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Typy psychologiczne - Tom 6

Przewodnik po ciszy, regeneracji, obecnosci i stuchaniu siebie w swiecie nadmiaru
bodzcéw.

Przewodnik do spokojnej pracy z ciszg, regeneracjg i wewnetrznym stuchaniem.



Informacja o korzystaniu z materiatu

Opis
Ten materiat zostat przygotowany jako przewodnik edukacyjny i rozwojowy. Jego celem jest wspieranie

autorefleksiji, Swiadomego odpoczynku, lepszego rozumienia wtasnego typu psychologicznego, potrzeb
regeneracji, ciszy, samotnosci, obecnosci i wewnetrznego stuchania.

Informacja prawna

Materiat nie stanowi diagnozy psychologicznej, psychoterapii, porady medycznej ani instrukcji leczenia. Opisy
ciszy, emocji, typow psychologicznych, napigcia i regeneracji nalezy traktowac jako narzedzia poznawcze, a nie
jako sztywne kategorie okreslajgce cztowieka raz na zawsze.

Bezpieczne korzystanie

Jesli podczas ¢wiczen w ciszy pojawia sie bardzo silne emocje, wspomnienia, niepokoj lub poczucie przecigzenia,
nalezy zwolni¢, przerwac praktyke i w razie potrzeby skorzystac ze wsparcia odpowiedniego specjalisty.
Copyright

© ZEW CISZY. Wszelkie prawa zastrzezone.
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Zanim ustyszysz cisze

Najwazniejsze zatozenie
Wchodzisz do szdstego tomu spokojnie, bez presji, bez duchowego perfekcjonizmu i bez wymuszania
natychmiastowego wyciszenia.

Opis

Tekst przewodni

»Cisza nie zawsze jest spokojna od razu. Czasem najpierw odstania hatas, ktory nosisz w sobie: mysili,
oczekiwania, napigcia, cudze gtosy, niewypowiedziane potrzeby. Dlatego zew ciszy nie jest zaproszeniem do
idealnego spokoju. Jest zaproszeniem do uczciwego spotkania z tym, co w Tobie przez dtugi czas byto
zagtuszane."”

Wazne
»Nie musisz by¢ spokojny/spokojna, zeby wejs¢ w cisze. Wystarczy, ze pozwolisz sobie ustysze¢, co naprawde
jest obecne."”
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MODUL 01 - CISZA JAKO PRZESTRZEN SPOTKANIA ZE SOBA

To, co najwazniejsze, czesto nie krzyczy. Czeka, az przestaniesz zagtuszac.
Opis

Krotkie wprowadzenie: ,Ten modut pomoze Ci zrozumie¢ cisze psychologiczna: nie jako brak dzwigku, ale jako
przestrzen, w ktérej mozesz rozpoznac¢ wtasne mysli, emocje, ciato, potrzeby i kierunek.”
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Czym jest cisza psychologiczna

Najwazniejsze zatozenie
Cisza psychologiczna to stan lub przestrzen, w ktérej cztowiek moze zauwazy¢ wtasne wnetrze bez
natychmiastowej reakcji, bodzca, ucieczki, oceny lub zagtuszania.

Opis

Cisza psychologiczna nie oznacza absolutnego braku mysli. Nie oznacza tez perfekcyjnego spokoju. To raczej
Swiadoma przestrzen, w ktorej przestajesz natychmiast odpowiadac swiatu i zaczynasz styszec, co dzieje sie w
Tobie.

Prosta definicja

.Cisza psychologiczna" to moment, w ktorym uwaga wraca z zewnatrz do srodka i moze spokojnie zobaczyc: co
czuje, czego potrzebuje, przed czym uciekam, co mnie wota i co jest naprawde moje.

Przyktad praktyczny

Po trudnej rozmowie zwykle od razu siegasz po telefon, wigczasz muzyke albo analizujesz wszystko bez konica.
Cisza psychologiczna zaczyna sie wtedy, gdy na chwile odktadasz bodzce i pytasz: ,,Co ta rozmowa naprawde we
mnie poruszyta?”

Zestawienie

Cisza nie musi oznaczaé¢

o braku mysli

o braku emocji
izolacji od ludzi
idealnej medytac;ji
duchowej doskonatosci

Cisza moze oznaczac¢
e pauze
e obecnosc¢
« stuchanie siebie
e powrot do ciata
o kontakt z prawda
 przestrzen przed reakcja

Wazne

»Cisza nie jest nagroda dla spokojnych. Jest miejscem, w ktdrym niespokojne czesci moga zostac ustyszane.”
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Cisza nie jest pustka

Najwazniejsze zatozenie
Cisza moze wydawac sig pusta tylko na poczatku. W rzeczywistosci czesto jest petna sygnatéw, ktére wczesniej
byty zagtuszane: zmeczenia, pragnien, lekow, pytan, ciata i sensu.

Opis

Wiele oséb unika ciszy, bo myli jg z brakiem zycia. Tymczasem cisza moze by¢ przestrzenig petng subtelnych
informaciji. Dopiero gdy znika nadmiar bodzcdw, mozna zauwazy¢, co naprawde dzieje sie pod powierzchnig
codziennosci.

Przyktad praktyczny
Ktos mowi: ,Nie lubig ciszy, bo nic sie wtedy nie dzieje.” Po kilku minutach zatrzymania odkrywa jednak, ze dzieje

sie bardzo duzo: ciato jest zmeczone, umyst boi sig zalegtych decyzji, serce teskni za rozmowg, a jakas czgs$¢
chce odpoczynku.

Zestawienie

Na powierzchni ciszy

e nuda

* niepokdj

» chec siegnigcia po telefon
e mysl: ,to bez sensu”

e poczucie pustki

Gtebiej w ciszy
e zmeczenie
e niewypowiedziane emocje
e potrzeba granic
e pragnienie sensu
e ukryty zal
e ciche marzenie
o prawdziwe ,tak" albo ,nie”

Cwiczenie
Usigdz przez trzy minuty bez bodzcow. Nie probuj sie uspokoic¢. Zapisz tylko trzy zdania
o W ciszy zauwazam...

* Moje ciato méwi...
« Najbardziej chce uciec od...

Wazne

»Cisza nie jest pusta. Czasem jest pierwszym miejscem, w ktérym zycie przestaje by¢ przykryte hatasem.”
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Dlaczego psychika boi sie zatrzymania

Najwazniejsze zatozenie
Psychika moze ba¢ sie zatrzymania, poniewaz w ciszy pojawiajg sie tresci, ktére byty odktadane: emocje, decyzje,
zmeczenie, zal, samotnos¢, lek lub prawda o potrzebnej zmianie.

Opis
Unikanie ciszy nie zawsze wynika z braku dyscypliny. Czesto jest formg ochrony. Kiedy cztowiek zatrzymuje sig
po dtugim czasie dziatania, moze poczuc to, czego nie miat przestrzeni czu¢ wczesniej.

Definicja
L<Unikanie zatrzymania"” to automatyczne szukanie bodzcdéw, zajec¢, rozmow, pracy lub rozproszen, aby nie spotkac¢
sie z tym, co pojawia sie wewnatrz.

Przyktad praktyczny

Osoba stale pracuje, pomaga, planuje i odpowiada na wiadomosci. Kiedy przychodzi wolna niedziela, czuje
niepokoj. Nie dlatego, ze odpoczynek jest zty, ale dlatego, ze cisza odstania pytanie: ,Czy ja w ogodle zyje swoim
rytmem?”

Zestawienie

Psychika moze bac sig ciszy, bo cisza odstania
e zmeczenie
e samotnos¢
e niewypowiedziany smutek
» zfosc¢ na przekroczone granice
o decyzje, ktorg trzeba podjgé
e marzenie, ktére zostato odtozone
« relacje, ktéra wymaga prawdy
« ciato, ktdre prosi o odpoczynek

Pytania do refleksiji
« Czego boje sie ustyszec, gdy sie zatrzymam?
» Co robie natychmiast, kiedy pojawia sig cisza?
+ Czy moje tempo jest wyborem, czy obrong?
Wazne

»Nieche¢ do ciszy nie jest wada. Czesto jest sladem miejsca, ktore dtugo nie miato bezpiecznej przestrzeni.”
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Typ psychologiczny a sposob przezywania ciszy

Najwazniejsze zatozenie
Roézne typy psychologiczne inaczej przezywaja cisze. Dla jednych jest naturalnym domem, dla innych wyzwaniem,
dla jeszcze innych miejscem twdérczosci, analizy, regeneraciji albo konfrontacji z emocjami.

Opis

Cisza nie dziata tak samo na wszystkich. Osoba refleksyjna moze czu¢ w niej gtebig, ale tez utkngé w analizie.
Osoba ekspresyjna moze na poczatku czu¢ napiecie, ale odkry¢ w ciszy bardziej sSwiadomy kierunek dziatania.
Osoba empatyczna moze w ciszy odrozni¢ wtasne emocje od cudzych. Osoba strategiczna moze zauwazyc, ze
nie kazda chwila musi by¢ optymalizowana.

