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Wszystkim wojownikom zmagajacym sie
z bélem i ich bliskim.

Mojemu ukochanemu mezowi, Arthurowi Warnerowi.
Kocham cie. Jeste$ catym moim sercem. Na zawsze.

Mojej corce Erin i wnuczce Gwendolyn.
Kazdego dnia wypetniacie moje serce radoscia i mitoscia.

Moim przyjaciotom na catym swiecie,
ktdrzy kochajg mnie taka, jaka jestem.
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Przedmowa

,Rozbite serce” to wyrazenie, ktérego czesto uzywam, gdy ogar-
nia mnie smutek. Smutek rozdziera serce na strzepy. Chociaz
codziennie pracujemy nad uleczeniem tej rany, pozostajemy
wrazliwi na najdrobniejsze wydarzenia, ktére moga ja ponownie
otworzy¢. Kontakt z tymi uczuciami przypomina nam, jak gltebo-
kie sg straty, ktérych doswiadczyliSmy.

Jan Warner w swoich tekstach o zalobie dotyka tych szczelin,
ktore tak bardzo staramy sie wypemic. Dzieki tej ksiazce stwo-
rzyla ona piekny rytuat - tak naprawde ofiare - ktéry taczy nas
wszystkich, poniewaz ,zaloba jest naszym wspdlnym jezykiem”.

Przegladajagc poruszone zagadnienia i ,éwiczenia” zawarte
w ksigzce Jan, znéw ptyna mi lzy. Uswiadamiam sobie, jak glebo-
kie sa moje uczucia i jak wazne jest, aby zatrzymac sie i pozwolié
im trwacd tak dlugo, jak one same tego potrzebuja.

Nie ma nic, co moglabym tu napisaé, czego Jan, w polacze-
niu z silg stéw innych pisarzy, nie ujeli juz w tak kunsztowny
sposob. Moge jedynie podzieli¢ sie wlasnymi doswiadczenia-
mi zwigzanymi ze stratg i nieunikniong plataning uczué, kto-
re po niej nastepuja. Kazdy przezywa zalobe na swdj wilasny,
niepowtarzalny sposob, a Jan przypomina nam, ze zaloba jest
doswiadczeniem ,chaotycznym”.

To, co otrzymujemy od naszych rodzicow i poprzednich po-
kolen - podobnie jak w przypadku wielu innych doswiadczen zy-
ciowych - przenika do naszej duszy. Moja mama doswiadezyta
ogromnej straty, kiedy byta ze mna w cigzy. Rodzina czesto wspo-
minala, ze przez pierwsze poéitora roku zycia czesto ptakatam,



a jedyna osoba, ktdra potrafila mnie pocieszy¢, byla moja mama.
Wierze, ze laczyla nas wiez smutku — moje lzy byly przejawem
jej glebokiego zalu. Zawsze bylam bardzo wrazliwg i emocjo-
nalng osobg - by¢ moze dlatego zdecydowalam sie na kariere
aktorskg. Mimo zZe w swojej pracy sklaniam sie gtéwnie ku ko-
mediom, zawsze potrafitam dotrze¢ do gleboko ukrytego bélu.
Przezylam wiele strat, w tym Smier¢ mojego brata Danny’ego,
kiedy mieliSmy po dwadziescia kilka lat. Jan sugeruje, ze Smierc¢
moze pogtebié¢ relacje z Bogiem lub silg wyzsza. W moim przy-
padku tak wiasnie bylo, kiedy zmart Danny. Byl blisko Boga za
zycia i mialam swiadomosé, ze jest blisko Boga w zyciu pozagro-
bowym. Jego duch towarzyszyl mi przez dziesigtki lat, podobnie
jak duch mojej mamy. Smieré brata pozostawita gleboka pustke
w moim sercu, a wiekszosé zaloby przezywatam w samotnosci,
poniewaz po jego Smierci zmienily sie relacje w mojej rodzinie.
Nadal codziennie oplakuje te strate, ale potrafie tez odnaleZz¢ ja
w radosnych chwilach zycia, ktére daja mi spokdj.

Odkrycie ksigzki Jan, jej przyjazn i umiejetnos$¢ przeniesie-
nia nas do gtebi najwiekszej tragedii zycia — Smierci - dalo mi
ogromng pocieche. To tak, jakby kto$ wyciggngt do mnie po-
mocng, pelng mitosci dlon, ktérej moge sie chwycié, kontynu-
ujac swoja codzienng podroz.

7772@726//0/’ Zj calde
Aktorka, rezyserka, producentka i nauczycielka



Wprowadzenie

Chwy¢ mnie za reke i przespaceruyj sie ze mng po jalowych polach
smutku. Czy ta skalista ziemia, podlewana naszymi zami, moze
nadal rodzi¢ pozywienie dla naszych ciatl i piekne kwiaty dla na-
szych dusz?

