towarzystwo mezczyzn. Czuje si¢ nic nie war-
ta, bo nigdy jej nie doceniano. Dopiero w czasie studiéw
poznala kolezanke, od ktérej moze uslysze¢ od czasu do
czasu co$ milego. Czasem jakie$ dobre stowo pada z ust
babci, do ktérej jezdzi na wies kilka razy w roku. Poza tym
pustka. Niedawno zacze¢la zauwazaé, ze cho¢ ma dopiero
dwadziescia kilka lat, kaciki jej ust zaczynajg opadaé. Sama
juz nie wie, czy smuci si¢, bo zauwazyla na twarzy uplyw
czasu, czy moze wlasnie twarz zmienita sie wiasnie dlatego,
ze czesty smutek wplynal na mimike i poglebil rysy.

SEKRETY ROZWOJU OSOBISTEGO



Taka dziewczyna moze by¢ Twoja przyjacidtka, moze
by¢ Twoja sasiadka, siostrg, corka, wreszcie mozesz nig byé
Ty, bez wzgledu na ple¢. Kazdy w swoim zyciu doswiadcza
proby podcigcia skrzydel i odebrania marzen. Nawet jesli
Twoi rodzice byli wyjatkowo wspierajacy i motywujacy,
mozesz takich ludzi spotka¢ w szkole, w pracy, czy w ko-
$ciele. Podcinaczem skrzydel moze by¢ nauczyciel, szef,
kolega albo Twoja ciocia. Kontakt z takimi osobami tlumi
Twoje marzenia i nie pozwala Ci wzrastaé. Dlatego spod
ich wplywu trzeba si¢ wyzwolic.

Jaki jest dalszy ciag historii tej dziewczyny? Kiedy
pewnego wieczoru patrzyla w lustro, miala wizje. Ujrzala
siebie taka, jaka bedzie za kilka lat, jesli nic nie zmieni
w swoim zyciu. Pojawily si¢ w niej ciemne mysli. Nagle
krzykneta sama do siebie ,STOP!”, wszystkimi sitami
napinajgc miesnie calego ciala. Polozyla kres ztym myslom.
Przypomniala sobie, ze otrzymala kiedy$ na urodziny
jakas ksiazke motywacyjna. Dziewczyna miala jednak tak
niska samooceng, ze nie byla w stanie nawet przeczytac
tej ksiazki. Ale od tamtego czasu co§ si¢ zmienilo. Zrobita
pierwszy krok w kierunku zmiany, co przyniosto skutek.
Przeczytala t¢ i kolejng ksiazke, a potem nastepne. Poszia
do lekarza, podejrzewajac, ze ma depresje. Na szczgscie
okazalo sig, ze jest zdrowa. Znalazla wigc mentora, ktéry
zasugerowal jej co robié, by poczué si¢ lepiej i zrealizowac
marzenia. Dzieki temu, Ze jej samopoczucie stawalo si¢
coraz lepsze, zaczg¢la réwniez dbaé o swéj wyglad, i -
o dziwo - zauwazyla, ze kiedy dba o siebie wizualnie, to
réwniez wplywa to na jej pewno$¢ siebie w towarzystwie



mezczyzn. Jedna zmiana przyciaga druga. Najtrudniej jest
bowiem zaczaé, podja¢ decyzje o zmianie, ale kiedy juz
jeste$my w drodze, to silg rzeczy kroczymy coraz pewniej
i zwigkszamy predkos¢. Tak to wlasnie dziata.

Mogta nic nie zmieni¢. Wierzy¢, ze nie zastuguje na nic
lepszego. Wejs¢ w zwigzek z mezczyzna, ktdry jej si¢ nie
podoba, myslac, ze lepiej by¢ z kimkolwiek niz zyé¢ w sa-
motnos$ci. Mogla mie¢ kilkoro dzieci i prébowac¢ realizowaé
swoje niespelnione marzenia poprzez nie. Moze jej cérka
kiedy$ nauczylaby sie gry na pianinie zamiast niej? Mogla
kontynuowa¢ monotonna prace w okienku na poczcie, bo
w sumie nawet nie bylo Zle, wszyscy odnosili si¢ do siebie
z szacunkiem, dostawala male, ale pewne wynagrodzenie.
Mogta... Ale przyszta do niej mysl, ze ma tego wszystkiego
dosy¢. Zamiast przezywac porazki wcigz na nowo i przy-
zwyczajaé sie do nich, wzieta odpowiedzialnos¢ za swoje
zycie i zaczela dziataé.

Bardzo wielu ludzi jest w podobnej sytuacji. Wigkszos¢
tych oséb nawet nie wie, ze mozna co§ zmieni¢. Czasem
jakas osoba zaczyna si¢ rozwijaé, jesli znajdzie odpowied-
niego partnera/partnerke, ktéry wspiera ja w rozwoju, ale
tak naprawde zdarza si¢ to rzadko. Bywa jednak, ze u nie-
ktérych oséb co$ sie pojawia — zupelnie nie wiadomo skad,
ani nawet co to jest, ale co§ wreszcie zaczyna si¢ otwierac.
Otwiera si¢ nadzieja, otwiera si¢ moc, otwiera si¢ wreszcie
cheé zycia. To idealny moment, by prze¢ do przodu. I jest to
takze idealny moment, by siggnaé po literature, ktéra bedzie
motywowac¢, dawaé solidng porcje wiedzy, a jednoczesnie
chroni¢ przed zagrozeniami.

