WIEDZMA Z PODLASIA - MATERIAL DO DRUKU

Domowa mapa
energetyczna

Co zrobi¢, gdy co$ wybija cie z rownowagi. Cztery zywioly, krotki przewodnik
dla domu, w ktorym mieszka sie na co dzien.

Nie ma sensu zaprzeczad, ze sie zmieniamy. Tak jak nie ma sensu chodzi¢ w klapkach
w listopadzie, bo ,latem mi pasowaly". Co$, czego bylo ci kiedy$ duzo, dzi$ ci nie

wystarcza. Co$, na co miala$ apetyt zimg, teraz odrzuca. To jest w porzadku.

U mnie w chacie patrzymy na takie sprawy przez cztery zywioly, ogien, wode,
powietrze, ziemie. To nie sa symbole z ksigzki. To sa cztery sposoby, na ktore babka
czytala ludzi, gdy kto$ przyszed} i powiedzial ,,nie wiem, co sie ze mna dzieje".
Sprawdzala, co u kogos buzuje, czego brakuje, co stoi w miejscu.

Ten przewodnik daje ci wstepng wersje tego, co robimy razem na warsztacie. Czytasz,
patrzysz na siebie, probujesz w tygodniu kilku rzeczy. Niczego nie kupujesz, niczego

nie zazywasz, nie musisz nikomu o tym mowic.

Czes¢ rzeczy, ktore tu pisze, byla dwa lata temu w ,,Wrézce". Reszta jest stqd, ze za

nieproszone rady serdecznie dziekuje, ale o proszone tym chetniej odpowiadam.

Jak czytaé

Cztery strony, kazda o jednym zywiole. Na koncu jedna strona z mapg do wypelienia

kartka i otowkiem, najlepiej w niedziele wieczorem, w spokoju, przy herbacie.
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Ogien

Ogien to zapal, gloSny Smiech, kreatywno$¢, odwaga. To pasja i ten rodzaj ztosci, ktory

ci kaze co$ naprawic. Bez ognia nic sie nie zaczyna.

GDY GO MA ZA DUZO GDY GO MA ZA MALO

Slowa rzucane w gniewie. Wulgaryzmy bez powodu. Ospalosé. Wchodzenie w role ofiary. Trudno$¢ z
Ryzykowna jazda. Apetyt na uzywki i przetworzone decyzja, z pomystem, z zaczeciem czegokolwiek. W
jedzenie. W ciele, stany zapalne, nadci$nienie. ciele, trudno$¢ w wychodzeniu z choroby, problemy

Z trawieniem.

Pieé rzeczy do zrobienia w tygodniu

1. Rozpal ognisko i posiedz przy nim caly wieczor. Najlepiej z kims, kto umie
zaSpiewac. Beben jest dobrze, ale dlonmi, nie paleczkami.

II.  Zapal gruba $wiece z wosku pszczelego (nie sojowego). Ustaw przed soba i patrz,
az nawigzecie kontakt. Bez muzyki, bez telefonu.

I11. Zjedz cos naprawde pikantnego. Jesli boisz sie ostrego, zacznij od czekolady z
chili.
I1V.  Wypij herbate z rumem. Albo kawe z odrobing kardamonu. Cokolwiek, co cie

rozgrzeje od Srodka.

V.  Zaplanuj egzotyczna podroz, ktorej pewnie nie odbedziesz. Otwieraj hotele,

atrakcje, trasy. Wazne, zeby$ w glowie poczula cieplo.
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IIl - DRUGI ZYWIOL

Woda

Woda to czucie. Intuicja. Emocje, ktore nie pytaja cie o pozwolenie. Woda nie ma
ksztaltu, ale wypehi kazda szczeline, znajdzie sobie miejsce. Woda w przeplywie to
zycie, woda w zastoju gnije.

GDY MA JEJ ZA DUZO GDY MA JEJ ZA MALO

Placzliwosé, drazliwos¢. Skupianie sie na Zgorzknienie, pesymizm. Brak checi na nowg
drobiazgach zamiast na sprawie. W ciele, oslabiona znajomo$¢. Niezgoda na zmiany, nawet te
odporno$é¢, chroniczne przeziebienia, obrzeki, nieuniknione. W ciele, stawy, kamica, sucha skora,
budzenie sie w nocy bez powodu. stabe wlosy.

Pieé rzeczy do zrobienia w tygodniu

I.  Idzna basen. Zwlaszcza jesli to bylo dawno. Nie musisz plywa¢ porzadnie,
wystarczy, ze jestes.

II.  Wyjdz na spacer w deszczu. Bez parasolki. Zmokniesz, nic ci nie bedzie. Poczuj

wode na twarzy, rozetrzyj dlonmi.

I11. Nalej do trzech szklanek r6zng wode, z kranu, z butelki, przefiltrowana. Pij po
lyku, probuj, wyczuj réznice.

Jv. Tancz w samotnoSci, dowolna muzyka. Niech trwa, az zaczniesz sie poci¢. Potem

chwile zostan w tym pocie.

