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Ukryte pod negatywnymi emocjami, schowane tak gteboko, zeby ich nie czué
- stare rany duszy, jakich nikomu nie oszczedzono.

Zyjaca w Pirenejach duchowa nauczyciel-
ka Safi Nidiaye zaprasza do praktyko-
wania prostej metody Skoncentrowanej
w ciele Pracy Serca, dzieki ktorej odkryjesz
i poczujesz swoje zranienia z petnej mi-
tosci perspektywy otwartego serca. To
uzdrawia

Rozmawia Renata Stankowska

o Safi, kiedy przed kilkoma laty zobaczylam w internecie twdj
film, w ktorym opowiadasz o tesknocie, chwyciltam sig tego, jak
tongcy brzytwy. Zaprzeczanie tgsknotom i umienie ich porow-
nujesz do samobdjstwa lub kopania grobu za Zycia. To mocne
stowa.

— W tesknocie przejawia si¢ nasza dusza. Ttumienie tgsknot,
bedacych manifestacja naszego najprawdziwszego JA, na przyk-
tad dlatego, ze ich spetienie uznali$my za niemozliwe, prowadzi
do przygnegbienia. Zagluszamy przeciez czgs¢ siebie! OczywiScie
w tych warunkach nie ma ona ochoty bra¢ udziatu w zyciu. Coz,
Jjesli nie pozwalasz mi Zy<¢, to juz mnie tu nie ma! 1 wtedy braku-
je nam energii, radosnego oddechu, zyciowej odwagi.

o Olga Tokarczuk w mowie noblowskiej rownie; wspomniata
o tesknocie. W stowach jej matki, oczekujgcej na narodziny
Olgi, manifestowala si¢ milos¢ i przekonanie, Ze tesknota za
kims sprawia, i ten ktos juz jest. Na czym polega tworcza sita
tego uczucia?

— W kazdej tesknocie zawarty jest obraz tego, za czym tgskni-
my. Przyktadowo za bogactwem, z ktérym polaczona jest wizja,
jak powinno ono wyglada¢. Gdyby nie owo wyobrazenie, nie t¢-
sknitabym. Jesli spojrz¢ na to $wiadomie, nie tylko z zewnatrz, i,
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rozkoszujac si¢ nig, udam do jej sedna, wowczas odkryje mite
uczucie — doktadnie to, za czym tesknie. Odtad jest ono we mnie,
nawet jesli okolicznos$ci jeszcze nie zaistnialy. Jezeli podaruje
mu w swoim sercu przestrzen, kazdego dnia bede je wydobywac
z ukrycia i poczuj¢ w sobie, nie raz, nie dwa — tak, aby zapusci-
1o korzenie — co$ si¢ we mnie zmieni. Uczucie to stanie si¢ stop-
niowo nowym stanem i przyzwyczajeniem. Zaczng zachowywac
si¢ inaczej, promieniowac czyms$ innym.

Nagle nie bede sprawia¢ wrazenia czlowieka biednego i po-
trzebujacego, lecz bogatego, zadowolonego, spetnionego. To
dziata. Ludzie, ktérzy wcze$niej mnie unikali, raptem poczuja si¢
przeze mnie przyciagani. To jeden z wielu owocow Pracy Serca.
Odkrywam w sobie cel mojej tgsknoty, jako uczucie. Zwigkszam
W ten sposob szanse jego zaspokojenia w §wiecie zewngtrznym.

o Jestes autorkq wspaniatej metody ,,Skoncentrowanej w cie-
le Pracy Serca”, ktorg praktykuje od 4 lat. Dzi¢ki niej probuje
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Safi Nidiaye — duchowa nauczycielka, autorka 35 bestsellerowych
ksigzek z dziedziny duchowosci. Od 1988 roku jako nauczyciel medytacji
prowadzi seminaria i grupy. Specjalizuje si¢ w przekazywaniu gteboko in-
tuicyjnej wiedzy. Jej praca skupia sie na sercu — miejscu, gdzie zachodzi
odczuwanie — ktére wedtug niej jest kluczem do rozwigzywania proble-
moéw, uzdrowienia i przebudzenia duchowego. Jej autorska metoda Praca
Serca pomaga poznac siebie, swoje nieuswiadomione uczucia, otworzy¢
na nie serce, a tym samym rozwigzac bolesne problemy.

