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    Droga piękna, mądra i kreatywna Kobieto!


    *


    Od blisko dwudziestu lat pracuję z wieloma kobietami w różnych miejscach świata. Zauważyłam powtarzające się schematy działania, myślenia i mówienia: „Muszę zadbać o innych, nie mam czasu dla siebie, przecież nie zostawię partnera, nie mogę myśleć tylko o sobie, dzieci są najważniejsze, ja nie jestem tak ważna, moja rodzina jest wszystkim, moja relacja jest najważniejsza…”.


    Wiele z tych kobiet czuło wypalenie w życiu, miały poczucie, jakby żyły w zaprogramowanej rzeczywistości, w której nie ma już miejsca na ich pasje, na życie w pełni, na obfitość.


    Wydatkowanie zbyt dużej ilości energii na zewnątrz i niestawianie granic prędzej czy później kończy się wyczerpaniem i wewnętrznym chaosem. Głodna siebie i swojej kreatywności kobieta zaczyna chorować, jej ciało jest wykończone, a psychika wyczerpana. To może zakończyć się depresją.


    Tym, czego my wszystkie potrzebujemy, jest miłość do siebie. Ale nadal wiele kobiet nie wie, co to w praktyce oznacza. To dlatego właśnie postanowiłam napisać tę książkę.


    Moją intencją jest wyjaśnienie, na czym polega miłość do siebie — z perspektywy mojej wiedzy, osobistego doświadczenia oraz wielu lat pracy z innymi kobietami.


    W tej książce chcę Cię zaprosić do wewnętrznej podróży i pomóc Ci odzyskać siebie. Czas, energię, kreatywność, moc i chęć życia, Twoje piękno, blask, światło…


    Chcę Ci powiedzieć, że jesteś ważna! I nie chodzi tu o namawianie Cię do postawy egocentrycznej, ale do zdrowego egoizmu, który jest elementem miłości do siebie.


    *


    Tak często nieświadomie podcinamy sobie skrzydła, zapominamy o swoich pragnieniach i potrzebach. Innymi słowy, nie szanujemy i nie kochamy siebie. Dlaczego tak się dzieje? Powodów może być wiele. Po pierwsze nikt nas nigdy nie nauczył, jak zadbać o siebie na wszystkich poziomach życia, jak stworzyć zdrowe granice fizyczne czy emocjonalne, będąc w związku, jak w ogóle zbudować relację z samą sobą.


    Obawiamy się, często podświadomie, że jeśli skupimy za dużo uwagi na sobie, to partner się obrazi, poczuje się zraniony albo zostawi nas dla innej kobiety.


    Zgadzamy się na to, co nam nie sprzyja, co nas męczy, co ograbia z energii — tylko dlatego, żeby zaspokoić czyjeś potrzeby. Odkładamy na później zaspokajanie swoich potrzeb, nie mówiąc już o spełnianiu marzeń. Wszystko to wkładamy do szuflady z napisem „później”, „kiedyś” albo „nie teraz”. Czy to nie brzmi jak zdradzanie siebie?


    Jeśli to wszystko jest Ci bliskie, inspiruję Cię, abyś już w trakcie czytania tej książki zobowiązała się do tego, że będziesz bardziej dbać o swój dobrostan fizyczny, psychiczny i emocjonalny, że postawisz siebie na pierwszym miejscu, a wtedy zobaczysz, że życie przyniesie Ci wiele nowych darów, a jego jakość się zmieni.


    *


    Celem tej książki jest pozytywna inspiracja kobiet, aby zaczęły świadomie budować swoje szczęście. Aby zadbały o swój dobrostan i wzięły pełną odpowiedzialność za swoje życie.


    Daję Ci narzędzia do poprawy jakości życia, do zwiększenia poziomu energii życiowej i budowania swojego szczęścia. Będę korzystała z narzędzi psychologicznych — psychologii humanistycznej, transpersonalnej, psychologii integralnej Junga, ale również z bliskich mojemu sercu tradycji i mądrości rdzennych kultur.


    Życie jest jak rytm serca, jak góry i doliny. Nie jest linią prostą. Warto pokochać je w pełni.


    *


    Podoba mi się fragment wiersza „The Summer Day”, jaki napisała amerykańska poetka Mary Oliver:


    Powiedz mi, co zaplanowałaś zrobić ze swoim 

    jedynym, dzikim i cennym życiem?


    (z ang: „Tell me what is it you plan to do 
with your one wild and precious life”).


    Pamiętaj, że to Ty jesteś jedyną osobą na świecie, z którą masz gwarancję być całe swoje życie! Zadbaj więc o tę relację. Im lepsza ona będzie, tym lepsze będą Twoje relacje z innymi. Bo jeśli nauczysz się kochać siebie, to zawsze będziesz się czuła dobrze ze sobą bez względu na to, z kim i gdzie będziesz. Szanuj swoje życie, jest jedyne w swoim rodzaju! W pełni Twoje!


    Jestem podekscytowana naszą wspólną podróżą!


    A zatem zaczynamy!

  


  
    Rozdział 1.

