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To nie jest ebook o seksie



Wstep

Myslisz, ze to bedzie o seksie. O tym, jak mie¢ go
wiecej, jak go poprawi¢, jak poczu¢ wiecej
przyjemnosci. To jest doktadnie to miejsce, w
ktérym zostatas nauczona patrzec - zebys$ nigdy
nie zobaczyta, o co naprawde chodzi. Bo jesli
myslisz, ze energia seksualna to seks, przez cate
zycie bedziesz jg tylko roztadowywad zamiast jej
uzywac.



Energia seksualna nie jest czyms$ dodatkowym. To
nie jest bonus ani luksus, ktéry pojawia sie tylko w
okreslonych momentach. To Twoja podstawowa
energia zyciowa. Ta sama, z ktorej podejmujesz
decyzje, tworzysz relacje, budujesz swoje zycie i
wchodzisz w dziatanie albo z niego uciekasz. To
jest energia, ktora tworzy zycie - dostownie. |
wiasnie  dlatego  zostata  tak  skutecznie
sprowadzona do czegos$ matego, kontrolowalnego,
zamknietego w kontek$cie seksu, wstydu i
napiecia.

Zobacz, jak to dziata w praktyce. Czujesz impuls.
Pojawia sie napiecie w ciele, co$ Cie porusza, co$
chce sie wydarzy¢. | co robisz? Rozpraszasz sie.
Siegasz po telefon. Wchodzisz w jedzenie, prace,
rozmowy, relacje, cokolwiek, co pozwoli Ci tego nie
czu¢. A jesli nie - probujesz to jak najszybciej
roztadowal. Nawet seks czesto staje sie tylko
kolejng formg ucieczki, jesli nie ma w nim
obecnosci. Czymkolwiek by to nie byto, mechanizm
jest ten sam: byle nie zosta¢ z tym, co naprawde
sie w Tobie pojawia.

Nikt Cie nie nauczyt, czym jest ta energia. Nikt Cie
nie nauczyt, jak jg utrzymad ani jak z nig pracowac.
Wiec robisz to, co robi wiekszos¢ ludzi - zamieniasz
j3 W napiecie, a potem napiecie w ucieczke. |
zaczynasz wierzy¢, ze problem polega na tym, ze,



masz jej za mato. Ze jeste$ zmeczona, wypalona,
rozproszona. Tymczasem problem nie polega na
braku energii. Problem polega na tym, ze j3
oddajesz, rozpraszasz i nie potrafisz jej utrzymac.

Bo zatrzymanie tej energii co$ uruchamia. Ona nie
jest neutralna. Kiedy przestajesz od niej uciekac,
zaczyna sie poruszacd, zaczyna naciskac, zaczyna
domagac sie czegos konkretnego. Prawdy, ktorej
unikasz. Decyzji, ktérych nie chcesz podjgé. Ruchu,
ktérego sie boisz. | wiasnie dlatego tak tatwo jest
sprowadzi¢ jg do seksu. Bo wtedy mozesz dalej
funkcjonowac tak, jak do tej pory - roztadowywac
zamiast tworzy¢, dopasowywal sie zamiast
wybierad, ucieka¢ zamiast byc.

Ten ebook nie jest po to, zeby dac¢ Ci wiecej
energii. On jest po to, zeby pokaza¢ Ci, gdzie ja
tracisz i dlaczego to robisz. A potem zostawic Cie z
czym$ duzo mniej wygodnym niz jakakolwiek
technika czy praktyka - z odpowiedzialnoscig za to,
co z nig robisz. Jesli szukasz czegos$, co Cie
uspokoi, prawdopodobnie sie rozczarujesz. Jesli
jestes gotowa zobaczy¢, jak bardzo jeste$ od niej
odcieta i co to naprawde zmienia w Twoim zyciu,
czytaj dale;.
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ROZDZIAL I

Energia, ktdérej nie nazywasz po imieniu



Rozdziax I

Energia seksualna nie jest tym, czym myslisz, ze
jest. | to nie jest kwestia interpretacji ani ,innego
spojrzenia”. To jest konkretne niezrozumienie,
ktére wptywa na kazdy obszar Twojego zycia.



Bo kiedy styszysz ,energia seksualna”, Twoj umyst
automatycznie idzie w jedng strone. Seks.
Pozadanie. Przyjemnos¢. Relacja z kims$. Moze
ciato, moze bliskos¢, moze napiecie, ktére kojarzy
sie z czym$ intymnym. | to jest dokfadnie ten
moment, w ktérym tracisz dostep do catosci.

To nie jest libido.

Libido to tylko fragment. Objaw. Jedna z form, w
jakiej ta energia moze sie przejawiac. Ale nie jest
jej definicjag. Tak jak ogien nie jest tylko
ptomieniem Swiecy. Tak jak woda nie jest tylko
szklankg, ktérg trzymasz w rece.

Energia seksualna to energia zycia. Surowa,
pierwotna sita, ktdra stoi za wszystkim, co sie w
Tobie porusza. Za kazdg decyzjg, ktérej nie
podejmujesz. Za kazdym impulsem, ktory
ignorujesz. Za kazdym momentem, w ktérym
czujesz, ze ,,co$ bys zrobita”, ale tego nie robisz.

To jest ta sama energia, z ktérej powstaje zycie.
Nie metaforycznie - dostownie. Ale kiedy
przestajesz patrze¢ na nig tylko przez pryzmat
biologii, zaczynasz widzie¢ co$ znacznie wiekszego.
To jest energia tworzenia. Nie tylko dziecka, ale
wszystkiego. Relacji. Projektéow. Ruchu. Zmiany.
Kierunku.



Problem polega na tym, ze zostata zawezona do
jednego kontekstu. Do sytuacji, ktére sg spotecznie
,0znaczone” jako seksualne. | przez to wszystko,
CoO nie pasuje do tej kategorii, przestajesz
rozpoznawac¢ jako energie. Zaczynasz to
ignorowad, ttumi¢ albo myli¢ z czyms$ innym.

Impuls do zmiany pracy.
Napiecie w ciele, kiedy kto$ przekracza Twoje

granice.
Poczucie, ze chcesz co$ powiedzie¢, ale sie
zatrzymujesz.

To nie jest ,emocja do przeanalizowania”.
To jest energia w ruchu.

| w tym momencie masz tylko dwie opcje: albo jg
zatrzymasz, albo pozwolisz jej iS¢ dalej.

Wiekszos¢ ludzi jg zatrzymuije.

Nie dlatego, ze chce. Tylko dlatego, ze nie zna
niczego innego.

Zatrzymujesz jg, kiedy sie usSmiechasz zamiast
powiedziec ,nie”.

Zatrzymujesz jg, kiedy analizujesz zamiast dziatac.
Zatrzymujesz jg, kiedy wybierasz bezpieczenstwo
zamiast prawdy.



| ta energia nie znika.

Ona nie ma gdzie pojs¢, wiec zamienia sie w
napiecie.

To napiecie, ktére czujesz w brzuchu, w klatce
piersiowej, w gardle. To, ktére nazywasz stresem,
zmeczeniem albo ,dziwnym stanem”. To nie jest
co$ przypadkowego. To jest zatrzymana energia,
ktéra nie zostata dopuszczona do ruchu.

Dlatego mozesz czuc sie jednoczesnie przecigzona
i pusta. Bo energia jest - tylko nie ptynie.

Zostata$ nauczona, zeby tego nie czué. Zeby to
kontrolowa¢, uspokaja¢, regulowac¢, zamykac. Zeby
ciato byto ciche, przewidywalne, ,grzeczne”. Zeby
nie wychodzito poza norme, nie bylo za
intensywne, za gtosne, za prawdziwe.

Bo ciato, ktére czuje, jest trudne do kontrolowania.
A energia seksualna w swojej prawdziwej formie
jest nieprzewidywalna. Nie miesSci sie w
schematach. Nie jest wygodna. Ona nie pyta, czy

to dobry moment. Ona sie pojawia i co$ inicjuje.

| doktadnie dlatego zostata sprowadzona do seksu.



Bo wtedy mozesz jg miec tylko w okreslonych
warunkach. W okreSlonym kontekscie. W
.bezpiecznej” formie, ktoéra jest spotecznie
akceptowalna. A cata reszta - wszystko, co
wykracza poza ten kontekst - zostaje odciete albo
nazwane czyms innym.

Zamiast zobaczy¢ energie, widzisz problem.
Zamiast zobaczy¢ impuls, widzisz dyskomfort.
Zamiast zobaczy¢ kierunek, widzisz chaos.

| zaczynasz z tym walczyc.
Albo to ttumic.
Albo prébowac ,naprawic”.

Tymczasem nic z tego nie wymaga naprawy. To
wymaga zobaczenia.

Bo kiedy zaczynasz rozpoznawac te energie w
innych miejscach niz seks, nagle okazuje sie, ze
ona jest wszedzie. W Twoim ciele. W Twoich
reakcjach. W tym, co Cie przycigga i co Cie
odpycha. W tym, co Cie ekscytuje i co Cie blokuje.

To nie jest cos$, co masz ,wigczac”.
To jest co$, czego przestajesz wytgczac.
| to zmienia wszystko.



ROZDZIAL 1II



Rozdziax II

Nie tracisz swojej energii w jednym momencie. To
nie jest cos$, co nagle sie wydarza i wszystko
zabiera. To proces, ktéry dzieje sie powoli,
konsekwentnie i prawie niezauwazalnie, az w
pewnym momencie zaczynasz czul, ze jeste$
zmeczona, rozproszona albo jakby ,odtgczona” od
siebie, i nie do konca rozumiesz dlaczego.



Bo problem polega na tym, ze to, co najbardziej
Cie wyczerpuje, nie wyglagda jak co$ ztego. Nie
wyglada jak btad. Bardzo czesto wyglada jak co$
normalnego, a czasem nawet jak cos, za co jestes
chwalona.

Najwiecej energii tracisz tam, gdzie nie jestes w
petni soba.

W relacjach, ktore na pierwszy rzut oka dziataja.
Rozmawiasz, spotykasz sie, funkcjonujesz ,jak
trzeba”, wszystko jest w porzadku, nie ma
otwartego konfliktu. Tylko ze pod tym ,w
porzadku” bardzo czesto nie ma Ciebie. Jest
wersja, ktora zostata dopasowana. Wygtadzona.
Bezpieczna.

Zaczyna sie niewinnie. Od drobnych rzeczy,
ktérych nawet nie rejestrujesz jako momentow, w
ktérych co$ oddajesz. Ktos cos méwi, a Ty czujesz
lekki opor, ale go ignorujesz. Masz ochote
powiedziec ,nie”, ale méwisz ,moze”, ,zobaczymy”,
albo po prostu sie zgadzasz. Cos Ci nie pasuje, ale
to ttumaczysz, racjonalizujesz, przektadasz na
pdznie;.

Za kazdym razem, kiedy to robisz, energia, ktéra
pojawita sie w Twoim ciele jako impuls do reakgji,
zostaje zatrzymana.



Nie znika. Zostaje.
| zaczyna sie kumulowac.

Z czasem przestajesz nawet zauwazac te
momenty. Wchodzisz w automatyczny tryb
funkcjonowania, w ktérym wazniejsze staje sie to,
zeby byto spokojnie, niz to, zeby byto prawdziwie.
Uczysz sie przewidywa¢ reakcje innych i
dopasowywac do nich zanim jeszcze cokolwiek sie
wydarzy. Zaczynasz zy¢ w reakgji, a nie w wyborze.

| to jest jeden z najwiekszych drendow energii, jakie
istnieja.

Nie dlatego, ze ktos Ci jg zabiera, tylko dlatego, ze
Ty sama jg oddajesz w zamian za iluzje
bezpieczenstwa.

Bo kiedy jeste$ ,tatwa”, ,mita”, ,bezproblemowa”,
jest mniejsze ryzyko, ze kto$ sie zdenerwuje,
odejdzie albo Cie odrzuci. Problem polega na tym,
ze ceng za to jest ciggte zatrzymywanie siebie.

