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ZACZNIJ CZYTAC TUTAJ

CZYM JEST TA KSIAZKA | CZEGO MOZESZ
SIE W NIEJ SPODZIEWAC

Jak tworzy¢ coraz bardziej udane zwigzki?

Jak znalez¢ sie w zwigzku, jakiego pragniesz?

Jak tworzy¢ szczesliwy, diugodystansowy zwigzek?
Jak by¢ wolnym i szczeSliwym w zwigzku?

Jak doswiadczac petnej samorealizadji poprzez zwigzek?

Jak by¢ spetnionym w zwigzku, w ktorym oboje rosniemy?

Jak by¢ najlepszg wersjg partnera zyciowego, jakim moge
by¢?

Jak by¢ najlepszg wersjg kochanka, jaka moge byc?

Jak to osiggna¢ bezstresowo, cieszac sie tg przestrzenig
juz teraz?

Jak by¢ w zwigzku gteboko, lekko i transformujgco?

Jak sprawiac, by nasze zwigzki byty bardziej lekkie
i radosne?



Wstep

Wiem, wiem, sporo pytan...

Ta ksigzka to mapa réznorodnych obszaréw, aspektow zwigzkdw,
réwniez tych, o ktorych zwykle sie nie mowi, ktére sie omija. Zalezy
mi, bys czut to co czytasz, odnajdywat w tym siebie, znajdowat odno-
$niki w swoim zyciu i doSwiadczyt skutecznosci narzedzi, ktére znaj-
dziesz w tej ksigzce.

Jej celem jest wielopoziomowe wsparcie w otwarciu sie na jak naj-
petniejsze doswiadczanie zycia poprzez zwigzki. Jest o cieszeniu sie
zyciem, rozwojem osobistym i wspdlnym wzrastaniu w nim poprzez
zwigzki. Znajdziesz tu wiele propozycji rozwigzan nurtujgcych aspek-
tow zwigzkow, sporo istotnych zostanie tez zasygnalizowanych.

Ufam, ze ksigzka tg porozciggasz sie na rézne strony réznych
przestrzeni ciebie i twojego zycia. Pomoze ci ona zadac¢ sobie wiele
niewygodnych pytan, ktére Swiadomie lub nieSwiadomie pewnie do
ciebie juz pukaja. Nie zostawi cie samego na pustkowiu, cho¢ pomo-
ze ci na pewno zaprzyjaznic sie rowniez ze swoim cieniem i pewnie
z wewnetrzng samotnoscia.

Pomoze ci zbudowac zwigzek, jakiego pragniesz, pomoze ci oczy-
sci¢ relacje, w ktorej jestes. Pomoze ci wprowadzi¢ wiele nowych
jakosci do twojego zwigzku, rozbudzi¢ go, wzbogaci¢, zwiekszy¢ in-
tymng wigz, otworzy¢ na wiekszg bliskos¢ zaréwno emocjonalna,
seksualng, jak i duchowa. Chodzi o to, bys$ poczut, ze zwigzek, w kto-
rym jestes lub bedziesz, to jeden z twoich najwiekszych skarbow, za-
sobow i przestrzeni do wtasnego rozwoju.

Jak szybko zauwazysz, nie jest to ksigzka powierzchowna. Nie
jest to jeden z kolejnych poradnikéw coachingowych. Zalezy mi, by$
z dowolnego punktu, w ktorym jestes znalazt sie w najbardziej po-
zadanym miejscu twojego zycia. By$ znalazt sie w zwigzku, jakiego
najbardziej pragniesz. Jakiego by¢ moze sie boisz. Jakiego by¢ moze
boisz sie pragnac.

Ta ksigzka w rzeczywistosci i w bardzo duzym stopniu dotyczy
ksztattowania wtasnego zycia, a w szczegolnosci siebie w spetnio-
nym zwigzku. Jest o wycigganiu sSmiato ragk po to, czego najbardziej
pragniemy w gtebi duszy. Zalezy mi bySmy nie dostawali za to po
tapach. Wrecz przeciwnie - Swietujmy swoje sukcesy, doswiadczajgc
wdziecznosci za hojnos¢ zycia wraz z rosngcg w nas coraz wieksza
otwartoscig na nie.

Sieganie po to, czego pragniemy wymaga odwagi i determinacji.
Moze to by¢ naprawde fascynujgca podroz i taka by¢ powinna.



