


Drzewo Tradycji i Ciała
Księga dla wędrującej duszy

Ta książka jest podróżą przez ciało, naturę 
i duchowość — spotkaniem

słowiańskiej, celtyckiej i nordyckiej mądrości 
z językiem ruchu, intuicją oraz

somatycznym doświadczeniem życia.
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Drzewo Trzech Tradycji

W ciszy lasu można odnaleźć serce świata.
W blasku księżyca objawia się prawda istnienia.

W szepcie wody brzmi pamięć duszy, która trwa od wieków.
Trzy kultury — Słowiańska, Celtycka i Nordycka —

spotykają się w jednym rytmie natury.
Wierzyły w to samo światło słońca

i tę samą mądrość ciemności,
w krąg życia, w którym dzień i noc są jednym oddechem.

Drzewo Trzech Tradycji wyrasta z tej wspólnej ziemi:
jego korzenie sięgają dawnych bogów,

pień pulsuje rytmem natury,
a korona odbija blask księżyca i słońca.

To opowieść o jedności –
między kulturami, żywiołami, pokoleniam iciałem. 
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Rozdział I

Las – Archetyp Zakorzenienia, Mocy
 i Harmonii Natury

Las od wieków symbolizuje nieświadomość – zarówno w snach, jak i w mitach czy legendach.
Często pojawia się w nich jako miejsce mroku, tajemnicy, a czasem lęku. Dlaczego więc wchodzimy do lasu, 
skoro w snach bywa ciemny i nieprzenikniony?

Symbolicznie las woła nas, byśmy zajrzeli w głąb siebie i stanęli twarzą w twarz z tym, co nieodkryte, ukryte 
w cieniu.
Jak w wierzeniach Celtów, Słowian i Nordów – nie ma światła bez ciemności, ani ciemności bez światła. Tak 
samo w ludzkiej duszy: to, co nieuświadomione, współistnieje z tym, co świadome, tworząc pełnię istnienia.

Carl Gustav Jung pisał o archetypach i o nieświadomości zbiorowej. Można ją porównać do pradawnego lasu 
– pełnego korzeni, które sięgają głęboko w naszą psychikę. Każde drzewo ma swoje korzenie, tak jak każdy 
człowiek ma swoje – ukryte w cieniu, ale niezbędne do życia.

Kiedy odważymy się zajrzeć w tę ciemność, zaczyna się ona rozświetlać. Dlaczego?
Bo źródło naszych lęków, kompleksów czy schematów zostaje rozpoznane i nazwane.
Zaglądanie do korzeni może przybierać różne formy –moją drogą są akurat  sny, obserwacja emocji, język 
ruchu czy ćwiczenia oddechowe.
Każda z tych dróg prowadzi do tego samego miejsca: do wewnętrznego lasu, w którym czeka spokój, zrozu-
mienie i moc odrodzenia. 

Las z początku często budzi lęk. Boimy się wejść głębiej – w jego cień, w gęstwinę, w nieznane.
Jednak strach ma wielkie oczy. Kiedy odważymy się zrobić krok naprzód i pozwolimy sobie zobaczyć to, co 
ukryte, zaczynamy dostrzegać światło.
A wraz z nim przychodzi harmonia – zrozumienie, które rodzi spokój.

To właśnie można nazwać mocą odrodzenia, tak jak w dawnych wierzeniach Celtów, Słowian i Nordów, gdzie 
po długich nocach zimowego przesilenia rodziło się Słońce.
W tym micie światło zawsze powraca – tak jak człowiek, który po okresie ciemności odnajduje jasność swojej 
Jaźni.

Droga do oświecenia nie jest jednorazowym wydarzeniem.
W życiu spotykamy wiele chwil przebudzenia – jedne są małe jak błysk świecy, inne potężne jak wschód 
Słońca.
Każda z nich uczy nas czegoś nowego o sobie. Bo rozwój to nie dążenie do doskonałości, lecz ciągłe odkrywa-
nie własnej prawdy.

W dawnych wierzeniach bogowie nie byli idealni.
Celtowie, Słowianie i Nordowie czcili bóstwa, które miały swoje dobre i ciemne strony – bo w naturze nie ma 
czystego światła bez cienia.
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To piękna lekcja dla człowieka: w nas również istnieje dualność, a prawdziwa siła płynie z jej akceptacji.

Mam wrażenie, że współczesny świat coraz bardziej oddala się od tej mądrości.
Człowiek boi się być autentyczny – pokazać słabość, przyznać się do strachu, pozwolić sobie być niedoskona-
łym.
A przecież to właśnie w autentyczności bije prawdziwa moc – ta, która łączy nas z naturą i jej pierwotnym 
rytmem.

Skąd w ludziach ten strach przed byciem autentycznym?
Może dlatego, że prawda o nas samych bywa nieoswojona — tak jak dziki las o świcie.
Autentyczność wymaga odwagi, by zobaczyć siebie bez masek, bez zbroi, bez roli, którą narzuca świat.

Współczesność uczy nas ukrywania.
Bycia silnym, kiedy w środku coś pęka.
Uśmiechania się, gdy w sercu czai się cień.
Ale przecież w każdej szczerości, nawet tej bolesnej, jest świętość – bo tylko prawdziwe drzewo może wzro-
snąć ku słońcu.

Ludzie boją się autentyczności, bo utożsamiają ją ze słabością, zwłaszcza wrażliwość.

Wrażliwość jest jedną z najczystszych form ludzkiej siły.
To zdolność czucia – w ciele, w emocjach, w przestrzeni między światem wewnętrznym a zewnętrznym.
To język, którym przemawia prawda.

Wrażliwość nie jest przeciwieństwem mocy, lecz jej źródłem.
To ona pozwala dostrzec niuanse, zatrzymać się w ciszy, usłyszeć to, co niewypowiedziane.
Zdarzenia, które kiedyś budziły w człowieku wstyd – chwile słabości, lęku czy zranienia – stają się z czasem 
nauczycielami.
W kruchości można odnaleźć siłę, w złości – czystą energię przemiany, w ciszy – mądrość, która nie potrze-
buje słów.