Zestawienie

Typ refleksyjny
» dar w ciszy: gtebia
» ryzyko: zamknigcie w sobie

Typ analityczny
o dar w ciszy: porzadkowanie
e ryzyko: nadmierna analiza

Typ empatyczny
» dar w ciszy: odréznienie wtasnego serca od cudzych emocji
 ryzyko: poczucie winy za odpoczynek

Typ ekspresyjny
o dar w ciszy: s$wiadomy kierunek energii
e ryzyko: niepokéj bez bodzcow

Typ praktyczny
o dar w ciszy: kontakt z realnym zmeczeniem i potrzebami
» ryzyko: uznanie ciszy za bezuzyteczna

Typ wizjonerski
« dar w ciszy: wizja i sens
 ryzyko: odptynigcie od konkretu

Typ harmonizujacy
o dar w ciszy: wtasny gtos
 ryzyko: lek przed tym, co zaburzy spokoj

Typ strategiczny
» dar w ciszy: prawdziwe priorytety
» ryzyko: préba kontrolowania ciszy

Wazne

»Nie ma jednego wtasciwego sposobu przezywania ciszy. Jest tylko Twéj sposob i mozliwosc¢ jego dojrzewania.”
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Jak korzystac z tego tomu bez przymusu wyciszenia

Najwazniejsze zatozenie
Ten tom nie ma zmusza¢ czytelnika do idealnego spokoju. Ma pomdc tworzy¢ bezpieczng, matg i regularng
przestrzen stuchania siebie.

Opis
Jak korzystac z tego tomu:

. Nie probuj od razu siedzie¢ dtugo w ciszy.

. Zacznij od kilku minut obserwaciji.

Nie oceniaj, jesli pojawia sie niepokdj, nuda lub opér.

. Traktuj kazda reakcje jako informacje.

. Nie myl ciszy z izolacjg od zycia.

. Po ¢wiczeniach zapisuj krotkie, konkretne obserwacje.

. Wybieraj praktyki pasujgce do Twojego typu i etapu.

. Jesli cisza odstania za duzo naraz, wro¢ do ciata, oddechu i bezpiecznego kontaktu z rzeczywistoscia.

©NO U WN P

Definicja
.Przymus wyciszenia" to presja, aby natychmiast by¢ spokojnym, uwaznym i gtebokim. Taka presja tworzy kolejny
hatas. Zdrowa cisza zaczyna sie od pozwolenia sobie na to, co naprawde jest.

Krétka mysl
Zamiast mowicé
o ,Musze sie wyciszy¢."

Powiedz

e ,Moge przez chwilg postuchac.”
» ,Nie musze nic osiggnac.”

* ,Moge zauwazy¢ to, co obecne.”
» ,Cisza nie jest egzaminem.”

Wazne

.Cisza, ktdra staje sie obowigzkiem, przestaje byc cisza. Niech bedzie zaproszeniem, nie przemocg wobec siebie.”
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MODUL 02 - HALAS WEWNETRZNY | ZEWNETRZNY

Zanim ustyszysz cisze, czesto musisz zobaczy¢, co jg zagtusza.
Opis

Wprowadzenie: ,Ten modut pomoze Ci rozpoznac hatas swiata, umystu, emociji, relacji i produktywnosci. Nie po to,
aby potepiac zycie, ale aby odzyskac wybér."”
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Hatas swiata: bodzce, tempo i presja reakcji

Najwazniejsze zatozenie
Hatas $wiata to nadmiar bodzcoéw, informaciji, powiadomien, zadan, oczekiwan i tempa, ktory sprawia, ze psychika
stale reaguje, zamiast $wiadomie wybierac.

Opis
Wspotczesny hatas nie zawsze jest dostownym dzwiekiem. Moze by¢ ciggtym strumieniem wiadomosci, ekranow,
zadan, opinii, reklam, cudzych emoc;ji i pilnosci. Psychika zaczyna wtedy zy¢ w trybie odpowiedzi na bodziec.

Definicja
L,Bodziec" to wszystko, co przycigga uwage i uruchamia reakcje: dzwiek, wiadomosc¢, powiadomienie, prosba,
obraz, komentarz, termin, rozmowa lub oczekiwanie.

Przyktad praktyczny

Rano sprawdzasz telefon przed kontaktem ze sobga. Zanim zapytasz, jak sie czujesz, juz wiesz, czego chcg inni, co
wydarzyto sie w Swiecie i na co trzeba odpowiedzie¢. Dzien zaczyna sig od cudzych sygnatéw, nie od Twojego
centrum.

Zestawienie

Hatas swiata moze wygladac jak
« ciggte powiadomienia
» natychmiastowe odpowiadanie
* wiele otwartych zadan
 brak przerw migdzy aktywnosciami
 informacyjny nadmiar
 presja dostepnosci
e porownywanie sig
* pospiech bez refleksiji

Pytania do refleksiji

» Co najczesciej przerywa moj kontakt ze sobag?

» Kiedy czujg, ze tylko reaguje?

» Jakie bodzce wchodzag do mojego dnia bez zaproszenia?
Wazne

.Nie kazdy bodziec zastuguje na Twoja natychmiastowa uwage. Uwaga jest jedng z najcenniejszych form energii
psychicznej."
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Hatas umystu: analiza, scenariusze i kontrola

Najwazniejsze zatozenie
Hatas umystu pojawia sie, gdy myslenie przestaje stuzy¢ jasnosci, a zaczyna tworzy¢ petle analiz, przewidywania,
samokrytyki i prob kontrolowania przysztosci.

Opis

Umyst jest potrzebny. Pomaga planowac, rozumie¢ i podejmowac decyzje. Problem zaczyna sie wtedy, gdy umyst
nie odpoczywa i prébuje rozwigzac¢ wszystko naraz. Wtedy cisza moze by¢ trudna, bo natychmiast pojawiajg sie
scenariusze.

Definicja
.Petla myslowa" to powtarzajacy sie cigg mysli, ktéry nie prowadzi do rozwigzania, tylko do wiekszego napigcia.

Przyktad praktyczny

Zamiast spokojnie rozwazyc¢ decyzjg, umyst zaczyna tworzy¢ dziesiec¢ scenariuszy: co jesli sie nie uda, co ktos
pomysili, co strace, co powinienem byt zrobi¢ wczesniej. Analiza przestaje by¢ narzedziem i staje sie hatasem.

Zestawienie

Zdrowe myslenie
o zbiera fakty
e tworzy plan
e rozroznia opcje
» pyta o konsekwencje
e prowadzi do decyzji

Hatas umystu

e powtarza te same leki

 tworzy katastroficzne scenariusze
« szuka stuprocentowej pewnosci
 kontroluje wszystko

» nie pozwala odpoczaé

Cwiczenie

Zapisz jedng petle myslowa. Nastepnie podziel jg na
o fakt
« interpretacje

e lek
 realny nastgpny krok

Wazne

»,Umyst nie musi milcze¢, zeby pojawita sie cisza. Wystarczy, ze przestanie rzadzi¢ kazdg sekunda Twojej uwagi.”
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Hatas emocji: niepokoj, tesknota i niewypowiedziane potrzeby

Najwazniejsze zatozenie
Hatas emocji pojawia sie wtedy, gdy uczucia nie zostaty nazwane, potrzeby nie zostaty ustyszane, a napigcie
probuje zwréci¢ na siebie uwage coraz gtosnie;j.

Opis
Emocje same w sobie nie sg hatasem. Staja sie hatasem, gdy sg ignorowane, ttumione lub mieszajg sig z historiami,

ktorych nie sprawdzamy. Niepokoj, tesknota, smutek, ztos¢ lub wstyd mogg domagac sie uwagi, poniewaz cos$
waznego zostato pominiete.

Definicja
.Niewypowiedziana potrzeba" to potrzeba, ktora istnieje, ale nie zostata jeszcze nazwana, uznana ani
zakomunikowana.

Przyktad praktyczny

Czujesz drazliwos¢ przez caty dzien. Na powierzchni wydaje sig, ze przeszkadzajg Ci drobiazgi. W ciszy
odkrywasz, ze pod drazliwoscig jest zmeczenie i potrzeba odpoczynku, ktérej od tygodni sobie odmawiasz.

Zestawienie

Emocjonalny hatas moze brzmiec jak

e ,Cos jest nie tak.”

« ,Nie moge sig uspokoic."”

¢ ,Nikt mnie nie rozumie."”

¢ ,Musze cos natychmiast zrobic¢.”

« ,Nie wiem, czego chce.”

o ,Jestem zmeczony/zmeczona wszystkim."”

Mozliwa potrzeba pod spodem
e odpoczynek
e granica
e rozmowa
» bezpieczenstwo
e uznanie
e przestrzen
e bliskosc¢
e sens

Pytanie do refleksiji

,Gdyby ta emocja przestata krzyczec¢ i mogta méwic¢ spokojnie, o co by poprosita?”

Wazne

+~Emocja, ktdra robi hatas, czesto nie chce zniszczy¢ spokoju. Chce zosta¢ wreszcie ustyszana.”
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Hatas relacji: oczekiwania, role i cudze gtosy

Najwazniejsze zatozenie
Hatas relacji pojawia sig, gdy cudze oczekiwania, opinie, emocje i role stajg sie tak gtosne, ze trudno ustyszec
wiasny gtos.

Opis
Cztowiek jest istotg relacyjng, dlatego gtosy innych majg znaczenie. Problem zaczyna sig wtedy, gdy cudze

potrzeby stale zajmujg pierwsze miejsce, a wtasne ,tak” i ,nie" staje sie niewyrazne. Szczegodlnie osoby
empatyczne i harmonizujgce moga potrzebowac ciszy, aby odrézni¢ witasne emocje od emocji otoczenia.

Przyktad praktyczny

Ktos pyta Cig o przystuge. Zanim sprawdzisz swoje zasoby, styszysz w gtowie: ,,Bedzie mu przykro”, ,Powinnam
pomoc”, ,Nie moge odmowic”, ,Co sobie pomysli?” Hatas relacji zagtusza pytanie: ,,Czy ja naprawde moge i chceg?”