Safi Nidiaye mieszka wraz z mezem, malarzem Francisem Gabrielem,
w Pirenejach. Naucza Pracy Serca w formie tygodniowych, intensywnych,
potgczonych z wypoczynkiem seminariow w przepieknej scenerii potudnia

przerazajace. Jednak najbardziej boimy si¢ glebszych
uczué¢ wynikajacych z traum dziecinstwa, na przyktad
bolu upokorzenia, odrzucenia, bycia bezwartosciowym.
Chodzi o stare rany duszy, ktére ukrywaja sie za ne-
gatywnymi emocjami.

Wydaja si¢ nam one nie do zniesienia, poniewaz uwa-
zamy je za fakty, co$, czym jeste$Smy, zamiast u§wiado-
mi¢ sobie, ze to po prostu sposob, w jaki sig czujemy lub
czulismy, kiedy byliSmy dzie¢mi. Dopuszczenie tych
uczué, a nie ich tlumienie, jest uzdrowieniem. Choc¢
brzmi to dziwnie, kiedy wreszcie pozwolg sobie na od-
czuwanie zagtuszanego do tej pory bolu, np. bycia mato
warto$ciowym cztowiekiem, przezyje co$ wspaniatego.
Gdy moje serce otwiera si¢ na cierpienie, zagubiona
czg$¢ mnie wraca do domu, do serca.

® Od ponad 30 lat uczysz znanej metody ,,Skoncen-
trowanej w ciele Pracy Serca”, ktorq 7 powodzeniem
stosuje wielu terapeutow. Ja rownie; doswiadczam jej
dobroczynnego dzialania, a praktykowanie jej bardzo
pozytywnie wplywa na jakosé mojego Zycia. Jej nazwa
brzmi, przyznasz, troche dziwnie...

— Kiedy wymyslitam t¢ nazwe, faktycznie, wydawata
mi si¢ malo zgrabna, opisuje jednak doktadnie, czym jest

Francji, nad Morzem Srédziemnym.
www.safi-nidiaye.com/safi-nidiaye-polski/

w rozmowie z Renatg Stankowska.

,Zaufa¢ sercu oznacza zaufa¢ sobie” — mowi Safi Nidiaye (po prawej)

metoda. Dzieki niej odbieranie jest skoncentrowane
w ciele, co oznacza, ze znajduje si¢ ono w jego centrum.
Gdy, stosujgc te metode, patrzysz na swoj problem, ob-
serwujesz cialo. Co si¢ w nim dzieje, kiedy myslisz
o problemie? W napigciu, bolu, drzeniu w bezposredni

odkryé, poczué moje tesknoty i dawacé im przestrzen tak, Zeby
moc uznaé je za mozliwe do spetnienia. Nie zawsze to jest pro-
ste. Czasami na drodze staje Igk.

— Tak, to czgsto si¢ zdarza. Od dawna marzysz o byciu
w zwiazku 1 cierpisz z powodu braku partnera. Kiedy wyobra-
zasz sobie, ze mialtby si¢ pojawi¢, ogarnia ci¢ strach: przed blis-
koscia, ograniczeniami, utratg wolnosci czy byciem przejrzanym
na wskro$. Ten lek powstrzymuje tgsknote przed rozwijaniem
tworczej mocy.

Jesli natomiast praktykujesz Prace Serca, wiesz, ze strach oraz
tesknota sa po prostu dwoma uczuciami, ktore akceptujesz — one
istniejag w tobie. Musisz je $wiadomie poczué jedno po drugim,
ofiarowac to, czego potrzebuja od twojego serca. By¢ moze strach
chce by¢ zauwazony, a nie pomijany. Te¢sknota pragnie zy¢
w sercu, mie¢ tam przestrzen i by¢ wolng od mysli, Ze jej spetnie-
nie jest niemozliwe. Wtedy zobaczysz, ze nie ma juz konfliktu,
sg tylko dwa uczucia, jakie mozesz dopuscié. Nie jestes
ani jednym, ani drugim, ale tym, ktory si¢ o nie troszczy.
To przyniesie spokdj, a takze rozwigzanie w $wiecie zew-
netrznym.

o Jestes nauczycielkq duchowq. W swojej pracy uczysz
odczuwania i zachecasz do niego. Dlaczego zamiast do-
znawaé, tak duzo myslimy, interpretujemy, analizujemy?
Czym jest odczuwanie?