MJoj maz, Artie, byt uroczy, przystojny i uparty. Kiedy go po-
znatam, oszukal mnie co do swojego wieku — wkrdétce odkrytam,
ze byl ode mnie starszy o dwadziescia jeden lat. WyobraZnia
podpowiadata mi, ze jego Smier¢ sprawi mi ogromny smutek i ze
bede za nim bardzo teskni¢. Kiedy zmart, bytam tak zdruzgotana,
ze kiedy nie wrdcil po mnie, pomyslalam, Zze moim przeznacze-
niem jest do niego dolgczyé. Nie popemitam samobdjstwa, aby
odbyé te podroz tylko dlatego, ze nie chcialam byé przyczyng
cierpienia innych.

Wybdr zycia oznaczal, Ze musialam nauczy¢ sie zy¢ w pehni,
pomimo ogromnego smutku. Zaczelam pojawia¢ sie w miejscach,
gdzie toczylo sie zycie — mialam nadzieje, Ze choé odrobina tej zy-
ciowej energii do mnie powrdci. Posztam do terapeutki. Powie-
dziala mi, ze przezywam ,skomplikowang zalobe” i Ze powinnam
przestaé oplakiwac¢ meza w ciggu szesciu miesiecy do roku. Byta
wspanialg terapeutka, ale uznatam to za najbardziej absurdalng
rzecz, jaka kiedykolwiek styszatam. Dlaczego miatabym przestac¢
oplakiwacé osobe, ktdra byla centrum kazdego aspektu mojego
zycia? Nie musiatam odpuszczaé, aby i§¢ naprzéd. Potrzebowa-
tam pomocy w znalezieniu w sobie miejsca dla mojego smutku.

Trafitam do grupy wsparcia dla oséb w zalobie. Nie zmieniatam
poscieli od trzech miesiecy. Tam poznalam osobe, ktéra nie robita
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tego od roku. Spotkatam tez kogos, kto nigdy jej nie zmienial. Zro-
zumialam, ze nie jestem szalona - po prostu przezywam zatobe.

Wydawalo mi sieg, ze praca nad zalobg jeszcze bardziej mnie
przygnebia, wiec zapisalam sie na kurs pisania skeczéw kome-
diowych. Kiedy prowadzacy zapytal: ,Dlaczego tu jeste$?”, od-
powiedzialam: ,Zmarl mi maz, wiec pomyslalam, ze sprébuje
swoich sit w komedii”. Zaczelam opowiadac historie. Ku mojemu
zaskoczeniu po pierwszym wystepie ludzie podchodzili do mnie
i dziekowali za szczero$¢é w méwieniu o $mierci i zalobie.

Mo6j maz byt alkoholikiem w trakcie leczenia, zawsze goto-
wym do pomocy osobom uzaleznionym od alkoholu i innych
uzywek. Prébujgc znaleZzé sens dalszego zycia, postanowilam
pomagac¢ innym ludziom pograzonym w zalobie, aby uczcié pa-
mieé¢ meza. Zalozytam blog ,,Stop Thief: Don’t Steal My Grief”
(,Stop ztodzieju: nie kradnij mojego zalu”) oraz spotecznosé na
Facebooku ,Grief Speaks Out” (,Smutek przemawia”). Pomy-
$latam, ze jesli uda mi sie dotrzeé¢ do jednej osoby, to juz bedzie
duzo. ,,Grief Speaks Out” ma obecnie ponad 2,5 miliona polubien
z niemal kazdego kraju na Swiecie.

Kroétko po $mierci meza kupitlam tabliczke z napisem ,,Przy-
zwoitego dnia”. Wywolala usmiech na mojej twarzy. Nawet jesli
nie mialam dobrego dnia, moglam mieé chociaz dzien przy-
zwoity. Godzinami lezalam w t16zku. Przyjelam zasade, ze moge
pozosta¢ w domu tylko dzien z rzedu, nawet jesli w pozostale
wychodzilam tylko na pieé minut. Wyznaczatlam sobie ,zada-
nie dnia”, aby poczu¢ satysfakcje z osiggniecia czegokolwiek —
moglo to by¢é nawet cos tak prostego jak oplacenie rachunku
czy wziecie prysznica. Oprécz pojawiania sie w réznych miej-
scach - niezaleznie od tego, czy mialam na to ochote czy nie -
zaczelam tez pomagaé innym. Nawet z 16zka moglam szukaé
w internecie 0sdb, ktore rowniez cierpialy, jak réwniez publi-
kowa¢ posty z wyrazami wsparcia i zachety. M6j mgz mawiak:
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,2Mamy tylko chwile”. Moim celem bylo mieé¢ wiecej szczesli-
wych i produktywnych chwil.