A zatrzymywanie siebie zawsze kosztuje energie.

To samo dzieje sie z wstydem, tylko tam
mechanizm jest jeszcze szybszy i bardziej ukryty.
Wstyd nie potrzebuje sytuacji ani drugiej osoby.
On uruchamia sie w $rodku, czesto zanim zdgzysz
cokolwiek zrobic.



Pojawia sie impuls - co$ chcesz powiedzied, zrobic,
wyrazic - i natychmiast pojawia sie druga warstwa:
,to za duzo”, ,to nie wypada”, ,taka nie powinnam
byc”. I w tym jednym momencie zamykasz sie.

Nie dlatego, ze kto$ Cie zatrzymat. Tylko dlatego,
ze nauczytas sie robic to sama.

Energia, ktora byta w ruchu, zostaje zablokowana.
Nie ma ujscia, wiec zostaje w ciele. Zaczyna sie
zbiera¢ jako napiecie, ktére pdzniej czujesz jako
rozdraznienie, przecigzenie albo zmeczenie, ktore
nie ma jasnego powodu.

| im czeSciej to robisz, tym bardziej Twoje ciato
przyzwyczaja sie do tego stanu. Do bycia w
napieciu, ktére nigdy nie zostaje domkniete.

Dopasowywanie sie dziata bardzo podobnie, tylko
jest jeszcze bardziej spotecznie akceptowane. W
pewnym sensie jest nawet nagradzane.
Umiejetnos¢ ,czytania sytuacji”, ,dostosowania
sie”, ,bycia elastyczng” brzmi jak kompetencja. |
sama w sobie nig jest - dopdki nie zaczyna
zastepowad Twojej prawdy.

Bo jesli kazda Twoja reakcja jest filtrowana przez
to, jak zostanie odebrana, przestajesz miec
bezposredni kontakt z tym, co naprawde czujesz.



Kazdy impuls przechodzi przez warstwe analizy i
korekty. | znowu - energia, ktéra mogtaby péjs¢ w
dziatanie, zostaje zatrzymana.

To nie sg spektakularne momenty. To sg setki
mikro-sytuacji, w ktérych wybierasz dopasowanie
zamiast autentycznosci. | kazda z nich kosztuje
troche energii.

A potem przychodzi moment, w ktérym to
wszystko zaczyna by¢ odczuwalne jako napiecie.

Nie jako konkretna emocja, tylko jako stan. Jakby
cos byto caty czas ,pod spodem”. Jakbys byta lekko
spieta, lekko zmeczona, lekko przecigzona, nawet
jesli obiektywnie nic wielkiego sie nie dzieje.

To jest energia, ktéra zostata zatrzymana i nie
dostata przestrzeni, zeby sie poruszyc.

| wtedy wchodzi kolejny mechanizm, ktéry wydaje
sie rozwigzaniem, a w rzeczywistosci pogtebia
problem.

Préba szybkiego roztadowania.

Zaczynasz  robi¢  rzeczy, ktoére przynosza
natychmiastowg ulge. Siegasz po telefon,
wchodzisz w scrollowanie, co$ jesz, zajmujesz sie
czymkolwiek, co odcigga uwage od tego, co czujesz



Czasem wchodzisz w relacje albo w seks, ale nie
jako wyraz energii, tylko jako sposob na pozbycie
sie napiecia.

To dziata - na chwile.

Napiecie spada, ciato sie uspokaja, wraca poczucie
kontroli. Problem polega na tym, ze razem z
napieciem znika tez energia, ktéra mogta zostac
uzyta do czegos realnego.

Do decyzji, ktérej unikasz.
Do rozmowy, ktorg odktadasz.
Do ruchu, ktéry zmienitby Twojg sytuacje.

Zamiast tego wracasz do punktu wyjscia. Z
mniejszg iloscig energii i z tym samym uktadem,
ktéry dalej generuje napiecie.

| ten cykl sie powtarza.

Dlatego mozesz mie¢ poczucie, ze ,,co$ z Tobg nie
tak”, ze jeste$S niewystarczajgco zmotywowana,
zdyscyplinowana albo ,ogarnieta”. Tylko ze to nie
jest problem charakteru ani braku zasobdw.

To jest efekt tego, ze Twoja energia jest ciggle
zatrzymywana, a potem roztadowywana, zanim
zdazy zamienic sie w dziatanie.



Nie chodzi o to, ze masz jej za mato.

Chodzi o to, ze prawie nigdzie jej nie zatrzymujesz
wystarczajgco dtugo, zeby mogta poprowadzi¢ Cie
dalej.

| dopdki to sie nie zmieni, bedziesz prébowata
.naprawiac” efekt, zamiast zobaczy¢ mechanizm,
ktéry go tworzy.

Bo energia nie znika.
Ona albo pracuje dla Ciebie, albo jest przez Ciebie

oddawana - czesto w miejscach, ktére nauczytas
sie nazywac normalnym zyciem.



ROZDZIAL III

Napiecie ktdre proébujesz zniszczyd



Rozdzial III
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Jest co$, z czym prawie nikt nie potrafi wytrzymac
w petnej Swiadomosci, nawet przez kilka minut.
Nie dlatego, ze jest az tak intensywne, tylko
dlatego, ze zostato bardzo wcze$nie oznaczone
jako cos niepozgdanego. Tym czyms jest napiecie.



Nie to spektakularne, ktére pojawia sie w
kryzysach i zmusza do reakcji, tylko to ciche,
codzienne, ktére pojawia sie w najzwyklejszych
momentach. Kiedy wiesz, ze powinnas cos$ zrobic,
ale tego nie robisz. Kiedy czujesz, ze co$ jest nie
tak, ale nie reagujesz. Kiedy masz co$ powiedziec,
ale zatrzymujesz to w gardle. To napiecie nie
przychodzi znikad. Ono jest bezposrednim
efektem energii, ktéra pojawita sie w Twoim ciele i
nie zostata dopuszczona do ruchu.

Zostatas nauczona, ze napiecie to sygnat, ze co$
trzeba naprawi¢ albo natychmiast uspokoi¢. Ze
oznacza stres, przecigzenie, brak réwnowagi. Wiec
naturalng reakcjg stato sie pozbywanie sie go tak
szybko, jak to mozliwe. Nawet tego nie zauwazasz,
bo ten mechanizm dziata szybciej niz Swiadoma
decyzja. Pojawia sie napiecie i od razu pojawia sie
ruch w strone ulgi. Siegasz po cos, co odciggnie
uwage, co rozproszy, co da cho¢ chwilowe
rozluznienie.

Problem polega na tym, ze w tym ruchu nie znika
tylko napiecie. Znika tez energia, ktéra byta jego
zrodtem.

Bo napiecie nie jest btedem. Nie jest czyms, co
pojawito sie ,niepotrzebnie”. To jest energia w
stanie przejsciowym. Moment, w ktérym cos w



Tobie jest juz gotowe na ruch, ale ten ruch jeszcze
sie nie wydarzyt. To jest doktadnie ten punkt, w
ktérym moze pojawic sie decyzja, dziatanie albo
zmiana kierunku.

Kiedy automatycznie probujesz to roztadowac,
przerywasz ten proces. Nie dopuszczasz do tego,
zeby energia przeszta dalej. Zatrzymujesz j3, a
potem sie jej pozbywasz. | to dlatego mozesz miec
poczucie, ze krecisz sie w kotko. Bo najwazniejszy
moment - ten, w ktérym co$ mogtoby sie zmienic -
jest przez Ciebie regularnie pomijany.

Zatrzymana energia zamienia sie w napiecie, ale
napiecie nie musi zosta¢ napieciem. Ono jest
dynamiczne. Jesli nie prébujesz go natychmiast
uciszy¢, zaczyna sie zmieniac. Tylko ze zeby to
zobaczy¢, musisz zrobi¢ co$, co jest kompletnie
sprzeczne z tym, czego zostatas nauczona - zostac
z nim.

To oznacza brak natychmiastowej ulgi. Brak
szybkiego rozwigzania. Przez chwile jeste$S w
stanie, ktory jest niewygodny, niejasny i trudny do
kontrolowania. | to jest doktadnie ten moment, w
ktérym pojawia sie najwieksza chec ucieczki. Bo
Twoje ciato chce wrdci¢ do znanego schematu:
napiecie - reakcja - ulga.



Jesli znowu pojdziesz tg drogg, nic sie nie zmieni.
Napiecie zniknie, ale razem z nim zniknie tez
mozliwos¢ ruchu. Jesli jednak zostaniesz,
zaczynasz widzie€ co$, czego wczesniej nie bytas w
stanie zobaczy¢.

Napiecie zaczyna sie nasila¢, a potem - jesli go nie
przerywasz - zaczyna sie reorganizowac. Oddech
sie zmienia, ciato zaczyna puszczac, pojawia sie
wiecej przestrzeni. | w tej przestrzeni zaczyna
pojawiac sie klarownos¢. Nie jako analiza w gtowie,
tylko jako bardzo konkretne poczucie kierunku.

Nagle wiesz, co masz zrobi¢. Nie dlatego, ze to
wymyslitas, tylko dlatego, ze energia, ktora
wczesniej byta zatrzymana, znalazta ujscie. Moze
to by¢ jedno zdanie, ktére trzeba powiedziec.
Jedna decyzja, ktérej unikatas. Jeden ruch, ktéry
zmienia ukfad, w ktérym jestes.

| to jest moment, ktéry zmienia wszystko, ale tylko
wtedy, kiedy do niego dochodzi.

Wiekszos¢ ludzi nigdy tam nie dociera, bo
zatrzymuje sie krok wczesniej. Na etapie napiecia,
ktére wydaje sie ,nie do wytrzymania”, chociaz w
rzeczywistosci jest tylko nieznane. | wiasnie
dlatego zycie zaczyna wyglagda¢ jak ciggta
sinusoida: napiecie rosnie, pojawia sie ucieczka,



przychodzi ulga, a potem wszystko zaczyna sie od
nowa.

To nie jest brak kontroli. To jest bardzo konkretny
mechanizm:  napiecie, ktére nie zostaje
wykorzystane, tylko roztadowane.

| dopdki ten mechanizm dziata automatycznie,
bedziesz probowata naprawia¢ swoje zycie w
miejscach, ktére nie majg znaczenia. Bedziesz
szukac¢ sposobow na lepsze zarzgdzanie czasem,
wiekszg motywacje, wiecej réwnowagi, podczas
gdy problem jest duzo prostszy i duzo bardziej
wymagajacy jednoczesnie.

Nie wytrzymujesz momentu, w ktérym energia
chce zamienic sie w ruch.

To nie napiecie jest problemem. Problemem jest
to, ze zostata$ nauczona, zeby je natychmiast
konczy¢, zamiast zobaczy¢, dokad prowadzi.

Bo napiecie nie jest koncem procesu.

Jest jego poczatkiem.



ROZDZIAL IV
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Rozdziax IV

W

Przeptyw brzmi dobrze. Kojarzy sie z lekkoscia, z
brakiem oporu, z czyms$ naturalnym i spokojnym.
Wiele oséb chce go ,miec”, chce sie go nauczy¢,
chce do niego dojs¢. Problem polega na tym, ze
wiekszo$¢ wyobrazen na jego temat nie ma nic
wspolnego z rzeczywistoscia.



Bo przeptyw nie zaczyna sie tam, gdzie jest
komfort.

Zaczyna sie doktadnie w tym miejscu, ktorego
probujesz unika¢ - w napieciu, ktore nie zostato
przerwane.

To nie jest stan, ktéry pojawia sie nagle, kiedy
wszystko sie uktada. To jest efekt tego, ze energia,
ktéra wczesniej byta zatrzymywana i
roztadowywana, zaczyna sie poruszal bez
przeszkdd. A to oznacza co$ bardzo konkretnego:
mniej kontroli, wiecej kontaktu z tym, co naprawde
sie dzieje.

| to jest moment, w ktérym pojawia sie opor.

