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,,Panowanie nad innymi to sita. Panowanie nad sobq to prawdziwa moc.,,
Lao Tzu

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

Alice Walker

Co by sig¢ stato, gdybySmy nie wiedzieli, kim jestesmy? Co by bylo, gdyby$Smy nie mieli Zadnych przekonan
dotyczacych ,,poprawnego" zachowania, zadnych religijnych czy filozoficznych poj¢¢ na temat bycia ,,dobrym"
cztowiekiem? A gdybySmy nie mieli swoich koncepcji co do tego, jaki powinien by¢ §wiat? Prawdopodobnie
czuliby$my si¢ wowczas niemal nadzy, bezsilni, pozbawieni mocy i1 samotni. Oznacza to, ze ciagle jeszcze
przypisujemy warto$¢ i moc temu, co na zewnatrz nas. Stowo ,,moc" lub ,,wladza" (angielskie stowo power ma
dwa znaczenia przyp. ttum.) ma interesujace konotacje dla r6znych osob. Niektorym moc i wladza kojarzy si¢
ze sprawowaniem wiladzy nad innymi. Wiele oséb ma z tym stowem zte skojarzenia, gdyz byty one ofiarami
kogos$, kto naduzywat swojej wladzy. Czym jest prawdziwa moc? Moc to zdolnos¢ i gotowos¢ do tworzenia
szczesliwe] rzeczywistosci. Zdolnosé jest aspektem zenskim, a gotowo$¢ cecha meska. Razem, aspekt zenski i
meski tworza moc.

Wigkszos$¢ Iudzi wierzy, ze zycie to co$, co im si¢ przydarza; ze narodzili si¢ bezradni wobec wszystkiego, co
ich otacza. Kiedy poszerzymy swoja $wiadomos$¢, zaczniemy zdawac sobie spraweg, ze nasze zycie jest
rezultatem tego, co sami tworzymy. Zrozumienie, ze naprawde tworzymy kazdy aspekt swojej rzeczywistosci,
daje nam madro$¢ bycia swoim wlasnym mistrzem, ktory wspoltworzy z innymi tworcami, a wszyscy razem
dziataja wspdlnie z najwyzsza Rzeczywistoscia. Powyzsze stowa pozostang jedynie stowami i nie beda miaty
wiekszego znaczenia, jezeli nie czujemy si¢ odpowiedzialni za swoje zycie. Na pewnym etapie naszej zyciowej
drogi oddaliSmy swoja osobista moc i od tamtej pory czujemy si¢ bezradnymi ofiarami zadan i oczekiwan
innych ludzi.

Nadszed! czas, aby odzyska¢ t¢ moc i otwarcie zadeklarowac¢, ze znowu ja posiadamy,
tak jak chcial tego Stworca. Nie oznacza to, ze bedziemy mie¢ wladze¢ nad innymi, ale ze
bedziemy w pelni odpowiadac za swoje zycie i tworzy¢ je takim jakim chcemy , aby bylo
oraz bedziemy zy¢ w Swiecie harmonii i spokoju, a nie w §wiecie walki o przetrwanie.

Co to znaczy ,,stawia¢ si¢ w mocy”?

W mocy stawiasz si¢, gdy bierzesz odpowiedzialno$é za siebie i swoje uwarunkowania. Gdy przestajesz
przerzuca¢ na innych (lub na co$) odpowiedzialno$¢ za to, jak si¢ z czyms czujesz. Bo kazdy sam wybiera, jak
postanowi si¢ z czyms poczuc.

W mocy stawiasz si¢, gdy przestaja doradza¢ Ci negatywne emocje, gdy przestajesz projektowaé przesztos$é na
tergzniejszos¢, czyli gdy przestajesz dziata¢ z poziomu przymusu, poczucia obowiazku, kurtuazji, szantazu
emocjonalnego, leku, obaw, watpliwos$ci, zachtanno$ci, checi ugrania czego$ dla wlasnej korzysci, dumy, urazy,
odwetu, pogardy, poczucia winy, poczucia krzywdy, wstydu, itd.

W mocy si¢ stawiasz gdy masz jasno$¢ spojrzenia na rzeczywisto$¢ i klarowno$¢ umyshu bez zaburzenia
Twojego spojrzenia poprzez rany z przesztosci.

W mocy stawiasz si¢, gdy stajesz za sobg w asertywny sposob — bez agresji, potrzeby udowadniania
komukolwiek czegokolwiek, bez poczucia winy, niepewnosci i wstydu. Bez pychy, potrzeby wywyzszania si¢ i
unoszenia duma, by okazac sobie, ze siebie szanujesz.

W mocy stajesz, gdy przestajesz sitowaé si¢ ze sobg i z rzeczywistoscia, czyli odpuszczasz nadmiar pres;ji i
ci$nienia, aby za wszelkg ceng¢ dac rade i osiggnaé cel, postawié¢ na swoim, zapia¢ wszystko na ostatni guzik,
aby wszystko kontrolowac , nagig¢ rzeczywisto§¢ do swoich wyobrazen o tym, co wedlug Ciebie bedzie
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najlepsze. Zamiast tego zaczynasz obserwowac istotg sytuacji i wspotpracowac z synchronia tworzac potaczenie
z otaczajaca Ci¢ rzeczywistoscia.

W mocy stajesz, gdy sta¢ Ci¢ emocjonalnie na Twoje wybory, decyzje i ich konsekwencje. Gdy sta¢ Ci¢ na
Twoje uczucia, gesty, dary, sytuacje. Gdy sta¢ Ci¢ na neutralny stosunek zaréwno do tej najbardziej wymarzonej
wersji siebie, jak i tej wedlug Ciebie najgorszej, najbardziej beznadziejnej czy mroczne;.

W mocy stoisz, gdy masz zdrowe poczucie wlasnej wartosci bez wzgledu na to, czy Ci co$ wychodzi i co
powiedzieli lub powiedza inni. Przestajesz wyznacza¢ swoja warto$¢ poprzez , to co inni maja do powiedzenia o
Tobie.

W mocy stajesz, gdy przestajesz wstydzi¢ si¢ siebie, umniejszac¢ sobie lub rekompensowac braki, dodajac sobie
nadto z innej strony. Gdy uczciwie, zyczliwie i trzezwo postrzegasz to co jest. Gdy masz zdrowa swiadomosc
swoich mocnych i stabych stron. Gdy sta¢ Ci¢ na to, by przyznaé si¢ do btedu, stabosci, niemocy. Gdy mozesz
przyjac i uznac t¢ czastke w sobie, ktora nie daje rady, lgka si¢, mysli negatywnie. Gdy robisz zdrowa przestrzen
na uznanie pozornych niedoskonatosci, wad i brakéow pamigtajac, ze to Ciebie nie definiuje. Ze jestes
petnowarto$ciowa istotg bez wzgledu na to, czy co$ zrobisz lub osiggniesz.