    Moja historia na drodze do pokochania siebie
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    Zanim przejdę do dzielenia się z Tobą moimi inspiracjami i propozycjami dotyczącymi praktyki kochania siebie, chciałabym napisać w „kilku” słowach o swojej drodze do pokochania siebie w pełni. W żadnej z wcześniejszych książek nie dzieliłam się swoimi osobistymi historiami (może minimalnie). Pisałam bardziej jako ekspertka w danej dziedzinie, bo taka jest formuła większości poradników psychologicznych. Odwoływałam się do naukowych badań, jak również doświadczeń w pracy z ludźmi na warsztatach czy sesjach. W tej książce dzielę się przede wszystkim moim doświadczeniem w pracy z innymi, ale również z samą sobą, korzystając oczywiście z wiedzy.


    Podzielenie się własnymi historiami to dla mnie wyzwanie i skok w przestrzeń nieznanego. Setki autorów książek z zakresu rozwoju osobistego dzielą się swoimi osobistymi opowieściami. Czas więc, abym i ja podzieliła się z Tobą.


    Dla kobiety od kobiety


    Nie chcę pisać z poziomu autorytetu, osoby, która mówi Ci, co to znaczy kochać siebie, i daje konkretne wskazówki. Fakt, będę Ci je dawała, ale z poziomu osoby, która ma wiedzę, ale przede wszystkim jest kobietą tak jak Ty! Na temat kochania siebie możemy deliberować, dyskutować i przedstawiać pozytywne teorie naukowe. Ale najważniejsza jest praktyka.


    Wszystko, o czym będę pisała, praktykowałam na sobie i nadal to robię. Nie dzielę się z Tobą tylko teorią. Jestem kobietą, która nadal uczy się kochać siebie w praktyce. Każdego dnia, bez względu na okoliczności. Bo kochanie siebie jest czasownikiem, a nie intelektualnym konceptem. Nie jestem guru, nie jestem oświecona, ale wiem jedno: miłości do siebie możemy doświadczać codziennie, jeśli tylko sobie na to pozwolimy.


    A więc na czym ona polega? W moim odczuciu jest to przede wszystkim proces, na który składają się nasze aktywności wzmacniające szacunek do siebie, odzwierciedlające naszą troskę o swoje potrzeby oraz świadomość własnych uczuć i emocji. Poprzez aktywności rozumiem również dobre myślenie i mówienie na swój temat (a nie stosowanie przemocy słownej względem siebie).


    Jeśli kocham siebie, to sprawdzam na bieżąco, czy rzeczywiście stoję po swojej stronie, czy pozwoliłam, aby ktoś przekroczył moje granice, czy zrobiłam coś wbrew sobie. Ileż to razy zdarzyło Ci się skrytykować siebie, wyśmiać, zdewaluować swoją wartość, porównując się do kogoś? Ile razy zgodziłaś się zrobić coś, czego nie chciałaś? Kochać siebie to być dla siebie kochającą przyjaciółką.


    Podróż w przeszłość


    Na wielu warsztatach proponuję kobietom pracę z różnymi aspektami wewnętrznego dziecka. Poznanie swojej wewnętrznej dziewczynki i zaopiekowanie się nią to jeden z najważniejszych elementów pokochania siebie.


    To dlatego chciałabym zaprosić Cię teraz w podróż w przeszłość i zaznajomić Cię z moją wewnętrzną dziewczynką. Gdy będziesz o mnie czytać, na pewno i Twoja się uaktywni. Przypomnisz sobie, jak się czułaś we wczesnym dzieciństwie, jaką byłaś nastolatką oraz które decyzje wpłynęły znacząco na Twoje obecne życie. Niech moja i Twoja wewnętrzna dziewczynka poznają się teraz. No to zaczynamy.


    Dzieciństwo


    Świadomie zaczęłam zastanawiać się, czym jest w ogóle miłość do siebie, i praktykować ją pod koniec studiów. Wcześniej po prostu żyłam, doświadczałam, czułam, ale nie wiedziałam, że mogę siebie kochać. Myślałam, że kocha się tylko innych.


    Do siedemnastego roku życia mieszkałam w trzypokoleniowym domu w Warszawie wraz z rodzicami, dziadkami od strony taty, ciocią z wujkiem i ich córką (moją siostrą cioteczną). Mimo że nie miałam własnego pokoju, to jego brak rekompensowało mi wielkie podwórko z kwiatowymi klombami oraz wydzieloną częścią ogrodową.


    Przebywanie wśród przyrody było moim ulubionym zajęciem po przyjściu ze szkoły. Mieliśmy dużo świerków, winorośli, paproci i bzów. Były też brzozy, orzechy i drzewka owocowe. Wiosną pojawiały się na nich piękne pachnące kwiatki. Latem czerpałam z obfitości owoców: malin, porzeczek, agrestu, czereśni, gruszek czy winogron. Wszystkie niepryskane, po prostu ekologiczne.


    Jestem wdzięczna moim dziadkom za to, że stworzyli tak piękne miejsce! Babcia doglądała wszystkich roślin, a dziadek jako „złota rączka” tworzył mosiądzowe figurki w swoim małym warsztacie.


    Oprócz tego w domu były strych i piwnica. Dla małej dziewczynki każde z tych miejsc było jak inne miasto. Nie nudziłam się więc, bo mogłam dowolnie się przemieszczać po mojej domowej „mapie”. Letnimi wieczorami wchodziłam potajemnie na dach, aby wpatrywać się w księżyc i gwiazdy. Myślałam o tym, jak będzie wyglądała moja przyszłość. Byłam romantyczką. Teraz jestem bardziej realistką, ale w sercu pozostało trochę tego słodkiego romantyzmu.


