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Moim uczniom i klientom,
ktérych odwaga i wrazliwos$¢
tak wiele nauczyty mnie o energii ciata.
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t ADUNEK

Klucz do twoich sit zyciowych

Podstawowq substancjq cztowieka jest energia.
Ruchy energii to zycie.
Im swobodniejszy jest przeptyw energii...
tym intensywniejsze jest zycie.
John Pierrakos

Pulsowanie przez nature, odzywiajace kazda komorke, jest
swietlista, boska energia. Jej blask widnieje w $wietle storica
i odbiciu ksiezyca. Mozna ja znalez¢ w tetnigcym Zyciem oce-
anie oraz w ciaglym brzeczeniu owad6éw. Wiosna wzywa trawe
do piecia sie w gore i otwiera paki kwiatéw. Kazde Zycie ma jq
w sobie, polega na niej i jest z niej stworzone. Elektrycznosé
w lampie jest uniwersalna, a $§wieci przez indywidualizm kaz-
dego naczynia, przy nieskonczonej réznorodnosci ekspresji.
Naukowcy badali te energie, mierzac i okreslajac ja ilo$ciowo,
jednak nie zdotali przebi¢ si¢ przez tajemnice jej istoty. Religie ja
czcza, opisujac w wielu ksiggach, a jednak jej codzienna obec-
nos$c¢ jest czesto przeoczona. Kochankowie z niej czerpia, prze-
noszac gory, gdy ja odkryja lub cierpiac okrutnie po jej stracie.
Pragniemy tej energii, jak wody i oddechu. Definiuje-
my poprzez nia naszej nastroje i aspiracje. Znamy ja, gdy ja
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24 NAEADUJ SWOJE CZAKRY

odnajdujemy, lecz jednoczesnie obawiamy sie jej mocy. Bez
niej nasze zycie staje si¢ mechaniczne i bezsensowne. Jako na-
sza wrodzona sila zZyciowa jest ostatecznie wolna, lecz bywa
zmniejszona i ograniczona, a nawet zniewolona.

Ta zyciowa sila jest znana pod wieloma imionami. Uprawia-
jacy joge zwa ja prang i aktywuja poprzez oddech i pozycje.
Akupunktycy nazywaja ja chi lub qi, rownowazac jej ruch po-
przez sie¢ $ciezek zwanych meridianami. Sztuki walki takie jak
Tai Chi, Qigong czy Kung Fu réwniez méwia na niq chi i ucza
si¢ pielegnowac jej mistrzostwo przez lata zdyscyplinowanej
praktyki.

Freud nazwat ja libido, zas zyjacy w latach Freuda Wilhelm
Reich, nazwat to energiq orgonu i widziat jg jako podstawowaq
site uzdrawiajaca, ktéra czesto uwieziona jest w uzbrojeniu cia-
fa oraz wzorcach zachowan. Uzdrowiciele energetyczni pracujq
z jej manifestacja w subtelnych polach wokét ciata, zwanych
aurq, inni méwig na nig Reiki. W filmach Gwiezdne Wojny,
byta nazywana po prostu Mocg, uniwersalng zasada inteligen-
cji, dzieki ktorej mozemy uzyskaé wskazowki i harmonie.

Bez wzgledu na nazewnictwo, wszystkie te stowa opisuja te
sama rzecz: podstawowa energie, ktora przeptywa przez kazde
zycie. W tej ksiazce bede odnosi¢ sie do tej energii za pomoca
jednego wszechstronnego stowa: LADUNEK To stowo jest czg-
$cig naszego zycia codziennego, czyms$, do czego mogg odno-
si¢ sie nawet sceptycy — posiadanie fadunku czego$. To stowo,
ktérego mozemy uzy¢ przy dziecku, ktora jest podekscytowane
lub przerazone: ,widze, Ze jestes naprawde tym natadowany,
nieprawdaz?”. To termin, ktérym moze postuzy¢ sie terapeu-
ta w rozmowie ze swoim klientem bez pograzania sie w ezo-
terycznych filozofiach: ,To wyglada na kwestie natadowania
w Pana przypadku”. Jednak to powszechne uzycie wcale nie
zmniejsza jej mistycznej natury, poniewaz im bardziej uczymy
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sie pielegnowac i zarzadza¢ naszym tadunkiem, tym bardziej
ujawnia sie jego gteboka moc.

Lubie mysle¢, ze stowo EADUNEK w swojej angielskiej wer-
sji CHARGE to akronim dla:

Swiadome (Consciousness) Odczuwanie (Having) Na-
prawde (a Really) Autentycznego (Genuine) Doswiadczenia
(Experience).

Kiedy fadunek ptynie przez twoéj system, wiesz o tym. Mo-
zesz si¢ trzas$¢ lub drzeé, $mia¢ sie¢ lub ptakaé, by¢ podeks-
cytowany lub przerazony, ale nie ma watpliwosci, ze czegos
doswiadczasz. Czujesz energie ptynacq przez twoje ciato. Zdo-
bywa ona catkowicie twojq uwage i przejmuje mysli. Doswiad-
czenie to sprawia, ze odczuwasz wyrazne ozywienie i podeks-
cytowanie lub mozesz mie¢ wrazenie jakbys ,wyskoczyt” ze
skory.

Zablokowany lub niezréwnowazony tadunek réwniez wy-
wiera okreslony wptyw na organizm, czesto przysparzajac pro-
bleméw. Moze na przyklad, spowodowad, ze méwisz niewta-
$ciwe rzeczy lub utrudnia¢ méwienie, powodowaé bezsennos¢
lub utrudnia¢ wstawanie. Mozliwe jest takze zwréocenie sie
przeciwko ciatu poprzez choroby: nowotwory, choroby serca,
wrzody.

Fadunek strachu moze powstrzymywac ci¢ przed rozwojem
w zyciu. Eadunek gniewu moze zniszczy¢ malzenstwa lub na-
wet rozpocza¢ wojny. Brak fadunku moze prowadzi¢ do depre-
sji, nadmiar — moze uczyni¢ ci¢ niespokojnym. Nie§wiadomy
wyraz gniewu lub tadunek seksualny na dziecku moze spowo-
dowaé powazne rany.

Z pozytywnych aspektow, fadunek nie tylko nas ozywia, lecz
takze wzmacnia odczuwanie, §wiadomo$¢ 1 witalno$¢ w cie-
le, pogtebiajac nasze doznania. Zarzadza naszymi dazeniami
i ambicjami, utrzymuje motywacje pracownikéw i wladczosé
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partii politycznych. To energia kryje sie za atrakcyjnoscia i to
ona utrzymuje ozywienie w zwiazku. Ladunek rzadzi uczucia-
mi i ekspresja emocji.

Odpowiednie postgpowanie z fadunkiem decyduje o osiaga-
niu sukcesu w zyciu. W ten sposéb doswiadczamy takze tego,
kim naprawde jestesmy - jako Zyjace, energiczne byty, kazdy
ze swoja wlasng wyjatkowa ekspresja sity zyciowej. Jako gtow-
ny aspekt uciele$nienia, tadunek lezy u podstaw wielu mi-
stycznych do$wiadczen. Nadaje znaczenie naszym doznaniom
i warto$ci naszemu zyciu.

W celu zachowania zdrowia potrzebujemy zbalansowanego
przeptywu tadunku przez nasze cialo. Musimy by¢ zdolni do
jego wytwarzania, gdy potrzebna jest energia, aby czu¢ pul-
sowanie i ruch, gdy ja mamy oraz by uspokajac ja, gdy jest jej
zbyt wiele. Musimy by¢ zdolni do pobierania jej mocy, by osia-
gna¢ nasze cele. Przede wszystkim jednak potrzebujemy nasze-
go tadunku do przezywania gtebokich ludzkich doznan bycia
zywym i potaczonym z innymi oraz ze zZrodtem catego zycia.

Jak odczuwamy tadunek?

