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POCHWALY DLA ,,EMOCJONALNEGO DETOKSU”

,Ciepta, odwazna i wplywowa ksigzka plynaca

prosto z serca z nadzwyczajnym, lecz praktycznym

spojrzeniem na to, jak uwolni¢ si¢ od ran i traum

emocjonalnych. Kocham t¢ ksigzke! Uczcie sig
z niej i korzystajcie!”.

— DR SUSAN SHUMSKY, nagrodzona autorka

Miracle Prayer, Instant Healing

i kilkunastu innych ksiazek

»W swojej ksiazce Emocjonalny detoks, Sherianna
przeplata osobistg traume ze szczegdtowymi ob-
serwacjami na temat tego, jak wdrozenie swojej
7-etapowej formuty C.L.E.A.N.S.E. uratowato jej
zycie. Wszyscy mamy sktonno$¢ do podporzadko-
wywania swoich uczué¢ pod innych, zamiast by¢
autentycznie soba. Zostaliémy nauczeni reaktyw-
nosci i nie odczuwamy tego, co naprawde dzie-
je si¢ w naszej sferze emocji. Dzigki jej formule
C.L.LE.AIN.S.E. uczymy si¢ akceptowal nasze
uczucia, rozumieé¢ reaktywno$¢ oraz to, dlaczego
nadmiernie analizujemy nasze emocje. Emocjonal-
ny detoks jest wspaniaty podréza, ktéra pokazuje,
jak zy¢ petnym, radosnym zyciem”.
— DEBORAH BEAUVAIS,
Dreamvisions 7 Radio Network



~Emocjonalny detoks to odwazna historia o praw-
dziwym uleczeniu i bezwarunkowej mitosci.
Obudezi ci¢ i wywréci twoje poglady do géry no-
gami, jednocze$nie dostarczajac ci narzgdzi oraz
obserwacji, ktére odmienia twoje zycie. Formuta
C.L.E.ANN.S.E. jest prosta i fatwa do wdrozenia.
Niewazne, czy zmagasz si¢ ze swoimi emocjami, te
ksiazke trzeba przeczytall”.
— ELIZABETH HAMILTON-GUARINO, prezeska
The Best Ever You Network oraz autorka Percolate

»oherianna Boyle — na swéj autentyczny, szczery
i pelen glebokich uczué sposéb — dzieli si¢ swo-
im najbardziej osobistym kryzysem w najnowszej
ksiazce Emocjonalny detoks. Zr¢cznie prowadzi nas,
aby$my znalezli techniki i zyskali wglad w leczenie
naszych wilasnych traum emocjonalnych. Pokazu-
je, Ze poprzez pozostanie w zgodzie Ze swoim sta-
nem bycia, mozesz wytworzy¢ reakcje uleczajaca,
aby przemieni¢ dane zdarzenie, siebie samego oraz
znalez¢ okazje do przezwycigzenia bélu z przeszto-
§ci i stworzenia czego$ dobrego, pigknego i trwa-
tego. Niezbedne narzedzie do tworzenia nowych
nawykéw oraz zachowan, akceptacji mitosci i zycia
oraz zaznanie spokoju. Wybitna!”.
— SHERYL GLICK, certyfikowana Mistrzyni Reiki,
prowadzaca podcastu Healing from Within i autorka
Life Is No Coincidence oraz The Living Spirit



~Sherianna wnosi bezcenne doswiadczenie, trening
oraz badania w fizyczna oraz psychologiczng ma-
nifestacj¢ naszych emodji i nie tylko. Emocjonalny
detoks podkresla praktyke uwaznosci skierowang
na wstuchanie si¢ w emocje, uszanowanie ich, po-
zbycie si¢ negatywnosci i powrdt do mitosci. Po
lekturze zdecydowatam si¢ na wprowadzenie jej
jako obowiazkowy tekst w programie Kind Yoga
Teacher Training. Pragng, aby wszyscy moi przyszli
instruktorzy jogi znali C.L.E.AN.S.E.”.