    Latem dużo czytałam, leżałam w hamaku, a czasami bawiłam się z moją siostrą cioteczną starszą o dwa lata. Dziś Patrycja jest lekarką i naukowcem. To ona była postrzegana przez dziadków jako bardziej ułożona i pilna, a ja jako chaotyczna. Coś w tym jest!


    Introwertyzm


    Lubiłam spędzać czas sama ze sobą, byłam więc typowym introwertycznym dzieckiem. Psycholog Carl Gustav Jung mawiał, że osoby, które w dzieciństwie były introwertykami, lepiej przechodzą potem kryzys wieku średniego. Dlaczego? Bo łatwiej im skontaktować się ze sobą. Lubią podróże w głąb siebie i analizowanie swojej osobowości. Poza tym potrzebują czasu tylko dla siebie. Lubią samotne podróżowanie, spacery po lesie, chodzenie do kawiarni czy kina. Dla wielu klasycznych ekstrawertyków czas spędzony tylko ze sobą jest swoistą męczarnią.


    W dzieciństwie byłam kreatywna. Marzyłam o śpiewaniu, więc śpiewałam „operowo” do grzebienia albo prawdziwego mikrofonu. Lubiłam też pisać wiersze i pamiętniki. Dość wcześnie zaczęłam robić zdjęcia. Będąc w ogrodzie, wyobrażałam sobie czasami, że jestem bohaterką filmu, w którym ratuję innych ludzi i pomagam potrzebującym.


    W szkole podstawowej byłam bardzo nieśmiała. Miałam też kompleks, bo byłam najniższa w klasie. Na każdej lekcji wychowania fizycznego ustawialiśmy się do zbiórki od osoby najwyższej do najniższej. Ja byłam zawsze na końcu. Regularnie więc przypominałam sobie o tym, że jestem najniższa (dziś mam 162 cm).


    Aktywność fizyczna


    Dwa incydenty podczas lekcji wychowania fizycznego spowodowały, że szczerze nie lubiłam tego przedmiotu przez kolejne lata. Pierwszy polegał na tym, że wychowawczyni wrzuciła mnie na siłę do basenu (to było bardzo stresujące, dziś powiedziałabym, że ta kobieta przekroczyła moje granice). Drugi zaś polegał na tym, że po zajęciach grupowych powiedziała: „Ten zespół przegrał przez Dagmarę”.


    Dziś nie wyobrażam sobie, aby nauczyciel mógł coś takiego powiedzieć. To wykracza poza wszelkie normy pedagogiczne. Od tego czasu nie lubiłam żadnych gier opartych na rywalizacji. Wolałam takie, które wywołują radość u wszystkich.


    Przeżyłam wewnętrznie ten słowny osąd, choć nie potrafiłam wówczas wyrazić swoich emocji. Wiem, że praca nauczycieli jest bardzo stresująca, robiłam szkolenia z zarządzania stresem i technik relaksacji dla kadry nauczycielskiej. Mam pełne zrozumienie co do tego, jak bardzo mają zszargane nerwy. To jednak nie usprawiedliwia tej nauczycielki. Wybaczyłam jej jednak, nie potrafiła postąpić inaczej, miała swoje problemy.


    Wdzięczność


    W dzieciństwie byłam wdzięczna za to, że mieszkam w domu z ogrodem oraz że moja rodzina jest duża. Kiedy jako dorosła osoba poleciałam do Indonezji, na wyspę Bali, i oglądałam tamtejsze wielopokoleniowe domy, przypomniało mi się, że ja też żyłam w takim domostwie. Ma to wiele plusów, choć bywają również minusy. Na jednej przestrzeni spotyka się wiele dorosłych osób. Każda ma swoją osobowość i potrzeby.


    Ja nie miałam doświadczeń związanych z przemocą fizyczną czy psychiczną. Moi rodzice się nie rozwiedli, żadne z nich nie było uzależnione od alkoholu itp. Nie przeżyłam zatem tego, co jest doświadczeniem tak wielu ludzi na świecie. Czuję za to wdzięczność.


    Pamiętam wiele wspólnych wakacji z rodzicami, podróży nad morze i w góry czy za granicę. To był wspaniały czas bycia razem, który zawsze dobrze wspominam. Czasami oczywiście się kłócili, jak większość młodych małżeństw. Były też konflikty między nimi i dziadkami, w wyniku których przez jakiś czas nie mogłam spędzać wakacji w ich domu pod Częstochową.


    Dobre maniery


    Dziadkowie od strony mamy poznali się na nartach w Zakopanem. Moi rodzice też lubili tam jeździć w młodości. Może dlatego i ja tak lubię Tatry i Zakopane. Dziadek marzył o życiu na wsi, w spokoju i wśród przyrody. Wybudował więc duży dom poza miastem. Uwielbiałam ich odwiedzać! Babcia wspaniale gotowała, wymyślała wycieczki, a zawsze o „five o’clock” podawała herbatę i podwieczorek.


    Dziadkowie pochodzili z rodzin, które miały herby. Ja byłam generalnie uczona dobrych manier oraz tego, jak być grzeczną dziewczynką. To akurat dobrze mi wtedy wychodziło. Wiele lat później weszłam w młodzieńczą fazę buntu, o której jeszcze napiszę. Zaś będąc dorosłą kobietą, pracowałam nad tym grzecznym aspektem siebie. Pozwoliłam wewnętrznej dziewczynce w sobie być spontaniczną, głośną i zwariowaną.