— MySlenie i interpretowanie sa wazne, przetwarzaja
nasze postrzeganie, aranzujq je tak, abysmy mogli odnaj-
dywac¢ sie w $wiecie. Czucie to nasze wewngtrzne dozna-
nie. Swiat uczué¢ okazuje si¢ bogaty i wspaniaty, tylko my
bardzo boimy si¢ czu¢. To normalne, poniewaz nie nauczy-
liSmy si¢ $wiadomie odbieraé¢ uczu¢ — a identyfikujemy
sie z nimi. JesteSmy zli lub zakochani, zamiast widzie¢ to
W nastepujacy sposob: czuje gniew, czuje si¢ zakochana.

Kiedy jest we mnie zlo$¢, ogarnia mnie gniew, ktory
przepetnia moje mysli. Dzialam pod ich wplywem — to
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sposob odkrywasz uczucia, ktorych wezesniej nie bylas
swiadoma. Nazywa si¢ to Pracg Serca, poniewaz prowadzi do
jego otwarcia. W jezyku niemieckim metoda ta okre$lana jest
jako Kdrperzentrierte Herzensarbeit (KH), natomiast w angiel-
skim Keys to the Heart (KH). Wszgdzie zostata bardzo dobrze
przyjeta.

o Koleianka, ktorej opowiedziatam o metodzie, zapytata, czy,
otwierajqc si¢ na odczuwanie, nie bedzie bardziej podatna na
zranienia?

— Czgsto stysze to pytanie. W rzeczywistosei jest odwrotnie.
Zawsze ryzykujemy zranienia tam, gdzie kto$ dotyka naszego
bolesnego punktu — starego, pochodzacego z dziecinstwa ura-
zu duszy. Podswiadomie czujemy si¢ zli, winni, bezwartosciowi,
pozostawieni sami sobie, traktowani niesprawiedliwie, potepieni
lub niegodni istnienia. Wewnetrzne obrazenia wywolywane sa
przez komentarze, spojrzenia lub czyje$ zachowanie. To jak do-
tknigcie otwartej rany. Boli! Kto$ krytykuje moje zachowanie,
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@™ wiec od razu czuje sie zniszczona. Nie zauwa-
ze str. 49 Zam jednak, ze tym samym pod$wiadomie odno-

cenienia, jak tez przestrzeni, przez co zdam
sobie sprawg, iz taczy mnie z tym, co opta-

Sekret szczescia kryje sie w

szg¢ wrazenie, iz tak wlasnie jest. Bol wydaje si¢
nie do zniesienia, wigc natychmiast go odsu-
wam, ukrywajac za reakcja emocjonalng. Zlosz-
czg si¢, bronig, oburzam, albo ptacze, uciekam
lub mszcze arogancka uwaga. Bol nie ustepuje.
Jeszcze raz zmarnowalam okazje, by go
w koncu poczué, a nie ciagle unikaé. Tylko
nadrabiajgc to, co w dziecinstwie przegapitam,
czyli czujac 6w bol, moge uleczy¢ stare rany.
Jesli zatem otworze sie na odczuwanie (o co py-
tala twoja kolezanka), nastepnym razem, gdy
kto§ mnie skrytykuje, u§wiadomie¢ sobie: A4ha,
cos si¢ we mnie dzieje. Och, tak sie czuje! Znisz-
czona! To stary bol z dziecinstwa! Zwroce si¢
wreszcie ku niemu, zeby o niego zadbac. To robi
mi dobrze. Teraz, kiedy naprawd¢ go poczutam,
budze si¢ z czego$. Uznaj¢ wreszcie, ze nie je-
stem zniszczona — przeciez stoj¢ tutaj i zyje —
ale tak wtasnie si¢ czuje. I tak bylo zawsze. Po
kolejnej krytyce jestem juz bardziej obecna oraz
odbieram, co si¢ do mnie mowi. Nadal trochg
boli, ale cierpienie nie jest juz tak wielkie. A po-
tem przychodzi dzien, w ktorym krytyka wcale
mnie nie rani, jestem w stanie powiedzie¢: Dzig-
kuje, zZe uswiadomites mi ten blqd, nie zauwazy-

'WOrz serce
last lamaé sobie glowe A

do wolnosci, radosci i pokoju

ajpopularniejsza ksigzka

Safi Nidiaye Otworz serce,
zamiast famac¢ sobie glowe
(Hartigramma, 2014) zawiera
esencje jej doswiadczenia ze
Skoncentrowang w ciele Pracg
Serca. Przedstawia jg w bardzo
jasnej i zrozumiatej formie za-
checajacej do codziennego prak-
tykowania.