Podrdézowatam po calym Swiecie, wyprébowujgc rézne me-
tody terapeutyczne. Mam tytul magistra doradztwa, ale zdalam
sobie sprawe, ze sama musze ratowac¢ wlasne zycie. Jestem
zwykla osobg. Nadal miewam chwile calkowitego zalamania.
Wrcigz zdarzaja mi sie momenty, kiedy zmagam sie z zalobg
i czuje sie przytloczona, tracgc poczucie wlasnej tozsamosci
i zdolnos$¢é do dziatania. Jednak w ciggu ostatnich osmiu lat
poznalam wielu nowych przyjaciotl. Niektorzy z nich rowniez
przezyli zalobe. Jak wielu innych ludzi doswiadczylam utraty
bliskich przyjaciodl, ktérzy mnie porzucili lub byli dla mnie nie-
zyczliwi. Tak wlasnie dziala zaloba. Nie wiem, dlaczego nie-
ktorzy ludzie odchodza, kiedy sa najbardziej potrzebni, ale tak
wlasdnie czasem sie dzieje.

Tak bardzo chcialam umrzeé... ale stracilabym wéwczas tak
wiele. Wystagpilam w jednoosobowym spektaklu. Wyproduko-
watam filmy dokumentalne i sztuke off-broadwayowska. Znowu
zaczelam podrézowad. Kiedy moja corka byla w cigzy, zupelnie
nie wiedziatam, czy potrafie pokocha¢ kolejne ludzkie istnienie.
Okazalo sie, ze potrafie. Calym sercem i z nieoczekiwang ra-
doscia. Moja ulubiona rola w zyciu to bycie babcig. Nadal chce
by¢ z mezem w tej samej formie, ale pragne tez zy¢ pelnig zycia
tu, na Ziemi. Dzieki temu pamietam, Ze to, co wydaje sie wiecz-
nodcig w ludzkim wymiarze czasu, jest tylko mgnieniem oka
w perspektywie wiecznosci.

Napisalam te ksigzke z myslg o tobie, o sobie, 0 nas wszystkich.

Chwy¢ mnie za reke i wyrusz ze mna w podroéz po tych stro-
nach. Wez to, co potrzebujesz, a reszte zostaw. Jako wspoéttowa-
rzysze w walce z zalobg znajdZmy sposodb, aby poprzez wlasne
dzialania uczci¢ zycie naszych bliskich, a takze sprawié, ze be-
dzie ono dla nas wazniejsze niz ich Smier¢.



Jak korzystac z tej ksigzki

To twoja ksigzka i nie ma dobrego ani ztego sposobu jej wyko-
rzystania. Mozesz zaczg¢ od tygodnia 1. i zakonczyé w tygo-
dniu 52., zapoznajac sie z jednym cytatem dziennie, po kolei.
Mozeszrowniez ja przejrzed i zaczg¢ od dowolnego miejsca. Mo-
zesz kontemplowac jeden temat przez tydzien albo przechodzié
do kolejnych. Mozesz wracaé do jednego zagadnienia lub cytatu
wiele razy. Jesli co$ wydaje ci sie przydatne, skorzystaj z tego.
Jesli cos$ nie ma zastosowania w twoim przypadku, przejdz do
czegos$ innego.

Ksigzka ta zacheca do rozwazania kazdego tygodnia innego
tematu. W sumie jest ich 52 - po jednym na kazdy tydzien roku.
Poszczegdlne zagadnienia wzbogacone sa cytatami z refleksja-
mi na kazdy dzien tygodnia. Majg one pomdc w analizie danego
tematu z réznych perspektyw. Zakonczeniem kazdego tygodnia
jest éwiczenie ,Jak zostaé zaklinaczem zalu”.

