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Chciatem przejs¢ z leku w zaufanie, wiec uswiadomitem sobie swoje leki, a szept duszy
powiedziat skoro chcesz ufac, to wejdz w lek i transformuj go siegajgc po to czego pragniesz.

Chciatem odnaleZ¢ swojg moc, wiec uswiadomitem sobie jak bardzo odrzucam siebie na
rzecz zaleznosci ktdre zabieraty mi moja moc.

Chciatem przestac sie bac¢ odrzucenia, wiec zaakceptowatam fakt, ze aby zy¢ w zgodzie ze
sobg czasem zostane odrzucony przez innych i to jest nie oznacza, Ze ze mngq jest cos nie tak.

Chciatem zy¢ w prawdzie, wiec dusza mi pokazata, ze za kazdym razem jak opieram sie na
iluzji zabieram sobie moc, a gdy dziatam w prawdzie to moja wewnetrzna moc wzrasta.

Chciatem przesta¢ manipulowac i kontrolowac, to dostatem sytuacje w ktdrych dostrzegtem
jak manipuluje i probuje ograniczy¢ wolnos¢ innym osobom jak i sobie.

Chciatem czuc¢ swojg wolnos¢ emocjonalng, wiec trzeba byto sobie uswiadomic¢ wszystkie
zaleznosci jakie naktadam na siebie i ktore powodujq, ze odrzucam tq wolnos¢ w zamian
dostajqgc substytuty mitosci w postaci uwagi, aprobaty, podziwu.

Chciatem poczuc potgczenie z moim Zrodtem i jednos¢ z wszechswiatem wiec dostatem
okazje by poddac rdzen mego egoistycznego ego oraz dojrzec sytuacje w ktorych sam tworze
oddzielenie od mego Zrddfta.

Chciatem sie zaakceptowac w petni wiec dostatem zrozumienie, ze aby to zrobi¢ trzeba
przyjgc siebie w petni i zaakceptowac swoje stabosci i wady. Zrozumiatem, Ze to nic ztego, iz
je posiadam, a przyznanie sie do nich dafo mi poczucie ulgi i zejscie z piedestatu
perfekcyjnosci jaki miatem w swojej gtowie na swdj temat.

Chciatem aby moje cierpienie przemienifo sie w Swiatfo wiec przestatem stawiac¢ opor
radosci we mnie, ktéra od poczqtku probowata sie wydostac¢ na zewnqgtrz, tylko ja sam nie
pozwalatem sobie byc szczesliwym i radosnym.

Chciatem transformowac mdj bél emocjonalny, wiec dostatem okazje by poczuc go w petni i
odnalezc wspdtczucie, wyrozumiatosc i tagodnosc dla siebie.

Chciatem odpusci¢ posiadanie racji, wiec zrozumiatem, ze prawda a racja to dwie rézne
rzeczy. Prawda ma to do siebie, Ze sama sie broni, wiec nie trzeba jej nikomu udowadniac.
Rezultat czy ktos zyje w prawdzie, czy tez nie, jest poziom jego radosci z zycia. Wiec tak
naprawde zycie samo weryfikuje poziom prawdy w Zyciu danego cztowieka, wiec ja nie
musze nikomu nic udowadniac i wymuszac by ktos mnie stuchat.



(4) FENIKS

Gragpez Dbk

Chciatem przestac naprawiac innych, wiec dostatem mozliwos¢ do zmierzenia sie z wtasnym
poczuciem winy i nienawiscig jakq miatem wobec swoich niedoskonatosci. To pozwolito mi
zrozumiec ze nie chodzi o naprawianie siebie a o odkrycie swojej niewinnosci i odpuszczenia
roli sedziego wobec siebie i innych. Zrozumiatem ze nie trzeba nic naprawiac, trzeba tylko
poznawac i kochac, transformacja sama przychodzi pod wptywem mitosci.

Chciatem potqczy¢ umyst z ciatem, wiec dostatem od ciata informacje gdzie sq blokady przed
tym potfgczeniem. Miatem wybdr albo zaczqc ich stuchac i wprowadzac¢ w nie swiadomos¢
poprzez kontakt z nimi, albo dalej uciekac od swojego ciata.

Chciatem poczuc bdl i puscic¢ go, wiec trzeba byto nauczyc¢ sie o nim rozmawiac i przesta¢ go
wypierac. Trzeba byto przyznac sie do tego, ze on istnieje, a nie udawac ze go nie ma.

Chciatem otworzy¢ sie na radosc, wiec pojawit sie smutek, by poinformowac¢ mnie co mam
robi¢ w swoim Zyciu, by tq radosc¢ zaprosi¢ do mego Zycia.

Chciatem otworzy¢ sie na potgczenie ze sobq i przesta¢ panikowaé¢ w samotnosci, wiec w
samotnosci przyszta pustka przed, ktorqg uciekatem i zaczgtem sie jej stuchac, a nie uciekac
przed nig. Z pustki pojawia sie bliskos¢ ze sobq.

Chciatem poftqczyc¢ sie, ze swoimi emocjami wiec trzeba byto przestac je wypierac, uciekac
przed nimi lub z nimi walczy¢ poprzez projekcje ich na innych.

Chciatem wyjs¢ z chaosu i zagubienia, wiec trzeba byto zaczqc¢ zy¢ uczciwie i szczerze ze sobg
samym i z innymi.

Chciatem wyjs¢ z roli ofiary, wiec dostatem okazje aby wzig¢ sprawy w swoje rece i w koricu
dorosnqc¢ przejmujqc stery swojego Zycia.

Chciatem wyjs¢ ze swoich paranoi, wiec trzeba byto zrozumiec, ze sam je sobie tworze i ze
one istniejq tylko w mojej gfowie.

Chciatem dostac¢ akceptacje i mitos¢, wiec otworzytem sie w koricu na jej przyjmowanie i
przestatem zaprzecza¢ mojej potrzebie wiezi z innymi ludzmi. Co pozwolito mi wyjs¢ z izolacji
w swojej wtasnej gfowie.

Chciatem sie czuc doceniony i uznany wiec sam zaczgtem doceniac i uznawac swojg wartosc.
Poczutem tg wartos¢ w sobie i zrozumiatem, Ze nie wszyscy muszq mnie docenic¢ i uzna¢ mojq
wartosé, jednak najwazniejsze abym ja sam jq czuf.
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Chciatem poczuc sie bezpiecznie, wiec trzeba byto odnalezé¢ w sobie przestrzenn w ktdrej
zawsze jestem bezpieczny, przestrzenn ktdra jest niezalezna od niczego, od zadnych
warunkdw zewnetrznych.

Chciatem zarzgdza¢ moimi pragnieniami i popedami, wiec zrozumiatem, ze nie moge sie ich
wstydzic, zaprzeczac im lub ich wypierac, tylko poznac je i pozwoli¢ na nie sobie.

Chciatem byc¢ kochany wiec pozwolitem innym siebie kochad takim jakim jestem bez
zaktadania masek. Przestatem zaprzecza¢ mojemu najwiekszemu pragnieniu, czyli
pragnieniu mifosci.

Wszystko co chciatem, byfo mi dawane, wszystko o co prositem dziato sie, tylko nie zawsze
dostrzegatem i rozumiatem jak sytuacje w rzeczywistosci odzwierciedlajg to co we mnie.

Ciggle cos chciatem, zamiast dostrzec, Zze wszystko mam.

Najpowszechniejszym powodem, dla ktorego ludzie sie poddajg, jest myslenie, ze nie majq
zadnej mocy.

Alice Walker

Osoby rozpoczynajgce rozwdj osobisty szukajg potwierdzenia w $Swiecie zewnetrznym, tego
co majg w sobie. Na poczatku szukajg mocy na zewnatrz, w kursach, w guru, w innych,
pozZniej okazuje sie, ze majg ta moc w sobie wtedy przestajg szukac na zewnatrz, a zaczynajg
tworzy¢ to co chcg w swoim zyciu poprzez siebie i swoje wnetrze. W pewnym sensie
poszukiwania na poczatku sg zwigzane z szukaniem akceptacji, mitosci, uznania, uwagi ktorej
nie dostaliSmy w dziecinstwie od rodzicow. Osoby ktére nas prowadzg pewnym sensie
spetniajg role naszych rodzicbw wskazujgc nam kierunek i pokazujagc nam swoje
doswiadczenie. Wiec ukierunkowani na szukanie na zewnatrz szukamy informacji aby wyjs¢
z cierpienia i zmieni¢ swoje zycie. Moment przetomowy jest wtedy gdy zyskujgc wiedze,
coraz wiecej Swiadomosci zaczynamy dostrzegaé fakt, ze wszystko jest w nas i zaczynamy
stawac sie tym czego szukamy w $wiecie. Wtedy nasza energetyka sie catkowicie zmienia i
zaczynamy rozumie¢, ze to za czym tesknilismy byto caty czas w nas i ze tak naprawde
tesknilismy za kontaktem, bliskoscig ze swojg duszg. Transformacja nastepuje poprzez
zmiane perspektywy z szukania na zewnatrz do rozpoczecia poznawania i znajdowania w
sobie odpowiedzi, rozwigzan. W pewnym sensie na poczatku szukamy odbicia nas samych w
Swiecie zewnetrznym, jednak pdzniej sami zaczynamy rozumie¢, ze to My odbijamy swoja
energie w swiecie zewnetrznym i ze Swiat zewnetrzny jest swiatem objawionym poprzez to
co jest w nas. zaczynamy dostrzegaé,ze jesteSmy zarowno skutkiem jak i przyczyng tego co
poprzez percepcje do nas wraca, bo sami ksztaftujemy swdj odbidr rzeczywistosci. Na
poczatku pragniemy bardzo mocno tego czego nie dostaliémy w dziecinstwie i chcemy aby
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Swiat nam to dat, aby inni zapetnili tesknote, ktérg mamy w sobie. Im bardziej cos
idealizujemy u innych, tym bardziej znaczy to, ze chcemy mieé to u siebie i czu¢ to u siebie.
Na poczatku nam sie wydaje, ze tego czegos nie mamy, bo albo wypieramy to albo zaprzecza
mu temu, ze to jest. Jednak z czasem im bardziej odkrywamy siebie i zdejmujemy
mechanizmy obronne zauwazamy, ze to co poczgtkowo pragnelismy dosta¢ od innych lub co
uwielbialismy w innych jest tak naprawde w nas samych. Wtedy przestajemy pragngé
nadmiernie tego z zewnatrz, a zaczynamy sami dawaé to od siebie to co na poczatku
mysleliSmy ze nie ma w nas. Co nie znaczy tez, ze nie przyjmujemy tego z zewnatrz, po
prostu bardziej wchodzimy w réwnowage dawania i przyjmowania, a nie tylko w skrajnosci
od nadmiernego dawania po nadmierne branie. Jako cato$¢ zaczynamy stawiac sie mitoscia,
akceptacjg i tym czego sie szukato na zewnatrz, bo byto sie przekonanym, ze tego nie ma w
nas. Osobiste doswiadczenie staje sie wtedy dla nas najwiekszym Zrédtem wiedzy, mocy w
nas, a my stajemy sie najlepszymi przyjaciotmi dla samych siebie stajgc sie jednoczesnie dla
samych siebie inspiracjg i zaczynamy dziata¢ w potgczeniu ze swojg intuicj3.