Bo kiedy energia zaczyna ptyng¢, nie prowadzi Cie
w miejsca, ktore sg wygodne. Prowadzi Cie tam,
gdzie jest prawda. Do rozméw, ktérych unikasz. Do
decyzji, ktére odkiadasz. Do dziatan, ktore
zmieniajg uktad, w ktérym funkcjonujesz. Przeptyw
nie jest neutralny. On zawsze co$ przesuwa.

Dlatego tak tatwo jest go pomyli¢ ze spokojem.
Spokdéj mozesz stworzy¢, wycinajac  bodzce,
upraszczajac rzeczywistos¢, zamykajgc sie na to, co
niewygodne. Przeptyw dziata odwrotnie. On
wymaga, zebys byta w petnym kontakcie - z ciatem,



z sytuacjg, z tym, co sie pojawia - i zeby$ nie
zatrzymywata tego w potowie.

To oznacza, ze nie mozesz juz funkcjonowac na
autopilocie.

Kazdy moment, w ktérym pojawia sie impuls, staje
sie miejscem wyboru. Nie miedzy ,dobrze” a ,zle”,
tylko miedzy ruchem a zatrzymaniem. Miedzy tym,
CO czujesz, a tym, co jest od Ciebie oczekiwane. |
nagle okazuje sie, ze przeptyw nie polega na tym,
ze wszystko dzieje sie samo, tylko na tym, ze Ty
przestajesz blokowac to, co juz sie dzieje.

To jest subtelna, ale kluczowa réznica.

Bo dopdki probujesz kontrolowac efekt, bedziesz
ciggle wraca¢ do napiecia, ktére nie ma gdzie
pojs¢. Kontrola polega na przewidywaniu, na
dopasowywaniu, na trzymaniu wszystkiego w
znanych ramach. Przeptyw wymaga czegos innego
- zaufania do tego, co pojawia sie w danym
momencie, nawet jesli nie masz petnego obrazu.

| to nie jest komfortowe.
Bo oznacza, ze nie zawsze wiesz, co bedzie dale;.

Ze podejmujesz decyzje bez gwarancji, ze s3
,najlepsze”. Ze czasem co$ sie konczy, zanim



zanim pojawi sie co$ nowego. Ze wychodzisz poza
schemat, ktory dawat Ci poczucie bezpieczenstwa,
nawet jesli jednoczesnie Cie ograniczat.

Dlatego wiele osob mowi, ze chce przeptywu, ale w
praktyce wybiera kontrole.

Kontrola  daje iluzje stabilnosci. Mozesz
przewidzie¢ reakcje, mozesz przygotowac sie na
scenariusze, mozesz zminimalizowac ryzyko. Tylko
ze ceng za to jest zatrzymana energia. Bo kazde
dopasowanie, kazda korekta, kazde
powstrzymanie impulsu to moment, w ktorym cos
w Tobie zostaje zatrzymane.

Przeptyw zaczyna sie tam, gdzie przestajesz to
robic.

Nie w teorii, tylko w bardzo konkretnych
sytuacjach. Kiedy czujesz, ze co$ chcesz
powiedzie¢ i to mowisz. Kiedy czujesz, ze cos nie
jest dla Ciebie i z tego wychodzisz. Kiedy pojawia
sie decyzja i jg podejmujesz, zamiast odktadac jg
na pozniej. To sg mate momenty, ale to one
zmieniajg kierunek.

Bo energia nie potrzebuje wielkich deklaracji.
Potrzebuje ruchu.



| kiedy zaczyna go dostawad, cos$ sie reorganizuije.
To, co wczesniej byto napieciem, zaczyna stawac
sie kierunkiem. To, co byto chaosem, zaczyna sie
uktadad, ale nie dlatego, ze wszystko nagle staje
sie proste. Tylko dlatego, ze przestajesz
zatrzymywac proces w potowie.

W przeptywie nie chodzi o to, ze nie ma trudnych
momentow. One sg, czasem nawet czesciej, bo
przestajesz je omijaé. Roznica polega na tym, ze
nie zatrzymujesz sie w nich. Nie budujesz wokét
nich historii, nie prébujesz ich natychmiast
naprawic. Pozwalasz im sie wydarzy¢ i sprawdzasz,
dokad prowadza.

| bardzo czesto prowadzg doktadnie tam, gdzie
miatas nie isC.

To jest moment, w ktérym przeptyw zaczyna byc¢
niewygodny. Bo przestaje by¢ koncepcja, a zaczyna
by¢ praktyka, ktéra ma realne konsekwencje.
Zmienia relacje, bo przestajesz sie dopasowywac.
Zmienia decyzje, bo przestajesz odktadad. Zmienia
sposbéb, w jaki jesteS w Swiecie, bo przestajesz
dziata¢ z poziomu reakgji.

| to jest powdd, dla ktérego tak wiele osob sie z
tego wycofuje.



Nie dlatego, ze nie potrafig. Tylko dlatego, ze to
wymaga rezygnacji z kontroli, ktéra do tej pory
dawata im poczucie bezpieczenstwa. Nawet jesli to
bezpieczenstwo byto ograniczajgce, byto znane.

Przeptyw jest nieznany.

| doktadnie dlatego jest jedynym miejscem, w
ktérym moze pojawic sie cos nowego.

Bo dopdki dziatasz w ramach tego, co juz znasz,
powielasz te same schematy, nawet jesli robisz to
Jepiej”. Przeptyw wycigga Cie poza to. Nie przez
spektakularne zmiany, tylko przez konsekwentne
podgzanie za tym, co jest zywe w danym
momencie.

To nie jest stan, ktéry osiggasz raz na zawsze.

To jest sposdb bycia, ktory wybierasz w kazdym
miejscu, w ktérym wczesniej sie zatrzymywatas.

| za kazdym razem, kiedy wybierasz ruch zamiast
zatrzymania, energia przestaje byc¢ napieciem.

Zaczyna byc¢ czyms, co Cie prowadzi.



ROZDZIAL V



Rozdziax V

W tym miejscu bardzo tatwo jest wpas¢ w
myslenie, ze teraz potrzebujesz konkretnych
metod. Cwiczen, praktyk, rytuatéw, ktére
,naprawig” to, o czym czytata$ do tej pory. Ze
wystarczy zrobic kilka rzeczy i energia wréci.



To nie dziata w ten sposdb.

Bo problem nigdy nie polegat na tym, ze nie masz
dostepu do energii. Problem polegat na tym, co z
nig robisz w momencie, kiedy sie pojawia. | dopoki
ten moment pozostaje niezmieniony, zadna
technika nie bedzie miata realnego znaczenia.
Moze da¢ chwilowe odczucie poprawy, ale nie
zmieni mechanizmu.

Odzyskiwanie energii nie zaczyna sie od
dodawania czegokolwiek.

Zaczyna sie od przestania robienia tego, co ja
zabiera.

| to jest mniej spektakularne, niz sie wydaje, ale
duzo bardziej wymagajgce.

Bo oznacza, ze musisz zaczg¢ widzie¢ momenty, w
ktérych jg oddajesz - na biezgco, nie po fakcie. W
rozmowie, w decyzji, w reakcji. W tych wszystkich
miejscach, ktére do tej pory byty automatyczne.

Pierwszym miejscem, w ktoérym to sie dzieje, jest
Ciato.

Nie jako ,narzedzie”, tylko jako punkt kontaktu z
tym, co jest realne. Bo zanim pojawi sie mysl,



zanim pojawi sie analiza, w ciele juz jest
informacja. Napiecie, impuls, rozszerzenie, skurcz.
Cos, co méwi Ci bardzo konkretnie, czy jeste$ w
zgodzie, czy sie zatrzymujesz.

Problem polega na tym, ze przez lata uczytas sie to
ignorowac albo nadpisywac.

Wiec odzyskiwanie energii zaczyna sie od bardzo
prostego, ale niewygodnego ruchu: zatrzymania
sie na tyle, zeby to poczu¢, zamiast od razu co$ z
tym zrobié. Bez interpretacji, bez proby zmiany,
bez ucieczki. Sam kontakt.

To nie daje natychmiastowych efektow.

Ale zaczyna przywracac cos, co byto wytgczone -
bezposrednia relacje z tym, co sie w Tobie dzieje.

| to jest fundament, bez ktdérego wszystko inne jest
tylko kolejng strategia.

Drugim miejscem sg decyzje.

Energia potrzebuje kierunku. Jesli go nie dostaje,
zaczyna sie rozprasza¢ albo kumulowac jako
napiecie. Kazda decyzja, nawet mata, jest
momentem, w ktdorym ta energia moze zostac
ukierunkowana.



Problem polega na tym, ze wiele decyzji odktadasz.

Nie dlatego, ze sg trudne same w sobie, tylko
dlatego, ze ich konsekwencje sg niewygodne. Wiec
zostawiasz je ,na pozniej”, analizujesz, zbierasz
wiecej informacji, czekasz na lepszy moment. | w
tym czasie energia, ktéra byta gotowa, zeby co$
poruszy¢, zostaje zawieszona.

Odzyskiwanie energii oznacza podejmowanie
decyzji wtedy, kiedy sie pojawiajg, nawet jesli nie
masz petnej pewnosci. Nie z impulsu reakgcji, tylko
z kontaktu z tym, co jest teraz. To nie zawsze
bedzie ,idealne”, ale bedzie w ruchu. A ruch jest
tym, co przywraca przeptyw.

Kolejnym miejscem sg granice.

Bez nich nie jeste$ w stanie utrzymad energii, bo
wszystko, co przychodzi z zewnatrz, zaczyna na nig
wptywad. Granice nie sg czyms, co oddziela Cie od
ludzi. Sg czyms, co pozwala Ci zosta¢ w kontakcie
ze sobg, bedac z innymi.

Za kazdym razem, kiedy czujesz ,nie” i go nie
wyrazasz, energia sie zatrzymuje. Za kazdym
razem, kiedy zgadzasz sie na cos$, co nie jest Twoje,
oddajesz jg. To nie sg wielkie deklaracje. To s3
konkretne momenty, w ktérych méwisz ,tak” albo



.nie” zgodnie z tym, co jest w Tobie, a nie z tym, co
jest wygodne.

To wymaga konfrontacji.

Bo granice zmieniajg dynamike relacji. Nie wszyscy
bedg na nie reagowac dobrze. Niektére uktady sie
rozluznig, inne sie skoncza. | to jest czes¢ procesu,
ktérej nie da sie omingc.

Odzyskiwanie energii nie polega na tym, ze
wszystko zostaje po staremu, tylko Ty czujesz sie
lepiej.

Polega na tym, ze przestajesz utrzymywac rzeczy,
ktére byty budowane kosztem Ciebie.

| w koncu jest co$, co spina to wszystko razem, a
jednoczes$nie jest najtrudniejsze.

Wytrzymywanie napiecia.

Bez tego wracasz do punktu wyjscia, niezaleznie
od tego, co robisz. Mozesz by¢ w kontakcie z
ciatem, mozesz podejmowal decyzje, mozesz
stawial granice, ale jesli w momencie napiecia
wracasz do ucieczki, caty proces sie przerywa.

Wytrzymywanie napiecia nie oznacza zaciskania



sie ani ,radzenia sobie”. Oznacza pozostanie w
doswiadczeniu na tyle dtugo, zeby mogto sie
zmienic. Bez natychmiastowego roztadowania, bez
siegania po cos$, co przyniesie ulge.

To jest moment, w ktérym energia ma szanse
przejs¢ dalej.

| to jest tez moment, w ktérym najtatwiej sie
wycofac.

Bo nic nie gwarantuje, ze to, co sie pojawi po
drugiej stronie, bedzie wygodne. Moze to byc
decyzja, ktérej nie chcesz podjgc. Ruch, ktéry
zmienia Twoje zycie. Koniec czegos, co do tej pory
byto znane.

