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JPrawdziwa moc rodzi sie z miekkosci.”
~ Laozi (Tao Te Ching)
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lLagodnosc¢ jest jedna z najprostszych, a jednoczesnie najcenniejszych jakosci,
jakie mozemy wprowadzi¢ do codziennosci. Nie ma nic wspolnego ze
staboscia ani wycofaniem; jest raczej sposobem poruszania sie przez zycie w
rytmie, ktory naprawde nas wspiera. To miekkos¢, ktora nie rozmywa granic,
lecz pozwala odetchnac¢ glebiej. To ton, w ktorym cialo zaczyna odpoczywac,

serce otwiera sie na cieplto, a mysli znajduja bardziej klarowny kierunek.

Ta ksiega zaprasza Cie do trzech przestrzeni tagodnosci: dla ciala, dla serca i
dla zycia. Kazda z nich odstania inny rodzaj wewnetrznego spokoju — jeden
zakorzeniony w oddechu i miekkosci tkanek, drugi w cieptych emocjach i
wdziecznosci, trzeci w subtelnej klarownosci tego, w ktora strone chcesz is¢
dalej. To nie jest podrecznik ani zbior zasad, lecz cicha przestrzen, do ktorej

mozesz wejs¢ wtedy, gdy potrzebujesz zwolnic¢ i ustyszec siebie wyraznie;j.
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Mozesz zatrzymac sie na jednym zdaniu, jednej praktyce, jednym ¢wiczeniu.
Mozesz wracac¢ do tej ksiegi w rozne dni i w roznych nastrojach. Jej sens nie
polega na przejsciu od poczatku do konca, lecz na odnalezieniu wiasnego
rytmu — takiego, ktory odciaza, rozluznia i pozwala glebiej zamieszka¢c w

sobie.

Znajdziesz tu proste gesty, drobne rytualy i miejsca na wlasne stowa. Sa po to,
by fagodnosc¢ byla doswiadczeniem, a nie tylko idea. Abys mogt poczuc¢ ja w
ciele, w emocjach i w codziennych decyzjach, ktore skladaja sie na Twoja
droge. Jesli zechcesz wejs¢ jeszcze glebiej, obok ksiegi czekaja medytacje
audio — prowadza tam, gdzie fagodnosc¢ staje sie oddechem, cieptem i

kierunkiem, ktory naturalnie zaczyna Cie prowadzic.
Wejdz w te ksiege powoli, jak w ciepte swiatto po zimnym powietrzu. By

zobaczy¢, ze mozesz byc dla siebie bardziej miekki, bardziej obecny i bardziej

prawdziwy.

Kiedy wybierasz lagodnosc, ciato przestaje si¢

bronic, a serce zaczyna stuchac.
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Dotyk Obecnosci

PRZESTRZEN DLA CIALA I DUSZY

Miejsce, w ktorym mozesz zwolni¢, zejs¢ z glowy do ciala i zaczac¢ stuchac¢ siebie
uwazniej. Nie po to, by sie naprawiac, ale by odzyskac¢ kontakt z tym, co zywe, czujace
i prawdziwe. Ta przestrzen powstata z potrzeby tworzenia jakosciowego spotkania —

z soba, z drugim cztowiekiem, z wkasnym doswiadczeniem.

/Znajdziesz tu tresci i praktyki zwiazane z uwaznoscia, praca z cialem i energia,
pogtebianiem czucia oraz budowaniem glebszego kontaktu ze soba. To nie sa szybkie
techniki ani gotowe recepty. To zaproszenia do doswiadczenia — przez oddech, ruch,
cisze, dotyk obecnosci i swiadome bycie w relacji. Praca z energia nie jest tu
oderwana od ciata, a duchowos¢ nie ucieka od codziennosci. Wszystko spotyka sie w

jednym miejscu: w realnym, czujacym cztowieku.

Ta przestrzen jest dla tych, ktorzy chca poczu¢ wiecej — nie intensywnosci, lecz giebi.
Dla tych, ktorzy chca lepiej rozumiec¢ sygnaty ciala, regulowac¢ napiecie, odzyskiwac
miekkosc i klarownos¢. Dla osob, ktore czuja, ze relacje — z partnerem, z bliskimi, z
samym soba — zaczynaja sie od jakosci obecnosci, a nie od stow czy rol.