Wstep

Pomoze ci w tym twéj oddech, ktérego mozliwosci najprawdopo-
dobniej, jak wiekszo$¢ ludzi, wykorzystujesz teraz tylko w okoto 30
procentach.

Oddech to nasz podstawowy pokarm i paliwo do samorealizacji,
skutecznego dziatania i doswiadczania wszelkiego spetnienia, o czym
sie przekonasz w dalszej czesci ksigzki.

Dlatego warto na wstepie odblokowac swéj oddech.

Oddech mamy za darmo, a tak mato z niego korzystamy.

CO TA KSIAZKA MOZE CI DAC

Czytajac te ksiazke, masz szanse odby¢ jedng z najwazniejszych
przygdd w swoim zyciu. Podroz przez siebie i podroz przez zwigzki,
w ktorych jestes. Waznym przewodnikiem w tej podrézy bedzie two;
oddech.

Tworzenie Swiadomego, petnego zwigzku jest jedng z najbardziej
fascynujacych rzeczy, jakich mozemy doswiadczac. Jest to cos dtugo-
terminowego, trwatego, czego gtdwny rdzen wypracowujemy tylko
raz. Moze to by¢ niesamowita przygoda zycia, poprzez ktérg bedzie-
my szybciej rozwijac sie, rosnac i poznawac samych siebie. Dzisiejsze
czasy dajg nam tak duze wsparcie w tej dziedzinie, jakiego nie byto
w historii. Poprzez rozkwit psychologii i metod rozwoju osobistego
dzis, jak nigdy wczesniej, mozemy zrozumie¢ mechanizmy dziatania
zwigzkoéw. Mozemy gtebiej poja¢, o co w nich chodzi oraz co na nie
wptywa.

Mamy dzis:
coraz lepsze mapy do rozumienia zwigzkéw;
niesamowite narzedzia pozwalajgce ksztattowac swoje zycie i spetnie-
nie w zwigzku;
mndéstwo mozliwosci, Srodkéw, coraz to nowszych technologii umoz-
liwiajgcych spotykanie sie z ludzmi. Mozemy znajdowac partneréw,
dostownie, nawet na drugim koncu swiata;
coraz wieksze mozliwosci rozpoczynania ,zycia na nowo”, réwniez
zwigzkow po 30., 40., 50., 60. (i pdzniej pewnie tez), co jest coraz czest-
sze i tatwiejsze.

Jak to wykorzystac? Jak z tego skorzystac?
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Dzi$ prawie wszystko jest osiggalne dzieki determinacji, otwar-
tosci, narzedziom i gotowosci do bycia w zwigzku. Jednak, aby zna-
lez¢ sie w takim spetnionym miejscu swojego zycia, nierzadko musi-
my przej$¢ swojg droge, dojrze¢, przetransformowac blokujgce nas
wzorce.

Nie musimy tez juz dzisiaj by¢ marionetka czego$ wiekszego od
nas. Tak, wiele rzeczy na nas wptywa, tak jak na zeglarza na morzu.
Pomimo tych duzych zewnetrznych sit, dzi$ coraz tatwiej doptywac
do morz, Iadow i portdw, w ktorych chcemy sie znalez¢.

.Statki w porcie sq bezpieczne, lecz stanie w porcie
nie jest ich przeznaczeniem”
John Shedd

W ksigzce tej zasadniczo skupiamy sie nad pracg nad zwigzkiem.
Zalezy mi, by byta ona dla ciebie jak najbardziej przydatna:

a) Swiadomosciowo - poprzez rozwdj twojej wiedzy o sobie
i zwigzku;

b) narzedziowo - by$ miat i umiat korzysta¢ ze skutecznych na-
rzedzi ksztattowania swojego zycia, rozwijania i pielegnowania
relacji;

c) systemowo - by$ mégt obja¢ te wazng sfere catosciowo
i sprawnie koordynowat swéj duzy projekt: ,Ja Spetniony We
Wspaniatym Zwigzku MitosSci”.

By to sie stato potrzebna jest jak najwieksza Swiadomos¢:

a) tego kim sami jesteSmy, co w sobie nosimy,

b) narzedzi prostych i catego systemu, ktére pomoga nam ro-
sna¢, rozwijac sie, przechodzi¢ kryzysy i wzajemnie sie wspie-
rac,

c) tego jak dziatajg zwigzki, nasze relacje, co w nich sie dzieje -
potrzebujemy do tego dobrych Swiezych map i wiedzy, jak je
czytac. Potrzebujemy rozumie¢, co we wzajemnej relacji moze-
my w sobie uruchamia¢ oraz rozumie¢ jak w niektérych miej-
scach jestesmy delikatni.

