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To 3 strony odrecznego zapisu Twojego strumienia Swiadomosci czyli
takie ,bla-bla-bla” umystu - on zawsze ma do opowiedzenia jakas historie.

Czy wszystkie jego historie sa wazne? Nie. Po co wiec trzymac je w swojej
gtowie? Te wszystkie mysli i opowiesci s w Tobie i wptywaja na Twoja
kondycje psychiczna. To takie historie, ktére odgrywaja sie za zastong Twojej
Swiadomosci: czujesz, ze maja na Ciebie wptyw, ale nie widzisz ich, wiec nie
masz nad nimi zadnej kontroli. To aktorzy, ktérzy graja za kulisami.
Przelewajac swobodny strumien mysli na papier, dostownie wyprowadzasz
swoich zakulisowych aktoréw na scene. Tu mozesz im sie z tatwoscia
przyjrzec, a kiedy odegraja swoja role- tym razem na kartce papieru, zamiast
w Twoim zyciu, odejda zwalniajac miejsce. Jak myslisz, na co zwolni sie
miejsce?

No wtasnie!

| to jest najpiekniejszy moment w pisaniu porannych stron. Wiekszosc¢ z nas
jest tak pochtonieta zyciem, waznymi sprawami, swoimi umystowymi
analizami i interpretacjami, ze nigdy do tego miejsca nie dociera.

Tymczasem pod tym umystowym jazgotem, pod intelektualnym szlamem,
jaki zbiera sie na powierzchni naszego umystu, bije pulsujgce zrodto.
Dostanie sie do niego i oczyszczenie przeptywu moze zajac jakis czas

I to w porzadku. Ten czas i tak minie, a wykorzystujac to proste, codzienne
cwiczenie z czasem zaczynamy budzic¢ to, co dotad byto w nas uspione

I przykryte: nowe wyglady, potrzebne rozwigzania, nietuzinkowe pomysty
I przede wszystkim kontakt ze soba- ze swoja esencja, ktéra jest tym
gestsza, im gtebiej zejdziemy.
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Wybierz zeszyt, ktory bedzie stuzyt wytacznie do tego. Moze to byc zeszyt

a kotkach, zwykty zeszyt w kratke, a nawet pojedyncze kartki, ktore
bedziesz wktadac¢ do teczki. To, na czym piszesz nie ma wiekszego
znaczenia. Ja pisze swoje poranne strony w grubym wielkim zeszycie A4,
bo duza powierzchnia pomaga mi sie skoncentrowac na pisaniu bez
koniecznosci zbyt czestego przektadania kartek. Taki zeszyt ma jednak swoja
wade - trudniej zabra¢ go ze soba na wyjazd bo jest duzy, nieporeczny
I rzuca sie w oczy. Dlatego podczas wyjazdow pisze na zwyktych kartkach,
ktore potem wktadam do zeszytu.

gopis teoretycznie nie ma znaczenia, ale w praktyce dosc szybko zdasz
sobie sprawe z tego, ze masz swoj ulubiony. Podczas gdy jedne wktady
slizgaja sie po kartce gtadko i sprawnie, inne sa tepe i chropowate. Ale moze
okaze sie, ze wolisz wtasnie takie? Warto wybrac pisadto idealne dla siebie,
ale bez przesady - nie ma co sie do niego za bardzo przywiazywac. Ja
najbardziej lubie pisac¢ dobrze naostrzonym miekkim otéowkiem, réwniez

z powodu dzwieku, ktory wydaje w kontakcie z kartka.

Pisz minimum 20 minut dziennie albo zapisuj minimum 3 kartki A4, starajac
?/ﬁé utrzymac nieprzerwany strumien swiadomosci, czyli pisac bez przerw,
jednym ciagiem, bez wzgledu na to, co to bedzie.

Pisz najlepiej o statej porze dnia. Mozesz zakotwiczy¢ pisanie porannych
?/g‘t{ony W juz isthiejacym nawyku, np. piciu herbaty. Lubie zostawia¢ odzywke
na wtosach wtasnie na czas pisania.



?/Nie/czytaj tego co napisatas(es) wczoraj czy nawet kilka dni temu. Postaraj

- £-Sie nie zagladac do tych tresci przed uptywem 8 tygodni. To zalecenie Julii
Cameron i wiele razy sprawdzitam ja juz jego sens. Po 8 tygodniach jestesmy
w stanie spojrzec na pewne rzeczy z dystansu i poczuc¢ zmiany. Odkrywamy
np., ze cos, o czym pisalismy codziennie 2 miesigce temu, wiec musiato by¢
dla nas wazne, w tej chwili zupetnie nas nie dotyczy.

yoceniaj tego, co piszesz. Mozesz pisac o liscie zakupow do zrobienia,
"/ $nach, wczorajszej ktdtni z kolezanka albo tym, jak nie chce Ci sie is¢ do
pracy. Po prostu pisz.