W mocy stajesz, gdy bez wahania dokonujesz wyborow dla Najwyzszego Dobra i podejmujesz decyzje w
harmonii ze swoim Autentycznym Ja — Istotg Dobrostanu, Duszg, Madro$cig Wszech§wiata. Stoisz w mocy, gdy
przestajesz sprzeniewierza¢ si¢ uniwersalnym wartosciom i1 swoim prawdziwym marzeniom. Gdy $mialo
odmawiasz godzenia si¢ na mniej niz zastugujesz. Gdy rezygnujesz z tego, co ponizej Twojej godnosci. Co jest
byle jakie i podcina Ci skrzydta Kreacji. Ograbia z zZyciowej energii.

Stoisz w mocy, gdy stawiasz zdrowe granice i asertywnie wycofujesz si¢ ze wszystkiego, co przestato stuzy¢
Tobie i innym uczestnikom sytuacji dla Najwyzszego Dobra. Gdy odpuszczasz to, co Ci¢ drenuje, niszczy, co
dzieje si¢ Twoim kosztem lub kosztem drugiej strony relacji. Gdy bez wzgledu na Twoje potrzeby umiesz
odmawia¢ okazjom, ktére sa przekombinowane, nieuczciwe, ryzykowne w negatywny sposob, prowadza to
toksycznych uwiktan.

W mocy stajesz, gdy masz poczucie wiarygodnosci we wlasnych oczach i przestajesz potrzebowaé
uwiarygodnia¢ si¢ poparciem zewngtrznych autorytetow dla tego, co wiesz i czujesz. Gdy sta¢ Ci¢ na to, zeby
mowic otwarcie i bezposrednio o tym, co myslisz, co czujesz, w co wierzysz. Bez negatywnego rezonansu z
tym, ze kto§ mogltby nie zrozumie¢, odrzuci¢ Ci¢ lub krzywdzaco osadzic.

W mocy stajesz, gdy przeznaczasz siebie do wszystkiego, co najlepsze. Gdy zyczysz sobie dobrze i wspierasz
siebie niczym najblizszy sercu przyjaciel. Gdy przestajesz obracac przeciw sobie 1 innym wszystkie te sytuacje,
w ktorych nie wyszlo tak, jak sobie tego zyczysz. Gdy bez wzgledu na pozorne porazki zachowujesz w Sercu
pewnos¢, ze jeste$ ukochanym dzieckiem Wszech§wiata czujac jego wsparcie.

W mocy stajesz, gdy dbasz o to, by innych tez jednoczesnie postawi¢ w mocy. Gdy odmawiasz falszywej
pomocy opartej na litosci, wspoétcierpieniu i szantazu emocjonalnym, a w zamian dajesz wsparcie, ktérego inni
potrzebuja, by stang¢ we wiasnej mocy. Nawet jesli wigze si¢ to z odmowa jakiegokolwick zaangazowania w
sytuacj¢. Gdy sta¢ Ci¢ na to, ze nie kazdy zrozumie t¢ subtelng réznice migdzy pomoca a wsparciem,
Najwyzszym Dobrem a tym, co na dobro wyglada tylko z pozoru.

W mocy stajesz, gdy przestajesz nadawa¢ komukolwiek lub czemukolwiek moc negatywnego wpltywania na
Twoje samopoczucie i zycie. Gdy zachowujesz swoja zyciowa energi¢ dla siebie, zamiast trwoni¢ j3 na
negatywny rezonans, uwiklanie w toksyczne relacje i sytuacje.

W mocy stoisz, gdy wystarcza Ci Madros¢ Wszechswiata i $wiadomos¢ tego, kim jeste$, wigc przestajesz
szuka¢ mistrzow, przewodnikow ponad to. W mocy stoisz, gdy uznajesz wewnetrznego mistrza — Istot¢ Swiatta
i gdy z innych przestajesz robi¢ swoich mistrzow nawet nie zdajac sobie z tego sprawy.

W mocy stoisz, gdy szanujesz kazda zywa istot¢ i odmienne podejscie do zycia. Gdy mozesz objac
bezwarunkowa akceptacja wszystko to, z czym si¢ nie zgadzasz, co wedtug Ciebie jest zbedne, chore lub ghupie,
lecz wiesz, ze na wszystko jest miejsce we Wszech§wiecie. Gdy z Mitoscia i wspotczuciem okazujesz

@VZLW Drsbit,
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wdzigcznos$¢ tym, ktorzy sg starg wersja Ciebie i uSwiadamiaja Ci, jak wiele si¢ nauczyta$/ nauczyles, jak daleka
droga za Toba, jak dobrze zyje si¢ bez dawnych negatywnych uwarunkowan.

W mocy stoisz, gdy znika ktokolwiek lub cokolwiek, kto Iub co moglo wczesniej Ci¢ zrani¢ lub tobg
manipulowac¢. Gdy jest w Tobie madro$¢ rozstrzygania co jest jakie. I mozesz jej zaufac.

W mocy stoisz, gdy przestajesz positkowac si¢ substytutami wiedzy i mocy, wigc wystarcza Ci poczucie
autentycznej mocy w Tobie — czastki pierwotnej mocy stworczej, ktora jest Istotag Swiatta. Przestajesz szukaé
mocy na zewnatrz Ciebie, w przedmiotach, zakleciach i metodach.

W mocy stawiasz si¢ , gdy zaczynasz wiedze¢ stosowaé w rzeczywistosci i staje si¢ ona Twoim doswiadczeniem
i codzienng czgscig Twojego zycia.

"KaZdy 7 nas sam ponosi odpowiedzialnosé za swoje Zycie: to znaczy za swoje emocje,
mysli, sens swojego Zycia. I jest w tym cos przeraiajgcego, bo kiedy bierzesz na siebie te
odpowiedzialnosé, to nagle konfrontujesz sie 7 wlasng samotnosciq. Nie mozesz juz nikogo
obwinia¢ za Zycie, jakie prowadzisz. Owszem, twoje dziecinstwo w okreslony sposob
wplynelo na ciebie i cig¢ uksztattowalo, ale gdy jestes dorosly, przestaje to by¢ wymowkq.
Tylko ty — i nikt inny! — ponosisz odpowiedzialnos¢ za swoje Zycie. To jest ten punkt, w
ktorym kazdy cztowiek musi dokonadé egzystencjalnego wyboru: czy chce wzigé na siebie te
odpowiedzialnosé, czy wole pozostaé ofiarqg?"