0 MNIE

Jestem Grzegorz Drabik. Pasjonuje sie analizg i zrozumieniem ludzkiej psychiki i procesow
zachodzgcych w ciele oraz pofaczenia naszego sposobu myslenia z reakcjami
emocjonalnymi, z blokadami energetycznymi jakie tworzymy w swoim polu energii. Od 3 lat
praktykuje roinego rodzaju techniki rozwojowe, ktdre pomagajg mi wychodzi¢ z
uzalezniania od hazardu poprzedzonego dtugoletniag depresjg, nerwicg, zaburzeniami
kompulsywno-obsesyjnym wynikajgcymi z nie poradzenia sobie z traumami i wyparciem ich
oraz stworzeniem szeregu mechanizméw obronnych aby nie czu¢ swoich emocji i uczuc.
Cokolwiek przechodzisz teraz w swoim zyciu wiedz, ze mozesz zaczg¢ proces powrotu do
siebie. Mozesz wyjs¢ z kazdego cierpienia, uzaleznienia i zacza¢ zy¢ z radoscig w sercu z
samego faktu ze jesteS i Zzyjesz. Poprzez napisanie ksigzek chce przekaza¢ swoje
doswiadczenie, wiedze i rozwigzania ktére mi pomogty i pomagaja w zyciu codziennym.
Wiem jak to jest nie mie¢ wiary w cokolwiek i nienawidzi¢ siebie do takiego stopnia by
zrujnowac swoje zycie. Sam na poczatku jak nie wierzytem w nic, a nawet nie miatem
nadziei na nic, tylko pustke i otchtan w sobie, to gdy czytatem ksigzki oséb, ktérym udato sie
zmieni¢ swoje zycie budzita sie we mnie nadzieja i wiara ze mozna. Pojawiat sie btysk w oku i
che¢ do dziatania, do sprébowania doswiadczania zycia w inny sposdb. Tak samo byfo na
mityngach, gdy widziatem po tym jak inni sie zachowujg, ze mozna zy¢ szczesliwie. Nigdy nie
zapomne z jakim zachwytem i ekscytacjg chodzitem na mityngi bedac na terapii zamkniete;j i
jak duzg energie one mi daty na poczatku pracy nad sobga. Zobaczenie faktu iz nie tylko ja
mam tak jak miatem, ze sg inni, ze czujg tak jak ja, ze mnie rozumiejg, ze moge odnalezé
siebie w ich doswiadczeniu dodawat mi ogromnej nadziei. Wiary jeszcze wtedy nie byto,
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wiara stopniowo zaczeta sie budowaé jak wyszedtem z terapii i zderzytem sie z
rzeczywistoscig i z konsekwencjami uprawiania patologicznego hazardu. Oczywiscie na
poczatku byto zatamanie, gdy miatem coraz trzezwiejszy umyst i zaczatem dostrzegadé, to co
zrobitem, jednak z czasem zaczatem rozumieé, ze mozna.

Bytel

: 4
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Tekst: Wtasny
Grafika: httpspl.pinterest.compin315674255133704144

Jakkolwiek masz teraz w sobie duzy lek, poczucie winy, poczucie krzywdy, toksyczny wstyd,
jakkolwiek sobie nie radzisz z emocjami i myslami w swojej gtowie, jakkolwiek nie chce ci sie
zy¢ i jakkolwiek brakuje ci energii do zycia, zawsze mozesz wszystko zmienié przez poznanie
siebie, puszczenie emocji z przesztosci, zmiane swoich przekonan, zmiane nawykdéw oraz
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zmiane swoich reakcji na to co dzieje sie w Twoim zyciu. Wystarczy tylko ze zaczniesz i dasz
sobie do tego prawo.

Sam cate zycie bytem buntownikiem czujgcym ogromng pustke w sobie, ktérej nie mogtem
zapetnic niczym i przed ktéra ciggle uciekatem w réznego rodzaju substytuty, ktére miaty mi
j3 zapetnié. Obsesyjny lek wobec rzeczywistosci i wrogos¢ do niej spowodowata, ze
zamknatem sie na odczuwanie rzeczywistosci(izolacja) takg jaka byta, a zytem w swoich
wiasnych paranojach i wizjach o tym jakie jest zycie. nie rozumiatem wtedy ze obraz jaki
mam o rzeczywistosci jest tworzony poprzez emocje jakie mam w sobie i przekonania o
zyciu. Forteca mojego umystu byty zbudowane przez lata mechanizmy obronne, ktdre
jednoczesnie nikogo do mnie nie dopuszczaty jak réwniez powodowaty, ze zostawiatem za
sobg bdl i cierpienie ranigc nie tylko siebie ale réwniez osoby w koto. Osoba majgca w sobie
nieuswiadomione leki, nienawis¢, zal, poczucie krzywdy projektuje te emocje na sSwiat
zewnetrzny, bo boi sie dostrzec, ze to co widzi w swiecie jest tak naprawde w nim samym.

Toksyczny wstyd wynikajgcy z traumy szkolnej dotyczacej mojego wygladu, traumy
seksualnej, z zawstydzania mnie samego przez moich rodzicow powodowat we mnie
nienawis¢ i odraze wobec siebie samego i zamkniecie sie na poczucie bliskosci z innymi.
Czutem sie w pewien sposdb wadliwy, uszkodzony, niewtasciwy, gorszy, niewystarczajacy,
inny niz miatem by¢. Jako nastolatek pedzitem do nikad, uciekajgc przed swoimi emocjami, a
programy warunkujgce jakie miatem w sobie powodowaty, ze prébowatem zastuzy¢ na
swoja witasng mitos¢ i akceptacje. Emocje przed, ktérymi uciekatem i wypieranie ich
powodowaly, ze pedzitem za rzeczami materialnymi i szukatem wszedzie poczucia podziwu,
uwagi, akceptacji, uznania, czucia sie docenionym tylko nie w sobie. Skonczyto sie to
uzaleznieniem sie od hazardu i catkowitg obsesjg na jego punkcie, az nie zostaty mi dwie
opcje albo odebranie sobie zycia, albo préba zadbania o siebie i pdjScie na terapie od
uzaleznien. Wybratem tg druga opcje, chociaz na poczatku nie dopuszczatem do siebie mysli,
ze moge przesta¢ gra¢. Na terapie poszedtem bardziej dla kogo$, dla rodzicéw, dla
dziewczyny, ktdrg myslatem Zze jeszcze moze odzyskam, bardziej tez chyba po to aby uciec
od tego co zrobitem. Oczywiscie na poczatku bytem przekonany, ze robie to dla siebie i ze ja
o tym zdecydowatem, jednak mdj terapeuta szybko mi wybit to z gtowy i skonfrontowat
mnie z prawdg ktérej nie chciatem widzie¢. A prawda wyglagdata tak ze poszedtem bo
konsekwencje uprawiania hazardu mnie do tego zmusity a nie moja wola. Nawet na terapii
chciatem by¢ perfekcyjny(Smiech). Perfekcyjnos¢ ma zalety i wady, z resztg jak wszystko w
zyciu, z jednej strony cisngtem za bardzo, jednak z drugiej strony pozwolito mi to bardziej
pracowaé nad sobg i wiecej rozumiec siebie.

Poznatem w swoim zyciu setki oséb, ktére doszty do pewnego momentu w swoim zyciu,
gdzie nie byto juz ucieczki przed sobg(doszty do $ciany i kresu cierpienia) i poprzez
rozpoczecie pracy nad sobg, zmienity cate swoje zycie i zaczeli cieszy¢ sie nim. Jakiekolwiek
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masz uzaleznienie lub poziom depresji to uswiadom sobie, ze jest miliony ludzi na swiecie,
ktdrzy mieli lub majg podobnie do Ciebie i ktorzy wykonali pierwszy krok, poprosili o pomoc
drugiego cztowieka i wyszli czesto ze swoich problemdéw zyciowych. Wazne bys wiedziat, ze
nie jestes z tym sam, ze sg ludzie ktorzy Cie zrozumiejg o ile poprosisz o pomoc i schowasz
swojg dume oraz przestaniesz sie bac przyznania sie do tego jak jest.

Zawsze mozesz zwrdci¢ sie do drugiego cztowieka o pomoc, tylko trzeba schowaé swoja
dume za ktdéra tak naprawde kryje sie wstyd przed tym, ze sobie nie radzisz w swoim zyciu.
Najwazniejszg rzeczg jest abys$ poznat sam siebie i swoje procesy, ktére zachodzg w Twoim
wnetrzu, swoje emocje, swoje mysli, swoje pragnienia i potrzeby. Majgc Swiadomos¢ skad
sie one biorg i dlaczego zachowujesz sie tak jak sie zachowujesz mozesz w swoim zyciu
zrobi¢ co tylko bedziesz chciat, bo jedyne ograniczenia jakie sg to s ograniczenia w naszym
sposobie myslenia o swiecie i jego odbiorze. A perspektywe, podejscie, nastawienie mozna
zawsze zmienic i zaczgc zy¢ inaczej niz do tej pory.