Jesli szukasz miejsca, w ktorym mozesz poglebic czucie, wrocic¢ do siebie i do relacji w

sposob tagodny, Swiadomy i zakorzeniony — jestes we wlasciwym miejscu.
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1 FAGODNOSC W CIELE

RYTM, KTORY USPOKAJA CIALO

Cialo zawsze reaguje na rytm, w jakim sie poruszamy. Gdy tempo staje
sie zbyt szybkie, przelacza sie na dziatlanie, a gdy rytm zwalnia, zaczyna
wracac do siebie. Lagodnos¢ w ciele polega przede wszystkim na tym, by
zauwazy¢ wilasne tempo i pozwolic mu opas¢ o jeden poziom nizej.
Wystarczy kilka wolniejszych oddechow, by ciato zaczeto zmienia¢ swoja
dynamike: ruchy staja sie spokojniejsze, ciezar opada blizej ziemi, a
wewnetrzny dialog ucisza sie bez wysitku. Ciato nie potrzebuje instrukgji

— potrzebuje przestrzeni, zeby znalez¢ swoj naturalny rytm.




JAK MIEKKOSC WPLYWA NA UKEAD NERWOWY

Miekkosc¢ nie jest cecha charakteru, lecz sposobem, w jaki cialo organizuje
sie w srodku. Gdy miesnie przestaja trzymac napiecie, uklad nerwowy
czyta to jako sygnat bezpieczenstwa. Oddech poglebia sie sam, tetno
stabilizuje, a miesnie rozluzniaja sie nie dlatego, ze je rozciagamy, ale

dlatego, ze czuja, iz moga odpuscic.

To drobne przesuniecia — dwa,

trzy milimetry luzu w barkach, : GQST}/i :

~ mikropraktyki,

kiore Erzywmcajq
obecnosc

odrobine wiecej przestrzeni w
klatce piersiowej, cieplejszy ton w

brzuchu. Ta miekkos¢ nie jest

czyms, co sie robi; to cos, co ,,M_OZ'QSZ PO}(QZ)’C
dlon na brzuchu lub
pojawia sig, kiedy przestajemy na klatce piersiowej i

przez chwile poczuc
jej ciezar.

wymagac od siebie napiecia.

Mozesz przesunac
uwage z glowy do stop i
pozwolic, by cala Twoja
wewnefrzna grawitacja

opadla nizej.

‘Mozesz wykonac
jeden f)owolny wydech
przez lekko rozchylone
usta i poczuc, jak cialo

reaguje na ten gest
odpuszczenia.
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CWICZENIE:
,TRZY MIE]JSCA, KTORE CHCA WIECE]
PRZESTRZENI"

Usiadz lub potoz sie wygodnie i zapytaj swoje
ciato, gdzie dzis potrzebuje odrobiny wiecej
miejsca. Nie analizuj. Pozwol, by trzy miejsca

pojawity sie same — moze barki, moze szyja, moze
brzuch, moze dolne plecy. Zauwaz je i zrob do
kazdego z nich po jednym spokojnym wdechu. Nie
po to, by je rozluzni¢, lecz by da¢ im uwage. Kiedy
cialo czuje uwage, samo decyduje, ile przestrzeni
chce wzia¢. To ¢wiczenie dziata jak niewidoczny

masaz — nie zmienia niczego na site, ale otwiera

miejsce tam, gdzie wczesniej bylo ciasnie;.
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RYTUAL PORANNEGO WEJSCIA W DZIEN

Zanim siegniesz rano po telefon, pot6z dton na
klatce piersiowej lub brzuchu. Zrob jeden miekki
wdech i dtugi wydech. To krotkie zatrzymanie
zmienia sposob, w jaki ciato wejdzie w nowy dzien:
nie przez napiecie i pospiech, ale przez powrot do
siebie. Ten poranny rytuat nie musi trwac¢ dtuzej niz
kilka oddechow. Najwazniejsze jest to, ze zaczynasz
dzien od srodka. Kiedy ciato czuje, ze jego rytm jest
wazny, tatwiej pozostaje w stanie spokoju nawet

wtedy, gdy dzien staje sie intensywniejszy.
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/ZAPROSZENIE DO MEDYTACII:
UKOJENIE T ODDECH