Nie ma światła bez cienia, tak jak nie ma cienia bez światła.
Dualność jest częścią istnienia – jak dzień i noc, oddech i pauza, bliskość i samotność.
W ciemności, której tak długo uczono się unikać, kryje się przestrzeń odrodzenia.
Tam, gdzie było najtrudniej, zaczyna się prawdziwa wolność.
Światło, które się wtedy rodzi, nie oślepia – ono rozświetla od środka.

To spotkanie z tym, co nieoswojone – jak wejście w dziki las o świcie, w którym każdy dźwięk jest jednocze-
śnie obcy i znajomy.
Być autentycznym to zdjąć maski, odłożyć zbroję, przestać grać role, które narzuca świat.
To pozwolić sobie być sobą – bez obrony, bez udawania, bez lęku.

W każdej szczerości, nawet tej bolesnej, istnieje świętość.
Bo tylko to, co prawdziwe, może wzrastać ku słońcu.
Autentyczność nie jest słabością, lecz zakorzenieniem – powrotem do siebie.
Tak jak las nie wstydzi się swojego mroku, bo wie, że z niego wyrasta światło, tak człowiek rozkwita dopiero 
wtedy, gdy przyjmie siebie w pełni: z jasnością i cieniem, z blaskiem i nocą. 
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Choć Celtowie, Nordowie i Słowianie 
żyli w różnych regionach Europy, łączyło 
ich przekonanie, że człowiek jest częścią 
większego rytmu natury, a nie jej panem.

Oto esencja ich podejścia — w trzech głosach splecionych w jedną melodię:

Słowiańska harmonia – cykl życia i odrodzenia
Dla Słowian natura była święta i cykliczna.
Las, rzeka, ogień, wiatr – każdy żywioł miał swoją duszę i moc.
Człowiek był ogniwem w kręgu przyrody, nie ponad nią.
Święta obchodzono zgodnie z rytmem słońca i księżyca — od Jarego Święta po Dziady — by zachować 
równowagę między światłem i ciemnością, życiem i śmiercią.
Harmonia polegała na współistnieniu z tym, co naturalne, na wdzięczności wobec ziemi i na pamięci o 
przodkach, którzy byli częścią tego samego kręgu.

Celtycka harmonia – dusza drzew i duch Ziemi
Celtowie wierzyli, że Ziemia ma świadomość, a każde drzewo jest strażnikiem mądrości.
Dąb, jesion, brzoza czy jarzębina były mostami między światami – światem ludzi, bogów i duchów.
Druidzi – kapłani natury – uczyli, że prawdziwe poznanie przychodzi wtedy, gdy serce i dusza współ-
brzmią z rytmem przyrody.
Dla Celtów harmonia była mistycznym połączeniem z żywiołami i wsłuchaniem się w pieśń lasu, kamie-
ni i wiatru.

Nordycka harmonia – równowaga sił i cykl przeznaczenia
W mitologii nordyckiej natura nie była łagodna – była potężna, surowa, ale też sprawiedliwa.
Bogowie żyli w świecie utkanym z tej samej materii co człowiek i las – byli bliscy ziemi i jej cyklom.
Drzewo Yggdrasil, które łączyło dziewięć światów, symbolizowało kosmiczną równowagę.
Nordowie rozumieli, że harmonia nie polega na braku chaosu, lecz na jego akceptacji – że siły życia i 
śmierci, ognia i lodu, światła i ciemności muszą istnieć razem, by świat trwał.
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Trzy kultury – jedno serce

Słowiańska prostota, celtycka duchowość i nordycka mądrość tworzą wspólne przesłanie:
Żyj w zgodzie z naturą, bo w jej rytmie odnajdziesz swój własny.
W ciszy lasu, w szumie wiatru, w blasku księżyca – człowiek może usłyszeć siebie, bo w każdym liściu i 
kamieniu odbija się część jego duszy.

Tak jak dawni Celtowie, Słowianie i Nordowie głosili życie w zgodzie z naturą, by odnaleźć własny rytm, 
tak i dziś – dzięki czemuś takiemu chociażby jak język ruchu – można powrócić do swojego rytmu.
Jednak, by naprawdę do niego wrócić, trzeba wejść głęboko w swoje ciało, zakorzenić się w nim, znaleźć 
ugruntowanie. Dopiero wtedy można usłyszeć głos duszy i w zgodzie ze sobą podążać dalej – w świat, we 
własnym, prawdziwym rytmie.

Podrozdział I :

Język Ruchu - połączenie ciała, 
ziemi i ducha

8



Ruch jest pierwszym językiem, jakim mówi dusza.
Zanim człowiek nauczył się słów, poruszał się w rytmie wiatru, wody i ognia.
Jego ciało pulsowało zgodnie z cyklami dnia i nocy, księżyca i słońca.
W dawnych kulturach wiedzieli, że aby zrozumieć siebie, trzeba najpierw poruszyć się razem z naturą.

Słowiańska mądrość – taniec ziemi i żywiołów
Dla Słowian taniec nie był rozrywką, lecz świętym rytuałem.
Kręgi ognia, szept wiatrów, krok w rytmie bębna – wszystko to łączyło ludzi z mocą ziemi.
Wspólne poruszanie się, kołysanie i śpiew budowały więź między ciałem a duszą, człowiekiem a przyrodą.
Ruch oczyszczał, uświęcał, uzdrawiał.
Był powrotem do pierwotnego rytmu życia – prostego, prawdziwego, zakorzenionego w ziemi.

Celtycka harmonia – oddech Ziemi i duch kręgów
Celtowie wierzyli, że Ziemia oddycha, a człowiek oddycha razem z nią.
Ich ruch był modlitwą w ciele – oddechem, który łączy niebo i ziemię.
Taniec w kręgu, w kamiennych świątyniach, miał przywracać harmonię między światami.
Każdy gest, każde uniesienie dłoni, każde drgnienie serca było częścią większej melodii wszechświata.
To był język ciszy i tchnienia, w którym dusza mówiła bez słów.