- Jesper Juul
Stawanie do doroslosci to:

- zaprzestanie udawania i wmawiania sobie,, mnie to nie dotyczy,, czyli otwartos¢ na prawdg, na
rzeczywisto$¢ 1 zaprzestanie jej wypierania oraz wypierania swojego bolu emocjonalnego

- mowienie prawdy i tego co si¢ czuje w danym momencie, zamiast ukrywania swoich uczu¢,
zaprzestanie udawania ze wszystko jest okej, jak nie jest,

- moéwienie o tym czego si¢ chce, zamiast czekac i oczekiwaé , Ze kto$ odgadnie nasze znaki i ze sig¢
domysli o co nam chodzi, czyli komunikac;j,

- moéwienie o swoich emocjach, o tym co nas dusi, o swoich problemach zamiast ukrywania ich w sobie,

- nadawanie priorytetu swojemu uzdrowieniu psychicznemu i fizycznemu,

- przestanic wymuszania trwania w niezdrowych zwigzkach, relacjach, sytuacjach, odpuszczenie
przywiazania do napigcia i wpedzania si¢ w sytuacje gdzie to napigcie istnieje,

- odpuszczenie tolerancji towarzystwa ludzi , ktdrzy nas zle traktuja, ktorzy nas krzywdza,

- dostrzezenie , ze niektorzy ludzie nie moga by¢ tym czego potrzebujemy, ze niektore rzeczy sami
mamy sobie daé,

- zaprzestanie przejmowania si¢ opiniami niektorych ludzi i okreslania siebie poprzez te opinie,

- budowanie zdrowej relacji ze sobg , opartej na uczuciach wobec siebie,

Odwaga a moc

»Odwaga (200) to pozytywny stan, w ktorym czujemy, Ze jesteSmy pewni siebie, mamy umiejetnosci,
kompetencje, zdolnosé do dziatania, czujemy sie ywi, kochajqcy i obdarowujgcy.

Towarzyszy nam wtedy ogolna radosé Zycia, dobry humor, jestesmy aktywni, mamy wiare w siebie i
klarownosé.

Oznakq odwagi jest przekonanie i poczucie ,potrafie”.

W tym stanie czujemy si¢ zesrodkowani, zrownowazeni, elastyczni, szczesliwi, niezaleini i samowystarczalni.
Mozemy by¢ pomystowi, tworczy i otwarci.

@mwz Drsbit,



(&) FENIKS

Budowanie swojej mocy paprz Db

W odwadze jest mndstwo energii, to stan dziatania, uwolnienia, bycia ,,gotowym do”, spontanicznym,
preinym, zaradnym i pogodnym.

W tym stanie moZemy bardzo efektywnie dziataé w swiecie.

Swiadomos¢ na poziomie Odwagi bardzo pomaga w Technice Uwalniania.

Kiedy jesteSmy na poziomie Odwagi, wiemy, Ze: ,,Moge przyjrzec sie swoim uczuciom’;

»Nie musze juzi wiecej obawiaé si¢ swoich uczué”;

» Poradze sobie 7 nimi”,

wMoge wiigé za nie odpowiedzialnosé”;

wMoge nauczyé sie je akceptowadé i uwolnié sig od nich”;

wJestem gotow podjqé ryzyko, by odpuscié¢ stare punkty widzenia i zhadac nowe perspektywy”;

wJestem chetny by byé radosnym i dzielié si¢ swoim doswiadczeniem 7 innymi”; ,,Doswiadczam siebie jako
pelnego checi i umiejetnosci”.

Zazwyczaj tatwo przeskoczyé na poziom Odwagi 7 dowolnego niiszego poziomu emocji jedynie poprzez
afirmowanie tego, e mamy odwage przyjrzeé sie swoim uczuciom i poradzi¢ sobie 7 nimi.

Sama cheé, by przyjrzed sie im i zaczqé sobie 7 nimi radzié, zwieksza samoocene.

Jesli na prryklad jest w nas lgk i nie chcemy przyjrzeé sie mu, wowczas czujemy si¢ umniejszeni i obniza sig
nasza samoocena.

Jesli jestesmy gotowi spojrzeé na ten strach, thadaé go, uznad jego obecnosé i dostrzec, jaki hamujgcy wplyw
wywiera na nasze Zycie, zaczgé¢ go uwalniaé i jednoczesnie odpuszczad, wowcezas wzrasta nasza samoocena
bez wzgledu na to, czy lek znika, czy nie.

Kazdy wie, Ze zmierzenie sie z lekiem wymaga odwagi.
Podczas przetomowych doswiadczen zaczynamy inaczej postrzegaé swdj strach i przestajemy si¢ go wstydzic.

Przestajemy pozwala¢ mu na obniZanie naszej prawdziwej wartosci. Wzmacnia to w nas wewnetrzng moc i
samoakceptacje.

W odpowiednim czasie ukryte lgki, do przezwycigzenia ktorych potrzebna jest odwaga, stabng do tego stopnia,
Ze przechodzimy na poziom Akceptacji”.

David R. Hawkins — ,,Technika uwalniania”

ODWAGA (200) -POZIOM SWIADOMOSCI

Dopoki nie wybierzesz poziomu $wiadomosci ODWAGA, ktoéra charakteryzuje si¢ nastepujacymi zasadami:
odwaga, 100% szczeros$¢ i uczciwos$¢ wobec siebie i innych bez wzgledu na konsekwencje, odpowiedzialnosc¢ ,
to nic kompletnie nie zmieni si¢.

Pozostaniesz ofiarg swego ego/umystu, ktory dalej begdzie rzadzil tobg. Pola energii ponizej poziomu 200
zasilaja stawanie si¢ ofiarg. Ponizej 200 ludzie zrezygnowali ze swojej mocy i oddali ja czemus$ poza sobg. Na
nizszych poziomach ludzie nieswiadomie powtarzali sobie, ze zrodlo ich szczgsécia i przetrwania bierze si¢ z
czego$ poza nimi. Gdy ludzie wznoszg si¢ na poziomy prawdy powyzej 200, pola energii staja si¢ pozytywne i
widzimy, jak odzyskuja swoja moc.

Mowig teraz:

,»Ja 1tylko ja mam moc tworzenia szcze$cia i mozliwo§ci w moim zyciu. One powstaja we mnie”. Przyznaja tez,
ze zdrowie jest czyms, co bierze si¢ z ich wnetrza i przestajg wierzy¢, ze s bezradnymi ofiarami choréb”.

David R. Hawkins - "Przywracanie zdrowia”.
Poziomy ponizej 200 reprezentuja cierpienie we wszystkich jego formach

Zasady poziomu Sswiadomo$ci ODWAGA (200):
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1. 100% szczerosci 1 uczciwosci wobec siebie 1 innych.