Jesli chcesz wejs¢ jeszcze glebiej w doswiadczenie
spokoju, mozesz siegnac¢ po medytacje Ukojenia i
Oddechu stworzona jako dopetnienie tego
rozdziatu. Prowadzi ona przez powolne zejscie w
ciato, uspokojenie rytmu i mozliwos¢ odczucia, jak
miekkos¢ staje sie wewnetrznym tonem. To
zaproszenie dla chwil, w ktorych chcesz bardziej
zanurzyc¢ sie w sobie i pozwoli¢, by cialo samo

odnajdywato droge do tagodnosci.

MEDY TAC A U BT O=
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OZ FAGODNOSC W SERCU

Lagodnos¢ w sercu zaczyna si¢ od
zauwazenia przestrzeni, keora porusza si¢ tuz
pod mostkiem. To bardzo subtelne miejsce,
czesto ciche, a jednak niezwykle wrazliwe na

ton, w jakim do siebie mowimy.

Gdy zwalniasz i zaczynasz oddychac¢ glebiej,
klatka  piersiowa reaguje jak  miesniowy
instrument: otwiera sie o milimetr, rozszerza na
boki, mieknie w srodku. W tym ruchu nie ma
dramatyzmu ani wielkich emocji — jest spokojne,
ciepte przypomnienie, ze w sercu zawsze istnieje
kawatek  przestrzeni, ktory czeka, az go

Zauwazysz.




WDZIECZNOSC JAKO CICHY RUCH DO WEWNATRZ

Wdziecznos¢ nie musi by¢ wielkim uczuciem ani lista
spektakularnych rzeczy. To bardziej delikatny ruch do
wewnatrz, w ktorym dostrzegasz cos, co przyniosto Ci choc¢
odrobine ciepta. Czasem jest to moment, spojrzenie, smak,
cisza, gest drugiej osoby. Wdziecznos¢ dziata jak powolne
rozswietlanie srodka klatki piersiowej — nie po to, by wypetnic
ja na sile, lecz by dac¢ jej tagodny impuls do otwarcia. Ten

impuls rozchodzi sie dalej: w oddech, w ramiona, w ton glosu,

w obecnos¢ z innymi. To male, ale niezwykle transformujace

poruszenie.

CZULE GESTY WOBEC SIEBIE

Serce reaguje na dotyk uwagi. Czasem wystarczy potozyc¢ dton
na klatce piersiowej, przesunac¢ nia lekko w strone barku lub
zatrzymac¢ na chwile na mostku, aby cialo odczytalo to jako
sygnal bezpieczenstwa. Takie gesty nie maja nic wspolnego z
sentymentalnoscia; sa bardzo fizjologicznym sposobem

regulowania emocji. Gdy dotyk jest powolny i $wiadomy, uktad

nerwowy uspokaja sie, a przestrzen serca staje sie bardziej

miekka i podatna na ciepto.

Czasem jeden taki gest wystarczy, by zauwazyc, ze

cos wewngtrz przesuwa sie z napiecia w lagodnosc.
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CWICZENIE:
JEDEN MALY MOMENT DOBRA DZISIAJ”

/najdz jedna rzecz, ktora byta dzis dobra — nie
wielka, nie spektakularna, po prostu obecna. To
moze by¢ chwila ciszy, kubek cieptego napoju,
zyczliwe stowo, wlasny oddech albo fakt, ze cos
poczutes wyrazniej. Zatrzymaj te jedna rzecz w
srodku klatki piersiowej, jakbys odkladat ja tam
jak niewielkie zrodlo swiatha. Niech to bedzie
Twoje wewnetrzne przypomnienie, ze dobro nie
musi przychodzi¢ w duzych dawkach, zeby byto
prawdziwe. Wystarczy odrobina, by ton calego

dnia stat sie cieplejszy.
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PRAKTYKA