Ksiazka krok po kroku wpro-
wadza w metode, przy czym
kazdy krok moze zosta¢ zasto-
sowany w codziennym zyciu.

kuje.

Nie chodzi wigc tylko o dziatania impul-
sywne oraz emocjonalne, §lepe podazanie za
uczuciami, pograzanie si¢ w przygodzie lub
ucieczke. Sednem Pracy Serca jest §wiado-
me, uwazne postrzeganie uczué, a nie iden-
tyfikowanie si¢ z nimi, ale jednoczesnie
otwarcie na nie serca. Tylko wtedy moga
sta¢ si¢ kompasem.

o Niektorzy z nas bojg si¢ wlasnych uczud,
ktore nie sq takie straszne, kiedy je odczu-
wamy. Przemijajg, jak fala w morzu. Nato-
miast, jesli identyfikujemy si¢ 7 nimi zamiast
je czué — przylegajg do nas Zelaznym usci-
skiem, obezwtadniajg, co powoduje, Ze cier-
pimy. Czy to rodzaj przyzwyczajenia, sche-
mat, 7 ktorego mozna wyjsé, stosujqc ,, Prace
Serca”?

— Nauczyli$my si¢ przyjmowac to w ten
sposob. Rodzice nie umieli nam tego wyja-
$ni¢. WychowaliSmy si¢ w $wiecie, w kto-
rym emocje uwaza si¢ za niebezpieczne, za
co$, co moze obezwtadnié, zala¢ lub wyrza-
dzi¢ zto. Praca Serca pomaga zrozumiec
dwie rzeczy: po pierwsze, uczymy sie innego

tam go wczesniej!

o Twierdzisz, Ze uczucia sq naszgym wewnetrz-
nym kompasem. Czy oznacza to, Ze kiedy odbie-
ram je i ufam im, zamiast zaprzeczaé, ttumic,
ignorowac — jestem zawsze na dobrej drodze?

— Nie ufaj uczuciom, tylko swiadomie je od-
bieraj, dopuszczaj. To réznica. Ufajac im, mo-

Pytaj o nig
w Ksiegarni-Galerii NS,
ul. Kredytowa 2, Warszawa,
tel. 22 827-93-49, 506 063-920
www.nieznany.pl

sposobu radzenia sobie z uczuciami; dzigki
czemu nie sg juz takie grozne, zauwazamy je
na czas i odbieramy, zamiast si¢ z nimi iden-
tyfikowac. Po drugie zas$, rozwigzujemy wie-
le starych wezlow emocjonalnych, ktore
uniemozliwiaja nam widzenie rzeczy takimi,
jakimi sg, co pozwala naszym uczuciom ply-

g¢ popelnia¢ bledy. Tylko jesli $wiadomie

i precyzyjnie odbiore uczucia, moga sta¢ si¢ moimi sprzy-
mierzencami. Na przyktad, majac zaproszenie na impreze, oba-
wiam si¢ tam pojs¢. Gdy pozwole, by strach mnie kontrolowat
— odmoéwig, pozostajac w domu. Moge jednak przegapi¢ wspa-
niate doswiadczenie lub wazne spotkanie. Jesli sttumi¢ lub zi-
gnoruje¢ strach i pdjde na imprezg, by¢ moze wdam si¢ w trudna
sytuacje, bede miala po drodze wypadek lub zakocham si¢
w kim$ nieodpowiednim. Strach chcial mnie ostrzec, ale go nie
postuchatam.

Inaczej jest, kiedy jestem uwazna. Dostaj¢ zaproszenie na
impreze. Skupiam si¢ na swoim odczuciu, sprawdzam, jak sobie
z tym radzg¢. Zauwazam rado$¢, tesknote, ale tez strach. Rozpo-
znaj¢ go, jako uczucie, doswiadczam w ciele, pytajac siebie, cze-
go on potrzebuje od serca. Jesli pragnie uwagi, a nie ignorowa-
nia, oraz chce by¢ traktowany serio, to, idac na impreze, pozo-
stan¢ bardzo uwazna, ostrozna, czujna. Postlucham intuicji.
Strach ochroni mnie przed popelnieniem bledow tylko wtedy,
kiedy go dopuszcze, zamiast thumié. Jezeli jednak strach po-
trzebuje zrozumienia oraz wspotczucia, a weale nie reaguje na
bycie powaznie traktowanym, to wiem, ze chodzi o Igk z prze-
sztosci: rane duszy. Zebym nie musiata czué siec wy$miana, od-
rzucong lub niechciang, ogarnia mnie strach.