SEKRETY ROZWOJU OSOBISTEGO



Jesli czujesz, ze jestes wlasnie w takim punkcie swojego
zycia, w ktérym (tak jak opisana przeze mnie mloda kobieta)
masz gleboka potrzebe zmiany i rozwoju, ta ksigzka jest
wlasnie dla Ciebie.

MOJA HISTORIA

W dziecinstwie mogtem tylko marzy¢ o tym, co inni mieli
na co dzied. Moja rodzina ledwo wigzala koniec z kon-
cem, kazdy zakup musial by¢ dobrze przemyslany, tak by
pieni¢dzy starczylo do konca miesigca. Nie wiedziatem
wtedy tego wszystkiego, co wiem teraz. Nie wiedzialem, co
trzeba robié, zeby osiggac swoje cele i w jaki sposéb je sobie
wyznaczaé. Jednoczesnie wierzono we mnie i méwiono
mi, ze jesli tylko bede si¢ uczyl, moge zosta¢ naukowcem.
Podobalo mi si¢ to, bo wierzylem i czulem, Ze to prawda.
Rzeczywiscie od dziecka interesowalem si¢ chemia, fizyka,
biologia i elektronika. To wszystko dzigki mojemu ojcu, kté-
ry jeszcze zanim skoriczylem 10 lat kupowal mi czasopisma
naukowe. Umialem samodzielnie, bez najmniejszej pomocy
zbudowac¢ radio, ktére dziatato bez baterii. W wieku 10 lat
zrobilem swoje pierwsze urzadzenie — detektor gazu. To
poczucie, ze cala moja rodzina wierzyla we mnie, bylo nie-
zwykle motywujace. A jednak nie mogtem sobie pozwoli¢
na chocby najdrobniejszg zachcianke, na przykltad zakup
gry, poniewaz powtarzano mi, ze bede o takich rzeczach
decydowat kiedy bede dorosty.

Takie stowa ranily dziecko, ktérym wtedy bylem, choé¢
jednoczesnie dzigki tej sytuacji nauczylem si¢ marzy¢



i planowaé przyszlo§¢ w najdrobniejszych szczegétach.
Tak mocno planowalem, ze chcialem by¢ wszystkim na
raz. Gdy skoriczytem §$rednig szkole, ktéra we Wloszech
koriczy si¢ majac 14 lat, zdecydowalem si¢ wyprowadzi¢
z Sardynii na kontynent i mieszka¢ w internacie w Turynie.
Chciatem uczy¢ si¢ w szkole lotniczej Lindbergha. Ale po
przeprowadzce do Turynu pomyslalem, ze lepiej byloby
zapisa¢ si¢ do szkoly elektronicznej i tak tez zrobilem.
Niestety okazalo si¢, ze klasa skiadala si¢ z samych chlo-
pakéw, ktérzy palili, przeklinali caly czas, mysleli tylko
o muzyce czy pilce noznej i przeszkadzali w zajeciach.
Bardzo Zle czulem si¢ w tym towarzystwie, przez co po
miesigcu wiedzialem, ze musze zmienié¢ szkote. Czutem,
ze to nie dla mnie, Ze bliskie mi s zupelnie inne wartosci.
Dlatego zmienifem szkole na humanistyczng, przerzucilem
si¢ na jezyki i zapisalem si¢ do renomowanego liceum
klasycznego, gdzie bylo duzo godzin laciny, starozytnej
greki, francuskiego i angielskiego.

Mieszkajac w internacie poznalem Polaka, ktéry przez
kilka lat byl moim najblizszym przyjacielem. Po kilku latach
znajomosci pewnego dnia zaproponowalem mu, zeby zrobi¢
co$, by nastepnego dnia pani profesor od francuskiego nie
przyszla na zajgcia. To byl czwarty rok w tym liceum, a na-
sza nauczycielka nie miata ani jednego dnia nieobecnosci.
Z Marcinem wziglismy $wiece i do swiecy méwilismy, ze
chcemy, zeby jutrzejsze zajecia z francuskiego nie odbyty
si¢. Bez przywolania jakich$ duchéw czy innych podobnych
rzeczy — po prostu méwilismy do §wiecy bez zadnych wy-
glupéw. Nastepnego dnia zrobilo si¢ naprawde strasznie,
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poniewaz pani profesor nie pojawila si¢ w szkole i nie dala
zna¢ w sekretariacie, co si¢ z nig dzieje. Kiedy przyszla
kolejnego dnia, powiedziala, Ze nic niebezpiecznego si¢
nie stalo, po prostu musiata gdzies pilnie pojechac i nie
miala mozliwosci zawiadomi¢ o tym szkoly. Kto§ moze
pomysled, ze to jakis zbieg okolicznosci. Ale byla to jej
pierwsza nieobecno$¢ po czterech latach, przy zajeciach
trzy razy w tygodniu...

