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Wyobraź sobie tygrysa, piękne i dostojne zwierzę. Błyszczące 
futro, pewne spojrzenie, wielka siła i możliwości. Fascynu-

jąca moc w ruchu i duma, gdy obserwuje otoczenie. Świetnie dzia-
łające zmysły. Na wolności radzi sobie doskonale. Potrafi  zdobyć 
pożywienie i poradzić sobie z przeciwnościami losu. Ma w sobie 
naturalną moc, która pozwala mu czuć się pewnie, ufać i działać.

Co jednak, jeśli ten sam tygrys urodzi się w klatce? Jako malec 
będzie widział jedynie świat za kratami i swój mały wybieg. Gdy 
dorośnie, pracownicy zoo oddzielą go od matki i umieszczą 
w osobnym miejscu, rzucając codziennie jedzenie i zapraszając 
tłum gapiów, którzy będą mogli nacieszyć wzrok jego widokiem. 
Zwierzak nauczy się, że jego życie ograniczone jest do kilkudziesię-
ciu metrów kwadratowych, po których będzie poruszał się tam 
i z powrotem. Jeśli będzie na tyle świadomy, żeby zauważyć, iż 
coś jest nie tak, to zacznie odczuwać frustrację. Całe jego życie 
ograniczy się do tej ciasnej przestrzeni, krat, chwil przyjemności 
z podawanego posiłku oraz podążania w prawo i w lewo, w prawo 
i w lewo, w prawo… i w lewo…
Życie lub pewne jego aspekty wydają się czasem wyglądać jak 

egzystencja tygrysa w klatce. Uwarunkowania, wzorce, system 
społeczny, nakazy i zakazy, które na pewnym etapie zostały zinter-
nalizowane, okazują się działać jak kraty. Nie ma ich fi zycznie – ist-
nieją tylko w umyśle. Jeśli tygrys urodził się w klatce, nie poradził-
by sobie na wolności. Żeby mógł w ogóle odkryć jej walory, po-
trzebowałby się tego nauczyć, przystosować. Dodatkowo w klatce 
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jest przecież wygodniej, jedzenie codziennie na czas, pełny brzuch, 
przewidywalność. Na pewnym etapie nie chce się z tego rezygno-
wać. Rodzi się tylko kwesƟ a, czy w życiu chodzi wyłącznie o kom-
fort i sytość? Na to pytanie każdy samodzielnie musi sobie odpo-
wiedzieć. 

Ta książka nie jest dla osób, które szukają bezpiecznych i spo-
łecznie akceptowalnych rozwiązań; które dają tylko pozorną gwa-
rancję pewności i akceptacji. Zawarte w niej modele i informacje 
mają za zadanie otworzyć klatkę i pokazać możliwości, jakie niesie 
za sobą uwolnienie umysłu. Ego może to postrzegać jako niebez-
pieczne i niewygodne w niektórych aspektach. Wolność zwykle 
daje więcej wyzwań i okazji do rozwoju, niż stare, sprawdzone roz-
wiązania. W życiu nie ma planu i wyłącznie bezpiecznych opcji. 
Jedyne, co może ono zagwarantować, to przygoda, a ona wiąże się 
z niebezpieczeństwami, które gwarantują rozwój. Z moich obser-
wacji wynika, że człowiek nie może uciec przed życiem, ani przed 
postępem. Żyjemy nie po to, żeby było łatwo, lekko i przyjemnie. 
To właśnie trudności, proces uczenia się, popełnianie błędów i na-
prawianie ich jest tym, co napędza człowieka do codziennej wę-
drówki i rozwoju. Doświadczanie przygód i niebezpieczeństw, jest 
tym, co fascynuje i pozwala zachować chęć istnienia. Na ducho-
wym poziomie jest to proces nauki, po który dusza przychodzi na 
ziemię. 