W Pracy Serca operujemy stowami kluczowymi, ktore sty-
muluja serce do otwarcia. Rodzaj pasujacego klucza, na ktory
zareaguje emocja, wiele nam o niej powie. Uczucia maja dla
mnie wiadomos$¢. Moj gniew moze odpowiedzie¢ na klucz sza-
cunek, a potem zauwaze¢, ze mam bardziej podniesiong gtowe,
wigcej godnosci w sobie. Moj smutek moze wyrazi¢ cheé¢ do-
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nac.

o Doswiadczenie mowi, ;e myslenie wspolczesnego czlowieka
doszlo do pewnej granicy. Nie uda sie jej przekroczyé, jesli nie
otworzymy naszych serc na siebie, wlasne uczucia, swiat, w kto-
rym Zyjemy.

— Panujacy obecnie nurt wyznaczany jest przez intelekt, ale
zdominowany przez uczucia. Oznacza to, ze za pomocg umystu
staramy si¢ mierzy¢ ze stajacymi przed nami wyzwaniami, ale
motywacja jest odczuciem. Na przyktad strach, bezradnos¢, za-
dza posiadania, wiadzy itd. Niestety rzadko uwzgledniamy, ze
Serce to inny poziom, na ktorym mozemy czu¢ siebie samych
i siebie wzajemnie. A je$§li mozemy poczué si¢ wzajemnie,

03.09.2020 13:35:49



10/2020

NIEZNANY SWIAT @ 51

jesteSmy w stanie automatycznie rozumie¢ si¢ i szanowadc.
Wiaczenie serca wymaga zdolnosci swiadomego, pozbawio-
nego identyfikowania, odbioru uczué, tzn. z pewnym obiekty-
wizmem. Bylabym bardzo szczeséliwa, gdyby ta umiejgtnosc zo-
stala w ludziach aktywowana. Praca Serca to bezposredni, pro-
sty, spdjny, piekny sposob prowadzacy wiasnie do tego. Catkowi-
cie pozbawiony przemocy, przyjemny. Opiera si¢ na podstawo-
wej praktyce medytacji, znanej pod nazwa Zen lub Vipassana,
w ktorej praktykuje si¢ jedynie bycie obecnym 1 postrzeganie.
Bez wzgledu na to, jak nazywa si¢ metoda — z pewnoscia tatwiej
mogliby$my rozwiagza¢ problemy naszego $wiata, zakonczy¢
konflikty i wojny, gdybySmy zwrécili si¢ ku Sercu, zamiast za-
wsze podaza¢ za naszymi emocjami, uzasadniajac to argu-
mentami umyshu.

® Odczuwanie bardzo wspiera leczenie starych ran duszy,
intelektualnie tego nie zalatwimy...

— Tak, wlasnie stare rany sg przyczyng wojen i konfliktow,
sprawiaja, ze zycie jest tak skomplikowane. Intelekt niewiele tu
pomoze. Umystem widzisz starg rang, ale to nie wystarczy, aby
ja zagoié. Kiedy czujesz — $wiadomie i uwaznie, calym swoim
sercem — leczysz ja. W rzeczywistosci
nie ma rany — to tylko uczucie. Kiedy si¢
pojawito (prawdopodobnie w dziecin-
stwie), nie bylo dopuszczone jako takie,
wigc coraz bardziej wypierane, prze-
ksztatcilo si¢ w pewnego rodzaju potwo-
ra twojej pod$wiadomosci, co wydaje ci
si¢ bardzo zte. Jednak tylko dopoki nie
wiesz, ze chodzi o uczucie. Kiedy to od-
kryjesz — uzdrowienie bedzie bliskie.
Widzisz t¢ rang i poznajesz ja. Poczuj
oddech oraz swoje ciato, powiedz sobie:
To uczucie, moge je rozpoznac. W koncu
udato ci si¢ je poczué. 1? Nie bylo tak
zle. Wregez przeciwnie — otworzylo si¢
twoje serce. Czujesz sie, jakby$ wrocita
do domu. To, co wezesniej wydawato si¢
nie do zniesienia, juz ci¢ nie dotknie.

o Safi, kiedy otwieram serce na rang
duszy ukrywajgcq sie pod negatywng
emocjg, doswiadczam glebi i intymno-
sci, jakiej nie umiem opisaé stowami.
Sprobujesz, prosze?