    Babcia uczyła mnie francuskich piosenek (np. Sur le pont d’Avignon) oraz dla odmiany ułańskich (np. Przybyli ułani pod okienko). Grała na pianinie, a ja śpiewałam. Była niezależną kobietą, podróżowała, np. z przyjaciółkami do Bułgarii czy byłej Jugosławii. Lubiła organizować w domu przyjęcia.


    Dziadek był typem introwertyka. Zajmował się tłumaczeniami z kilku języków, a wieczorami słuchał Radia Wolna Europa. Rzadko rozmawialiśmy. Żałuję też, że nie poznałam nigdy brata dziadka, który wyemigrował do Stanów Zjednoczonych i mieszkał na Long Island niedaleko Nowego Jorku. Może kiedyś uda mi się odnaleźć tę część rodziny.


    Babcia opowiadała mi czasami o swoim wujku Wacławie Sieroszewskim (1858 – 1945) — pisarzu, podróżniku, badaczu, działaczu niepodległościowym, który został zesłany na Syberię. Tam ożenił się z Jakutką. Wcześniej podróżował m.in. po Japonii (badał plemię Ajnów na wyspie Hokkaido wraz z Bronisławem Piłsudskim), Korei, Chinach, Cejlonie i Egipcie. Jest autorem wielu powieści i prac naukowych. Imponuje mi jego wielki dorobek. Sieroszewskim zainteresowałam się już jako osoba dorosła dzięki mamie. Jego postać jest dla mnie inspirująca i cieszę się, że to mój krewny. Mamy te same pasje: pisanie i podróżowanie.


    Relacje z rodzicami


    To mama była osobą, która bawiła się ze mną w dzieciństwie. Lubiła wymyślać kreatywne zabawy, które sprawiały mi dużo radości. Czasami też obrażała się na mnie bez konkretnego powodu (myślę, że była wtedy zmęczona, nie w humorze). Bardzo przeżywałam jej chwilową niedostępność emocjonalną. Po godzinie lub kilku godzinach wszystko wracało do normy. Czułam wtedy wszechogarniającą ulgę.


    Dla dziecka chwilowa niedostępność rodzica jest trudnym doświadczeniem. Oczywiście o wiele bardziej traumatyczny jest brak komunikacji wynikający z bycia pod wpływem alkoholu, jak to bywa w przypadku alkoholików. Ich dzieci przeżywają emocjonalny koszmar. Nigdy nie wiedzą, w jakim stanie wróci rodzic i jak się będzie zachowywał. Żyją w chronicznym stresie i strachu. Trudno mi porównywać swoje doświadczenia z tak traumatycznymi.


    Mój tata nie miał czasu bawić się ze mną, ponieważ był zajęty pracą i zarabianiem na życie. Był wobec mnie bardzo opiekuńczy (chwilami nadopiekuńczy) i załatwiał wszystkie organizacyjne sprawy w szkole. Przez pierwsze lata zawoził mnie codziennie do szkoły, choć miałam do niej tylko dwa przystanki autobusem. Dmuchał i chuchał na mnie.


    Po przyjściu na świat mojego brata (miałam wtedy piętnaście lat) przestałam być jego jedynym oczkiem w głowie. Mimo wszystko, kiedy zaczął się mój młodzieńczy bunt, tata próbował mnie oczywiście kontrolować. Patrząc z perspektywy, mogę powiedzieć, że jest bardzo odpowiedzialnym i rodzinnym człowiekiem. To nie zdarza się w dzisiejszym świecie tak często.


    Bunt i nowy dom


    Jako nastolatka trafiłam do KLAN-u, czyli Klubu Ludzi Artystycznie Niewyżytych (będę o nim pisała w rozdziale o kreatywności). Nareszcie miałam swoją grupę odniesienia. To był etap odcinania dziecięcej pępowiny od rodziców. Potrzebowałam więcej wolności, poznawania siebie i przebywania wśród rówieśników, którzy mnie rozumieli. Zaczął się mój czas kontestacji. Grzeczna dziewczynka zaczęła się powoli przeistaczać w młodą i bardziej świadomą siebie kobietę.


    Kiedy urodziła się moja siostra, uczyłam się do matury. Przeprowadziliśmy się też do wymarzonego własnego domu przy lesie. Miałam wreszcie swój pokój z balkonem i widokiem na las. Ale byłam szczęśliwa! Pomagałam też mamie w zajmowaniu się młodszym rodzeństwem. Moja więź z nimi była silna. Kochałam ich i nadal bardzo kocham.


    Dominika obecnie jest studentką kulturoznawstwa. Ma również talent do rysowania i malowania, który przebudził się w niej jeszcze w liceum. Rodzice entuzjastycznie podeszli do jej zainteresowań i stworzyli warunki, aby mogła twórczo się rozwijać. Zaczęła rysować i malować bez wcześniejszej nauki. Zupełnie jakby niespodziewanie aktywowały się w jej mózgu ośrodki związane z takimi zdolnościami. Dominika specjalizuje się w portretach sławnych ludzi: muzyków, pisarzy, malarzy, aktorów. Zrobiła również ilustracje do mojej książki Trening Jaguara. To artystyczna dusza i piękna młoda kobieta.


    Mój brat Jakub, podobnie jak tata, ma umysł ścisły. Zawsze pasjonowała go elektronika, konstruował nawet własne radia i różne wynalazki. Teraz kończy studia techniczne. Męski, a jednocześnie wrażliwy młody mężczyzna.