Nordycka siła – rytuał mocy i trans jedności
Dla ludów północy ruch był bramą do duchowej siły.
W rytuałach seiðr ciało poruszało się rytmicznie, w transie, przy dźwiękach bębnów i pieśni.
Szamanki i wojownicy wchodzili w stan, w którym znikały granice – człowiek stawał się częścią Yggdrasila, 
Drzewa Życia.
To był taniec duszy i losu, ruch, w którym każdy oddech był ofiarą i błogosławieństwem zarazem.

Połączenie – Rytmy Ciała jako Język Duszy – między językiem ruchu, a dawnymi tradycjami

W wielu tradycjach pogańskich ruch, oddech i ciało były traktowane jako kanał komunikacji z tym, co 
większe – naturą, duchami przodków, cyklami świata. Człowiek, zanim zaczął mówić słowami, mówił 
właśnie ruchem. Współczesne ujęcie języka ruchu, czyli LBMS (Laban/Bartenieff Movement System) nie 
odwołuje się bezpośrednio do duchowości, lecz w swoim somatycznym rdzeniu pozostaje z nią w zaskaku-
jąco głębokim dialogu. Rytmy kręgosłupowy, biodrowy i barkowy – fundamentalne fale organizujące ciało 
– przypominają dawne mapy świata, w których to, co fizyczne, symboliczne i duchowe było nierozerwal-
nym procesem.

Dziś ten pradawny język powraca w subtelny sposób. Już nie w kręgach świątyń, ale w ciele człowieka, 
który zaczyna znowu słuchać siebie. Dorastamy w świecie, w którym kręgosłup od zawsze był czymś 
więcej niż tylko strukturą ciała. Uczy się nas, by stać prosto, trzymać głowę wysoko, nie garbić się – ale w 
tych codziennych zaleceniach ukryta jest głębsza prawda: lekcja obecności, wewnętrznej siły, zaufania do 
siebie. Kręgosłup jest osią naszego istnienia – żywą linią łączącą niebo z ziemią, lekkość z ciężarem, ciało z 
oddechem. Wyrównany z grawitacją, przypomina nam o miejscu, jakie zajmujemy w świecie.

W języku ruchu kręgosłup nazywany jest „falą osiową” – centralnym rytmem integrującym ciało. Ducho-
wo można odnieść go do axis mundi, obecnej w wielu kulturach osi łączącej światy. W słowiańszczyźnie 
jego echo odnajdujemy w Drzewie Świata, w kulturze nordyckiej w Yggdrasil – pniu, który spaja niebo, 
ziemię i zaświaty. Gdy fala kręgosłupa płynie swobodnie, ciało odnajduje poczucie „bycia na swoim miej-
scu”. Kiedy jest zablokowana – czujemy się „wytrąceni”, jakby fundament został naruszony.

Pod kręgosłupem pulsuje rytm biodrowy – obszar kontaktu z ziemią, ciężarem i rodową pamięcią. W języ-
ku ruchu rytm bioder organizuje stabilność, przenoszenie ciężaru i zakorzenienie. W dawnych tradycjach
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odpowiada on żywiołowi Ziemi, pracy przodków, rytmom płodności. Słowiańska moc rodowa, nordycka 
megin i hamingja, celtycka energia ugruntowania – wszystkie odnoszą się do tego, co w ciele żywe, cięż-
kie, stabilne, prawdziwe. Rytm biodrowy przypomina, że duchowość nie zawsze jest lotem – czasem jest 
byciem na ziemi, zgodą na rzeczywistość, oddaniem ciężaru stóp podłożu.

Powyżej bioder znajduje się rytm barkowy – przestrzeń działania, kierunków, relacji. W języku ruchu łączy 
on ramiona, klatkę piersiową i ręce – obszar ekspresji i intencji. W mitologiach to właśnie przez „górę” 
ciała przepływa odwaga, obecność, duch kierunku, nazywany przez Nordów hugr. W tradycjach celtyckich 
i słowiańskich rytmiczna praca ramion w tańcu otwierała przestrzeń serca, współdzielonej energii, więzi 
międzyludzkiej.

W ten sposób trzy rytmy ciała splatają się z symboliką dawnych trzech światów:
        •	 dolny świat – korzenie, przodkowie, ziemia – rytm biodrowy,
        •	 świat środkowy – życie codzienne, ludzkie doświadczenie – rytm kręgosłupowy,
        •	 świat górny – duchy, bogowie, inspiracja – rytm barkowy.

To nie znaczy, że język ruchu pochodzi z tych tradycji. Raczej odwrotnie: ciała ludzi na całym świecie po-
ruszają się podobnie, więc rodzą podobne symboliczne mapy. Biomechanika i mit spotykają się nie dlate-
go, że jedno stworzyło drugie, lecz dlatego, że oba wynikają z tego samego źródła – ludzkiego doświadcze-
nia istnienia.

Gdy rytmy te zaczynają płynąć swobodnie, dzieje się coś ważnego: ciało i dusza przestają być dwiema od-
rębnymi kategoriami. W wielu tradycjach duchowych nie ma między nimi granicy – ciało jest narzędziem 
odczuwania ducha. LBMS (język ruchu) współbrzmi z tym podejściem, bo uczy, że świadomość zaczyna 
się w ruchu. Kiedy rytm staje się uważny, ruch staje się modlitwą, a oddech – przewodnikiem. Pojawia się 
poczucie spokoju, klarowności, bliskości ze sobą. Zmienia się sposób, w jaki reagujemy, czujemy, wybiera-
my.

Bo ruch to nie tylko fizyczność. To język duszy, który mówi poprzez ciało.
Język zakorzenienia jak drzewo.
Język lekkości jak wiatr.
Język głębi jak woda.
Język światła jak słońce.
I język ciszy jak noc, w której wszystko wraca do harmonii.

W kręgosłupie – w tym cichym centrum siebie – znajdujesz jedność ciała i ducha.
W biodrach – pamięć tego, skąd przychodzisz.
W barkach – kierunek, dokąd zmierzasz.
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Rozdział II
Księżyc – intuicja, 

cykl duszy, 
światło w ciemności,
a także lustro relacji



Księżyc jest jak oddech świata: wznosi się, opada, znika i powraca, ucząc nas, że wszystko w naturze – także 
my – istnieje w ruchu. W słowiańskich opowieściach jest odbiciem głębokiej, wilgotnej mądrości Ziemi, tej, 
którą zna Mokosz i wszystkie kobiety czuwające nad życiem. U Celtów jest Srebrnym Kołem Arianrhod, 
niosącym przeznaczenie i rytm odrodzenia. W tradycji nordyckiej jest wędrowcem Máni, tym, który nie 
zatrzymuje mroku, lecz prowadzi przez niego, niczym przewodnik seiðr, zapraszając do zobaczenia tego, co 
zwykle skryte.