— Nie, na niewiele si¢ to zda, poniewaz kazde takie doswiad-
czenie jest niepowtarzalne, wyjatkowe. Kiedy kto$ opisuje, cze-
go doswiadczyt w takiej chwili, nic mi to nie mowi. Mogg tylko
kazdemu doradzi¢: Poznaj Prace Serca, ¢wicz jq, az napotkasz
glebokq rane duszy i otworzysz na nig serce. Zrozumiesz wtedy,
jak cudowne oraz uzdrawiajace jest otwarcie si¢ na stary, zawsze
thumiony bol. To intymno$¢ z samym soba, powrdt do domu,
Swigty moment.

o Twoje ksigiki mowig o kroczeniu scieikq serca lub podgza-
niu za glosem serca. Cgym ono jest? Jak moge mu zaufaé?
Przez cale Zycie nikt mi na ten temat niczego nie powiedzial.

— Zaufa¢ sercu oznacza zaufa¢ sobie. Serce, o ktorym mowig,
jest rdzeniem twojej istoty, centrum uczué. Glos serca to
w rzeczywistosci glos duszy, twojej najglebszej istoty. Jesli
wiec podazasz za jego glosem, podazasz za sobg; za tym, co
naprawde myslisz, wiesz, czujesz, czego pragnie twoje serce.
Oznacza, ze po prostu idziesz wlasng droga. Oczywiscie
w dzisiejszym $wiecie to nictatwe. Nawet jesli czasem wydaje
si¢ niewykonalne, mozesz przynajmniej zwracaé uwage na to,
czego pragnie twoje serce. Po prostu siadaj kazdego ranka, od-
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czuwaj, stuchaj go. Cwicz tez stuchanie sercem, a kiedy roz-
mawiasz z ludzmi, staraj si¢, by twoje stowa rowniez z niego
plynety.

e Czy twoja metoda da rade pomoc, jesli chcemy przyjrzeé
si¢ uzaleznieniom?

— Nie tylko przyjrze¢, ale rowniez ich pozby¢. Wielu ucze-
stnikow moich seminariow juz to zrobito. Dzigki niej ja takze
pozbylam si¢ nalogu papierosowego. W kazdym uzaleznieniu
jest co$, czego sie boje oraz za czym teskni¢ — bolesne oraz
mite uczucie. Musisz tylko spojrzeé, co si¢ z tobg dzieje, kiedy
poddajesz si¢ natogowi (przyjemne uczucie), a co, kiedy sobie
tego odmawiasz (do§wiadczasz wowczas niemilych uczu¢). My-
slisz, ze to fakty. Mozesz jednak odkry¢, Ze to uczucie, i odebrac
je $wiadomie. To wyzwala. Czasami takie uczucie moglto by¢
w dziecinstwie przejete od bliskiego krewnego. Mozesz je po
prostu oddac wtascicielowi. To takze czg$¢ Pracy Serca.

o Odczuwanie oznacza, Ze jestem bardziej Zywa, intensywniej
obecna, umiem doceni¢ tu i teraz. Cudownie! Nawet najgorsze
uczucia mniej przerazajg, kiedy je sobie uswiadamiam. To mnie
uszczesliwia. A wszystko zaczelo sie od twojej ksigiki ,,Otworz

serce, zamiast lamaé sobie glowe”. ,,Odczuwanie szczescia”
dzielg lata swietlne od ,bycia tak szczesliwym, Ze powie sig
o tym wszystkim”. O tym jest ta ksigzka. Piszesz tam, Ze to pro-
sta metoda, ale czasami nietatwa w uZyciu. Czy dlatego, Ze je-
stesmy skomplikowani w naszych przekonaniach?