Nie wchodzimy w zwigzki jako czyste kartki. Nie rodzimy sie nawet
jako czyste kartki. Wchodzimy z pewnym spadkiem doswiadczen
oraz z dziedzictwem naszych rodzicow, przodkdw, kultury.
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Na razie wcigz mamy niewielka tego $wiadomos¢. Mato kto rozu-
mie, co na nas wptywa i w jaki sposéb. Dopiero budzenie sie w tym,
wraz z narzedziami otwiera nam drzwi do spetnionego zycia, réwniez
poprzez zwigzki.

Wiemy, ze bycie w zwigzku wcale nie jest proste. Warto mie¢ wie-
dze i narzedzia, by nie zniszczy¢ nawet najwspanialszej, najbardziej
harmonijnej relacji, w jakiej mozemy by¢. Potrzebna jest nam dobra,
Swieza instrukcja obstugi. Duzo wskazuje na to, ze instrukcje, manu-
ale naszych rodzicéw, dziadkéw dzisiaj na nas mogg juz nie dziatac.
Zwigzki naszych przodkéw w znacznej mierze opieraty sie na innych
zasadach. Warto oczywiscie obficie z nich czerpa¢, jednak ze $wiado-
moscia, ze czasy, sytuacje i wszystko, co mamy unies¢ dzi$ w relacji
jest nowe i inne. Warto to zrozumiec¢ i sie w tym efektywnie, harmo-
nijnie i madrze odnalez¢.

Nowe paradygmaty wspotczesnych zwigzkéw sg samymi pytania-
mi:

Jak sie rozwijac? Z jakich narzedzi korzysta¢?

Jak samemu odpowiadac sobie na nietatwe pytania?

Jak rosng¢ razem i indywidualnie?

Z jakimi mozemy spotkac sie wyzwaniami, jak mozemy je przej$¢?

PIERWSZA CZESC KSIAZKI...
... jest o tym, w jaki sposéb odzyska¢, oczysci¢ i wzmocnié zwigzek
z samym soba. Jak rownolegle budowa¢ spetniony zwigzek partner-
ski. Jak stac sie na to gotowym i otwartym?
Zwigzek, w ktorym juz jesteSmy czesto mozna przeniesé¢ na nowy
poziom. Otworzy¢ w nim nieznane przestrzenie. Czasami by¢ moze
warto sie rozstac. A czesto warto zosta¢, by razem co$ przetransfor-
mowag, by stac sie kims nowym.

Jezeli jestes singlem i chciatbys$ znalez¢ sie w spetnionym zwigzku
to ufam, ze ta czes¢ ksigzki postuzy ci jako baza, a cata reszta bedzie
poszerzeniem tego, by zyskad to, czego najbardziej pragniesz.

DRUGA CZESC KSIAZKI

Ta czes¢ pomoze ci przetransformowacd to, w czym obecnie jeste$
w doswiadczanie w zwigzku tego, czego najbardziej pragniesz. Ufam,
ze druga czes$¢ pomoze ci zrozumie¢ relacje, w ktorej jestes lub
w ktérej chcesz sie znalez¢ i odnalezé w niej spetnienie.

n
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TRZECIA CZESC KSIAZKI

Jezeli czujesz, ze jestes w zwigzku mitosSci to wspaniale. Ufam, ze in-
spiracje trzeciej czesci zabiorg was w wieksze przestrzenie spetnie-
nia, samorealizacji poprzez wasz zwigzek. Wierze, ze poszerzy ona
przestrzen waszych doznan, intymnosci i bliskosci, nie tylko w sypial-
ni. Ze podaruje wam nowe sfery poznawania siebie nawzajem, jak
i samych siebie poprzez lustro, jakim jest wasza relacja.

EWOLUCJA DUSZY POPRZEZ ZWIAZKI

,Cate wieki jak do tej pory szukalisSmy kogos,

Kto powie nam jak zy¢ i co robic.

Teraz to sie zmienia - i coraz gtebiej sobie

to uswiadamiamy,

Ze nie ma takiego kogos, a dotyczy to w szczegbInosci
naszych zwigzkow.”