Wszystkie Twoje mysli, ktére blokujg Cie przed realizacjg swoich marzen, potrzeb, sg
wywotane tylko przez brak wiary w siebie i sg tak mocno w Ciebie wpojone, ze myslisz, ze sg
prawdziwe i uznajesz je za prawde. Ktamstwa w ktore wierzysz sg tak mocno zapisane w
Twoje pole swiadomosci, ze sg Twoim nastawienie wobec $wiata i zarazem jego odbiorem,
sg Twoim sposobem bycia i podejsciem do zycia. Czyli na przyktad masz potrzebe
samorealizacji i rozwoju, marzysz o realizacji swoich celéw i pojawia sie entuzjazm i
zachwyt, pojawia sie chec¢ dziatania i motywacja do dziatania, a z drugiej strony pojawiajg sie
mysli typu to nie dla mnie, tego nie zrobie, to mi sie nie uda, tego nie potrafie to mogag
zrobic¢ tylko Ci co majg szczescie, ktos jest lepszy, inni majg co$ czego ja nie mam i nie moge
miec. Te i inne mysli, emocje pochodzg z Twojego braku wiary w siebie samego i dostarcza je
krytyk w Twojej gtowie. Krytyk ten jest, tylko Tworem wyobrazni stworzonym przez Ciebie,
Twoje otoczenie, przez podkopywanie Twojego poczucia wartosci i pewnosci siebie. Krytyk
stat sie dla Ciebie tak prawdziwy, ze uwierzytes iz nim jeste$. Stat sie On czescig Ciebie i
Twoim przekonaniem o sobie. Poprzez potwierdzanie go kolejnymi doswiadczeniami, Twoje
Ciato zaczeto sie zachowywaé w ten sposéb jak mu przekazates swoimi myslami o sobie
samym. Tak mocno uwierzytes, ze czego$ nie potrafisz, ze ta czes¢ Ciebie stata sie Twoim
charakterem i Twojg osobowoscia.

Stwierdzenia ze charakteru nie da sie zmieni¢ i ubieranie go w sztywne ramy psychologi
dzielgc na okreslone schematy jest przeczace z moim doswiadczeniem i doswiadczeniem
miliony ludzi. Kazdy z nas jest wyposazony w okre$lone dla siebie talenty i dary, ktére moze
realizowad. Kazdy z nas ma w sobie moc w postaci energii twérczej do ktdrej moze dotrzec i
zaczgc realizowac swoje marzenia i swoje pragnienia. Tak naprawde jedyne ograniczenia
jakie istniejg sg tymi ograniczeniami wolnosci jednostki jakie sami sobie natozyliSmy w czasie
swojego zycia i w jakie uwierzyliSmy poprzez brak realizacji dziatan, ktére chcieliSmy robié.
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Nasz obraz nas samych wynika wytgcznie z wiary w ten obraz, ktéry sobie stworzylismy i z
potwierdzania go p6zniej doswiadczeniem. Najpierw jest przekonanie, oczekiwanie czegos, a
pozniej jest doswiadczenie ktdre potwierdza to przekonanie. Co oznacza, ze tak naprawde
mozna zmieni¢ kazde przekonanie poprzez uwierzenie w nie i potwierdzenie swoim
doswiadczeniem. Mozna tez wyjs¢ poza wiare, percepcje umystu i spojrze¢ z poziomu serca
na rzeczy takimi jakimi sg. To jasne, ze skoro czegos nie robisz to znaczy, ze utwierdzasz sie
w przekonaniu, ze sie nie da tego zrobi¢. Wiec aby odwrécié¢ tg tendencje trzeba poznaé
swoje mysli i emocje, a p6zniej poprzez jedno$¢é mysli i czucia wprowadzac dziataniem
konkretne kroki w rzeczywistosci potwierdzajgc nowy poziom swiadomosci siebie.

Jako dzieci byliSmy petni ciekawosci i entuzjazmu do zycia, byliSmy petni wewnetrznej
prawdziwej radosci z samego faktu ze istnieliSmy.. CzuliSmy lek, jednak byt on inaczej
wykorzystywany, byt on napedem do realizacji dziatan i odkrywania swiata, wtedy lek byt
odczuwalny bardziej jako ekscytacja czyms, niz jako paraliz przed czyms. Wywotat w nas
entuzjazm, cheé¢ doswiadczania, poznawania i smakowania Zycia. Jednak im bardziej
odcinamy sie od potrzeb naszego wewnetrznego dziecka i zaczynamy zamykac sie w swojej
wiasnej gtowie, zaczynamy tworzy¢ poprzez swojg wyobraznie nie realne i nieprawdziwe
przekonania o swiecie i o sobie samym. Co doprowadza do bardziej wiary w to co jest w
gtowie niz to co jest w sercu.

Naszym wewnetrznym stanem istnienia jest spokdj ducha i odczuwana rados¢ z samego
faktu, ze zyjemy, czysta radosc¢ z istnienia i bycia, harmonia i rownowaga. Do tego witasnie
dazy caty czas nasza energetyka, nasze zrédto poprzez ciche podszepty, ktérych zazwyczaj
sie nie stuchamy lub, ktérych boimy sie realizowaé. Nasza dusza dazy, do tego aby uzdrowic
naszg energie i aby zaczac¢ zy¢ tak jak chcemy, aby poptyngé z nurtem zycia, aby zy¢ w
obfitosci doswiadczajac zycia i jego piekna.

Poza maskami, ktére nauczylismy sie zaktadad jest w nas nasza prawdziwa jazn, ktéra czeka
na to abysmy zaczeli sie jej stuchaé i ktéra chce sie przejawi¢ w naszym doswiadczeniu.
Jednak dlatego, ze wypierane emocje tworzg mechanizmy obronne aby nie poczuc
okreslonego bdlu to nasz umyst tworzy rézne osobowosci, ktére odpalajg sie w okreslonych
momentach, sytuacjach w naszym zyciu poprzez naszg wfasng ocene rzeczywistosci.
Schematy, emocje, wzorce reakcji zapisane sg w naszym ciele odpalajg sie czesto
automatycznie, a my nie wiemy wtedy co sie z nami dzieje. Te wzorce, emocje, bdl ktdry jest
w nas mozna uzdrowié i pusci¢ oraz wejs¢ z powrotem w czysty kontakt ze swoim Zrédtem,
Ciatem..

Emocje sg tylko tadunkiem energetycznym, ktdéry pokazuje nam gdzie jest fatsz w naszym
wyobrazeniu o rzeczywistosci. Tak samo jest z myslami, kazda mysl pokazuje nam prawde o
nas samych i o tym jacy jestesmy, o tym co mamy gteboko zapisane w podswiadomosci na
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swéj whasny temat, o tym co wypieramy i czego nie chcemy widzieé, to do czego nie chcemy
sie przyznac i wpusci¢ do swojej Swiadomosci.. Emocje i mysli ktdre nie sg zgodne z naszym
zrodtem mozna dostrzec poprzez reakcje naszego ciata. Nasze ciato daje nam wskazowki o
tym co nie jest dla nas i co nie jest prawdg, z tym Zze my czesto odcinamy sie od czucia
naszego ciata. Odcinamy sie, a pdzniej dziwimy sie ze nas co$ boli, gdy tak naprawde sami
poprzez swadj sposéb postepowania i myslenia powodujemy te bdle w ciele.

Osobiscie uwazam, ze trzeba poznac zaréwno pozytywne jak i tak zwane negatywne emocje,
czy mysli, poniewaz zrozumienie ich pozwala nam na szczerg i prawdziwg zmiane siebie oraz
na zaprzestaniu sie ich bania i wstydzenia, co jest najwazniejszym krokiem do otwarcia sie
na siebie samego. Jesli nie akceptujemy czego$ w sobie to wchodzimy w konflikt z tymi
czesciami nas samych i wypieramy je tworzgc podswiadomos¢. Podswiadomos¢ to po prostu
wszystko to co wypieramy ze S$wiadomosci, wiec poszerzajagc swojg Swiadomosé
zmniejszamy jednoczes$nie podswiadomosc¢ i to co wyparte.

Spontanicznos¢, prawdziwosé, naturalnosé, wolnosé jakg z czasem zgubiliSmy jest ciggle w
nas i mozemy dotrzeé¢ do tej energii otwierajgc sie na czucie i tgczac sie z naszym ciatem.
Jako dzieci potrafilismy radzi¢ sobie z naszymi emocjami, z lekiem, z wstydem, wszystko
przez nas przeptywato bo nie blokowaliSmy tego i nie utozsamia liSmy sie z emocjami czy
myslami. Nasza energia ptyneta z czakry podstawy i wypetniata nasze ciato i byto to tak
naturalne i prawdziwe jak energia przyrody, w ktdrej tez sie pojawiajg zaktdcenia, jednak
zaraz wszystko wraca do harmonii i réwnowagi. PotrafiliSmy przechodzi¢ od jednej rzeczy do
drugiej i akceptowac kazdg zmiennosé, byliSmy otwarci na zmiennos¢ zycia. Nasz umyst byt
jasny i przejrzysty, bo nie mieli§my w sobie natozonych tylu ograniczen i nie byto w nim mgty
w postaci nie przezytych, wypartych emocji. Z czasem zaczelismy wierzyé w prawdy
narzucone nam z zewnatrz przez otoczenie i przejmowaé prawdy od naszych rodzicéw.
Tworzyto sie w nas przez to zagubienie i niezgoda, jedni sobie z tym poradzili i odnalezli
siebie prawdziwych ksztattujgc swoja osobowos¢ oparta na pofaczeniu z wtasnym ciatem. A
niektdrzy z nas nie byli tak silni i odwrdcili sie od swojego wnetrza tworzac iluzje szczescia i
wewnetrzng pustke, probujac zapetni¢ jg Swiatem zewnetrznym oddajgc swojg moc na
zewnatrz.