Jeśli duch zechce pozostać w klatce i tego doświadczać, to tak 
się stanie. Jeśli nie – będzie szukał sposobów na to, żeby uwolnić 
się i odnaleźć drogę do domu. Czym jest dom? Tu pozostaje mi 
jedynie uśmiechnąć się i pozostawić niniejsze pytanie bez odpo-
wiedzi. Każdy sam musi zdecydować, czy wyruszyć w tę podróż.

Zapraszam cię do lektury książki, nad którą pracowałam przez 
prawie dwa lata. Przekazuję ci treść, która jest efektem pracy nad 
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modelami rozwojowymi, jak również wynika z wielu doświadczeń 
i lat pracy z ludźmi. Pisałam ją z myślą o kobietach, które są otwar-
te i gotowe do podjęcia konkretnego działania, aby osiągnąć ży-
ciowe spełnienie. Praktyka pokazała, że również mężczyźni znajdą 
tu wiele inspiracji i użytecznych narzędzi służących osobistemu 
i duchowemu rozwojowi. Z tego powodu w wielu miejscach znaj-
dziesz formę żeńską, ale w niektórych pozwoliłam sobie zwracać 
się również do męskiej części czytelników.

Postawiłam na wolność i o wolności jest ta książka, a raczej 
o uwalnianiu umysłu, który – jak tygrys z przytoczonej historii – 
szuka sposobów, by najpierw uświadomić sobie, że ma wybór. 
Potem musi przetrwać okres przejściowy, który zwykle wiąże się 
ze zmianami życiowymi, a następnie przejść przez próg wolności 
i ruszyć w stronę przygody.

Postrzegam życie jako wędrówkę, która prowadzi człowieka 
w stronę własnego wewnętrznego Światła, Mistrza, Jaźni. Odkry-
cie, że to Światło tam istnieje od zawsze, należy do najbardziej 
ekscytujących i wspaniałych momentów. Może też być chwilowo 
przytłaczające, gdyż oznacza zmianę paradygmatu. Te zmiany by-
wają niewygodne, ego postrzega je jako niebezpieczne, a ludzie 
wokół mogą uznać człowieka za wariata. W zamian osoba podąża-
jąca tą drogą staje się bohaterem w swojej własnej, transforma-
cyjnej podróży. Ta podróż ma charakter cykliczny i trwa przez całe 
istnienie.

Przedstawiam tutaj model rozwoju świadomości Awake, który 
jest owocem przemyśleń i pracy z kilkoma teoriami, które zafascy-
nowały mnie po lekturze książki Davida R. Hawkinsa pod tytułem 
„Siła czy moc”. Było to w roku 2015, gdy moja nauczycielka, Jola 
Kowal, opowiedziała mi o tym zagadnieniu i zasugerowała, bym ko-
niecznie zapoznała się z tym opracowaniem. Jestem jej po stokroć 
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wdzięczna za tę rekomendację. Potem były inne modele. Rok póź-
niej spotkałam Jarosława Gibasa, który pokazał mi najpierw model 
transpersonalny, a potem alchemiczny w swojej książce „Alchemia 
duchowości”1. Kolejny rok przyniósł kontakt z coraz większą ilością 
informacji, wiedzy na ten temat, łącznie ze wspaniałymi opracowa-
niami Alana WaƩ sa, które mimo, że nie należą do najnowszych, to 
jednak niosą ze sobą uniwersalną mądrość i dowcip, pozwalający 
umysłowi wychowanemu na Zachodzie zrozumieć, czym tak na-
prawdę jest fi lozofi a Wschodu, i o co w niej chodzi. Na tej podstawie 
opisałam prezentowany tutaj model rozwoju świadomości Awa-
ke (w skrócie będę go nazywać MA). Pozwoliłam sobie nadać mu 
nazwę i potraktować jako odrębny, ponieważ zawiera on wyniki 
prowadzonych przeze mnie poszukiwań, badań, przemyśleń i do-
świadczeń, związanych z pracą z ludźmi. Jest powiązany z Mapą 
Poziomów Świadomości Davida R. Hawkinsa oraz modelem alche-
micznym, szeroko opisanym przez Jarosława Gibasa, ale różni się od 
nich i uwzględnia nieco inne aspekty.