JesteSmy w nurcie Nowego. Niewinnos¢ to dzisiaj zbyt duzy zyciowy
komfort, kiedy chcemy zy¢ petnig tego, kim naprawde jestesmy. Je-
zeli chcemy dzi$ by¢ zawsze w porzadku, to musimy stawia¢ siebie
na dalszym planie. Jezeli chcemy by¢ w petni zywi, potrzebujemy by¢
w zgodzie z tym, co czujemy. By¢ w zgodzie z tym, co méwi do nas
serce, brzuch, intuicja. Musimy postawi¢ to bardzo wysoko, a wraz
z tym siebie na pierwszym planie. Albo to rozumiemy i sie wyzwala-
my, albo toniemy we frustracji, tkwigc miedzy zasadami i tym, cze-
go sie od nas oczekuje. By zy¢ swoim zyciem, musimy pozegnac sie
z iluzjg, ze mozna by¢ niewinnym.

Uwazam, ze zyjemy w niesamowitych czasach. Wszystko baaaar-
dzo sie zmienia. Jak nigdy wczesniej. Tempo zmian jest ogromne,
w szczegblnosci dla naszych moézgodw, ktére biologicznie przyzwycza-
jone s3 do statosci. Mozemy zaobserwowa¢ dwie skrajnosci w tym,
jak ludzie radzg sobie ze zmianami i jak do nich podchodza:

1. KONSERWATYWNE TRZYMANIE SIE STAREGO

Skrajnym przejawem tego jest fundamentalizm, nacjonalizm, czy
skrajny dogmatyzm religijny.

2. ELASTYCZNE PODAZANIE ZA NOWYM
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Skrajnym przejawem tej postawy jest oderwanie sie od chodzenia po
ziemi, od zakorzenienia.

W pewnym sensie wiekszo$¢ z nas jest gdzie$ posrodku. W mojej
opinii im jestesmy blizej podazania za Nowym, tym bardziej mozemy
by¢ szczesliwi. Zmiany s3 i beda nieuniknione. Mamy przestrzen do
coraz wiekszej wolnosci, jakiej nie byto nigdy w skali catej Ziemi.

NASZE SYSTEMY, W KTORYCH FUNKCJONUJEMY BARDZO SIE
ZMIENIAJA

JesteSmy w zupetnie nowym uktadzie sit i mozliwosci, niz byli nasi ro-
dzice. Mamy inaczej sformatowane mozgi niz nasi rodzice. Moze by¢
nam trudniej sie z nimi rozumieé. To samo tyczy sie naszych dzieci
w relacji z nami.

Zmieniamy sie bardzo i mamy coraz wieksze mozliwosci rozwoju.
Chcemy tego, czy nie. Codzienna rzeczywisto$¢ na nas to wymusza.
Im mniej sie temu opieramy, tym lepiej. Dzi$ w ciggu zycia mozemy
kilka razy znaczgco sie przeobrazi¢, przewartosciowa¢. Mozemy do-
Swiadczy¢ kilku waznych zwrotéw zyciowych, wrecz zmian tozsamo-
Sci, poczucia tego, kim jesteSmy. Troche jak weze, ktére zrzucajg sko-
re. Codzienna rzeczywisto$¢ na nas to wymusza.

Dlatego trudno jest wyobrazi¢ sobie, ze tatwo jest zmiescic sie
w jednym zwigzku na cate zycie. Kiedy partner przestaje nas rozu-
mie¢, kiedy przestaje nam by¢ po drodze, bo stajemy sie kim$ innym,
réwniez troche obcym dla siebie.

Nie jest to tatwe, gdy dwoje kochajacych sie i kiedys rozumieja-
cych sie ludzi przestaje sie rozumie¢, przestaje ,nadawac” na tych
samych falach.

Szczegdlnie trudne to jest wtedy, gdy jeden z partneréw nie chce
sie zmienia¢ lub nie nadgza za zmianami, ktére zachodzg w drugim.
Czesto boi sie ich i stawia im op6r. Rowniez nie jest tatwo, kiedy
zmiany w partnerach idg w innych kierunkach.

Nie jesteSmy na kohcowym etapie ewolucji cztowieka, wcigz sie
przeobrazamy, a dzi$ szczegélnie szybko i intensywnie. Dobrze jest
to rozumiec i z jak najmniejszym oporem i cierpieniem przechodzi¢
przez to, co jest nieuniknione.

Poprzez te zmiany na pewno mozemy is¢ razem w jednym zwigz-
ku. Duzo bardziej jest to mozliwe, kiedy na wszelkie sposoby dbamy
0 nasz zwigzek. Kiedy stawiamy go naprawde wysoko. Kiedy bar-
dziej rozumiemy w nim siebie, a poprzez to réwniez partnera i to co

13
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dzieje sie w naszej relacji. Wcigz odkrywajac jak mozemy jg podlewac
i w niej jeszcze bardziej rosnac.