— DIANE KOVANDA, magister edukacji, dyrektorka

Kind Yoga oraz nauczycielka medytacji i mindfulness

»oherianna Boyle odwaznie dzieli si¢ osobistg po-
dréza od kryzysu do pelni zycia, prowadzac czytel-
nika przez kroki C.L.E.A.N.S.E. do jego wiasne;j
emocjonalnej detoksykacji”.

— MARY PETIET, autorka Minerva’s Owls
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»Laska oznacza, ze wszystkie twoje bledy
stuzq teraz jakiemus celowi, a nie wstydowi”.

- MIKE RUSCH



Mojemu ukochanemu, Kiernanowi.
Dzigkuje, ze pozwolite$ mi podzielié sie
nasza prywatna podréza.

Joanne Audyatis, za bycie naszym
przewodnikiem przez ten proces.

Naszym dzieciom, Megan, Mikayli i Makenzie,
ktdre sa naszym wielkim szczesciem!
Mamie Judy i tacie Larry’emu,
ktérych bardzo kocham.

Jasonowi Petersonowi,
dzigkuje za cale twoje wsparcie.

Wszystkim w Simon & Schuster — w tym,
Karen Cooper, Beth Gissinger, Brendanowi
O’Neill, Alice Peck, Bethany Carland-Adams,
Laurze Daly oraz Frankowi Rivera —
ktérzy poswiecili swéj czas, kreatywnosé
oraz dali wglad w ten projekt. Dzigkuje.



Drogi Czytelniku,

Jesli ciagnie ci¢ do tej ksigzki, jestes odwazny. Jesli poswigcisz
czas na jej przeczytanie, jestes s'miaiy. Oznacza to, ze instynktow—
nie wiesz, ze w tym, co dzieje si¢, dzialo lub moze si¢ w tobie
dzia¢, kryje si¢ co$ wigcej, niz wydaje si¢ na pierwszy rzut oka.
Mozesz by¢ zmeczony szukaniem, analizowaniem lub uciekaniem
od probleméw albo czgé¢ ciebie zdaje sobie sprawe, ze jesli uda-
loby ci si¢ pokona¢ jedng lub dwie przeszkody, zycie statoby si¢
bardziej satysfakcjonujace. W glebi siebie wiesz, ze jesli oczyscisz
si¢ z leku, niepewnosci i watpliwosci, mégtbys$ stworzy¢ zycie,
jakiego pragniesz i na ktére zastugujesz. Na tych stronach odkry-
jesz, dlaczego emocjonalny detoks jest systemowym i uwaznym
sposobem na oczyszczenie si¢ z nieprzetrawionych emocji, ktére
w tobie tkwia. Podobnie jak detoks fizyczny, detoks emocjonalny
pozwoli ci pozby¢ si¢ niechcianych nieczystosci, ktdre uniemoz-
liwiajg ci prowadzenie pelnego i zdrowego zycia. Detoks emo-
cjonalny pozwoli ci naprawdg poczu¢ swoje emocje, nauczy cie,
jak zadba¢ o swoje uczucia, oraz postuzy ci jako mapa wiodaca
do szczgdliwego, spetnionego zycia. Zaprojektowalam 7-etapowa
metod¢ C.L.E.AN.S.E., ktéra krok po kroku przeprowadzi ci¢

przez emocjonalny detoks:

*  Clear (Oczyszczanie)

*  Look Inward (Wejrzenie w glab siebie)
¢ Emit (Emitowanie)

* Activate Joy (Aktywacja radosci)

*  Nourish (Odzywianie)

e Surrender (Poddanie sie)

¢ FEase (Swoboda)



Emocjonalny detoks nie polega na wygraniu bitwy; polega
przede wszystkim na transformacji tego, jak postrzegasz samego
siebie. Detoks nie przydarza si¢ tobie, on jest dla ciebie, a gdy
przeprowadzisz go z poczuciem integralnosci i szczerosci, zadziata
poprzez ciebie.