Dlatego tak wiele os6b zatrzymuje sie wiasnie
tutaj.

Nie dlatego, ze nie wiedzg, co robic.
Tylko dlatego, ze wiedzg - i to co$ kosztuje.

Odzyskiwanie energii nie jest procesem, ktory
dodaje Ci co$ z zewnatrz.

To jest proces, w ktérym przestajesz odcinac sie
od tego, co juz w Tobie jest.



| zaczynasz bra¢ odpowiedzialno$¢ za to, czy
pozwalasz temu ptyngé, «czy znowu to
zatrzymujesz.

To nie jest jednorazowa zmiana.

To jest co$, co dzieje sie w bardzo konkretnych
momentach, kazdego dnia.

| za kazdym razem wyglada tak samo:

albo zostajesz przy sobie,
albo wracasz do starego schematu.

Nie ma trzeciej opcji.



ROZDZIAL VI



Rozdziax VI

Na tym etapie tatwo jest oczekiwac spektakularnej
zmiany. Czego$, co nagle ,kliknie”, po czym
wszystko stanie sie prostsze, lzejsze, bardziej
pouktadane. Jakby$ przeszta na wyzszy poziom, na
ktérym problemy przestajg istniec.



Na tym etapie tatwo jest oczekiwac spektakularnej
zmiany. Czegos, co nagle ,kliknie”, po czym
wszystko stanie sie prostsze, lzejsze, bardziej
pouktadane. Jakbys przeszta na wyzszy poziom, na
ktérym problemy przestajg istniec.

To tak nie dziata.

Zmiana, ktéra tutaj zachodzi, jest duzo bardziej
konkretna i duzo mniej romantyczna. Nie polega
na tym, ze Twoje zycie nagle staje sie tatwe. Polega
na tym, ze przestajesz dziata¢ w sposob, ktéry je
nieustannie komplikuje.

Z zewnatrz moze to wygladac niepozornie. Dalej
masz te same dni, te same sytuacje, czesto tych
samych ludzi wokot siebie. Ale sposob, w jaki w
tym jestes, zaczyna byc inny.

Przestajesz reagowad automatycznie.

To nie znaczy, ze nie pojawiajg sie emocje albo
impulsy. Pojawiajg sie doktadnie tak samo jak
wczesniej. Roznica polega na tym, ze nie pchajg
Cie juz natychmiast w dziatanie albo ucieczke.
Pojawia sie przestrzen, nawet jesli na poczatku
bardzo mata, w ktorej mozesz zobaczyé, co sie
dzieje, zanim cos z tym zrobisz.



| to jest moment, w ktérym zaczyna sie wybor.

Nie ten teoretyczny, o ktérym sie moéwi, tylko
bardzo praktyczny. W tej jednej sekundzie mozesz
pojs$¢ w stary schemat albo zrobi¢ cos$ inaczej. | to
Jnaczej” nie zawsze oznacza co$ wielkiego.
Czasem to jest jedno zdanie mniej. Czasem jedno
.nie”, ktére wczesniej by nie padto. Czasem brak
reakcji tam, gdzie wczesniej bytaby
natychmiastowa odpowiedz.

To sg mate ruchy, ale ich efekt sie kumuluje.

Z czasem zaczynasz zauwazad, ze napiecie, ktére
kiedy$ prowadzito Cie do ucieczki, zaczyna
prowadzi¢ Cie do decyzji. Nie dlatego, ze sie go
pozbytas, tylko dlatego, ze przestatas je przerywac.
Ono nadal sie pojawia, ale nie jest juz czyms, co
trzeba natychmiast zneutralizowac.

Zaczyna byc informacja.

To zmienia sposdb, w jaki podejmujesz decyzje.
Mniej jest w nich odktadania, analizowania w
nieskonczonos¢, szukania ,pewnosci”. Wiecej jest
ruchu. Nie zawsze idealnego, nie zawsze
wygodnego, ale realnego. | to witasnie ten ruch
zaczyna budowac poczucie sprawczosci, ktorego
wczesniej mogto brakowac.



Nie dlatego, ze wszystko wychodzi perfekcyjnie.
Tylko dlatego, ze przestajesz sta¢ w miejscu.
Zmieniajg sie tez relacje.

Nie dlatego, ze nagle przyciggasz zupetnie innych
ludzi, tylko dlatego, ze przestajesz wchodzi¢ w nie
w ten sam sposob. Jest mniej dopasowywania sie,
mniej zgadzania sie na rzeczy, ktére nie sg Twoje,
mniej préb utrzymania spokoju za wszelkg cene.

To oznacza, ze niektére relacje zaczynajg sie
zmieniac.

Czes$c sie pogtebia, bo pojawia sie wiecej prawdy i
obecnosci. Czes$¢ sie rozluznia, bo przestajesz
podtrzymywad dynamike, ktéra wczesniej dziatata
tylko dzieki Twojemu dopasowaniu. A cze$S¢ moze
sie po prostu skonczyc.

| to nie jest efekt uboczny.
To jest naturalna konsekwencja tego, ze
przestajesz oddawac energie tam, gdzie wczesniej

byta ona warunkiem utrzymania relacji.

Zmienia sie tez Twoje odczuwanie same;j siebie.



Mniej jest chaosu, ktéry wynikat z ciggtego
zatrzymywania i roztadowywania energii. Mniej
jest poczucia rozproszenia, ktére pojawiato sie,
kiedy wszystko byto zaczete, ale nic nie byto
domkniete. Pojawia sie wiecej spdjnosci, nawet
jesli na poczatku jest ona delikatna.

Zaczynasz widzie¢ zalezno$¢ miedzy tym, co robisz
w konkretnych momentach, a tym, jak sie pdzniej
czujesz.

To przestaje byc¢ abstrakcja.
Staje sie bardzo praktyczne.

Wiesz, ze kiedy uciekasz od napiecia, wracasz do
starego schematu. Wiesz, ze kiedy z nim zostajesz i
pozwalasz mu przej$S¢ w ruch, co$ sie zmienia. | to
doswiadczenie zaczyna by¢ wazniejsze niz
jakakolwiek teoria.

Z czasem przestajesz tez szukal energii ,na
zewnatrz".

Nie potrzebujesz kolejnych bodzcéw, zeby cos
poczu¢. Nie potrzebujesz ciggtego pobudzenia,
zeby mie¢ motywacje. Energia przestaje by¢ czyms,
co trzeba zdobywa¢, a zaczyna by¢ czyms, czym
zarzgdzasz przez to, jak dziatasz.



| to jest moment, w ktoérym wszystko zaczyna sie
upraszczac.

Nie dlatego, ze znika ztozonos¢ zycia, tylko dlatego,
ze przestajesz doktada¢ do niej wiasne
mechanizmy ucieczki. Przestajesz komplikowac
rzeczy, ktére w swojej istocie sg proste, ale
niewygodne.

Bo ostatecznie to sie do tego sprowadza.
Nie do tego, ile masz energii.
Tylko do tego, czy jg zatrzymujesz, czy oddajesz.

Integracja nie polega na tym, ze osiggasz jakis staty
stan, w ktorym wszystko dziata idealnie. Polega na
tym, ze coraz czesSciej rozpoznajesz moment, w
ktérym masz wybdr, i coraz czesciej wybierasz
siebie.

Nie zawsze.
Ale wystarczajgco czesto, zeby Twoje zycie zaczeto
wygladac inaczej.

| to ,inaczej” nie jest efektem jednej duzej zmiany.
Jest sumg tych wszystkich momentow, w ktérych
przestatas od siebie odchodzid.



ZAKONCZENIE

To nie jest o seksie. To

jest o odpowiedzialnosci.

Jesli dotartas do tego miejsca, to znaczy, ze co$ juz
sie wydarzyto.

Moze nie umiesz tego jeszcze nazwac.

Moze nie masz gotowych decyzji.

Moze «czeS¢ z tego, co przeczytatas, jest
niewygodna, a czes$¢ nadal opiera sie w Tobie
przed przyjeciem.

To jest w porzadku.

Ten ebook nie byt po to, zeby da¢ Ci odpowiedzi,
ktére masz wdrozy¢ krok po kroku. Nie byt po to,
zeby$ poczuta sie lepiej na chwile. On byt po to,
zeby$S zobaczyta co$, czego nie da sie juz
,0dzobaczyc".



Ze energia, ktérej szukasz, nie jest czyms, co
trzeba zdoby¢.

Ona juz jest.
Problem polega na tym, co z nig robisz.

W momentach, ktére wydajg sie mate i nieistotne.
W reakcjach, ktore sg automatyczne. W decyzjach,
ktére odktadasz. W stowach, ktoérych nie mowisz.
W granicach, ktérych nie stawiasz.

To tam wszystko sie rozgrywa.

Nie w wielkich przetomach. Nie w idealnych
warunkach. Nie wtedy, kiedy ,bedziesz gotowa”.

Tylko doktadnie tam, gdzie jeste$ teraz.

Mozesz wréci¢ do starego schematu. Do
rozpraszania, dopasowywania sie, roztadowywania
napiecia zanim zdgzy sie w co$ zamieni¢. To jest
znane. To dziata szybko. | przez jaki$ czas daje
poczucie ulgi.

Albo mozesz zaczgd robi¢ cos innego.
Nie wszystko naraz. Nie perfekcyjnie.

Ale w tych konkretnych momentach, ktére juz
znasz - zostad. ZobaczyC. Nie uciec od razu.



Pozwoli¢, zeby energia zrobita to, co ma zrobig,
zamiast jg zatrzymywac albo roztadowywac.

To nie jest spektakularne.

Ale jest prawdziwe.

| ma konsekwencje.

Bo im czesSciej to robisz, tym trudniej jest wrocic
do zycia, w ktorym jestesS od siebie odcieta. Nie
dlatego, ze co$ ,powinnas”. Tylko dlatego, ze

zaczynasz czuc roznice.

Miedzy napieciem, ktére prowadzi do ruchu,
a napieciem, ktore konczy sie ucieczka.

Miedzy decyzjg, ktéra cos zmienia,
a odktadaniem, ktére utrzymuje wszystko w

miejscu.

Miedzy byciem w kontakcie ze sobg,
a funkcjonowaniem na autopilocie.

| w pewnym momencie przestaje to by¢ teoria.

Staje sie czyms, czego doswiadczasz na biezgco.



To nie jest o seksie.

To jest o tym, czy jeste$S w stanie zostac przy sobie
wtedy, kiedy cos w Tobie chce sie poruszyc.

To jest o tym, czy bierzesz odpowiedzialnos¢ za
Swojg energie, czy dalej oddajesz jg tam, gdzie jest
tatwiej.

Nikt nie zrobi tego za Ciebie.

| nie ma momentu, w ktérym nagle bedzie tatwo.
Ale jest moment, w ktérym zaczynasz widziec.

A kiedy zaczynasz widzie¢, masz wybor.

Za kazdym razem.



DODATEK

Skan energii: gdzie ja tracisz



Zanim  zaczniesz  robi¢  cokolwiek inaczej,
potrzebujesz zobaczy¢, co juz robisz.

Nie w teorii. Nie ,,0gdlnie”.

Konkretnie. W swoim zyciu, w swoich reakcjach, w
swoich schematach.

Bo dopdki tego nie widzisz, wszystko, co
przeczytatas wczesniej, zostaje na poziomie
zrozumienia, a nie zmiany.

Ten skan nie jest po to, zebys$ wypadta ,,dobrze”.

Jest po to, zebys zobaczyta prawde.



Zacznij od bardzo prostego miejsca.
Z ostatnich kilku dni.

Nie analizuj catego zycia. Nie wracaj do przesztosci.
Sprawdz, co jest Swieze.

Przypomnij sobie konkretne sytuacje, w ktérych
czutas napiecie w ciele. Nie musiato by¢ duze.
Wystarczy lekki scisk w brzuchu, napiecie w klatce,
zatrzymanie oddechu, co$ w gardle.

| teraz zobacz, co zrobitas w tym momencie.