Wszystkie schematy reakcji, zachowania sie, sposoby myslenia i poglady sg tak naprawde
nauczone, a co znaczy, ze mozna sie ich oduczyé i wrécié¢ do pierwotnego stanu radosci z
zycia oraz zarzadzaé w taki sposdb swoim umystem aby nabra¢ dystansu do niego. Dystansu
nabieramy poprzez zmiane podejscia do swoich mysli i emocji poprzez mozliwos¢ ich
obserwacji i pozwoleniu im ptynagé. Bedac dzie¢mi emocje sie w nas pojawiaty i przeptywaty,
nie ttumilismy ich tylko pozwolilismy im byé, a pdzniej dawalismy odejs¢ i robilismy dalej
swoje. Mysli pojawiaty sie i odchodzity, a my nie trzymalismy ich i nie stawialiémy im oporu
pozwalajgc im przeptyngé przez nas. Cieszyliémy sie zyciem, cieszylismy sie dang chwilg,
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danym momentem. Lek sie pojawiat jednak obok niego zawsze byfa ciekawos¢, odwaga i
wolno$é, wiec zmiennos$¢ i niepewnos¢ byta dla nas czym$ naturalnym i czym$ co
akceptowalismy i na co sobie pozwolilismy. Nie gonilismy za ztudnym poczuciem
bezpieczenstwa. Tak samo byto z przywigzaniem, nie traktowalismy wszystkiego jako state,
nie mieli§my w sobie wyrobionego leku, ze co$ stracimy bo zaraz pojawiato sie w tego
miejsce co$ nowego. Nasza spontaniczno$¢ i lekkos¢ pozwala nam na przyjmowanie i
oddawanie tego co sie pojawiato. Nie chcieliSmy mie¢ niczego na wtasnosé, nie byto
zastanawiania sie i ciggtego rozmyslania o wszystkim. Zamiast tworzy¢ labirynty w gtowie, po
prostu doswiadczyliSmy zycia poprzez czucie go. W momencie odchodzenia od swojego
wewnetrznego prawdziwego stanu zaczeliSmy wierzy¢ w niektére rzeczy,ktére tak naprawde
byty niezgodne z nami i ktére powodowaty w nas konflikt wewnetrzny i niezgode na to jak
jest. W momencie powstania tego konfliktu zaczeliSmy tworzyé w sobie tak zwane alter ego,
czyli inng naszg osobowosé, ktdéra zaczeta zastepowad prawdziwych nas. Poprzez wstyd, brak
akceptacji, lek przed odrzuceniem, poczucie winy zaczeli§my ukrywac nasza prawdziwg
istote, prawdziwych nas, a zaczeta powstawaé¢ w naszych gtowach iluzja nas samych oparta
na naszych wyobrazeniach. Wierzac, ze tak ma by¢ i nie chcgc czu¢, niektdrych emociji i bélu
umyst stworzyt mechanizmy obronne. Przez co weszliSmy w zycie w ciggtym stresie, ktéry
tak naprawde sami sobie tworzymy swoim odbiorem $wiata. Jednak potrzeba autonomii i
pragnienie wolnosci jest tak silna, ze ciggle sie domaga tego aby zostata ujrzana. Potrzeba
samorealizacji i spetnienia, ktora nie jest realizowana wywotuje w nas frustracje i zto$¢, ktéra
czesto przenosimy na zewngatrz obwiniajgc innych za nasz brak odpowiedzialnosci za swoje
zycie. Dlatego rozpoczecie poznawania swoich blokad i ograniczen zaczyna sie od
samoobserwacji siebie i poznania jak jest z nami naprawde. Bo jesli jest ciggte cierpienie w
naszym zyciu, to znaczy, ze nie mamy kontaktu ze sobg i uciekamy przed sobg tworzac
kolejne iluzje podtrzymujgce separacje i oddzielenie od naszego zrédta.
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Cialo slabnie 7
powodu noszenia

w sobie wypartyech

emocgji

Rysunek 2 Ciato stabnie z powodu noszenia w sobie wypartych emocji

Zrédto: Opracowania wtasne

Odkad zaczagtem prace nad swoim zachowaniem, przekonaniami, nawykami, blokadami
mineto ponad 3 lata. To co przeczytatem w réznych ksigzkach, poradnikach, to co nauczytem
sie na kursach rozwojowych oraz najwazniejsze moje wtasne doswiadczenie bedzie zawarte
w serii ksigzek, ktére wypuszcze oraz w kursach online ktére stworze.

W catym tym chaosie, zagubieniu jaki sie ma na poczatku pracy ze sobg bedac w depresji,
nerwicy, uzaleznieniu, najwazniejsze jest ztapanie kontaktu z wtasnym sercem, z ciatem, ze
swoimi potrzebami, pragnieniami, ze swoim wnetrzem. Co wigze sie z poznaniem swoich
emocji, mysli, automatycznych reakcji i schematéw w jakie wchodzimy. Czyli tak naprawde
odbywa sie podréz w gtgb siebie, nastepuje poznanie siebie, zaczyna sie akceptacja siebie,
kochanie siebie, zaczyna sie dbanie o siebie, przez co zmienia sie nasz poziom energii przez
co jednoczes$nie nasza Swiadomos¢ rzeczywisto$ci wzrasta. Im wiekszg mamy energie, tym
wiecej obfitosci, szczescia, radosci, mitosci jest w naszym Zzyciu bo my sami zaczynamy
promieniowac takg energia, wiec $wiat odbija tylko naszg energie wewnetrzng. Poprzez
ufozenie swojego wnetrza, to co na zewnatrz zaczyna sie uktadaé, bo podejmujemy inne
decyzje i dokonujemy innych wyboréw. Zycie nabiera zupetnie innych barw i wartoéci.
Osoba poznajaca siebie zaczyna czuc godnosé i szacunek wobec daru jakim jest zycie, rodzi
sie na nowo dziecieca rado$é, ciekawo$é¢ poznawania Swiata, cheé dziatania, ched
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podejmowania wyzwan, otwierajg sie nowe mozliwosci i szanse. Wzrasta nasza odwaga i
$miatos¢ wobec Zzycia. Z czasem potrafimy sobie radzi¢ z lekiem, poczuciem winy,
toksycznym wstydem, bezradnoscig, bezsilnoscig, poczuciem krzywdy. Zaczynamy panowac
nad swoimi pragnieniami, nad swoimi emocjami i tgczymy sie uwagg z swoim polem serca
otwierajgc sie na piekno zycia. Im jesteSmy szczesliwsi, tym na wiecej sobie pozwalamy,
poprawia sie nasz poziom zycia, odnajdujemy siebie, wychodzimy z zagubienia, znajdujemy
lepszg prace, poznajemy nowych ludzi, zmieniamy swdj stosunek i podejscia do zycia. To jak
szybko bedg nastepowaé zmiany, a raczej odkrywanie siebie, jest zalezne tylko i wytgcznie
od naszego zaangazowania, od naszej uczciwosci i szczerosci wobec siebie, oraz przyznania
sie do tego jak jest naprawde w danej chwili z nami. Akceptacja i zrozumienie jest kluczem
do wtasciwych zasad i postaw, a wiasciwe postepowanie jest kluczem do dobrego zycia.

Poczucie nieudolnosci i niewydolnosci, kompletne zagubienie w swoim zyciu, przekonanie o
nieprzydatnosci, przykre wrazenie, ze jest sie jednak kim$ gorszym, cztowiekiem drugiej
kategorii, samotnos¢ i alienacja, tysieczne urazy i leki, poczucie winy i krzywdy,
rozgoryczenie, brak sensu i celu w zyciu, pustka duchowa (stale gtodna czarna dziura),
wieczne rozdraznienie, tesknota za czym$ nieokreslonym, niezadowolenie i irytacja, i
wreszcie catkowita i ostateczna utrata nadziei. Z tymi problemami, odczuciami borykatem
sie i ja, do tego uzaleznienie od hazardu, depresja i nerwica. Wiec znam te stany, w ktérych
moze aktualnie jeste$. Jednak poprzez zrozumienie tego co w nas i zmiane postrzegania
rzeczywistosci mozna podnies¢ swodj poziom energii i cieszy¢ sie zyciem odnajdujgc w sobie
rados¢ z samego faktu ze zyjemy i tego Ci zycze w swoim zyciu.

Wierze w Ciebie, bo Wierze w siebie...

W ksigzce nie bedzie cudownych, marzeniowych rad, ksigzka jest napisana tak aby
zrozumiec siebie, swoj umyst i zaleznosci jakie zachodza w nas. Jestem za podejsciem E.
Tolle, Don Miguel Ruiz, A. De Mello, Colina Sissona i za odnajdywaniem wewnetrznego
szczescia przez co tak naprawde zaczyna uktadac sie rzeczywisto$¢ wokét nas. To co
przekaza¢ w ksigzkach to giéwnie rzeczy zwigzane z budowaniem w sobie zdrowego
poczucia wartosci i dojrzatosci emocjonalnej poprzez poczucie, poznanie i zrozumienie
siebie, swoich emocji, schematow, reakcji, potrzeb i pragnien.

KROKI, KTORE POMAGAJA OTWORZYG SIE NA WEASNA MILOSC

ZAUWAZANIE SAMEGO SIEBIE

W dzisiejszych czasach, gdy swiat pedzi coraz szybciej, mamy coraz wiecej obowigzkéw na
gtowie i jednoczesnie coraz wiecej pokus technicznych, informacyjnych, ,wypetniaczy”
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czasu. W takich warunkach bardzo tatwo jest wpas¢ w wir dziatan automatycznych. Tym
samym pozostaje nam niewiele czasu na myslenie o sobie, na zauwazanie siebie, swoich
pragnien, potrzeb, mysli. Dziatajgc na autopilocie zatracamy swiadomos¢ chwili obecnej i
tego co sie w niej wydarza, co powoduje nie doswiadczanie jej w petni takg jakg jest. Czesto
ciezko jest sie zatrzymaé i zadaé sobie pytania: ,Zaraz zaraz, czy to jest to, czego tak
naprawde JA chce?”, , Co lubie robi¢ sama dla siebie?”, ,Co w sobie lubie najbardziej?”, ,,Co
zrobie, by czué, ze troszcze sie o siebie?”. Tego typu pytania zwracajg uwage na to, by
traktowac siebie jak kogos dla siebie waznego. A to z kolei jest podstawg mitosci do siebie.
Bo jak inaczej mozna darzy¢ siebie tak pieknym uczuciem, jesli nie jest sie dla siebie wazng,
jesli nie zauwaza sie siebie?