To wydarzenie otworzylo mi oczy i uzmyslowilo, ze
jest cos, czego nie widzimy, co jest bardzo mocne i trzeba
na to uwazac. To jest wlasnie energia, ktérg skupiamy na
tym, co robimy. To nasze mysli tworzg rzeczywistosé. I od
tego punktu wszystko si¢ zmienilo. Zaczalem na serio, ale
z postawg dziecka, czyli dla zabawy i bez przywiazania,
tworzy¢ swoje zycie i osiggac cele. Chcialem, zeby moja
pierwsza dziewczyna byla ,punk” i tak si¢ stalo. Chcialem
by¢ wokalistg w zespole punk-rockowym i stalem si¢ nim.
Chcialem by¢ dobrym informatykiem i wiasnie takim bylem
— profesorowie i szkoleniowcy nazywali mnie kompute-
rowym czarodziejem, nawet reszta grupy ubolewala nad
tym, ze po p6l roku przeprowadzilem si¢ do Polski, gdzie
rozpoczal si¢ nowy rozdzial mojego Zycia.

Wielu autorom dopisywalo szczgscie od samego dziecin-
stwa, ktére obfitowalo we wszystko, czego dusza zapragnie.
Mieli oni latwe zycie i dziela si¢ nim z czytelnikami. Sg
to bardzo wazne i przydatne wskazéwki. W mojej ksigzce
przekazuj¢ jednak informacje, metody, sugestie i $rodki
ostroznosci z punktu widzenia osoby, ktéra zaczynala
posiadajac jedynie troche czasopism naukowych i jakie§



ksigzeczki z Myszka Miki. Latwo jest osiaga¢ cele i dzieli¢
si¢ sukcesami, kiedy wszystko od poczatku szlo gtadko.
Ja natomiast jestem wyczulony na wszelkie historie ludzi,
ktérzy borykaja si¢ z problemami, z niedostatkiem material-
nym czy niezaspokojeniem innych potrzeb. Dos§wiadczenia
oséb przezywajacych trudne sytuacje sa niezwykle po-
uczajace. Jezeli wige mentorzy - tacy jak ja - maja oprécz
tego wszystkiego wiedze¢ o niebezpieczeristwach i moga na
samym poczatku drogi ostrzec przed potencjalnymi pro-
blemami, to wiedza ta jest warta milion dolaréw. Czasem
si¢ zastanawiam, czy nie powinienem, tak jak inni autorzy,
pisa¢ jedynie o fajnych sztuczkach. Czy nie pisze zbyt wiele,
tak obszernie omawiajac wszystkie negatywne aspekty
poszczegdlnych zjawisk. Ale w sercu czujg, Ze trzymanie
pewnej wiedzy w tajemnicy wytwarza we wszech§wiecie
nieréwnowage i cierpienie, a tylko jej przekazywanie moze
to cierpienie zmniejszy¢. Dlatego wlasnie bede pisal dalej,
nie omijajac niczego, nawet jesli miejscami zabrzmi to
nieprzyjemnie.

Nie obiecuje, ze lektura tej ksigzki zawsze bedzie tatwa,
na pewno jednak zrozumiesz jej tre$¢ i przyswoisz ja, jesli
tylko przystapisz do jej lektury bez uprzedzen i z otwartym
umystem.

Sergio § Dorje, autor
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OD CZEGCO ZACZAC?

Liczba ludzi, ktérzy doswiadczaja poczucia braku spetnienia
wydaje si¢ dzi§ wicksza niz kiedykolwiek wezesniej. Ten
przykry stan moze przybiera¢ przerézne oblicza — nieza-
dowolenia, zazdro$ci, nienawisci, smutku, leku czy braku
pewnosci siebie. Dreczace nas pytania, ktére zadajemy sobie
raz po raz, kraza coraz intensywniej. Predzej czy pézniej
kazde z nich zaczyna domaga¢ si¢ odpowiedzi. Co jest ze
mna nie tak? Dlaczego mi nie wychodzi? Dlaczego nie czuje
si¢ spelniony? Jak to mozliwe, ze nie odczuwam szczescia
w moim zwigzku? Czy mogg co$ zrobi¢, aby zrealizowad
si¢ w zyciu? Dlaczego to, co osiggnalem, przestaje spra-
wia¢ mi rado$¢? Dlaczego czujg, ze do tej pory niczego nie
osiaggnalem?