— Nie. Dzieje si¢ tak, dlatego, ze nie nauczyliSmy si¢ by¢ swia-
domi tego, co w nas zachodzi. Dopiero zaczg¢liSmy co$ swiado-
mie odbiera¢, a za chwilg znowu przestajemy. Wtedy wszystko
si¢ komplikuje. Chcemy, na przyktad, spojrze¢ przy pomocy
Pracy Serca na nasz Igk, gdy pojawia si¢ mysl: Och, ten strach
Jest zdecydowanie zbyt wielki, zaleje mnie — i nie idziemy dalej,
przestajemy ¢wiczy¢. Po prostu dlatego, ze wypadlismy z uwaz-
nosci, utozsamili$my si¢ z tym drugim strachem.

Czgsto si¢ to zdarza. Kiedy chcesz spojrze¢ na gniew, a potem
dopada ci¢ mysl, ze jest on niedorzeczny, zabroniony, gtupi lub
niemadry — wtedy znéw wszystko si¢ komplikuje. Jesli pozosta-
jesz przytomny, Praca Serca jest w rzeczywisto$ci prosta, fatwa.
Odkrywasz to uczucie w reakcji swojego ciata, zauwazasz, ze
pojawia si¢ mysl: gniew jest glupi i $wiadomie ja postrzegasz.
Nie nabierasz si¢ na nig. Swiadome odbieranie rzeczywistoci
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@ jest bardzo proste. Musimy po prostu éwi-
ze str. 51 czy¢ integrowanie tego w codziennosci.

nia, pragne zosta¢ zaakceptowana. Tesk-
nota pojawi si¢ w kolejnym kroku, kiedy

® Zasadniczg czes¢ ,,Pracy Serca” sta-
nowi korzystanie z 10 kluczy, ktore poma-
gajq je otworzyc. Jednym z nich jest uzna-
nie. Dlaczego mialabym doceniaé gniew,
ktory zwykle oddziela mnie od ludzi?

— Przy kazdym uczuciu sprawdz, na
ktory z 10 kluczy ono odpowie. Nie za-
wsze gniew wymaga docenienia. Jesli re-
aguje na bycie docenionym, dzieje si¢ tak
dlatego, ze daje ci cos, czego wczesniej
brakowato. Na przyktad postawienie gra-
nicy lub godnos¢. Wazne jest jednak, aby
zrozumie¢, ze moja metoda polega wy-
tacznie na odbieraniu tego, co jest. Za-
uwazysz gniew 1 sprawdzisz, na jakie
stowo kluczowe reaguje. Nic nie musisz
robi¢. Nie musisz go docenia¢. Zwrocisz
tylko uwage, ze reaguje na stowo doce-
nienie. To wszystko. Twoje serce juz sie
otworzylo. Metoda jest catkowicie wolna
od przemocy.

e Wedlug C.G. Junga wszystko, co
nieuswiadomione, przemienia si¢ w los.
Czy skrywany latami w pod$Swiadomo-
Sci bol odrzucenia pokaza mi kolejni
partnerzy, ktérzy mnie odrzuca, a w rze-
czywistosci ja odrzuce ich? Czy odkry-
cie tego bolu, poczucie go i otwarcie ser-
ca bedzie pierwszym krokiem do poja-
wienia si¢ zmian w moim Zyciu?

— Jesli moim glebokim bolem jest od-

Renata Stankowska —
pierwsza Polka posia-
dajagca certyfikat Safi
Nidiaye. Pasjonatka
Pracy Serca. Od czte-
rech lat studiuje u Ni-
diaye. Z zachwytem
dzieli sie¢ metoda, prowa-
dzgc wyktady potgczone z medytacjg ot-
wierajgcg serca oraz towarzyszy podczas
sesji indywidualnych. Pracuje w jezyku pol-
skim i niemieckim. Tanczy tango argentyn-
skie. Mieszka pod Poznaniem.
www.pracaserca.pl
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tematem Pracy Serca uczynisz odrzu-
cenie.

o Jesli wraz 7 bolem bycia niekocha-
ngq, odkryje tesknote za byciem kochang
i otworze na niq serce, cgy przycgynie sie
do tego, e dawno sttumiona tesknota
bedzie miata szanse zamanifestowaé sig
i stac¢ rzeczywistoscig w moim Zyciu?