    Matura i zaskoczenie


    Tymczasem zaczęły się moje egzaminy maturalne. I tu nastąpiło coś, co było dla mnie zaskakujące. Okazało się, że zdałam maturę najlepiej w szkole i byłam zwolniona z egzaminów ustnych. Ja, która nie byłam ani najpilniejszą uczennicą, ani pupilką nauczycieli. Byłam raczej humanistką, która czasami wychodziła z lekcji z nudów. Największe zaskoczenie mojego dotychczasowego życia.


    Czy ucieszyłabyś się z takiego swoistego sukcesu? Ja doświadczałam emocjonalnej mieszanki składającej się z zaskoczenia, radości i przerażenia. Obawiałam się, że klasa może mnie trochę odtrącić, bo przecież każdy miał jeszcze przed sobą egzaminy. Byłam bardzo prospołeczna i empatyczna, trzymałam kciuki, aby wszyscy zdali. Zaczęłam się cieszyć ze swojego sukcesu dopiero wtedy, gdy wszystkim się udało!


    Studia


    Nadszedł czas decyzji odnośnie do wyboru studiów. Postanowiłam zdawać do Instytutu Stosowanych Nauk Społecznych na Uniwersytecie Warszawskim. To były wymarzone studia interdyscyplinarne łączące psychologię, socjologię i antropologię kultury. W tym czasie było dziesięciu kandydatów na jedno miejsce. Nie wierzyłam, że mogę się dostać, ale chciałam spróbować.


    I znów zaskoczenie. Dostałam się! Pamiętam ten dzień, kiedy mama weszła do mojego pokoju i powiedziała, że właśnie dzwonili z uniwersytetu, aby poinformować, że jestem studentką pierwszego roku! Nie uwierzyłam w to! Zeszłam na dół i zadzwoniłam do sekretariatu. Nie chciałam się rozczarować, gdyby się okazało, że to pomyłka. Jakaś część mnie podchodziła sceptycznie do pomysłu dostania się na tak dobre studia.


    Ale udało się, byłam szczęśliwa! Poczułam, że w moim życiu zaczął się nowy rozdział, że otrzymuję dary i wszystko dobrze się układa. Jak nigdy wcześniej!


    Już na samym początku studiów pozbyłam się kompleksu bycia najniższą. Okazało się, że na moim roku były osoby niższe ode mnie. Całe pięć lat to był naprawdę rozwojowy czas. Zbliżałam się krok po kroku do dowiedzenia się tego, czym chcę się zajmować. Przełom nastąpił w 1999 roku, kiedy byłam na czwartym roku studiów.


    Miłość platoniczna


    Rok wcześniej zakochałam się w starszym ode mnie chłopaku, który był fanem jogi i zdrowego odżywiania. Podjęłam też ostateczną decyzję o przejściu na wegetarianizm. Miałam wielu znajomych, którym nie był obojętny los zwierząt. On był jednym z nich. Poza tym uczestniczyliśmy razem w spotkaniach na wydziale socjologii, które przyciągały ludzi mających odwagę kontestować rzeczywistość, zadawać pytania, zauważać bezsensowne prawa.


    Moje uczucie było platoniczne, choć przypuszczałam, że obiekt zainteresowań również coś do mnie czuje. Żadne z nas nie wykonało jednak konkretnego ruchu. Ja czekałam na jego inicjatywę, a on zapewne na moją. W 1999 roku moja platoniczna miłość zetknęła się z twardą rzeczywistością. Jak to bywa w takich sytuacjach — gdy żadna ze stron nic nie robi, do akcji wkracza osoba trzecia.


    Była nią młoda, pewna siebie dziewczyna, która mój obiekt zainteresowań po prostu poderwała. Potem wszystko potoczyło się bardzo szybko. Oni wzięli ślub, a następnie powiększyli rodzinę o dwójkę dzieci. Tak miało być. To nie był partner dla mnie. Ale ta sytuacja miała mnie czegoś nauczyć! Przeżyłam swoistą inicjację w dorosłość.


    Inspiracja do zmian


    Na początku czułam smutek, ale spod niego zaczęła się wydostawać złość. Nareszcie pozwoliłam sobie na to, aby ją poczuć. Byłam zła i na siebie, i na niego, i na tę dziewczynę. Poczułam bezsens tego, że przez rok snułam romantyczne wizje, fantazjowałam, że oto znalazłam bratnią duszę. A przecież nawet się dobrze nie poznaliśmy. Tak, to była platoniczna i duchowa miłość. Zakochałam się w moim obrazie idealnego partnera.


    Znasz to ze swojego doświadczenia? Myślę, że każda z nas zakochała się kiedyś platonicznie i rozczarowała. Ja zupełnie straciłam rozsądek. Mówiąc językiem psychologii integralnej, funkcje psychiki: uczuciowa i intuicyjna, całkowicie mną zawładnęły.


    Ta sytuacja popchnęła mnie jednak do głębszej pracy nad sobą. Chciałam zrozumieć naturę umysłu, naszych działań, uczuć, miłości i zakochiwania się. Od tego momentu zanurkowałam głębiej w rozwój osobisty. Moje studia interdyscyplinarne dały mi możliwość poznawania tajników psychologii i socjologii. Poznawałam różne szkoły psychologii i terapii, uczyłam się, jak pracować z drugim człowiekiem.