ZAAKCEPTOWANIE WEASNYCH NIEDOSKONALOSCI

Kazdy cztowiek ma swoje stabosci i wiele osdb stara sie pracowaé nad nimi. Cata sztuka w
kochaniu siebie polega na tym, by zaakceptowac fakt, ze i Ty posiadasz wady oraz stabosci.
Sztuka jest sie przyznac do nich przed sobg i z akceptacjg ich w catosci skupi¢ sie na swoich
mocnych stronach by méc sie rozwija¢. Przewaznie mamy tendencje do koncentracji na tym
co uznajemy za negatywne i wykorzystywaniem tego do samokarania siebie czy tez do
ciggtego karania siebie. Mito$¢ do siebie sie zaczyna, gdy w petni zaakceptujemy siebie
takimi jakimi jesteSmy, a nie wtedy gdy sie catkowicie zmienimy( w tym drugim przypadku
stawiamy sobie warunek, pokocham siebie jesli zrobie to czy tamto). W pokochaniu siebie
chodzi o danie sobie mitosci bezwarunkowej, a nie warunkowaniu jej czyms. Wielu ludzi
tego nie rozumie i walczg ze sobg oddajac sie w ped za swoim wyobrazeniem o doskonatosci
jakie majg w gtowie na swdj temat. Myslg ze jak bedg doskonali, to wtedy przyjdzie
wewnetrzna mitos¢ do siebie, natomiast to ped za czyms$ nierealnym. Mitos¢ do siebie
obejmuje przyjecie siebie ze swoimi stabosciami i wadami, co w konsekwencji pozwala nam
zmieni¢ podejscie do nich. Trzeba pamietaé, ze kazdy z nas ma swoje wady i stabosci i ze nie
ma ludzi doskonatych.

WYBACZENIE SWOIM RODZICOM

Zdaje sobie sprawe z tego, ze to moze nie byc¢ dla Ciebie tatwe. Zamiast ciggle rozwodzic¢ sie
nad niesprawiedliwo$cig dziecinstwa, obwinia¢ swoich rodzicow o brak mitosci — podejmij
probe wybaczenia im. Przestan nekaé sie destrukcyjnymi myslami, poniewaz blokujg one
Twoje dziatania i rozwdj, a moga sta¢ sie wygodng wymodwka, aby nie robié czegos
produktywnego ze swoim zyciem, czyli przechodzg w usprawiedliwienia ofiary w nas. Trzeba
zrozumieé, ze bedac dorostg osobg warto potozy¢ kres trwajacej niecheci wobec swoich
rodzicdw i odcig¢ sie raz na zawsze od ograniczajgcych Cie komunikatéw. To nalezy juz do
przesztosci, a przesztosci nie da sie zmienié. Zacznij zy¢ dniem dzisiejszym, a z czasem
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zaczniesz odczuwac ulge. Aby méc zaczac doswiadczaé chwili obecnej trzeba pusci¢ emocje z
przesztosci, w tym zal, nienawis¢, bunt, ztos¢ czy wstyd wobec wtasnych rodzicow.

To co mnie najbardziej blokowato to tesknota za dziecinstwem, ktérego nie miatem, a
ktorego wyobrazenie podtrzymywatem w mojej gtowie i brak zgody na bezsilnos¢ wobec
naprawienia dziecifstwa. Ta tesknota jest pdzniej przenoszona do innych sfer naszego zycia i
powoduje, ze tworzymy ciggle poczucie winy i zal. Tworzy to tez cheé ciggtego naprawiania
siebie oraz innych, zamiast kochania ich takimi jakimi s3.

WZIECIE ODPOWIEDZIALNOSCI ZA SWOJE ZYCIE

Zacznij samodzielnie podejmowaé decyzje odnosnie swojego zycia i przesta¢ obwiniaé
innych za swoje niepowodzenia. Kazdy z nas ma swoje wifasne zycie i tym w szczegdlnosci
nalezy sie interesowac. Skonicz z poréwnywaniem sie do innych i dazeniem do ideatu,
ktdrego nie ma. Ludzie, ktdrzy kochajg siebie, przyjmujg odpowiedzialnos¢ za swoje zycie i
nie dokonujg wyborédw w mysl tego, czego chcg inni np. rodzice, przyjaciele i inne wazne dla
nich osoby. Majg odwage podaza¢ wtasnymi Sciezkami w zyciu. Czujg swojg samodzielnos¢ i
indywidualnos¢. Owszem, warto stucha¢ rad innych ludzi, ale ostateczne decyzje powinny
by¢ zawsze Nasze witasne.

Odpowiedzialnos¢ za siebie daje nam moc wewnetrzng i z czasem wolno$¢ emocjonalng, gdy
zaczniemy radzi¢ sobie ze swoimi emocjami bez uciekania przed nimi w réznego rodzaju
uzywki. Branie odpowiedzialnosci za siebie nie jest tatwe, bo zazwyczaj sie jej boimy, bo
podswiadomie kojarzymy konsekwencje wynikajgce z odpowiedzialnosci z karg, byciem
ocenionym, krytykowanym, a kary oceny, krytyki boimy sie bardzo mocno.

TWORZENIE 0SOBISTYCH GRANIC

Kazdy z nas ma co$ takiego, co nazywa sie osobistg przestrzenig. Sktada sie ona z
nastepujacych elementéw: samoocena, potrzeby, postawy, przekonania, wartosci, itp.
Ochrona granic takiej psychologicznej przestrzeni jest niezbedna dla naszego zdrowia
psychicznego i emocjonalnego. Ludzie, ktérzy darzg siebie mitoscig, nie pozwolg sobie na
bycie wykorzystywanymi przez innych. Z drugiej strony, sg w stanie bezinteresownie
pomagad innym i nie majg problemoéw z proszeniem o pomoc innych, jesli to konieczne, bo
znajg swojg wartos¢. Naucz sie szanowacé nie tylko swojg osobistg przestrzen, ale takze
przestrzen innych ludzi. Powstrzymaj sie od obrazania innych, umniejszania im. Naucz sie
mowié ,tak” dla siebie i swoich potrzeb. Budowanie granic powoduje ze zaczynamy
szanowaé samych siebie oraz innych.
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CWICZENIE SWOICH TALENTOW | UMIEJETNOSCI

Sporzadz liste swoich talentéw, zdolnosci i umiejetnosci. Skoncentruj sie na tym, co umiesz
robi¢, w czym jestes dobry. Na przyktad, pomysl o tym, co zrobitas dzisiaj na tyle dobrze, by
by¢ z siebie zadowolong. To nie musi by¢ nic wielkiego. Zauwazaj swoje osiggniecia (a
jeszcze lepiej, zapisuj je w notesie) i nagradzaj siebie za wszystko, co udaje Ci sie osiggnac.
Zacznij wierzy¢, ze masz prawo chwali¢ sie tym i by¢ dumny ze swoich sukceséw. Nie mysl o
tym jak o przejawie zarozumiatosci, ale raczej jak o zdrowej i normalnej reakcji cztowieka,
ktdry zna swojg wartosé.

SZANOWANIE SIEBIE | SZANOWANIE INNYCH

Wiedz, ze zdrowy rodzaj mitosci do siebie jest pierwszym krokiem do prawdziwej i szczerej
mitosci do innych. Jesli kochasz siebie, prawdopodobnie tatwiej bedzie Ci przekazaé to
piekne uczucie rowniez innym ludziom. Jesli uda Ci sie stworzy¢ pokdj, harmonie i mitos¢ w
swoim umysle i sercu, to szybko dostrzezesz, jak przektada sie to na Twoje zycie codzienne i
relacje jakie tworzysz. Szanowaé w pierwsze] kolejnosci oznacza: uznaé. Szanowaé kogos
oznacza uzna¢, ze on istnieje, ze jest taki jaki jest, i ze to jaki jest - jest w porzgdku. W tym
zawiera sie réwniez to, ze w taki sam sposdb ja szanuje siebie. Ze szanuje fakt bycia takim,
jakim jestem, i ze taki jaki jestem, jestem dobry. Jezeli ja w taki sposdb szanuje siebie i
pozostatych, rezygnuje z wyobrazenia, jakim ja sam i inni powinni by¢. Bez tego obrazu, nie
istnieje juz osad dotyczacy tego, co bytoby lepsze. Juz zadne sztuczne wyobrazenie nie staje
pomiedzy mng i rzeczywistoscia, ktdra sie pokazuje. W ten sposéb mozliwa jest nastepna
rzecz — ktéra réwniez nalezy do szacunku: kocham rzeczywistos$¢, taka, jaka jg zastaje.

ZROZUMIENIE SWOICH EMOCI, SCHEMATOW, POZNANIE SWOJEGO WNETRZA

Samoobserwacja pozwala nam poznac samego siebie, czyli wyjscia poza nasze wyobrazenie
o tym jak myslimy, ze jest z nami i spotkanie sie ze sobg w prawdzie. Tylko przyznajac sie
przed sobg do tego jak jest, mamy mozliwos¢ wprowadzenia realnych zmian i zmiany
naszego postepowania. Czyli jesli cierpimy nie udajemy ze wszystko jest okej, tylko
dostrzegamy w sobie dlaczego tak jest i otwieramy sie na wyjscie z cierpienia.