W każdej z tych kultur Księżyc odsłania tę samą prawdę: aby zobaczyć siebie naprawdę, trzeba czasem po-
zwolić, by światło przyszło z ciemności.
Nie z pełnego blasku, ale z półcienia, który uczy subtelności, wyczucia, słuchania.
Księżyc wzmacnia pierwiastek żeński po to, byśmy mogły i mogli zejść głębiej – nie tylko do intuicji, lecz aż 
do tych miejsc w ciele, gdzie pamięć dawnych przeżyć zapisała się w napięciu, zatrzymaniu.

Kiedy patrzymy na Księżyc, nasze ciało przypomina sobie własny cykl.
W zgodzie z zasadą języka ruchu – LBMS, który widzi człowieka jako istotę przepływu, ciężaru, czasu i 
przestrzeni – księżycowa energia porusza to, co zastygło. Otwiera drogę tym emocjom, które zatrzymały się 
w mięśniach, w kształcie oddechu, w sposobie chodzenia czy mówienia.
Tak jak Księżyc nigdy nie jest martwy, tylko przechodzi przez kolejne fazy, tak samo nasze doświadczenia 
nie znikają. One się przemieniają.

Nie istnieje całkowite uzdrowienie – nie w znaczeniu wymazania tego, co kiedyś bolało. Archetyp wewnętrz-
nego dziecka przechowuje wspomnienia jak ziarna, które zapadły w ziemię. One będą w nas, tak jak nów jest 
zawsze u podstaw pełni.
Możemy jednak nauczyć się z nimi być: transformować, a gdy powracają – przyjąć je z czułością, utulić, dać 
im miejsce w ciele.
Nie walczyć, nie zagłuszać, lecz widzieć.

Dlatego kontakt z własnym Księżycem – tym wewnętrznym, miękkim światłem w środku klatki piersiowej, 
w brzuchu, w oddechu – rozświetla intuicję.
Dzięki niemu zaczynamy zauważać, jak emocje przepływają przez ciało niczym fale: czasem jako wizje, nagłe 
obrazy pod powiekami, a czasem jako ciepło, drżenie, ścisk lub rozluźnienie.
Księżyc uczy nas, że ciało mówi językiem, który można usłyszeć tylko w ciszy i półmroku.
Językiem, który nie kłamie.

W tej przestrzeni rodzi się najgłębsza intuicja – nie ta „mentalna”, lecz intuicja ciała, tkanek, krwi, pamięci. 
Intuicja, która prowadzi jak nocny drogowskaz, subtelnie, ale pewnie, pozwalając iść dalej nawet wtedy, gdy 
światło słońca jeszcze do nas nie dotarło.
Intuicja ciała jest pierwszym językiem miłości, jaki poznajemy – znacznie wcześniejszym niż słowa. To ona 
mówi nam, kiedy coś jest dobre, a kiedy nie. To ona napina mięśnie, kiedy potrzebujemy granicy, i rozluźnia 
je, kiedy możemy zaufać.

Kiedy zaczynamy słuchać tej intuicji, budzi się w nas naturalna zdolność do troski o siebie. Nie tej surowej, 
która chce nas naprawiać, ale troski miękkiej, obecnej, takiej, która przypomina nocne światło Księżyca: 
wystarczająco delikatne, by nie oślepiać, a jednocześnie wystarczająco jasne, byśmy nie zgubili drogi.

Im bardziej pozwalamy sobie czuć ciało, tym łatwiej jest nam kochać siebie bez warunków.
Bo ciało nie ocenia. Ono tylko mówi prawdę.

W jego mowie nie ma zdań o tym, że powinniśmy być inni. Są tylko sygnały: „tu boli”, „tu jest za ciasno”, „tu 
potrzebuję ciepła”, „tu chcę przestrzeni”.
Kiedy uczymy się je słyszeć, zaczynamy rozumieć, że miłość do siebie nie jest abstrakcyjną ideą, ale codzien-
nym wyborem powrotu do własnego wnętrza.
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Księżyc przypomina nam, że ochrona siebie nie musi być twarda.
Może być jak fazy – czasem jasna, stanowcza, wyraźna jak pełnia, czasem delikatna jak sierp, który dopiero 
zaznacza swoją obecność.
Granice, których uczy intuicja ciała, nie są murami. Są ścieżkami. Pokazują kierunek, w którym możemy iść 
bez lęku.

Kiedy rozświetlamy siebie księżycową świadomością, zaczynamy widzieć, jak ciało reaguje na ludzi, miejsca, 
słowa, wspomnienia. Ta subtelna mądrość pozwala nam rozpoznać, dokąd warto pójść, a gdzie lepiej nie 
stawiać stopy.
To jest właśnie ochrona – nie obronność, nie walka, ale uważność, która mówi: „jestem dla siebie pierwszym 
domem”.

A kiedy umiemy być dla siebie domem, miłość staje się czymś naturalnym jak fazy Księżyca: nie musi być 
perfekcyjna, wystarczy że jest obecna.
Z tego rodzi się wewnętrzny spokój – nie dlatego, że nic już nie boli, ale dlatego, że już nie zostawiamy siebie 
samych w tym bólu.

Ciało, wsłuchane w księżycowy rytm, wie, jak się ukochać.
Wie, jak się uchronić.
I wie, jak wracać do siebie raz za razem – tak długo, aż stanie się to najświętszym odruchem duszy.

Kiedy człowiek zaczyna słyszeć własne ciało, zaczyna też słyszeć prawdę o swoich relacjach. Intuicja – ta 
księżycowa, subtelna, poruszająca się po cichych zakamarkach percepcji – pokazuje nam, kogo nasze ciało 
zaprasza, a przed kim delikatnie się zamyka.