Podobne pytania mozna mnozy¢ bez konca, a sposréd
ludzi, ktérzy je sobie zadaja, zapewne wielu nigdy nie
podejmuje wysitku pracy nad sobg, poprzestajac na cele-
browaniu swojego poczucia niespelnienia, przezywaniu
leku i rozpamigtywaniu porazek. Sg tez i tacy, ktérzy na
co dziert oddalaja od siebie wszystkie niepokojace mysli
dotyczace polozenia, w jakim si¢ znalezli. Nie dociekaja,
nie analizujg, nie draza. W taki czy inny sposéb akceptuja
stan ,,chujowo, ale stabilnie”. W zwigzku nie ma ognia, sek-
su, namietnosci? Trudno — mysla — ale nie ma tez zdrady.
Nudna i monotonna praca bez awansu od lat? No tak, ale
przynajmniej jest skromna wyplata co miesigc. Rodzina
gniezdzi si¢ w dwéch pokojach? Jasne, ale sgsiedzi maja
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jedno dziecko wigcej w tym samym metrazu. Ucieczka od
zadawania sobie trudnych pytari dotyczacych wlasnego
stanu jest gorsza niz permanentne niezadowolenie. Nie
ma szans na zmiane, jesli wbrew prawdzie tlumaczymy
sobie, ze jest dobrze, nawet gdy nie jest. Istnieje natomiast
powazne ryzyko, ze stan psychiczny i fizyczny takiej osoby
bedzie si¢ stale pogarszal.

Skoro jednak zdecydowales sie, by siegnaé po te ksiaz-
ke, moge z duzym prawdopodobieristwem zalozy¢, ze Ty
zaliczasz si¢ do innej grupy oséb i masz w sobie ched, by
wejs¢ na $ciezke, ktéra pomoze Ci przyblizy¢ si¢ to tego,
czego gleboko pragniesz. Od czego zaczacé? Najlepiej za-
cza¢ od zdobycia konkretnej porcji wiedzy na swéj wlasny
temat, ktéra pomoze w zlokalizowaniu zaréwno problemu,
ktéry Cie trapi, jak i zasobéw, ktérymi dysponujesz, by go
rozwigzaé. Czytajac kolejne rozdzialy dowiesz sie, dlaczego
warto zadac sobie ten trud. I jak bardzo przyblizy Cie¢ on
do realizacji Twoich celéw i spelnienia marzeri.

W przypadku choréb fizycznych, z ktérymi wszyscy
mamy do czynienia wielokrotnie w ciggu calego Zycia,
kazda wizyta lekarska rozpoczyna si¢ pytaniami o nasz
wiek, wage, przyjmowane leki czy inne okolicznosci, ktére
dla medyka bedg cenng informacjg. Te same objawy moga
znaczy¢ zupelnie co§ innego u mlodej i szczuplej osoby
niz u starszej, otylej i palacej, a co za tym idzie odmiennie
bedzie wyglada¢ caly proces leczenia. Podobny wywiad
robi kazdy szanujacy si¢ trener personalny. Cel treningu,
wzrost, waga czy informacja o ewentualnych chorobach
kregostupa lub innych wadach postawy pomagaja mu



dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia, tak by jego podopieczny
osiagnal sukces, zamiast wyladowaé¢ w domu z kontuzja.
Jesli chodzi o mnie, w zaleznosci od intencji i celu osoby,
ktérej pomagam, informacja, ktérej potrzebuje najczescie;
jest poziom kazdego z typéw energii, jakimi osoba ta
dysponuje. Nie bedzie przesads, jesli powiem, ze prawie
nigdy mdj klient ani nie wie, ani nawet nie przeczuwa,
jak wyglada sprawa w jego przypadku. Dlatego nie pytam
go, lecz szukam, uwaznie obserwuje i odczuwam, tak by
o jego energii dowiedzie¢ si¢ jak najwiecej. Jest to bowiem
informacja tak samo istotna jak wywiad medyczny, ktéry
takze przeprowadzam przed kazdym masazem lub innym
typem terapii, praca z cialem czy sesja motywacyjna.

DWA RODZAJE
ENERGI

Energia jest pojeciem, ktérego uzywamy w znaczeniu bar-
dzo ogdlnym, intuicyjnym. Méwimy na przyklad, ze ktos
ma ,niespozyta energi¢’, jesli po ciezkiej pracy ma jeszcze
ochote péjs¢ pobiegaé, a weekend wypelniony ma licznymi
aktywno$ciami fizycznymi, ktére wyczerpuja go znacznie
mniej niz innych. Duzo rzadziej zastanawiamy sig, jakiego
rodzaju to energia, skad si¢ bierze i czy dla takiej osoby
posiadanie jej w nadmiarze rzeczywiscie jest korzystne.
Czegsto styszy si¢ takze, ze kto§ ma ,,dobrg energie” lub ,ztg
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poniewaz przekonania, ktére wyznawala nie pozwalaly jej
mie¢ kontaktu z delikatnoscig, ktérg miata w sobie. Jak
gdyby odlozyla pewna cz¢$¢ siebie jak ksiazke, ktéra lezy
zakurzona na najwyzszej pélce i do ktérej nigdy sie nie za-
glada. Glgboko w sercu byla jednak dobra i tagodng osoba,
czula to i chciala wydoby¢ to na zewnatrz, co znakomicie
jej si¢ udalo z moja pomocs.