DBANIE O SIEBIE | ZASPAKAJANIE SWOICH POTRZEB EMOCJONALNYCH

Dbanie o siebie jest tym czego mozemy nie by¢ nauczeni. Gdy nasze potrzeby emocjonalne
nie sg zaspokajane tworzy sie w nas zal, zto$¢, frustracja, obwinianie siebie i mozemy tak w
kétku wchodzi¢ w schematy niszczenia siebie. Lub tez mozemy dojrzeé¢ o jakie potrzeby
chodzi i zaczagé je w konicu zaspokajac.
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Jako osoba uzalezniona, gdy gratem osiggnatem chyba szczyt wypierania swoich potrzeb
emocjonalnych i zaprzeczania faktowi ze je mam. Liczyt sie dla mnie wtedy tylko hazard i
zdobycie $rodkéw do jego uprawiania. Swiadomos¢ swoich potrzeb i znalezienie zdrowego
sposobu ich zaspokojenia decyduje o radosci z naszego zycia

WYROZUMIALOSC | WSPOECZUCIE DLA SIEBIE

Budowanie wyrozumiatosci i wspotczucia wobec siebie nie jest fatwe o ile mamy w sobie
duzego krytyka wewnetrznego, jednak jest mozliwa zmiana narracji wewnetrznej i mozliwe
jest wzbudzenie wspodtczucia wobec siebie. Wtedy tez bedziemy mogli prawdziwie pokocha¢
drugiego cztowieka z poziomu serca, a nie z poziomu obsesji umystu, bo sami bedziemy
kocha¢ siebie. Wzbudzanie wobec siebie wspdtczucia byto dla mnie nie lada wyzwaniem
czyms czego wczesniej nie znatem. Zrozumienie siebie i wyrozumiatos¢ dla siebie pomagaja
nam w sytuacjach gdy cos nam nie wychodzi, gdy pojawiajg sie stare schematy. Danie sobie
zrozumienia tak naprawde napedza nasz rozwdj emocjonalny, natomiast krytykowanie,
karanie, obwinianie, wzbudzanie na siebie ztosci i karmienie sie nienawiscig czy tez zalem do
siebie blokuje nas na wzrastanie w mitosci.

KROKI DO ZJEDNOCZENIA SIE Z ENERGIA WSZECHSWIATA, OKAZANIE POKORY

Pokora to co$ co tak naprawde pozwala nam zaakceptowac nasze wady i stabosci i pogodzi¢
sie z nimi, daje tez przestrzen do akceptacji niedoskonatosci innych. Bez pokory nie ma
mowy o mito$ci do siebie i akceptacji siebie takimi jakimi jestesmy oraz uznania prawdy ze
wszyscy jestesmy rowni. Pokora pozwala wyjs¢ poza percepcje umystu, poza jego realnosé,
dualnos¢, schematy i etykiety. Jest krokiem to czucia z przestrzeni serca otaczajgcej nas
rzeczywistosci.

1. Przyznanie sie przed sobg do osiggniecia kresu swojego cierpienia i poproszenie o
pomoc drugiego cztowieka lub energie wieksza od nas. Przyznanie sie, ze
dotychczasowy sposdb myslenia, sposéb zachowywania sie, sposdéb radzenia sobie z
emocjami i odbidr rzeczywistosci prowadzg do cierpienia.

2. Uwierzenie, ze sita wieksza od nas samych moze przynies¢ nam klarownosé, jasnosc i
przejrzysto$é naszego umystu. Ze pomoze nam odzyskaé réwnowage w naszym zyciu i
odnalezé prawdziwego siebie. Wiara powoduje ze dajemy zaistnie¢ polg energii
wiekszych od nas samych.

3. Praktykowanie kochania siebie, dbania o siebie oraz zaufanie Wszech$wiata
jakkolwiek jg rozumiemy.
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Dokonanie nie obwiniajgcego obrachunku naszych rodzicéw, poniewaz w wiekszosci
przypadkéw stanelismy sie nimi. Gotowos$¢ do wybaczenia i puszczenia uraz wobec
nich. Na poczatku moze by¢ ztos¢ i zal do rodzicoéw, w puszczeniu go pomaga uznanie
naszej krzywdy, czyli ofiary w nas. To natomiast pomaga nam wyjs¢ poza schemat
ofiary i kata oraz zrozumiec fakt ze nie ma winy u nikogo.

Wyznanie Sile Wyzszej, sobie i drugiemu cztowiekowi istoty porzucenia, odrzucenia
nas w dziecinstwie. Zrozumienie swojego bdélu emocjonalnego i mdéwienie o nim
powoduje, ze ten bdl znika a my przestajemy odbieraé rzeczywistos¢ poprzez pryzmat
tego bdlu. Uswiadomienie sobie naszych ran emocjonalnych i wyjscie z tajemnic
powoduje ze toksyczny wstyd znika i lek przed tymi tajemnicami.

Stanie sie catkowicie gotowym do rozpoczecia procesu zdrowienia z pomoca
Wszechswiata. Zaufanie i poddanie sie energii wiekszej od nas powoduje, ze
przechodzimy z egoizmu, egocentryzmu i poziomu umystu na poziom czucia poprzez
przestrzen naszego serca.

Zwrdcenie sie z pokorg do Wszechswiata o pomoc w naszym procesie zdrowienia.
Przetamanie swojej dumy i zwrdcenie sie z prosbg o pomoc powoduje, ze zaczynamy
otwierac sie na przyjmowanie wskazowek, rozwigzan od pél energii wiekszych od nas.
Jednoczesnie powoduje to akceptacje naszych ograniczen i przyznanie sie przed sobg
samym do swoich wad i stabosci, co pozwala je zaakceptowac i przeksztatcic na
mocne strony odpuszczajgc walke i sitowanie sie z nimi.

Otworzenie sie na przyjecie bezwarunkowej mitosci od Sity Wyzszej, wyrazenie
gotowosci do jej przyjecia i praktykowania w swoim zyciu. Gotowos¢ do przyjecia
taski.

Akceptacja naszej wtasnej bezwarunkowej mitosci do nas samych poprzez
zrozumienie, ze Wszechswiat kocha nas bezwarunkowo i praktykowanie jej w swoim
ZycCiu.

Zrobienie listy osdb, ktdre sie skrzywdzito i ktorym chce sie zado$éuczynié. Wyrazenie
pokory i skruchy wobec tego co sie zrobito.

Zados$céuczynienie osobom, ktére sie zranito. Przeproszenie ich. Wyjscie poza witasny
egoizm, poza wiasne cierpienie i otwarcie serca.

Prowadzenie obrachunku osobistego, a takze kochanie i akceptowanie siebie.

Poprzez modlitwe i medytacje dazenie do coraz doskonalszej wiezi z Wszechswiatem,
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14. Otwarcie sie na przebudzenie duchowe w rezultacie tych krokdw i kontynuacja
kochania siebie oraz praktykowanie tych zasad we wszystkich naszych poczynaniach.
Wstuchiwanie sie we wtasny gtos intuicji i zjednoczenie sie z wtasng duszg poprzez
dostrojenie swojej woli do woli wszechswiata.

intuicy

Rysunek 3 Czuj zycie, zaufaj swojej intuicji

Zrédto: Opracowania wtasne

T0 CO KSZTAKTUJE NASZ ODBIOR RZECZYWISTOSCI:

- Przekonania i wierzenia o zyciu, biorgce sie z powtarzania tych samych schematéw
myslowych i okreslonych stanéw emocjonalnych i w konsekwencji tworzgcych nasza
percepcje, czyli spojrzenie na zycie,

- Umiejetnosc¢ zarzadzania swoimi emocjami, radzenia sobie z nimi, w tym znajomos¢
ich jak i standw emocjonalnych w jakie wchodzimy, im mniej siebie znamy tym
wiecej projektujemy tego co w nas na $Swiat zewnetrzny tworzac oddzielenie ze
swoim wnetrzem,
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Nasze nawyki, zachowania, przyzwyczajenia, czyli to co czesto nieswiadomie
wykonujemy z automatu i w czym nie ma naszej obecnosci,

Sytuacje traumatyczne z przesztosci, ktére przez nasz umyst sg kojarzone z
zagrozeniem zycia, przez co kojarzymy je z silnym wstydem, lekiem, krzywdg i
unikamy ich jednocze$nie zamykajgc przestrzen serca na czucie bo boimy sie
zranienia, odrzucenia, upokorzenia, porzucenia lub zdrady,

Podejmowane decyzje i dokonywane wybory, nasze dziatania i branie lub nie branie
odpowiedzialnosci za swoje zycie,

Poziom naszej energii, znajomos¢ zardwno tego co nam jg zabiera jak rowniez tego
€O jg podnosi,

Umiejetnos¢ samorefleksji, dystansu do siebie, spojrzenia na siebie przez
perspektywe obserwatora,

Nasz sposéb myslenia, schematy myslowe w jakie wchodzimy i znajomos¢ ich, nasze
podejscie do mysli i stosunek do nich,

Nasze potrzeby emocjonalne i pragnienia,

Nasza relacja z samym sobg i znajomos$¢ samych siebie, to jak siebie traktujemy i co
mowimy do siebie,

Stopien otwartosci na innych i umiejetnos¢ przyjmowania tego co ma dla nas zycie,
czyli stopien otwartosci na zycie,

Nasze nastawienie i umiejetno$¢ zarzadzania swojg uwagy, umiejetnosc
rozwigzywania probleméw i znajdowania mozliwosci. Umiejetno$é koncentrowania
uwagi na tym co chcemy,

Nasza adaptacja zmiennosci, niepewnosci, nietrwatosci zycia,
Kontakt z naszym ciatem i stuchanie sie jego komunikatéw,

Nasza gotowos¢, ochota i che¢ do dziatania w naszym zyciu.
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Dojrzatosc polega na:

- Zrozumieniu, Ze nie na wszystko mamy wptyw,
- odpuszczeniu tego, czego zmienic nie mozemy,
- rezygnacji z tego, co nam nie stuzy,

- braniu odpowiedzialnosci za witasne zycie,

- akceptacji nieuchronnych strat,
- byciu autentycznym

Rysunek 4. Dojrzatos¢
Zrédto: Opracowania wfasne

FILARY DOJRZALOSCI EMOCJONALNE) | ZDROWEGO POCZUCIA WARTOSC!