Czy powiedziatas to, co naprawde chciatas
powiedzie¢?

Czy podjetas decyzje, ktéra byta oczywista, ale
niewygodna?

Czy zostatas z tym uczuciem, czy od razu
sprobowatas je zmienic?

Nie chodzi o to, zeby sie oceniac.

Chodzi o to, zeby zobaczy¢ mechanizm.



Przyjrzyj sie relacjom.
Nie tym najtrudniejszym. Tym codziennym.
Rozmowy, wiadomosci, spotkania.
| zobacz, ile razy wchodzisz w nie bez petnej
obecnosci ze soba.
lle razy:
e mowisz cos, co jest ,bezpieczne”, zamiast tego,
co jest prawdziwe
e zgadzasz sie, chociaz czujesz opor
e ttumaczysz czyjeS zachowanie, zamiast
zauwazy¢, co ono robi z Tobg
Zobacz, ile energii idzie w utrzymywanie dynamiki,
ktéra dziata tylko dlatego, ze sie dopasowujesz.

Zobacz swoje ,tak” i swoje ,nie”.
Nie te duze, zyciowe.
Te mate.
Kazde ,tak”, ktore powiedziatas w ostatnich
dniach.
| teraz bardzo uczciwie - ile z nich byto prawdziwe?
Aile byto:
e dla Swietego spokoju
e zeby nie robi¢ problemu
e 7eby kto$ byt zadowolony
e 7eby unikng¢ konfrontacji
Kazde z tych ,tak” ma swojg cene.
| tg ceng jest Twoja energia.



Zobacz miejsca, w ktérych uciekasz od napiecia.
To nie musza by¢ ,duze ucieczki”.
To mogg by¢ bardzo zwykte rzeczy:
e sieganie po telefon bez powodu
e jedzenie, kiedy nie jestes gtodna
e wchodzenie w rozmowy, ktére nic nie wnoszg
e zajmowanie sie czymkolwiek, zeby tylko nie
zostac ze sobg
Nie chodzi o eliminowanie tych rzeczy.
Chodzi o zobaczenie, kiedy i dlaczego sie
pojawiaja.
Co byto chwile wczesniej?
Jakie napiecie prébowatas roztadowac?

Zobacz tez cos jeszcze.

Miejsca, w ktérych wiesz.
Bo sg takie momenty, w ktorych nie potrzebujesz
analizy.

Wiesz, ze cos$ jest nie dla Ciebie.

Wiesz, ze powinnas cos$ powiedziec.
Wiesz, ze czas cos zakonczyc¢ albo zmienic.
| mimo tego nie robisz nic.

To sg miejsca, w ktérych energia jest najsilniejsza.
| jednoczes$nie miejsca, w ktorych najczesciej ja
zatrzymujesz.



Ten skan nie jest po to, zeby$ teraz wszystko
zmienita.

To nie dziata w ten sposaéb.

Jest po to, zeby$ zaczeta widzie¢ moment, w
ktérym tracisz energie - w czasie rzeczywistym.

Bo dopiero wtedy masz jakikolwiek wybor.

Nie dzien pdzniej.

Nie ,nastepnym razem”.

Tylko doktadnie wtedy, kiedy to sie dzieje.

Mozesz na koniec zadad sobie jedno pytanie.

Nie dziesiec. Jedno.

Gdzie w moim zyciu juz wiem, co mam zrobi¢, ale
tego nie robie?

Nie szukaj wielu odpowiedzi.

Jedna wystarczy.

Bo to bardzo czesto jest doktadnie to miejsce, w
ktérym Twoja energia czeka, zeby zaczg¢ pracowacd
dla Ciebie - zamiast by¢ przez Ciebie
zatrzymywana.

| to jest jedyne miejsce, od ktérego warto zaczgc.