Ladunek to doznanie fizyczne. Moze dawac¢ uczucie podobne
do ,kopniecia” po filizance mocnej kawy, lub mozesz poczué
delikatne ciepto, niczym te wywotane przytuleniem sie do ko-
go$. Moze to by¢ stymulacja wywotana interesujacq rozmowgq
lub delikatne mrowienie od czyjego$ dotyku. Moze przeptywac
przez cialo niczym podekscytowanie dziecka w $wiateczny po-
ranek oraz powodowa¢ treme panny mlodej na §lubie. Gdy pod-
czas spotkania z krewnymi pojawi si¢ drazliwy temat zwigzany
z polityka lub religia, mozesz poczu¢ w swoim brzuchu przy-
pltyw tadunku, ktéry sprawia, ze natychmiast si¢ spinasz.
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Gdy wchodza w gre emocje lub w przypadku wzorcoéw zwia-
zanych z byciem zranionym lub w traumie - tadunek moze
spowodowa¢ uczucie zaciskania sie zotadka, w ktorym jakby
tkwit kamien lub zacisng¢ twoje gardto i utrudni¢ komunikacje,
a nawet przetykanie. Jego przyptyw moze sprawi¢, ze nagle po-
czujesz goraco lub zaczerwienisz sie, za$ jego sttumienie moze
przyprawic¢ ci¢ o dreszcze. Moze spowodowa¢ drzenie nog lub
stworzy¢ chroniczne napiecie w szyi lub szczece.

Wszystkim emocjom towarzyszy jaki$ stopien tadunku.
Gniew jest ognistym tadunkiem samoobrony, ktéra chce wy-
dosta¢ sie na zewnatrz, podczas gdy smutek jest ciezkim fa-
dunkiem skierowanym do wewnatrz. Odczuwajac lek, czujesz
spiecie swoich migséni, twdj umyst staje si¢ hiperaktywny, a od-
dech krétszy. By¢ moze serce intensywnie bije w twojej piersi,
brzuch ,,wywija” koziotki lub szczeka jest chronicznie zacisnie-
ta. Te symptomy ciata moga by¢ spowodowane emocjami, lecz
sg napedzane fadunkiem.

Tak naprawde, sita emocji jest rowna sile fadunku. Irytacja to
niewielki fadunek, gniew - silniejszy, zas wsciektos¢ jest fadun-
kiem tak ogromnym, ze wydostaje sie spod kontroli. Moga spty-
wac nam po policzkach pojedyncze 1zy podczas ogladania smut-
nego filmu lub mozemy wybucha¢ rozdzierajacym ptaczem po
stracie kogo$ bliskiego, w zalezno$ci od tego, jak silny tadunek
przez nas przeptynie w danym przypadku. Emocje przybieraja
r6zne ksztalty i sposoby ekspresji, podobnie tadunek emocji ma
r6zna site i wlasciwosci w ciele oraz zachowaniu.

Kiedy wracamy pamiecia do traumy z przesztosci, mozemy
odczuwac¢ fadunek jako niespokojny ruch w naszym brzuchu
lub konczynach, mozemy tez zamknaé¢ nasz tadunek w sobie,
doprowadzi¢ do wewnetrznego zdretwienia. Czujemy tadunek
w naszych sercach, gdy pojawia si¢ romantyczne zauroczenie
i sprawia on, ze nasze mysli ciagle biegng ku tej osobie, zamiast
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Cwiczenie
tadowanie twoich czakr w rekach

Nastepujgce ¢wiczenie pokaze ci, jak odczuc tadunek
we wtasnych rekach. Jest proste do wykonania i dzia-
ta w przypadku okoto 90% ludzi, ktérzy go probuja.
To takze dobre ¢wiczenie na otwarcie swoich dtoni na
wiekszg wrazliwos¢, przygotowujgc je do pracy nad
energig (takze ciata) lub by stac sie bardziej swiado-
mym subtelnych energii.

UsigdZz wygodnie z wyprostowanym kregostupem.
Wyciggnij ramiona na wprost przed siebie, wyprostuj
tokcie oraz dtonie kilkanascie centymetrow od siebie.
Zamykaj i otwieraj swoje dtonie, szybko przechodzac
od szeroko otwartych do catkowicie zamknietych. Po-
wtarzaj dopodki twoje rece nie poczujg zmeczenia, oko-
to pot minuty.

Nastepnie odsun rece o ponad pdt metra, srodkiem
zwréconym do siebie. Bardzo powoli zblizaj dtonie,
przestajgc, gdy bedg w odlegtosci okoto 15-20 cm od
siebie. Powinienes poczuc¢ bardzo subtelng energie po-
miedzy nimi, a moze takze tagodne mrowienie lub bu-
zowanie w centrum twoich rak.

Jesli nie poczujesz tej energii od razu, roztdéz ramiona
raz jeszcze, zamykaj i otwieraj dtonie kilka razy wiece;.
Upewnij sie, ze robisz to maksymalnie w kazdym kie-
runku, dopodki nie poczujesz zmeczenia. Dzieki prakty-
ce mozesz nauczyc¢ sie wyczuwac te subtelng energie.
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skupi¢ sie na pracy. Potrzebujemy tadunku erotycznego, gdy je-
steSmy podnieceni seksualnie.

Kiedy blokujemy lub ttumimy emocje, jednoczesnie bloku-
jemy jej tadunek, a to ostabia nasze sity zyciowe i powoduje
problemy w ciele, takie jak bdl czy choroby. Mozemy takze stra-
ci¢ cenng energie, wyrazajac zbyt mocno emocje, roztadowujac
ja na przyjacielu, partnerze czy nieszczesnym dziecku. Blizej
przyjrzymy sie tadunkowi i emocjom w rozdziale 12, za$ prze-
badamy go i zwiazki w rozdziale 24.

Czasem tadunek ma aspekt bardziej mentalny. Moze przywo-
ta¢ inspiracje lub nagta iluminacje lub wprowadzi¢ w umysle
chaotyczne zamieszanie. Czasem przybiera forme dokuczliwe-
go, wewnetrznego krytyka, ktéry nie chce sie uciszy¢ lub upo-
rczywego zamartwiania sie, ktérego nie da si¢ pozby¢, nawet
jesli wiesz, ze nie ma czym si¢ martwi¢. Zdarza sie, ze tadunek
przeptywa przez powtarzajace si¢ mysli lub kompulsywne po-
pedy lub niemozliwo$¢ trzezwego myslenia.

Czy tadunek jest pozytywny czy negatywny?

Zasadniczo tadunek jest neutralny, ale do§wiadczamy jego po-
zytywnych i negatywnych aspektéw, w zaleznosci od tego, jak
przez nas przeptywa, szczegélnie, gdy w gre wchodza emocje.
Fadunek strachu na przyktad moze motywowac nas do pod-
jecia akcji lub sparalizowaé. Gniew moze by¢ konstruktywny,
jesli jest wyrazany jasno i asertywnie lub moze powodowac¢ ol-
brzymie szkody. Podniecenie seksualne, cho¢ najczesciej przy-
jemne, moze nie by¢ wlasciwe w danym momencie. Mozemy
by¢ celem tadunku seksualnego kogo$ innego, co moze by¢ po-
zytywne lub negatywne, w zaleznosci od naszych checi lub ich
braku. Wszystko zalezy od okolicznosci.
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Jako dzieci otrzymujemy tadunek od naszych rodzicow, tak
pozytywny jak i negatywny. Moze przyjs¢ do nas w postaci ko-
chajacej opieki lub poprzez krzyki i kary. MogliSmy by¢ zanie-
dbanym jedynakiem lub dorasta¢ w wielodzietnej rodzinie,
gdzie bylo glosno i kiétliwie. Nasi rodzice mogli sobie radzié
ze swoim tadunkiem bardzo dobrze, bedac efektywnymi opie-
kunami naszego delikatnego dziecinstwa lub mogli posiadaé¢
zachwiang rownowage, objawiajacq sie depresja, wsciektoscia,
przemoca lub uzaleznieniami, co wytworzylo w nas negatywny
obraz tadunku.