2. Odwaga, dostownie do wszystkiego (wewngtrznie i zewnetrznie)

3. Odpowiedzialno$¢ - dostownie za wszystko (wewngtrznie i zewnetrznie)
Odpowiedzialnos$¢ jest przeciwienstwem syndromu ofiary.

Czy ofiara cos robi ?

NIC.

Czuje bezsilno$¢, beznadziejnos¢ i ciggle ma wymowki: "nie mogg, nie wiem, nie umiem, nie potrafie, to jest za
trudne dla mnie" i obwinia $§wiat zewnetrzny - uwaza, ze przyczyna czego doswiadczyla i do§wiadcza jest w
$wiecie zewnetrznym. Obwinianie wynika ze sttumionego poczucia winy i strachu-leku..

Obwinianie, to nieSwiadoma projekcja ego, wewnetrznego poczucia winy na §wiat zewngtrzny. Obwinianie to
ucieczka od poczucia winy i wzigcia odpowiedzialno$ci za swoje intencje, decyzje, zachowania i dziatania i za
ich konsekwencje - za swoje zycie.

Kazdy ma wybor:

By¢ - czué si¢ ofiarg §wiata zewngtrznego, czy wzigé cata odpowiedzialno$¢ za swoje zycie (w tym, za to co
mam w swoim umysle) i tworzy¢ swoje zycie.

Uczciwo$é droga do uzdrowienia

"W programach podnoszenia $§wiadomos$ci ogdlnie mowi si¢, ze czlowiek jest bez mocy, dopoki nie zacznie
méwic prawdy.

Wszystkie zorientowane duchowo grupy samopomocy wymagaja takiego pierwszego kroku. Sa one
jednomys$lne w kwestii tego, ze otwarty umyst i gotowos¢ sa koniecznymi warunkami, aby ruszy¢ do przodu.
Innymi stowy, cztowiek musi osiggna¢ pole energii 200 (ODWAGA) w swoim rozwoju, aby mozna go bylo
uzdrowié."

David R. Hawkins - "Sita czy Moc"

'Na poziomie ODWAGI, gdy moéwi si¢ prawde, pole energii idzie w gore, w strong tego, co jest pozytywne,
wspiera i wzmacnia zycie. Jest to energia zywotnosci, ktora jest zestrojona z prawos$cia i uczciwoscia"

David R. Hawkins - "Przywracanie zdrowia"

Poczatkowym efektem przyjecia odpowiedzialnosci za prawde we wlasnym zyciu jest wzniesienie si¢ z
nizszych poziomow energii do poziomu 200 (ODWAGA)-krytycznego poziomu, na ktdrym po raz pierwszy
pojawia si¢ moc i ktory jest punktem wyjsciowym wszystkich wyzszych pozioméw. Odwaga do zmierzenia si¢
z prawdg prowadzi ostatecznie do poziomu $wiadomos$ci akceptacji na poziomie 350, na ktérym pojawia si¢
wicksza moc. Tutaj dopiero znajduje si¢ wystarczajaco duzo energii, aby rozwigza¢ wickszo§¢ problemoéw
spotecznych. To z kolei prowadzi do jeszcze wickszej dostgpnej mocy na poziomie mitosci-500. Znajomosé
swoich wilasnych stabos$ci, oraz tych, ktére cechuja innych ludzi, pozwala na pojawienie si¢ wybaczenia, a
dzieki temu takze wspolczucia. Wspotczucie otwiera drzwi tasce i prowadzi do ostatecznego uswiadomienia
sobie, kim jesteSmy i dlaczego znalezliSmy si¢ tutaj, oraz do zrozumienia ostatecznego zrodita wszelkiej
egzystencji”.

David R. Hawkins —,,Sita czy Moc” s. 330

"Odwaga posiada motywacje, moc i sile, aby przekroczy¢ opér, stawié czota wyzwaniom oraz przepracowac je
z me¢stwem 1 determinacja, co z kolei wzmacnia zdolno$¢ do aktualizowania decyzji. Odwaga jest potrzebna,
poniewaz na jej poziomie wcigz dostrzega si¢ problemy i trudnosci, ktore wymagaja wysitku i determinacji, by
je przepracowac. A zatem pozorne przeszkody moga by¢ tak naprawde oczekiwaniami, ktore ulegly projekcji:
nie biorg si¢ one jednak z rzeczywistosci, ale z pozostalego pozycjonowania. Odwaga moze przewidzie¢
problemy, z jakimi trzeba sobie poradzié, takie jak dyskomfort, nieche¢, niepewnos¢ czy niepokoj".

David R. Hawkins - "Przekraczanie poziomow §wiadomosci”, S. 174
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Problem a rozwiazanie to , to samo

Przyktadowo udawanie , ze w jakim$ obszarze naszego zycia nie istnieje pustka czy tez brak , nie pozwala nam
si¢ przyzna¢ do tego, ze czego$ nie ma w tym obszarze. Wtedy okltamujemy siebie , ze co$ jest gdy tego nie ma i
nie potrafimy stang¢é w prawdzie ze soba. Gdy dostrzezemy ze faktycznie co$ jest nie tak , zyskujemy realne
mozliwo$ci by co$ z tym zrobi¢ i zadziala¢. Wezmy na przyklad sfer¢ finanséw, w glowie udajemy ze jest ona
cudna, ze jestesmy bogaci, a w rzeczywistosci ledwo co starczy nam na rachunki. Zderza si¢ nasze wyobrazenie
o tym jak jest i prawda jak jest naprawde. Dopdki nie dostrzezemy tego jak jest faktycznie , dopoty nie
znajdziemy realnych szans i mozliwos$ci by to zmieni¢. Aby jednak to dostrzec trzeba stanaé w prawdzie ze soba
i wzig¢ odpowiedzialno$¢ za stan faktyczny, czyli za ruing. Wtedy dopiero mozemy zacza¢ budowac co$ na tej
ruinie. Dopdki okltamujemy siebie , ze jest inaczej nie dostrzezemy jakie wzorce doprowadzity nas do tej ruiny,
a dopoki nie dostrzezemy tego , to nie mozemy tego zmieni¢ i dalej tkwimy w §wiecie fantazji. Doktadnie tak
samo jest w kazdej innej dziedzinie naszego zycia, przyktadowo nie jestesmy w szczerej relacji, a marzymy o
niej lub jeste§my w jakiej$ i chcemy aby si¢ ona zmienita, to dopdki nie skonfrontujemy si¢ z tym co tworzy ta
relacje takg jaka jest lub z tym co powoduje, ze nie jesteSmy w relacji to nie bedziemy mogli tego zmienic i
wprowadzi¢ realnych zmian. Tak samo jest z rozwojem, dopoki nie dostrzezemy jacy jesteSmy naprawde,
dopoty tkwimy w iluzji, wyobrazeniu na swoj temat i nic z tym nie mozemy zrobic.

