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    Wprowadzenie


    Jak zachować pokój w sercu w wielu trudnych momentach, które przynosi nam życie?


    Jak nie paść ofiarą negatywnych myśli i stanów ducha?


    Co zrobić, aby nie dać się pokonać przez niepokój, stres, lęki warunkujące nasze zachowania?


    Te pytania nie przestają nas nurtować, nachodzą nas one szczególnie w obecnym czasie, w codzienności zaburzonej pojawieniem się pandemii, której nikt nie przewidział.


    Mieliśmy wrażenie, jakby nagle, bez żadnego ostrzeżenia, ktoś przeniósł nas do jakiegoś filmu science fiction, z gatunku tych, po których obejrzeniu długo odczuwamy napięcie i gorycz.


    Niełatwo było zdać sobie sprawę, że to, co przeżywaliśmy, wcale nie było filmem, lecz dramatyczną rzeczywistością. Początkowo myśleliśmy, że problem dotyczy tylko prowincji Wuhan w Chinach. Po niespełna miesiącu dotknął on nas, Włochów. W oniemieniu patrzyliśmy na sznur opuszczających Bergamo wojskowych ciężarówek, załadowanych trumnami, których nie dało się już pomieścić na miejskim cmentarzu i które trzeba było spopielić gdzie indziej. W bardzo krótkim czasie wirus bez pozwolenia rozprzestrzenił się po świecie, uderzając we wszystkich bez wyjątku.


    Tak właśnie lockdown, jedyny oręż zdolny powstrzymać tego straszliwego przeciwnika, zaczął dzień po dniu, miesiąc po miesiącu stawiać na głowie życie całej ludzkiej populacji. We Włoszech próbowaliśmy na początku przegonić strach codziennie zakradający się do naszych domów, powtarzając słabiutkie hasło: „Wszystko będzie dobrze!”. Im dłużej to jednak trwało, tym bardziej niepokojące stawały się biuletyny obrony cywilnej i Światowej Organizacji Zdrowia, pokazujące nam coś przeciwnego. Nie, to nie było prawdą! Wcale nic nie było dobrze!


    Choroba wciąż dopadała wielu, zbyt wielu, którzy przez długi czas pozostawali osłabieni. Jeszcze inni musieli przeżywać dramat nagłego odejścia taty, mamy, męża, żony, dziadków, dzieci, drogiego przyjaciela… nie mogąc nawet uścisnąć im ręki na pożegnanie.


    Do tego wszystkiego doszło jeszcze poważne zmartwienie związane z ryzykiem utraty pracy wskutek coraz bardziej pogrążającej się w kryzysie gospodarki, upadku bardzo wielu firm, w które zainwestowano całe lata wyrzeczeń i ciężkich wysiłków. Wielu zaczęło mieć poczucie, jakby znalazło się na rozdrożu. Każdego dnia coraz trudniej było im mierzyć się z dylematem: umrzeć z głodu czy umrzeć na covid?


    W Europie mieliśmy tylko krótki moment wytchnienia w lecie 2020 roku, ale potem znów zalała nas wszystkich nowa fala zachorowań! Wystarczył krótki czas, w którym tylko odrobinę zmniejszyliśmy czujność, by znów Stary Kontynent padł ofiarą kolejnych, coraz bardziej niebezpiecznych fal.


    Potem wreszcie na horyzoncie pojawiło się jakieś światełko: marzenie o szczepionce, które ziściło się w rekordowym tempie!


    Nie zdążyliśmy się jednak jeszcze nią nacieszyć, gdy zaraz dał o sobie znać kolejny koszmar, odbierając nam radość na myśl o wyjściu z tego ciemnego i zimnego tunelu. I znów musieliśmy się zmierzyć z poważnym zagrożeniem, tym razem ze strony jeszcze bardziej zaraźliwych wariantów wirusa. Najpierw wariant angielski, potem afrykański, brazylijski, indyjski, następnie omikron… każdy ze swymi alarmującymi cechami, które mogły wręcz udaremnić niesłychane rezultaty osiągnięte dzięki szczepionkom.


    W tym dramatycznym czasie uwaga skupiała się najczęściej na niszczycielskich dla naszego zdrowia skutkach pandemii, na systemach opieki zdrowotnej, często znajdujących się w zapaści, na gospodarce… A tymczasem we wnętrzu wielu osób torowała sobie drogę inna „pandemia”, mniej widoczna, ale przez to wcale nie mniej dramatyczna – choroba duszy!