Celem, który leży u podłoża prezentowanej pracy, jest pokazanie 
ścieżki rozwoju dla osób, które chcą czegoś więcej od życia. Zwra-
cam się do tych z was, którzy odkryli, że egzystencja nie sprowa-
dza się wyłącznie do dyktowanej przez biologię walki o przetrwa-
nie w niegościnnym świecie. Model ten ma przede wszystkim 
wymiar praktyczny, który sprawdza się w siedmiu opisywanych 
obszarach życia. Z zawartych tutaj ćwiczeń można korzystać za-
równo w kontekście prywatnym, jak również zawodowym, ponie-
waż rozwój świadomości, zgodnie z badaniami Davida R. Hawkin-
sa, jest skorelowany z odczuwalną jakością życia2. Jest to książka 

1 J. Gibas, Alchemia duchowości, Wydawnictwo Helion, Gliwice 2017, s. 98–101.
2 D. R. Hawkins, Przekraczanie poziomów świadomości, Wydawnictwo Virgo, 
Warszawa 2012, s. 32.



15

W
st
ę

p

dla ludzi, którzy pragną uporządkować kroki na ścieżce do własne-
go rozwoju osobistego i duchowego. W niniejszej pracy pożytecz-
ne wskazówki znajdą również coachowie, trenerzy i doradcy ży-
ciowi, którzy chcą rozwinąć swoje modele pracy z klientem 
w stronę holistyczną, poszerzając własne spojrzenie na człowieka 
i jego rozwój.

Egzystencja jest, według mnie, wynikiem istnienia Jaźni, która 
jako Moc Twórcza jest ewolucją, Źródłem, wibrującą Energią 
w procesie rozwoju. To droga do centrum siebie; do środka, gdzie 
istnieje tylko cisza, pełnia i spokój, a także odpowiedzi na wszyst-
kie nurtujące człowieka pytania w dowolnych obszarach życia. 
Zanim jednak uda się tam dotrzeć, potrzebne jest zdjęcie wielu 
zasłon z oczu, łańcuchów z serca i pozbycie się balastu, do którego 
człowiek lubi się przywiązywać. Tygrys musi znać drogę do wolno-
ści, żeby móc powrócić do domu – tam, gdzie jego miejsce. 

Pierwszym etapem jest pozbycie się wspomnianych przeszkód. 
Zauważyłam, że życie składa się z małych kroków oraz progów, 
które człowiek potrzebuje przejść w swoim tempie. Miłej lektury.

Założenia

Potraktuj, proszę, poniższe słowa jako punkty odniesienia do 
dalszej samodzielnej pracy rozwojowej. Założenia mogą się zmie-
niać wraz z etapami podróży po ścieżce wewnętrznej transforma-
cji. Na danym etapie życia mogą okazać się pomocne. Dopóki czu-
jesz, że ci służą – korzystaj z nich, a gdy przestaną – znajdź inne.

Ego – jest to ten aspekt, który uważasz za samą siebie: twoje 
ciało, umysł, emocje. Natomiast wszystko, co istnieje poza grani-
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cami skóry, przestaje być tobą. Gdy na przykład ktoś wypowiada 
głośno twoje imię, uznajesz, że mowa o tobie. Gdy ktoś zapyta kim 
jesteś, odpowiadasz, że jesteś matką, ojcem, żoną, mężem, part-
nerką, pracownikiem, przedsiębiorcą lub bizneswoman. To są 
wszystko aspekty twoich utożsamień, za które odpowiada ego. 
Nazywane jest to również personą (gr. maską) - sposobem adap-
tacji do modelu kulturowego, w którym funkcjonujesz. To jest twój 
własny, prywatny wizerunek tego, za kogo się uważasz – konstrukt 
w umyśle na temat siebie. Jung nazywał to kompleksem „Ja”. 
W tej książce zakładam, że nikt nie jest własnym ego, choć potrze-
buje go do manifestacji siebie w określony sposób oraz interakcji 
z ludźmi. W tym sensie ego staje się sposobem Jaźni na wyrażanie 
siebie. Dopóki wiesz, że to tylko swoisty sposób autoprezentacji, 
nie utożsamiasz się. W momencie, w którym zaczynasz uważać 
siebie za ego, pojawia się oddzielenie i cała masa konsekwencji 
z tym związanych.