Zaczynajmy...
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WSTEP

— Czujg si¢, jakbym byta gdzies poza swoim ciatem.

— Méw dalej — delikatnie zachgcita mnie moja terapeutka.

— Czuje sig, jakbym ogladata swoje zycie, nie bedac jego cze-
$cia, co$ na ksztatt $piaczki. Wszystko widze i styszg, ale tak na-
prawdg nie jestem w swoim ciele.

Nawet nie mrugneta okiem.

— Cierpisz na objawy odstawienia.

Co u licha? Nie pitam, nie palitam, ani nie bylam od niczego
uzalezniona.

— Jak to mozliwe?

— Przechodzisz detoks od swojego matzeristwa, objawy odsta-
wienia nie zawsze dotycza substangji.

Miata racjg. Musiatam przejs¢ detoks emocjonalny od kryzysu
w swoim malzedstwie.

Zatem czym jest detoks emocjonalny? Céz, jest to proces intro-
spektywny, ktéry pomaga ci przepisa¢ na nowo negatywne histo-
rie, mysli i przekonania powigzane z twoimi emocjami. Podobnie
jak detoks zywieniowy, detoks emocjonalny sprawia, ze czujesz sig
spetniony, peten energii i masz jasny umyst; oczyszcza on droge
dla nowych nawykéw i zachowan oraz kladzie fundament pod
relacje, szczescie i mitos¢. Brzmi to jak wielkie przedsiewzigcie

23



24 EMOCJONALNY DETOKS

i nim jest — ale jest to réwniez fatwy do zrozumienia proces, ktdry
z kazdym krokiem zapewnia znaczacy postep i ma bezposrednie
polaczenie z prowadzeniem obfitego zycia.

Kiedy myslatam o tym, czym tak naprawdg jest detoks emo-
cjonalny i jak dziata, zdatam sobie sprawe, ze moja terapeutka
trafita w dziesigtke. Bylam idealng kandydatka do emocjonalnego
detoksu. Moje matzeristwo bylo w rozsypce po tym, jak dowie-
dzialam si¢, ze m6j maz ma romans. Odkrytam t¢ okrutna prawdg
dwa dni po naszej osiemnastej rocznicy, w chwili gdy statam w na-
szej kuchni, wdychajac powietrze o zapachu tuzina czerwonych
16z, ktére mi przystal. M6j maz zostawit swéj telefon bezposrednio
przed dzbankiem do kawy, moim pierwszym przystankiem kaz-
dego ranka. Spojrzatam na jego wiadomosci i wlasnie wtedy od-
krytam sekretne zycie, jakie prowadzit — #rach! Nigdy w zyciu nie
pomyslatabym, ze co$ takiego mogtoby mi... nam si¢ przydarzy¢.

— Kochasz ja? — spytatam go pézniej.

— Nie, kocham ciebie — ptakat. — Caly czas ci¢ kochatem, She-
ri. Bede tego zatowat do konca zycia.

Nawet w najgorszych momentach mojego cierpienia i zalu,
co$ we mnie wiedziato, ze ten kryzys byl okazja. Ten proces na-
uczyl mnie, ze nasze najglebsze pragnienie kryje si¢ w przetwarza-
niu surowych emocji.