Pisz codziennie przez okres 3 tygodni, zeby zauwazyc¢ efekty. Im regularniej

x?/pﬁzesz. tym lepiej.

Przyktad tego, jak moze wygladac pisanie porannych stron:

,No i zimno, kurde blaszka. Juz wyciggnetam letnie sukienki, a tu pizdzi-gwizdzi

I powinnam raczej wyciagnac czapke. Tak wtasciwie to dlaczego az tak bardzo
przejmuje sie pogoda? Czy nie mam innych zmartwien? Jak np. to, ze musze
zawiezc¢ kota do weta. Zndw ma cos$ na nosku i trzeba to sprawdzic¢. Jejku, zeby

0 mnie ktos tak sie troszczyt, jak ja o swoja kicie. Dobra, chyba musze zmienic
temat, bo bedzie mi smutno, a mam sporo rzeczy do zrobienia. Czy ja wtasnie
unikam smutku? Chyba tak. To moze lepiej od razu uznam, ze jest mi smutno. Tak.
| ze potrzebuje dac¢ sobie do niego prawo. Tak. No i zaraz zrobi sie tu dziennik
emocji, zamiast porannych stron. Ale to chyba w porzadku, skoro ptynie wtasnie to.
Niech ptynie. | kolejne zdanie. Leci dtugopis po kartce, zapisuje sie kolejna linijka.."



? Czy moge pisac inng ilos¢ stron, na przyktad 2 albo 5, a nie 3?

Wspomniane przeze mnie 3 strony to propozycja Julii Cameron, autorki
ksigzki ,Droga Artysty". To wedtug niej wystarczajaca ilosc¢ stron, ktora
pozwala regularnie oczyszczac¢ umyst. Zdarzato mi sie jednak zmieniac ilosc
stron, jednak zauwazytam, ze o ile wieksza ilos¢ moze dziatac¢ pozytywnie,
tak skracanie ich do jednej czy dwoch moze nie przyniesc oczekiwanych
efektow.

Byt czas, kiedy pisatam 20 minut dziennie bez wzgledu na to, ile stron mi to
zajeto. Te 3 strony albo 20 minut dawato mi poczucie wyptukania

z powierzchownych mysli i codziennych zmartwien, pozostawiajagc moj umyst
w stanie spokoju i poczucia rownowagi.

? Czy moge pisac¢ wieczorem?

Choc¢ zatozeniem porannych stron jest pisanie rano, by oczyszczac
podswiadomosc¢ z tego, co zebrato sie na jej powierzchni przez noc, uwazam,
ze rownie pozytywne efekty mozna osiagnac, piszac wieczorem. Spotkatam
wiele 0sob, ktore z powodu swojej natury (nocne marki), wola pisac
,wieczorne strony" i doswiadczaja tak samo wiele korzysci. Jesli poranki nie
sa Twoja ulubiong pora dnia, nie zmuszaj sie i znajdz dla siebie lepsza pore
na pisanie.

? A co jesli pisze gtupie rzeczy?

To bardzo dobrze, bo te wszystkie gtupie, niemadre, matostkowe sprawy,
ptaczliwe teksty, a nawet dramaty dnia codziennego sa tym, co odgradza Cie
od Ciebie, Twojej esencji, tworczosci i prawdziwego JA. T

o wszystko i tak w Tobie jest, zamulajac Twoj umyst. Przelej to na papier.



? A co jesli mam opor przed pisaniem porannych stron i zaczynam
robi¢ sobie wymoéwki?

To usiadz i przelej je na papier! Do pisania porannych stron nie potrzebujesz
odpowiedniego nastroju czy idealnego nastawienia. Siadaj i pisz o tym, co
jest. Uwazasz ze to bez sensu? Napisz to! Nie chce Ci sie? Przelej na papier
jak bardzo Ci sie nie chce. Twoj nastrdj nie ma tu zadnego znaczenia.

? Czy moge pisac¢ na klawiaturze komputera?

Nie. Poranne strony maja sens, jesli piszesz je odrecznie. To forma pisania,
ktora pozwala skontaktowac sie ze soba i sprawia, ze w haszym mozgu
powstaje znacznie wiecej potaczen neuronalnych, niz podczas pisania na
klawiaturze komputera. A to sprzyja wgladom, refleksjom i nauce.

? Czy to normalne, ze podczas pisania porannych stron boli mnie
reka?

Jak najbardziej. Jesli do tej pory nie pisatas(es) odrecznie w sposodb
regularny, poczujesz, jak Twoja reka sie meczy. Po kilku dniach mozesz
odczuwac nawet spore zmeczenie miesni dtoni. To normalne i w miare jak
bedziesz regularnie pisac, Twoje ciato przyzwyczai sie do nowego ruchu.

A teraz wystarczy tylko, ze siegniesz po zeszyt i dtugopis. Powodzenia!