V. Przypomnij sobie jaki§ swdj wazny placz. Pomysl o tych 1zach. Sprawdz, czy

jeszcze je czujesz, czy juz wyschly.
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IV. TRZECI ZYWIOL

Powietrze

Powietrze to ciekawo$¢, rozmowa, dowcip. Mem, ktory ci kto$ przesltal i ktory za trzy

dni juz cie nie $mieszy, jest powietrzem. Bez powietrza zatrzymuja sie stowa.

GDY GO MA ZA DUZO GDY GO MA ZA MALO

Niespokojnosé¢, klotliwosé, czepialstwo. Gadanie bez Nie$smialo$¢. Opor przed wypowiedzeniem zdania.

konca. Zaczyna piec¢ rzeczy, konczy zero. Gubi Rutyna, w ktora wpadasz, bo nie ma nowego

drobiazgi. W ciele, oddech i neurologia. pomyshu. W ciele, te same problemy z oddechem,
tylko z drugiej strony.

Pieé rzeczy do zrobienia w tygodniu

J.  Zdobadz miejsce, z ktérego wida¢ daleko. Szczyt, klif, taras widokowy, dach.
Patrz na horyzont, nie na telefon.

II.  Spiewaj glo$no. Nie musi byé pieknie. Musi byé¢ slyszalnie. Mruczenie pod nosem
nie liczy sie.

777. Po6jdz do supermarketu i powachaj wszystko po kolei. Owoce, warzywa, ksigzki w

dziale papierniczym, $wiece. Dzien §wiadomego wachania.
V. Przestaw meble w jednym pokoju. Jedli ci sie to wyda ghupie, tym lepie;j.

V. Powie$ dzwonek na uchwycie okiennym. Niech sam ci od czasu do czasu

przypomni, ze jestes.
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V - CZWARTY ZYWIOL
Ziemi
Ziemia to rozsadek, praca, trwanie. To grzadka i spizarnia, i sam fakt, ze jedno i drugie

sie ma. Czlowiek bez ziemi snuje plany, ktorych nie zrealizuje. Czlowiek z nadmiarem
ziemi siedzi na pienigdzach, ktoérych nie wyda.

GDY MA JEJ ZA DUZO GDY MA JEJ ZA MALO

Chciwo$¢, upor, proznosc. Zawzieto$e, ktora juz nie Rozrzutnos¢ albo skapstwo (oba sg ucieczka).

wie, o co byla. W ciele, kosci, kregostup, zeby. Niezalatwione sprawy. Plany, ktore brzmia pieknie,
Nadwaga zaczyna ciazyc. ale nigdy nie ruszaja. Chroniczne zmeczenie,

niedowaga, wzrok.

Pieé rzeczy do zrobienia w tygodniu

I.  Zaptaé zalegle rachunki. Oddaj dlugi. Te mate, ktérych nikt by sie nie upomnial,
tez.

JI.  Posprzataj jeden konkretny kat. Nie caly dom, jeden kat. Jesli zawsze masz

idealny porzadek, zostaw celowo co$ porozwalanego i zobacz, co ci to robi.

I11. P6jdz boso po trzech roznych nawierzchniach, trawa, piasek, bloto. Po pietnasScie
minut na kazdej. Stopy zapamietajg.

I1V. Wejdz do centrum ogrodniczego i wybierz jedna roéline. Nie musisz kupowa¢é

(cho¢ bytoby dobrze). Chodzi o uwazne patrzenie.

V.  Zjedz prosty, goracy posilek. Pieczone ziemniaki, kasza z mastem, zupa z dnia

poprzedniego. Sushi tym razem nie.
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VI - MAPA, NIEDZIELA WIECZOREM

Twoja mapa

Usiadz w niedziele z herbata. Lampka, krzeslo, kartka albo ta strona. Dla kazdego

zywiolu napisz krétko, jak go u siebie czujesz w ostatnim tygodniu. Bez przemys$len,

pierwsza rzecz, ktora ci przyjdzie do glowy.

Ogien
Czy w tym tygodniu co$ we mnie zaczelo? Czy jest
zlo$¢, ktora co$ naprawia, czy taka, ktora tylko pali?

Powietrze

Co dziwnego uslyszalam? Czy w glowie byt halas, czy
cisza? Czy w ogole mowilam to, co naprawde mysle?

Woda

Co mnie ruszylo? Czy plakatam, czy nic mnie nie
ruszalo? Czy pltynelam, czy stalam?

Ziemia
Co skonezylam? Co zaczynam i nie koncze? Czy mam
pienigdze pod kontrola, czy one mnie?

Spojrz na te cztery prostokaty razem. Jeden pewnie jest pelniejszy od reszty. Inny
moze by¢ wrecz pusty. To jest twoja mapa. Niczego z niej nie trzeba ,naprawiac".

Wystarczy, ze wiesz.

W kolejnym tygodniu wybierz jedng rzecz z zywiotu, ktorego ci brakuje, i ja zrob. Nic

wiecej. Mam nadzieje, ze to oczywiste.

Robimy to razem, na zywo
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