    Praca z ciałem


    Zainteresowała mnie bardzo praca z ciałem, nurt bioenergetyki, gestalt, psychologia zorientowana na proces, dalekowschodnie podejście do zdrowia i człowieka. Równolegle do studiów zaczęłam więc praktykować jogę (różne jej ścieżki, bo sama joga jest przecież indyjską filozofią), tai chi, qigong. Praktykowałam też jakiś czas Bön — rdzenną tradycję duchową Tybetu. W praktykach było dużo pracy ze słowami wypowiadanymi na głos i wizualizacjami tworzonymi w umyśle. Zdarzało mi się również przychodzić na praktykę zen do domu Małgosi Braunek w warszawskim Wilanowie. Zen jest bardziej surowy, wymaga więcej dyscypliny. Ale bycie w stanie uważności — bezcenne.


    Interesował mnie też mistycyzm chrześcijański, sufizm, ale również szamanizm. Zajęcia z szamanizmu syberyjskiego miałam zresztą na ISNS-ie. Ale uczyłam się również o wymianie Kula na Wyspach Trobrianda w Papui Nowej Gwinei i o życiu seksualnym tamtejszych rdzennych plemion. Książka Życie seksualne dzikich była chyba ulubioną lekturą studentów ISNS-u. Jej autorem jest Bronisław Malinowski — wybitny antropolog, socjolog, badacz i podróżnik.


    Przez te lata studiów miałam wielką potrzebę poznawania siebie nie tylko dzięki psychologii, ale również dzięki różnym tradycjom kulturowym i duchowym. Wiedziałam, że żadna z nich nie będzie moją ścieżką na „całe życie”. To było bardziej jak przypominanie sobie czegoś, co jest bliskie mojemu sercu. Ale ja poszukiwałam też wolności. Nie chciałam być przypisana do jednego systemu przekonań, wierzeń czy praktyk.


    Poziomy świadomości


    Pamiętam, jak w bibliotece wydziałowej znalazłam pracę magisterską na temat poziomów świadomości człowieka napisaną w oparciu o podstawy dalekowschodniej koncepcji siedmiu czakr. W pracy tej autor cytował też wypowiedzi znanego polskiego psychoterapeuty Wojciecha Eichelbergera, który na temat owych poziomów świadomości się wypowiadał.


    Temat na tyle mnie zainteresował, że postanowiłam sprawdzić na własnej skórze, czy czakry, czyli ośrodki energetyczne w ciele człowieka, istnieją. Poszłam więc na zabieg do bioenergoterapeuty. Od razu powiedział mi, że czuje moją czakrę serca i że przeżywam zawód miłosny. Hm, miał rację. Nic mu o sobie nie mówiłam. Zajął się ogólnie oczyszczaniem i harmonizowaniem pracy wszystkich siedmiu głównych czakr umiejscowionych wzdłuż kręgosłupa.


    Przez kilka dni po zabiegu nic się nie działo. Potem moje samopoczucie trochę się pogorszyło, z czego nie byłam zadowolona. Nie wiedziałam jeszcze, że zbliżałam się do jednej z większych przemian wewnętrznych w moim życiu.


    Nagle po około tygodniu energia poszła w ruch! Mój poziom witalności zwiększył się diametralnie. Nigdy się tak nie czułam. To tak, jakby ktoś powymieniał w domu oświetlenie z żarówek o mocy dziesięciu watów na stuwatowe. Taka to była różnica. Budziłam się rano pełna energii i chęci do życia. Byłam szczęśliwa z tego powodu, że żyję!


    Czułam przepływ energii życiowej w ciele. Często robiło mi się gorąco, doświadczałam stanu wewnętrznej radości, miłości do siebie i innych. Miałam ochotę przytulać ludzi.


    Sieć połączeń


    Na studiach uczyłam się o psychologii transpersonalnej (która bada różne tradycje duchowe i kulturowe) i bioenergetyce Aleksandra Lowena — amerykańskiego psychoterapeuty, który nawiązuje w książkach do wiedzy z Dalekiego Wschodu. Nie miałam więc mentalnego problemu z integracją technik pracy z czakrami z moim ówczesnych światopoglądem.


    Chciałam na sobie doświadczyć tego, o czym czytałam w książkach. Pamiętasz film Odmienne stany świadomości z Williamem Hurtem w roli naukowca? Dziś trochę się śmieję z tego filmu, ale kiedy go oglądałam dwadzieścia lat temu, zrobiła na mnie wrażenie odwaga naukowca. On też postanowił na własnej skórze doświadczyć pewnego eksperymentu.


    A więc miałam dowód, że czakry istnieją, a my jesteśmy istotami nie tylko fizycznymi i umysłowymi, ale również energetycznymi. Potwierdzają to już fizycy kwantowi, mówił o tym również jasno Einstein. Nowa fizyka mówi o świecie energii w terminach kwantowych pól energii. Energii, z której wszystko się składa we wszechświecie. Dokładnie o tym samym mówią filozofie z Dalekiego Wschodu, a także przekazy rdzennych kultur świata.


    Wszyscy oni potwierdzają, że człowiek jest istotą energetyczną, tak jak zwierzęta czy rośliny. Mało tego — istnieje energetyczna sieć połączeń wszystkich ze wszystkimi. Żyjemy w wielkiej pajęczynie energii. Czym jest na przykład internet jak nie siecią połączeń?