Gdy dorastali$my, komentarze naszych rodzicow ksztattowa-
ly nasze przyzwolenie na tadunek, czego rezultatem sa wzorce,
wcigz aktywne u nas dorostych. Kiedy mowi si¢ nam, ze po-
winni$my nie rusza¢ sie¢ i siedzie¢ cicho lub jeste$my karani
za emocjonalne wybuchy, uczymy si¢ wstrzymywac¢ tadunek
i postrzegac to, co jest w naszym wnetrzu w negatywny sposob.
Mozemy tak postepowac od dtuzszego czasu i nie mie¢ juz kon-
taktu z naszym tadunkiem. Zachecanie lub krytyka, przyjecie
lub odrzucenie kreuje to, jak postrzegamy nasz wtasny tadu-
nek oraz jak wyrazamy go w stosunku do $wiata zewnetrznego.

ELadunek moze by¢ neutralny, lecz przybiera taka forme jaka
mu nadamy poprzez nasze przekonania, emocje i doswiadcze-
nie. Ostatecznie przyjmie forme okreslona przez twoje emocjo-
nalne i fizyczne zwyczaje, co moze by¢ pozytywne lub negatyw-
ne. Jesli jeste$ szczesliwy i zrelaksowany, tadunek odczujesz
jako ozywienie lub nawet rado$¢. Jesli jestes osoba, ktéra ma
sktonnoéci do odczuwania strachu, wzmozony tadunek praw-
dopodobnie uruchomi odczucia powiazane ze strachem, co
sktania umyst do poszukiwania czegos, czego mozna sie bac.

Jako organizmy, mozemy przetrwac tylko wtedy, gdy tadunek
jest rozsadnie zrownowazony. Aby prowadzi¢ zrownowazone
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zycie, powinni$my réwnowazy¢ nasze sity zyciowe. Jego niedo-
bor sprawia, ze stajemy si¢ bierni i pasywni, nadmiar sprawia,
jakbysmy mieli wybuchnaé.

W jaki sposob tadunek zostaje zablokowany?

Jako dzieci jestesmy petni tadunku, jednak posiadamy niewiel-
ka wiedze o tym, jak nim zarzadza¢ w cywilizowanym $§wie-
cie ,poprawnego” zachowania. W szkole musieli§my spokojnie
i cicho siedzie¢ przy biurku, podczas gdy nasze ciala odczu-
waly potrzebe biegania i hatasowania. Zbyt potezny tadunek
w dziecku jest trudny do okielznania nawet dla jak najlepiej
chcacych rodzicow, a jego naturalny przeplyw jest czesto kry-
tykowany, o§mieszany i karany: ,,Co si¢ z Tobg dzieje? Dlacze-
go nie mozesz zosta¢ w jednym miejscu? (lub: badz cicho, réb,
jak powiedzialem lub w inny sposéb dopasuj sie do sposobu,
w jaki powiniene$ sie zachowywac...).

W rezultacie nauczyliémy sie hamowa¢ nasz tadunek, ttu-
mic¢ jego natarczywe zapedy i uczucia, zamykajac go w mie-
$niach naszego ciata - nawet gdy budujemy to ciato w trakcie
dziecinstwa. Oczywiscie pewna doza sttumienia jest koniecz-
na, gdyby$my podazali za kazda dziecieca, chwilowg zachcian-
ka, nie bylibySmy w stanie zy¢ w cywilizowanym spoteczen-
stwie. Czesto jednak lekcje poskromienia przyswajamy az za
dobrze, a nasza energia zyciowa jest ttumiona.

Ostatecznie musimy nauczy¢ si¢ panowac nad naszym tadun-
kiem, ale nie poprzez jego ttumienie czy pozbycie si¢ go zupet-
nie. Zamiast tego, mozemy czerpac z tego fadunku do wnetrza
i subtelnych kanatéw naszego ciata. Czerpane oznacza, ze moze-
my przyswoi¢ tadunek i odzywia¢ sie nim, wysytajac do miesni
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i komorek. Jak bateri¢, mozemy przetrzymywaé go na pozniej.
Zrobimy to poprzez zwolnienie blokad wynikajacych z naszych
przyzwyczajen, ktére zbudowali$my przeciwko niemu. To jest
dzieto uzdrawiania.

Co znajdziesz na tych stronach

Tematyka tej ksiazki oscyluje wokét energii witalnej zwanej La-
dunkiem. Opisuje jak on dziata pod katem twojego wewnetrz-
nego doswiadczenia. Nauczysz sie go wyczuwad, pielegnowac
oraz kontrolowa¢. Omawia, jak fadunek rzadzi naszym zacho-
waniem oraz czym jest ono warunkowane. Przyglada sie temu,
jak niechciany tadunek formuje zbroje ciata i opisuje rézne
wzorce tej zbroi, zwanej struktura charakteru, ktéra rzadzi na-
szym zachowaniem i przekonaniami. Ukazuje sposob, w jaki
trauma wptywa na tadunek oraz korzysci i §rodki ostrozno-
$ci przy rozktadaniu fadunku zespotu stresu pourazowego na
czynniki pierwsze. W Czg¢éci 5 zbadamy tadunek w zwigzkach
i spoteczenstwie. Na podstawie moich wczesniejszych doswiad-
czen przedstawie takze sposéb w jaki nalezy postepowac z ta-
dunkiem wszystkich czakr.

Przede wszystkim, ksigzka ta skupia si¢ na tym, jak uzywac
fadunku dla psychologicznego, emocjonalnego i duchowego
uzdrowienia i rozwoju. Nauczy cie jak podgza¢ za tadunkiem,
zar6wno twoim, jak i innych. Nauczysz sie sposobéw poste-
powania z emocjonalnym tadunkiem bez jego ttumienia, przy
pomocy technik rozktadania blokad. Dowiesz sie rowniez jak
wazne jest przeplywanie fadunku przez twdj rdzen, razem ze
sposobami na utrzymanie réwnowagi — emocjonalnej, fizycznej
i duchowe;j.
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Jesli pracujesz z klientami jako terapeuta, trener, uzdrowi-
ciel energetyczny lub pracujac z cialem, nauczysz sieg, ze praca
ztadunkiem moze przynie$¢ efektywna i stata zmiane. Przekaze
ci sposob postepowania tgczacy umyst i ciato dla petnej catosci
i samo$wiadomosci.

Zostang tu przedstawione ¢wiczenia pozwalajace na zrozu-
mienie, podazanie, samoregulacj¢ oraz kierowanie tadunkiem
ku réznym czeéciom ciata poprzez czakry lub w odpowiednie
dziedziny twojego zycia. Te ¢wiczenia moga by¢ praktykowane
samodzielnie, z klientami lub na spotkaniach grupowych, takich
jak moje warsztaty. Kazdy moze nauczy¢ si¢ wyczuwac tadunek
i wykonywac¢ te ¢wiczenia, ale maja one szczegélng wartosé dla
tych, ktoérzy pracujq niosac pomoc innym: psychoterapeutom,
doradcom matzenskim, bodyworkerom, uzdrowicielom energe-
tycznym, nauczycielom jogi, a takze aktorom, artystom. Przydat-
ne sg na stanowiskach kierowniczych, gdzie tadunek grupy lub
firmy musi by¢ pielegnowany i odpowiednio zarzadzany.

Chociaz istnieje wiele ksigzek o uzdrawianiu energia czy na-
wet mierzacych te tajemnicza i niezglebiona sile, nieliczne po-
wiedza ci jak uzywac tej energii w zyciu codziennym. Jeszcze
mniej wyjasnia jak i dlaczego jest ona blokowana i stanowi klu-
czowaq role w procesie uzdrawiania. Inne starajq si¢ umniejszy¢
jej role lub kontrolowa¢ i marnowac jej naturalne zasoby. Na tych
stronach $§miem sugerowag, ze rbwnowaga i czerpanie z fadun-
ku lezy u korzeni kazdego uleczenia. Temu wnioskowi - oraz od-
zyskaniu petnego fadunku naszego zycia — dedykuje te ksigzke.
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Namierzenie i zebranie plondw tadunku

Energia jest walutq egzystencji, promieniuje
z najgtebszych centréw do rejonéw
wykraczajqcych znacznie poza powierzchniq ciata.
John Stirk

Gdy zrozumiesz koncepcje tadunku, zaczniesz zauwaza¢ go
wszedzie: w swoich kolegach, kiedy jeden z nich ozywi si¢ na
widok nowego projektu; w przyjaciétce doswiadczajacej uczu-
cia zazdrosci lub niepokoju; w swoich dzieciach skaczacych
z radosci lub milknacych z niesmiatosci; w ttumie mdlejacym
na widok gwiazdy rocka lub polityka. Bedac terapeuta dostrze-
zesz go takze w swoich klientach.