	COMMEA
	To nie jest ebook o seksie
	Wstep
	Energia seksualna nie jest czymś dodatkowym. To nie jest bonus ani luksus, który pojawia się tylko w określonych momentach. To Twoja podstawowa energia życiowa. Ta sama, z której podejmujesz decyzje, tworzysz relacje, budujesz swoje życie i wchodzisz w działanie albo z niego uciekasz. To jest energia, która tworzy życie - dosłownie. I właśnie dlatego została tak skutecznie sprowadzona do czegoś małego, kontrolowalnego, zamkniętego w kontekście seksu, wstydu i napięcia.
	Zobacz, jak to działa w praktyce. Czujesz impuls. Pojawia się napięcie w ciele, coś Cię porusza, coś chce się wydarzyć. I co robisz? Rozpraszasz się. Sięgasz po telefon. Wchodzisz w jedzenie, pracę, rozmowy, relacje, cokolwiek, co pozwoli Ci tego nie czuć. A jeśli nie - próbujesz to jak najszybciej rozładować. Nawet seks często staje się tylko kolejną formą ucieczki, jeśli nie ma w nim obecności. Czymkolwiek by to nie było, mechanizm jest ten sam: byle nie zostać z tym, co naprawdę się w Tobie pojawia.
	Nikt Cię nie nauczył, czym jest ta energia. Nikt Cię nie nauczył, jak ją utrzymać ani jak z nią pracować. Więc robisz to, co robi większość ludzi - zamieniasz ją w napięcie, a potem napięcie w ucieczkę. I zaczynasz wierzyć, że problem polega na tym, że,
	masz jej za mało. Że jesteś zmęczona, wypalona, rozproszona. Tymczasem problem nie polega na braku energii. Problem polega na tym, że ją oddajesz, rozpraszasz i nie potrafisz jej utrzymać.
	Bo zatrzymanie tej energii coś uruchamia. Ona nie jest neutralna. Kiedy przestajesz od niej uciekać, zaczyna się poruszać, zaczyna naciskać, zaczyna domagać się czegoś konkretnego. Prawdy, której unikasz. Decyzji, których nie chcesz podjąć. Ruchu, którego się boisz. I właśnie dlatego tak łatwo jest sprowadzić ją do seksu. Bo wtedy możesz dalej funkcjonować tak, jak do tej pory - rozładowywać zamiast tworzyć, dopasowywać się zamiast wybierać, uciekać zamiast być.
	Ten ebook nie jest po to, żeby dać Ci więcej energii. On jest po to, żeby pokazać Ci, gdzie ją tracisz i dlaczego to robisz. A potem zostawić Cię z czymś dużo mniej wygodnym niż jakakolwiek technika czy praktyka - z odpowiedzialnością za to, co z nią robisz. Jeśli szukasz czegoś, co Cię uspokoi, prawdopodobnie się rozczarujesz. Jeśli jesteś gotowa zobaczyć, jak bardzo jesteś od niej odcięta i co to naprawdę zmienia w Twoim życiu, czytaj dalej.
	Spis tresci
	ROZDZIAŁ 1
	Rozdział I
	Bo kiedy słyszysz „energia seksualna”, Twój umysł automatycznie idzie w jedną stronę. Seks. Pożądanie. Przyjemność. Relacja z kimś. Może ciało, może bliskość, może napięcie, które kojarzy się z czymś intymnym. I to jest dokładnie ten moment, w którym tracisz dostęp do całości.
	To nie jest libido.
	Libido to tylko fragment. Objaw. Jedna z form, w jakiej ta energia może się przejawiać. Ale nie jest jej definicją. Tak jak ogień nie jest tylko płomieniem świecy. Tak jak woda nie jest tylko szklanką, którą trzymasz w ręce.
	Energia seksualna to energia życia. Surowa, pierwotna siła, która stoi za wszystkim, co się w Tobie porusza. Za każdą decyzją, której nie podejmujesz. Za każdym impulsem, który ignorujesz. Za każdym momentem, w którym czujesz, że „coś byś zrobiła”, ale tego nie robisz.
	To jest ta sama energia, z której powstaje życie. Nie metaforycznie - dosłownie. Ale kiedy przestajesz patrzeć na nią tylko przez pryzmat biologii, zaczynasz widzieć coś znacznie większego. To jest energia tworzenia. Nie tylko dziecka, ale wszystkiego. Relacji. Projektów. Ruchu. Zmiany. Kierunku.
	Problem polega na tym, że została zawężona do jednego kontekstu. Do sytuacji, które są społecznie „oznaczone” jako seksualne. I przez to wszystko, co nie pasuje do tej kategorii, przestajesz rozpoznawać jako energię. Zaczynasz to ignorować, tłumić albo mylić z czymś innym.
	Impuls do zmiany pracy. Napięcie w ciele, kiedy ktoś przekracza Twoje granice. Poczucie, że chcesz coś powiedzieć, ale się zatrzymujesz. To nie jest „emocja do przeanalizowania”.
	To jest energia w ruchu.
	I w tym momencie masz tylko dwie opcje: albo ją zatrzymasz, albo pozwolisz jej iść dalej.
	Większość ludzi ją zatrzymuje.
	Nie dlatego, że chce. Tylko dlatego, że nie zna niczego innego.
	Zatrzymujesz ją, kiedy się uśmiechasz zamiast powiedzieć „nie”. Zatrzymujesz ją, kiedy analizujesz zamiast działać. Zatrzymujesz ją, kiedy wybierasz bezpieczeństwo zamiast prawdy.
	I ta energia nie znika.
	Ona nie ma gdzie pójść, więc zamienia się w napięcie.
	To napięcie, które czujesz w brzuchu, w klatce piersiowej, w gardle. To, które nazywasz stresem, zmęczeniem albo „dziwnym stanem”. To nie jest coś przypadkowego. To jest zatrzymana energia, która nie została dopuszczona do ruchu.
	Dlatego możesz czuć się jednocześnie przeciążona i pusta. Bo energia jest - tylko nie płynie.
	Zostałaś nauczona, żeby tego nie czuć. Żeby to kontrolować, uspokajać, regulować, zamykać. Żeby ciało było ciche, przewidywalne, „grzeczne”. Żeby nie wychodziło poza normę, nie było za intensywne, za głośne, za prawdziwe.
	Bo ciało, które czuje, jest trudne do kontrolowania.
	A energia seksualna w swojej prawdziwej formie jest nieprzewidywalna. Nie mieści się w schematach. Nie jest wygodna. Ona nie pyta, czy to dobry moment. Ona się pojawia i coś inicjuje.
	I dokładnie dlatego została sprowadzona do seksu.
	Bo wtedy możesz ją mieć tylko w określonych warunkach. W określonym kontekście. W „bezpiecznej” formie, która jest społecznie akceptowalna. A cała reszta - wszystko, co wykracza poza ten kontekst - zostaje odcięte albo nazwane czymś innym.
	Zamiast zobaczyć energię, widzisz problem. Zamiast zobaczyć impuls, widzisz dyskomfort. Zamiast zobaczyć kierunek, widzisz chaos.
	I zaczynasz z tym walczyć.
	Albo to tłumić.
	Albo próbować „naprawić”.
	Tymczasem nic z tego nie wymaga naprawy. To wymaga zobaczenia.
	Bo kiedy zaczynasz rozpoznawać tę energię w innych miejscach niż seks, nagle okazuje się, że ona jest wszędzie. W Twoim ciele. W Twoich reakcjach. W tym, co Cię przyciąga i co Cię odpycha. W tym, co Cię ekscytuje i co Cię blokuje.
	To nie jest coś, co masz „włączać”. To jest coś, czego przestajesz wyłączać. I to zmienia wszystko.
	ROZDZIAŁ 1I
	Rozdział II
	Bo problem polega na tym, że to, co najbardziej Cię wyczerpuje, nie wygląda jak coś złego. Nie wygląda jak błąd. Bardzo często wygląda jak coś normalnego, a czasem nawet jak coś, za co jesteś chwalona.
	Najwięcej energii tracisz tam, gdzie nie jesteś w pełni sobą.
	W relacjach, które na pierwszy rzut oka działają. Rozmawiasz, spotykasz się, funkcjonujesz „jak trzeba”, wszystko jest w porządku, nie ma otwartego konfliktu. Tylko że pod tym „w porządku” bardzo często nie ma Ciebie. Jest wersja, która została dopasowana. Wygładzona. Bezpieczna.
	Zaczyna się niewinnie. Od drobnych rzeczy, których nawet nie rejestrujesz jako momentów, w których coś oddajesz. Ktoś coś mówi, a Ty czujesz lekki opór, ale go ignorujesz. Masz ochotę powiedzieć „nie”, ale mówisz „może”, „zobaczymy”, albo po prostu się zgadzasz. Coś Ci nie pasuje, ale to tłumaczysz, racjonalizujesz, przekładasz na później.
	Za każdym razem, kiedy to robisz, energia, która pojawiła się w Twoim ciele jako impuls do reakcji, zostaje zatrzymana.
	Nie znika. Zostaje. I zaczyna się kumulować.
	Z czasem przestajesz nawet zauważać te momenty. Wchodzisz w automatyczny tryb funkcjonowania, w którym ważniejsze staje się to, żeby było spokojnie, niż to, żeby było prawdziwie. Uczysz się przewidywać reakcje innych i dopasowywać do nich zanim jeszcze cokolwiek się wydarzy. Zaczynasz żyć w reakcji, a nie w wyborze.
	I to jest jeden z największych drenów energii, jakie istnieją.
	Nie dlatego, że ktoś Ci ją zabiera, tylko dlatego, że Ty sama ją oddajesz w zamian za iluzję bezpieczeństwa.
	Bo kiedy jesteś „łatwa”, „miła”, „bezproblemowa”, jest mniejsze ryzyko, że ktoś się zdenerwuje, odejdzie albo Cię odrzuci. Problem polega na tym, że ceną za to jest ciągłe zatrzymywanie siebie.
	A zatrzymywanie siebie zawsze kosztuje energię.
	To samo dzieje się z wstydem, tylko tam mechanizm jest jeszcze szybszy i bardziej ukryty. Wstyd nie potrzebuje sytuacji ani drugiej osoby. On uruchamia się w środku, często zanim zdążysz cokolwiek zrobić.
	Pojawia się impuls - coś chcesz powiedzieć, zrobić, wyrazić - i natychmiast pojawia się druga warstwa: „to za dużo”, „to nie wypada”, „taka nie powinnam być”. I w tym jednym momencie zamykasz się.
	Nie dlatego, że ktoś Cię zatrzymał. Tylko dlatego, że nauczyłaś się robić to sama.
	Energia, która była w ruchu, zostaje zablokowana. Nie ma ujścia, więc zostaje w ciele. Zaczyna się zbierać jako napięcie, które później czujesz jako rozdrażnienie, przeciążenie albo zmęczenie, które nie ma jasnego powodu.
	I im częściej to robisz, tym bardziej Twoje ciało przyzwyczaja się do tego stanu. Do bycia w napięciu, które nigdy nie zostaje domknięte.
	Dopasowywanie się działa bardzo podobnie, tylko jest jeszcze bardziej społecznie akceptowane. W pewnym sensie jest nawet nagradzane. Umiejętność „czytania sytuacji”, „dostosowania się”, „bycia elastyczną” brzmi jak kompetencja. I sama w sobie nią jest - dopóki nie zaczyna zastępować Twojej prawdy.
	Bo jeśli każda Twoja reakcja jest filtrowana przez to, jak zostanie odebrana, przestajesz mieć bezpośredni kontakt z tym, co naprawdę czujesz.
	Każdy impuls przechodzi przez warstwę analizy i korekty. I znowu - energia, która mogłaby pójść w działanie, zostaje zatrzymana.
	To nie są spektakularne momenty. To są setki mikro-sytuacji, w których wybierasz dopasowanie zamiast autentyczności. I każda z nich kosztuje trochę energii.
	A potem przychodzi moment, w którym to wszystko zaczyna być odczuwalne jako napięcie.
	Nie jako konkretna emocja, tylko jako stan. Jakby coś było cały czas „pod spodem”. Jakbyś była lekko spięta, lekko zmęczona, lekko przeciążona, nawet jeśli obiektywnie nic wielkiego się nie dzieje.
	To jest energia, która została zatrzymana i nie dostała przestrzeni, żeby się poruszyć.
	I wtedy wchodzi kolejny mechanizm, który wydaje się rozwiązaniem, a w rzeczywistości pogłębia problem.
	Próba szybkiego rozładowania. Zaczynasz robić rzeczy, które przynoszą natychmiastową ulgę. Sięgasz po telefon, wchodzisz w scrollowanie, coś jesz, zajmujesz się czymkolwiek, co odciąga uwagę od tego, co czujesz
	Czasem wchodzisz w relacje albo w seks, ale nie jako wyraz energii, tylko jako sposób na pozbycie się napięcia.
	To działa - na chwilę.
	Napięcie spada, ciało się uspokaja, wraca poczucie kontroli. Problem polega na tym, że razem z napięciem znika też energia, która mogła zostać użyta do czegoś realnego.
	Do decyzji, której unikasz. Do rozmowy, którą odkładasz. Do ruchu, który zmieniłby Twoją sytuację.
	Zamiast tego wracasz do punktu wyjścia. Z mniejszą ilością energii i z tym samym układem, który dalej generuje napięcie.
	I ten cykl się powtarza.
	Dlatego możesz mieć poczucie, że „coś z Tobą nie tak”, że jesteś niewystarczająco zmotywowana, zdyscyplinowana albo „ogarnięta”. Tylko że to nie jest problem charakteru ani braku zasobów.
	To jest efekt tego, że Twoja energia jest ciągle zatrzymywana, a potem rozładowywana, zanim zdąży zamienić się w działanie.
	Nie chodzi o to, że masz jej za mało.
	Chodzi o to, że prawie nigdzie jej nie zatrzymujesz wystarczająco długo, żeby mogła poprowadzić Cię dalej.
	I dopóki to się nie zmieni, będziesz próbowała „naprawiać” efekt, zamiast zobaczyć mechanizm, który go tworzy.
	Bo energia nie znika.
	Ona albo pracuje dla Ciebie, albo jest przez Ciebie oddawana - często w miejscach, które nauczyłaś się nazywać normalnym życiem.
	ROZDZIAŁ III
	Rozdział III
	Nie to spektakularne, które pojawia się w kryzysach i zmusza do reakcji, tylko to ciche, codzienne, które pojawia się w najzwyklejszych momentach. Kiedy wiesz, że powinnaś coś zrobić, ale tego nie robisz. Kiedy czujesz, że coś jest nie tak, ale nie reagujesz. Kiedy masz coś powiedzieć, ale zatrzymujesz to w gardle. To napięcie nie przychodzi znikąd. Ono jest bezpośrednim efektem energii, która pojawiła się w Twoim ciele i nie została dopuszczona do ruchu.
	Zostałaś nauczona, że napięcie to sygnał, że coś trzeba naprawić albo natychmiast uspokoić. Że oznacza stres, przeciążenie, brak równowagi. Więc naturalną reakcją stało się pozbywanie się go tak szybko, jak to możliwe. Nawet tego nie zauważasz, bo ten mechanizm działa szybciej niż świadoma decyzja. Pojawia się napięcie i od razu pojawia się ruch w stronę ulgi. Sięgasz po coś, co odciągnie uwagę, co rozproszy, co da choć chwilowe rozluźnienie.
	Problem polega na tym, że w tym ruchu nie znika tylko napięcie. Znika też energia, która była jego źródłem.
	Bo napięcie nie jest błędem. Nie jest czymś, co pojawiło się „niepotrzebnie”. To jest energia w stanie przejściowym. Moment, w którym coś w
	Tobie jest już gotowe na ruch, ale ten ruch jeszcze się nie wydarzył. To jest dokładnie ten punkt, w którym może pojawić się decyzja, działanie albo zmiana kierunku.
	Kiedy automatycznie próbujesz to rozładować, przerywasz ten proces. Nie dopuszczasz do tego, żeby energia przeszła dalej. Zatrzymujesz ją, a potem się jej pozbywasz. I to dlatego możesz mieć poczucie, że kręcisz się w kółko. Bo najważniejszy moment - ten, w którym coś mogłoby się zmienić - jest przez Ciebie regularnie pomijany.
	Zatrzymana energia zamienia się w napięcie, ale napięcie nie musi zostać napięciem. Ono jest dynamiczne. Jeśli nie próbujesz go natychmiast uciszyć, zaczyna się zmieniać. Tylko że żeby to zobaczyć, musisz zrobić coś, co jest kompletnie sprzeczne z tym, czego zostałaś nauczona - zostać z nim.
	To oznacza brak natychmiastowej ulgi. Brak szybkiego rozwiązania. Przez chwilę jesteś w stanie, który jest niewygodny, niejasny i trudny do kontrolowania. I to jest dokładnie ten moment, w którym pojawia się największa chęć ucieczki. Bo Twoje ciało chce wrócić do znanego schematu: napięcie - reakcja - ulga.
	Jeśli znowu pójdziesz tą drogą, nic się nie zmieni. Napięcie zniknie, ale razem z nim zniknie też możliwość ruchu. Jeśli jednak zostaniesz, zaczynasz widzieć coś, czego wcześniej nie byłaś w stanie zobaczyć.
	Napięcie zaczyna się nasilać, a potem - jeśli go nie przerywasz - zaczyna się reorganizować. Oddech się zmienia, ciało zaczyna puszczać, pojawia się więcej przestrzeni. I w tej przestrzeni zaczyna pojawiać się klarowność. Nie jako analiza w głowie, tylko jako bardzo konkretne poczucie kierunku.
	Nagle wiesz, co masz zrobić. Nie dlatego, że to wymyśliłaś, tylko dlatego, że energia, która wcześniej była zatrzymana, znalazła ujście. Może to być jedno zdanie, które trzeba powiedzieć. Jedna decyzja, której unikałaś. Jeden ruch, który zmienia układ, w którym jesteś.
	I to jest moment, który zmienia wszystko, ale tylko wtedy, kiedy do niego dochodzi.
	Większość ludzi nigdy tam nie dociera, bo zatrzymuje się krok wcześniej. Na etapie napięcia, które wydaje się „nie do wytrzymania”, chociaż w rzeczywistości jest tylko nieznane. I właśnie dlatego życie zaczyna wyglądać jak ciągła sinusoida: napięcie rośnie, pojawia się ucieczka,
	przychodzi ulga, a potem wszystko zaczyna się od nowa.
	To nie jest brak kontroli. To jest bardzo konkretny mechanizm: napięcie, które nie zostaje wykorzystane, tylko rozładowane.