Podobnie bylo z inng kobieta, pracujaca w korporacji
na kierowniczym stanowisku. Jawila si¢ wszystkim jako
osoba bardzo surowa. Byla tego najzupelniej swiadoma
i jednoczesnie bardzo nie chciala takg by¢. Bala si¢ jed-
nak, ze zbyt szybko moze si¢ zmieni¢, przez co osoby z jej
otoczenia mogg zauwazy¢ co$ dziwnego w jej zachowaniu.
Ale jej przemiana nastgpowala stopniowo. Gdy ona sama
zaczela si¢ przeobrazal, wraz z nig zaczeli zmienial sie
takze inni, a chlodne relacje z ludZmi powoli stawaly sie
bardziej serdeczne. Dysponujac juz wigkszym zasobem
zeniskiej energii, zrobila cos$, co wezesniej byloby dla niej
nie do pomyslenia. Kiedy jej asystentka Agata (dotychczas
traktowana bardzo chlodno) wrécita z urlopu, szefowa
zdobyla si¢ na to, by powiedzie¢ jej, ze tgsknila za nia
przez ten czas. Pierwszy raz potrafila zachowa¢ si¢ milo
wobec osoby, z ktérg blisko wspélpracowala przez kilka
lat. Agata byta kompletnie zaskoczona tym, co uslyszata.
Byto to tak bardzo inne od tego, z czym spotykala si¢ na co
dzient w relacjach z szefowa. Momentalnie zaszklily jej sie
oczy, po czym jedna po drugiej pociekly 1zy. Pani dyrektor
zareagowala intuicyjnie na ten moment wzruszenia. Zrobila
krok w kierunku swojej asystentki i uniosta otwarte ramiona
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w przyjacielskim gescie. Agata odpowiedziala na t¢ zache-
te, robigc takze niesmialy krok w kierunku szefowej jako
akceptacje jej gestu i dala si¢ objaé, rozumiejac to objecie
jako znak wdziecznosci i troski. Staly przez chwile w tym
objeciu jak matka z dzieckiem.

Dodajac odrobing czulosci i serdecznosci do dotychceza-
sowej zawodowej rutyny, moja klientka wcale nie spadia
z piedestalu swojego wysokiego stanowiska. Wrecz prze-
ciwnie, umocnila swoja pozycj¢ w hierarchii i zaskarbita
sobie szacunek u podwladnej. Ale to wymagalo przebycia
pewnej drogi. Najpierw musiala zaczaé¢ odczuwaé jakosci
zwigzane z zeriskg energia i podjac¢ nad nig prace. Dzieki
masazom tantrycznym zwigkszala stopniowo swoje czucie,
co pozwolilo jej latwiej przelaczaé si¢ na Zenska energie
i wykorzystywac ja w codziennym zyciu. Tak wigc to, ze
angazujac swoja zeniskg energie ta kobieta potrafita zacho-
wacd si¢ bardziej ,ludzko” byto wynikiem szeregu podj¢tych
dzialan.

SPOLECZENSTWO
7 MESKA ENERGIA

Pisze tak duzo o niedoborach energii Zeriskiej, bo to wlasnie
z brakiem tej energii borykamy si¢ na ogél we wspot-
czesnych spoleczeristwach. Jej systematyczne tlumienie
rozpoczelo si¢ okoto 2 500 lat temu. We wezesniejszych,
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intencji, z jakg kto$ stara si¢ nam przekaza¢ swoja prawde.
Z kolei nadmiar zenskiej energii pasywnej moze skutkowaé
przyjmowaniem za dobrg monete¢ absolutnie wszystkiego,
co do nas dociera — takze wielu pétprawd albo wprost
fake newsdw, przez co moze tez uczyni¢ nas podatnymi
na oszustwa czy manipulacje.

FORMY NIEZDROWE]
ENERGI]

Kazda z energii, ktérymi dysponujemy niesie ze sobg caly
szereg pozytywnych jakosci. Kazda z nich moze jednak
wystapi¢ w formie niezdrowej, wynaturzonej i szkodliwe;j
tak dla nas samych, jak i dla otoczenia. Zauwazamy na
co dzien w innych ludziach pewne cechy, ktére, gdy staja
si¢ zbyt intensywne, staja si¢ karykaturami samych siebie.
Czlowiek zbyt dociekliwy staje si¢ w koncu wscibski,
a wytrwaly — gdy tylko jego wytrwalo$¢ wymknie sie spod
kontroli — bedzie odbierany jako ,namolny” czy natretny.
Przyjrzyj si¢ zestawieniu, ktére wykonalem osobno dla
energii meskiej i zeriskiej. Po lewej stronie znajduja si¢
jakosci zwigzane ze zdrowg energia, po prawej — z energia
niezdrow3.
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z pojawiajagcymi si¢ natretnie negatywnymi myslami na
swoj temat. Generalnie niepozadana aktywacja DMN
podczas zadan wymagajacych uwagi moze oslabi¢ efekt
pracy umyslowej, prowadzac do rozproszenia uwagi i spad-
ku wydajnosci.’