Skad nazwa ,,zaklinacz zalu”? Osoba, ktéra doskonale radzi so-
bie z uspokajaniem lub tresura trudnych zwierzat, stosujac deli-
katne metody oparte na zrozumieniu ich naturalnych instynktéw,
czesto nazywana jest ,zaklinaczem”. Nie ma trudniejszej juz be-
stii niz zal. Zrozumienie Zalu i u§wiadomienie sobie, ze nie jestes
sam w swoich uczuciach podczas wykonywania poszczegdlnych
¢wiczen, pomoze ci oswoié to uczucie i tym samym ztagodzic jego
natezenie. Ostatecznym celem jest stworzenie emocjonalnego
domu dla swojej zaloby — w swoim wlasnym tempie i na swéj wila-
sny sposob. Nie moge obiecaé, ze twdj smutek zniknie, ani na-
wet, ze bedziesz tego chcial, ale z czasem i praktyka nauczysz sie,
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ze smutek moze cie inspirowaé — nie musi tylko przyttaczaé. Mo-
zesz zaczg¢ dostrzegaé¢ milosé, ktéra odbija sie w zalu. Skad to
wiem? Cwiczenia te pomogly nie tylko mnie, ale takze wielu innym
osobom. Nadal przezywam ciemne i trudne chwile, ale teraz po-
siadam umiejetnosci, ktérych nie miatam w pierwszym chaotycz-
nym roku zaloby. Nauczytam sie czerpaé zycie pelnymi garsciami,
nawet gdy ogarnia mnie zal.

Wybierz éwiczenia, ktére najbardziej ci odpowiadajg. Mozesz
wykonywac¢ je po kolei lub wedlug wlasnego uznania. Wykonuj
je pojedynczo lub okreslone éwiczenia powtarzaj wielokrotnie.
Pomocne moze by¢ prowadzenie dziennika lub albumu, w kto-
rym bedziesz zapisywac¢ swoje spostrzezenia, rysowacé lub wkle-
jac¢ zdjecia.

Mala uwaga: czasami pomocne jest zrobienie tego, czego ab-
solutnie robi¢ nie chcemy. Tam, gdzie napotykamy najwiekszy
opor, mozemy by¢ najbardziej zablokowani. Jesli uda nam sie te
blokade przelamaé, inne elementy rowniez zaczng sie kruszy¢.

Nie mozesz zrobié nic ztego. Jeste$ dokladnie tam, gdzie po-
winiene$ byé. Naturg zaloby jest ciggla zmiana. Mozesz czud,
ze wszystko jest w porzadku, a potem nagle wszystko sie wali.
To normalne. Istnieje nawet termin na to zjawisko - to wybuchy
zaloby lub napady zalu. Zaloba nie przebiega liniowo. Nie ma
zewnetrznych standardéw. Ludzie czesto piszg do mnie z pyta-
niem, czy co$ jest normalne. Nie zadaje sobie tego pytania. ,Nor-
malnos$é” jest rézna dla réznych oséb. Zamiast tego pytam siebie,
czy cos stuzy zyciu, ktére chee prowadzié. Jesli tak, akceptuje to.
Jesli nie, sprawdzam, czy moge to zmienic¢. Jesli nie moge tego
zmienié, jestem dla siebie cierpliwa. Przezywam zalobe. Czasami
wystarczy po prostu oddychaé.

Czesto mysle o swoim smutku jak o stoneczniku. Srodek jest
zawsze ciemny. Mdj smutek jest mroczny i niezmienny. Dlaczego
mialoby by¢ inaczej? Zawsze bede teskni¢ za mezem. Ale zolte
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platki otaczajgce srodek sg jasne i liczne. Na poczatku maj bied-
ny stonecznik prawie nie mial ptatkéw. Jednak dzieki pielegna-
cji i pozostawieniu mu przestrzeni do wzrostu, ciemny srodek
stonecznika jest teraz otoczony wieloma jasnymi ptatkami —
wszystkimi chwilami, ktére przezytam od tego tragicznego dnia
w 2009 roku, kiedy méj maz oddat ostatnie tchnienie.

Jestem gleboko przekonana, ze glebia naszego smutku mie-
rzy wielko$¢ naszej milosci. Wierze réwniez, ze mitos¢ zatrium-
fuje nad $miercia, jesli tylko jej na to pozwolimy.



Tydzien 1.

G o~
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Elapy Zaloty.

Czy zwrdcites uwage na znak zapytania na koricu? Etapy zatoby,
zidentyfikowane przez psychiatre Elisabeth Kiibler-Ross, sg cze-
sto opisywane jako zaprzeczanie, gniew, targowanie sie, depre-
sja i akceptacja. Od dawna miatam podejrzenia, ze nawet sama
Elisabeth Kiibler-Ross nie wierzyta, ze etapy te nastepuja po so-
bie w sposdb uporzadkowany i ze nie ma ograniczer czasowych
na przejscie przez jeden, a tym bardziej wszystkie etapy. Przy-
puszczenie to potwierdzit ekspert w dziedzinie zatoby David
Kessler, ktéry wspdtpracowat z Elisabeth Kiibler-Ross. Jesli wiec
ktos — nawet profesjonalista — powie ci, ze nie przezywasz zato-
by w odpowiedni sposdb, nie bierz sobie tego do serca. Pamie-
taj, ze przezywasz zatobe doktadnie tak, jak powinienes.