Ciało nie kłamie.
W kontakcie z drugim człowiekiem mówi przez oddech, napięcie barków, mikrodrżenie dłoni, nagłą falę 
ciepła lub chłodu.
To są sygnały, które nie oceniają, lecz informują:
„tu możesz być”, „tu uważaj”, „tu twoje serce chce się otworzyć”, „tu musisz stanąć przy sobie mocniej”.

Kiedy żyjemy w zgodzie z własną intuicją, zaczynamy budować relacje, które nie opierają się na potrzebie 
bycia kimś innym. Zamiast tego pojawia się miękka prawda – obecność, w której obie strony mogą oddychać 
pełniej.
Miłość przestaje być próbą zasłużenia, a staje się spotkaniem dwóch osób, które nie gubią siebie, nawet gdy 
są blisko.
Księżycowa świadomość uczy nas, że bliskość nie powinna kosztować własnej duszy.

Granice – w świetle Księżyca – nie są więc żadnym murem ani odrzuceniem.
Są aktem miłości do siebie, a przez to także do drugiego człowieka.
Bo tylko tam, gdzie jest prawda o tym, co czujemy, rodzi się bezpieczna przestrzeń.
Tam, gdzie ciało może pozostać w ruchu, a oddech w swoim własnym rytmie, tam zaczyna się relacja, która 
karmi zamiast zabierać.

Z czasem uczymy się, że sygnały ciała nie są przeszkodą, lecz drogowskazem.
Że kiedy coś w nas się kurczy, to nie „problem”, ale informacja.
A kiedy coś w nas się otwiera, to zaproszenie.
Ta mądrość sprawia, że w spotkaniu z drugim człowiekiem jesteśmy bardziej obecni, bardziej świadomi, 
bardziej zakorzenieni w sobie.
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Kontynuując rozmowę z Księżycem – zarówno tym na niebie, jak i tym wewnętrznym – odkrywamy, że rela-
cje układają się zgodnie z fazami duszy.
Niektóre pełnie chcą tętnienia i bliskości.
Niektóre nowie proszą o ciszę i samotność.
Niektóre kwadry uczą równowagi, nie za dużo, nie za mało.

A my, kiedy już znamy język ciała, przestajemy traktować to jako chaos.
Zaczynamy widzieć w tym rytm.

Relacja staje się więc tańcem dwóch istot, które mają swoje światła i swoje cienie – i które potrafią się w nich 
nawzajem nie zgubić.

Intuicja ciała, raz obudzona, prowadzi nas tak, byśmy kochali nie tylko głęboko, ale i mądrze.
Byśmy potrafili dawać to, co jest prawdą, i przyjmować tylko to, co nie łamie naszej wewnętrznej struktury.

Księżyc uczy nas nie tylko, jak słuchać siebie, 
ale też jak słuchać drugiego człowieka. Relacja 
również ma swoje fazy – momenty jasności i mo-
menty zanurzenia w cieniu. Kiedy dwoje ludzi 
spotyka się naprawdę, ich ciała stają się jak dwa 
księżyce odbijające się w sobie: każdy z własnym 
światłem, własną ciemnością, własnym rytmem. 
A jednak to właśnie w tej wzajemności rodzi się 
światło, które nie należy do żadnego z nich poje-
dynczo – światło relacji, które potrafi prowadzić 
przez ciemność głębiej niż samotna intuicja.

Fazy Księżyca w relacji mogą być jak mapy 
wewnętrznych dróg: pokazują momenty zanu-
rzenia, wycofania, konfrontacji i odrodzenia. 
Czasami pełnia w związku rozświetla to, co 
w nas najpiękniejsze, a czasami nów zaprasza 
do zejścia głębiej – do tej wewnętrznej jaskini, 
gdzie czeka Cień. Nie po to, by nas przestraszyć, 
ale by wreszcie zobaczyć światło.
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W relacjach często odsłaniamy sobie nawzajem te zakryte fragmenty duszy. Z tego powodu związki potrafią 
być jedną z najbardziej intensywnych form wewnętrznej pracy – jeśli obie strony potrafią podejść do siebie 
świadomie, słuchająco, bez uciekania od tego, co trudne.
To prawda: nieuświadomione cienie potrafią przerażać. Gdy dotykają naszego miękkiego miejsca, pojawia 
się impuls, aby zrobić krok w tył, wycofać się, ochronić. Ucieczka bywa naturalną reakcją systemu nerwowe-
go.
Ale kiedy zostajemy – nie za wszelką cenę, lecz z odwagą i uważnością na siebie – wtedy zaczyna się pro-
ces przemiany. Cień nie znika, ale otwiera się, aby zostać zobaczonym. A to, co zostaje zobaczone, może się 
transformować.

Można to pięknie połączyć z pracą z ciałem. Ciało bowiem zawsze wie pierwsze.
Wskazuje, które jego części wołają o ruch, które chcą zmiany starych wzorców, które pragną wreszcie wypu-
ścić nagromadzone napięcie. Świadoma praca z emocjami, osadzona w somatycznym doświadczeniu, otwie-
ra przestrzeń na delikatne, ale potężne transformacje. I właśnie wtedy budzą się nasze ukryte potencjały – te 
zasoby, które od lat czekały na oddech, na gest, na odwagę, by dać im głos.

Tak jak Księżyc odkrywa i zakrywa swoje oblicze, tak relacja potrafi odsłonić kolejne warstwy naszej prawdy.
W rytmie ciała, w rytmie emocji, w rytmie księżycowych faz – uczymy się siebie od nowa, głębiej, pełniej.
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Po lesie, który uczy zakorzenienia, i po księżycu, który odsłania światło intuicji, przychodzi woda.
Nie jako coś nowego, lecz jako naturalna konsekwencja drogi.

Woda pojawia się wtedy, gdy ciało zostaje usłyszane.
Gdy jego sygnały przestają być ignorowane, a wewnętrzny kompas zaczyna działać z pełną mocą.
Ciało od dawna wie, gdzie jest bezpiecznie, a gdzie nie.
Potrafi ostrzec napięciem, skurczem, niepokojem – zanim umysł zdąży wszystko wytłumaczyć.