Zestawienie

Hatas relacji moze zawieraé¢

o oczekiwania rodziny
e presje partnera
e emocje przyjaciot
e wymagania pracy
» spoteczne ,powinienes”
« lek przed rozczarowaniem
» potrzebe bycia lubianym
« starg role opiekuna, silnego lub spokojnego
Pytania do refleksji
» Czyje gtosy najczesciej stysze w swojej gtowie?
o Kiedy moéwie ,tak”, cho¢ moje ciato moéwi ,nie"?
o Jak brzmi méj wtasny gtos pod cudzymi oczekiwaniami?
» Jaka granice ustyszatbym/ustyszatabym, gdybym przez chwile nie bat/bata sie reakcji innych?

Wazne

,Cisza pomaga odrézni¢ empatig od utraty siebie.”
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Kiedy produktywnos¢ zagtusza prawde

Najwazniejsze zatozenie
Produktywnos$¢ moze by¢ zdrowym wyrazem dziatania, ale moze tez sta¢ sie sposobem ucieczki od emocji, pytan,
zmeczenia i potrzeby zmiany.

Opis

Robienie wielu rzeczy nie zawsze oznacza zycie zgodne ze sobg. Czasem cztowiek dziata bez przerwy, bo boi sig,
co poczuje, gdy przestanie. Produktywnos¢ moze wtedy przykrywac¢ smutek, pustke, lek, poczucie winy albo brak
sensu.

Definicja
4Produktywnos¢ obronna” to dziatanie, ktére nie wynika tylko z odpowiedzialnosci, lecz takze z potrzeby
zagtuszenia niewygodnej prawdy.

Przyktad praktyczny

Osoba stale pracuje nad nowymi zadaniami, ale nie potrafi odpocza¢. Gdy probuje usigs¢ w ciszy, pojawia sie
poczucie winy. W ciszy odkrywa przekonanie: , Jesli nie jestem uzyteczny/uzyteczna, nie mam wartosci.”

Zestawienie

Zdrowa produktywnos¢

* wynika z sensu

e ma rytm odpoczynku

o stuzy wartosciom

» uwzglednia ciato

» zostawia przestrzen na zycie

Produktywnos$¢ obronna
e nie pozwala sie zatrzymac
e budzi poczucie winy przy odpoczynku
e przykrywa emocje
« stuzy udowadnianiu wartosci
e prowadzi do odcigcia od ciata

Pytania do refleksji
e Czy odpoczynek budzi we mnie wing?
» Co czujg, gdy niczego nie osiggam?
o Czy moja aktywnos¢ wynika z sensu, czy z leku?
« Jaka prawde mogtaby odstoni¢ przerwa?
Wazne

.Nie kazda petna lista zadan oznacza petne zycie.”
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Cwiczenie: mapa mojego hatasu

Najwazniejsze zatozenie
Cwiczenie pomaga czytelnikowi rozpoznaé gtéwne zrodta hatasu, ktére oddzielajg go od ciszy, regeneraciji i
wfasnego gtosu.

Opis
Instrukcja: Wypetnij mape uczciwie, ale bez osgdzania siebie. Celem nie jest hatychmiastowe usunigcie catego
hatasu, lecz zobaczenie, skad przychodzi i co zagtusza.

Tabela do wypetnienia

=

. Najwiekszy hatas zewnetrzny w moim zyciu to...

. Najczestszy hatas mojego umystu to...

. Emocja, ktéra najczesciej robi we mnie hatas, to...

. Cudzy gtos, ktéry czesto zagtusza mdj wiasny, to...

. Aktywnos¢, ktorej uzywam do ucieczki od ciszy, to...

. Prawda, ktorej moge unika¢ przez hatas, brzmi...

. Potrzeba, ktorg hatas przykrywa, to...

. Jeden bodziec, ktéry moge ograniczy¢ w tym tygodniu, to...
. Jedna mata przestrzen ciszy, ktérg moge stworzyg, to...
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. Zdanie, ktére chce ustysze¢ pod hatasem, brzmi...

Kolejnos¢ pracy

Hatas swiata - Hatas umystu - Hatas emocji - Hatas relacji - Cisza pod spodem

Wazne

»Nie musisz walczy¢ z catym hatasem. Zacznij od jednego miejsca, w ktorym mozesz odzyska¢ odrobing uwagi.”
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MODUL 03 - SAMOTNOSC, OBECNOSC | REGENERACJA

Nie kazda samotnos¢ oddziela. Niektore formy samotnosci prowadzag z powrotem do
siebie.
Opis

Wprowadzenie: ,Ten modut pomoze Ci odrézni¢ samotnosg¢, ktdra regeneruje, od samotnosci, ktora izoluje. Pokaze
takze, jak cisza moze stac sig realnym odpoczynkiem dla psychiki i ciata.”
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Samotnos¢ dojrzata i samotnosé obronna

Najwazniejsze zatozenie
Samotnos$¢ dojrzata pozwala wréci¢ do siebie, odpoczaé i ustysze¢ wtasny gtos. Samotnos¢ obronna oddziela od
ludzi, chronigc przed zranieniem, konfliktem lub bliskoscig.

Opis
Samotnos¢ nie jest ani dobra, ani zta sama w sobie. Jej znaczenie zalezy od funkciji, jakg petni. Moze by¢ miejscem
gtebokiej regeneraciji, ale moze tez stac¢ sie murem, za ktérym cztowiek ukrywa lgk przed relacja.

Zestawienie

Samotnosc¢ dojrzata

« daje oddech

e pomaga odzyskac wtasny gtos
» porzadkuje emocje

e wzmachia kontakt z ciatem

o przygotowuje do lepszej relacji
« jest wyborem, nie karg

Samotnosc¢ obronna
* izoluje
e unika rozmow
» potwierdza historie ,nikt mnie nie rozumie”
 karze innych cisza
« zamyka emocje
« wynika z leku przed zranieniem

Przyktad praktyczny

Dojrzata samotnos¢ mowi: ,Potrzebuje godziny dla siebie, zeby wréci¢ do rownowagi.” Samotnosc¢ obronna mowi:
«Znikne bez stowa, zeby nikt nie mogt mnie dotknac.”

Pytania do refleksji
o Czy moja samotnos¢ daje mi wiecej zycia, czy mniej?
o Czy po niej wracam do ludzi bardziej obecny/obecna?
o Czy uzywam samotnosci, aby ustyszec siebie, czy aby unikng¢ prawdy?

Wazne

,Dobra samotnos¢ nie zabiera Cig ze Swiata na zawsze. Pomaga Ci wroci¢ do swiata bardziej soba."”
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Introwersja, ekstrawersja i potrzeba cichego rytmu

Najwazniejsze zatozenie
Zarowno osoby introwertyczne, jak i ekstrawertyczne potrzebujg ciszy, cho¢ w réznym rytmie i z réznych
powodow. Cisza nie nalezy tylko do introwertykow.

Opis

Introwertycy czesto naturalnie potrzebuja ciszy, aby przetwarza¢ doswiadczenia. Ekstrawertycy moga
poczatkowo odczuwac cisze jako spowolnienie, ale rowniez potrzebujg jej, aby odrdzni¢ zywy kontakt od
nadmiaru bodzcow.

Przyktad praktyczny

Osoba introwertyczna po spotkaniu potrzebuje samotnego spaceru, zeby zrozumiec¢, co czuje. Osoba
ekstrawertyczna po dniu petnym rozmoéw moze potrzebowac krotkiej ciszy, aby nie myli¢ energii grupy z wtasnym
kierunkiem.

Zestawienie

Introwertyczna cisza
» gtebsze przetwarzanie
o porzgdkowanie przezyc¢
e regeneracja po bodzcach
» kontakt z wikasnym znaczeniem

Ryzyko
e izolacja
e zamknigcie w analizie
» odktadanie dziatania

Ekstrawertyczna cisza

e odzyskanie centrum po kontakcie
o sprawdzenie wtasnej prawdy

» uspokojenie tempa

o Swiadome wybranie reakcji

Ryzyko
e niecierpliwosc¢
e ucieczka w bodzce
« traktowanie ciszy jak nudy

Pytania do refleks;ji
« lle ciszy naprawde mnie regeneruje?
 Kiedy cisza zaczyna mnie izolowac?
« Kiedy kontakt zaczyna mnie przecigzac¢?
o Jaki rytm jest mdj, a nie narzucony?

Wazne

»Cisza nie jest cechg charakteru. Jest potrzebg psychiki, ktéra chce czasem ustysze¢ wtasny rytm.”
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Regeneracja psychiczna bez ucieczki od zycia

Najwazniejsze zatozenie
Prawdziwa regeneracja nie polega na odcieciu sie od zycia, ale na takim odpoczynku, ktory przywraca kontakt z
energig, ciatem, emocjami i sensem.

Opis

Wiele rzeczy wyglada jak odpoczynek, ale nie zawsze regeneruje. Przewijanie telefonu, oglagdanie wielu tresci,
kompulsywne planowanie lub chaotyczne rozrywki mogg dawa¢ chwilowa ulgeg, ale nie zawsze odnawiajg
psychike. Regeneracja wymaga jakosci obecnosci.

Definicja
~Regeneracja psychiczna" to proces odzyskiwania zdolnosci do obecnosci, wyboru, emocjonalnej regulaciji i
kontaktu z wiasnym rytmem.

Zestawienie

Ulga krétkoterminowa

e rozproszenie

» odcigcie

» bodziec

o chwilowe zapomnienie

o brak kontaktu z potrzebg

Regeneracja
e oddech
e rytm
e sen
» spokojny ruch
» kontakt z naturg
» rozmowa, ktora nie przecigza
o cisza bez presji
o tworczos¢ bez wyniku

Przyktad

Po trudnym dniu mozesz przez godzing przewijac¢ ekran i nadal czu¢ napigcie. Mozesz tez przez 15 minut
posiedzie¢ przy oknie, wypi¢ wodg, zapisa¢ jedng emocje i zrobi¢ spokojny spacer. Druga opcja moze by¢ krotsza,
ale gtebiej regenerujaca.