MIEKKOSCI W RELAC]I ZE SOBA

lLagodnos¢ w sercu to rowniez sposob, w jaki odnosimy
sie do wlasnych uczu¢. Nie chodzi o ich ttumienie ani o
rozgrzebywanie — chodzi o gotowos¢, by je przyjac
takim tonem, ktory nie rani i nie ocenia. Gdy pojawia
sie trudniejsze uczucie, mozesz zrobic jeden dhugi
wydech i zauwazyc¢ je tak, jak zauwaza sie kogos, kto
stanat w drzwiach. Bez pospiechu. Bez przymusu. Z
ciekawoscia. Ten rodzaj obecnosci sprawia, ze uczucia
zaczynaja ukladac sie same, a serce odzyskuje swoja

naturalna elastycznosc¢.
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/ZAPROSZENIE DO MEDYTAC]I:
MIEKKIE SERCE

Jesli chcesz wejs¢ glebiej w doswiadczenie ciepta i
otwartosci, mozesz skorzysta¢ z medytacji
towarzyszacej tej czesci ksiegi. Jest jak powolna droga
do srodka klatki piersiowej, gdzie rytm oddechu taczy
sie z miekkoscia uwagi. To przestrzen, w ktorej serce
nie musi by¢ inne, wieksze ani silniejsze — moze po
prostu by¢ blizej, wyrazniej, prawdziwiej. Ta medytacja
pomaga zobaczy¢, ze fagodnosc to nie stan

emocjonalny, lecz sposob bycia ze soba.

MEDY TAC] AFAUTDICOSS

WWW.DOTYKOBECNOSCI.COM



https://static.wixstatic.com/mp3/4ea496_52c9a83da82f46f397251ca14f21639c.mp3

Fagodnosc w Zyciu

Lagodnos¢ w zyciu zaczyna si¢ od zgody na to,

Ze pewne rzeczy mogqg zostac odlozone.



DOMYKANIE TEGO, CO JUZ NIE POTRZEBUJE ENERGII

Kazdy rok, kazdy etap niesie w sobie moment, w ktorym naturalnie
konczy sie jego rytm. Kiedy zauwazamy to bez pospiechu i bez
przymusu, cos w srodku rozluznia sie i przestaje kurczowo trzymac
przesztosc. To nie analiza, lecz ciche rozpoznanie: to juz spetnito swoje
zadanie. W lagodnosci tatwiej pozwoli¢, by pewne sprawy, emocje czy
schematy wrocily do miejsca, z ktorego nie musza juz dalej nas

prowadzic.

DWA SEOWA, KTORE ZAMYKAJA MIJAJACY ROK

Zamkniecie nie musi by¢ dlugim procesem. Czasem wystarcza dwa stowa,
ktore podsumuja to, co chcesz zostawi¢ za soba. Moze to byc¢ ,dziekuje”,
,dos¢”, ,wystarczy”, ,domkniete”, ,przyjete” — kazde z nich dziala jak
wewnetrzny klucz, ktory cicho zamyka drzwi. Wypowiedzenie tych dwoch
stow w myslach lub na glos porzadkuje wewnetrzna przestrzen, jakby
stawialo granice miedzy tym, co bylo, a tym, co nie musi juz wplywac¢ na
kolejne kroki. To gest, nie zadanie. Symboliczne odlozenie tego, co nie

chce is¢ dale;.

KIERUNEK, KTORY RODZI SIE Z CISZY, NIE Z PRES]I

lLagodnos¢ w zyciu nie polega na wymyslaniu ambitnych planow ani na
przymuszaniu sie do zmian. Kierunek, ktory naprawde dziala, pojawia sie
zazwyczaj wtedy, gdy w srodku robi sie cicho. W ciszy tatwiej ustyszec, co
jest zgodne, a co jedynie wynika z oczekiwan innych lub przyzwyczajenia.
Ten kierunek nie musi by¢ duzy — moze by¢ jednym stowem, uczuciem,
obrazem, fragmentem zdania. Wazne jest to, ze pochodzi z miejsca
wewnetrznego porzadku, a nie z napiecia. Gdy pojawia sie w ten sposob,

staje sie kompasem, ktory prowadzi bez wysitku.
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CWICZENIE:
,JEDNO SLOWO NA NOWY ROK”