Dzien pierwszy

Prawda jest taka, Ze bedziesz cierpie¢ w nieskoriczonosé.
Nie ,,przejdziesz” nad utratq bliskiej osoby do porzqdku
dziennego; nauczysz sie z tym z2yc¢. Rany sie zagojq

i odbudujesz swaoje Zycie wokdt straty, ktorqg poniostes.
Znow bedziesz catosciq i doswiadczysz petni, ale juz
nigdy nie bedziesz taki sam. Nie powinienes by¢ taki sam
[ nie powinienes tego chciec.

ELISABETH KUBLER-ROSS
Niektorzy kwestionujg uzycie przez nig stowa ,zagoié”, a takze

zdolno$¢ osoby pograzonej w zatobie do powrotu do pei. Dla
mnie wazniejsze jest proste stwierdzenie, zZe po stracie nigdy nie
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bedziemy tacy samiipo co w ogdle mielibysmy tego chcieé. Cytat
ten uznaje dwoistos¢ osoby pograzonej w zalobie - zdolnos¢ do
nauczenia sie, jak zy¢ pelnig zycia, jednoczesnie majac swiado-
mosé, ze strata zmienita nas na zawsze.

Dzien drugi

Jesli pracujesz z terapeutaq... lub kimkolwiek innym, kto
probuje pomdc ci przejs¢ przez pustkowie Zatoby, mowigc
ci o przetomowych obserwacjach Elisabeth Kiibler-Ross
sugerujqcych, ze Zatoba przebiega w uporzqdkowany
i przewidywalny sposob, to prosze cie o jedno. Zrob sobie
przystuge. Odejdz... Zatoba jest nieokietznana, chaotyczna
i nieprzewidywalna.

TOM ZUBA

To smutne, gdy osoby, do ktérych zwracasz sie o pomoc, nie ro-
zumiejg zaloby. W imie pomocy cheg one nada¢é etykietke proce-
sowi zaloby i pokazaé ,niewlasciwos$¢” niektérych uczué. Masz
prawo do wlasnej, osobistej drogi przejscia przez swoja rozpacz.
Swiadomosé, ze smutek z natury jest zaskakujacy pod wzgle-
dem intensywnosci i dlugotrwalosci, jest bardziej przydatna niz
wyznaczanie sobie niepraktycznych celéw do osiggniecia. Je-
$li masz zamiar dosig$¢ nieoswojonego konia, to czy nie lepiej
o tym wiedzieé? Czy naprawde chcialbys uslyszeé, ze wsiadasz
na lagodnego kucyka?

Dzien trzeci
Zatoba nie przebiega liniowo. Ludzie powtarzali mi,

Ze kiedy to sie stanie lub minie, wszystko bedzie lepiej...
Ale tu nie ma nic linearnego... To chaos. Sq godziny,
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kiedy wszystko jest w porzqdku, i tygodnie, kiedy
wszystko jest nie tak. Sq dobre dni i zte dni, kiedy
ciezar smutku sprawia, Ze wyglgdasz inaczej niz inni
[ nic nie pomaga.
ANN HOOD

Zaloba przebiega w sposéb chaotyezny i nieuporzgdkowany,
przeplatajac smutek z radoscig. To wlasnie w najciemniejszych
chwilach mozemy nauczy¢ sie dostrzegac przeblyski radosci. Na
swoim blogu Ann pisze: ,,Och! Ludzki duch nigdy mnie nie zawo-
dzi. Jakze nas boli! Jakze gleboko kochamy?!”.

Dzien czwarty

Niektorzy psychologowie twierdzq, Ze Zatoba to proces...
Inni mowigq, Ze Zatoba powinna trwac¢ maksymalnie

dwa lata, bo inaczej jest ,nienormalna’.. Odbierz
czlowiekowi Zatobe, a na pewno zostanie z niego tylko
zamrozona skorupa. Zatoba to tylko mitosé, nie ma czego
ukrywaé ani zagtuszad tabletkami szczescia. Zatoba

to linia ratunkowa tqczqgca dwie osoby, ktdre znajdujq

sie w roznych swiatach, a takze znak lojalnosci i nadziei.

REBECCA MCNUTT

Kiedy stucham opowiesci oséb pograzonych w zalobie, staram
sie koncentrowacé raczej na milosci, a nie na bélu. Smutek, ktéry
towarzyszy nam do korica zycia, rodzi sie z taski tej mitosci. Za-
loba pozostaje ling ratunkowa tgczacq nas z innymi, a lojalnosé
i nadzieja wynikajace z tej wiezi moga pokazaé nam, jak znalez¢
inspiracje w naszym smutku.
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Dzien piagty

Smutek, jak kiedys przeczytatam, jest jak leniwa
Susan. Jednego dnia jest ciezki i gteboko zanurzony,
nastepnego dnia wiruje i zatacza sie, wybuchajqc gtosnym
gniewem, kolejnego dnia zamienia sie w bolesny lament,
a nastepnego — w odretwienie i cisze.