Pytanie do refleksiji

.Czy to, co nazywam odpoczynkiem, naprawde mnie odnawia?"

Wazne

»Nie wszystko, co odrywa od zmeczenia, naprawde je leczy.”
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Ciato w ciszy: napiecie, oddech i sygnhaty zmeczenia

Najwazniejsze zatozenie
W ciszy ciato czesto zaczyna mowi¢ wyrazniej. Napiecie, ciezar, oddech, zmeczenie i rozluznienie sg waznymi
informacjami o tym, jak naprawde zyjesz.

Opis

Ciato przechowuje wiele sygnatéw, ktérych umyst nie dopuszcza w pospiechu. Kiedy cztowiek sie zatrzymuje,
moze zauwazyc¢ napigte ramiona, scisk w brzuchu, zmeczenie oczu, ptytki oddech albo potrzebe snu. To nie sg
przeszkody w ciszy. To czes¢ informaciji.

Definicja
~Sygnat ciata" to fizyczne odczucie, ktére moze wskazywac¢ na zmeczenie, emocje, stres, granice lub potrzebe
regulacji.

Zestawienie

Sygnat
* napigta szczeka
» Scisk w klatce
e ciezkosc ramion
« ptytki oddech
» bdl napigciowy
e sennos$¢
e ciepto
e rozluznienie

Mozliwe pytanie
e ,Co powstrzymujg?”
» ,Czego nie powiedziatem/powiedziatam?”
o ,Gdzie przekroczytem/przekroczytam swoje zasoby?"
o ,Czy potrzebuje odpoczynku?"
e ,Czy czuje bezpieczenstwo?"
» ,Co daje mi oddech?”

Cwiczenie
Potoz dion na klatce piersiowej lub brzuchu. Przez minute niczego nie naprawiaj. Zapisz
o Ciato mowi dzis...

» Najwigcej napigcia jest w...
» Jedna rzecz, ktérej ciato potrzebuije, to...

Wazne

,Ciato nie przeszkadza ciszy. Ciato czesto jest pierwszym gtosem ciszy.”
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Jak odpoczywac bez poczucia winy

Najwazniejsze zatozenie
Poczucie winy przy odpoczynku czesto wynika z przekonania, ze wartos¢ cztowieka zalezy od uzytecznosci,
produktywnosci lub dostepnosci dla innych.

Opis

Odpoczynek nie jest nagrodg za wyczerpanie. Jest warunkiem zdrowego funkcjonowania. Jesli cztowiek
odpoczywa dopiero wtedy, gdy nie moze juz dalej dziata¢, psychika i ciato uczg sie, ze potrzeby sg wazne dopiero
w kryzysie.

Przyktad praktyczny

Osoba mowi: ,Odpoczne, kiedy wszystko skonincze.” Ale lista nigdy sig nie konczy. W efekcie odpoczynek staje sig
zawsze odroczony, a zmeczenie zamienia sie w drazliwos¢, smutek albo poczucie pustki.

Zestawienie

Poczucie winy mowi
» ,Powinienem/powinnam robi¢ wiecej."”
¢ ,Inni mnie potrzebujg.”
e ,Odpoczynek jest lenistwem."”
 ,Nie zastuzytem/zastuzytam jeszcze.”
o Jesli zwolnig, wszystko sie rozsypie."”

Zdrowa odpowiedz
» ,Odpoczynek jest czescig odpowiedzialnosci.”
* ,Moje zasoby sg ograniczone."”
« ,Nie musze zastugiwac na regeneracje.”
» ,Cisza pomaga mi wroci¢ do zycia.”
» ,Moja wartos¢ nie zalezy od ciggtej produktywnosci.”

Cwiczenie
Dokoncz zdanie
» Kiedy odpoczywam, boje sig, ze...

» Odpoczynek bytby tatwiejszy, gdybym uwierzyt/uwierzyta, ze...
« Jedna mata forma odpoczynku, na ktorg daje sobie zgodeg, to...

Wazne

,0dpoczynek nie jest ucieczkg od odpowiedzialnosci. Czesto jest tym, co pozwala odpowiedzialnosci nie zamieni¢
sie w wypalenie.”
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Cwiczenie: méj rytm regeneracji

Najwazniejsze zatozenie
Cwiczenie pomaga czytelnikowi stworzyé osobistg mape regeneracii: jakie formy ciszy, kontaktu, ruchu i
odpoczynku naprawde odnawiajg jego psychike.

Opis
Instrukcja: Nie wpisuj tego, co ,powinno” regenerowac. Wpisz to, po czym naprawde wraca Ci oddech, jasnos¢,
obecnosc¢ i tagodniejszy kontakt ze soba.

Tabela do wypetnienia

=

. Po czym czuje sie naprawde odnowiony/odnowiona?

. Co daje mi tylko chwilowa ulgeg, ale nie regeneruje gteboko?
. lle ciszy potrzebuje dziennie lub tygodniowo?

. Jaki rodzaj samotnosci mi stuzy?

. Jaki rodzaj kontaktu z ludzmi mnie odnawia?

. Jak ciato pokazuje, ze potrzebuje odpoczynku?

. Jakie sygnaty ignoruje najczesciej?

. Jaki maty rytuat regeneracji moge wprowadzi¢ rano?

. Jaki maty rytuat regeneracji moge wprowadzi¢ wieczorem?
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. Co musze ograniczy¢, aby naprawde odpoczgc¢?

Krotka skala

1 - potrzebuje duzo samotnej ciszy

2 - potrzebuje umiarkowanej ciszy

3 - potrzebuje rownowagi ciszy i kontaktu

4 - regeneruje mnie kontakt, ale z przerwami

5 - regeneruje mnie zywa wymiana, ale potrzebuje krotkich pauz

Wazne

»Regeneracja zaczyna sige wtedy, gdy przestajesz kopiowac cudzy rytm i zaczynasz szanowac wtasny."”
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MODUL 04 - CISZA JAKO MIEJSCE PRAWDY

Nie wszystko, co ustyszysz w ciszy, bedzie wygodne. Ale wiele z tego moze by¢
prawdziwe.

Opis

Wprowadzenie: ,Ten modut pomoze Ci spotkac to, co wytania sie w ciszy: prawdziwe pragnienia, lgki potrzebujace
obecnosci, cien, ktdrego nie da sig juz zagtuszy¢, i decyzje, ktére dojrzewaja powoli.”
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Co pojawia sie, gdy przestajesz uciekac¢

Najwazniejsze zatozenie
Kiedy cztowiek przestaje ucieka¢ w bodzce, dziatanie lub cudze potrzeby, moze zobaczy¢ prawdziwy stan
swojego wnetrza: zmeczenie, smutek, pragnienie, zto$¢, samotnos¢ lub potrzebe zmiany.

Opis

Ucieczka nie zawsze wyglada dramatycznie. Czasem wyglada jak bycie bardzo zajetym, bardzo pomocnym,
bardzo rozsadnym, bardzo produktywnym albo ciggle dostepnym. Cisza zaczyna odstaniac, co byto przykryte tym
ruchem.

Definicja
LsUcieczka psychiczna" to kazda forma aktywnosci, ktéra pomaga nie czuc, nie wiedziec¢, nie decydowac albo nie
spotkac sie z wtasng prawda.

Przyktad praktyczny

Ktos stale zajmuje sie problemami innych. Kiedy zostaje sam, czuje pustke i niepokdj. Moze odkry¢, ze pomaganie
stato sie sposobem unikania pytania: ,Czego ja potrzebuje? Kto widzi mnie?”

Zestawienie

Kiedy przestajesz ucieka¢, moze pojawic sig
e zmeczenie
e zal
o ztosC

tesknota

e nuda

e lek

e smutek

e pragnienie
e jasnosé
 ulga
Pytania do refleksiji
* W co najczesciej uciekam?
o Co pojawia sig, gdy przestaje?
» Jaka prawda jest niewygodna, ale spokojnie wraca?
e Czego nie da sig juz zagtuszyc¢?

Wazne

,Cisza nie tworzy problemu. Czesto tylko odstania to, co juz od dawna prosito o uwage.”
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Pragnienia, ktore stychac¢ dopiero w ciszy

Najwazniejsze zatozenie
Niektore pragnienia sg zbyt subtelne, aby przebi¢ sie przez hatas codziennosci. W ciszy mozna ustyszec, co
naprawde przyciaga, wota, teskni i chce otrzymac¢ miejsce w zyciu.

Opis
Pragnienie nie zawsze jest impulsem. Czasem jest cichym, powracajgcym kierunkiem. Moze dotyczy¢ tworczosci,

odpoczynku, gtebszej relacji, zmiany pracy, nauki, ruchu, piekna, natury, duchowosci, prostoty albo wiasnego
gtosu.

Przyktad praktyczny

Osoba przez lata méwi: ,,Nie mam czasu na pisanie.” W ciszy odkrywa, ze pisanie nie jest tylko hobby. Jest
sposobem rozumienia siebie. Pragnienie nie krzyczy. Wraca delikatnie za kazdym razem, gdy zycie staje sig zbyt
mechaniczne.

Zestawienie

Pragnienie chwilowe
» pojawia sie gwattownie
» chce natychmiastowej ulgi
» znika po bodzcu
» czesto stuzy ucieczce

Pragnienie gtebokie

e wraca spokojnie

* ma zwigzek z sensem
prosi o praktyke
nie zawsze jest tatwe

» daje poczucie wigkszej zywosci

Pytania do refleksiji
 Jakie pragnienie wraca, gdy mam ciszg?
o Czego chce nie dla wizerunku, ale dla zycia?
o Co we mnie cicho prosi o miejsce?
« Jaki maty krok mégtby uszanowac to pragnienie?