Okazuje si¢, ze medytacja uwaznosci (mindfulness) jest
w stanie obniza¢ aktywno$¢ sieci stanu spoczynkowego.
Zgodnie z badaniem przeprowadzonym przez grupe psy-
chologéw i psychiatréw z uniwersytetéw Yale i Columbia
w 2011 rokus, podczas medytacji uwaznosci dwa giéwne
wezly sieci stanu spoczynkowego (tzw. PCC i mPFC) byly
mniej aktywne w grupie oséb regularnie medytujacych
niz w grupie nie praktykujacej medytacji. Jest to dowéd
potwierdzajacy hipotezg, ze medytacja zmniejsza nat¢zenie
btadzenia mysli.

MEDYTACJA REDUKUJE STRES

W $wiecie nauki mozna tez zaobserwowal wyrazne
zainteresowanie praktykami medytacyjnymi w leczeniu
zaburzen psychicznych takich jak stany lekowe i depre-
syjne. W Stanach Zjednoczonych jednym z intensywnie
badanych obszaréw medytacji byl program pod nazwg
Redukcja Stresu Oparta na Uwaznosci (ang. Mindfulness-
Based Stress Reduction, w skrécie MBSR), opracowany

7zob. M. Kossakowski, Gdzie blgdzq mysti? Nowa metoda badania aktywnosci ukladu stanu
spoczynkowego, neuropsychologia.org

$Por. ].A Brewer, P.D. Worhunsky i in., Medization experience is associated with differences
in default mode network activity and connectivity (w:) ,,Proceedings of the National Academy
of Sciences”, 108(50), 20254-20259.



przez Jona Kabata-Zinna, profesora Wydzialu Medycyny
Uniwersytetu Massachusetts. MBSR skiada si¢ z wielu
¢wiczen uwaznosci, w tym takze z praktyk pochodzacych
z hathajogi, takich jak medytacja skupiona na oddechu,
skanowanie ciata, otwarte monitorowanie do§wiadczenia,
medytacji chodzenia czy medytacje jedzenia.

Praktyki, ktére wchodzg w sktad MBSR zwickszaja
umiejetnosci obserwowania stanéw fizycznych i psychicz-
nych, réznego typu obrazéw czy innych tresci pojawiajacych
sie¢ w myslach danej osoby i zmniejszaja skltonnosé¢ do
automatycznego reagowania na nie w sposéb emocjonal-
ny, na przyklad lekiem, przygnebieniem badz stresem.
Udowodniono takze, iz medytacje zmieniajg sposéb
postrzegania samego siebie. Osobom o zaburzonej samo-
ocenie pomagaja odzyska¢ poczucie wlasnej wartosci. Do
ich korzystnego dziatania mozemy zaliczy¢ takze poprawe
funkcjonowania uktadu odpornosciowego.’

MEDYTACIJA POPRAWIA JAKOSC
ZYCIA SEKSUALNEGO KOBIET

Efektywno$¢ medytacji mindfulness w leczeniu zaburzen
seksualnych u kobiet wykazano juz kilkanascie lat temu.
Wezesniej takze odnotowywano pewien wplyw medytacji
na seksualno$¢ kobiet, nieznane byly natomiast konkretne
mechanizmy, ktére odpowiadaly za ten proces. W jednym
z badani przeprowadzonych w 2017 r. eksperymentowi

? Zob. P.R. Goldin, ].J. Gross, Effects of Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) on
Emotion Regulation in Social Anxiety Disorder, (w:) ,Emotion” (2010) 10(1):83-91
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poddano 451 kobiet. Podzielono je na dwie grupy, z kté-
rych jedna regularnie korzystala z medytacji (najrzadziej
raz w tygodniu przez co najmniej cztery lata), druga za$
nigdy nie miala z nig do czynienia. Wyniki badan sugeruja,
ze regularnie medytujgce kobiety cechuja si¢ wyzszym
poziomem pozadania, lepszym nawilzeniem pochwy
i czedciej osiagaja orgazm niz kobiety bez doswiadczenia
medytacyjnego.

MEDYTACIA DZIALA NA MOZG
JAK ANTYDEPRESANT

Sa takze dowody naukowe na to, ze terapie oparte na
medytacji uwaznos$ci zmniejszajg ryzyko nawrotu stanéw
depresyjnych u wyleczonych oséb, ktére mialy wezedniej
minimum trzy epizody depresji. Skuteczno$¢ tych terapii
jest zatem poréwnywalna z lekami przeciwdepresyjnymi
stosowanymi zapobiegawczo.