    Jej skutki dla naszego samopoczucia i psychicznej równowagi nie były przedstawiane w codziennych biuletynach. Dane dotyczące gwałtownego nasilenia się przypadków depresji, lęku, ataków paniki, agresji, przemocy (w okresie pandemii w samych tylko Włoszech liczba aktów przemocy wobec kobiet wzrosła o 112%) nie znalazły się na pierwszych stronach gazet, w czołówkach wiadomości telewizyjnych, agencji prasowych. A przecież stanowią one drugą, równie dramatyczną stronę tej samej „wojny”, która osobiście dotknęła nas wszystkich, zastając nas całkowicie nieprzygotowanych, pozbawionych broni i odpowiedniej zbroi, byśmy się mogli przed nią obronić.


    Nie mamy danych na temat tej „pandemii duszy”, ale każdego dnia doświadczamy jej bolesnych skutków – w naszym życiu i w życiu najbliższych nam osób. Faktem jest, że także w czasie ostatniej wojny światowej ludność cywilna wiedziała, iż znajduje się w sytuacji poważnego zagrożenia, zwłaszcza kiedy rozlegały się syreny i wszyscy musieli biec do schronów. To był straszny, dramatyczny pod każdym względem czas, lecz nie było wtedy stałego poczucia, że się jest w niebezpieczeństwie śmierci. Teraz natomiast mamy wrażenie, jakby nasz wewnętrzny system alarmowy był stale włączony: kiedy idziemy na zakupy, kiedy dotykamy telefonu komórkowego, a potem w roztargnieniu spożywamy coś, nie dokonawszy wcześniej po raz enty dezynfekcji rąk. Kiedy zdarzy nam się nagle zakaszlnąć albo zwyczajnie kichnąć. Kiedy odwiedzamy naszych dziadków i boimy się, że jesteśmy zdrowymi nosicielami i że możemy ich zarazić. Kiedy chcemy uścisnąć naszych rodziców, osoby, które kochamy. Kiedy czujemy potrzebę wyjścia, by złapać trochę świeżego powietrza. Wszystko to przekształciło się w potencjalne zagrożenie i my sami czujemy się potencjalnym zagrożeniem dla osób, które kochamy, zwłaszcza tych najbardziej narażonych na niebezpieczeństwo. Następnie zaś przymusowy „areszt” domowy, a potem znowu jesteśmy wolni, ale z tysiącami ograniczeń. Strefa żółta, czerwona, pomarańczowa, rosnące zadłużenie, brak pracy, kolejna obowiązkowa kwarantanna, ponieważ miało się bezpośredni kontakt z kimś, kto otrzymał pozytywny wynik testu… Ludzie, ratunku!!!


    Krótko mówiąc, o ile już przed pandemią zachowanie wewnętrznego spokoju nie było wcale łatwe, o tyle na tym nowym etapie – i prawdopodobnie jeszcze przez długi czas w przyszłości – będziemy mieli do czynienia z absolutnie niemile widzianym gościem, który jednak nie ma najmniejszego zamiaru nas opuścić – z dręczącym niepokojem. A wraz z tym niepokojem mnożą się negatywne myśli i stany ducha: lęk, niepewność, złość, frustracja, ból, niespokojność, poczucie wyczerpania, niemoc, samotność…


    Pokój serca, radość, pasja, entuzjazm zdają się opuszczać coraz większą liczbę osób i o ile przez jakiś czas wszyscy próbowaliśmy dodawać sobie otuchy i stawiać opór negatywnym myślom w przekonaniu, że za parę miesięcy minie zagrożenie, o tyle teraz – po upływie dwóch lat – zarówno psychice, jak i ciału brak równowagi – z powodu permanentnie doświadczanego stanu alarmowego. Większość ludzi czuje się już nieustannie na skraju wyczerpania nerwowego, a na dodatek nierzadko po jednym kryzysie następuje kolejny. Co robić? Poddać się temu nietypowemu przeznaczeniu, które tak niespodziewanie na nas spadło? Dać się wciągnąć w ten coraz bardziej niepohamowany wir negatywnych myśli, potęgujących nasze negatywne stany ducha, które z kolei rodzą nowe myśli negatywne?