Wazne

»Gtebokie pragnienia czgsto nie krzyczg. One powracaja.”
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Leki, ktére potrzebujg obechosci

Najwazniejsze zatozenie
Lek w ciszy nie zawsze oznacza, ze cisza jest zta. Czesto oznacza, ze jakas czes¢ psychiki potrzebuje
bezpiecznej obecnosci, a nie kolejnej ucieczki lub krytyki.

Opis

Kiedy cztowiek zwalnia, lek moze sta¢ sie bardziej styszalny. To naturalne. Lek czesto probuje chroni¢ przed
stratg, odrzuceniem, porazka, zmiang lub utratg kontroli. W ciszy nie trzeba z nim walczy¢. Trzeba nauczyc¢ sie go
regulowac i stucha¢ bez oddawania mu catej decyzji.

Definicja
,Obecnos¢ wobec leku"” to zdolnos¢ zauwazenia leku, nazwania go i pozostania w kontakcie z terazniejszoscia.

Przyktad

W ciszy pojawia sie mysl: ,Jesli zwolnig, wszystko sig rozsypie.” Zamiast natychmiast wraca¢ do dziatania,
mozesz powiedziec¢: ,Stysze lek. On chce mnie ochroni¢. Sprawdze, co naprawde jest pilne, a co jest starym
przymusem kontroli."”

Zestawienie

Lek mowi
e ,Nie zatrzymuj sie.”
o ,Musisz kontrolowac."”
+ ,Nie wolno Ci zawies¢.”
« ,Nie pokazuj potrzeby."”
e ,Nie ryzykuj."
 ,Nie ufaj.”

Obecnos$¢ odpowiada
e ,Widze Cig."
e ,Sprawdzimy fakty.”
e ,Nie musimy decydowac w panice.”
e ,Mozemy zrobi¢ maty krok.”
o ,Jestem tutaj.”

Cwiczenie
Zapisz
o Mdj lek mowi...
* Probuje mnie ochroni¢ przed...

o Realny fakt brzmi...
o Maty krok bezpieczenstwa to...

Wazne

.Lek nie musi zosta¢ pokonany, zeby$ mégt/mogta zy¢. Czasem musi zosta¢ wystuchany i tagodnie odsunigty od
steru.”
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Cien w ciszy: to, czego nie zagtuszasz

Najwazniejsze zatozenie
Cisza moze odstania¢ cien: emocje, potrzeby i cechy, ktérych cztowiek nie chce widzie¢, ale ktére nadal wptywaja
na jego zycie.

Opis

Cien nie zawsze pojawia sie dramatycznie. Czasem w ciszy stycha¢ matg ztos¢, ktorej nie dopuszczasz. Cichg
zazdros$c¢. Potrzebeg bycia widzianym. Zmeczenie byciem silnym. Pragnienie powiedzenia ,nie". Tesknote za
zyciem bardziej wtasnym.

Definicja
,Cien w ciszy" to odrzucona czesc siebie, ktdra staje sig styszalna, gdy przestajesz jg przykrywac aktywnoscia,
rolg lub hatasem.

Przyktad

Osoba uwaza sig za spokojng i bezproblemowa. W ciszy odkrywa ztos$¢ na to, ze ciggle dostosowuje sig do innych.
Cien nie méwi: ,Zniszcz relacje."” Mowi: ,,0dzyskaj granice.”

Zestawienie

Cisza moze odstonic¢

o zakazang ztosc¢

o ukryty zal

* potrzebeg odpoczynku
e pragnienie uwagi

e ambicje

o wrazliwosé

e samotnos¢

e zazdrosé

e bunt

e smutek

Pytania do refleksiji
» Jaka emocje najczesciej probuje wyciszyc¢?
» Jaka czes$¢ mnie wydaje mi sig ,nietadna”?
» Co by sie stato, gdybym uznat/uznata jej istnienie bez dziatania pod jej wptywem?
» Jaka jest dojrzata forma tej czesci?

Wazne
»Cisza nie po to odstania cien, zeby Cig zawstydzi¢. Odstania go, zebys przestat/przestata zy¢ pod jego ukrytym
wptywem."”
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Decyzje dojrzewajgce w milczeniu

Najwazniejsze zatozenie
Niektore decyzje potrzebuja ciszy, poniewaz nie s tylko wyborem miedzy opcjami, ale dojrzewaniem
wewnetrznej zgody, granicy lub kierunku zycia.

Opis
Sa decyzje szybkie i praktyczne, ale sg tez decyzje gtebsze. Te drugie wymagaja nie tylko analizy, ale takze
stuchania ciata, emocji, wartosci, leku i sensu. Cisza daje im miejsce, zeby przestaty by¢ tylko reakcja.

Przyktad

Decyzja o zakonczeniu roli, zmianie pracy, rozmowie z bliskg osobg, odpoczynku, rozpoczeciu tworczego projektu
albo postawieniu granicy moze potrzebowac kilku warstw. Najpierw pojawia sig lek. Potem pragnienie. Potem
smutek. Potem jasnos$¢. Potem maty krok.

Zestawienie

Decyzja impulsywna
« chce natychmiastowej ulgi
« wynika z napigcia
 nie sprawdza konsekwencji
» czesto ucieka od emocji

Decyzja dojrzewajaca
e uwzglednia czas
« stucha ciata
oddziela fakt od historii
e sprawdza wartosci
o dopuszcza lgk, ale mu nie oddaje steru
» prowadzi do kolejnego uczciwego kroku

Pytania do refleksji
o Czy ta decyzja potrzebuje szybkosci, czy dojrzewania?
e Co wiem juz teraz?
e Czego jeszcze nie chce uznac?
« Jaki jest najmniejszy krok zamiast ostatecznej deklaracji?

Wazne

»Cisza nie zawsze daje natychmiastowa odpowiedz. Czasem daje warunki, w ktérych odpowiedz moze dojrzec.”
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Cwiczenie: rozmowa z tym, co wytania sie w ciszy

Najwazniejsze zatozenie
Cwiczenie pomaga czytelnikowi prowadzi¢ bezpieczny dialog z emocja, pragnieniem, lekiem, cieniem lub decyzja,
ktora pojawia sie podczas zatrzymania.

Opis
Instrukcja: Usiadz na kilka minut w spokojnym miejscu. Nie prébuj kontrolowaé dos$wiadczenia. Zauwaz, co
pojawia sie najmocniej: emocja, mysl, napiecie, obraz, potrzeba lub pytanie. Nastepnie wypetnij tabele.

Tabela do wypetnienia

=

. W ciszy najbardziej pojawito sie...

. Pierwsza reakcja na to byta...

. Gdyby to mogto méwic¢, powiedziatoby...

. Przed czym probuje mnie ochronic¢?

. O co probuje mnie poprosic¢?

. Czy to jest fakt, emocja, lek, pragnienie, cien czy decyzja?

. Jaka jest niedojrzata forma tej energii?

. Jaka jest dojrzata forma tej energii?

. Co moge zrobi¢, aby uszanowac to bez oddawania temu catego steru?

© 00 N O O b WON
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. Jedno zdanie prawdy, ktore dzis$ stysze, brzmi...

Przyktad

Pojawito sig: ztosc.

Mowi: ,Nie chce juz zgadzac¢ sie na wszystko."
Chroni: granice.

Dojrzata forma: spokojne ,nie".

Maty krok: odpowiedzie¢ pozniej, po sprawdzeniu zasobow.

Wazne

.TO, co wytania sie w ciszy, nie zawsze jest poleceniem. Czasem jest wiadomoscia, ktora trzeba przeczytac
powoli.”
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MODUL 05 - CICHE DROGI TYPOW PSYCHOLOGICZNYCH

Kazdy typ potrzebuje ciszy inaczej. Kazdy typ moze w ciszy odnalez¢ inne ztoto.
Opis

Wprowadzenie: ,Ten modut pokaze, jak rozne typy psychologiczne moga dojrzewac przez cisze. Nie po to, aby
stac sie jednakowe, ale aby kazdy typ odnalazt wtasng forme obecnosci, regeneraciji i prawdy.”
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Cisza typu refleksyjnego

Najwazniejsze zatozenie
Typ refleksyjny czesto naturalnie szuka ciszy, ale jego wyzwaniem jest nie zamieni¢ ciszy w nieskonczong analize
lub samotnos$¢ bez kontaktu ze Swiatem.

Opis

Dla typu refleksyjnego cisza moze by¢ domem. To w niej dojrzewajag znaczenia, emocje, symbole i wnioski. Dar
tego typu polega na stuchaniu gtebiej niz powierzchnia. Ryzyko polega na tym, ze cisza moze stac sie miejscem
oddzielenia od dziatania i ludzi.

Cisza wspierajgca
 pisanie refleksyjne
* spokojny spacer
» kontemplacja jednego pytania
» czytanie gtebokich tresci bez pospiechu
e Cczas nha hazwanie emocji

Ciszaryzykowna

» zamykanie wszystkiego w sobie

e czekanie na petne zrozumienie

e unikanie rozmowy

» tworzenie wielu interpretacji bez sprawdzenia ich w rzeczywistosci

Praktyka

Po czasie ciszy typ refleksyjny powinien wybrac¢ jedno zdanie do wypowiedzenia lub jeden maty krok do
wykonania. Cisza ma prowadzi¢ do bardziej prawdziwego kontaktu, nie do zniknigcia.

Pytanie do refleksiji

»,CO0 z mojej ciszy powinno dzi$ sta¢ sig prostym stowem albo matym dziataniem?”