Usigdz wygodnie i wez jeden spokojny wdech. Pozwol,
aby przy wydechu pojawito si¢ w Tobie jedno stowo,
kcore mogloby towarzyszyc Ci w kolejnym etapie. Nie
musi byc idealne. To moze by¢ ,spokoj”, ,jasnosc”,
sodwaga”, ,bliskosc”, ,przestrzen” — cokolwiek, co
budzi w Tobie odczucie kierunku. Kiedy to stowo
pojawi si¢ naturalnie, nie wymuszaj go. Po prostu je
zauwaz. To Twoja wewnetrzna wskazowka, subtelny
ruch naprzod, ktory moze prowadzic Cie przez kolejne

miesigce bez presji i bez pospiechu.
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KARTA INTENC]JI

I OSOBISTA PRZESTRZEN ZAPISU

Intencja dziata inaczej niz postanowienie. Nie jest

obietnica ani deklaracja — jest kierunkiem, ktory osadza
sie w srodku i powoli organizuje sposob, w jaki patrzysz
na swiat. Jesli chcesz, mozesz zapisac¢ swoje stowo,
zdanie lub obraz na osobnej stronie tej ksiegi. Zapisanie
intencji nie tworzy obowiazku; to raczej symboliczne
zanurzenie jej w Twojej Swiadomosci. W ten sposob staje
sie czescia Twojego wewnetrznego rytmu. Intencja nie

musi by¢ perfekcyjna. Ma by¢ Twoja.

WWW.DOTYKOBECNOSCI.COM




WWW.DOTYKOBECNOSCI.COM



ZAPROSZENIE DO MEDYTAC]I:
RYTUAL ZAMKNIECIA ROKU + INTENCJA

Jesli chcesz glebiej poczu¢ domkniecie starego i subtelne
otwarcie na nowe, mozesz skorzysta¢ z medytacji, ktora
towarzyszy tej czesci ksiegi. Jest jak przejscie przez cichy
prog — powolne opuszczanie tego, co chce odejs¢, i
miekkie przyjmowanie kierunku, ktory sie pojawia. Ta
medytacja prowadzi w sposob naturalny, bez presji, bez
wymuszania zmian. Wystarczy w niej by¢. Reszta wydarza
sie sama, kiedy wewnetrzna przestrzen staje sie spokojna,

otwarta i gotowa na cos nowego.

MEDYTACJA AUDIO >
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lagodnos¢ nie jest celem, ktory trzeba osiagnac. Jest raczej przestrzenia, do

ktorej mozna wracac wiele razy — powoli, cicho, w swoim tempie. Nie musisz jej
pilnowa¢ ani kontrolowac¢. Ona pojawia sie wszedzie tam, gdzie przestajesz
walczy¢ z rytmem, ktory naturalnie ptynie w Tobie. Bywa delikatna jak oddech i
jednoczesnie wystarczajaco silna, by zmieni¢ sposob, w jaki przezywasz

codziennosc.

By¢ moze w tej chwili czujesz w sobie odrobine wiecej miejsca niz na poczatku
lektury. By¢ moze nie czujesz zadnej roznicy — i to tez jest w porzadku.
lagodnosc dziata jak ciepto, ktore rozchodzi sie powoli i wraca w momentach, w
ktorych jest najbardziej potrzebne. Mozesz otworzy¢ te ksiege w dowolnym
miejscu i zaczac¢ od tego, co porusza Cie najbardziej. Mozesz tez wraca¢ do
praktyk, ¢wiczen i gestow wtedy, gdy poczujesz, ze Twoje cialo, serce lub zycie

potrzebuja wiecej miekkosci.
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DODATEK |
STRONA ,DZIS WYBIERAM...”

Ta strona jest zaproszeniem do krdtkiej reﬂeksji. Mozesz zatrzymac/ si¢
przy niej na chwile i pozwolic, by odpowiedzi pojawily si¢ w srodku —
cicho, intuicyjnie, bez koniecznosci ich zapisywania. A je§li poczujesz, ze

cheesz cos utrwalic, siggnij po swoj zeszyt lub notatnik. Ta prakcyka
najlepiej dziala wtedy, gdy wykonujesz ja w miejscu, keore jest

naprawde Twoje.