Akceptuje sytuacje w jakiej jestem i jednoczesnie poprzez swoje konkretne dziatania,
dagzenia zmierzam do jej zmiany i budowania nowego. Mam sSwiadomos¢ , ze na
wszystko potrzeba czasu, cierpliwosci i wytrwatosci oraz konkretnych czynow. Biore
realnie i Swiadomie sprawy w swoje rece i zaczynam dziataC w swoim zyciu cieszac sie
tym co jest jednoczesnie.

W chwili, w ktorej
Zaakceptujesz w petni
_problemy, =z ktoryml =3 [=

borykasz drsz Sle thorza

Kosmiczna Odyseja
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Odpowiedzialno$¢ a poczucie winy

Odpowiedzialnos¢ za siebie 1 wina to nie jedno i to samo.

Odpowiedzialnos¢ za siebie jest wyzwalajaca, dajaca moc podczas gdy wina to zazwyczaj pulapka, ktora trzyma
nas w miejscu.

Im wigcej toksycznego poczucia winy, tym wigksza ch¢¢ naprawienia samego siebie, tym wigkszy bunt i
wisciektos¢, Im wigcej poczucia winy tym wigksza zto$¢ pochodzaca z zalu do samego siebie.

Dostrzeganie prawdy w swoim zyciu wigze si¢ z przyjecie konsekwencji swoich wczesniejszych dziatan. Im
bardziej uczciwi jesteSmy ze soba, tym mniej ignorancji w nas, a to co wczesniej nieSwiadome zaczyna nabiera¢
jansnosci. Pojawiajaca si¢ $wiadomos$¢ konsekwencji moze zostaé znowu wyparta poprzez zaprzeczenie i
zrzucenie odpowiedzialno$ci na innych, by nie poczu¢ okreslonych emocji. Oddajemy wtedy calkowicie moc
poza siebie. Moze tez tak by¢ ze przyjmujemy konsekwencje i albo wchodzimy w toksyczne poczucie winy,
uzalanie si¢ nad sobg i wykorzystywanie tego co zrobiliSmy do biczowania samego siebie powielajac schemat
potepiania, oceniania, osadzania i karania samego siebie lub tez poprzez zdrowa relacje z wlasnym sumieniem,
czyli ze soba samym biorac po prostu odpowiedzialno$¢, pelng odpowiedzialnos¢ za to jakie sa konsekwencje
danych dziatan. Rozliczamy si¢ wtedy szczerze z samymi soba puszczajac rzeczy za ktore jeszcze mamy wobec
siebie skrywany zal, a ktory to zal oddziatywuje poprzez wscieklo$¢ na siebie samego z podswiadomosci.
Toksyczne poczucie winy powoduje ze stoimy w miejscu, nie wyciaggamy wnioskow i poglgbiamy nienawisc¢
wobec siebie, czy tez zal do siebie siebie samego . Czasem poczucie winy powoduje ogromng wsciektos¢ na
samego siebie, ktorg jesli sobie nie uswiadomimy mozemy projektowaé na $wiat zewnetrzny. Zabieramy sobie
wtedy moc i oprocz potgpiania kogo$ lub siebie nie robimy nic by schematy zostaly zmienione. Poczucie winy
jest bardziej zwigzane z litowaniem si¢ nad soba samym, a litowanie to nie to samo co wspolczucie.

Natomiast odpowiedzialno$¢ potaczona ze skruchg, wyrozumiatoscia, wspotczuciem powoduje, ze §wiadomosé
konsekwencji uswiadamia nam jak duzy mamy wplyw na swoje wilasne zycie. Zdrowe podej$cie do
konsekwencji powoduje ze zaczynamy odczuwaé jaka moc mamy w swoich decyzjach i wyborach oraz
dostrzegamy iz mamy realny wptyw na ksztattowanie swojego wtasnego zycia. W tym momencie moze pojawic¢
si¢ Igk przed przyjeciem §wiadomosci iz praktycznie wszystko jest w naszych rekach. I znowu mozna wyprzeé
ta Swiadomos$¢ lub w odwadze do niej stanaé.

»Uczciwosé wobec siebie wymaga odwagi, skromnosci, cierpliwosci oraz wspolczucia dla
niedojrzalych aspektow sumienia, ktore badz co badz nawarstwily si¢ w procesie
wychowania. Z tego powodu ma ono sklonnos¢ do przesady lub na odwrét, do
lekcewazenia, gdy staje na drodze impulsywnosci. Zadanie polega na tym, aby uczciwie
przyzna¢ si¢ do wewnetrznych brakow czy skaz charakteru, ale bez przypuszczania
atakow winy, nienawisci, ztosci czy zalu na siebie lub innych.

Ego/umyst to zbiér wyuczonych zachowan, a ostatecznym celem jest przekroczenie jego
programowania i funkcjonowanie dzi¢ki mocy bijacej od Blasku Jazni, nadajacej zyciu
nowy, zyczliwy kontekst. Obecno$¢ Jazni jest odczuwana jako wspolczucie dla
wszelkiego zycia, we wszystkich jego formach, wlacznie z jego ewolucja pod postacia
osobowej jazni. W konsekwencji przebaczenie zastepuje potepienie, co oznacza, zZe
mozna juz bezpiecznie zaglebi¢ si¢ w powazne samobadanie, bez zbednego napiecia.,,
David R. Hawkins — ,, Przekraczanie pozioméw $wiadomosci,,

Odwaga to nie jest zawsze stuprocentowa pewnos$¢ siebie i niezachwiana wiara, czy tez udawanie ze nie ma
leku. Odwaga bierze si¢ ze stanigcia ze swoim lekiem naprzeciw i z przyznania si¢ przed soba do niego. To
normalne ze robiac co$ i zmieniajac konkretny schemat w rzeczywisto$ci nie w nas na poczatku nieztomnej
wiary i pewnosci siebie. Budowanie pewnosci siebie, zaufania do siebie to proces przechodzenia z lgku do
odwagi by zrobi¢ co$ inaczej niz zawsze, by nie uciec, by nie zamrozi¢ si¢ na stale, by nie zachowac¢ sig¢ tak jak
wcezesniej. W pewnym sensie sztywno$¢, kontrola, brak reakcji moze $wiadczy¢ o wyparciu emocji i odcigciu
si¢ od nich, co nie daje efektu, bo znowu nie mamy kontaktu z wiasnym cialem, z tym co jest w nas. Sam
moment przejscia jest czesto drastyczny i towarzysza mu silne reakcje ciata, dyskomfort, stres bo wtasnie
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przestajemy zy¢ w zamrozeniu i wprowadzamy w dany moment $wiadomos¢, co powoduje reakcje ciala,
doprowadzenie tlenu do komoérek i w konsekwencji wyjscie z zamrozenia, wyjscie z lgku.