Zauwazenie tadunku u innych to prosta sprawa. Ruchy ta-
kiej osoby staja si¢ bardziej ozywione. Zmienia si¢ glos: sta-
je sie glosniejszy i szybszy lub odwrotnie, nagle staby i cichy.
Oczywiste znaki ozywienia pojawiaja si¢ w oczach, oddechu
i ciele. Emocje rosna w site. Kto§ moze nawet zacza¢ drze¢, sta¢
sie¢ nerwowy lub niespokojny. Tak objawia si¢ fadunek.

95
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Mozesz takze poczu¢ tadunek drugiej osoby w swoim ciele,
gdyz jest on zarazliwy. Entuzjazm kolegi z pracy inspiruje in-
nych w pokoju. Wysoki tadunek gniewu skierowany ku nam
jest odczuwalny niemal jak fizycznie otrzymany policzek, na-
wet kiedy w gre nie wchodzi przemoc. Kto§ w glebokiej zatobie
moze sprawié, ze zrobi nam sie ciezko lub smutno. Entuzjazm
thumu moze wciagnaé nas w swoja mentalnoscé.

O wiele trudniejsze jest monitorowanie wiasnego tadunku.
Nie dlatego, ze jest to bardzo trudne do zauwazenia, ale dlatego,
ze wiekszo$¢ z nas skupia si¢ na okolicznosciach, ktére go wy-
zwalaja, a nie na samym tadunku. Jesli mozesz wytrenowac sa-
mego siebie, zeby robi¢ przerwe, kiedy czujesz sie aktywowany
i przekierowa¢ swoja uwage na namierzenie wlasnego tadunku,
bedziesz mégt zrobi¢ uzytek z tej warto§ciowej energii sit zycio-
wych. Mozesz nauczyc sie zbierac plony swojego tadunku.

Zbieranie plonéw oznacza, ze bedziesz moégt dostarczy¢ go
do swoich tkanek, absorbujac do swojego ciata, aby poczu¢
ozywienie i podwyzszong $wiadomo$¢ lub przechowa¢ go na
poéZniej. Farmerzy, ktorzy zazwyczaj sadza wiecej jedzenia niz
potrzebuja, przechowuja swoje zniwa, aby moéc z nich skorzy-
sta¢ zima. Z tego, co jest zebrane mozna czerpa¢ stopniowo,
wedle potrzeby. To ma znaczenie. Warto$¢ farmera jest okre-
$lana poprzez rozmiar jego plonow.

Nasza sita zyciowa jest najcenniejszg rzecza, jaka mamy. Nie
chcemy jej zdusi¢, ani tym bardziej zmarnowad. Idealnie by-
loby zebra¢ jej plony do naszych tkanek, aby przyniosty nam
wieksze ozywienie, wrazliwo$¢ i pobudzenie. Jest niczym bate-
ria, pelna skumulowanej energii, ktéra mozemy wykorzysta¢
w przyszlosci. Mamy w sobie bogactwo energii. Aby wydoby¢
nasz tadunek, najpierw musimy nauczy¢ sie go namierzac.
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Namierzenie swojego tadunku

Teraz, gdy masz juz okreslenie tadunku i rozumiesz jego kon-
cepcje, mozesz zaczaé podazac za nim swiadomie. Namierzanie
fadunku to proces obserwacji, gdzie w twoim ciele on sie¢ znaj-
duje, co prébuje zrobi¢ oraz zwrdcenie uwagi na to, jaka jest
twoja reakcja. Im lepiej nauczysz si¢ namierza¢ swoj tadunek,
tym lepiej bedziesz sobie z nim radzi¢, kierowaé nim czy tez
zbiera¢ jego plony. Zyskasz takze blizszy kontakt z samym soba
oraz wieksze umiejetnosci radzenia sobie z trudno$ciami.
Mozesz na przyktad nagle poczu¢ przyptyw tadunku, gdy ktos
powie co$, co emocjonalnie cie porusza. By¢ moze tadunek na-
piera na twoje gardto lub sprawia, ze zaciska ci sie zoladek. Je-

§li dostroisz sie do tego, co probuje zrobi¢ twoj fadunek, mozesz

odkry¢, ze tkwi w tobie co$, co powinno zosta¢ powiedziane. Za-

uwaz co robisz w reakcji na tadunek, jak na przyktad krzyzowa-
nie ramion, zaciskanie szczek czy wstrzymywanie oddechu.

Aby namierzy¢ swoj wtasny tadunek, podazaj za tymi pro-
stymi krokami:

1. Spauzuj i zauwaz. Zauwaz, kiedy czujesz sie aktywowany
i zréb chwilowa przerwe. Zakoncz rozmowe lub czynno$é
i odczuj swoj tadunek. Sprobuj zauwazy¢ ile tylko mozesz —
gdzie si¢ znajduje, czy jest odczuwany jako nacisk, drzenie,
emocja czy ekscytacja. Badz zaciekawionym podr6znikiem
po tym nowym terytorium. Postaraj sie wyciagna¢ jak naj-
wiecej wnioskéw o swoim tadunku bez nadawania im zna-
czenia. Po prostu obserwuj.

2. Zaprzyjaznij sie ze swoim tadunkiem. Pomysl o nim jak
0 czym$ cennym, czego nie musisz hamowa¢ lub wrecz
pozbywacé sie. Nawet jesli tw6j tadunek sprawia, ze czu-
jesz dyskomfort, ztos¢, smutek lub strach, postrzegaj go
jako btogostawienstwo, ktore narasta w tobie, aby cie
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przebudzi¢. Oddziel go od emocji oraz historii, i przyjmij
takiego jakim jest. Powitaj go w swoim ciele. To w konicu
twoja sita zyciowa!

Zauwaz impuls. Ladunek pojawia si¢ nie bez powodu - za-
zwyczaj w celu jakiego$ rodzaju dziatania. Zwr6¢ uwage na
ten impuls, ktéry moze go aktywowad. By¢ moze zauwazysz,
ze twoje rece chca zacisna¢ sie w pigéci lub moga siega¢ po
uscisk. Moze twoja szczeka zaczyna drze¢ lub odczuwasz po-
trzebe ucieczki. Co twéj fadunek probuje zrobic?

Zauwaz, jak blokujesz impuls. Nie§wiadomie bronimy sie
przez tadunkiem. Mozemy bac sie, ze to dla nas za wiele, ze
stracimy kontrole, bedziemy czuli si¢ przyttoczeni lub be-
dziemy wyglada¢ niepowaznie lub gtupio. Powéd jest mniej
istotny niz zwrécenie uwagi na to, co robisz w swoim ciele
aby zablokowa¢ fadunek. Czy zaciskasz zotadek, wstrzymu-
jesz oddech, a moze zaczynasz si¢ garbic¢? Nie probuj prze-
pchna¢ tadunku przez blokade; po prostu obserwuj to, co
robisz wewnatrz siebie z jego powodu. Dop6ki mamy bloka-
dy, tadunek bedzie na nie napierat, przykuwajac tym nasza
uwage. To jest krawedZ twojej strefy komfortu.

Powoli zacznij wyolbrzymiac¢ blokade (zobacz ¢wiczenie
Skoncentruj sie i powyolbrzymiaj ze strony 78). Pamietaj,
ze nie wypychamy siebie samych ze strefy komfortu; posze-
rzamy strefe komfortu. Wypychanie siebie tylko utrudni ra-
dzenie sobie z tadunkiem. Zamiast tego powoli zacznij wyol-
brzymiac to, co robisz, aby stworzy¢ blokade. Potem powoli
odpus¢ i kilkukrotnie powtérz, robigc to mocniej i potem
robiac to stabiej. Jesli zauwazysz, ze twoje barki spinaja sie
w reakcji na twdj tadunek, zepnij je troche bardziej, nastep-
nie jeszcze bardziej. Powoli zacznij je rozluzniaé¢, podazajac
za naturalnym procesem twojego ciata, zgodnie z jego bie-
giem. Ruchy te musza nastepowac stopniowo, jako powolne
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przejscie z jednego stanu do drugiego. Powtarzaj ¢wiczenie
do momentu, az poczujesz, ze co$ sie w tobie ruszylo.