Relacje stają się w tym procesie szczególnym polem nauki.
To w nich najtrudniej odróżnić teraźniejszość od przeszłości, realne zagrożenie od dawnego echa.
To w nich ciało często jako pierwsze reaguje, próbując ochronić przed przekroczeniem granic.
Gdy jego głos pozostaje niesłyszany, napięcie narasta – aż staje się krzykiem domagającym się zmiany kie-
runku.

W takich momentach postawienie granicy nie jest aktem odrzucenia, lecz najgłębszym wyrazem miłości 
do siebie.

Jest dowodem wewnętrznego bezpieczeństwa i odwagi, by zaufać temu, co płynie z wnętrza.
Granica nie zamyka – ona porządkuje przestrzeń, w której energia może znów krążyć swobodnie.

Po tym akcie przychodzi woda.
Czasem wzburzona, z wysokimi falami emocji, gniewu i żalu.
Czasem spokojna, jak tafla jeziora po burzy.
To naturalny proces oczyszczenia.
Emocje, zamiast być tłumione, zaczynają płynąć.
A wraz z nimi wraca lekkość, oddech i poczucie wewnętrznej spójności.

Woda uczy, że przepływ nie oznacza chaosu.
Oznacza zaufanie.

Zaufanie do tego, że ciało wie.
Zaufanie do własnej osi.
Zaufanie do ruchu energii, która – gdy nie jest blokowana – sama odnajduje równowagę.

Symbol Kaduceusza doskonale oddaje ten stan.
Dwie siły, splecione wokół osi, nie walczą ze sobą, lecz pozostają w dynamicznej harmonii.
To obraz bycia w centrum – tam, gdzie energia Kundalini może swobodnie się wznosić, a ciało, emocje i 
duch pozostają w dialogu.

Podobne rozumienie przepływu odnaleźć można w dawnych tradycjach pogańskich, głęboko zakorzenio-
nych w obserwacji natury.

W słowiańskim świecie woda była żywiołem przejścia i oczyszczenia.
Rzeki, źródła i jeziora traktowano jako miejsca graniczne – pomiędzy światami, stanami świadomości, 
cyklami życia.
Obrzędy związane z wodą, takie jak kąpiele rytualne czy święta przesilenia, nie miały na celu kontroli emo-
cji, lecz ich uwolnienie i harmonizację.
Woda zabierała to, co już nie służyło, przywracając naturalny rytm ciała i duszy.
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W tradycji celtyckiej woda była nośnikiem pamięci i uzdrowienia.
Święte studnie i rzeki postrzegano jako żywe istoty, z którymi wchodziło się w relację opartą na szacunku i 
uważności.
Emocje nie były czymś do pokonania – były falą, którą należało poczuć i przepuścić, by wrócić do równo-
wagi.

W mitologii nordyckiej woda pojawia się jako siła pierwotna – Ginnungagap, przestrzeń pomiędzy ogniem 
a lodem, z której rodzi się życie.
To symbol chaosu, który nie jest zagrożeniem, lecz potencjałem.
Dopiero przepływ pomiędzy przeciwieństwami pozwala na stworzenie porządku.

Wszystkie te tradycje łączy jedno:
zrozumienie, że natura – podobnie jak ciało – działa w cyklach, falach i rytmach.
Nie wymaga kontroli, lecz obecności.
Nie wymaga walki, lecz zaufania.

Woda przypomina, że prawdziwe uzdrowienie nie polega na zatrzymywaniu emocji, lecz na pozwoleniu im 
płynąć.
Że ciało nie jest przeszkodą na duchowej drodze, lecz jej najwierniejszym przewodnikiem.
A zaufanie do niego staje się mostem pomiędzy przeszłością a teraźniejszością, pomiędzy lękiem a wolno-
ścią, pomiędzy napięciem a spokojem.

Bo tam, gdzie energia znów może płynąć, zaczyna się życie w pełni.

W tym przypadku wrażliwość staje się zdolnością czucia – subtelną, ale niezwykle precyzyjną.
To ona pozwala ciału wychwycić to, co niespójne, zanim stanie się raną.
To ona sprawia, że emocje nie zastygają, lecz poruszają się jak woda, znajdując ujście.

Wrażliwość jest językiem ciała.
Dzięki niej sygnały nie zostają zignorowane, a granice mogą zostać postawione w porę – nie z lęku, lecz z 
troski.
Nie oddziela od świata, lecz pozwala w nim poruszać się uważniej, głębiej, prawdziwiej.

Gdy pojawia się zaufanie do ciała i jego odczuć, wrażliwość przestaje być ciężarem.
Staje się kompasem.
Źródłem wewnętrznej orientacji.
Mostem pomiędzy emocją a działaniem, pomiędzy impulsem a świadomym wyborem.

Woda uczy, że tylko to, co miękkie, potrafi naprawdę poruszać skałę.
Nie siłą nacisku, lecz cierpliwym przepływem.
Tak samo wrażliwość – nie krzyczy, ale nieustannie przypomina o prawdzie.
Nie dominuje, lecz prowadzi.

Dawne tradycje doskonale to rozumiały.
W słowiańskim, celtyckim i nordyckim obrazie świata mądrość nie należała do tych, którzy byli najsilniej-
si w sensie zewnętrznym, lecz do tych, którzy potrafili słuchać – znaków natury, rytmu ciała, subtelnych 
poruszeń duszy.
Wrażliwość była formą wtajemniczenia, nie słabości.
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Gdy emocje zostają dopuszczone, a granice postawione w zgodzie z ciałem, energia zaczyna płynąć swo-
bodnie.
To wtedy wrażliwość staje się mocą – cichą, zakorzenioną, stabilną.
Nie potrzebuje udowadniania ani zbroi.
Jest obecnością w sobie.

W tym sensie woda nie tylko oczyszcza.
Ona przypomina, że prawdziwa siła nie polega na zatrzymywaniu fal, lecz na umiejętności pływania.
Na zaufaniu do własnej głębi.
Na odwadze, by czuć.