    Oczywiście nie roszczę sobie pretensji do tego, że zdołam na kartach tej książki przekazać jakieś magiczne recepty lub uniwersalne panaceum, by przerwać to straszliwe błędne koło, rodzące bolesną „wewnętrzną chorobę pandemiczną”, którą nazwałam chorobą duszy i która w dalszym ciągu dotyka coraz większą liczbę osób. Czuję jednak pragnienie, by podzielić się kilkoma drobnymi wskazówkami, które bardzo mi pomogły zachować pokój serca nie tylko w tym bardzo trudnym okresie pandemii, ale również w wielu innych bolesnych chwilach mojego życia. Od czasu, gdy trzydzieści lat temu zaczęłam moją „podróż” przez piekło ulicy, każdego dnia musiałam się mierzyć z naprawdę dramatycznymi sytuacjami oraz z życiem w nieustannym napięciu, wywoływanym przez silny stres i znacząco przekraczającym moją fizyczną i psychiczną wytrzymałość. Ponadto odkąd zaczęłam wychodzić nocami na ulice w najbardziej „gorących” dzielnicach i żyć we wspólnocie z osobami uważanymi przez wszystkich za „niebezpieczne”, nie pamiętam dnia, w którym nie czułabym się zagrożona, zarówno z racji ciągłego pogarszania się stanu mojego zdrowia z bardzo bolesnymi i nierzadko niepokojącymi objawami, jak i z powodu otrzymywania częstych i uporczywych gróźb śmierci.


    Jednak mimo tego wyczerpującego rytmu życia, mimo nieustannie dokuczającego mi bólu fizycznego, który nie daje ani chwili wytchnienia, mimo długów i narastających kłopotów ekonomicznych związanych z coraz większą liczbą prowadzonych przeze mnie ośrodków, mimo niezliczonych dramatycznych sytuacji codziennych i tysięcy bardzo trudnych decyzji, które muszę stale podejmować, pokój serca nigdy nie przestał mi towarzyszyć. Aby zachować go w tak skrajnych sytuacjach i dzielić się nim z wieloma młodymi ludźmi, którzy przybywają do wspólnoty z głęboko poranionymi sercami, musiałam podjąć wiele starań, a także nauczyć się każdego dnia wykonywać kilka drobnych ćwiczeń i uciekać się do pewnych sztuczek. Jeszcze dzisiaj ogromnie mi one pomagają w zachowaniu spokoju, nawet jeśli często jest to obiektywnie naprawdę trudne.


    Chciałabym, aby niniejsza publikacja była nie tyle książką, ile raczej przyjacielską rozmową, dlatego zamierzam podzielić się z tobą kilkoma prostymi wskazówkami, które gdy zostaną wprowadzone w czyn, mogą naprawdę odmienić twoje życie Zaproponowałam je już tysiącom osób, które od dłuższego czasu podążają drogą Spiritherapy. Jest to droga wewnętrzna, którą wypracowałam przez lata – najpierw dla młodych ludzi przyjmowanych do wspólnoty, a następnie dla wielu innych, którzy chcieli uczestniczyć w organizowanych przeze mnie spotkaniach mających na celu poznanie samych siebie i uzdrowienie serca dzięki sztuce miłości. Rezultaty, jakie dostrzegłam we wszystkich, którzy wytrwale starali się wprowadzić je w czyn, naprawdę przerosły wszelkie moje oczekiwania. Pragnę zatem w tym wyjątkowo trudnym i bolesnym czasie podzielić się kilkoma takimi sugestiami z możliwie jak największą liczbą osób, mając nadzieję, że w konkretny sposób pomogą nauczyć się coraz szybciej przemieniać negatywne stany ducha w pozytywne, stawiać czoło niepokojowi i stresowi oraz odkrywać na nowo ten głęboki pokój serca, który pozwala przejść przez najstraszniejsze próby, jakie przynosi nam życie. Proponowane ćwiczenia są w zasięgu możliwości wszystkich. Oczywiście nie przypisuję im zdolności leczenia patologicznych stanów niepokoju albo choroby depresyjnej, te bowiem wymagają terapii medycznej, jestem jednak przekonana, że mogą one doprowadzić do prawdziwego przełomu w radzeniu sobie z wieloma negatywnymi stanami ducha, które charakteryzują tę nową „pandemię choroby duszy” i które – jak się wydaje – z coraz większą siłą próbują więzić serca wielu osób w bolesnym i niekiedy wręcz śmiertelnym uścisku. Jeśli chcesz doświadczyć owoców tego, czym pragnę się podzielić również z tobą, podstawową rzeczą będzie to, abyś nie ograniczył się do przeczytania tego małego podręcznika, ale byś z pewną stałością starał się dobrze wykonywać różne ćwiczenia proponowane na końcu każdego rozdziału, uważnie podążając za wszystkimi wskazówkami.