6. Zbieraj plony tadunku. Gdy blokada powoli odpuszcza, po-
zwol tadunkowi na przeptyw do nowych miejsc, bez napie-
rania czy ttumienia. Najczesciej odczuwamy to w postaci
rozchodzacego sie ciepta, ale mogg takze pojawic sie dresz-
cze, mrowienie lub ekspansja. Moze przynies¢ uczucie spo-
koju i zrelaksowania. Najlepiej jak potrafisz, pozwél temu
tadunkowi przeniknaé¢ twoje tkanki, niczym woda gabke.
Ciesz si¢ tymi uczuciami, nie prébujac ich analizowad.

Tak naprawde mozesz tego sprobowaé juz teraz. Pomysl
o kwestii, ktéra przywotuje w tobie tadunek. Zacznij od czegos
fatwego. Nie wybieraj swojej najgtebszej traumy czy najgorsze-
go wspomnienia. Pomysl o czyms, co widziates w telewizji, sy-
tuacji politycznej lub niedokonczonej rozmowie.

Gdy to sobie wyobrazasz, postepuj zgodnie z opisanymi przed
chwila krokami, zwracajac uwage na to, gdzie to ma miejsce
w twoim ciele, zauwazajac swoja reakcje na tadunek, potem
wyolbrzymiajac i powoli odpuszczajac swoja zwyczajowa reak-
cje na blokowanie tadunku, dopéki nie poczujesz zmiany.

Im wiegcej praktyki, tym stanie sie to latwiejsze i bedziesz
czut sie bardziej ozywiony. Potem mozesz nauczy¢ sie robi¢ to
w sytuacjach, gdy poczujesz wieksze poktady tadunku. Da ci
to poczucie wladzy aby méc zbiera¢ plony swojego tadunku.

Namierzenie tadunku innych oséb
Jesli jestes$ terapeuta, bodyworkerem, nauczycielem lub tre-

nerem, bedziesz namierzat tadunek w swoich klientach i stu-
dentach. Mozesz takze nauczy¢ ich jak sami mogg go w sobie
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zlokalizowa¢, co bedzie im stuzyto do konca zycia. Ale badz
cierpliwy. Ta umiejetnos¢ nie rozwinie si¢ przez noc i ten nowy
koncept moze niektérym wydawac si¢ niczym z kosmosu.

Ja rozpoczynam od edukowania moich klientéw o koncepcie
fadunku. Opisuje go dla nich tak, jak na stronach tej ksigzki —
jako site zyciowa, ktora przychodzi poprzez emocje, ekscytacje
i problemy z przeszlosci - ktéra jest odczuwana jako aktywacja
w jednej z czeéci ciata. Ttumacze im, dlaczego tadunek jest tak
cenny i ze bede im go wskazywad, gdy zobacze, Ze si¢ pojawia.
Dzigki temu naucza si¢ zauwazaé go w sobie. Wyjasniam tak-
ze, ze pomoge im odkrywac jak blokuja swo6j tadunek oraz jak
moga nauczy¢ si¢ go uwalniaé, by odzyskali energie i poczuli
si¢ komfortowo we wlasnym ciele. Wigkszo$¢ ludzi ekscytuje
ten nowy spos6b myslenia.

Ponizej przedstawiam liste cech charakterystycznych, kt6-
rych mozesz wypatrywaé, kiedy namierzasz fadunek:

Oznaki pojawiania sie tadunku

*  Wzmozone napiecie ciata — wizualnie widoczne lub wy-
razone stownie, na przyklad ,Méj brzuch jest zaci$niety
w mata kulke”.

e Zmiana w oddychaniu: szybsze, wolniejsze lub tendencja
do wstrzymywania oddechu.

* Zmiana w glosie: méwienie gtodniej, ze zwigkszona szybko-
Scig 1 intensywno$cia lub nagle ciszej lub ograniczenie moé-
wienia. Moze niespodziewanie zabrzmie¢ mlodziej, niczym
glos dziecka.

e Zaci$niecie miesni gardta i klatki piersiowe;j.

e Zmiana odcienia skory: zaczerwienienie si¢ lub zblednigcie.

e Spocone lub drzace dionie.
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*  Wzmozona aktywno$¢ w oczach, rozgladanie sie, trudnosé
w nawigzaniu kontaktu wzrokowego, potrzeba zamknigcia
oczu.

e Nerwowe drgania w szczece, konczynach lub innych miej-
scach w ciele.

* Drzenie.

*  Gonitwa mysli.

*  Trudno$¢ w usiedzeniu w jednym miejscu.

e Silne emocje.

Praca z tadunkiem

Zatrzymaj sie i zwr6¢ uwage na swoje obserwacje zwigzane
z tadunkiem. Powiedz co$§ w stylu: ,Widze, ze sporo tadunku
plynie teraz do twojej szczeki. Czujesz to?” Albo ,Wyglada na
to, ze do$¢ duzy tadunek moze znajdowac sie w twojej klat-
ce piersiowej i ogranicza¢ twoje oddychanie. Zauwazytes to?”
Zdecydowanie radze¢ podkresli¢ to delikatnie, bardziej jako za-
pytanie niz stwierdzenie: ,,Przeladowujesz teraz swoja klatke
piersiowa”. Tego typu stwierdzenia sprawiaja, ze zamiast sku-
pia¢ sie¢ na wlasnym doswiadczaniu, taka osoba zacznie my-
§le¢, ze istnieje wlasciwy albo poprawny sposéb bycia.

Jesli wyczuwasz przybywajacy tadunek ale nie mozesz go
sprecyzowal w swojej obserwacji, nie martw sie. Po prostu spy-
taj: ,Czy czujesz jakikolwiek tadunek kiedy moéwisz o tej kwe-
stii?” A jesli wyczuwasz, ze fadunek tam jest, ale nie jestes pe-
wien, gdzie i co robi, spytaj: ,Wyczuwam jaka$ energie woko6t
tej kwestii. Gdzie odczuwasz ja w swoim ciele?” Te pytania po-
moga nakierowaé uwage klienta.

Oczywiscie nie wszyscy ludzie sq w stanie odpowiedzie¢ na
te pytania. Niektorzy sg tak oderwani od swojego ciata, ze nie
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poczuliby fadunku nawet gdyby pedzil z predkoscia 90 mil
na godzine. Zdarza mi sie widzie¢ ludzi, ktorzy drza jak 1is¢,
a twierdza, Ze nie czuja zupetnie nic i nie sg w stanie nawet
stwierdzié, ze drza, mimo ze wszyscy wokot to widza. Jednak
wiekszos¢ 0sob odczuwa przynajmniej jakis rodzaj wrazenia,
chociazby odretwienie lub pustke. Poprzez powolna i stalg pra-
ce z tymi wrazeniami, ostatecznie bedziesz mogt rozpakowaé
i uwolni¢ kryjacy si¢ za nimi tadunek.

Kiedy klient méwi mi co$ o swojej przesztosci — by¢ moze
podejrzewa, ze co$ sie z nim stato w dziecinstwie, ale nie jest
pewien — pytam, czy gdy o tym moéwi pojawia sie tadunek.
Obecno$¢ lub brak tadunku niekoniecznie wskazuje czy jego
wspomnienie sytuacji jest prawdziwe — ale méwi mi czy jest
dla nas jakas praca w tym obszarze. Czy istnieje oddzwigk tego
problemu i czy jakis fadunek musi zosta¢ uwolniony lub zebra-
ny. Czy historia jest prawdziwa czy nie, to nie jest przedmiotem
mojego zainteresowania. Jesli ma tadunek, to jest odczuwane
jako prawdziwe i z tym wlasnie pracuje. Pamietaj, historia nie
jest tak wazna, jak sam tfadunek. Historia jest o przesztosci. La-
dunek ma miejsce teraz.

