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Jestesmy marzycielami.

Wymarzylismy sobie, zeby Gtos stat sie dla ludzi droga do odzyskania wrazliwo$ci na siebie.
Sami od lat prébujemy dac¢ sobie Gtos spojny z tym, kim jestesmy.

Ciggle szukamy odpowiedzi, gubigc je i znajdujgc od nowa.

Biorac te ksiazke do reki, rozpoczynasz spotkanie ze soba.

Wierzymy, Ze przy jej pomocy zblizysz sie do siebie.

Wierzymy, ze Niezbednik jest szansg na drodze ku sobie.

Magda i Adam
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Trzymasz w reku ,,bilet”.

Niewazne, ile masz lat: 9 czy 99 - to, do czego ZaPrasZa cie Niezbednik, nie zalezy od wieku.
Wiaze sie z tym, co jest obecnie w tobie. Swiadomie lub nie.

Wszystko, czego doswiadczytes WCZOra] - jest w tobie dZis.
To, czego doéwiadczasz teraz, bedzie z tobg jutro.

Sktadasz sie z chwil. One cie ksztattuja. Zmieniaja sie szybko.
Podazajac za nimi bez zatrzymania, tatwo przegapié, kim sie stajesz pod ich wptywem.

Nigzbednik nie jest podrecznikiem techniki $piewu, mowy, pracy z ciatem czy oddechem.
Nie da ci gotowych rozwigzari, bo takie nie istnieja, kiedy temat dotyczy cztowieka.

To osobisty przewodnik po odczuciach, myslach, dZwiekach, chwilach - rozmysinik.
To bilet do siebie.

“ www.sciezkimocy.pl
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Fenomen kazdego z nas polega na tym, Ze nie jestesmy podobni do siebie.
Chociaz pozornie tak nam sie wydaje.

Rzgdza nami prawa natury: fizjologia, fizyka, chemia. Jest w nas przesztosé, teraznigjszose
i przysztosce jednoczesnie. Tematy zbadane i weigz jeszcze nieodgadnione do korica,
jak chociazby umyst i nasza emocjonalnosc.

Kazdy z nas ma swoja historie. Nasze osobiste historie odrdzniajg nas od siebie.
Twoja historia odciska na tobie slad.

Gdzie sie urodzites.

W czym wzrastates.

Co przyjates za swoje prawdy zyciowe.
Wszystko to ma znaczenie.

Twoja historia moze réwniez odebraé ci kontakt ze soba.
Stajesz sig wowczas dla siebie zagadka.

www.sciezkimocy.pl




Kto z nas nie zna sytuacji, kiedy trudno wydoby¢ z siebie aute ITIIVCZ nosSc?
Kiedy niemozliwe jest sieganie do tych czesci siebie, ktére sg prymarne - stanowia o nas.
Kiedy boimy sie wydoby¢ na swiatto dzienne, jacy jestesmy w najskrytszej czesci nas samych.

Twaoj swiat wewnetrzny jest jak gesty, nieodkryty las.

Skrywa w sobie zakamarki, nieznane sciezki, pétcienie i polany petne stonca.
Tam, w gtebi ciebie, kryje sie wszystko, czego potrzebujesz, by odzyskac gtos.

Wewnatrz siebie znajdziesz odpowiedzi, kt6rych najczesciej szukasz na zewnatrz.
Oddajesz sie ,.w cudze rece” — szukasz slepo mistrzéw, technik,

prawd objawionych, zamiast inspiraciji.

Kiedy .,wychodzisz z siebie”, odpowiedzi, ktore znajdujesz,

najczesciej nie sg wtedy twoje.

Zaczynasz watpi¢ wto, co czujesz.

www.sciezkimocy.pl






Zdobywasz wiedze w nadziei na odzyskanie pewnosci siebie, a zatracasz sie w chaosie danych.

Twoja uwaga skierowana na zewnatrz pozbawia cig kontaktu z tym, co w tobie.
Wiedza nie przektada sie na osobistg refleksje i wybor.

Uczysz sie poprzez , kopiuj-wklej”, praktykujac mechanicznie i bez czucia.

Sama mysl, nawet najtrafniejsza, jesli nie staje sie doswiadczeniem, nie zmienia cie.
Niezbednik zabiera cie w POdroOZ.

Niech to, co czytasz, o czym rozmyslasz, stanie sie spotkaniem ze soba.

Préba zblizenia sie do prawdy o sobie.

www.sciezkimocy.pl



Praktyka, ktdrg wtagnie rozpoczynasz, opiera sie na zadawaniu sobie pytania:
jak jest u mnie?

U mnie-cZtowieka.

Mie u wokalistki czy wokalisty.
Kobiety czy mezczyzny.
Zapomnij przez chwilge o wszystkich rolach, ktore nadato ci 2ycie lub ktdre sam sobie nadates.

Kim jestes?
Jaki jest twdj wewnetrzny swiat?