Bo tam, gdzie wrażliwość spotyka się z zaufaniem do ciała, rodzi się moc, która nie rani.
Moc, która prowadzi.
Moc, która wie, kiedy płynąć, a kiedy zatrzymać się w ciszy.

Podrozdział III

Przepływ w ruchu 
– powrót do ciała

Po doświadczeniu emocji jako wody przychodzi kolejny krok – ruch.
Nie jako ćwiczenie czy zadanie do wykonania, ale jako naturalny język ciała.

Ciało od początku jest ruchem. Jeszcze zanim pojawią się myśli, decyzje i interpretacje, istnieje przepływ 
– delikatne falowanie oddechu, mikroruchy tkanek, rytm, który niesie życie. To coś pierwotnego. Coś, co 
nie wymaga nauki, lecz przypomnienia.

Kiedy tracimy z nim kontakt, oddalamy się od siebie.
Możemy nadal funkcjonować, działać, podejmować decyzje – ale gdzieś pod spodem pojawia się poczu-
cie odcięcia. Jakby ciało było tylko „narzędziem”, a nie żywą częścią nas.
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Jednym z najprostszych sposobów powrotu jest zauważenie dwóch rzeczy:
przepływu i ciężaru ciała.

Poczucie przepływu to odczucie, że coś w nas się porusza – że ruch nie jest wymuszony, lecz pojawia się 
naturalnie.
Poczucie ciężaru to kontakt z ziemią, z grawitacją, z realnym „tu i teraz”.

Gdy te dwa elementy zaczynają być świadome, ciało odzyskuje orientację.

Oddech pogłębia ten proces.
Kręgosłup wydłuża przestrzeń wewnątrz ciała.
Centrum – okolice brzucha i miednicy – daje stabilność, z której ruch może się rozwijać.

Kiedy to wszystko zaczyna współpracować, przepływ wraca.
Nie jako coś spektakularnego, lecz jako subtelne poczucie spójności.
Ruch staje się bardziej miękki, bardziej prawdziwy.
Ciało przestaje walczyć – zaczyna współdziałać.

Wraz z tym wracają pierwotne rytmy ruchowe.
Takie, które nie są wyuczone, ale zapisane głęboko w nas.
To one przywracają balans – nie poprzez kontrolę, lecz poprzez zgodność.

Brak tej świadomości działa w drugą stronę.
Im dalej od przepływu i ciężaru, tym łatwiej o rozproszenie, chaos, a nawet poczucie odrealnienia.
Człowiek może wtedy bardziej podążać za tym, co zewnętrzne – za trendami, oczekiwaniami, presją – za-
miast za tym, co jego.

To moment, w którym łatwo zgubić siebie.

Tymczasem ciało – jeśli tylko zaczniemy go słuchać – bardzo szybko pokazuje kierunek.
Kręgosłup, barki i biodra mają swój własny rytm.
Gdy zaczynają ze sobą współpracować, pojawia się coś niezwykle ważnego: zdolność autentycznej adapta-
cji.
Nie takiej, która polega na dopasowywaniu się za wszelką cenę, ale takiej, która wynika z wewnętrznej 
zgodności.

Powrót do naturalnych rytmów sprawia, że ciało staje się sygnalizatorem.
Pokazuje, co jest w porządku, a co nie.
Co jest nasze, a co tylko przyjęte z zewnątrz.

Na początku może to być zaskakujące.
Zwłaszcza jeśli przez lata funkcjonowaliśmy bardziej „z głowy” niż z ciała.

Nagle pojawiają się odczucia, impulsy, subtelne napięcia lub rozluźnienia, które coś sugerują.
I bardzo łatwo je odrzucić – uznać za przypadkowe, nieracjonalne, „wymyślone”.

A jednak to może być coś bardzo realnego.

Może to być wrażliwość, która zaczyna przemawiać przez ciało.
Może to być inteligencja emocjonalna, która nie potrzebuje słów.
Może to być głęboka, somatyczna intuicja – taka, która nie analizuje, tylko wie.
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Nie zawsze trzeba to od razu nazywać i rozumieć.
Czasem ważniejsze jest, by pozwolić temu płynąć.

Zamiast zatrzymywać się w pytaniu „co to znaczy?”, można spróbować zaufać doświadczeniu.
Zostać z oddechem.
Z ruchem.
Z tym, co się pojawia.

Bo przepływ nie potrzebuje kontroli.
Potrzebuje przestrzeni.

A kiedy ją dostaje, zaczyna prowadzić.

I dokładnie w tym miejscu wraca to, o czym była mowa wcześniej: zaufanie.

Zaufanie do ciała.
Do jego rytmu.
Do tego, że nawet jeśli coś wydaje się nowe, dziwne lub nieznane – może być bliżej prawdy niż wszystko, 
czego nauczył nas umysł.

Bo tam, gdzie wraca przepływ, wraca też kontakt ze sobą.
Wraca też kontakt ze swoją kreatywnością – tą naturalną, niewymuszoną siłą wyrazu, która potrzebuje jedy-
nie przestrzeni i połączenia z gruntem, by mogła wybrzmieć.
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Rozdział IV – Słońce

Na etapie Słońca coś zaczyna się upraszczać. Nie dlatego, że droga staje się łatwa, ale dlatego, że ciało prze-
staje być polem walki, a zaczyna być przestrzenią zamieszkania.

To moment, w którym napięcia – te fizyczne i te zapisane głębiej – zaczynają się rozpuszczać. Układ ner-
wowy odnajduje inne ścieżki regulacji, poziom stresu stopniowo opada, a ciało odzyskuje swoją pierwotną 
inteligencję. Elastyczność wraca nie tylko do kręgosłupa, ale i do sposobu reagowania na życie. Narządy 
wewnętrzne jakby dostają więcej miejsca, oddech przestaje być płytki i nieufny.

To nie jest nagłe przebudzenie. To raczej powolne rozjaśnianie się od środka.

W tym świetle zaczynają się również rozpadać stare struktury – przekonania, role, wzorce, które przez lata 
dawały iluzję bezpieczeństwa. I to bywa trudne. Czasem przytłaczające. Bo kiedy znika to, co znane, przez 
chwilę nie ma się czego chwycić.

I właśnie tutaj zaczyna się prawdziwe zaufanie.