Rodziny tzw. patchworkowe to nowe systemy naszych czaséw.
Wspaniale mozemy w nich sie odnajdywac, uczy¢ sie ich i cieszy¢ sie
nimi. Warto rozumie¢ i poznawa¢ mechanizmy nimi rzgdzgce. W nich
mozemy by¢ bardziej spetnionymi ludZzmi niz w samotnosci czy w je-
dynym, ale wypalonym zwigzku.

Od ponad 25 lat jestem na Swiadomej $ciezce rozwoju osobiste-
go. Choc¢ kilkukrotnie doswiadczytem zmian, to jednak jestem zwo-
lennikiem diugotrwatych zwigzkdw z nielimitowang przysztoscia.

JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

PODEJDZ DO TEJ KSIAZKI CALOSCIOWO
By odczytac sens catosci, szczegdlnie dogtebniejszych ¢wiczen, po-
trzebny jest szeroki kontekst, ktéry daje cata ksigzka.

Nie wszystko w niej jest dla kazdego. Nie wszystkie ¢wiczenia sg
dla kazdego. Nie na wszystko, co w niej jest, trzeba by¢ otwartym
w danym momencie. Moze bedziesz chciat do tego wrdéci¢ za jakis$
czas. To naturalne. Na poczatek tresci w niej zawarte moga by¢ in-
spiracjg do wzbogacania wtasnego zycia, do eksplorowania go za-
rowno w relacji z samym sobg, jak i z partnerem. Przewodnikiem
i opiekunem tego procesu niech bedzie twé6j oddech wraz z twojg
intuicja.

KORZYSTA] Z KSIAZKI WYRYWKOWO
Inspiruj sie nia. Kazdy proces, kazde ¢wiczenie zblizy cie do szczesli-
wego zwigzku. Najpierw z samym soba, a nastepnie albo réwnolegle,
w twoim zwigzku partnerskim. Niezaleznie od tego, czy przejdziesz
przez te ksigzke szybko, czy powoli.

DLACZEGO WARTO BYC W SWIADOMYM
ZWIAZKU
To, co oferujg nam bliskie, Swiadome zwigzki, to jak najpetniejsze

zycie bez Sciemy. Nie jest sztuka by¢ oSwieconym mistykiem czy mi-
strzem, kiedy nie wchodzi sie w bliskie relacje, trzymajac sie z dala
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w ten sposéb od swojego cienia. Zwigzki dajg nam mozliwos¢ pet-
niejszego rosniecia, rozwoju i rozkwitu petnego potencjatu. To, co
szczegolnie oferujg to:

1. Wzmocnienie wielopoziomowego oczyszczania, by znalez¢ sie
w miejscu, w ktdrym chcemy byc¢.

2. Wzmocnienie mocy osobistej przez transformacje dzieki bli-
skosci.

3. Duzo przyjemnosci i wzmochnienie transformacji poprzez Swia-
domy seks.

4. Czesto tez wzmocnienie wiasnej i wzajemnej transformacji
Swiadomym macierzynstwem. Szczesliwy zwigzek rodzicéw to
WCigz najlepsza opcja dla dzieci, by rosty i harmonijnie sie roz-
wijaty.

Uwielbiam by¢ w zwigzku. Uwazam, ze jest to jedno z najwiek-
szych btogostawienstw, ze mozemy dzieli¢ co$ razem. Ze mozemy
cieszy¢ sie wspotodczuwaniem, doswiadczaniem piekna, seksem,
ekstatycznoscig, ze mozemy razem sie wspiera¢, rozwija¢ i rosnac.
Uwazam, ze w zywym, zyjagcym zwigzku mozemy najpetniej sie roz-
wijac.

KIM JESTEM, | CO ZROBILEM,
ABY BYC W DOBRYM ZWIAZKU

EWOLUCJA TEGO, KIM STALEM SIE POPRZEZ ZWIAZKI

Kiedy wyruszytem w Swiadoma podrdz poprzez zwigzki, moje zycie
bardzo sie zmieniato. Poczgtkowo byt to dryf zagubionej osoby. Za-
czynatem od sporej niewiary w siebie, w zycie, w sens.