To oczywiscie drobny wycinek catego wachlarza prze-
réznych badan prowadzonych obecnie w wielu osrodkach
naukowych na §wiecie, dotyczacych skutecznosci medytaci.
Osoba sceptyczna moze zawsze powiedzieé, ze udowodnio-
na korelacja to jeszcze nie zwigzek przyczynowo-skutkowy.
W koricu kobiety przebadane przez naukowcéw mogly mieé
najpierw udane zycie seksualne, a dopiero pézniej zaczaé

10 Zob. np. I. Dascalu, L.A. Brotto, Sexual Functioning in Experienced Meditators (w:)
WJournal of Sex & Marital Therapy”, 44:5, 459-467

" zob. S.H. Ma, J. D. Teasdale, Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression: Repli-
cation and Exploration of Differential Relapse Prevention Effects, ,Journal of Consulting and
Clinical Psychology”, 72(1), 2004 ,5.32
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wyjdzie na jaw, a utrzymywanie ,sekretu” przez dluzszy
czas kosztuje wiele nerwéw. Budujac relacje na kltamstwach,
przemilczeniach czy pélprawdach tworzysz fundament
zwigzku, w ktérym niedlugo sam nie bedziesz chcial by¢.

Postuze si¢ tu pewnym przykladem. Kazdy z nas ma
jakies swoje dziwactwa, nietypowe zachowania, upodoba-
nia, z ktérymi nam samym jest dobrze, ale mozemy po-
dejrzewad, ze niekoniecznie bedzie to odpowiada¢ drugie;
osobie. Co si¢ wydarzy, jesli przed potencjalnym partnerem
lub partnerkg ukryjemy taka informacje? Przypusémy, ze
na przyklad masz w zwyczaju klasé si¢ spa¢ o godzinie
21, a wstajesz o 5 rano. I tylko wtedy czujesz si¢ wypo-
czety i zadowolony. Jesli nie chcesz wyjs¢ na dziwaka
i bedziesz utrzymywal, ze lubisz imprezy i nocne zycie,
doprowadzisz do sytuacji, w ktérej Twdj partner/partnerka
bedzie Ci¢ wiecznie gdzie§ wyciagaé. Nie cheac wyjsé na
klamce bedziesz si¢ na to godzil, ale Twoje zmgczenie
i niezadowolenie i tak znajda gdzies ujscie. Predzej czy
pozniej zaczniesz by¢ niemily albo wymysla¢ wyméwki
(czyli znowu ktamstwa!). Albo zaczniesz rani¢ drugga oso-
be pod byle pretekstem, albo bedziesz tkwi¢ w zwiazku,
w ktérym jestes wiecznie rozdrazniony i sam bedziesz si¢
chcial z takiego zwiazku wypisac.

Aby uniknaé tego typu sytuacji, nalezy od poczatku
stawia¢ na szczero$¢. Obawy, ktére mozesz odczuwaé —
na przyklad obawa przed odrzuceniem, ktére moze Cie
spotkad, jesli powiesz o sobie prawdg — sa czgsto na wyrost.
Lepiej pomysle¢ o tym, ze nie kazdy zwigzek bedzie dla
Ciebie dobry, a jesli dana osoba nie akceptuje jakiejs czesci



Ciebie, oznacza to, ze zwigzek z nig i tak nie bylby dla
Ciebie korzystny.

Wiem jednak, ze méwienie prawdy w zwigzku moze
nastreczac wiele probleméw, dlatego stworzylem specjalne
narzedzie, by wspoméce pary, ktére borykaja sie z tym
zagadnieniem. Opracowany przeze mnie zestaw nosi
nazwe RADYKALNA PRAWDA W ZWIAZKU, a,
jego zadaniem jest wsparcie w nastepujacych przypadkach:
> Gdy jestes juz w zwigzku, jednak miedzy Tobg a Twoim

partnerem jest sporo niedoméwien, wigc cheesz wzniesé

Wasza komunikacje na wyzszy poziom.
> Gdy chcesz nauczy¢ si¢ lepiej stucha¢ i by¢ stuchanym,

a takze poznacé si¢ na nowo ze swoja druga poléwka od

zupelnie innej strony niz dotychczas.
> Gdy 'Twdj zwiazek przechodzi kryzys, masz w zwigzku

z tym watpliwosci i czujesz potrzebe ustalenia, czy bycie

W nim jeszcze ma sens.
> Zastanawiasz si¢: lepiej ratowac ten zwiazek, czy odpu-

§ci¢, by uniknaé wigkszego bélu.

Narz¢dzie RADYKALNA PRAWDA W ZWIAZKU

opiera si¢ na kilku podstawowych kategoriach:

CNIEFAINE" RZECZY O MNIE

Chodzi o nieukrywanie swoich wad i zlych nawykéw.
Predzej czy pozniej wyjda one na jaw, a Twéj partner moze
by¢ tak rozczarowany, ze szansa na dlugotrwaly zwigzek
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przepadnie. W tym obszarze méwimy réwniez o rzeczach,
ktére uwazasz za dobre, lecz podejrzewasz, ze drugie;
stronie mogg si¢ one nie spodobaé i bedg one trudne do
zaakceptowania. Np., jak pisalem chwile wezesniej, jesli
Ty chodzisz spa¢ codziennie o 21:00, ale wickszoéé¢ ludzi
uwaza to za dziwactwo, to obawiasz si¢, ze on/ona réwniez
tak pomysli; ta sprawa nalezy do tej wlasnie kategorii.