    Chciałabym zacząć od podzielenia się z tobą cząstką siebie samej i tym, jak odkryłam, że istnieje pokój tak głęboki, iż jest w stanie stawić czoło nawet najstraszliwszym próbom życiowym. Zamierzam też syntetycznie przedstawić, czym jest Spiritherapy, jakie są jej cele i kluczowe punkty, a także pod jakimi warunkami może przynieść owoce. Następnie chciałabym przejść do sedna tematu pokoju serca, dzieląc się kilkoma wskazówkami – które bardzo pomogły mnie samej i wielu innym osobom wyrwać się z wiru negatywnych myśli – jak najlepiej przeżywać każdą chwilę, pokonywać niepokój, stres i warunkujące lęki oraz możliwie szybko przeobrażać negatywne stany ducha w pozytywne. Niniejsza książka jest tylko pierwszym krokiem na drodze poznania siebie i uzdrowienia serca dzięki sztuce miłości zgodnie z zasadami Spiritherapy, jednak mam nadzieję, że tak jak pomogła już wielu, tak również tobie pomoże doświadczyć w sercu nowego i głębokiego pokoju pozwalającego przetrwać wiele trudnych i bolesnych doświadczeń, jakie przynosi nam życie.
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    1 W kleszczach cierpienia


    Straszliwa noc


    Ta wiadomość przeszyła moje serce do głębi jak wyostrzony miecz. Nie byłam na nią zupełnie przygotowana. W moim wnętrzu przetoczyła się straszliwa burza i przez kilka godzin miałam wyraźne wrażenie, że tonę. Niebo mojej duszy pokryło się chmurami, a ja nagle poczułam, jakbym się katapultowała do jakiegoś lodowatego tunelu spowitego gęstymi ciemnościami. Promień nadziei, który do tamtej pory mi towarzyszył, nagle zgasł.


    Usunęła mi się ziemia spod nóg. Oddech zamarł, zdławiony jakimś bezlitosnym uściskiem. Czułam się zgubiona, nie mając siły, by zmierzyć się z krzyżem, który wydał mi się zbyt ciężki do udźwignięcia przez moje młodzieńcze barki.


    Po miesiącu tortur i wszelkiego rodzaju „-skopii” w jednym z najlepszych szpitali we Włoszech miałam wielką nadzieję, że lekarze znajdą jakąś terapię, by położyć kres koszmarowi, który wbrew mojej woli nadal przeżywałam. A jednak diagnoza specjalisty, którego mój ojciec poprosił o zbadanie mojego stanu, nie pozostawiała miejsca na jakiekolwiek wątpliwości. Była jasna i jednoznaczna: „Pańska córka ma zapalenie błony naczyniowej oka, które jest już chroniczne. Nie wyzdrowieje, nie wyzdrowieje, nie wyzdrowieje! Gdyby nie została zaatakowana siatkówka, dalszy przebieg choroby mógłby nie być złośliwy, jeśli jednak angiografia fluoresceinowa potwierdzi zaatakowanie siatkówki w obu oczach, utrata wzroku będzie postępować aż do całkowitej ślepoty”.


    Niestety, wynik zarządzonego przez niego badania był równie bezlitosny i jednoznaczny.


    Sprawdziły się nasze najgorsze obawy: choroba zaatakowała siatkówkę w obu oczach. Gdy tylko poznałam wynik badania, poczułam, jakby ktoś ostrym tasakiem przepołowił mi serce, doprowadzając mnie do wewnętrznego ogłuszenia. Czułam się gorzej, niż gdybym otrzymała wyrok śmierci. Nie mogłam uwierzyć w to, co mi zostało tak stanowczo i jasno oświadczone. To nie mogło być prawdą! Zawsze byłam dziewczyną bardzo wysportowaną i cieszyłam się świetnym zdrowiem. Nigdy nie wyobrażałam sobie, że w wieku zaledwie dwudziestu dwóch lat będę musiała zmierzyć się z tak straszną chorobą. Już od dłuższego czasu spałam bardzo krótko, trzy godziny w nocy, ponieważ pragnęłam mieć jak najwięcej czasu na tysiące rzeczy, które robiłam, ale moje ciało nie zaaprobowało tego mojego genialnego wynalazku i od kilku miesięcy zaczęło dawać mi liczne sygnały alarmowe, by uświadomić mi, że sen jest konieczny dla zachowania dobrego zdrowia. Stopniowo nasilały się różne, coraz boleśniejsze objawy. Nie mogłam jednak uwierzyć, że znalazłam się w tak absurdalnym położeniu, to znaczy: nie istniała żadna terapia zdolna uśmierzyć ból, który stał się nie do wytrzymania, a ta stopniowa i szybka utrata wzroku, której często towarzyszyło nieznośne poczucie, jakby ktoś wbijał mi sztylet w oboje oczu, nieuchronnie skończy się całkowitą ślepotą!… Nie! Tego było naprawdę zbyt wiele!