Natomiast im czeSciej bedziemy wybiera¢é nowy schemat, nowe postgpowanie tym ten proces bedzie tatwiejszy
az calkowicie ciato si¢ oczysci z Igku i bedziemy wchodzi¢ w nowe z wigkszym spokojem, opanowaniem az
catkowicie nasze ciato nie wyjdzie z zamrozenia.

Wracajac do odpowiedzialnosci, wypieranie jej powoduje, ze nie widzimy naszego realnego wptywu na nasze
zycie , a co za tym idzie nie czujemy wtedy naszej wiasnej mocy. Wypieramy wtedy fakt iz w ostatecznosci
kazda decyzje 1 wybor podejmujemy my sami. Jakkolwiek nie mamy potaczenia z Wszech$wiatem, jakkolwiek
sita wyzsza nas nie prowadzi , to i tak ostateczna decyzja i wybor naleza do nas.

Otwarto$¢ na konsekwencje wlasnych dziatan jest tym co dosy¢ czesto kojarzymy z karg lub ze wstydem,
dlatego tak czesto uciekamy przed konsekwencjami, nie rozumiejac ze wtedy ucickamy przed wilasna moca
wypierajac ja. Odpowiedzialno$¢ to rowniez wzigcie negatywnych konsekwencji na klate i czgsto przyznanie si¢
do btedu, okazanie skruchy i pokory. Co w konsekwencji daje rozliczenie si¢ z wlasnym sumieniem i
odpuszczenie wielu niszczacych schematow.

Odpowiedzialnos¢, odwaga a akceptacja wlasnych wad i slabosci

To co pozwolilo mi radzi¢ sobie z wlasnymi emocjami , to przejmowanie za nie odpowiedzialnos$ci i
przyznawanie si¢ przed samym sobg do tego co czuje naprawde w sobie. Jednoczes$nie §wiadomos$¢ tego co si¢
dzieje w moim wnetrzu pozwala mi uspokoi¢ szalefnistwa mego umystu. Dostrzeglem u siebie zaleznos¢, iz im
bardziej uciekam przed tym co we mnie, to tym bardziej moj umyst szaleje i wchodzi w obsesyjne mysli. W
pewien sposdb wypierane emocje nakrecaja poézniej jako$¢ naszego myslenia . Jak czytatem o tym w ksigzkach
Hawkinsa to nie mogtem tego zrozumie¢, dopdki nie przekonatem si¢ na wlasnym przykladzie , ze dokladnie
tak jest. Teraz jak sobie z czym$ nie radze, czuje si¢ gorzej, zatracam kontakt ze soba, to nie przerzucam tych
emocji na innych, tak jak robitem to kiedy$ tylko staje w prawdzie co jest we mnie, ze zaczynam obwinia¢
innych. Tak samo ma si¢ rzecz z wlasnymi stabo$ciami, wadami i schematami. Im bardziej dostrzegam swoje
wlasne tym mniej projektuje je na innych i tym mniej oceniam , osagdzam innych. Odwaga by spojrze¢ na siebie
w $wietle prawdy powoduje niesamowita ulge i daje szans¢ wyjscia z iluzji wlasnej doskonatosci odpuszczajac
perfekcjonizm 1 wymagania bycia wiecznie pozytywnym. Akceptacja siebie w catosci powoduje ze
nawiazujemy prawdziwg blisko$¢ ze soba i mozliwy staje si¢ spokoj ducha, z ktérego rodzi si¢ pogoda ducha i
rados¢ z tego jacy jesteSmy. Przyznanie si¢ przed soba do stabosci rodzi réwniez wspoétczucie 1 wyrozumiatosé
dla samego siebie jak réwniez dla innych. Co w konsekwencji pozwala zaistnie¢ pokorze, tagodno$ci, a w
konsekwencji bezwarunkowosci. Stajemy si¢ wtedy po prostu bardziej ludzcy.

Sposoby na utrat¢ wlasnej mocy i marnowanie energii.

Kazdy z nas czuje si¢ czasami pozbawionym energii i bez mocy My§limy, ze dana sytuacja lub osoba nas jej
pozbawila, ale prawda jest taka — Ze nikt nie moze zabra¢ Twojej mocy. Natomiast zawsze mozesz sam si¢ jej
pozbawic.

Nikt nie moze nam odebra¢ naszej mocy o ile na to nie zdecydujemy
wczesniej

Pozbawiamy si¢ mocy zawsze wtedy, gdy zakltadamy, Zze inni majg jej na tyle duzo, aby nam jg odebrac. Jest to
pierwsza iluzja, ktdorg trzeba porzuci¢. Nikt bez naszej zgody nie jest na tyle silny, aby nami manipulowac, mie¢
nad nami kontrole czy odebra¢ nam nasza moc. Sami rezygnujemy ze swojej mocy, aby si¢ innym przypodobaé
lub unikna¢ ponownego cierpienia. Oddajemy moc naszym rodzicom i innym waznym osobom w naszym zZyciu.
Jezeli czujesz si¢ bezsilny, to dlatego, ze uwazasz, iz niec masz wyboru, nie jeste§ wolny i grasz w ktoras z
typowych dla ofiary gier, Zyjac caly czas w $wiecie walki o przetrwanie. Twoja postawe mozna podsumowac
nastgpujacymi nie u§wiadomionymi stwierdzeniami, ktorymi si¢ karmisz:

,.Nie bede siebie kochaé, niech inni to za mnie zrobig".

,,Niech inni b¢da odpowiedzialni za moje uczucia".
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»Sprawig, aby inni mieli wobec mnie poczucie winy, a ja w ten sposob zaspokoj¢ swoje potrzeby".

Takie nie uswiadomione myslenie, typowe dla wigkszosci ludzi, kosztuje nas nasza wolnos¢, zdrowie, mitos§¢
innych ludzi i szacunek dla samego siebie. Za kazdym razem , gdy oddajesz innym prawo do tego jak sam si¢
czujesz tracisz swoja moc wewngetrzng i uzalezniasz si¢ od otoczenia tworzac pojedyncze zaleznosci, ktore z
kolei tworzg lgki przed ich utratg i bariery , ktore sam sobie naktadasz.

Oto kilka sytuacji w ktorych marnujesz swoja energi¢ i zyjesz w iluzji:
1. Czekanie na zmiang sytuacji lub innej osoby.