Swiadome podejmowanie decyzji i §wiadome dokonywanie wyboréw.

Podjecie decyzji majagc swiadomos¢ jej konsekwencji, nawet tych negatywnych. Do tego
akceptacja mozliwosci porazki i wziecie odpowiedzialnosci, za te decyzje bez zrzucana winy,
odpowiedzialnosci na Swiat. Aby podejmowac decyzje oparte na wierze, a nie na leku, trzeba
znac swoje potrzeby i pragnienia. Czyli trzeba juz znac siebie troche i mieé¢ sSwiadomos¢ jakie
schematy sg w nas, jakie mechanizmy mamy. Trzeba wiedzie¢ czego chcemy od zycia i
wiedzie¢ co sprawia nam rados¢, co powoduje, ze nasza dusza promieniuje swojg naturalng
energia. Wtedy mozemy nasze decyzje i wybory ukierunkowac tak aby i$¢ w kierunku
wyznaczonych marzen, celéw i realizowa¢ to co mamy w naszym sercu. Problem przy
odpowiedzialnosci i decyzjach jest taki, ze czesto zrzucamy wine na otoczenie przez co
usprawiedliwiamy swoje decyzje oparte na leku i petne watpliwosci, ktére nie prowadzg nas
tam gdzie chcielibysmy i$¢. Z jednej strony chcemy co$ zrobi¢, a z drugiej boimy sie to zrobid.
Czujemy sie niepewnie, nie chcemy wyjs¢ z naszej strefy komfortu, albo odktadamy nasze
dziatania. Tu dosy¢ czesto kryje sie lek przed opinig innych, przed krytyka, ktéra moze by¢
konsekwencjami naszego dziatania. A wiec problem z podjeciem decyzji o wyjsciu ze strefy
komfortu, kryje za sobg tak naprawde lek przed poradzeniem sobie z konsekwencjami.
Dlatego tak czesto zrzucamy z siebie odpowiedzialno$é, bo boimy sie porazki,oceny, krytyki,
upokorzenia, odrzucenia, braku akceptacji. Do tego dosy¢ czesto jesli zostalismy wychowani
w systemie kar i nagrdd boimy sie wzigé odpowiedzialno$é, bo kojarzymy jg z karg zwigzang
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z konsekwencjami naszego dziatania. Moze tu by¢ skrywany lek wobec rodzica lub tez lek
wobec Wszechswiata, bo wierzymy, ze za nasze uczynki pojdziemy do piekfa. W tej sytuacji
brakuje odwagi bycia sobg, odwagi méwienia swojej prawdy, tego co jest w nas i robienia
tego co chcemy. Dojrzata osoba rozumie to i pomimo tego podejmuje decyzje i akceptuje
wszelkie mozliwe konsekwencje, w tym réowniez krytyke, opinie innych, porazke, mozliwos¢
odrzucenia itp. Czyli tak naprawde przestajemy sie baé¢ odrzucenia, porzucenia i
przejmujemy odpowiedzialno$¢ za swoje zycie, co jednoczesnie powoduje, ze przestajemy
odrzuca¢ samych siebie. A to nam daje ogromng moc do dziatania i sterowania swoim
zyciem. Wtedy réwniez zaczynamy dawac sobie prawo do istnienia i do radosci z zycia, oraz
do robienia w zyciu tego co chcemy. Podejmujemy decyzje zgodne z nami i nie Tworzymy
wiecej konfliktdw wewnetrznych lub tez jak powstang potrafimy sobie z nimi poradzi¢, bo
dostrzegamy co je powoduje, jakie nasze dziatania, mysli, sprzeczne przekonania wywotuja
konflikt w nas.

Akceptacja wtasnych ograniczen, swoich wad i stabosci bez utraty poczucia wartosci.

Odkrywamy ze przewaznie wszelkie oceny, sg tak naprawde nadawaniem etykiet poprzez
wartosciujgcego. Czyli zazwyczaj oceniajgcy mowi poprzez siebie i swojg percepcje.
Zaprzestanie oceniania siebie, samo karania i biczowania siebie. Akceptacja siebie jest gdy
znasz swojg wartosé, ktéra nie jest zalezna od opinii i aprobaty innych. Wtedy przestajesz
wierzy¢ swojemu zaleknionemu, cierpigcemu ego i zaczynasz mie¢ dystans do siebie. Gdy
potrafisz przyja¢ krytyke i ustosunkowac sie do niej, nie traktujgc jej jednoczesnie jako
obrazy, ataku Twojej osoby, bo dobrze znasz siebie i wiesz jaki jestes naprawde. Przez co
mozesz uczciwie stangc przed sobg. Tutaj jest tez uczciwosé i szczeros¢ wzgledem siebie i
widzenie tego jak jest naprawde z nami i z innymi. Akceptujac swoje wady i przyznajac sie do
nich przestajemy projektowac je na innych. Zaczynamy wtedy doskonali¢ siebie i zmienia sie
nasze spojrzenie. Pojawia sie wspdtczucie wobec siebie oraz wobec innych, bo zaczynamy
rozumieé, ze nie ma ludzi doskonatych, potrafimy zrozumie¢ wady i stabosci innych, bo sami
sie przyznajemy do ich posiadania, przez co zwieksza sie tez nasza wrazliwos¢.

Akceptacja siebie wigze sie tez z wyjSciem poza warunkowanie swojego poczucia wartosci
czymkolwiek. Czyli pokochanie siebie bez zadnych warunkéw ze swojej strony odnosnie
tego jacy mamy by¢ lub jacy mamy nie byé. Warunkowanie siebie pochodzi z prob
zastuzenia na swojg wtasng mitos¢, a te proby pochodzg zazwyczaj z dziecinstwa, gdy
prébowali$my zastuzy¢ na mitos¢ naszych rodzicow.

Zrozumieniu na co mamy wptyw a na co nie.
Zaczynamy rozumie¢, ze sprawy ktdrymi sie do tej pory martwilismy, ktérym poswiecalismy

tyle naszej energii sg tak naprawde poza nami i ze nie sg od nas zaleine. Przez co
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przestajemy poswiecac i traci¢ swoja energie na te sytuacje. Odpuszczamy sobie coraz
wiecej rzeczy i nie jesteSmy juz szarpani przez czynniki zewnetrzne. Zaoszczedzong energie
ukierunkowujemy na swdj rozwéj i na budowe, tego co chcemy mie¢ w swoim zyciu.
Przestajemy walczy¢ z wiatrakami, co powoduje ze wychodzimy z bezsilnosci i bezradnosci.
Zazwyczaj mamy odwrdcone pojecia, czyli wierzymy ze mamy wptyw na co$, na co w
rzeczywistosci tak naprawde wptywu nie mamy i wierzymy ze nie mamy wptywu na co$, na
co w rzeczywistosci mamy wptyw. Odwrdécenie tej percepcji, powoduje ze tracimy wifasng
moc na rzeczy niezalezne od nas i nie inwestujemy jej w swoje zycie.

Odrdznienie tego co nam stuzy a co nie

Poprzez obserwacje siebie i zrozumienie swoich wewnetrznych proceséw, mozemy oddzieli¢
to co nam zabiera energie i to co nam dodaje energie. Zazwyczaj sg to okreslone schematy
dziatania, nawyki automatyczne, reakcje emocjonalne, schematy myslowe. Te rzeczy
przewaznie zabierajg nam najwiecej energii, spokoju i radosci z zycia. Kazdy z nas ma swoje
poszczegdlne rzeczy, jednak duzo z nich czesto mamy podobnych.

Zrozumienie swoich emocji

Dojrzato$¢ emocjonalna to cecha, ktéra decyduje o tym czy nasze decyzje s3 podejmowane
W sposob logiczny, racjonalny. Jasny i przejrzysty umyst potrafi dostarczy¢ bardzo duzo
energii kreatywnej z poziomu wyzszej Swiadomosci a wraz z nig pomysty, mozliwosci i
szanse. Jasno$¢ umystu pozwala tez lepiej analizowa¢ posiadane dane i wycigga¢ prawidtowe
whnioski na podstawie tych danych. Im lepsze informacje i wnioski tym skuteczniejsze
pdzniej decyzje czy w biznesie czy w zyciu prywatnym. Oprdcz tego jasnosc i klarownosé
umystu daje przestrzen na zaistnienie rozwigzan pochodzacych z intuicji.

Zrédto naszej mocy

Aby byty stabilne filary poczucia wartosci budulec tej wartosci musi pochodzi¢ z naszego
wnetrza, z tego co mamy w srodku siebie. A nie z zewnatrz jak nas nauczyto spoteczenstwo.
Poczucie wartosci trzeba budowac na czyms$ czego nie da sie odebra¢ nam. Na faktach w
naszym zyciu ktére nie moga by¢ zmienione przez nikogo. Na naszych umiejetnosciach i
kompetencjach, naszym doswiadczeniu, przezyciach, zrozumieniu siebie. Na naszym
stosunku do siebie i traktowaniu siebie, na naszej mocy mentalnej i podejsciu do zycia.
Nasze talenty, nasza wiedza, nasza inteligencja, nasze czucie siebie, to wszystko jest tym co
mamy w sobie i nikt nam nie moze odebraé.

Natomiast jesli utozsamiamy nasze poczucie wartosci z tym co na zewnatrz, to w momencie
utraty tego zaczynamy cierpie¢, bo okazuje sie ze jest w nas pustka. Do tego uzaleznianie
swojego poczucia wartosci od zewnetrznych rzeczy sprawia, ze stajemy sie

26



(4 ) FENIKS

@rzu;orz Dbk,

zewnatrzsterowni i przestajemy byé soba. W konsekwencji zaleznosci od S$wiata
zewnetrznego tworzg leki przed utratg akceptacji, aprobaty, uznania czy podziwu.