ANNE LAMOTT

Wraz z uplywem czasu i zalobg odzyskujemy w jakims$ stopniu
kontrole nad tym wszystkim. Byé moze nie jest to kontrola stala,
ale dzieki codziennym doswiadczeniom i nauce udaje nam sie ja
w pewnym stopniu odzyskac.

Dzien szdsty

Podobno istnieje siedem etapow Zatoby, ale to tylko
zgrabne ujecie. Zatoba byta chaotyczna i nie dalo sie
Jjej ujg¢é w Zadne ramy.

EMILY GALE

Niezaleznie od tego, czy jeste$s osoba, ktora zawsze koloruje
w granicach linii, czy tez nigdy tego nie robi, prawdopodobnie
zaskoczy cie, jak chaotyczna potrafi by¢ zaloba. Nie da sie jej za-
mkngé¢ w szufladkach ani podzieli¢ na etapy, nie ograniczaja jej
zadne ramy. Podaza tam, gdzie chce i jak chce. Z tego powodu,
cho¢ opanowanie zaloby jest mozliwe, nie jest to latwe.

Dzien si6édmy

Pieé etapow - zaprzeczanie, gniew, targowanie sie,
depresja i akceptacja - to czesé struktury, ktora pomaga
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nam nauczy¢ sie Zy¢ bez osoby, ktorq wilasnie stracilismy.
Sq to narzedzia, ktore pomagajq nam okreslié
i zidentyfikowacé wtasne emocje. Nie sq to jednak kolejne
etapy w linearnym procesie Zatoby.

ELISABETH KUBLER-ROSS

W tym miejscu Kiibler-Ross potwierdza, ze pie¢ etapéw zatoby to
tylko narzedzia, ktére pomagajg nam zrozumie¢ to, co czujemy.
Nie sg czyms, co przechodzi sie raz i nigdy wiecej nie powraca.
Mozesz odczuwaé gniew zmieszany z depresjg. Mozesz zaak-
ceptowac $Smieré ukochanej osoby we wtorek, a w srode nie by¢
w stanie z tym sie pogodzié¢. Mozesz mysle¢, Ze etap targowania
sie juz minal, az nagle pojawia sie ponownie. Mozesz doswiad-
czac uczucd i etapow, ktore nie znajdujg sie na liScie innych oséb.
Nie jestes szalony. Przezywasz zalobe.
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ZYCIE NIE KONCZY SIE SMIERCIA
Dolores Cannon

Od wiekow ludzie starajq si¢ zglebi¢ tajemnice Zycia po
zyciu. Poszukiwania te zaowocowaly powstaniem wielu
ksiazek z kregu ezoteryki i parapsychologii. Czy jednak
daja one wyczerpujaca odpowiedZ na pytanie - jak wy-
glada zycie po $mierci? Autorka niniejszej ksiazki, nie
bedac wcale medium, zastosowala terapie regresywna,
by dotrze¢ do poprzednich wcielenn swoich pacjentow.
Co znalazta? Opowiesci o pobycie w niebie, spotkaniach
z duchami i wedréwce dusz, ktére tworza fascynujacy
obraz zycia po$miertnego. Dzieki tej ksiazce zrozumiesz,
ze $mierci nie nalezy sie ba¢, gdyz nie jest ona wcale
nowym do$wiadczeniem. W ten sposéb pozbedziesz sie obaw przed nieznanym
i odzyskasz wewnetrzny spokéj, a Twéj rozwdj duchowy osiagnie wyzszy poziom.
Odkryj sekrety zycia po zyciu!