Gdy na to patrze z perspektywy czasu to widze, ze coraz bardziej
Swiadomie zaczgtem wspotpracowac z zyciem. Coraz bardziej widzia-
tem, ze o ile go nie sabotuje, to ono chce mi jak najwiecej dawac. Waz-
ne, bym sie temu nie opierat, bym sie otwierat i stuchat, czego pragne.

Od poczatku towarzyszyt mi w tym moj Swiadomy oddech. Bar-
dzo urostem poprzez prace z oddechem.

Bardzo urostem tez poprzez zwigzki. Potrafie budowa¢ dtugolet-
nie, szczesliwe relacje. Cos$, na co na poczatku mojej drogi bytem za-
blokowany.
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Ciesze sie doswiadczeniem, ktore zebratem jako mezczyzna, part-
ner i kochanek. Bez wyruszenia w podréz, jakg odbytem nie spotkat-
bym tych kawatkow swojej duszy, ktoére bardzo pragnatem poznad.
Nie odzyskatbym w ten sposoéb siebie. Wiem to na pewno. Bardzo
pragnatem spotkac siebie jak najbardziej petnego.

Dzi$ spetniam sie w szczes$liwym, inspirujgcym, partnerskim
zwigzku mitosci. Jestem pasjonatem zycia i bycia zywym. Czuje sie
mezczyzng. Mam poczucie realizowania sie jako kochanek i ciesze
sie tg przestrzenia. Wraz z mojg partnerka praktykujemy tantre.

Jestem ojcem dorostej corki.

Pasjonuje mnie rozwéj osobisty. Zawodowo szkole coachoéw. Je-
stem trenerem, mentorem, superwizorem, wyktadowcg akademic-
kim.

Jako profesjonalista przede wszystkim jestem coachem odde-
chem i liderem metody i Szkoty CUUD Coachingu Oddechem.

Wazna dla mnie jest moja duchowa podréz. Lubie czu€ sie prak-
tykujagcym mistykiem - naukowcem.

Dzieki moim pasjom czuje sie podroznikiem, tancerzem, troche
naukowcem. Interesuje mnie fizyka, historia, psychologia, neurolo-
gia. Lubie tez realizowac sie jako biznesmen i pisarz.

Chce poruszy¢ w tej ksigzce kilka kontrowersyjnych tematéw.
Bede czu¢ sie dobrze z tym, ze z czeScig mojego doswiadczenia i wi-
dzenia Swiata sie nie zgodzisz. Zalezy mi bardzo, by czas poswieco-
ny na czytanie tej ksigzki miat dla ciebie wymiar maksymalnie prak-
tyczny. By wzbogacit twoje zycie uczuciowe, partnerskie, seksualne.
Najlepiej wszystkie te przestrzenie jednoczesnie, cho¢ nie zawsze
fizycznie mamy takie mozliwosci. Jezeli nie jestes w zwigzku, jakiego
pragniesz zycze ci, by ta ksigzka pomogta ci otworzy¢ sie i znalez¢
w takiej relacji.

Nie do konhca czuje sie autorem tej ksigzki. S w niej inni ludzie,
ktorych spotkatem, relacje, w ktorych bytem, moi nauczyciele. Jest
w tym tez Co$ Wyzszego, co czuje, ze mnie prowadzi. To Co$ cze-
sto otwiera drzwi, podpowiada, zacheca. To tez czesto sita, ktora za
moim posrednictwem prowadzi sesje coachingu oddechem i moje
warsztaty. Dziekuje za to.

Ufam, ze ta ksigzka zainspiruje cie do zrobienia krokow
w kierunku wtasnej transformacji. Do wziecia zycia w swoje rece,
a w szczegolnosci tak waznego tematu, jakim sg wtasnie zwigzki,
nasze relacje. Jedna z najwazniejszych sfer naszego zycia. Niemalze



Wstep

wszyscy potrzebujemy zwigzkéw. Nie jestesmy samotnymi wys-
pami.
Wiem, ze cele, ktore sobie postawitem piszac te ksigzke, sg od-
wazne. Postaram sie nie zawies¢. Dziekuje ci za zaufanie.
Grzegorz Pawtowski
Istria, 27.08.2019

Pisze w rodzaju meskim, majgc Swiadomos¢, ze ksigzke bedg czytaé
zaréwno kobiety, jak i mezczyzni. Niestety, nasz jezyk stawia ogra-
niczenia. Pisanie w dwdch rodzajach: zenskim i meskim uczynitoby
ja nie tak ptynng jak staratem sie, aby byta. Zalezato mi na jak naj-
wiekszej lekkosci pomimo nie zawsze lekkich tematéw. Dziekuje za
zrozumienie drogie Panie.