Planowatam napisa¢ ksiazke o detoksie emocjonalnym, zanim
dowiedziatam si¢ o zdradzie mojego meza, ale gdy dowiedziatam
si¢ o romansie, zatamatam si¢ fizycznie i psychicznie. Nie mogtam
juz nauczaé innych detoksu emocjonalnego — nie miatam innego
wyjscia, jak tylko samej przej$¢ przez ten proces. W ten sposéb
na wlasne oczy przekonalam sig, jak emocje moga przyczyniaé
si¢ do cierpienia, a praca z nimi moze przynies¢ ulge i glebokie
uzdrowienie zaréwno w odniesieniu do biezacej sytuacji, jak i ran
powstatych w przesztosci.
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Nie byt to pierwszy raz, kiedy stangtam w obliczu katastro-
fy, szoku i strachu. Jesli czytasz t¢ ksiazke, moze sam otrzymates
kiedy$ okropne wiesci lub podejmujesz obecnie trudne decyzje
dotyczace tego, jak potoczy si¢ twoje zycie. Dlatego, podczas gdy
przechodzitam emocjonalny detoks, zacz¢tam szuka¢ informacji
na temat traumy. Nim si¢ spostrzeglam, moi klienci przychodza-
cy na coaching zaczgli co chwila pojawia¢ si¢ w moim gabinecie
z traumatycznymi przezyciami — zerwania, utracone prace, uza-
leznienia i toksyczne zwiazki. Moje przygotowanie psychologicz-
ne pomogto mi wykorzysta¢ wiedzg naukowa i badania, podczas
gdy cze$¢ mnie, ktéra zajmowala si¢ uleczaniem pracowala in-
tuicyjnie, uzywajac technik taczacych umyst i ciato, takich jak
medytacja oraz joga polaczona z krokami C.L.E.A.N.S.E., ktére
opisuj¢ w tej ksiazce. Osoby, ktére przez lata thkwily w terapii,
robity niesamowite postepy juz po kilku sesjach. Kobieta, ktéra
nie mogta si¢ uwolni¢ od malzedstwa z kontrolujacym partne-
rem, zaczgla teraz mierzy¢ si¢ z bélem towarzyszacym jej relacji
z ojcem. Mezczyzna, ktéry byt uzalezniony od heroiny, uczyt sie,
jak odczuwad swoje emocje, zamiast je zagluszaé. Dostawatam
zgloszenia od terapeutéw, ktdrzy proponowali, abym spotkata si¢
z ich klientami kilka razy, zeby pomdéc im ruszy¢ naprzéd.

Bytam podekscytowana, mogac przyczynic si¢ do tych podrézy
do uleczenia i gdy si¢ tym zajmowalam, moja rola jako trenerki
C.L.E.A.N.S.E. rozwingla si¢. Zacz¢tam postrzegaé swoja sytuacje
w lepszym $wietle... jako méj wyzszy cel. Wtedy przypomniatam
sobie modlitwe, kt6ra odmawiatam w czasach przed niewiernoscia
mojego meza: ,,Boze, jestem tutaj. Powiedz mi, co mam zrobié?”,

Wierzg, ze znalaztam odpowiedz.

Kiedy znajdujemy si¢ w trudnym potozeniu, mamy dwie
mozliwosci: trzymaé si¢ naszego bélu lub go uleczyé. Od-
krytam, ze wybér, aby go uleczy¢ nie rézni si¢ niczym od
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wyboru radosci. Naszym najbardziej naturalnym stanem jest
rados¢. Gdy si¢ w niej znajdujemy, czujemy si¢ lekko, swobod-
nie, pewni siebie i wolni. To, co czyni rado$¢ tak pote¢zna, to jej
czysto$é. Jest to czysty stan bezwarunkowej mitosci. Rados¢ jest
obfita i niestrudzenie zywa, a mimo to pozwalamy, aby tak wiele
rzeczy — frustracja, niepowodzenia, I¢ki, obawy, niezdrowe zwiaz-
ki i przeszte doswiadczenia — jg skazito.

Te emocje same w sobie nie s3 toksyczne, ale sposéb, w jaki
uwarunkowali§my si¢ do reagowania na nie — to wlanie nazywam
reaktywnosciq. Rzecz w tym, ze urodziliémy si¢ z emocjami, a re-
aktywnos¢ jest tym, czego si¢ nauczylismy. Surowe emocje sg jak
sktadniki odzywcze, a reaktywnos¢ to toksyny. Nikt nie przycho-
dzi na ten $wiat w stanie zaprzeczenia, z oczekiwaniami, checig
plotkowania, poczuciem winy, watpliwosciami lub niepewnoscia
— s3 to reakcje wzmocnione tym, jak interpretujemy i reagujemy
na nasze uczucia.