    Byłam dziewczyną pełną entuzjazmu, stale zaangażowaną w różne inicjatywy, podchodzącą z wielką pasją do życia i wszystkiego, co robiłam. Wszyscy mi mówili, że mam w sobie zaraźliwą radość i że potrafię zmotywować nawet największych smutasów. Na uniwersytecie rozbudziłam na nowo nadzieję w setkach młodych, przygaszonych osób, a ponad trzysta z nich wciągnęłam w coraz to nowe inicjatywy na rzecz solidarności. Ale teraz, kiedy usłyszałam surowy wyrok, wszystkie moje marzenia rozprysły się w jednej chwili. Ta sama nadzieja, którą zaraziłam tak wiele osób, nagle całkowicie we mnie wygasła. Niebo mojej duszy zasnuło się ołowianymi chmurami, przez które nie mógł się przebić nawet najmniejszy promień światła. Czułam, że staczam się w przepaść rozpaczy bez nadziei pocieszenia.


    Krzyk


    Dramatyczny wyrok ordynatora oddziału okulistyki w Poliklinice Gemelli: „Z tej choroby nie wyzdrowieje, nie wyzdrowieje!”, dudnił w moim wnętrzu, ciążąc mi niczym młyński kamień. Niestety, przekonanie profesora Pagoliniego zostało potem potwierdzone przez innych – w tym najlepszych profesorów i ordynatorów – specjalistów od zdiagnozowanej u mnie patologii.


    Mój ojciec, próbując znaleźć jakąkolwiek drogę wyjścia z tego ciemnego tunelu, rozesłał moją kartotekę kliniczną do kilku wybitnych profesorów, cieszących się uznaniem zarówno w Europie, jak i Stanach Zjednoczonych. Wszyscy jednak zgadzali się z tym, co zostało już stwierdzone najpierw przez ordynatora z Gemelli, a potem przez panią profesor Pivetti, która była ordynatorem Polikliniki Umberto I i jedną z największych na poziomie europejskim ekspertek od zapalenia błony naczyniowej oka, a która później, gdy zostałam wypisana ze szpitala, otoczyła mnie opieką medyczną. Wszyscy byli zgodni, że skoro wdrażane dotąd terapie nie przyniosły żadnego pozytywnego skutku, to nie ma już innej drogi, którą można by pójść. Co w takim razie? Pozostawało mi w dalszym ciągu znosić bardzo silne bóle, które mimo zastosowanych licznych prób leczenia wciąż przybierały na sile. Nawet środki przeciwbólowe używane w chorobach terminalnych nie były w stanie ich złagodzić. W kwestii wzroku mogłam nadal poddawać się torturom związanym z częstymi iniekcjami kortyzonu do oczu, ale ze świadomością, że są one tylko leczeniem paliatywnym, nie mogą mi przywrócić zdrowia, lecz jedynie nieco spowolnić stopniową utratę wzroku. Zatem była to wyłącznie kwestia czasu, a potem światło tak czy inaczej zgaśnie, oślepnę i pozostanę niewidoma, pod nieustanną presją tych silnych, rozsianych po całym ciele bólów, których żadna terapia nie będzie w stanie uśmierzyć. Zdecydowanie wolałabym usłyszeć, że został mi tylko miesiąc życia. Przynajmniej miałabym jakąś perspektywę końca kalwarii, która już od dawna stała się dla mnie nie do zniesienia. Jednak nie otrzymałam nawet tej nikłej pociechy. Zgodnie z przewidywaniami medycznymi miałam pozostać przy życiu jeszcze przez wiele lat, ale na zawsze uwięziona w tych straszliwych kleszczach ciągłego i nieznośnego bólu, na dodatek bez daru wzroku.