Wazne

JZtotem ciszy refleksyjnej jest gtebia, ktéra znajduje droge do zycia.”
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Cisza typu analitycznego

Najwazniejsze zatozenie

Typ analityczny potrzebuje ciszy, aby odréznic¢ jasne myslenie od petli kontroli, krytyki i nadmiernej analizy.

Opis

Dla typu analitycznego cisza moze by¢ miejscem porzadkowania. Pomaga zobaczyc¢ fakty, zaleznosci i logiczne
struktury. Jednak gdy myslenie jest przecigzone, cisza moze natychmiast zapetnic sig analizg, poprawianiem,
przewidywaniem i oceng.

Cisza wspierajaca
 zapisanie faktow i interpretacji
» ograniczenie problemu do jednego pytania
» spokojne planowanie
e przerwa od danych
obserwacja ciata bez natychmiastowego wyjasniania

Ciszaryzykowna

» analizowanie bez konca

» szukanie pewnosci absolutnej

» krytyka siebie

* rozwigzywanie emocji jak zadania matematycznego
brak kontaktu z uczuciem

Praktyka
Typ analityczny moze w ciszy zapytac nie tylko: ,Co jest logiczne?", ale takze: ,,Co czuje?" i ,Czego potrzebuje
moje ciato?" To poszerza decyzje poza samg strukture.

Zestawienie

Umyst pyta
e Co jest faktem?
e Co wynika z danych?

Serce pyta
e Co jest wazne?
o Co zostato poruszone?

Ciato pyta
» Gdzie jest napiecie?
e Czy mam zasoby?

Wazne

.Ztotem ciszy analitycznej jest jasnos¢, ktora nie musi wszystkiego kontrolowacé.”
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Cisza typu empatycznego

Najwazniejsze zatozenie
Typ empatyczny potrzebuje ciszy, aby odrézni¢ wtasne emocje od cudzych, odzyskac granice i ustyszeé¢
potrzeby, ktére czesto ukrywa pod troska o innych.

Opis
Typ empatyczny zyje blisko emocji innych ludzi. Moze szybko wyczuwacé atmosfere, napigcie i potrzeby. Jego dar
jest wielki, ale bez ciszy moze straci¢ kontakt z wlasnym centrum. Cisza pomaga mu zapytac¢: ,Co jest moje?”

Cisza wspierajaca
e czas bez cudzych historii
» zapis wtasnych emocji
» pytanie o wtasne potrzeby
» spokojne odtgczenie od roli opiekuna
» odpoczynek bez ttumaczenia sie

Cisza ryzykowna
e poczucie winy przy odpoczynku
e rozmyslanie o cudzych problemach
e zamiana ciszy w martwienie sig
o trudnos$¢ w odréznieniu empatii od odpowiedzialnosci za innych

Praktyka

Po kontakcie z intensywna osobg lub grupa typ empatyczny powinien zadac trzy pytania
« Co czujegja?
e Co nalezy do drugiej osoby?
o Czego teraz potrzebujg, zeby wréci¢ do siebie?

Przykiad

Po rozmowie z kim$ smutnym typ empatyczny czuje ciezar. Cisza pomaga sprawdzi¢: ,Moge wspotczué, ale nie
musze nosic¢ catego bolu tej osoby w swoim ciele.”

Wazne

LZtotem ciszy empatycznej jest serce, ktore styszy innych, ale nie gubi siebie.”
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Cisza typu ekspresyjnego

Najwazniejsze zatozenie
Typ ekspresyjny potrzebuje ciszy, aby jego energia nie byta tylko reakcja, ale $wiadomym ruchem z kierunkiem,
sensem i odpowiedzialnoscia.

Opis

Typ ekspresyjny czesto mysli przez méwienie, rozumie przez dziatanie i odzyskuje energie przez kontakt. Cisza
moze na poczgtku wydawac mu sig niewygodna, nudna lub ograniczajgca. Jednak wtasnie w ciszy moze odkry¢,
co naprawde chce wyrazic¢, a co byto tylko impulsem.

Cisza wspierajgca
« krotka pauza przed odpowiedzig
* spacer bez stuchawek
 zapisanie impulsu przed dziataniem
» Swiadomy oddech przed rozmowg
o sprawdzenie kierunku energii

Ciszaryzykowna
e niecierpliwosc¢
» natychmiastowa ucieczka w bodziec
» przekonanie, ze cisza odbiera zycie
 trudnosc¢ z byciem bez reakcji
« dziatanie, zeby nie czu¢ napigcia

Praktyka

Zanim typ ekspresyjny odpowie, zaproponuj model trzech oddechow

1. Co chce powiedziec¢?
2. Po co chce to powiedziec¢?
3. Czy to ma da¢ kontakt, czy tylko roztadowac napiecie?

Przykiad
Zamiast wysta¢ szybka wiadomosc¢ pod wptywem emocji, typ ekspresyjny zapisuje jg w notatniku, czeka 10 minut i
dopiero wtedy wybiera wersje bardziej Swiadoma.

Wazne

JZtotem ciszy ekspresyjnej jest energia, ktéra nie musi wybucha¢, zeby by¢ zywa."”
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Cisza typu praktycznego

Najwazniejsze zatozenie
Typ praktyczny potrzebuje ciszy, aby zauwazy¢ realne zmeczenie, potrzeby ciata i sens dziatania, a nie tylko
kolejne zadania do wykonania.

Opis

Typ praktyczny ceni konkret, dziatanie i uzytecznos$¢. Moze pytac: ,Po co siedzie¢ w ciszy, skoro sg rzeczy do
zrobienia?"” Jednak cisza moze by¢ dla niego bardzo praktyczna, jesli pomaga lepiej gospodarowac energig,
odrézniac pilne od waznego i nie przekraczac¢ zasobow.

Cisza wspierajgca
« spokojne sprawdzenie ciata
» planowanie z uwzglednieniem odpoczynku
e przerwa miedzy zadaniami
» kontakt z naturg
 rytuat konczenia pracy

Ciszaryzykowna
e uznanie odpoczynku za stratg czasu
e ignorowanie emocji
» dziatanie mimo wyczerpania
o trzymanie sie rutyny, ktéra juz nie stuzy
» nieche¢ do abstrakcyjnych pytan

Praktyka

Typ praktyczny moze traktowac cisze jako ,przeglad systemu"”. Pytania

 lle mam dzis realnej energii?

e Co jest naprawde konieczne?

o Co moze poczekac?

« Jakie ciato daje sygnaty przecigzenia?
 Jaki jeden krok poprawi méj rytm?

Wazne

LZtotem ciszy praktycznej jest madrosc, ktéra wie, ze cztowiek nie jest maszyng do zadan.”
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Cisza typu wizjonerskiego

Najwazniejsze zatozenie

Typ wizjonerski potrzebuje ciszy, aby odrézni¢ prawdziwg wizje od rozproszenia, fantazji i nadmiaru mozliwosci.

Opis

Typ wizjonerski czesto widzi wiele kierunkow, znaczen i przysztych scenariuszy. Cisza moze stac sie dla niego
miejscem olsnien, obrazéw i nowych idei. Jednoczesnie moze prowadzi¢ do odptynigcia od konkretu, jesli nie
zostanie zakotwiczona.

Cisza wspierajaca
« kontemplacja jednego pytania
o zapis wizji
» wybor jednego kierunku
o powrot do ciata i konkretu

faczenie inspiracji z planem

Cisza ryzykowna
e mnozenie mozliwosci
o ucieczka w przysztosé
o idealizowanie wizji
« brak pierwszego kroku
e porzucanie obecnego zycia dla kolejnej idei

Praktyka

Po kazdej wizji typ wizjonerski powinien dopisaé
» Co jest rdzeniem tej wizji?
 Jaki fakt jg wspiera?
« Jaki jest pierwszy maty krok?
» Kiedy sprawdze jg w rzeczywistosci?

Przyktad

W ciszy pojawia sie pomyst nowego projektu. Zamiast od razu zmienia¢ cate zycie, typ wizjonerski zapisuje jednag
strong koncepcji i jeden praktyczny test na najblizszy tydzien.

Wazne

JZtotem ciszy wizjonerskiej jest wizja, ktdra znajduje korzenie w realnym swiecie.”
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Cisza typu harmonizujacego

Najwazniejsze zatozenie
Typ harmonizujacy potrzebuje ciszy, aby ustysze¢ wtasne zdanie pod potrzeba spokoju, zgody i dobrego nastroju
innych ludzi.

Opis

Typ harmonizujacy czesto wyczuwa napigcie i probuje je tagodzié. Jego dar to budowanie mostéw. Jednak bez
ciszy moze zapominac, ze prawdziwa harmonia nie oznacza ttumienia wtasnej prawdy. Cisza pomaga mu
rozpoznac, gdzie spokdj jest autentyczny, a gdzie jest unikaniem konfliktu.

Cisza wspierajgca
e pytanie o wiasne zdanie
e zapis niewypowiedzianej prawdy
» sprawdzenie, gdzie ciato mowi ,nie”
» samotna refleksja przed rozmowa
» odrdznianie pokoju od ulegtosci

Ciszaryzykowna

e zamienienie milczenia w unikanie

e hiewypowiadanie potrzeb

o ttumienie ztosci

o udawanie, ze wszystko jest dobrze
« lek przed zaburzeniem atmosfery

Praktyka

Typ harmonizujacy moze w ciszy dokonczy¢ zdania
» Moja prawda brzmi...
« Boje sie jg powiedziec¢, poniewaz...
» Moge powiedzie¢ jg tagodnie przez...
» Spokdj, ktérego naprawde chce, wymaga...