Za duzo lub za mato tadunku

Cho¢ ostatecznie chcemy nauczy¢ sie zbiera¢ plon tadunku,
czasami cztowiek ma za duzo energii poruszajacej si¢ po ciele,
aby moc to zrobi¢ z powodzeniem. Zasadniczo oznacza to, ze
fadunek jest wigkszy niz strefa komfortu. I mimo, Ze ostatecz-
nie chcemy ja rozszerzy¢, dobrze jest najpierw poczu¢ si¢ kom-
fortowo. W celu obnizenia tadunku do optymalnego poziomu,
konieczne moze by¢ roztadowanie.
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Jesli tadunek jest dla nas tak cenny, ze chcemy zbiera¢ jego
plony w ciele, jak w takim razie mozna mie¢ go zbyt wiele? La-
dunek pojawia sie by dziata¢, wiec jesli dziatanie jest bloko-
wane, nie ma on gdzie si¢ podziaé. Jest wtedy przechowywany
w ciele, szukajac ujscia. To moze sprawié, ze poczujesz si¢ nie-
spokojny, nerwowy, zaniepokojony, zmartwiony, niewyspany lub
jakby twdj brzuch ,fikal” koziotki. Zbyt wiele fadunku moze
powodowacé niepokoj.

Kiedy w gre wchodza silne emocje, czasem moga wydawac
si¢ przytlaczajace. Gleboka zatoba, wsciekto$¢ lub przerazenie
moze by¢ trudne do przezycia albo zahamowania. Tak, odczu-
wanie emocji jest wazng czeScia procesu leczenia, ale bycie
przyttoczonym i pozbawionym poczucia kontroli nie jest zbyt
pomocne. I cho¢ emocja sama w sobie moze si¢ nie zmienic, sita
fadunku moze zmniejszy¢ si¢, sprawiajac, ze bedzie tatwiejsza
do zniesienia.

Kiedy sita fadunku wzro$nie ponad poziom komfortu, szcze-
gblnie, gdy w gre wchodzi trauma z przesztosci, ciato moze ,,za-
mkna¢” sie, aby utrzymac kontrole. Mysli, stowa, oddech lub ru-
chy moga zosta¢ zablokowane i sta¢ si¢ niedostepnymi. Zostajemy
jakby ,zamrozeni”, stajemy sie sztywni, wstrzymujemy oddech
lub dretwiejemy. Nie jesteSmy w stanie mysle¢ racjonalnie. Nie-
stety im wigcej fadunku powstanie w takiej sytuacji, tym bardziej
ekstremalne bedzie zamknigcie. Zostanie to bardziej zgtebione
w rozdziale o tadunku i traumie, ale na ten moment, potraktuj to
jako znak, ze nie§wiadome sity obronne przejely wtadze, ponie-
waz dana osoba znajduje sie poza swojq strefa komfortu.

Oznaki zbyt duzej ilosci tadunku:
* niepokdj,

* panika,

e wécieklo$é,
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e przytloczenie,

e ekstremalnie trzesienie sie,
* bycie oderwanym,

e problemy z oddychaniem,
* przyspieszone bicie serca,
e trudno$¢ w mysleniu.

Sposoby na roztadowanie

Roztadowanie przenosi energie z rdzenia na peryferie. Pomaga
obnizy¢ poziom tadunku i powréci¢ do strefy komfortu. Emo-
cje odczuwane w sercu moga by¢ wyrazane poprzez ramio-
na. Strach moze przej$¢ w kierunku nég. Blokowanie naszego
gardta przed méwieniem powstrzymuje to, co jest w Srodku
przed wydostaniem si¢ na zewnatrz, wiec zapraszamy wszelkie
dzwieki lub stowa, ktére chca by¢ wyrazone.

W ,normalnych” warunkach wysoki tadunek bedzie natu-
ralnie szukat ujscia dla roztadowania. Stowa chcg by¢ wymo-
wione. Ruch chce si¢ zdarzy¢. Odczuwanie emocji prowadzi do
checi jej wyrazenia.

Sa cztery gléwne sposoby ciata na wypuszczenie tadunku,
jak zostalo pokazane na rysunku 1b oraz opisane na nastep-
nych stronach.

1. W dét przez nogi i stopy. Reakcja ,walcz lub uciekaj”
(ktéra doktadniej przedyskutujemy w czakrze pierwszej)
energetyzuje nogi. Przenoszenie energii w dot wzdtuz tej
drogi powoduje, ze cztowiek czuje si¢ bardziej uziemiony.

Przytupywanie, bieganie w miejscu, skakanie w gore
i w dot lub kopanie wysoko w co$ miekkiego, jak mate-
rac, moze obudzi¢ t¢ droge. Czesto, gdy klient do§wiadcza
strachu i ,,zamyka sie”, prosze go aby po prostu poruszat
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nogami, jak gdyby biegal, nawet jesli siedzi na krzesle. To
roztadowuje strach i zmniejsza reakcj¢ ucieczki.

Rysunek 1b.
Roztadowanie: roztadowanie przenosi energie ze srodka
na zewnatrz przez usta, nogi, ramiona i genitalia

2. Na zewnatrz przez ramiona i rece. Rece moga broni¢, od-
pycha¢, uderzac z gniewem lub siegad, aby przyciagnaé¢ kogo$
blizej. Kazdy z tych impulséw moze zosta¢ zablokowany po-
przez przeszie uwarunkowania. Moze gniew nie byt dozwo-
lony lub nie byto nikogo, kogo mogliby$my do siebie przycia-
gnaé, wiec nauczyliémy si¢ nadpisywaé nasze impulsy.
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Ciezko jest mowié nie uzywajac ramion i dtoni, szczeg6l-
nie kiedy jeste$ natladowany emocjonalnie. Aby roztadowaé
sie poprzez rece i ramiona, znajdz co$ i pchnij to, na przy-
ktad $ciane, szczyt biurka czy oparcie fotela. Jesli masz ko-
go$, kogo rece moga prze¢ na twoje, pozwdl mu spotkacé sie
z toba i zapewnic¢ ci opdr, gdy bedziesz na nie napierat.

Jesli ramiona chcg bi¢, mozesz uderzy¢ piescia w po-
duszke lub plastikowym kijem bejsbolowym w kanape. Pod
warunkiem, Ze zrobisz to w sposéb bezpieczny, nie krzyw-
dzac siebie ani niczego wokét siebie.

Jesli chcesz otworzy¢ sie ku sercu, mozesz wyciagnaé
rece do przodu, jak gdyby do kogos z prosbha o pomoc,
moze do rodzica, przyjaciela lub partnera. Spytaj swoje
dtonie, co chcg zrobi¢, aby zobaczy¢, czy mozesz znalezé
sposob na bezpieczne wyrazenie tego.

3. Na zewnatrz przez gardlo. Uzywanie swojego gtosu jest
gtéwnym sposobem na przemieszczanie energii z wewnatrz
na zewnatrz. Czasem juz zrobienie abstrakcyjnego dzwieku,
takiego jak ,grr” czy ,aah” moze by¢ pomocne, a czasami
realne stowa musza zosta¢ wypowiedziane. Przenoszenie
nizej wzdluz nog lub zewnetrznie przez dlonie jest bardziej
efektywne, kiedy towarzyszy temu wydawanie dzwieku.
Kto$, kto musi wypchnaé rece aby sie obroni¢, moze po-
wiedzie¢: ,Idz stad! Cofnij si¢! Zostaw mnie w spokoju!”.
Kto$, kto musi wypchna¢ rece, aby kogo$ przyciagnaé, po-
wie: ,,Potrzebuje cie. Chce cig”.