INTYMNE ROZMOWY Z BOGIEM
Caroline Myss

Intymne rozmowy z Bogiem to ksigzka, ktéra otwiera drzwi
do gtebokiej duchowej przemiany. Dzieki niej nawiazesz in-
tymng wiez z Boska obecnoscia, odkrywajac moc modlitwy
i przewodnictwa aniotéw oraz duchowych przewodnikéw: Au-
torka zaprasza do odkrywania praktyk duchowych, medytacji
. i terapii, ktére pomagaja rozwijaé intuicje oraz wprowadza¢
e, prewodnictwo. 18K ‘ harmonig i spokdj do codziennego zycia. To doskonata lektura
dla os6b szukajacych glebszego sensu, wewnetrznego pokoju
; oraz duchowego rozwoju. Zastosowanie zawartych w ksiazce
1 o “ wskazéwek przyniesie ci faske i inspiracj¢ na kazdej $ciezce
' _— duchowej. Daj si¢ porwac tej pigknej eksploracji duchowosci,
ktéra pomoze ci odnaleZ¢ ukojenie w trudnych chwilach, rado$¢ w codziennosci i wiare
w co$ wyzszego. Ta ksigzka to twoja osobista rozmowa z Bogiem. Rozpocznij swoja po-
dréz ku wiekszej $wiadomosci! Pozwdl, by modlitwa stata si¢ twoja sila.
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Odkryj proste narzedzie, ktére mozesz wykorzysta¢ kaz-
dego dnia, by poprawi¢ swoje samopoczucie i odzyska¢
emocjonalng réwnowage. Wystarczy kilka minut dzien-
nie, by zauwazy¢ realne zmiany: mniejszy stres, lepszy
sen, wiecej spokoju. Praktykowanie wdziecznosci po-
maga skupi¢ sie na tym, co dziata, zamiast wcigz ana-
lizowac¢ to, co nie wyszlo. To praktyka, ktéra wspiera
zdrowie psychiczne i staje si¢ podstawa trwatego roz-
woju osobistego. Kiedy piszesz, uczysz si¢ by¢ bardziej
obecny tu i teraz, rozwijasz uwazno$¢ i zaczynasz do-
strzega¢ dobre rzeczy, ktére wezes$niej umykaty. Nawet

w trudnych momentach latwiej bedzie ci znalez¢ spokéj i site. Odzyskaj spokéj,
rado$¢ i wewnetrzng réwnowage!

EMOCJONALNY DETOKS
Sherianna Boyle

Fmocjonalny
detoks

Czy czujesz, jak narastajgce napiecie, lek i niewyrazona
zto$¢ powoli odbierajq ci rado$¢ zycia i jasno$¢ myslenia?
Ten poradnik to przetomowy program, ktéry pokaze ci,
jak bezpiecznie przetwarza¢ i uwalnia¢ nagromadzone
emocje, zamiast toczy¢ z nimi nieustanna walke. Dzieki
sprawdzonym technikom laczacym psychologie z uwaz-
no$cig nauczysz sie¢ przerywaé¢ destrukcyjne schematy
reaktywnos$ci i zbudujesz wspierajace nawyki emocjo-
nalne. Odkryj skuteczng droge do oczyszczenia umystu
i serca z tego, co toksyczne, by na nowo poczu¢ lekkos¢
i wewnetrzng réwnowage. Siegnij po narzedzia, ktore po-

zwolg ci uzdrowi¢ swoje emocje i w pelni odzyskac zyciowa energie.
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Marni Battista [=] .2

Kazdy marzy o szcz¢$§liwym i harmonijnym zyciu, ale jak
1574 odnalez¢ szczeécie w codziennym chaosie? Ta ksigzka to
przewodnik, ktéry pomoze ci osiagnaé spokéj wewnetrz-
ny, wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci i zy¢ w zgodzie
ze soba. Dzieki praktykom rozwoju osobistego, medyta-
cji i $wiadomej pracy nad emocjami odkryjesz, jak sie
nie stresowac i cieszy¢ spokojnym umystem. Pozytywne
myslenie i rozwdj duchowy pozwola ci spetnia¢ marzenia
i budowac¢ zycie pelne satysfakcji. Praktyczne wskazéwki
i o 4T pomoga ci zrozumieé swoje potrzeby i stworzy¢ codzien-
i SR noé¢ pelng harmonii. To ksigzka dla kazdego, kto pra-
gnie wewnetrznej wolno$ci. Odkryj skuteczne metody, ktére pomogg ci odnalezé
rados¢ i poczucie spelnienia kazdego dnia.

PRZEWODNIK PO SZTUCE ZYCIA
Sonia Choquette

Czym jest sztuka czytania zycia? W jaki sposob wykorzy-
stywac¢ szanse, ktére podsuwa nam los? Jak zwiekszy¢ po-

sze:tu't‘)d’f;k czucie wlasnej wartosci i osiagna¢ spokéj umystu? Sonia
po sztuee i Choquette w swojej bestsellerowej ksiazce thumaczy i przed-
2yei

stawia techniki odczytywania energii zyciowej. To praktyka,
dzieki ktorej osiagniesz wewnetrzng rownowage i harmonie
w zyciu. Aby to osiagnaé, wykorzystasz sprawdzone terapie
oparte na wizualizacji i potaczysz sie z wlasnym ,,ja” poprzez
medytacje. Oprocz tego w znacznym stopniu rozwiniesz
swoja intuicjg, a twdj rozwdj duchowy wejdzie na zupetnie
inny poziom. Ponadto oczyscisz czakry i poprawisz przeptyw
pozytywnej energii w swoim ciele. Dzigki tym poradom zdefiniujesz cel w swoim Zzy-
ciu, osiagniesz sukces i staniesz si¢ lepsza wersja siebie. Sztuka czytania zycia — twoja
droga do wewnetrznego spokoju i duchowego przebudzenia.
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AFIRMACJE LOUISE HAY
Louise Hay