Jaźń – wyjaśniłam wyżej czym jest ego. Gdy obserwujesz siebie 
i mówisz coś o tym, wyrażasz się na temat własnego ego. Jestem 
„wysoka”, „niska”, „śmiała”, „nieśmiała”, „niepewna siebie”, „pew-
na siebie”, „nieempatyczna”, „empatyczna” i tak dalej. Te „ja” 
mogą się zmieniać w zależności od okoliczności, nastroju, stanu. 
Kim natomiast jest ten obserwator – jedyny niezmienny stan, któ-
rego możesz doświadczyć jedynie w pełnej uważności albo medy-
tacji. To właśnie nazywam JAŹNIĄ. Czym ona różni się od ego? Jaźń 
jest niezmienna. Ego natomiast jest sposobem Jaźni na wyrażanie 
siebie w dualnym świecie. Niczym aktor, który zakłada maski i gra 
w teatrze życia określone role. Ego dla Jaźni jest jedynym w swoim 
rodzaju sposobem automanifestacji w kontekście życia danego 
człowieka. Jaźń jako Boska Energia schodzi na ziemię i wchodzi 
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w określoną rolę, aby ją odegrać i doświadczyć tego, co się z tym 
wiąże. Wszystko jest w porządku, dopóki jaźń wie, że ego to tylko 
maska – rola. W momencie, gdy zaczyna się z tym zbytnio utożsa-
miać – pojawia się cała masa problemów, takich jak na przykład 
brak umiejętności wprowadzania zmian do własnego zachowania 
czy nawyków, nawet, jeśli logika podpowiada, iż dotychczasowe 
wzorce są nieużyteczne. Przykładem jest palacz, który nadal pali, 
mając świadomość wszystkich konsekwencji zdrowotnych, jakie 
się z tym wiążą. Podsumowując Jaźń jest jedna. Dzielimy ją ze 
wszystkimi istotami, a sami doświadczamy jaźni przez małe „j”, 
gdyż zeszła ona na ziemię oddzielając się od Wielkiej Jaźni. Jedno-
cześnie pozostaje z nią stale połączona, choć można nie być świa-
domym tego związku - wtedy człowiek może czuć się bardzo osa-
motniony. W tym sensie Jaźń jest Boskim pierwiastkiem we 
wszystkim, „...królestwo Boże pośród was jest3”. Jaźń jest wszyst-
kim i wszyscy ją dzielimy. W tym kontekście jesteśmy połączeni 
i walka ze sobą lub z drugim człowiekiem jest pozbawiona sensu. 
Osoba decyduje się na tę rywalizację właśnie dlatego, że utożsa-
miła się z własnym ego, przez co oddzieliła od innych, zapomniała, 
że naprawdę jest częścią tej samej wszechogarniającej Jaźni.

Rezygnacja z dogmatów – ludzkie ego chce opierać się na stałych 
fundamentach. Gdy życie się zmienia, człowiek czuje zagrożenie. 
Pragnie utrzymać status quo, a gdy nie może tego zrobić, pojawia 
się lęk. Wtedy próbuje łapać się wszystkiego, żeby tylko uchwycić 
coś, co będzie stałe i pomoże mu odzyskać kontrolę nad rzeczywi-
stością. W tej publikacji prezentuję model rozwoju świadomości, 
który pokazuje jak zmieniają się przekonania i dogmaty na poszcze-
gólnych poziomach. Na przykład płynięcie z nurtem życia, bycie 

3 Ewangelia według św. Łukasza 17, 21.
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obserwatorem wszystkiego, co się zdarza, czyli takie podejście do 
rzeczywistości, które będzie użyteczne na IV POZIOMIE, dla osoby, 
znajdującej się na I POZIOMIE, jest nie do przyjęcia. Opisuję tu 
pewne modele, teorie i założenia. Są to sprawdzone przeze mnie 
propozycje, ale nie traktuj ich jako dogmatów. Życie jest zmienne. 
Coś, co jest prawdą dzisiaj, jutro może stać się nieaktualne, na 
przykład wtedy, gdy postanowisz przejść na inny poziom świado-
mości. Bierz z tego to, co jest dla ciebie dobre, prawdziwe oraz 
użyteczne tu i teraz. Ponadto im wyższy poziom świadomości tym 
więcej paradoksów, które warto nauczyć się akceptować. 