Propozycje widoczne przy kazdym punkcie sq tylko inspiracjg, nie
wzorem. Majq pokazac kierunek, a nie podpowiedzie¢ wlasciwg
odpowiedé. Chodzi o to, by wybmé cos, co jest pmwdziwe dla Ciebie:
ryem, keory pomaga Ci oddychac; uczucie, ktore cheesz miec blizej ciala;
gest iagodnos/ci, ktéry moze towarzyszyc/ Ci w ciggu dnia. To mogq byc/

bardzo male rzeczy — ich sila tkwi wlasnie w prostocie.

Mozesz zapisac jedno stowo albo kilka zdan. Mozesz zatrzymac sie tylko
przy jednym punkcie albo przy mdnym. Mozesz wrdcic do tej strony
jutro, za tydzien lub za miesige. Nic tu nie wymaga konsekwencji ani
cicggios’ci. Wazne jest jedynie to, by kaidy wybér wynikaf z Twojego

wnetrza, a nie z zewngtrznych oczekiwan.
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Ta strona ma przypominac, ze cichy, drobny wybor potrafi

zmienic ton cafego dnia.

Dzis wybieram.. rytm:
wolniejszy, bardziej swiadomy, albo taki, ktory pozwala

ciatu pracowac w swoim wlasnym rempie.

Dzis wybieram.. uczucie:
jedno stowo, ktore chcesz mie¢ blizej serca — cieplo,

lekkos¢, jasnos¢, spokdj.

Dzis wybieram.. gest lagodnosci:
cos drobnego, co mozesz zrobic dla siebie — dlugi wydech,

dotyk dloni, chwile zatrzymania.

Korzystaj z tej prakeyki weedy, gdy czujesz, ze potrzebujesz
wrocic do siebie. Mozesz zapisac odpowiedzi w swoim
zeszycie, jesli lubisz widziec je przed sobg — lub po prostu

/ . / . / .
Zatrzymac Je€ na moment w swmdomoscz.
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DODATEK 2
STRONA CISZY

Ta strona jest miejscem na cisz¢ — takg, kedra nie potrzebuje stow.
Mozesz zatrzymac si¢ tu na moment i pozwolic, aby wszystko w srodku
opadto choc o jeden oddech nizej. Nic nie musisz z tq przestrzeniq robic.
Nie wymaga reﬂeksji ani zapisu. Jest po to, bys’ még%/mog{a do§wiadczyé
chwili bez ruchu, takiej, ktdra uspokaja WeWNELrzny szum 1 porzqdkuje

mys/Zi bez wysilku.

Jesli podczas tej ciszy pojawi si¢ uczucie, mysl, obraz albo zdanie, ktore

chciatbys zatrzymac, mozesz zapisac je w swoim zeszycie lub notarniku.

Czasem cisza wydobywa na powierzchnig rzeczy subtelniejsze niz to, co
udaje si¢ uchwyci¢ w biegu — nie po to, by je analizowad, ale by

Zobaczyé, ze istniejq.

Mozesz tez zostawic t¢ strong zupelnie pustq. Sama pustka ma swojg
wartosc: przypomina, ze nie wszystko musi zostac nazwane, wyjasnione,
zaplanowane. Cisza bywa przestrzenig, w ktorej pojawia si¢ wiecej

miejsca na oddech, na spokdj, na powrot do siebie.

katuj te strong jak moment orwarty — mozesz go po prostu poczué
albo wykorzystaé do krétkiego zapisu w notesie, je§li poczujesz takq
potrzebg. Tu nic nie trzeba robié¢ ,dobrze’. Wystarczy byé przez chwilg

uwaznym na to, co pojawia si¢ w Tobie, kiedy nic nie probujesz zmienic.
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DODATEK 3
PORANNY RYTUAL EAGODNOSCI
(3 MINUTY)