	I dopóki ten mechanizm działa automatycznie, będziesz próbowała naprawiać swoje życie w miejscach, które nie mają znaczenia. Będziesz szukać sposobów na lepsze zarządzanie czasem, większą motywację, więcej równowagi, podczas gdy problem jest dużo prostszy i dużo bardziej wymagający jednocześnie.
	Nie wytrzymujesz momentu, w którym energia chce zamienić się w ruch.
	To nie napięcie jest problemem. Problemem jest to, że zostałaś nauczona, żeby je natychmiast kończyć, zamiast zobaczyć, dokąd prowadzi.
	Bo napięcie nie jest końcem procesu.
	Jest jego początkiem.
	ROZDZIAŁ IV
	Rozdział IV
	Bo przepływ nie zaczyna się tam, gdzie jest komfort.
	Zaczyna się dokładnie w tym miejscu, którego próbujesz unikać - w napięciu, które nie zostało przerwane.
	To nie jest stan, który pojawia się nagle, kiedy wszystko się układa. To jest efekt tego, że energia, która wcześniej była zatrzymywana i rozładowywana, zaczyna się poruszać bez przeszkód. A to oznacza coś bardzo konkretnego: mniej kontroli, więcej kontaktu z tym, co naprawdę się dzieje.
	I to jest moment, w którym pojawia się opór.
	Bo kiedy energia zaczyna płynąć, nie prowadzi Cię w miejsca, które są wygodne. Prowadzi Cię tam, gdzie jest prawda. Do rozmów, których unikasz. Do decyzji, które odkładasz. Do działań, które zmieniają układ, w którym funkcjonujesz. Przepływ nie jest neutralny. On zawsze coś przesuwa.
	Dlatego tak łatwo jest go pomylić ze spokojem. Spokój możesz stworzyć, wycinając bodźce, upraszczając rzeczywistość, zamykając się na to, co niewygodne. Przepływ działa odwrotnie. On wymaga, żebyś była w pełnym kontakcie - z ciałem,
	z sytuacją, z tym, co się pojawia - i żebyś nie zatrzymywała tego w połowie.
	To oznacza, że nie możesz już funkcjonować na autopilocie.
	Każdy moment, w którym pojawia się impuls, staje się miejscem wyboru. Nie między „dobrze” a „źle”, tylko między ruchem a zatrzymaniem. Między tym, co czujesz, a tym, co jest od Ciebie oczekiwane. I nagle okazuje się, że przepływ nie polega na tym, że wszystko dzieje się samo, tylko na tym, że Ty przestajesz blokować to, co już się dzieje.
	To jest subtelna, ale kluczowa różnica.
	Bo dopóki próbujesz kontrolować efekt, będziesz ciągle wracać do napięcia, które nie ma gdzie pójść. Kontrola polega na przewidywaniu, na dopasowywaniu, na trzymaniu wszystkiego w znanych ramach. Przepływ wymaga czegoś innego - zaufania do tego, co pojawia się w danym momencie, nawet jeśli nie masz pełnego obrazu.
	I to nie jest komfortowe.
	Bo oznacza, że nie zawsze wiesz, co będzie dalej. Że podejmujesz decyzje bez gwarancji, że są „najlepsze”. Że czasem coś się kończy, zanim
	zanim pojawi się coś nowego. Że wychodzisz poza schemat, który dawał Ci poczucie bezpieczeństwa, nawet jeśli jednocześnie Cię ograniczał.
	Dlatego wiele osób mówi, że chce przepływu, ale w praktyce wybiera kontrolę.
	Kontrola daje iluzję stabilności. Możesz przewidzieć reakcje, możesz przygotować się na scenariusze, możesz zminimalizować ryzyko. Tylko że ceną za to jest zatrzymana energia. Bo każde dopasowanie, każda korekta, każde powstrzymanie impulsu to moment, w którym coś w Tobie zostaje zatrzymane.
	Przepływ zaczyna się tam, gdzie przestajesz to robić.
	Nie w teorii, tylko w bardzo konkretnych sytuacjach. Kiedy czujesz, że coś chcesz powiedzieć i to mówisz. Kiedy czujesz, że coś nie jest dla Ciebie i z tego wychodzisz. Kiedy pojawia się decyzja i ją podejmujesz, zamiast odkładać ją na później. To są małe momenty, ale to one zmieniają kierunek.
	Bo energia nie potrzebuje wielkich deklaracji. Potrzebuje ruchu.
	I kiedy zaczyna go dostawać, coś się reorganizuje. To, co wcześniej było napięciem, zaczyna stawać się kierunkiem. To, co było chaosem, zaczyna się układać, ale nie dlatego, że wszystko nagle staje się proste. Tylko dlatego, że przestajesz zatrzymywać proces w połowie.
	W przepływie nie chodzi o to, że nie ma trudnych momentów. One są, czasem nawet częściej, bo przestajesz je omijać. Różnica polega na tym, że nie zatrzymujesz się w nich. Nie budujesz wokół nich historii, nie próbujesz ich natychmiast naprawić. Pozwalasz im się wydarzyć i sprawdzasz, dokąd prowadzą.
	I bardzo często prowadzą dokładnie tam, gdzie miałaś nie iść.
	To jest moment, w którym przepływ zaczyna być niewygodny. Bo przestaje być koncepcją, a zaczyna być praktyką, która ma realne konsekwencje. Zmienia relacje, bo przestajesz się dopasowywać. Zmienia decyzje, bo przestajesz odkładać. Zmienia sposób, w jaki jesteś w świecie, bo przestajesz działać z poziomu reakcji.
	I to jest powód, dla którego tak wiele osób się z tego wycofuje.
	Nie dlatego, że nie potrafią. Tylko dlatego, że to wymaga rezygnacji z kontroli, która do tej pory dawała im poczucie bezpieczeństwa. Nawet jeśli to bezpieczeństwo było ograniczające, było znane.
	Przepływ jest nieznany.
	I dokładnie dlatego jest jedynym miejscem, w którym może pojawić się coś nowego.
	Bo dopóki działasz w ramach tego, co już znasz, powielasz te same schematy, nawet jeśli robisz to „lepiej”. Przepływ wyciąga Cię poza to. Nie przez spektakularne zmiany, tylko przez konsekwentne podążanie za tym, co jest żywe w danym momencie.
	To nie jest stan, który osiągasz raz na zawsze.
	To jest sposób bycia, który wybierasz w każdym miejscu, w którym wcześniej się zatrzymywałaś.
	I za każdym razem, kiedy wybierasz ruch zamiast zatrzymania, energia przestaje być napięciem.
	Zaczyna być czymś, co Cię prowadzi.
	ROZDZIAŁ V
	Rozdział V
	To nie działa w ten sposób.
	Bo problem nigdy nie polegał na tym, że nie masz dostępu do energii. Problem polegał na tym, co z nią robisz w momencie, kiedy się pojawia. I dopóki ten moment pozostaje niezmieniony, żadna technika nie będzie miała realnego znaczenia. Może dać chwilowe odczucie poprawy, ale nie zmieni mechanizmu.
	Odzyskiwanie energii nie zaczyna się od dodawania czegokolwiek.
	Zaczyna się od przestania robienia tego, co ją zabiera.
	I to jest mniej spektakularne, niż się wydaje, ale dużo bardziej wymagające.
	Bo oznacza, że musisz zacząć widzieć momenty, w których ją oddajesz - na bieżąco, nie po fakcie. W rozmowie, w decyzji, w reakcji. W tych wszystkich miejscach, które do tej pory były automatyczne.
	Pierwszym miejscem, w którym to się dzieje, jest ciało.
	Nie jako „narzędzie”, tylko jako punkt kontaktu z tym, co jest realne. Bo zanim pojawi się myśl,
	zanim pojawi się analiza, w ciele już jest informacja. Napięcie, impuls, rozszerzenie, skurcz. Coś, co mówi Ci bardzo konkretnie, czy jesteś w zgodzie, czy się zatrzymujesz.
	Problem polega na tym, że przez lata uczyłaś się to ignorować albo nadpisywać.
	Więc odzyskiwanie energii zaczyna się od bardzo prostego, ale niewygodnego ruchu: zatrzymania się na tyle, żeby to poczuć, zamiast od razu coś z tym zrobić. Bez interpretacji, bez próby zmiany, bez ucieczki. Sam kontakt.
	To nie daje natychmiastowych efektów.
	Ale zaczyna przywracać coś, co było wyłączone - bezpośrednią relację z tym, co się w Tobie dzieje.
	I to jest fundament, bez którego wszystko inne jest tylko kolejną strategią.
	Drugim miejscem są decyzje.
	Energia potrzebuje kierunku. Jeśli go nie dostaje, zaczyna się rozpraszać albo kumulować jako napięcie. Każda decyzja, nawet mała, jest momentem, w którym ta energia może zostać ukierunkowana.
	Problem polega na tym, że wiele decyzji odkładasz.
	Nie dlatego, że są trudne same w sobie, tylko dlatego, że ich konsekwencje są niewygodne. Więc zostawiasz je „na później”, analizujesz, zbierasz więcej informacji, czekasz na lepszy moment. I w tym czasie energia, która była gotowa, żeby coś poruszyć, zostaje zawieszona.
	Odzyskiwanie energii oznacza podejmowanie decyzji wtedy, kiedy się pojawiają, nawet jeśli nie masz pełnej pewności. Nie z impulsu reakcji, tylko z kontaktu z tym, co jest teraz. To nie zawsze będzie „idealne”, ale będzie w ruchu. A ruch jest tym, co przywraca przepływ.
	Kolejnym miejscem są granice.
	Bez nich nie jesteś w stanie utrzymać energii, bo wszystko, co przychodzi z zewnątrz, zaczyna na nią wpływać. Granice nie są czymś, co oddziela Cię od ludzi. Są czymś, co pozwala Ci zostać w kontakcie ze sobą, będąc z innymi.
	Za każdym razem, kiedy czujesz „nie” i go nie wyrażasz, energia się zatrzymuje. Za każdym razem, kiedy zgadzasz się na coś, co nie jest Twoje, oddajesz ją. To nie są wielkie deklaracje. To są konkretne momenty, w których mówisz „tak” albo
	„nie” zgodnie z tym, co jest w Tobie, a nie z tym, co jest wygodne.
	To wymaga konfrontacji.
	Bo granice zmieniają dynamikę relacji. Nie wszyscy będą na nie reagować dobrze. Niektóre układy się rozluźnią, inne się skończą. I to jest część procesu, której nie da się ominąć.
	Odzyskiwanie energii nie polega na tym, że wszystko zostaje po staremu, tylko Ty czujesz się lepiej.
	Polega na tym, że przestajesz utrzymywać rzeczy, które były budowane kosztem Ciebie.
	I w końcu jest coś, co spina to wszystko razem, a jednocześnie jest najtrudniejsze.
	Wytrzymywanie napięcia.
	Bez tego wracasz do punktu wyjścia, niezależnie od tego, co robisz. Możesz być w kontakcie z ciałem, możesz podejmować decyzje, możesz stawiać granice, ale jeśli w momencie napięcia wracasz do ucieczki, cały proces się przerywa.
	Wytrzymywanie napięcia nie oznacza zaciskania
	się ani „radzenia sobie”. Oznacza pozostanie w doświadczeniu na tyle długo, żeby mogło się zmienić. Bez natychmiastowego rozładowania, bez sięgania po coś, co przyniesie ulgę.
	To jest moment, w którym energia ma szansę przejść dalej.
	I to jest też moment, w którym najłatwiej się wycofać.
	Bo nic nie gwarantuje, że to, co się pojawi po drugiej stronie, będzie wygodne. Może to być decyzja, której nie chcesz podjąć. Ruch, który zmienia Twoje życie. Koniec czegoś, co do tej pory było znane.
	Dlatego tak wiele osób zatrzymuje się właśnie tutaj.
	Nie dlatego, że nie wiedzą, co robić.
	Tylko dlatego, że wiedzą - i to coś kosztuje.
	Odzyskiwanie energii nie jest procesem, który dodaje Ci coś z zewnątrz.
	To jest proces, w którym przestajesz odcinać się od tego, co już w Tobie jest.
	I zaczynasz brać odpowiedzialność za to, czy pozwalasz temu płynąć, czy znowu to zatrzymujesz.
	To nie jest jednorazowa zmiana.
	To jest coś, co dzieje się w bardzo konkretnych momentach, każdego dnia.
	I za każdym razem wygląda tak samo:
	albo zostajesz przy sobie, albo wracasz do starego schematu.
	Nie ma trzeciej opcji.
	ROZDZIAŁ VI
	Rozdział VI
	Na tym etapie łatwo jest oczekiwać spektakularnej zmiany. Czegoś, co nagle „kliknie”, po czym wszystko stanie się prostsze, lżejsze, bardziej poukładane. Jakbyś przeszła na wyższy poziom, na którym problemy przestają istnieć.
	To tak nie działa.
	Zmiana, która tutaj zachodzi, jest dużo bardziej konkretna i dużo mniej romantyczna. Nie polega na tym, że Twoje życie nagle staje się łatwe. Polega na tym, że przestajesz działać w sposób, który je nieustannie komplikuje.
	Z zewnątrz może to wyglądać niepozornie. Dalej masz te same dni, te same sytuacje, często tych samych ludzi wokół siebie. Ale sposób, w jaki w tym jesteś, zaczyna być inny.
	Przestajesz reagować automatycznie.
	To nie znaczy, że nie pojawiają się emocje albo impulsy. Pojawiają się dokładnie tak samo jak wcześniej. Różnica polega na tym, że nie pchają Cię już natychmiast w działanie albo ucieczkę. Pojawia się przestrzeń, nawet jeśli na początku bardzo mała, w której możesz zobaczyć, co się dzieje, zanim coś z tym zrobisz.
	I to jest moment, w którym zaczyna się wybór.
	Nie ten teoretyczny, o którym się mówi, tylko bardzo praktyczny. W tej jednej sekundzie możesz pójść w stary schemat albo zrobić coś inaczej. I to „inaczej” nie zawsze oznacza coś wielkiego. Czasem to jest jedno zdanie mniej. Czasem jedno „nie”, które wcześniej by nie padło. Czasem brak reakcji tam, gdzie wcześniej byłaby natychmiastowa odpowiedź.
	To są małe ruchy, ale ich efekt się kumuluje.
	Z czasem zaczynasz zauważać, że napięcie, które kiedyś prowadziło Cię do ucieczki, zaczyna prowadzić Cię do decyzji. Nie dlatego, że się go pozbyłaś, tylko dlatego, że przestałaś je przerywać. Ono nadal się pojawia, ale nie jest już czymś, co trzeba natychmiast zneutralizować.
	Zaczyna być informacją.
	To zmienia sposób, w jaki podejmujesz decyzje. Mniej jest w nich odkładania, analizowania w nieskończoność, szukania „pewności”. Więcej jest ruchu. Nie zawsze idealnego, nie zawsze wygodnego, ale realnego. I to właśnie ten ruch zaczyna budować poczucie sprawczości, którego wcześniej mogło brakować.
	Nie dlatego, że wszystko wychodzi perfekcyjnie.
	Tylko dlatego, że przestajesz stać w miejscu.
	Zmieniają się też relacje.
	Nie dlatego, że nagle przyciągasz zupełnie innych ludzi, tylko dlatego, że przestajesz wchodzić w nie w ten sam sposób. Jest mniej dopasowywania się, mniej zgadzania się na rzeczy, które nie są Twoje, mniej prób utrzymania spokoju za wszelką cenę.
	To oznacza, że niektóre relacje zaczynają się zmieniać.
	Część się pogłębia, bo pojawia się więcej prawdy i obecności. Część się rozluźnia, bo przestajesz podtrzymywać dynamikę, która wcześniej działała tylko dzięki Twojemu dopasowaniu. A część może się po prostu skończyć.
	I to nie jest efekt uboczny.
	To jest naturalna konsekwencja tego, że przestajesz oddawać energię tam, gdzie wcześniej była ona warunkiem utrzymania relacji.
	Zmienia się też Twoje odczuwanie samej siebie.
	Mniej jest chaosu, który wynikał z ciągłego zatrzymywania i rozładowywania energii. Mniej jest poczucia rozproszenia, które pojawiało się, kiedy wszystko było zaczęte, ale nic nie było domknięte. Pojawia się więcej spójności, nawet jeśli na początku jest ona delikatna.
	Zaczynasz widzieć zależność między tym, co robisz w konkretnych momentach, a tym, jak się później czujesz.
	To przestaje być abstrakcją.
	Staje się bardzo praktyczne.
	Wiesz, że kiedy uciekasz od napięcia, wracasz do starego schematu. Wiesz, że kiedy z nim zostajesz i pozwalasz mu przejść w ruch, coś się zmienia. I to doświadczenie zaczyna być ważniejsze niż jakakolwiek teoria.
	Z czasem przestajesz też szukać energii „na zewnątrz”.
	Nie potrzebujesz kolejnych bodźców, żeby coś poczuć. Nie potrzebujesz ciągłego pobudzenia, żeby mieć motywację. Energia przestaje być czymś, co trzeba zdobywać, a zaczyna być czymś, czym zarządzasz przez to, jak działasz.
	I to jest moment, w którym wszystko zaczyna się upraszczać.
	Nie dlatego, że znika złożoność życia, tylko dlatego, że przestajesz dokładać do niej własne mechanizmy ucieczki. Przestajesz komplikować rzeczy, które w swojej istocie są proste, ale niewygodne.
	Bo ostatecznie to się do tego sprowadza.
	Nie do tego, ile masz energii.
	Tylko do tego, czy ją zatrzymujesz, czy oddajesz.
	Integracja nie polega na tym, że osiągasz jakiś stały stan, w którym wszystko działa idealnie. Polega na tym, że coraz częściej rozpoznajesz moment, w którym masz wybór, i coraz częściej wybierasz siebie.
	Nie zawsze. Ale wystarczająco często, żeby Twoje życie zaczęło wyglądać inaczej.
	I to „inaczej” nie jest efektem jednej dużej zmiany. Jest sumą tych wszystkich momentów, w których przestałaś od siebie odchodzić.
	ZAKOŃCZENIE
	To nie jest o seksie. To jest o odpowiedzialności.