Daj sobie chwile wytchnienia i odkryj du-
chowe karty z afirmacjami Louise Hay, kt6-
re wprowadzaja pozytywne myS$lenie do
codziennego zycia. Kazda karta to codzienna
dawka inspiracji wspierajgca rozwo6j ducho-
wy, redukujaca stres, wzmacniajaca pewnos¢
: B, Zi.ebie 11 poczucie weV'vrlle;'trznej ha@qnii. W},/-
A O e g ierz kartg, odczytaj jej przestanie i pozwol
o Y- mu prowadzi¢ ci¢ ku réwnowadze, sile i do-
. W bremu samopoczuciu. Pigknie ilustrowane
karty, autorstwa pionierki afirmacji, moga
sta¢ sie twoim osobistym przewodnikiem ku wiekszej mitosci, radosci, wdziecz-
nosci i pozytywnej energii kazdego dnia. Zastugujesz na codzienny moment uko-
jenia i wzmocnienia wewnetrznej sity.

Wiz omcm M - ¥ 7
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KARTY AFIRMAC]I ANIELSKICH

Radleigh Valentine Teh

- Szukasz codziennego wsparcia i przypomnie-

(G \k - nia, ze nie jeste$ sam? Siegnij po karty z aniel-

:\\.\\\\":L\d\;\\ skimi przestaniami i poczuj obecno$é¢ swoich

duchowych przewodnikéw. Te proste, a zara-

zem glebokie praktyki pomoga ci odzyskac

spokdj, pewnos¢ siebie i wzmocni¢ kontakt

: z intuicja. Ich czytelna forma utatwia codzien-

j. R ne korzystanie — nawet w najbardziej zabie-

P | . - ety ganym dniu. Niezaleznie od tego, czy dopiero

rozpoczynasz duchowa $ciezke, czy cheesz po-

glebic¢ relacje z aniotami znajdziesz tu $wiatto

i ukojenie. Kazda afirmacja stanie si¢ twoim wewnetrznym kompasem, prowa-

dzacym ku duchowosci. To nie tylko narzedzie — to osobista przestrzen spotkania
z energia wyzsza. Pozwdl aniotom moéwi¢ do siebie kazdego dnia.
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Jan Warner — terapeutka i autorka, ktéra taczy wiedze psychologiczna
z witasnym doswiadczeniem zatoby po smierci meza. Od lat wspiera
ludzi w podobnej sytuaciji, tworzac jedng z najwiekszych miedzynaro-
dowych spotecznosci dla pograzonych w zatobie (Grief Speaks Out),
ktdra stata sie wiarygodnym zrédtem codziennego wsparcia dla milio-
néw oséb na catym Swiecie.

Stracites bliskg osobe i prébujesz przetrwac czas, ktdry witasnie

wywrdcit twoje zycie do gory nogami. Kazdy dzien moze by¢ te-

raz ciezki. Mozesz czuc bdl, pustke, tesknote, ztosé, bezradnosc
| izmeczenie, a jednoczesnie mie¢ wrazenie, ze otoczenie oczeku-
je od ciebie szybkiego powrotu do codziennosci. W takiej sytuacji
trudno zrozumiec wtasne emocje, odzyskac spokdj i odnaleZ¢ sie
w rzeczywistosci, ktéra nagle stata sie obca.

Ta ksigzka zostata przygotowana po to, by towarzyszy¢ ci wtasnie
teraz. Przez 52 tygodnie bedzie dawac ci codzienne wsparcie “
w postaci skutecznych narzedzi — medytacji, refleks;ji i cwiczen. Po- s
moga ci one oswoic bdl, lepiej zrozumiec¢ swoje emocje i stopniowo
odzyskiwac¢ wewnetrzng rdwnowage. Dzieki niej tatwiej przejdziesz
przez zatobe we wtasnym tempie, zachowasz wiezZ z bliska osoba
s ’; i stopniowo zaczniesz odnajdywac sens oraz chwile ulgi. =/
!
»

Siegnij po konkretne narzedzia, ktére dadzg ci ukojenie,
wsparcie i pomoc w zatobie
i
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