Równość – tu nie ma żadnych nauczycieli i uczniów. Każdy jest 
w drodze. Ja też jestem w drodze. W niektórych obszarach do-
szłam dalej niż ty, ty doszedłeś dalej niż ja w innych kwesƟ ach. 
Podobnie żaden z prezentowanych poziomów świadomości nie 
jest lepszy albo gorszy. Każdy ma swoje konsekwencje, dualności 
i zakres doświadczeń. Zakładam, że każda dusza była lub będzie na 
wszystkich z prezentowanych etapów. Wszyscy i wszystko jest 
równe, bo pochodzi i wraca do jednego Źródła.

Zaufanie – potrzebne jest zaufanie do Jaźni. Jeśli nie potrafi sz 
zaufać temu, co cię prowadzi, to nie potrafi sz prawdziwie zaufać 
innym. Zaufanie do siebie to wstęp do przejęcia odpowiedzialno-
ści za własne życie.

Pozytywna intencja – człowiek jest elementem większej całości. 
Wyrasta z Wszechświata i jest kreacją samej Jaźni, która świeci 
w nim przez cały czas. Dlatego zakładam, że jako element Źródła 
wszyscy jesteśmy w procesie rozwojowym i każdy nawet najbar-
dziej szalenie wyglądający uczynek ma w tle pozytywną intencję. 
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Nie ma winnych, są tylko ludzie poszukujący rozwiązań i czasem 
popełniający błędy, niekiedy opłakane w skutkach, ale tylko błędy. 
Są dwie możliwości: konkretna osoba dąży do uzyskania przyjem-
ności, albo ochrony samej siebie lub spraw, na których jej zależy. 
Odnalezienie tych intencji jest kluczem do tego, aby je zrozumieć, 
uszanować i podjąć decyzję, jak świadomie chcesz je zrealizować, 
aby kształtować własne życie i podążać naprzód.

Myśl jest pierwsza – wszystko zaczyna się od myśli, potem są 
słowa, działania, a one kształtują ludzkie życie.

Paradoks oceny – człowiekowi wydaje się, że ocena pomaga po-
dejmować decyzje, zapomina on jednak, że jednocześnie bardzo 
ogranicza postrzeganie rzeczywistości, zamykając percepcję na 
inne możliwości niż te, które wynikają z dokonanego osądu. Oce-
na jest stałym elementem prawa przyczyny i skutku.

Paradoks walki – walka z czymś prowadzi najczęściej do bycia 
tym samym, z czym walczysz, ale po przeciwnej stronie. Jeden 
z cenionych przeze mnie nauczycieli powiedział kiedyś o paradok-
sie walki dobra ze złem. Stwierdził, że dobro nie walczy, inaczej 
przestałoby być dobrem.

Ból – gdy odczuwasz ból, to twoje ciało i emocje mówią, że coś, 
z czym masz do czynienia, nie jest dla ciebie dobre. Ale uwaga, to 
nie musi oznaczać, że dana sytuacja, ludzie, działania są złe same 
w sobie. Najczęściej pokazuje to, że ból jest efektem dokonania 
osądu i funkcjonowania w dualności. Odbiór rzeczywistości przez 
zmysły jest wynikiem twoich przekonań, wzorców i uwarunkowań. 
Dlatego warto pozostać uważnym i ostrożnym oraz nauczyć się 
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obserwować rzeczywistość taką jaką jest. Gdy rozumiesz swoje 
emocje, łatwiej podejmować bardziej świadome decyzje. Tym, co 
warto robić z bólem, jest uzdrawianie go poprzez zrozumienie, 
wybaczenie, odpuszczenie, uwolnienie i miłość.