	Że energia, której szukasz, nie jest czymś, co trzeba zdobyć.
	Ona już jest. Problem polega na tym, co z nią robisz.
	W momentach, które wydają się małe i nieistotne. W reakcjach, które są automatyczne. W decyzjach, które odkładasz. W słowach, których nie mówisz. W granicach, których nie stawiasz.
	To tam wszystko się rozgrywa.
	Nie w wielkich przełomach. Nie w idealnych warunkach. Nie wtedy, kiedy „będziesz gotowa”.
	Tylko dokładnie tam, gdzie jesteś teraz.
	Możesz wrócić do starego schematu. Do rozpraszania, dopasowywania się, rozładowywania napięcia zanim zdąży się w coś zamienić. To jest znane. To działa szybko. I przez jakiś czas daje poczucie ulgi.
	Albo możesz zacząć robić coś innego. Nie wszystko naraz. Nie perfekcyjnie.
	Ale w tych konkretnych momentach, które już znasz - zostać. Zobaczyć. Nie uciec od razu.
	Pozwolić, żeby energia zrobiła to, co ma zrobić, zamiast ją zatrzymywać albo rozładowywać.
	To nie jest spektakularne.
	Ale jest prawdziwe.
	I ma konsekwencje.
	Bo im częściej to robisz, tym trudniej jest wrócić do życia, w którym jesteś od siebie odcięta. Nie dlatego, że coś „powinnaś”. Tylko dlatego, że zaczynasz czuć różnicę.
	Między napięciem, które prowadzi do ruchu, a napięciem, które kończy się ucieczką.
	Między decyzją, która coś zmienia, a odkładaniem, które utrzymuje wszystko w miejscu.
	Między byciem w kontakcie ze sobą, a funkcjonowaniem na autopilocie.
	I w pewnym momencie przestaje to być teoria.
	Staje się czymś, czego doświadczasz na bieżąco.
	To nie jest o seksie.
	To jest o tym, czy jesteś w stanie zostać przy sobie wtedy, kiedy coś w Tobie chce się poruszyć.
	To jest o tym, czy bierzesz odpowiedzialność za swoją energię, czy dalej oddajesz ją tam, gdzie jest łatwiej.
	Nikt nie zrobi tego za Ciebie.
	I nie ma momentu, w którym nagle będzie łatwo.
	Ale jest moment, w którym zaczynasz widzieć.
	A kiedy zaczynasz widzieć, masz wybór.
	Za każdym razem.
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	Zanim zaczniesz robić cokolwiek inaczej, potrzebujesz zobaczyć, co już robisz.
	Nie w teorii. Nie „ogólnie”. Konkretnie. W swoim życiu, w swoich reakcjach, w swoich schematach.
	Bo dopóki tego nie widzisz, wszystko, co przeczytałaś wcześniej, zostaje na poziomie zrozumienia, a nie zmiany.
	Ten skan nie jest po to, żebyś wypadła „dobrze”.
	Jest po to, żebyś zobaczyła prawdę.
	Zacznij od bardzo prostego miejsca.
	Z ostatnich kilku dni.
	Nie analizuj całego życia. Nie wracaj do przeszłości. Sprawdź, co jest świeże.
	Przypomnij sobie konkretne sytuacje, w których czułaś napięcie w ciele. Nie musiało być duże. Wystarczy lekki ścisk w brzuchu, napięcie w klatce, zatrzymanie oddechu, coś w gardle.
	I teraz zobacz, co zrobiłaś w tym momencie.
	Czy powiedziałaś to, co naprawdę chciałaś powiedzieć? Czy podjęłaś decyzję, która była oczywista, ale niewygodna? Czy zostałaś z tym uczuciem, czy od razu spróbowałaś je zmienić?
	Nie chodzi o to, żeby się oceniać.
	Chodzi o to, żeby zobaczyć mechanizm.
	Przyjrzyj się relacjom. Nie tym najtrudniejszym. Tym codziennym. Rozmowy, wiadomości, spotkania. I zobacz, ile razy wchodzisz w nie bez pełnej obecności ze sobą. Ile razy:
	mówisz coś, co jest „bezpieczne”, zamiast tego, co jest prawdziwe
	zgadzasz się, chociaż czujesz opór
	tłumaczysz czyjeś zachowanie, zamiast zauważyć, co ono robi z Tobą
	Zobacz, ile energii idzie w utrzymywanie dynamiki, która działa tylko dlatego, że się dopasowujesz.
	Zobacz swoje „tak” i swoje „nie”. Nie te duże, życiowe. Te małe. Każde „tak”, które powiedziałaś w ostatnich dniach. I teraz bardzo uczciwie - ile z nich było prawdziwe? A ile było:
	dla świętego spokoju
	żeby nie robić problemu
	żeby ktoś był zadowolony
	żeby uniknąć konfrontacji
	Każde z tych „tak” ma swoją cenę. I tą ceną jest Twoja energia.
	Zobacz miejsca, w których uciekasz od napięcia. To nie muszą być „duże ucieczki”. To mogą być bardzo zwykłe rzeczy:
	sięganie po telefon bez powodu
	jedzenie, kiedy nie jesteś głodna
	wchodzenie w rozmowy, które nic nie wnoszą
	zajmowanie się czymkolwiek, żeby tylko nie zostać ze sobą
	Nie chodzi o eliminowanie tych rzeczy. Chodzi o zobaczenie, kiedy i dlaczego się pojawiają. Co było chwilę wcześniej? Jakie napięcie próbowałaś rozładować?
	Zobacz też coś jeszcze.
	Miejsca, w których wiesz. Bo są takie momenty, w których nie potrzebujesz analizy.
	Wiesz, że coś jest nie dla Ciebie. Wiesz, że powinnaś coś powiedzieć. Wiesz, że czas coś zakończyć albo zmienić. I mimo tego nie robisz nic.
	To są miejsca, w których energia jest najsilniejsza. I jednocześnie miejsca, w których najczęściej ją zatrzymujesz.
	Ten skan nie jest po to, żebyś teraz wszystko zmieniła. To nie działa w ten sposób. Jest po to, żebyś zaczęła widzieć moment, w którym tracisz energię - w czasie rzeczywistym. Bo dopiero wtedy masz jakikolwiek wybór. Nie dzień później. Nie „następnym razem”. Tylko dokładnie wtedy, kiedy to się dzieje.
	Możesz na koniec zadać sobie jedno pytanie. Nie dziesięć. Jedno. Gdzie w moim życiu już wiem, co mam zrobić, ale tego nie robię? Nie szukaj wielu odpowiedzi. Jedna wystarczy. Bo to bardzo często jest dokładnie to miejsce, w którym Twoja energia czeka, żeby zacząć pracować dla Ciebie - zamiast być przez Ciebie zatrzymywana. I to jest jedyne miejsce, od którego warto zacząć.