Stwoarca rzekt:

,Chce ukry¢ prawde przed ludzmi bo jeszcze nie sq na nig gotowi. W sekrecie dodam, ze
chodzi o swiadomos¢, ze ludzie sami tworzg wtasng rzeczywistosc. ”
Orzet zaproponowat swojg pomoc:
-"Daj mi to. Zabiore to na ksiezyc. ”
Stworca powiedziat:
- ,Nie. Pewnego dnia polecq tam i jg znajdg ”.
tosos zaproponowat:
-,Schowam jq na dnie oceanu”.
Stworca odrzekt:
- ,Nie. Tez tam dopfynq".
Bawdt zaproponowat:
,Zakopie to na Wielkich Rowninach”.
Stworca powiedziat:
,Wwiercq sie w skore ziemi i znajdg jg nawet tam”.
Babcia, ta ktora mieszka w piersi Matki Ziemi, i ktora nie ma oczu, cho¢ doskonale widzi
duchowymi oczami, powiedziata: ,, W1tz to w nich. Ukryj swiadomosc¢ w ich ciatach. Ludzie
wciqz szukajg na zewngqtrz pozostajqc slepymi na skarby jakie kryje ich wnetrze”.
A Stwdrca na to rzekt:
»Wykonato sie”
~ historia stworzenia z narodu Hopi w Arizonie

Asertywnosc i stawianie granic

Jesli nie potrafimy jasno stawiaé¢ swoich granic osobistych i godzimy sie na to czego
wewnatrz nas nie chcemy tworzymy w nas konflikt wewnetrzny. Z jednej strony napiera lek
przed utratg kogos, czegos zazwyczaj jest to lek przed odrzuceniem, porzuceniem. Boimy sie
straci¢ akceptacje, uwage czyjas, bo mylimy to z mitoscig i staramy sie zastuzyé¢, prosié¢ sie o
aprobate. Wynika to z braku zaspokojenia potrzeby akceptacji, mitosci i stworzenia
bezwarunkowej wiezi w dziecinstwie. Mylnie kojarzymy, ze co$ z zewnatrz ma nam dac
akceptacje, spetnienie, mitos¢ zamiast spojrze¢ do swojego wnetrza i samemu to sobie dac.
Dlatego tworzymy zaleznosci od Swiata zewnetrznego i uzalezniamy sie od nich jak od
narkotyku. Kazda zaleznos¢ niesie ze sobg lek przed utratg tej zaleznosci. A jak jest lek to
stajemy sie zewnatrzsterowni. JesteSmy szarpani oczekiwaniami otoczenia. Z drugiej
strony napiera potrzeba autonomii i wolnosci, ktéra jesli jest blokowana tworzy ztos¢ z
powodu nie wyrazania prawdziwego siebie, tego co chcemy tak naprawde. Rozwigzaniem
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jest uswiadomienie sobie lekdéw i nie szukania w tych zaleznosciach nas samych, czyli
przedtuzenia naszej osoby. Uswiadomienie sobie, ze nic nie stracimy jak bedziemy sobg, a
przeciwnie zyskamy w sobie wsparcie, przyjaciela daje ogromng wolnos¢ i swobode bycia
soba. Im bardziej bedziemy staé¢ za sobg i w swojej prawdzie tym wieksza bedzie moc
naszego ducha.

Trzeba nauczyé sie wyrazaé swoje prawdziwe potrzeby i pragnienia oraz méwic¢ o tym co
chcemy, jednoczesnie odnajdujac porozumienie z drugg osoba nie zatracajac jednak przy
tym siebie. Frustracja jaka sie w nas gromadzi czesto jest wynikiem braku pozwolenia sobie
na to co wewnatrz czujemy, co chcielibysmy zrobié, powiedzied.

Zaufanie, zawierzenie sobie i wszechswiatowi oraz robienie tego co sie kocha robi¢

Obfitos¢ pojawia sie jesli poddasz sie swojej pasji i zaczniesz robi¢ to co kochasz robid.
Spetnianie marzen i btyskotliwe kreacje najczesciej wymagajg wyjscia na dobre ze strefy
komfortu. Wymagajg totalnego zaufania do siebie i skoku w przepasé. Zaufanie jest
wskoczeniem do basenu bez martwienia sie, jak bardzo zimna czy gteboka jest woda, ani
jakie potwory czyhajg na dnie. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze to jest twoj basen. Wszelkie
potwory s3 twoje. Zaufaj sobie. Zaufaj Zyciu. Zaufaj swemu Duchowi. On wie dokad Cie
zaprowadzi — do miejsca spetnienia twoich marzen, radosci, doswiadczenie Nowego (ktore
my istoty ludzkie kochamy).Jesli uwolnisz ciggte myslenie o pienigdzach i przestaniesz
obarczaé swa niedojrzatg, formujgca sie dopiero kreacje potwornym ciezarem zarabiania na
Ciebie. Jesli po prostu pozwolisz doswiadczeniu na swobodng manifestacje, sprawy utoza
sie same. Pienigdze bedg sie pojawiac. Ludzkie potrzeby troszczg sie same o siebie. Jest
wielu, ktorzy tego doswiadczyli. Kiedy odpuscili sobie przesadng troske o ludzkie potrzeby i
zamiast tego oddali sie tworczej ekspresji, ludzkie potrzeby zaspokajaty sie same. Kto wie
skad przyjdg pienigdze. Po prostu tam beda. Kiedy zanurzysz sie w swojej pasji — wszystko
inne samo zadba o siebie.

Prawos¢, uczciwosé i szczero$é wobec siebie i innych

Nie ukrywanie niczego przed sobg samym i wewnetrzna uczciwo$é¢ pozwala na wzrastanie
duchowe i budowanie zaufania wobec siebie i zycia. Szczerosc i uczciwos¢ pozwalajg nam
miec czyste sumienie i nie krzywdzi¢ innych, dzieki szczerosci mozemy tez szybciej sobie
wybaczaé swoje btedy i nie ukrywaé ich. To powoduje, ze nie wiszg nam z tytu gtowy jakies
tajemnice, nierozwigzane rzeczy, ktore zaburzajg zazwyczaj nam spokdj, no i nie zaczynamy
manipulowad, kontrolowaé, ukrywaé cos. Uczciwos¢ wobec tego co sie dzieje w nas pozwala
nam na opanowanie emocji i wyciszeniu mysliciela w gtowie. Umyst dostajgc prawde
emocjonalna puszcza powstate emocje i sie uspokaja. A my mozemy spojrze¢ sobie w twarz
bez uciekania wzrokiem. W im wiekszej prawdzie zyjemy, tym spokojniejszy jest umyst, bo
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nie zaburzajg go emocje zwigzane z tworzeniem fatszu, w tym réwniez mamy zdrowsze
ciato, bo fatsz nie niszczy naszego ciata. Tak samo w podejsciu do innych, zaprzestanie przez
nas szantazu emocjonalnego(manipulacji) i gierek emocjonalnych powoduje, ze nasze
relacje z innymi wchodzg na zupetnie inny poziom relacji i tworzy sie szczera, prawdziwa
wiez z innymi.

Samodzielnosé

By¢ samodzielnym to autonomicznie decydowaé o sobie, swoich pogladach, wartosciach
oraz dziataniach i ponosi¢ konsekwencje tych decyzji. Samodzielnos¢ zaktada wziecie w
swoje rece zycia i nadania mu takiego kierunku jaki jest zgodny z naszymi wewnetrznymi
odczuciami. Wzrasta tez wtedy nasza wewnetrzna moc sprawcza i wszechswiat zaczyna nas
wspomagac. Wszechswiat uwielbia ludzi, ktérzy wiedzg co chcg i dziatajg w kierunku tego co
chca.

Wolnos¢ od fatszywego poczucia winy( masochizmu)

Fatszywe poczucie winy, zalezno$s¢ emocjonalna to gtéwnie branie odpowiedzialnosci,
karanie sie i obwinianie za rzeczy na ktore nie mamy wptywu, co w konsekwencji prowadzi
do bezradnosci i bezsilnosci. Schemat karania siebie, krytyk wewnetrzny to gtdwne Zrédto
naszego cierpienia. Odpuszczenie samokarania siebie pozwala na szczere wybaczenie sobie i
zmiane podejscia do siebie z karzgcej na wspdtczujgcy. Uwolnienie od fatszywego poczucia
winy pozwala nam podejmowaé wolne decyzje i wybory, ktore przestajg byé podszyte
lekiem, a zaczynajg by¢ podszyte prawdziwg wiarg w siebie.

Zdrowe podejscie do siebie

Traktuj sie tak, jak by$s traktowat swojego najlepszego przyjaciela. Odnajdz w sobie
najlepszego przyjaciela. Jesli mozesz traktowac siebie tak, jak traktujesz ludzi, ktorzy s3 ci
bliscy, dajesz sobie wiecej mocy, by sta¢ sie najlepszg wersjg siebie. Mitos¢ wtasna oznacza
réwniez, ze nie pozwalasz krytycznemu gtosowi w swojej gtowie przejgé kontroli nad
emocjami. Kiedy przestajesz wierzy¢ swoim krytycznym myslom, odbierasz negatywnym
emocjom zrodto zasilania i zaczynajg znika¢. Na ich miejsce pojawia sie jeszcze wiecej
mitosci. Troszcz sie o siebie. Czasami jeste$Smy tak zaplgtani w nasze napiete harmonogramy,
ze nie ma w nich miejsca na troske o samych siebie. Wcigz méwimy, ze sg inne rzeczy,
ktdrymi musimy zajg¢ sie priorytetowo, zapominajgc o wiasnych potrzebach. Prawda jest
taka, ze nie mozesz odnies¢ dtugotrwatego i prawdziwego sukcesu w zyciu, czymkolwiek by$
sie nie zajmowat jesli zaniedbujesz siebie. Ostatecznie bedziesz cierpie¢ nie tylko ty i twoja
kariera, ale takze i twoi bliscy. W swoim napietym harmonogramie powiniene$ uwzglednic¢
dziatania, ktére beda wytchnieniem i radoscig dla twojej duszy, np. czas w samotnosci albo
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czas z przyjaciotmi, dobra, nie pospieszna kolacja, kontakt z naturg, dobra ksigzka,
relaksujgcy masaz, spacer, film itd.
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