ZYCIE CODZIENNE

Jezeli uwielbiasz trenowa¢ sporty walki i przeznaczasz na
to az trzy godziny dziennie, to powiedz o tym jasno juz
na poczatku relacji. Jesli najwigksza przyjemnos¢ sprawia
Ci medytacja i liczysz na to, ze Twéj przyszly partner
to zaakceptuje, to musisz - przede wszystkim - mu to
zakomunikowad.

PODROZE

Uwielbiasz podrézowac i masz zamiar poswiecic sie wszel-
kim wyjazdom? Chcesz oplyna¢ $wiat? Nie ukrywaj tego
przed swoim partnerem, bo moze si¢ okazaé, ze on jest
typem ,kanapowca” a najdalej, gdzie chce pojechaé, to na
niedzielny obiad u rodzicéw. Tak naprawde zadne podejscie
do podrézowania nie jest zle lub dobre! Najwazniejsze,
byscie po prostu byli zgodni w tym obszarze lub potrafili
si¢ dogadaé i p6j$¢ na zdrowy kompromis.



SEKS

Podobny temperament seksualny to jeden z gléwnych fun-
damentéw udanego zwigzku. Warto o tym méwic juz na
poczatku znajomosci. Jesli okaze sig, ze gdy minie pierwsza
taza zwigzku, Ty nadal masz ochotg robi¢ to codziennie,
a Twéj partner... dwa razy w miesigcu, to Wasza relacja
moze przynies¢ duzo wzajemnego zalu.

SPRAWY DOMOWE

Ustalenie i rozdzielenie obowiazkéw domowych, zanim ze
sobg zamieszkacie, jest bardzo wazne. Jezeli jestes typem
czlowieka, ktéry unika sprzatania jak ognia... powiedz
o tym lepiej od razu, bo pézniej Twoje zycie moze by¢
ciagla walka z partnerem. Jesli obgadacie temat, to moze
uda si¢ Wam znalez¢ kompromis, np. jedno z Was bedzie
sprzataé, a drugie gotowaé? A moze okaze si¢, ze wspélne
wykonanie jakiej$ czynnosci, ktérej zadne z was nie lubi,
bedzie calkiem fajng zabawg?

OBAWY WOBEC DRUGIEJ OSOBY

Jesli cos nie daje Ci spokoju, pod Zadnym pozorem nie
zamiataj sprawy pod dywan. Jesli nie oméwisz tego ze swoja
drugg poléwka, to z czasem wcale nie bedzie lepiej, a obawy
nie znikng... Wrecz przeciwnie. B¢da rosnaéirosnaé, a Ty
w konicu wybuchniesz.
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W przypadku wielu ludzi, a moze nawet wigkszosci z nich,
sprawdza si¢ stare powiedzenie, Ze ,apetyt ro§nie w miare je-
dzenia”. Wraz z osigganiem kolejnych cel6w - albo kolejnych
punktéw na drodze do danego celu — mozesz nabra¢ ochoty,
by czué, do$wiadczaé i wiedzie¢ wigcej, mocniej, lepiej,
szybciej, ciekawiej, a moze po prostu inaczej. To zupelnie
naturalne, Ze rozwijajac si¢ porzucamy pewne stare formy,
poszukujemy nastepnych. Zagadnienia dotyczace ludzkiej
duchowosci formowaly si¢ przez tysigce lat w wielu réznych
kulturach i cywilizacjach, z ktérych kazda dodawata wiasna
wiedze i wlasne odkrycia do przebogatego skarbca metod
i dzialari wplywajacych na stan ludzkiego ciata i ducha. Stad
tez wspélczesny czlowiek moze dysponowac ogromna liczba
réznorodnych praktyk, z ktérych moze wybiera¢ odpowied-
nie dla siebie, wedle swoich potrzeb, oczekiwan — albo tez
kierujac si¢ ciekawoscig, checig sprobowania czego$ nowego.

Warto jednak mie¢ na uwadze, ze tak jak ludzka cie-
kawos¢ (zwlaszcza w wieku mlodzienczym) pcha nas do
prébowania alkoholu i czy innych srodkéw psychoaktyw-
nych -z réznym skutkiem i z réznymi konsekwencjami dla
zdrowia i ducha, tak samo uczestniczenie w przeréznych
dostepnych praktykach moze nie$¢ ze soba pewne - nie
zawsze korzystne - konsekwencje. Praktyka nieszkodliwa to
taka, ktéra nie powoduje uszczerbku ani na ciele fizycznym,
ani energetycznym, ani mentalnym. Istnieje jednak wiele
praktyk niby duchowych, ktére pomimo tego, ze czasem
bywaja pomocne, mogg okazac si¢ na dluzsza mete bardzo
szkodliwe, a ich efekty nieodwracalne.

Oto kilka przyktadéw:
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