Wydawanie dzwigkéw i méwienie naszej prawdy czesto
jest whrew uwarunkowaniom kulturowym. Zaczynam od
zachecania moich klientéw do wydania z siebie jakiegokol-
wiek dzwieku, ktory jest naturalny. Potem pytam, czy jakie$
stowa chca by¢ wypowiedziane. Czasem co$ sugeruje, ale
zawsze zachecam do znalezienia stéw, ktore sa najbardziej
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prawdziwe w zwigzku z ich do§wiadczeniem, zmienienia
ich, gdy bedzie taka potrzeba. Jesli sa bardzo nie§miali, za-
checam ich do wyszeptania tych stéw lub nawet wyobraze-
nia sobie, ze je méwia. Cho¢ nie daje to tego samego efek-
tu, nakierowuje rzeczy we wlasciwa strone moze otworzy¢
droge do wypowiedzenia sie na glos, gdy préba inicjalna
okaze si¢ bezpieczna.

Na zewnatrz przez genitalia. Jest to jeden sposéb przy
ktérym nie pracuje terapeutycznie, ale mimo to wspomi-
nam o nim, poniewaz jest to gtbwne miejsce na roztado-
wanie. Jesli ten kanat jest zablokowany, tadunek bedzie
nadmiernie dlugo na innych drogach, szczegélnie w ramio-
nach i glosie. Moge da¢ klientowi zadanie do wykonania
w domu, samodzielnie lub z partnerem, aby utatwi¢ uwol-
nienie w tym obszarze.

Oznaki zbyt duzego roztadowania:

blada skora,

garbienie sie lub zapadanie sie klatki piersiowej,
wyjatkowe zmeczenie, brak energii,

poczucie odrealnienia,

sttumione myslenie,

powolna lub niewyrazna mowa.

Oczywi$cie niektorzy ludzie nie potrzebuja zadnych wskazo-

wek dotyczacych roztadowania. Po prostu wyrazaja swoje emo-
cje, ruszaja swoim cialem lub méwia, co mysla. Jesli te rozta-

dowania stana si¢ rutyna, na przyklad u osoby, ktéra zawsze
ptacze lub jest wiecznie zta, tadunek lepiej im sie przystuzy,

gdy nauczg sie go przechowywac lub w ostatecznosci zbieraé¢
jego plon. Wspomniane wyzej sugestie mogg by¢ uzyte, jesli
dana osoba ma zbyt duzo tadunku, aby czu¢ sie komfortowo,
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i musi si¢ troche roztadowaé, zanim bedzie mogta naprawde
zebra¢ plon swojego fadunku. W kilku nastepnych rozdziatach
popatrzymy na dodatkowe sposoby radzenia sobie ze zbyt du-
zym ladunkiem, ale najpierw rzuémy okiem na to jak dzia-
fa¢ w sytuacji odwrotnej: u kogos, kto ma zbyt maly tadunek
i musi znalez¢ sposob na jego zwiekszenie.

Co, jesli nie mozesz znalez¢ tadunku?

Kiedy kto§ méwi mi, ze nie czuje swojego tadunku lub kiedy
nie moge go znalez¢ ani namierzy¢ w drugiej osobie, to dlatego,
ze tadunek jest zbyt maty lub dlatego, Ze sa od niego oderwani.
Stan bycia niedotadowanym moze siega¢ od przemeczenia i le-
targu do chronicznego zmeczenia lub depresji. Moze to by¢ faza
przej$ciowa, ktéra oznacza po prostu, ze nie wyspales si¢ po-
przedniej nocy lub moze to by¢ ciagta walka, aby znalez¢ ener-
gie potrzebna do funkcjonowania.

Kiedy tadunek jest chronicznie niski, mozna odczuwac to
jak depresje. Ryzykujac uproszczenie, mozemy powiedzieé, ze
depresja jest rezultatem przekona w umysle i przyzwyczajen
w ciele, ktére ,,odpychajgq” lub ,naciskaja” na nasza wtasng
energie. Bez dostgpu do wystarczajacej iloéci fadunku w ciele
trudno jest podjaé czynnos¢, ktéra poprawi twoja sytuacje, Ta
niezdolno$¢ do zgromadzenia potrzebnego fadunku moze pro-
wadzi¢ do dalszej beznadziejnosci i rozpaczy, co potem staje si¢
samonakrecajagcym mechanizmem depresji i niedotadowania.

Oznaki niedotadowania:

e brak ozywienia,

e apatyczne ruchy,

* nizsza temperatura ciata,
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* uczucie pustki lub braku przestrzeni,
» zaszklone, nieobecne oczy,

* ogdlne wycofanie,

e przyciszony glos,

* zmeczenie,

e brak motywacji,

e odretwienie,

e pustka.

W takich przypadkach musisz zwigkszy¢ swoj tadunek. La-
dowanie przynosi energie z peryferii do rdzenia lub z zewnatrz
do wewnatrz. Ladujemy sie poprzez rzeczy, ktore widzimy, sty-
szymy i czujemy, czerpiac je z naszego Srodowiska. Bycie do-
tknietym taduje nasze ciato. Zaczerpniecie glebszego oddechu
przynosi powietrze z zewnatrz do wewnatrz. Cz¢sto nawet zro-
bienie czego$ nowego, jak p6jscie do muzeum lub tadowanie si¢
scenerig, moze stymulowa¢ nowe $ciezki w moézgu i przyniesc¢
wiecej fadunku. A czasem to po prostu kwestia odpoczynku.

Fadowanie musi nastgpowac stopniowo, przy obserwacji
naszej zdolno$ci do tolerowania i zbierania plonéw tadunku.
Szybka zmiana stanu o niskim fadunku do wysokiego utrudnia
asymilacje i nie uwalnia blokad po drodze. Jak zawsze, czucie
swojego ciala, namierzanie swojego wtasnego tadunku i swo-
boda w poruszaniu sie i wydawaniu dzwiekéw pomaga otwo-
rzy¢ $ciezki tak do tadowania jak i roztadowania.

Sposoby na celowe zwiekszenie tadunku:

* odpoczynek,
* jedzenie i trawienie,
* czytanie,

e oddech: szybsze oddychanie, skupienie si¢ na zwigkszonym
zaczerpywanie oddechu,
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* napieranie dtonimi lub nogami na $ciane lub podtoge,
e stuchanie muzyki,

e leczniczy dotyk, np. masaz lub reiki,

e uwaga od innych,

e ogladanie telewizji lub pdjscie na film do kina.

Gdy ¢wiczysz tadowanie i roztadowywanie, powoli pozby-
wasz sie blokad. Roztadowanie starego bolu emocjonalnego
moze zrobi¢ miejsce dla nadej$cia nowej energii. Na podstawie
wieloletniej pracy z klientami, wiem, ze po roztadowaniu gnie-
wu, stajq sie subtelniejsi i lepiej czujq sie we wlasnym ciele. Po
porzadnym wyptakaniu sie pojawia sie naptyw nowej energii,
ktora jest lekka i pelna nadziei.

Energia jest nieskoniczona dopoki Sciezki pozostaja otwarte.
Kiedy sie zamykamy oraz ograniczamy naturalny proces tado-
wania i roztadowania, wtedy wtasnie tracimy réwnowage. Im
bardziej otworzymy te Sciezki, tym latwiej ten naturalny przy-

plyw i odptyw réwnowagi nastepuje.

Posiadanie i zarzadzanie swoim rdzeniem

Przemieszczenie sie z rdzenia, z wyzszego ja, oznacza zatem
dazenie ku realizacji naszego najwiekszego potencjatu.
John Pierrakos

Energia emanuje do oraz z naszego rdzenia. Mozna pomysle¢
o tym, jak o strumieniu energii, ktory biegnie z nieba do ziemi,
poprzez pionowe centrum kazdego z nas. Tuz przed kregostupem.
Wokaét tego rdzenia, niczym owoce wokét korzeni jabtoni, znajdu-
je sie pole naszego do$wiadczenia. Zyjemy w centrum tego pola,
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ktore otacza nas w 360 stopniach, od gory do dotu. Niektore oso-
by majq wigksze pola energii niz inne, ale wszyscy mamy rdzen.

Rdzen jest twoim wrodzonym, ozywionym ja. Jest ono stwo-
rzone z uniwersalnej energii, lecz w twoim rdzeniu energia ta
przyjmuje ksztalt odpowiadajacy twojemu niepowtarzalnemu
doswiadczeniu i ekspresji. Mozna powiedzie¢, ze rdzen jest
tam, gdzie mieszka twoje boskie ja, jako czysta i cenna esencja.
Instynktownie zrobimy co w naszej mocy, by chroni¢ te esencje.