Kiedy moment bedzie lepszy zaczng zy¢ pelna piersia. Kiedy sytuacja polityczna si¢ zmieni poczuje si¢ lepiej.
Mozna by wylicza¢ podobne warunki w nieskonczonos¢. Wszystkie maja wspolny mianownik — sg iluzjg oraz
marnowaniem wiasnego potencjatu. Wszech$wiat jest doskonaty, nie ma w nim miejsca na pomytki. Dlatego to
co jest w tu i teraz jest doktadnie idealnie dopasowane do Twoich wyzwan i Twoich brakéw. Mozesz
zaakceptowac ten fakt i przesta¢ marnowac energi¢ na walke z wiatrakami i rozpocza¢ podréz odkrywania.
Mozesz takze czekac i tkwi¢ w niezadowoleniu i smutku. Jedno jest pewne, nic si¢ nie zmieni, jesli nie zmienisz
wlasnej perspektywy oraz nie zmieni si¢ nikt, kiedy Ty si¢ nie zmieniasz. Odpuszczenie wiaze si¢ z akceptacja
bezsilnosci wobec spraw na ktore nie mamy wptywu.

2. Rezygnacja z wlasnego szczescia dla innych.

Droga naszego serca nie zawsze uslana jest rozami, a jesli nawet jest to 1 r6ze maja kolce. Czasem wybierajac
Twoja prawde, w pelnej empatii i zrozumieniu drugiej osoby - kto$ na tym ucierpi. Jest to trudny wybor, ale
zaufaj mi — zawsze wlasciwy. Nie mowig tutaj o potrzebach ego oraz o celowym krzywdzeniu kogo$. Natomiast
rezygnacja z wilasnego szczescia, wchodzenie w rol¢ meczennika, masochisty nie pomoze nikomu. Kiedy
jestesmy nieszczesliwi nie jesteSmy w stanie dzieli¢ si¢ szczgSciem z nikim innym, gdy nie ma w nas szczgscia,
nie potrafimy da¢ go innym. Z pustego nawet Salomon nie napetnil. Mamy w sobie silne przekonania rodowe i
lojalno$¢ wobec naszego rodu, ta lojalno§¢ powoduje ze trzymamy si¢ kurczowo czego$ co nam nie dawato
szczgscia. Gdy wychodzimy poza to , pojawia si¢ uczucie zdrady rodu, to tylko pozory, tak naprawde¢ nie
robimy nic ztego i mamy prawo robi¢ to co nas uszczgsliwia.

3. Udowadnianie i przekonywanie do wlasnej racji.

Znajdowanie si¢ wewnatrz ciasnych granic swoich pogladow, racji jest jak bycie wiadca matej wyspy. Ty
rzadzisz, a twdj sposob rzadzenia jest zawsze stuszny. Jest to znak ostrzegawczy gloszacy: ,,Uwazaj, mdj umyst
jest juz zamkniety”. Okazuje si¢, ze granice shuza bardzo skomplikowanym celom; nie moga by¢ zdefiniowane
tylko jako psychologiczna obrona. W tym przypadku uczenie si¢, ze nie trzeba zawsze mie¢ racji, oznacza
nauke zaufania, poniewaz podstawowa potrzeba dotyczy kontroli. Granica, kiedy probujesz ja zniszczy¢, staje
si¢ tylko mocniejsza; proba udowodnienia wladczej osobowosci, ze si¢ myli, jest daremna. Zamiast tego musisz
pokazywa¢ wciaz od nowa, ze twojej mitosci mozna zaufac. Jesli ta granica jest twoja wlasna, najlepszym
podejsciem jest codzienne dazenie matymi krokami do zaufania komu$§ innemu. Nie chodzi o méwienie z
wyprzedzeniem, jak osoba ta ma co$ robi¢, zrzedzenie i oddawanie si¢ protekcjonizmowi, zaprzeczanie i
twierdzenie, ze tylko ty wiesz, co jest stuszne. Odwracanie naszego zwyczaju posiadania racji bedzie
nieprzyjemne — to jest naturalne. Ale za kazdym razem, kiedy twoje zaufanie zostanie nagrodzone, bedziesz
miat jeden powod mniej do postawienia swojego starego muru. Twierdzenie , Ze tylko my mamy racje zamyka
nas na spojrzenie na inne perspektywy i umacnia nas w braku otwartosci na inne poglady , co dalej nas trzyma
w swoich wlasnych projekcjach 1 nie pozwala nam poszerzy¢ perspektyw. Che¢ by kazdy si¢ z nami zgadzat i
trzymania si¢ swojej racji jest zwigzana tez z brakiem zaspokojenia potrzeby stuchania nas w dziecinstwie i z
brakiem liczenia si¢ z naszym zdaniem.

4. Wywieranie wplywu na innych, szantaz emocjonalny, proby kontrolowania innych.

W momencie prob wywierania presji na innych, zmuszania ich do czego$, zaczynamy wysyla¢ negatywna
energi¢ i zuzywamy ogromng jej ilos¢. Po takich probach czujemy si¢ wykonczeni. Tracimy ogromna ilos¢
energii na to by zyska¢ wazno$¢, popularnos¢ lub podziw. Dziatamy wtedy z poziomu sity umyshu , a nie z
poziomu mocy serca.

Jezeli ktos chce dbaé¢ o innych, ale nie potrafi zadbaé o siebie to jest to forma

zaburzenia. Dluzsze przebywanie z takim cztowiekiem jest nie mozliwe.
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On zabija czyms dziwnym, co nazywa troska.

Tylko, ze troska polega na tym, ze on wymysla, co czlowiekowi mogtoby by¢
przydatne i prébuje mu to wcisngé¢ w dobrej wierze.

On troszczy sie o wiasne projekcje, nie o drugiego cztowieka.

~ks. Krzysztof Grzywocz

»Osoba, ktorej brak poczucia bezpieczenstwa, jest w relacjach lekliwa, skora do
zazdrosci, wczepiania si¢ w druga osobe, jest zaborcza i nadmiernie si¢ przywiazuje, co
zawsze jest Zzrodlem frustracji.

Celem tych zachowan jest przywiazanie i zawladni¢cie druga osoba, zapewnienie sobie
bezpieczenstwa , zapobiegajac stracie, oraz niekiedy ukaranie tej osoby za to, Ze sami si¢
boimy straty.

I znowu takie nastawienie zazwyczaj sprawia, ze manifestuje si¢ to, czego si¢
najbardziej boimy.

Ta druga osoba czuje napierajaca na nia nasza energie, czuje naszg zalezno$¢ i
zaborczo$¢ i ma wewnetrzny impuls, by si¢ uwolni¢ od tej zaleznosci, wycofaé, odlaczy¢
— i robi dokladnie to, czego najbardziej si¢ obawialiSmy.