    Ogólny obraz kliniczny wskazywał, że całą moją polisymptomatologię należało przypisać zespołowi Behçeta, który często łączy się z zapaleniem błony naczyniowej oka. Chodzi o jedną z rzadkich, ale strasznych i niedających się okiełznać chorób, skazujących człowieka na bardzo długą kalwarię, która jest właściwie powolną torturą i w większości przypadków doprowadza do śmierci dopiero po wielu latach cierpienia. Aż do definitywnego „wyroku”, pozbawiającego mnie prawa do jakiejkolwiek „apelacji”, pozostawałam optymistką i uspokajałam moich rodziców oraz licznych przyjaciół, którzy z wielkim niepokojem śledzili kolejne informacje z biuletynów medycznych. Kiedy jednak zrozumiałam, że nie ma żadnej terapii zdolnej przywrócić mi zdrowie, że ta kalwaria będzie dalej trwała w taki sposób i że w krótkim czasie oślepnę, ogarnęła mnie noc. Moja dusza pogrążyła się w zimnej, nieznośnej nocy wewnętrznej. Rozpętała się w niej niepohamowana, gwałtowna burza. Zaczęłam krzyczeć w swoim wnętrzu do Boga, którego zawsze odczuwałam jako Ojca: „Dlaczego?!!! Boże mój, dlaczego pozwoliłeś na coś takiego w moim życiu? Ja nie dam rady! To dla mnie zbyt wiele! Zawsze wierzyłam i świadczyłam wobec wszystkich, że Ty jesteś Miłością i że kochasz nas niezmiernie… Jak możesz domagać się ode mnie, bym dźwigała tak straszny krzyż i to przez tak długi czas? Gdybym choć wiedziała, że za miesiąc umrę, prawdopodobnie potrafiłabym to znieść, myśląc, iż nastąpi koniec tego okrutnego Getsemani. Ale przeżywać kalwarię takiego kalibru przez lata, bez żadnej ulgi, nawet bez środków przeciwbólowych, to naprawdę zbyt wiele dla każdego…


    Boże mój, dlaczego…? Boże, czemuś mnie opuścił?”.


    Te dramatyczne słowa wypowiedziane przez Jezusa na krzyżu stały się moją jedyną modlitwą.


    Światło na końcu tunelu


    Kiedy straszna diagnoza przytłoczyła mnie jak niedający się powstrzymać młyński kamień i wydawało się, że rozpacz wzięła górę, mimo wszystko postanowiłam pójść do kaplicy. Ze łzami, które nie przestawały płynąć z głębi mojej śmiertelnie zranionej duszy, nie przestawałam wołać wewnętrznie: „Boże, dlaczego? Ja naprawdę tego nie zniosę!”.


    Czułam się, jakbym spadła w piekielną czeluść bez żadnej drogi wyjścia. Weszłam do kaplicy szpitala i kiedy w dalszym ciągu miotałam się wewnętrznie w narastającym buncie, zaczęła się msza i usłyszałam pierwsze czytanie. Te słowa runęły na mnie jak grom z jasnego nieba, ale stanowiły nieoczekiwany i dobroczynny balsam dla mojego ducha, niespodziewaną odpowiedź na mój krzyk:


    
      Bądźcie mężni! Nie bójcie się! Oto wasz Bóg! Nadchodzi odpłata, Boża nagroda.


      On sam przybędzie i was wybawi. Wtedy przejrzą oczy niewidomych (Iz 35, 4-5).

    


    Nie bójcie się! Przejrzą oczy niewidomych! Miałam wrażenie, jakby Bóg właśnie tymi słowami chciał mnie pocieszyć! To nagłe światło przyniosło nieco wytchnienia memu sercu, które do tego momentu zdawało się niepocieszone. Ów tajemniczy pokój, który nie jest z tego świata i który zawsze mi towarzyszył, aż do nieszczęsnej diagnozy, ponownie zalał moją duszę. Nie rozumiałam tych słów jako obietnicy uzdrowienia fizycznego przez Boga, ale czułam, że dzięki jakiejś wewnętrznej łasce słowa te dokonały jeszcze większego cudu: otwarły się oczy mojej duszy. Piekielne ciemności, które trzymały mojego ducha na uwięzi, nagle się rozpierzchły, ustępując miejsca jakiemuś Bożemu i niewytłumaczalnemu pokojowi.



  
    
      Tytuł oryginału:


      La pace interiore


      © 2018 Edizioni Orizzonti di Luce


      Via Tommaso Landolfi n. 300 — 03100 Frosinone — Italia 
edizioni@orizzontidiluce.com — www.nuoviorizzonti.org


      Tłumaczenie:


      Krzysztof Stopa


      Redakcja:


      Krystyna Stobierska


      Korekta:


      Katarzyna Zioła-Zemczak


      Skład i łamanie:


      Tomasz Mstowski


      Opracowanie e-wydania


      Karolina Kaiser, [image: mobisfera.pl]


      Projekt okładki i grafika:


      Estera Makieła


      Zdjęcie na okładce:


      Adobe Stock


      Cytaty biblijne pochodzą z: Pismo Święte Starego i Nowego Testamentu. 
Najnowszy przekład z języków oryginalnych z komentarzem


      © Edycja Świętego Pawła, Częstochowa 2011


      ISBN 978-83-8131-770-2


      © Edycja Świętego Pawła, 2024


      ul. Św. Pawła 13/15


      42-221 Częstochowa


      tel. 34.362.06.89


      e-mail: edycja@edycja.com.pl


      www.edycja.com.pl


      Dystrybucja:


      Centrum Logistyczne Edycji Świętego Pawła


      ul. Hutnicza 46


      42-263 Wrzosowa k. Częstochowy


      tel. 34.366.15.50


      e-mail: dystrybucja@edycja.com.pl


      Księgarnia internetowa:


      www.edycja.pl

    

  



BIBLIA. Stary i Nowy Testament

audiobook

Dźwiękowa wersja Biblii:

[image: Biblia audio]

Biblia [AUDIOBOOK] ⇒ WIĘCEJ


ROZWAŻANIA O WIERZE

ks. Tadeusz Dajczer

audiobook

czyta: Halina Łabonarska

Światowy bestseller

[image: Rozważania o wierze]

Rozważania o wierze [AUDIOBOOK] ⇒ WIĘCEJ


Wiara rodzi się ze słuchania

WIĘCEJ AUDIOBOOKÓW ⇒ edycja.pl






 Edycja Świętego Pawła

¯¯¯¯¯¯¯ POLECA ¯¯¯¯¯¯¯

Książki, które warto przeczytać.


[image: Zachwycić się tą Miłością]

Zachwycić się tą Miłością ⇒ WIĘCEJ


[image: Dlaczego wierzę w Boga]

Dlaczego wierzę w Boga? ⇒ WIĘCEJ


[image: O więcej niż życie. Biografia w zarysie.]

Wszystko, tylko nie ksiądz. Historia buntu i miłości. ⇒ WIĘCEJ


[image: Adnotacje 1988-2014]

Adnotacje 1988-2014 ⇒ WIĘCEJ





  
    Spis treści

    
      	
        Okładka
      

      	
        Strona tytułowa
      

      	
        Wprowadzenie
      

      	
        1. W kleszczach cierpienia
      
        	
          Straszliwa noc
        

        	
          Krzyk
        

        	
          Światło na końcu tunelu
        

      			
          Prosta modlitwa
        

        	
          Niesłychana odpowiedź nieba
        

        	
          Nowe Horyzonty w otchłani cierpienia
        

        	
          Ten ostry miecz w sercu
        

        	
          Sztuka miłości: droga poznania siebie i uzdrowienia serca
        

      

      

      	
        2. Spiritherapy
      
        	
          Czym jest Spiritherapy
        

        	
          Jak zrodziła się Spiritherapy
        

        	
          Świetliste perły z księgi życia
        

        	
          Cele Spiritherapy
        

        	
          Kluczowe punkty
        

        	
          Do kogo jest adresowana Spiritherapy
        

        	
          Podstawowe warunki
        

        	
          Jak angażować się w ćwiczenia
        

        	
          Ćwiczenia utrwalające
        

      

      

      	
        3. Jak uwolnić się od negatywnych myśli
      
        	
          W wirze negatywnych myśli
        

        	
          Dlaczego mamy tendencje do negatywnego myślenia?
        

        	
          Poznaj samego siebie
        

        	
          Chwyć w ręce ster swojego życia
        

        	
          Ćwiczenie w mówieniu sobie „stop”
        

        	
          Szczęśliwe myśli
        

        	
          Wdzięczność – potężne lekarstwo
        

        	
          Naucz się dowartościowywać innych
        

        	
          Ćwiczenia utrwalające
        

      

      

      	
        4. Postanów przeżywać każdą chwilę jak najlepiej
      
        	
          Twoje szczęście zależy od ciebie
        

        	
          Naucz się lepiej używać swojej wewnętrznej kamery
        

        	
          Wędrówka po górach
        

        	
          Nie ulegać biernie sytuacjom
        

        	
          Odkryj swoją przestrzeń wolności
        

        	
          Strzeż zachwytu
        

        	
          Ćwiczenia utrwalające
        

      

      

      	
        5. Jak przemieniać negatywne stany ducha w pozytywne
      
        	
          Zawsze możemy poprawić nasze stany ducha
        

        	
          Jakościowe pytania dla jakościowego życia
        

        	
          Odkryj swoje pytanie motywujące
        

        	
          Uwolnij się od paraliżujących stanów ducha
        

        	
          Wybierz życie z pasją i entuzjazmem
        

        	
          Odkryj drogocenną perłę
        

        	
          Uwolnij się od osądów i uprzedzeń
        

        	
          Ćwiczenia utrwalające
        

      