Niewazne, przez co przechodzisz lub w jakim momencie zy-
cia si¢ znajdujesz, rado$¢ jest z toba, obiecuj¢. Nasze dusze chea
pozosta¢ w harmonii z radoscig i unikna¢ odlaczenia, lecz 7a-
dosé moze zostac pozbawiona zZycia, jesli postrzegamy zZycie poprzez
strach. Znieksztalcone emocje obnizajg nasze standardy. Tworza
srodowisko, w ktérym ignorujemy, tolerujemy, umniejszamy;,
a w niektdrych przypadkach, akceptujemy rzeczy, ktére zakl6cajq
rado§¢. Bez rado$ci mozemy si¢ czué, jakby$my biegli z pedem
zycia, nigdy nie pozwalajac sobie, aby nasze stopy dotknely pod-
toza na tyle dtugo, aby$my stawili czota prawdzie naszych emocji.
Z czasem taki stan moze zaczaé siaé spustoszenie w naszym ukfa-
dzie nerwowym i ciele — tym, jak funkcjonuje i reaguje na nasze
codzienne dos§wiadczenia i emocje.

Rzecz w tym, ze zadna cz¢é¢ nas nie zna radosci lepiej niz dusza.
Jesli czujesz, ze jeste$ oderwany od rzeczywisto$ci, przepracowany,
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niedoceniony lub po prostu masz poczucie, ze stoisz w miejscu,
ignorujesz zdolno$¢ duszy do odzywienia ci¢. Nasze uczucia maja
cel. Jesli nas podtrzymujg i s w pelni trawione, tak jak jedze-
nie, oferuja nam ogromna energig. Jednakze, jesli nasze emocje sg
wysokoprzetworzone, podobnie jak jedzenie pelne chemikaliéw,
zalegaja w naszych cialach, tworza toksyny i stan zapalny umystu
oraz pogarszaja nasze samopoczucie.

Mam nadziej¢, ze pod koniec twojego oczyszczenia
z C.L.LE.AN.S.E. nie bedziesz juz nadmiernie analizowaé, po-
mniejszaé, dewaluowad lub krytykowaé tego, co czujesz. Mam
nadzieje, ze zakochasz si¢ w swoich emocjach — nie tylko w tych,
ktére cig uszczgsliwiaja, ale we wszystkich bez wyjatku, jednocze-
$nie pozbywajac si¢ reaktywnosci i stajac si¢ obecnym dla swojej
emocjonalnej energii, odwaznie taczac si¢ ze swoim prawdziwym
celem: radoscig.



TOKSYCZNOSC

Toksyczno$¢ to cos, co wszyscy napotykamy w pew-
nym odcinku naszej zyciowej podrézy. Styszymy
o tym w wiadomosciach, czesto w kontekscie ochro-
ny $rodowiska. Jednakze wszyscy mierzymy sie réw-
niez z innego rodzaju toksycznosciq — emocjonalng.
W tej czesci dowiemy sie wiecej o tym, jak doktadnie
dziata emocjonalny detoks i w jaki sposéb mozesz
pozby¢ sie z ciata wysokiego poziomu stresu oraz

zmartwien.

CZESC 1
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ROZDZIAL 1

CIYM JEST
EMOCJONALNY
DETOKS?