— Jesli bycie niekochang stanowi twdj
gleboki bol, to nieswiadomie identyfiku-
jesz si¢ z mysla, ze jeste$ niegodna mito-
$ci. Dziatasz zgodnie z tym, co o sobie
myslisz, a wiekszo$¢ ludzi potwierdza
swoim zachowaniem (albo ty je tak inter-
pretujesz). Kiedy otworzysz serce na bol,
nagle zdasz sobie sprawg, ze niekochanie
nie jest faktem, ale uczuciem. Teraz ina-
czej rozumiesz postgpowanie innych; je-
ste$ bardziej otwarta na to, co dzieje si¢
naprawdg.

Jesli jednak w Pracy Serca najpierw
spotkasz si¢ z pragnieniem bycia kochang
i otworzysz serce owej tgsknocie, zapro-
wadzi ci¢ to — jak juz wyjasnitam na po-
czatku — do odkrycia w sobie picknego
uczucia bycia kochang. Spdjrz na wizj¢
powiazang z ta tgsknota, poswie¢ temu
uczuciu przestrzen i uwage, pielegnuj je
w swoim sercu, a odrodzi si¢ w tobie
i bedziesz nim promieniowata. Nikt nie
jest bardziej atrakcyjny niz osoba, ktora

rzucenie, oznacza to, iz jestem pod$wia-
domie przekonana, ze zostatam odrzucona i — co gorsza — zastu-
guje na to. Zachowuje si¢ jak ktos, kto tego oczekuje. Postawa
taka wptywa negatywnie na ludzi, z ktérymi mam kontakt — sg
poirytowani, dziatam im na nerwy. Tym samym przyczyniam si¢
do ponownego odrzucenia, czyli moja identyfikacja si¢ potwier-
dza. W tym sensie partnerzy odzwierciedlajg moje odrzucenie,
moja stara rang. W rzeczywistosci jestem odrzucona, bo odrzu-
cam siebie, a moze rdwniez swojego partnera. Czgsto czynimy
naszym bliskim to, czego nie znosimy.

Jesli odkryjesz w sobie bol odrzucenia, poczujesz go Swiado-
mie, otworzysz na niego serce — na koncu nie bedziesz si¢ bala.
Odkryjesz, ze nie jeste$ odrzucona — nie jest to cechg twojej is-
toty, ale rodzajem uczucia.
Doprowadzi to do wigkszego
zrozumienia, Wwspotczucia
i szacunku dla siebie. Usunie
tez klapki, jakie masz na
oczach. Nagle przestaniesz
odbiera¢ innych jako odrzu-
cajgcych cig, a zaczniesz do-
strzegaC, iz ich zachowanie
jest neutralne, a nawet nace-
chowane zainteresowaniem.

o Jesli odkryje i odczuje
w ten sposob bol mojej du-
szy, cgy odkryje tei tesknote
Z nim powigzang?

— Tak, oczywiscie. Jesli
cierpi¢ z powodu odrzuce-
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czuje si¢ kochana! Automatycznie przy-
cigga milos¢. Kiedy si¢ zmieniasz, zmienia si¢ takze reakcja oto-
czenia.

o Parafrazujgc tytut twojego bestsellera ,,Otworz swoje serce,
zamiast tamac sobie glowe”: Przestan szukac rozwigzan. Usigd?
w ciszy, zamknij oczy, poczuj oddech, skup si¢ na reakcjach cia-
ta, pozwol ,,by¢” uczuciom, ktore towarzyszq trudnej sytuacji
i otworz na nie serce. Jak duio moZe si¢ zmienié¢ dzigki tej
wewnetrznej pracy? Czy magia ludzkiego serca jest silg, ktora
jest w stanie zmieni¢ swiat?

— Na pewno zmieni si¢ moj maty $wiat, jesli otworze serce na
uczucia, obudzg si¢ ze starych identyfikacji, a ludzi i Zyjace isto-
ty zobacz¢ z jego poziomu... Moze to doprowadzi¢ do tego, ze

—— strach juz tak czgsto mnie nie
el opanuje, stang¢ si¢ bardziej
autentyczna wobec siebie,
spojrz¢ w serca innych... To
mnie zmienia. Jednak magia
serca to znacznie wigcej, niz
mozna opisa¢ stowami. Mu-
sisz tego doswiadczy¢. Aby
w ogole skontaktowac si¢
z sercem, otworzy¢ je, od-
kry¢ i zobaczy¢ cokolwiek
jego oczami, potrzebna jest
metoda Pracy Serca.
S
T

Tustracje:
www.pracaserca.pl
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