    Einstein mawiał, że materia jest tylko zagęszczoną formą energii. A jak Ty to postrzegasz i czujesz? Czy możesz sobie wyobrazić, że oprócz ciała masz też warstwy energetyczne albo wirujące ośrodki energii? Wiem, to może być niełatwe do zrozumienia, dlatego zawsze inspiruję innych do praktyki!


    Uziemienie


    Mój stan szczęścia i witalności trwał kilka miesięcy! Uśmiechałam się do ludzi, chciałam się dzielić moimi nadwyżkami energii, bo byłam altruistką. Na studiach miałam problemy z zachowaniem swoich granic (nie wiedziałam o tym). Pamiętam, jak znajoma powiedziała mi: „Dagmara, ty jesteś dawczynią energii. Ludzie lgną do ciebie, bo aż się prosi, aby wziąć trochę pozytywnej energii”. Tak, byłam jedną z tych osób, które dają innym swój czas, atencję, uśmiech i energię. Ludzie lubili mi się zwierzać (tak było już w czasach liceum), a ja nie potrafiłam odmówić pomocy. Czułam się dobrze z tym, że mogę kogoś wesprzeć.


    Wróćmy do doświadczenia z czakrami. Po kilku miesiącach nastąpił jednak kryzys. Czułam, że rozpoczyna się kolejny stopień wtajemniczenia na ścieżce rozwoju. A może zanurkowania głębiej. Miałam swoje kilka miesięcy „ekstazy”, a teraz trzeba było to wszystko uziemić, połączyć z rzeczywistością fizyczną. Przekuć te moje nowe doświadczenia na realne życie.


    Aby utrzymać poziom energii witalnej na optymalnym poziomie, chodziłam od czasu do czasu na zabiegi energetyczne i samodzielnie pracowałam ze swoim systemem energetycznym. Wykonywałam ćwiczenia uziemienia, potrzebowałam szczególnie większej pracy z czakrą korzenia i krzyżową. Zawsze bardziej „latałam w chmurach”, moje wyższe czakry były bardzo mocno naładowane, a te ziemskie mniej.


    Czas kreatywności


    Ten świat pracy nad sobą był bardzo ciekawy. Czułam się jak badaczka, która poznaje inne poziomy świadomości. Pamiętam, jak doświadczałam „okresów” czerwonych, pomarańczowych, żółtych, zielonych, niebieskich, fioletowych i różowych. Wtedy musiałam ubierać się i otaczać konkretnymi kolorami. Faza na jedną barwę trwała zwykle kilka tygodni.


    W tym czasie moja kreatywność się zwiększyła. Zaczęłam też bardziej interesować się psychologią i duchowością. Czytałam książki o pracy z podświadomością, o przyciąganiu tego, o czym marzymy, o medytacji i obfitości. Poznałam hawajską filozofię zwaną huną, hawajski masaż lomi lomi nui oraz kahi loa. Postanowiłam napisać pracę magisterską o hunie jako przykładzie poszukiwań duchowych w ruchu New Age (teraz ta nazwa jest już démodé).


    Decyzje życiowe


    Czułam, że zbliżam się do odnalezienia odpowiedzi na pytanie, dlaczego tu jestem i co mam tu do zrobienia. To było zawsze najważniejsze pytanie.


    Wiedziałam, że nie chcę pracować w korporacji tuż po obronie pracy magisterskiej. Czułam, że moim powołaniem jest praca z ludźmi, a w szczególności z kobietami. Chciałam prowadzić warsztaty rozwoju osobistego i połączyć wiedzę z klasycznej psychologii z alternatywnymi nurtami (którymi były wtedy również psychologia transpersonalna, bioenergetyka czy terapia gestalt) oraz tradycjami kulturowymi. Ta decyzja zaważyła na moim dalszym życiu.


    Decyzja podążania za głosem serca oznacza miłość do siebie. I szacunek do pragnień duszy, jakkolwiek ją rozumieć. Moja dusza pragnęła ode mnie tego, abym bardzo szybko weszła na ścieżkę rozwoju i zaczęła robić to, do czego zostałam powołana. Abym zaczęła wypełniać to, co jest moją misją.


    Wszystko to zbiegło się również ze zmianami w moim życiu uczuciowym. Zdecydowałam się na poważny, długotrwały związek. Wcześniej moje relacje trwały po kilka miesięcy, tym razem czułam, że to jest poważne. Pojechaliśmy jako znajomi razem w podróż. On planował już nie wracać do Polski, a ja chciałam doświadczyć przygód i zanurzyć się w szaloną podróż w nieznane. Nikt nie planował związku, a jednak bardzo szybko poczuliśmy, że dzieje się między nami coś szczególnego. Wydarzyła się miłość. Weszliśmy w związek, który trwał czternaście lat. Pierwsze dwa lata żyliśmy na odległość. W międzyczasie wyjechaliśmy w kolejną trzymiesięczną podróż, a potem on przeprowadził się do Warszawy.


    Psychologia transpersonalna


    Tymczasem zaczęłam prowadzić moje pierwsze zajęcia i warsztaty. Zaczynałam od zera, ale świat mi sprzyjał. A kiedy robimy to, czego pragnie nasze serce i dusza, to rzeczy się układają. Znajdują się osoby, które nas wspierają, podsuwają jakieś kontakty, miejsca, pomysły.