Co czujesz?

Co myslisz?

Za czym tesknisz?

Co przeszkadza ci w byciu autentycznym cztowiekiem?
Co nie pozwala ci mie¢ gtosu?

www.sciezkimocy.pl
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Czuface ciato

emocje maja, 9fos



Kiedy sie nie boisz, ciato czuje.
Odczuwa dla ciebie.

To jego talent.

Czud.

Pozwala¢ doswiadczad.
Przynosi¢ doznania.
Dokonywac zmiany.




To, co przynoszg ze sobg bodZce, dotyka.

Pobudza.
Stymuluje.
Gtaszcze czule.
Wali w psyk.

Wyzwala €mocje.
Nie zawsze jestes gotowy na to, by czué.

Nie zawsze umiesz poradzié sobie z tym, co przychodzi.
Nie zawsze masz odwage przezyc to, co ze sobg niosa.

Nie zawsze ufasz, ze to, co wraz z nimi ptynie, moze cie wzbog acic.

www.sciezkimocy.pl
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Pozwalawm, Zeby dwiat mnie dotykaf. Budzit moje zmysty.
Oczy widza,. (fzy stysza. Noc wacha. Jezyk cmakuje.
Skdra odczvwa dotyk.

Ja czuje.






Brak zaufania i poczucia bezpieczenstwa powoduje, ze D0OISZ Si€ czué.
Bez wybierania. Bez oceniania. Bez kontroli.

Segregujesz doznania na chciane i niechciane.
Emocje dzielisz na dobre i zte.
Te, na ktére sobie pozwalasz, i te, ktdrych do siebie nie dopuszczasz.

Blokujesz doznania.
Blokujesz doswiadczenia.
Blokujesz czucie.
Blokujesz emocje.

Blokujesz ciato.
Blokujesz siebie.




Oddycham.
lym, co fatwe i frudne.
Tym, co pigkne | przeraiajace.

Tym, co we mnie.






Potrzebujesz zrozumieg, ze wstrzymujac oddech, napinajac ciato,
nie dajac miejsca uczuciom, stwarzasz pozory och rony.

Chroniac siebie przez Unikanie, zamykasz sie na przezycia.
Odcinasz si€ od wiasnej wrazliwosci.
Odbierasz gtos: ciatu, swoim uczuciom, sobie.

Jesli tak robites, widocznie tak potrzebowates.
Tylko tak potrafites.

Tak zapewniates sobie poczucie bezpieczeristwa.,

Dzis potrzebujesz siebie zapytac: czy dalejtak chce?

www.sciezkimocy.pl



Zablokowane ciato

nie zasmuci sieg,

nie zatka z trzewi,

nie zateskni,

nie wejdzie w ztosc i nie zaptonie nig na chwilg, by mogta naturalnie wygasnad,
nie ucieszy sig, od stop do gtdw promieniejac radoscia,

nie zasmigje sie petng piersia,

nie da zabié sercu mocnigj ze strachu, mitosci czy zachwytu,

nie zadrzy z pragnienia.

W zablokowanym ciele nie zawibruje zycie, mienigc sie roznorodnoscig swoich odcieni i odczué.
MNie wypowie sie i nie zagpiewa w nim swobodnie twdj glos.

-
www.sciezkimocy.pl



State napigcie UCISZY wszystko.

Wstrzyma oddech.
Zablokuje energig.
Wystudzi serce.

Rozpeta umyst - rozpocznie w nim gonitwe mysli.

Mysli stopniowo zagtusza wewnetrzng pustke.

Mysli wymysla, co masz czug, kiedy i jak.
Wymysla cie od nowa, bez ciebie.

www.sciezkimocy.pl
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To, co zatrzymane, nie zniknie samo.
Bedzie czekaé cierpliwie.

Czeka¢ na ciebie.

Wzbierac w tobie.

Tesknic za toba.
To, co niedopuszczone, bedzie czekad,

az zaczniesz mied dosd.



Sprawdz, czego dzic potrzebujecz

Dzis zadaj sobie pytanie:
Czy to, co kiedys byto niezbedne i chronito cig, nadal jest ci potrzebne?

Jesli uznasz, ze chcesz inaczej, daj sobie prawo i czas do powolnego powrotu.
Z szacunkiem do wtasnych napieé i ich wczesniejszej roli powoli zdejmuj napigcia.

To, co niedopuszczone, bedzie czekad, az zaczniesz oddychac.

Negocjuj ze soba, pytaj siebie.

Szanuj kazda najmniejsza zmiane jako maty krok w drodze do odzyskiwanego czucia.

www.sciezkimocy.pl
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Emocje, ktore pojawiafs, cie we muie, ¢ dla mnie wazne — daje im gfoc.
Chea byc uctyszane.
Moje emocje potrzebuja mnie.

Mojeqo przyzwolenia na ich odczuwanie.
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