Jesli cheesz poznad swdj zyciowy cel, jest nim radosé.
- DR ZOE MARAE

Jesli jestes podobny do mnie, przyzwyczaite$ si¢ do postrzega-
nia detoksu jako fizycznego doswiadczenia. Sposobu na pozbycie
si¢ potykanych, wdychanych, wstrzykiwanych, wchlanianych,
a rowniez czgsto naduzywanych nieczystosci w codziennym zy-
ciu. Na mysl przychodza takie substancje, jak alkohol, narkotyki,
kofeina, cukier, dym, pestycydy, pasozyty i silne chemikalia. Po-
mimo ze czgsto towarzyszy mu poprawa fizyczna, emocjonalny
detoks nie ma nic wspélnego z fizycznoscia, ale za to ma wiele
wspoélnego z toba, jako istota duchows. Detoks emocjonalny to
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systematyczna i uwazna praktyka oczyszczania niestrawionych
i wysokoprzetworzonych emocji, uwalniajaca nas od iluzji, ze je-
stesmy odlaczeni od mitosci. Przywraca nas do naszego natural-
nego stanu radosci.

Jesli kiedykolwiek zdarzyto ci si¢ powiedzieé: ,Nie mogg si¢
doczekad, az skoriczy sie ten dzieri (albo tydzien, czy miesiac)”,
otworzyles wlasciwg ksiazke. Jak w przypadku wysokoprzetwo-
rzonej i niestrawionej zywnosci, ktéra pozbawia nas energii (jak
na przyklad mietéwki Tic Tac, ktdre uwielbiam), nasze emocje sg
tak bardzo przetwarzane przez myslenie, ze stajg si¢ nienaturalne.
Wiemy, kiedy si¢ to dzieje — gdy nasze uczucia sa dziwne, obce
lub odpychajace. Tak jak konsumpcja cukru moze oszukad nasze
ciata, ze jeste$my bardziej gltodni, zycie w reaktywnosci emocjo-
nalnej réwniez zwodzi nasz organizm. Do$wiadczamy chwilowe-
go i ztudnego poczucia, ze wszystko jest w porzadku, lecz nie
trwa ono dlugo. Dzieje si¢ tak, poniewaz reaktywne emocje nas
nie odzywiaja.

Mozna by pomysle¢, ze celem detoksu emocjonalnego jest
pozbycie si¢ tego wszystkiego — zranienia, bélu, poczucia winy,
smutku i stresu — poniewaz nieprzepracowane emocje moga do-
prowadzi¢ do chordb, ale nie w tym przypadku. Musimy prawi-
dfowo przetworzy¢ nasze emocje. Poniewaz cialo jest potaczone
z naszg dusza, nie czerpie ono korzysci z tych toksyn; to, co nas
napqdza, to mitosé. Uczenie sie, jak przetworzy¢ nasze emocje
poprzez detoks przyblizy ci¢ do mitosci.

Pozbycie si¢ uczucia byloby reakcja, takg jak powiedzenie:
yokonczytam z nim”. Uwierz mi, cz¢s¢ mnie databy wszystko,
zeby pozby¢ si¢ mojego bélu, zeby méj maz zaplacit za swéj btad,
lub zeby skonfrontowa¢ si¢ z nieznajoma, ktéra przyczynita sig
do jego dziatania. Co$ we mnie — moze to by¢ moje Wyzsze Ja
— powiedzialo mi, ze reakcja z poziomu gniewu tylko narobifaby
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wigcej szkéd. Wierzytam, ze jesli zaufam, ze wszystko oczysci sig
poprzez emocjonalny detoks, dowiem si¢ wielu wspaniatych rze-
czy. I miatam racje.

Rzecz w tym, ze nasze emocje maja warto$¢, niewazne jak
ranigce i przykre by nie byly. Podwazanie, wygtuszanie lub spy-
chanie ich jedynie op6zni plynace z nich korzysci. Pomysl o emo-
cjonalnym detoksie, nie jak o diecie sokowej, ktéra wyptukuje
pokarmy o wysokiej kwasowosci i poziomie cukru, ale jako o na-
rz¢dziu do oczyszczenia reakcji, za pomocy ktérego wyptukujesz
wysoki poziom stresu, zmartwien i defensywnosci.