Czesc tekstow, szczegblnie medytacje napisatem w uniwersalnej
formie, bez meskich i zehAskich kohcéwek. Nie byto to mozliwe w in-
nych rozdziatach.

Jak szybko zauwazysz w ksigzce jest sporo réznorodnych ¢wiczen.
Nie tylko oddechowych.

By ksigzka byta dla ciebie jak najbardziej praktyczna, niezwykle
cennym bedzie robienie notatek i wykonywanie ¢wiczen, w ktérych
bedzie troche pisania. To co wyjdzie spod twojego dtugopisu bedzie
wartosciowym materiatem do twoich kolejnych krokéw. Warto zato-
zy¢ do tego zeszyt. Zapewniam cie, ze przy podgazaniu za instrukcja-
mi bedziesz mie¢ w nim sporo cennych skarbow.

W ksigzce znajdziesz takie znaki:

DEKRET TRANSFORMACYJNY = KOMUNIKAT JA, itp.

Sg to odnosniki, ktére oznaczaja, ze wiecej na ten temat znaj-
dziesz w rozdziale o tym tytule.

W ostatnim rozdziale sg opisy medytacji. Gdybys chciat skorzy-
sta¢ z nich w wersji audio, to znajdziesz je na stronach:

www.coachingoddechem.pl/medytacje lub
www.grzegorzpawlowski.com/medytacje
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CZESE1

CO ZNAJDZIESZ W TYM ROZDZIALE

Tak jak cata ksigzka, rozdziat ten jest mapg wraz z narzedziami. Naj-
pierw warto dobrze rozpoznac teren, po ktérym sie poruszamy, by
szerzej widzie¢ i rozumie¢, z czym bedziemy mie¢ do czynienia, po-
znajgc samego siebie.

Jak istotne jest rozumienie procesu kreowania/przyciggania rze-
czywistosci i jak zasilane jest to poprzez oddech?

Celem jest znalezienie sie w spetnionym zwigzku tu i teraz, cie-
szenie sie wszystkim, co zwigzek moze zaoferowad. By to sie mogto
wydarzy¢ potrzebujemy osadzi¢ sie w sobie na wszelkie sposoby, po-
wrdéci¢ do naturalnego magnetyzmu stanu bycia spetnionym samym
soba.

Gdy mysle o moim zyciu dostrzegam, ze od czasu studidéw bytem
w podrézy poprzez zwigzki. Pomimo ze pragnatem stabilnej, jedy-
nej, petnej relacji na cate zycie, to podazanie za czyms wiekszym ode
mnie zaowocowato innym scenariuszem. Bytem w solidnym zwigzku
przez 10 lat. Czutem sie poczgtkowo szczesliwy i wydawato mi sie,
ze tak juz bedzie przez cate zycie. Wygladato na to, ze w petni w tym
zwigzku sie zrealizuje, ze wszystko w nim znajde. Wydawato sie to
oczywiste, jak rowniez i to, ze razem mozemy wszystko. Bo prze-
ciez jesli dwoje ludzi, ktorzy sie kochajg chce przez wszystko przejs¢
wspolnie, to przejdzie. Okazato sie, ze nie zawsze...

Przez kolejne lata bytem w krétszych i dtuzszych wieloletnich
zwigzkach. Czuje za to wdziecznosc¢ i szacunek. By¢ moze ty jestes
w takiej fazie, ze nie masz potrzeby pozostawania w jednej, gtebokiej
relacji. A moze czujesz sie gotowy na zwigzek z nieskornczong prze-
strzenig intymnosci, bliskosci, gtebokiego potaczenia, ktére niczemu
nie moze sie rownac. Potgczenie takie nie jest ucieczkg od zewnetrz-
nego Swiata, a wrecz przeciwnie - jest wolnoscig dla otwartych na
siebie kochankow. Tylko w takim zwigzku jest to cos, co nie jest moz-
liwe nigdzie indziej, tylko w taki sposéb poznasz w petni siebie. Bo
nic bardziej niz zwigzek, bliskos¢ i intymnos¢ nie ukaza ci prawdziwe-
go ciebie. Uwazam, Ze jest to najwazniejsza droga, $ciezka do samo-
poznania. Wiasnie peten zwigzek to najwazniejsza Sciezka duchowej,
fizycznej, seksualnej samorealizacji, jaka otrzymujemy.