    I tak trafiłam do Polskiego Towarzystwa Psychologii Transpersonalnej. Założycielka i szefowa tej organizacji, Tanna Jakubowicz-Mount, zaprosiła mnie do współpracy. Tanna jest wspaniałą psychoterapeutką, kobietą mocy, aktywistką społeczną. Tą, która robi to, co mówi.


    Kiedy ją poznałam, byłam pod wrażeniem jej wiedzy, profesjonalizmu, a jednocześnie pewnego rodzaju otwartości i luzu, którego nie zauważyłam u innych psychoterapeutów czy psychologów. Tanna zdobywała wiedzę i praktykę również w Stanach Zjednoczonych. Techniki, które sprowadziła potem do Polski, nie należały do głównego nurtu psychologii.


    Psychologia transpersonalna zajmuje się bowiem różnymi ścieżkami oraz tradycjami kulturowymi i duchowymi. Postrzega człowieka holistycznie jako istotę cielesną, umysłową, duchową i energetyczną. Istotę, która jest tu z jakichś powodów, ma swoje dary i talenty. Ten nurt rozwojowy nie jest skierowany do osób, które w danym momencie potrzebują, aby przepracować podstawowe problemy z rodziną pierwotną. Za to jeśli potrzebują odnaleźć ścieżkę powołania, przyjrzeć się temu, co jest rdzeniem ich życiowego kryzysu, to jest to świetna szkoła terapeutyczna.


    Warsztaty i rozwój


    Prowadziłam swoje warsztaty dla innych w ramach szkolenia z psychologii transpersonalnej. Później byłam koterapeutką na warsztatach terapeutycznych (z gestaltu i bioenergetyki) oraz asystentką na warsztatach rozwojowych z elementami praktyk z tradycji indiańskiej (takich jak „sweat lodge”, czyli szałas potu, czy Medicine Wheel — indiańskie koło uzdrawiania). Z Tanną współprowadziłam również trzy edycje warsztatów z Alterkariery w oparciu o książkę Ricka Jarrowa.


    Pogłębiałam swój warsztat pracy, poznawałam nowe metody. Pracowałam ze swoim ciałem i umysłem, praktykowałam medytację, pracę z głosem i zmianą przekonań. Poznałam nauczycielki i szamanki z Ameryki Północnej, Południowej, Nowej Zelandii, a także pracę w kręgu kobiet (więcej na ten temat napiszę w dalszej części).


    Od 1999 roku pracowałam również nad zmianą podświadomych przekonań na temat pieniędzy. Uświadomiłam sobie, jak wiele negatywnych przekonań było zapisanych w mojej podświadomości. Jednym z najtrudniejszych dla mnie przekonań do przepracowania było: „Pieniądze i rozwój nie idą w parze”. Innymi słowy: jeśli chcę się rozwijać, to nie powinnam mieć dużo pieniędzy. To absurdalne przekonanie. Przez wiele lat miałam poczucie, że pieniądze nie są ważne i że kiedyś i tak odejdziemy bez niczego. Nie widziałam sensu w ich posiadaniu (oprócz oczywiście podstawy, która służy do przetrwania). Pracowałam więc nad tym, aby otworzyć się na obfitość finansową.


    Pieniądze zaczęły się powoli pojawiać, mogłam inwestować dalej w swoją edukację rozwojową, kurs muzykoterapii i psychodramy, kurs trenerski mindfulness, warsztaty z zagranicznymi nauczycielami czy we własną terapię indywidualną. Wszystkie nadwyżki przeznaczałam na swój rozwój. Patrząc z perspektywy, był to wyraz miłości do siebie, tylko wtedy tak tego nie nazywałam.


    Dziennikarstwo


    Miałam jasny cel od momentu skończenia studiów: chciałam pracować z ludźmi, towarzyszyć im na ścieżce rozwoju. Poczułam też, że muszę nauczyć się lepiej pisać, chciałam pisać artykuły i być może książki.


    W tym czasie właśnie zaczęliśmy mieszkać razem z moim ówczesnym partnerem. Postanowiłam rozpocząć studia podyplomowe w Instytucie Dziennikarstwa UW. Były to studia dwuletnie w trybie dziennym. Nie było nam wtedy łatwo finansowo, ja prowadziłam zajęcia wieczorami, czasami warsztaty. Partner pracował na etat. Ale rozumiał moją potrzebę kolejnych studiów i za to jestem mu bardzo wdzięczna.


    Studia dużo mi dały, zaczęłam częściej pisać do magazynów, łączyć to z pracą z ludźmi. Miałam też dylemat, który z zawodów wybrać. Pisałam o tym obszernie w książce Obudź swoją kreatywność. Wreszcie zrozumiałam, że mogę kreatywnie połączyć obie profesje. Czułam, że jestem „człowiekiem renesansu”. Chciałam również pomagać innym w znalezieniu ich ścieżki powołania!


    Andaluzja


    W 2006 polecieliśmy do Andaluzji, do miasteczka Ronda (bardzo lubiliśmy Hiszpanię). Pojechaliśmy też na dwa dni do Zahara de la Sierra. To typowe andaluzyjskie pueblo blanco na wzgórzu, otoczone drzewkami oliwnymi i opuncjami.


    Po przyjeździe wspinaliśmy się pod górę, aby zobaczyć ruiny zamku. Kiedy przystanęłam na chwilę przy opuncji, pszczoła wplątała się w moje włosy. Wpadłam w panikę, a wtedy ona użądliła mnie w 
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