Rdzen jest otoczony przez cialo. Cialo jest w stanie wyczué
zardwno rdzen, jak i otoczenie zewnetrzne, a zatem jest posred-
nikiem miedzy nimi. To tu tworzymy warstwy zaprojektowane
aby chroni¢ czystg esencje rdzenia. Jesli twoje dziecinstwo prze-
biegato w toksycznym $rodowisku, zrobisz co w twojej mocy, aby
wywodzaca si¢ z takiego srodowiska energie trzymac jak najda-
lej od rdzenia, uniemozliwiajac jego zranienie. Z drugiej strony,
jesli zostale§ przekonany, Ze to, co mieszkato w tobie, bylo tok-
syczne, jak na przyklad dziecko, ktore jest zawstydzane z powo-
du wyrazania emocji, wtedy ciato uzyje energii swoich miesni,
aby powstrzymac energie rdzenia przed wydostaniem sie na ze-
wnatrz. Zatem ciato, jako posrednik, uzywa napiecia miesniowe-
go aby zatrzymac¢ w $rodku energie oraz manewréw obronnych,
aby zatrzymac energie na zewnatrz.

Te $rodki obronne ograbiaja rdzen z czesci jego energii, na-
wet probujac go chroni¢. Nasza $§wiadomo$¢ staje sie wtedy
bardziej uwiktana w obrone niz w odczuwanie rdzenia i tra-
cimy kontakt z nasza witalna esencjq. Podczas gdy warstwy
ochronne stajq sie coraz grubsze, Swiat wewnetrzny i zewnetrz-
ny coraz bardziej traca tgcznosé, nie sa w stanie swobodnie wy-
mienia¢ energii.

Rdzen nie jest statyczny, to zywe pulsowanie energii poru-
szajacej si¢ w spojny sposob przez ciato. Gdy mozemy iden-
tyfikowac sie z tym pulsowaniem, stajemy sie skoncentrowani
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i nawigzujemy gteboki kontakt z nasza esencja. Jesli cialo nie

jest chronione, esencja ta jest polaczona ze swiatem wokoét nas,

ze swobodnym przeptywem energii w ruchu i na zewnatrz.
Ostatecznym celem nauki opanowania swojej sity zyciowej

jest umiejetnosc zycia w centrum swojego tadunku. To oznacza

dwie rzeczy:

1. Pozostajesz skoncentrowany w sobie podczas prowadzenia

tadunku przez swoje ciato.
2. Przeprowadzasz tadunek przez rdzen twojego ciata.

Na przestrzeni lat spotkatam sie z wieloma akronimami dla
stowa CORE. John Pierrakos, zalozyciel Core Energetics, na-
zywa to ,Centrum wtasdciwej energii” (z ang. Center of Right
Energy). Uwaza, ze: ,Bez wzgledu na to, co dzieje sie na pery-
feriach cztowieka, centrum wtasciwej energii nieustannie dazy
do przywrécenia proceséw zyciowych”. Poniewaz §wiadomo$¢
istnieje (miedzy innymi) w rdzeniu, nazwatam ja ,Swiadomo-
$cig zorganizowang w relacji do energii” (z ang. Consciousness
Organized in Relation to Energy), a ostatnio uzywam ,,Spojne-
go porzadku realistycznie zenergetyzowanego” (z ang. Coherent
Order Realistically Energized).

Organizujemy nasz rdzen w odniesieniu do energii wewnatrz
i wokot nas. Wycofujemy si¢ z czego$ toksycznego, aby chro-
ni¢ nasz rdzen. Dostosowujemy go takze do tego, co jest w nas:
powstrzymujemy nasze uczucia, blokujemy nasza ekspresje lub
thumimy fadunek. Robimy to z nasza swiadomoscia, a potem
z napieciem mig§niowym, bez wzgledu na to, czy §wiadomie czy
nie. Mowimy: ,,Nie chce tam i$¢. Nie chce tego mie¢. Nie chce
tak czu¢. Zablokuje to”. Wtedy tracimy kontakt z gtéwnym prze-
plywem naszej energii.

Jak to wyglada? Mozesz zobaczy¢ kogos, kto przektada swoj
ciezar na jedna noge, przechyla gtowe na bok lub nerwowo
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krzyzuje nogi, aby unikna¢ petnego tadunku przechodzacego
przez rdzen. Nie ma w tym nic ztego na krétka mete. Moze to by¢
spos6b na tolerowanie lub opanowanie intensywnych uczué. Na
dtuzsza mete jednak moze to powodowaé bol w ciele i blokady
w energii w centrum czakr, co oméwimy szczegétowo w nastep-
nej sekcji. Podejrzewam, ze moze to by¢ nawet czynnik w sko-
liozie (przewlekta niewspotosiowosé w kregostupie), gdy dzieci
znieksztatcaja swoj rdzen, aby uciec od czego$ toksycznego.

Podobnie jak w przypadku drutu, ktérego miedziane wtékna
przebiegaja przez izolowana rure, najpotezniejszy sposob prze-
noszenia energii odbywa sie bezposrednio przez rdzen. Dotyczy
to czego$ wiecej niz tylko torsu. Kazde ramie ma rdzen, nogi
majq rdzen, kazdy palec u reki oraz nogi takze, wlaczajac w to
kazda komorke twojego ciata. To, co porusza sie i wychodzi przez
konczyny, jest zarzadzane przez centralny kanat w rdzeniu tuto-
wia, w taki sam sposob, w jaki kregostup jest centralng struktu-
ra organizacyjng ukladu kostnego. Gdy jeste§my zorganizowani
w naszym rdzeniu, energia catego ciala staje sie bardziej spdjna.

Gdy zdobywamy umiejetnosci w zakresie zbierania plonu fa-
dunku, dochodzimy do zdefiniowania CORE jako ,,Spéjny po-
rzadek realistycznie zasilany” (z ang. Coherent Order Realistical-
ly Energized). Gdy opanujemy blokady, ozywimy naszg energie
i opanujemy oraz zaczniemy identyfikowac¢ si¢ z rdzeniem jako
centralnym aspektem jazni, zycie stanie si¢ bardziej spdjne.

Chociaz zbieranie plonu tadunku do naszego rdzenia jest na-
szym ostatecznym celem, konieczne moze by¢ natadowanie lub
roztadowanie w niewielkim stopniu, tak, aby fadunek byt ta-
twiejszy w zarzadzaniu, aby$my w konicu mogli by¢ w centrum
naszego tadunku i aby to centrum mogto by¢ Spéjnym porzaqd-
kiem realistycznie zasilanym. W nastepnym rozdziale przyjrzy-
my sie prostym technikom samoregulacji twojego tadunku.
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Dr Anodea Judith — przetomowa myslicielka, pisarka i du-
chowa nauczycielka, ktéra zatozyta i prowadzi organiza-
cje szkoleniowqg Sacred Centers. Posiada tytut magistra
i doktora nauk w dziedzinie psychologii i zdrowia. Uwa-

- zana jest za najwiekszg amerykanskg ekspertke w dzie-
dzinie wiedzy o czakrach i wydata kilka bestsellerow poruszajgcych
te tematyke. Wiekszo$¢ swojego czasu spedza prowadzgc szkolenia
i warsztaty w Stanach Zjednoczonych, Europie i Ameryce Srodkowe;.

Czy wiesz, ze wszystko, czego doswiadczasz
zalezy od natadowania Twoich czakr?

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie jak:

¢ rozpoznac swojtadunek i odnalez¢ przyczyny jego zablokowania,
¢ dokonywac¢ autodiagnozy swojego poziomu energii,
e korzystac z tappingu tadunku,

e zarzqdzac¢ wtasng strefg komfortu i traumami,

e rownowazy¢ czakry i skorzystac z energii kundalini,

e powigzac hormony stresu z chemig organizmu,

e pracowac z tadunkiem elektromagnetycznym serca,
e wykorzystac tadunek seksualny i wzmocni¢ orgazm,

e zapewnic sobie holistyczne zdrowie,

e pokonac lek i depresje.

Nataduj sie zdrowo!
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