Jestem gteboko przekonany, ze mozemy w harmonii spetniac sie
w jednym zwigzku z tg szczegblng osobg, na przyciggniecie ktérej



ZWIAZEK Z SAMYM SOBA

mamy ogromny wptyw. Tak, kreujesz swoja rzeczywistos¢. Tak, kreu-
jesz zwigzek, w jakim jestes. Troche w niego wpadasz - ,fall in love”
- wpadasz Slepo w mitos¢, kiedy sobg nie kierujesz. Warto troche
uporzadkowac te sfere. Nie odbierze to jej romantyzmu, a na pewno
zmniejszy jej dramatyzm.

Reasumujac: ty decydujesz czego chcesz, co przyciggasz i co two-
rzysz. Podstawg do tego jest twdj zwigzek z samym sobg. Zajmij sie
nim solidnie. To twdj wielki kapitat do wszystkiego, czego chcesz
w swoim zyciu, a w szczegdlnosci do tworzenia zwigzkéw z innymi
ludZmi. Réwniez do stworzenia szczesliwego zwigzku mitosnego.

Pomimo ze wszystkie tematy, o ktorych pisze sg istotne, to nawet
kiedy zajmiesz sie tylko 5 proc. z nich odczujesz nowg jako$¢ w swo-
im zyciu. Nie rob wszystkiego na raz. Zacznij od czego$ niezbyt duze-
go. Kiedy zauwazysz, ze to dziata z przyjemnoscig zajmiesz sie kolej-
nymi tematami i obszarami. Miej przyjemnos¢ z tego, co robisz. Miej
przyjemnosc¢ ze swojej wewnetrznej pracy.

Lata temu, kiedy kohczytem studia, kiedy czutem sie samotny
i miatem wiecej wolnego czasu, rozgryzatem zasady tworzenia, kre-
owania, ksztattowania swojej rzeczywistosci, pracowatem nad tym
po kilka godzin dziennie. Niesamowite, jaki to byt nietatwy i jaki cen-
ny i owocny czas. Owoce tego nieustannie zbieram do dzisiaj.

Mamy dzi$ czesto mato czasu, lecz jezeli codziennie mozesz po-
Swieci¢ na te prace, ktérg ci proponuje pét godziny czy godzine, to
juz jest bardzo dobrze.

Stan sie dla siebie najwazniejszy. Wyrusz w swojg droge do sie-
bie, do swojej petni. Skorzystaj z pomocy i konkretnych wskazéwek,
jak to zrobic.
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.Jk/}
JAK BYC W SZCZESLIWYM ZWIAZKU

JAK ZNALEZC SIE/BYC W ZWIAZKU, JAKIEGO PRAGNIESZ
Wyglada na to, ze wiekszos¢ ludzi wigze szczesScie z byciem w dobrej
relacji, ze spetnieniem sie poprzez harmonijny, dtugi zwigzek z wy-
marzonym partnerem. Wiekszos¢ z nas chce tego i za tym teskni.
Nawet, jezeli niektérzy nie przyznaja sie do tego przed soba. Kiedy
z réznych powoddéw zwigzek nam sie nie udaje, wymyslamy sobie
inne scenariusze na zycie. Mamy oczywiscie zyciowe okresy, w kto-
rych naprawde potrzebujemy by¢ sami i realizowac sie inaczej, jako
single, albo samotnicy. Wydaje sie jednak, ze szczesliwy, dobry zwia-
zek to jeden z najwazniejszych celow wiekszosci ludzi.

Co jest podstawg dobrego zwigzku?

Gdzie on sie zaczyna?

Dlaczego dla jednych bycie w relacji jest dosy¢ proste, a dla in-
nych nie?

Dlaczego dla niektorych sfera ta jest trudna, czesto zablokowana?

Sfera zwigzkéw byta réwniez zamknieta dla mnie. Jak potem od-
krytem - to ja jg zamknatem kiedys wczesniej. Nie wiedzac o tym,
klucz miatem caty czas przy sobie. Przyszedt czas na odkrycie tego,
na odblokowanie, na zmiane. Jest to mozliwe i wcale nie takie trud-
ne. Zrobitem to... i zrobito to wielu innych ludzi.

Zacznijmy od podstawy kazdego zwigzku partnerskiego. Jest nim
twdj zwigzek z samym sobg

ZWIAZEK Z SAMYM SOBA

Podstawg wszelkich zwigzkéw partnerskich jest twdéj zwigzek
z samym sobg. Moze to oczywistos¢, ale moze nie dla wszystkich.