Jeanie wiele lat chodzita na terapieg. Kiedy do mnie przyszia,
czuta, ze stoi w miejscu, nie miata motywaciji i miata depresie.
Naktadata na siebie ogromnq presje i czesto byta przyttoczo-
na przez to, co postrzegata jako brak postepu w przezwycie-
zaniu objawdw leku i bélu fizycznego. Wszystko sie zmienito
po tym, jak spojrzatam jej w oczy i powiedziatam: ,Jeanie,
reagujesz, a przez to nic, co mi méwisz, nie jest prawdziwe.
To iluzja. Oczywicie, czujesz sie Zle, ale chodzi o to, ze tak
naprawde nie odczuwasz, tylko reagujesz i nadszedt czas,
zeby zmienié ten nawyk”. Kontynuowatam, méwigc: ,Wiem,
ze czujesz sie odrzucona, niewarta i sfrustrowana. Sama mam
takie uczucia, ale dopdki tego nie przetrawisz (bez reaktyw-
nosci), takie doswiadczenia bedq sie powtarzaé. Mozesz
siedzie¢ ze swoim bdlem lub sprawi¢, ze wyjdzie z niego co$
dobrego. Wybér nalezy do ciebie”.

To samo dotyczylo si¢ mnie i dlatego zwrécitam si¢ w strong
emocjonalnego detoksu. Dopiero gdy zacz¢tam postrzegal rze-
czy takimi, jakie sa, bytam w stanie na nowo do$wiadczy¢ zy-
cia. Niezaleznie od tego, czy przechodzisz przez traumatyczne
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miednicy, tworzac poczucie bezpieczeristwa, stabilnosci i sity,
ktére jest niezb¢dne, aby przejs¢ do Kroku 4.

WSKAZOWKA DOTYCZACA OCZYSICZANIA:
WIZUALIZACJA SERCA

Wyobraz sobie, ze twoje serce jest twoimi oczami. Tak jak
przymruzasz oczy, tak samo ztagodz swoje serce. Pozwdl
mu sie stopié i stopniowo rozproszyé. Ztagodzone serca sq
wrazliwe i ptaczliwe. Pozwdl tzom ptyngé z tego stanu. Tak
jok mruzysz oczy i zaciskasz twarz podczas gwattownego
placzu, pozwél, aby to doswiadczenie pochodzito z cen-
trum twojego serca. Oddychaj, poddaqj sig i ztagodnie;.



KROK 4. C.L.E.A.N.S.E.:
AKTYWACJA RADOSCI

»Proscie, a otrzymacie, aby rados¢ wasza byta petna’.
- EWANGELIA WEDLEUG SW. JANA 16:24

Gdy bateria traci moc, mozna to rozpoznaé po takich oznakach,
jak wyciekanie, pecznienie czy nabrzmiewanie jej obudowy.
Gdybys wymienit stary akumulator samochodowy na nowy, twdj
pojazd dziatatby lepiej. Mogtoby to réwniez przywrécié ci wiarg
w swéj samochdéd. Zamiast postrzegaé go jako stary i zawodny,
mogtbys by¢ zadowolony z tego, ze mozesz go dluzej uzytkowac.
Z aktywowaniem radosci jest podobne. Kiedy dochodzi do wycie-
ku, zycie staje si¢ mechaniczne. Wykonujesz rutynowe czynnosci,
ale postepy, jakie osiagasz, moga wydawac si¢ zmudne i powolne.

Aktywacja polega na ekspansji. Pomysl o niej jak o kopnigciu
pedatu rozrusznika. Kiedy uczysz si¢ jezdzi¢ na rowerze, mozesz
potrzebowa¢ niewielkiej pomocy; podobnie twoja energia moze
potrzebowa¢ matego bodzca, aby si¢ uwolni¢. Aby to osiagnad,
musisz by¢ §wiadomy tego, czego nie widzisz — mocy swojej aury
— a takze prakeycznych kwestii, takich jak réznica migdzy pragnie-
niem a posiadaniem oraz radoscig a szczgsciem.
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Rzecz w tym, ze aktywacje otwieraja nas na to, co juz tu jest!
Wszystko, czego pragniemy juz istnieje, rdwniez nasze poia,czenie
z radoscia!