Nie do idei. Nie do systemu.
Do czucia.

Ciało, które zostało wcześniej usłyszane – w wodzie, w przepływie – zaczyna prowadzić. To prowadzenie nie 
jest spektakularne. Ono jest ciche, czasem ledwie wyczuwalne, ale konsekwentne. I kiedy raz się je rozpozna, 
trudno już do końca wrócić do życia od niego odciętego.

To jest moment, który Carl Gustav Jung nazwałby procesem indywiduacji – powrotem do pełni siebie, gdzie 
przeciwieństwa przestają się zwalczać, a zaczynają współistnieć. Światło nie wypiera cienia, lecz go obejmuje.

Słońce nie niszczy nocy. Ono nadaje jej sens.

W tradycjach dawnych ludów – zarówno w słowiańskich obrzędach związanych z ogniem i cyklem życia, jak 
i w celtyckich świętach takich jak Beltane, czy nordyckim kulcie solarnej siły – Słońce nie było tylko symbo-
lem światła. Było siłą życia, która domaga się ucieleśnienia.

Nie wystarczyło wierzyć. Trzeba było tańczyć, oddychać, poruszać się, świętować.
Ciało było częścią rytuału, nie dodatkiem.

I być może właśnie to wraca.
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Zrozumienie, że ciało nie jest przeszkodą dla duszy.
Jest jej domem.

Nie domem idealnym. Nie zawsze spokojnym.
Ale jedynym, przez który dusza może doświadczać istnienia na Ziemi.

Dlatego moment, w którym przestajesz szukać „swojego miejsca” gdzieś na zewnątrz, a zaczynasz czuć, że 
jesteś u siebie – w sobie – jest momentem przejścia.

Tęsknota za „gdzieś indziej” może wtedy cichnąć.
Nie znika całkowicie, ale przestaje być przymusem.

Bo dom przestaje być geograficzny.
Staje się somatyczny.

Można by zapytać: czy Słońce jest ostatnim etapem?
A może raczej jest momentem rozpoznania, że żadnych ostatecznych etapów nie ma.

Bo to wszystko nie układa się linearnie. To się przeplata, wraca, pulsuje – jak dzień i noc, jak wdech i wydech. 
Słońce nie jest metą, tylko jednym z przejawów cyklu. Tak jak nie ma dnia bez nocy, tak nie ma światła bez 
momentów zaciemnienia. One się wzajemnie dopełniają, nadają sobie znaczenie.

Słońce jest więc bardziej jak wyłonienie się zza chmur. Nie pojawia się dlatego, że chmury zniknęły raz na za-
wsze, ale dlatego, że na chwilę się rozstąpiły. I w tym prześwicie pojawia się jasność – taka, która nie oślepia, 
tylko pozwala widzieć wyraźniej.

Kiedy jesteś w swoim czuciu, w swoim przepływie, w zaufaniu do tego, co się wydarza – właśnie wtedy to 
Słońce wychodzi. Nie jako coś spektakularnego, ale jako subtelne poczucie, że jesteś na swoim miejscu. Że 
nie musisz już wszystkiego kontrolować. Że możesz płynąć.

Czy to stan permanentny?
Raczej nie. I może właśnie w tym tkwi jego sens.

Każda kultura, na swój sposób, mówi o tej samej prawdzie – o równowadze, która nie polega na utrzymaniu 
jednego stanu, ale na zgodzie na zmienność. Na zrozumieniu, że nic nie trwa wiecznie. Że po nocy przycho-
dzi dzień, a po dniu noc. I że żadnego z tych stanów nie trzeba zatrzymywać ani odrzucać.

Słońce w tym ujęciu staje się symbolem akceptacji.
Nie tylko światła, ale całego cyklu.

Z poziomu ciała objawia się to jako poczucie własnej wartości, które nie jest zależne od zewnętrznego uzna-
nia. Jako wewnętrzna jasność, która mówi: wiem, co jest moje. Wiem, gdzie płynie moja energia. Wiem, czym 
chcę się dzielić.

I często nie ma to nic wspólnego ze sławą czy widocznością. To może być ciche, proste, codzienne „robienie 
swojego”. Ale z miejsca, w którym czujesz, że to jest prawdziwe. Że to, co w tobie żywe, znajduje ujście – na-
wet jeśli dociera tylko do kilku osób.

To jest właśnie to światło, które zaczyna płynąć przez ciało.
Świadomość, która nie jest już tylko ideą, ale doświadczeniem.
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I kiedy zaczynasz podążać swoją drogą – nie idealną, nie zawsze łatwą, pełną niespodzianek – Słońce staje się 
czymś, co cię prowadzi, ale nie chroni przed wszystkim. Bo życie nadal zawiera w sobie cień, niepewność, lęk.

Różnica polega na tym, że będąc w swoim przepływie, masz dostęp do zasobów.
Nie eliminujesz lęku, ale nie pozwalasz mu przejąć sterów.

To trochę jak mówi podejście somatyczne – nie chodzi o to, by nie czuć trudnych rzeczy, ale by nie wpadać w 
nie bezradnie. By ciało mogło je pomieścić, przetworzyć, puścić dalej. Przeszłość nie znika, ale przestaje cię 
wciągać. Nie odtwarza się w nieskończoność.

Zaczyna istnieć „tu i teraz”.
I w tym „teraz” pojawia się przestrzeń wyboru.

Nowa teraźniejszość, której to ty nadajesz kierunek – nie z poziomu kontroli, ale z poziomu obecności.

Słońce nie jest końcem drogi, 
lecz momentem zakorzenienia w 
sobie — tak głębokiego, że prze-

staje być wysiłkiem, a staje się 
przepływem. To chwila, w której 

człowiek, osadzony w swoim 
czuciu i gotowy wewnętrznie, 

wychodzi do świata nie po to, by 
coś zdobywać, lecz by się dzielić 
tym, co w nim dojrzało. I wła-

śnie w tym dzieleniu jego światło 
zaczyna żyć naprawdę — cicho, 

naturalnie, w rytmie dnia i nocy, 
które już nie są przeciwieństwa-
mi, lecz jednym ruchem życia.
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