      

      	
        6. Niepokój i stres
      
        	
          Niepokój – niepożądany towarzysz podróży
        

        	
          Stres – stale czyhający na nas nieprzyjaciel
        

        	
          Główne przyczyny niepokoju
        

        	
          Rozpoznaj sygnały ostrzegawcze, które wprowadzają stan pogotowia
        

        	
          Skutki stresu odbijające się na zdrowiu
        

        	
          Znaczenie sportu
        

        	
          Skup się na swoich priorytetach
        

        	
          Przeżywaj z miłością chwilę obecną
        

        	
          Pokój mój daję wam
        

        	
          Ćwiczenia utrwalające
        

      

      

      	
        7. Uwolnić się od warunkujących lęków
      
        	
          Zasadnicza niepewność
        

        	
          Lęk przed tym, że nie sprostamy oczekiwaniom
        

        	
          Co o mnie pomyślą
        

        	
          Lęk przed okazaniem słabości
        

        	
          Nie chcę cierpieć
        

        	
          Potrzebuję miłości, ale boję się otworzyć serce
        

        	
          Miłość jest silniejsza od lęku
        

        	
          Stawiaj czoła lękom w bezpiecznym środowisku
        

        	
          Rozwijaj zdrowe poczucie humoru
        

        	
          Ćwiczenia utrwalające
        

      

      

      	
        8. Przydatne narzędzia, aby zachować pokój serca
      
        	
          Dbaj o duchowość
        

        	
          Odkryj modlitwę serca
        

        	
          Naucz się medytować
        

        	
          Staraj się każdego dnia stawać lepszym
        

        	
          Rozpoznaj swoje pasje
        

        	
          Poświęcaj czas osobom bliskim ci uczuciowo i przyjaciołom
        

        	
          Uwolnij się od uzależnień
        

        	
          Nie zamartwiaj się, działaj
        

        	
          Przyjrzyj się swojej podstawowej motywacji
        

        	
          Ćwiczenia utrwalające
        

      

      

      	
        Podsumowanie
      

      	
        Wiara rodzi się ze słuchania
      

      	
        Edycja Świętego Pawła poleca
      

      	
        Strona redakcyjna
      

      	
        Spis treści
      

      	
        Tylna okładka
      

    

  

    Punkty orientacyjne

    
      	
        Okładka
      

      	
        Strona tytułowa
      

      	
        Strona redakcyjna
      

      	
        Wprowadzenie
      

      	
        Rozdział 1
      

      	
        Spis treści
      

    

  

  
    
      [image: Tylna okładka]
    

  
OEBPS/Images/title.jpg
CHIARA AMIRANTE

Pokd)

wewnelrZny

Jak uwolnic sie od niepokoju,
leku i negatywnych mysli

SWIETY PAWEL





OEBPS/Images/r1.jpg





OEBPS/Images/dlaczegowierzewBoga.jpg
DLACZEGO
WIERZE
W BOGA





OEBPS/Images/wszystkotylkonieksiadz.jpg
DAVIDE
BANZATO ’








OEBPS/Images/bibliausb.jpg
AUDIOBOOK l

STA O
TES MEN

z!.\.

W s esucenia

2






OEBPS/Images/orn.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
CHIARA AMIRANTE

Jak uwolni¢ sie od niepokoju,
leku i negatywnych mysli






OEBPS/Images/w.jpg





OEBPS/Misc/com.apple.ibooks.display-options.xml
 
 
 true





OEBPS/Images/mobisfera.jpg





OEBPS/Images/rozwazaniamp3.jpg
. Tadeuse Dajéser

ROZWAZANIA
0 WIERZE

(i)





OEBPS/Images/adnotacje.jpg





OEBPS/Images/backcover.jpg
Istnieje pokdj tak gteboki, ze jest w stanie stawic czota nawet
najstraszliwszym prébom zyciowym. Chiara Amirante prowadzi
czytelnika przez etapy wtasnej metody terapii (Spiritherapy),
ktora przynosi niesamowite owoce przemiany duchowe;j.

Ta autorska droga pomogta jej samej i wielu innym osobom wyr-
wac sie z trudnych stanéw emocjonalnych, wiru negatywnych
mysli, utatwita pokonanie niepokoju, stresu i leku, by mozliwie
szybko przeobrazi¢ negatywne stany ducha w pozytywne.
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