Wazne

LZtotem ciszy harmonizujacej jest wiasny gtos, ktéry potrafi mowi¢ bez niszczenia mostow.”
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Cisza typu strategicznego

Najwazniejsze zatozenie
Typ strategiczny potrzebuje ciszy, aby odrézni¢ prawdziwe priorytety od samej kontroli, presji wyniku i ciggtej
optymalizaciji.

Opis

Typ strategiczny czesto mysli w kategoriach celu, planu, wptywu i odpowiedzialnosci. Cisza moze wydawac sie
nieproduktywna, jesli nie ma mierzalnego rezultatu. Jednak wtasnie w ciszy strateg moze ustyszec¢ pytanie: ,Po co
to wszystko?" oraz ,Czy ten plan nadal stuzy zyciu?”

Cisza wspierajgca
 przeglad priorytetow
e odréznienie celu od przymusu
o sprawdzenie wartosci
o zatrzymanie kontroli
o kontakt z ciatem przed kolejnym zadaniem

Ciszaryzykowna
e zamiana ciszy w planowanie
» kontrolowanie odpoczynku
e ocenianie siebie za brak produktywnosci
« traktowanie ciata jak narzedzia
o brak miejsca na niepewnos$¢

Praktyka

Typ strategiczny moze raz w tygodniu zadac¢ pytania
o Ktory cel jest naprawde wazny?
o Ktory cel wynika tylko z presji?
e Co kosztuje mnie za duzo?
e Co chce chroni¢ poza wynikiem?
o Gdzie potrzebuje nie planu, ale zaufania?

Wazne

JZtotem ciszy strategicznej jest cel, ktory odzyskuje dusze.”
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MODUL 06 - PRAKTYKA CICHEGO ZYCIA

Cisza staje sie realna dopiero wtedy, gdy otrzymuje miejsce w Twoim dniu, relacjach i
wyborach.

Opis

Wprowadzenie: ,Ten modut pomoze Ci zamieni¢ wiedze o ciszy w codzienng praktyke: poranne stuchanie siebie,
wieczorny powrdt, cyfrowe granice, cisze w relacjach i 30-dniowy plan.”
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Tworzenie przestrzeni ciszy w codziennosci

Najwazniejsze zatozenie
Cisza nie pojawia sie sama w $wiecie petnym bodzZcow. Trzeba stworzy¢ dla niej matg, konkretng i realistyczng
przestrzen.

Opis

Nie trzeba wyjezdzac¢ daleko ani zmienia¢ catego zycia, aby zaczac¢ praktykowac cisze. Najwazniejsze jest
znalezienie matych przejsc: przed telefonem rano, miedzy zadaniami, po rozmowie, przed snem, po pracy, przed
decyzja.

Zestawienie

Miejsca na cisze
e 3 minuty po przebudzeniu
e 5 minut przed rozpoczeciem pracy
e 2 minuty po trudnej rozmowie
* spacer bez stuchawek
« jedna kawa bez telefonu
o chwila oddychania przed odpowiedzig
» wieczorne zapisanie jednego zdania
* wylgczenie powiadomien na okreslony czas

Przyktad praktyczny

Zamiast zaczynac dzien od telefonu, pot6z dton na klatce piersiowej i zapytaj: ,,Jaki jest moj stan?” To krotka
praktyka, ale zmienia punkt startu: od swiata zewnetrznego do wtasnej obecnosci.

Plan wdrozenia

1. Wybierz jedng pore dnia.

2. Ustal minimalny czas: 2-5 minut.
3. Usun jeden bodziec.

4. Zadaj jedno pytanie.

5. Zapisz jedng obserwacje.

Wazne

,Cisza nie musi by¢ dtuga, zeby byta prawdziwa. Musi by¢ regularnie chroniona.”
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Rytuat porannego stuchania siebie

Najwazniejsze zatozenie
Poranne stuchanie siebie pomaga rozpoczg¢ dzien od kontaktu z wtasnym stanem, zanim dzien zostanie przejety
przez cudze wiadomosci, zadania i oczekiwania.

Opis

Poranek jest waznym momentem ustawienia uwagi. Jesli pierwszym gtosem dnia jest telefon, praca albo cudze
potrzeby, psychika od razu wchodzi w tryb reakcji. Rytuat poranny ma przywroci¢ pierwszenstwo wewnetrznemu
kontaktowi.

Rytuat 5 minut

. Nie siegaj po telefon od razu.

. Usiadz lub zostan przez chwile w t6zku.

. Zréb trzy spokojne wydechy.

. Zapytaj ciato: ,Jak sie dzi$ budze?”

. Zapytaj emocje: ,Co jest dzi$ obecne?”

. Zapytaj umyst: ,Co probuje mnie od razu przejgc?”

N O b WON PP

. Zapisz jedno zdanie intenc;ji.

Zestawienie

Dzi$ moje ciato méwi...

Dzi$ moja emocja mowi...

Dzi$ moj umyst chce...

Dzis potrzebuje pamietac...

Moja intencja ciszy na dzi$ brzmi...

Przyktady intencji
o ,Dzi$ odpowiadam z pauza.”
o ,Dzi$ nie zaczynam od cudzych gtoséw.”
» ,Dzis$ stucham ciata, zanim przekrocze zasoby."
 ,Dzis dajg sobie prawo do jednego spokojnego oddechu.”

Wazne

LPierwsze minuty dnia moga stac¢ sie matym aktem odzyskania siebie.”
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Rytuat wieczornego powrotu do wnetrza

Najwazniejsze zatozenie
Wieczorny powroét do wnetrza pomaga zamkng¢ dzien, oddzieli¢ wtasne emocje od cudzych, zobaczy¢ zmeczenie
i nie przenosic catego hatasu do snu.

Opis
Wieczorem psychika czesto niesie pozostatosci dnia: rozmowy, napiecia, niedokonczone zadania, cudze emocje i
wiasne reakcje. Krotki rytuat pomaga uporzadkowac to bez nadmiernej analizy.

Rytuat 7 minut

. Odtéz ekran na kilka minut.

. Usigdz w spokojnym miejscu.

. Zadaj pytanie: ,Co z dzisiejszego dnia nadal we mnie brzmi?"
. Nazwij jedng emocije.

. Nazwij jedno napiecie w ciele.

. Zapisz jedna rzecz, ktérg oddajesz na dzis.

. Zapisz jedng rzecz, ktorg chcesz zachowac jako lekcje.

N O a b WON PP

Zestawienie

Z dzisiejszego dnia zostaje we mnie...

Moja emocja wieczorem to...

Moje ciato potrzebuje...

Jedna rzecz, ktérg moge odtozy¢ do jutra, to...
Jedna lekcja z dnia brzmi...

Jedno zdanie zamknigcia dnia brzmi...

Przyktad zdania zamknigcia

»Na dzis zrobitem/zrobitam wystarczajgco. To, czego nie dokonczytem/dokonczytam, moze poczekac do jutra.”

Wazne

Wieczorna cisza nie musi rozwigzac¢ catego dnia. Ma pomoc Ci nie zasypia¢ w cudzym hatasie.”
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Cisza w relacjach i komunikacji

Najwazniejsze zatozenie
Cisza w relacji moze byc¢ dojrzatg pauza, przestrzenig na stuchanie i regulacje. Moze tez byc¢ obrong lub kara.
Kluczem jest intencja i komunikacja.

Opis

Nie kazda cisza miedzy ludzmi jest taka sama. Czasem cisza oznacza uwaznos$¢. Czasem potrzebe czasu.
Czasem wycofanie z przecigzenia. Ale moze tez oznaczac karanie milczeniem, unikanie odpowiedzialnosci albo
ukrywanie prawdy.

Zestawienie

Cisza dojrzata
« ,Potrzebuje chwili, zeby odpowiedzie¢ swiadomie."”
o daje przestrzen
« reguluje emocje
o pozwala stuchaé
e wraca do rozmowy

Cisza niedojrzata
e karze
 unika
e manipuluje
» znika bez wyjasnienia
» zostawia drugg osobe w domystach

Przyktadowe zdania
o ,Potrzebuje 20 minut, zeby sie uspokoi¢. Wréce do rozmowy."
e ,Chce Cig dobrze ustyszec¢, wigc zrobig chwilg pauzy.”
 ,Teraz reaguje z emocji. Porozmawiajmy po6zniej.”
» ,Nie znikam. Potrzebuje tylko czasu, zeby odpowiedzie¢ uczciwie.”

Pytania do refleksji
« Czy moja cisza daje kontaktowi wiecej bezpieczenstwa, czy mniej?
o Czy komunikujg, po co potrzebuje pauzy?
e Czy uzywam milczenia, aby unikng¢ prawdy?

Wazne

JDojrzata cisza w relacji nie znika bez $ladu. Ona méwi: potrzebuje chwili, ale kontakt nadal ma znaczenie.”
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Cyfrowe granice i higiena bodzcow

Najwazniejsze zatozenie
Cyfrowe granice pomagaja chroni¢ uwage, regeneracje i wewnetrzny rytm przed statym naptywem informaciji,
poréwnan i cudzych gtosow.

Opis

Technologia sama w sobie nie jest wrogiem ciszy. Problem pojawia sie wtedy, gdy urzgdzenia przejmujg uwage
bez swiadomego wyboru. Higiena bodzcédw oznacza takie ustawienie kontaktu z informacjami, aby psychika miata
przestrzen oddychac.

Definicja
LHigiena bodzcow" to swiadome zarzadzanie iloscig, porg i rodzajem informacji, ktére wpuszczasz do swojej
uwagi.