Hura!

TO, CZEGO NIE WIDZISZ

W pochmurny dzied mozesz nie widzie¢ storica, mimo to
wiesz, ze istnieje. To samo dotyczy rado$ci. Czasami odczuwa-
my fizyczng rado$¢ — na przyklad podczas kapieli lub glaskania
psa — a czasami odczuwamy rado$¢ niematerialna, gdy widzimy
promienie storica wpadajace przez okno lub wspominamy szczg-
$liwe chwile. Rado$¢ jest doswiadczeniem zaréwno fizycznym,
jak i niematerialnym.

Istnieje wiele rzeczy, ktérych nie mozemy zobaczy¢. Pomysl
o molekutach i atomach. Sa to malerikie czasteczki, ktére tworza
zaréwno $wiat materialny (na przyktad stét), jak i $wiat niema-
terialny (procesy chemiczne zwigzane z naszymi emocjami i my-
$lami). Poniewaz detoks emocjonalny polega na oczyszczeniu
reaktywnosci i zaakceptowaniu wszystkich naszych emocji, zmie-
niamy si¢ na poziomie molekularnym. Jesli chodzi o aktywacje,
czerpiemy z niewidzialnego, ale realnego $wiata energii.

TRZECIE OKO I OTWORZENIE SERCA

Krok 4. rozpoczyna si¢ od aktywacji radosci. Prowadzi nas do
otwarcia naszych serc i przestrzeni migdzy oczami, ktérg jogini
nazywajg trzecim okiem, a ktdra jest réwniez nazywana czakra
ajna (centrum energetycznym). Méwi sig, ze jedli trzecie oko jest
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zablokowane (energetycznie), prowadzi to do zamieszania, za-

zdrosci i innych negatywnych emocji. Jednakze, gdy jest otwarte,

do$wiadczamy jasnosci umystu, koncentracji, intuicji i btogosci.

Oto jak otworzy¢ trzecie oko:

1. Podczas wdechu skup swoja uwage na centrum trzeciego oka.

2. Poswig¢ chwilg, aby zauwazy¢, ze gdy skupiasz uwagg na trze-
cim oku, doznania w tym miejscu stajg si¢ intensywniejsze.

To samo uczucie pojawiloby si¢, gdybys przez trzydziesci se-
kund skupial uwagg na duzym palcu prawej stopy. Sprobuj. Faj-
nie, co nie? A teraz wykonaj kroki, za pomoca ktérych aktywujesz
radosé:

1. Skup swoja uwagg na centrum serca do momentu, az zaczniesz
doswiadcza¢ doznan.

2. Przenie$ t¢ uwagg na swoje trzecie oko i poczuj doznania.

3. Zambknij oczy i skieruj calg swoja energi¢ ku radosci.

Pamigtaj, ze rado$¢ nie zawsze ma charakter fizyczny, wigc jesli
chcesz, aby bylo to bardziej namacalne doswiadczenie, wyobraz
sobie pickny wschdd storica lub zapach rézy. Gdy opanujesz t¢
technike, nie bedzie ona zajmowata tyle czasu, gdyz wzmocnisz
swoja zdolnos¢ do czerpania radosci z zycia.

Czesto przychodzq do mnie klienci ze ztamanym sercem.
Moze stracili ukochang osobe lub zwigzek. Poswieca-
ia czas, aby ponownie odnalezé réwnowage, jednak co$
w ich wnetrzu sprawia, ze przeraza ich perspektywa wej-
$cia w kolejny zwigzek. W duzej mierze wynika to z nad-
miernego przetwarzania emocji, ale w pewnym momencie
muszq oni réwniez ponownie nauczy¢ sie, jak aktywowaé
rado$é.
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