Poranek ma w sobie szczegolng jakos¢ — jest pierwszym
dotykiem dnia, momentem, w ktérym cialo jeszcze pamieta
nocne wyciszenie, a umys{ nie quz"yf przyspieszyé Ten rytuaf
zostal stworzony po to, by pomoc Ci wejs¢ w dzien nie przez

/. . // . . . . . oo
posplech, lecz przez rmgkkosc. Nie zajmuje wigcej niz trzy

minuty, a bardzo subtelnie zmienia ton caltego poranka.
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MINUTA | — OBUDZENIE ODDECHU

Usiadz lub pozostan na chwile w pozycji lezacej. Potoz
dton na klatce piersiowej lub brzuchu i zréb jeden
spokojny wdech. Pozwol, by wydech byt dtuzszy niz

wdech, tak jakby ciato chcialo samo opuscic¢ napiecie,

ktore jeszcze gdzies zatrzymato sie po nocy. Ten gest
nie ma niczego zmienia¢ — jedynie budzi¢ oddech,

ktory prowadzi Cie od srodka.
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MINUTA 2 — ZAUWAZENIE CIALA

Przesun uwage powoli przez kilka miejsc: klatke
piersiowa, brzuch, ramiona, szyje. Nie probuj niczego
rozluzniac¢. Po prostu zauwaz, jakie jest teraz Twoje
ciatlo — cieple, ciezkie, lekkie, nierowne, spokojne lub
petne drobnych impulsow. Ta minuta jest krotkim
powrotem do siebie, przypomnieniem, ze cialo jest

madre i nie musi by¢ idealne, zeby prowadzi¢ Cie

przez dzien w dobrym rytmie.
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MINUTA 3 — MALY GEST EAGODNOSCI

Zrob jeden drobny gest, ktory wprowadzi Cie w dzien: delikatnie
przesun dton po mostku, przytul sie do siebie, poto6z dtonie na
udach, jakbys chcial/a sie ugruntowac. Ten gest jest symbolem

— ,chce is¢ dzis fagodniej”. Nie musi trwac¢ dtugo. Wazne, by byt

Swiadomy i miekki.

Poranny rytuat tagodnosci nie jest praktyka do wykonania
perfekcyjnie. To maly moment kontaktu z soba, zanim wejdziesz
w rytm dnia. Z czasem ciatlo zaczyna go rozpoznawac i reagowac

szybciej — glebszym oddechem, spokojniejszym tonem,

poczuciem, ze zaczynasz dzien od srodka, a nie na zewnetrznym

przyspieszeniu.
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Podziekowanie

Dziekuje Ci za to, ze siegnates / siegnelas po te ksiege. Za chwile zatrzymania. Za

gotowos¢, by wejsc blizej siebie, cho¢by na kilka oddechow. Kazdy taki gest ma

znaczenie — nie tylko dla Ciebie, ale dla jakosci, ktora wnosisz w swiat. Lagodnosg,

ktora wybierasz dla siebie, zaczyna cicho promieniowac dale;.

Na ten Swiateczny czas zycze Ci, abys mogt / mogla odpoczac w swoim wlasnym
rytmie. Aby ciato znalazto miekkos¢, serce — ciepto, a oddech — przestrzen. Niech
te dni beda jak powrot do zrodta: spokojne, obecne, bez potrzeby bycia kimkolwiek

innym niz jestes. Niech dotyk ciszy, Swiatta i bliskosci napeini Cie od srodka.

Na Nowy Rok zycze Ci nie presji zmiany, lecz jasnego kierunku. Nie pospiechu, lecz
uwaznosci. Nie wielkich postanowien, ale jednej intencji, ktora bedzie zywa w ciele i
prawdziwa w sercu. Niech to, co nowe, przychodzi do Ciebie naturalnie — w rytmie,

ktory szanuje Twoja wrazliwosc i site jednoczesnie.

Niech kazdy dzien bedzie jak subtelny taniec miedzy tym, co ziemskie, a tym, co
mistyczne. Miedzy obecnoscia w ciele a cisza, z ktorej rodzi sie sens. Niech zycie

dotyka Cie tagodnie — a Ty dotykaj je z uwaznoscia.
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