Zestawienie

Granice cyfrowe
o telefon poza t6zkiem
o pierwsze 15 minut dnia bez ekranu
« wytgczone niepotrzebne powiadomienia
 konkretne pory sprawdzania wiadomosci
« jeden positek bez telefonu
* spacer bez stuchawek
» wieczorna godzina bez ekranu
» obserwowanie kont, ktore wspierajg, nie wywotujg ciaggtego porownywania

Pytania do refleksji
o Ktéry bodziec najbardziej rozprasza mojg uwage?
 Kiedy telefon zastepuje mi kontakt z emocjg?
» Jakie tresci zostawiajg we mnie napigcie?
» Jaka jedna granice cyfrowg moge wprowadzi¢ od dzis?
Przyktad
Zamiast sprawdzac telefon przy kazdym sygnale, ustaw trzy konkretne pory odpowiedzi. Uwaga przestaje by¢
ciggle porywana, a psychika odzyskuje poczucie rytmu.
Wazne

»Cyfrowa cisza nie polega na odrzuceniu $wiata. Polega na odzyskaniu prawa do wtasnej uwagi."
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Plan 30 dni praktyki ciszy

Najwazniejsze zatozenie
Ten trzydziestodniowy plan pomaga stopniowo budowac¢ wtasny rytm ciszy, regeneraciji, stuchania siebie i
ograniczania hatasu.

Opis
Instrukcja: Przez 30 dni wykonuj jedna krotkg praktyke dziennie. Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o stworzenie
sladu ciszy w codziennym zyciu.

Zestawienie

Dzien 1: Usigdz 2 minuty bez bodzcow i zapisz, co zauwazasz.

Dzien 2: Zacznij dzienh bez telefonu przez pierwsze 5 minut.

Dzien 3: Zapisz trzy gtowne zrodta hatasu w Twoim zyciu.

Dzien 4: Oddziel jedng petle myslowa na fakt, lek i krok.

Dzien 5: Nazwij jedng emocjg, ktorg zwykle zagtuszasz.

Dzien 6: Zréb jeden positek bez ekranu.

Dzien 7: Zadaj ciatu pytanie: ,,Czego dzis$ potrzebujesz?"

Dzien 8: Przejdz 10 minut bez stuchawek.

Dzien 9: Zapisz, czy Twoja samotnos¢ jest regenerujgca czy obronna.
Dzien 10: Zréb jedng pauze przed odpowiedzia.

Dzien 11: Zapisz pragnienie, ktdre wraca w ciszy.

Dzien 12: Zapisz lek, ktéry pojawia sie przy zatrzymaniu.

Dzien 13: Nazwij jedng cyfrowg granice.

Dzien 14: Wprowadz te granice na jeden dzien.

Dzien 15: Zapisz, co cisza mowi o Twoim odpoczynku.

Dzien 16: Praktykuj 5 minut porannego stuchania siebie.

Dzien 17: Praktykuj 7 minut wieczornego powrotu do wnetrza.

Dzien 18: Zapisz jeden cudzy gtos, ktéry czesto zagtusza Twoj wiasny.
Dzien 19: Zapisz wtasne zdanie pod cudzym oczekiwaniem.

Dzien 20: Sprawdz, czy produktywnos¢ nie przykrywa zmeczenia.
Dzien 21: Zréb jedng Swiadomg przerwe miedzy zadaniami.

Dzien 22: Usigdz w ciszy i zapytaj: ,Czego unikam?”

Dzien 23: Usigdz w ciszy i zapytaj: ,Co mnie wota?"

Dzien 24: Napisz jedno zdanie granicy.

Dzien 25: Uzyj dojrzatej ciszy w rozmowie: nhazwij potrzebe pauzy.
Dzien 26: Zapisz, co jest Twoja forma regenerujacej ciszy.

Dzien 27: Ogranicz jeden bodziec na caty dzien.

Dzien 28: Zréb 10 minut ciszy bez celu.

Dzien 29: Podsumuj, czego dowiedziates/dowiedziatas sie o swoim hatasie.
Dzien 30: Napisz wtasng zasade cichego zycia na kolejny miesigc.
Wazne

»Trzydziesci dni ciszy nie ma uczyni¢ Cig idealnie spokojnym/spokojng. Ma pomoéc Ci czgsSciej wracac do siebie.”
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Cwiczenie koncowe: moja osobista mapa ciszy

Najwazniejsze zatozenie
Cwiczenie koricowe syntetyzuje caty tom i pomaga czytelnikowi stworzyé osobistg mape ciszy, hatasu,
regeneracji, prawdy i codziennej praktyki.

Opis
Instrukcja: Wypetnij te strone spokojnie. Nie szukaj idealnych odpowiedzi. Zapisz to, co na ten moment jest
prawdziwe i mozliwe do praktykowania.

Sekcja 1: Méj hatas

» Najwigkszy hatas zewnetrzny w moim zyciu to...

* Najwiekszy hatas wewnetrzny to...

o Cudzy gtos, ktory czesto zagtusza moj wiasny, brzmi...
o Aktywnos¢, ktdrej uzywam do ucieczki od ciszy, to...

Sekcja 2: Moja cisza

Cisza, ktdra mnie regeneruje, wyglada jak...

Cisza, ktéra mnie izoluje, wyglada jak...

Najlepsza pora na mojg cisze to...

Minimalna praktyka ciszy, ktérg naprawde moge utrzymac, to...

Sekcja 3: Moje ciato i emocje

o Moje ciato w ciszy najczesciej mowi...

o Emocja, ktorg stysze w ciszy, to...

o Potrzeba ukryta pod tg emocja to...

» Jedna granica, ktorej potrzebuje, brzmi...

Sekcja 4: Moja prawda

o Pragnienie, ktore wraca, to...

 Lek, ktory potrzebuje obecnosci, to...

» Decyzja, ktora dojrzewa, to...

e Zdanie prawdy, ktére chce zapamiegta¢, brzmi...

Sekcja 5: Moja praktyka

e Przez najblizsze 30 dni chce praktykowac...
» Jeden bodziec, ktéry ogranicze, to...
o Jeden rytuat, ktéry wprowadze, to...
» Moja osobista definicja cichego zycia brzmi...
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Podsumowanie najwazniejszych zasad

Najwazniejsze zatozenie

Ten rozdziat zbiera najwazniejsze zasady tomu w jasne, praktyczne i tatwe do zapamigtania mysli o ciszy, typie
psychologicznym, regeneraciji i obecnosci.

Opis

Najwazniejsze zasady:

©CONDUTAWNE

. Cisza psychologiczna nie oznacza braku mysili, lecz przestrzen swiadomego stuchania siebie.
. Cisza nie jest pustka. Czesto odstania to, co byto zagtuszane.

. Psychika moze bac¢ sie zatrzymania, poniewaz w zatrzymaniu pojawia sie prawda.

. Kazdy typ psychologiczny przezywa ciszeg inaczej i potrzebuje wtasnego rytmu.

Hatas swiata przejmuje uwage, zanim zdgzysz ustyszec¢ wtasny stan.

. Hatas umystu czesto wyglada jak analiza, ale nie zawsze prowadzi do jasnosci.

. Hatas emocji zwykle wskazuje na niewystuchang potrzebe.

. Hatas relacji pojawia sig, gdy cudze gtosy zagtuszajg wiasne ,tak” i ,nie".

. Produktywnos¢ moze byc¢ twércza, ale moze tez ukrywac lek i zmeczenie.

. Samotnos$¢ dojrzata regeneruje, a samotnosc¢ obronna izoluje.

. Odpoczynek nie jest nagroda za wyczerpanie, lecz czescig odpowiedzialnosci.

. Ciato w ciszy czesto mowi pierwsze.

. Pragnienia, lgki, cien i decyzje moga stac sie wyrazniejsze, gdy przestajesz uciekac.
. Dojrzata cisza w relacji komunikuje potrzebe pauzy, zamiast kara¢ milczeniem.

. Cyfrowe granice sg forma ochrony uwagi i wewnetrznego rytmu.

Wazne

,Cisza nie wymaga od Ciebie idealnego spokoju. Wymaga tylko gotowosci, aby przez chwile nie zagtuszac¢ tego,
co jest prawdziwe."

Krétka mysil

.Zew ciszy nie mowi: uciekaj od zycia. Mowi: wré¢ do siebie, aby zy¢ bardziej Swiadomie."”
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Zakonczenie: cisza, ktéra prowadzi z powrotem do zycia

Najwazniejsze zatozenie
Strona kofncowa, ktéra zamyka tom w spokojny i motywujacy sposoéb, podkreslajgc, ze cisza nie jest izolacjg, lecz
powrotem do centrum, obecnosci i wyboru.

Opis

Tekst przewodni

,BYyC moze po tej lekturze cisza nie wydaje Ci sig juz tylko brakiem dzwigku. By¢ moze widzisz, ze cisza moze by¢
miejscem spotkania: z ciatem, ktore dtugo czekato na uwage; z emocjg, ktéra nie chciata przeszkadzac, ale
musiata zosta¢ ustyszana; z pragnieniem, ktére wracato po cichu; z lekiem, ktory potrzebowat obecnosci; z
decyzjg, ktora nie chciata by¢ podjeta w panice.”

Kontynuacija

.Zew ciszy nie prosi Cig, abys$ zniknat/znikneta ze swiata. Prosi, abys$ nie tracit/tracita siebie w $wiecie. Prosi o
mate miejsca bez bodzcow, o oddech przed reakcja, o poranek bez natychmiastowego hatasu, o wieczér, w
ktéorym mozesz odtozy¢ cudze gtosy. Prosi o taki rytm, w ktérym Twoje zycie nie jest tylko odpowiedziag na to, co
pilne, ale takze stuchaniem tego, co prawdziwe.”

Zdanie koncowe

»Cisza nie jest koncem ruchu. Jest miejscem, z ktérego mozesz ruszy¢ dalej bardziej $wiadomie, bardziej obecnie
i bardziej soba.”
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