Zrozumienie – prowadzi do akceptacji, akceptacja pozwala wy-
baczyć, a wybaczenie pomaga nauczyć się współczucia. Od współ-
czucia jest dużo bliżej do miłości.

Wybaczenie – obejmuje zarówno siebie, jak i innych. Powiedz 
do siebie: „Wtedy wydawało się to być dobrym pomysłem…” lub: 
„Człowiek uczy się na błędach, zatem dopóki się nie pomyli, nie 
będzie wiedział” i wybacz sobie pomyłkę.

Miłość – potrafi  prawdziwie uzdrowić. Gdy stajesz w życiu przed 
dylematem, zapytaj: „Co zrobiłaby miłość?”

Programowanie – wszystkie twoje myśli są wynikiem uwarun-
kowań. Są to informacje, które przejęłaś. Programy te są bardziej 
lub mniej użyteczne. Możesz więc je świadomie kształtować 
i zmieniać, ponieważ są one jedynie modelem postrzeganego 
świata, a nie samym światem.

Uważność – uważność oraz rozróżnienie tego, czym naprawdę 
jesteś, od ego, jest pierwszym krokiem w kierunku uwolnienia się 
od wzorców.

Lustra – gdy postrzegasz otaczającą cię rzeczywistość jako lustro, 
łatwiej zacząć się uczyć i rozwijać. To, co widzisz, odbija twoje 
własne systemy percepcyjne.
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Kontrola – chęć kontrolowania życia, jest próbą ego by stać się 
Bogiem. Oczywiście ego nie może być Bogiem, przez co cierpi i jest 
sfrustrowane, gdy rzeczywistość okazuje się być poza jego wpły-
wem. Jak powiedział kiedyś Osho: „Możesz zacząć używać umysłu, 
gdy potrafi sz istnieć i trwać poza nim. W innym wypadku to umysł 
będzie używał ciebie i staniesz się niewolnikiem. Nie możesz być 
panem, dopóki nie przestaniesz się utożsamiać z ego”.

Zacznij od siebie – jeśli nie potrafi sz pomóc sobie, to jak chcesz 
pomagać i prawdziwie być dla innych?

Jesteś gościem – traktuj wszystkich ludzi z szacunkiem, z po-
szanowaniem ich wolności i z uwagą. Traktuj istoty wokół siebie 
jak gości, ale też nie pozwalaj sobie wchodzić na głowę. Ty też 
jesteś gościem na tym świecie, więc zachowuj się jak gość. Masz 
prawo wyboru, możesz wybierać to, co ci odpowiada, a pozosta-
wiać rzeczy, które ci nie odpowiadają. Będąc gościem unikaj osą-
dzania. Korzystaj z tego, co jest dla ciebie. Nie przyszłoby ci 
prawdopodobnie do głowy, żeby goszcząc u kogoś w domu, kry-
tykować kolor jego ścian, a następnie wziąć farbę i zrobić malo-
wanie, albo osądzać sposób umeblowania, a potem przestawiać 
kanapę i fotele. Bądź więc gościem na ziemi i tak samo postępuj 
wobec świata. Zaakceptuj wszystko co jest, a będzie ci się łatwiej 
żyło.

Odpowiedzialność – korzystanie nawet z najbardziej zaawanso-
wanych technik rozwoju i terapii nie zwalnia z odpowiedzialności 
za własne życie. To, co masz w sobie, jest od ciebie zależne. Wzię-
cie za to odpowiedzialności pomaga to zaakceptować lub zmienić. 
Próby uciekania od niej pozostawiają człowieka w roli ofi ary.
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Życzę, aby lektura niniejszego opracowania pomogła ci odnaleźć 
drogę do celu. To wyzwoli w tobie potencjał do rozwoju i jak to 
powiedział kiedyś pewien bardzo stary Mistrz: „Niech moc będzie 
z tobą”.