Takie nastawienie prowadzi do ciaglej potrzeby wplywania na innych. Poniewaz
intuicyjnie ludzie odbieraja to, ze chcemy ich kontrolowa¢, reaguja oporem.

Jedyny sposob, w jaki mozemy sprawi¢, by ten opor zniknal, to przede wszystkim
uwolnienie i odpuszczenie checi wplywania na kogokolwiek.

Oznacza to réwniez uwalnianie z jednoczesnym odpuszczaniem ukrytych lekéow, gdy
tylko si¢ ujawniajg”.

David R. Hawkins - "Technika Uwalniania"

5. RozmySlanie jak odbiora nas inni, co inni powiedza .

W momencie gdy zaczynasz mysle¢ co inni powiedza na to co robisz zaczynasz oddawaé swoja moc na
zewnatrz. Zaczynasz wtedy by¢ zalezny od opinii, oczekiwan innych ludzi. Przestajesz by¢ wtedy sobg i
oddajesz swojg wolno$¢ bycia soba.

6. Zdradzanie samego siebie , odrzucanie samego siebie.

Lek przed opinig innych, przed brakiem akceptacji i aprobaty innych prowadzi w konsekwencji do zdradzania i
odrzucania prawdziwego siebie. Zaklada si¢ wtedy maski i ukrywa si¢ prawdziwego siebie co prowadzi do
wewnetrznej frustracji i blokowania prawdziwego siebie. Za kazdym razem gdy tak robimy dusimy nasza
wlasng moc i podcinamy sobie skrzydta.

7. Usprawiedliwianie swojego braku dzialania.

Usprawiedliwianie swojego braku dziatania, braku czyndéw i ewolucji moze prowadzi¢ do obwiniania innych i
przerzucania odpowiedzialnos$ci za wlasne zycie na innych. Potrafimy wymysli¢ r6zne motywy , tylko po to aby
czego$ nie zrobi¢, a poézniej zal ktory powstaje przerzucamy na innych.

SILNA WOLA A MOC WOLNEJ WOLI
Sita a moc to dwa rozne poziomy dziatania. Sita jest stosowana w oparciu i system przetrwania, natomiast moc

W oparciu o przestrzen serca. Uzycie wobec siebie sity to proba zapanowania nad soba przy uzyciu samych
mysli, co na og6t prowadzi do stlumienia wlasnych uczué. Zmiana niepozadanego zachowania za pomocg silnej
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woli jedynie wzmacnia to zachowanie na glgbszym pod$wiadomym poziomie. Jako osoba uzalezniona moge
jasno $miato stwierdzi¢, iz zmiana swojego zachowania nie jest zwigzana z silng wola, tylko z glgbszg praca ze
soba. Sile uzywa przesladowca(trojkat winy) wobec siebie i zamiast wspotczucia i tagodnosci motywuje si¢
ztoscig 1 agresja co powoduje pdzniej niezadowolenie i dalsze zamknigcie si¢ na skrywane emocje . Uzywajac
samej sity woli moze nam si¢ wydawac, ze poradziliSmy sobie z dang sprawa, dopoki nie dojda do glosu
sttumione prawdziwe uczucia. Pojawia si¢ wowczas silna reakcja obronna. Silnej woli zawsze towarzyszy
napigcie i presja, uwalniane w formie negatywnych reakcji podczas aktywacji i brak akceptacji czegos.
Przeciwienstwem silnej woli jest poddanie oraz wolna wola, czyli umiejetnos$é dostrzegania swojej sktonnej do
uzaleznien natury, bez proby walczenia z nig i zaprzeczania jej. Moc wolnej woli kryje si¢ w zdolnosci
obserwowania i kierowania uwagi na uzaleznienia oraz w przyzwoleniu na ich istnienie. Takie przyzwolenie
umozliwia podejmowanie nowych $wiadomych decyzji dotyczacych zachowania. Swiadoma akceptacja
dawnych uzaleznien sprawia, ze caly proces odbywa si¢ bez thumienia uczué, konfliktu, wysitku czy kontroli.
Sita probuje zapanowac¢ nad negatywnymi zachowaniami z przesztosci lub chce si¢ ich pozby¢, natomiast moc
to doswiadczanie chwili obecnej polegajace na zaakceptowaniu przeszlosci i pozwoleniu na jej istnienie, z
rownoczesnym wybraniem nowego kierunku dziatania w terazniejszosci. Na przyktad proby walki z mys$lami i
emocjami poprzez zastgpienie ich innymi koncza si¢ tylko chwilowa satysfakcja bo opieraja si¢ na presji,
nacisku, oczekiwaniach, co powoduje, ze dane mysli lub stany emocjonalne powracaja z wigksza moca. Sa to
proby oddziatywania na schorzenia umyshu za pomocg samego umyshu. W pewien sposéb umyst sam ze soba
wtedy walczy. Moc natomiast opiera si¢ na wyjsciu poza umyst i otwarciu si¢ na czucie. Poddajemy wtedy
mechanizmy obronne i oddajemy si¢ czuciu z przestrzeni serca, tak jakby otwieramy si¢ na czucie tego co
spowodowato schorzenia umystu przez co emocje zostaja zauwazone, zaakceptowane i uwolnione nie
powodujac dalszego spustoszenia, a jasnos$¢ i klarowno$¢ myslenia wraca sama do rownowagi. Gdy nie mamy
kontaktu ze sfera emocjonalng nie wiemy co si¢ w nas dzieje i dlaczego si¢ co$ dzieje. Zdajemy si¢ wtedy
targani niewytlumaczalnymi sitami. Jedni je nazywaja szatanem inni podszeptami, inni duchami, a to co
oddzialywuje na nas jest po prostu nasza nieswiadomoscia, ktora domaga si¢ zajrzenia w jej gtab. Moc opiera
si¢ na czuciu samego siebie, zrozumieniu samego siebie , daniu sobie przestrzeni i wyborze innego rozwiazania.

To co pozwala nam dojrzeé réznice , to stan w jakim jestesmy stosujac wobec siebie dane podejscie, gdy
robimy co$ na zaci$nietych zebach pdézniej sa w nas silne emocje, spiete cialo, kontrola i dominacja, to
zazwyczaj walczymy ze soba za pomoca sily, nacisku i przymusu. Natomiast jak robimy co$ z poziomu
zrozumienia i wspélczucia zaczynamy czué wolnos¢, autentyczna wolno$é ktéra jest rezultatem kontaktu
z tym co bylo wypierane, a czemu daliSmy przestrzen do zaistnienia i poczucia ulgi, przez co nie meczy
nas to juz od Srodka.

Zazwyczaj traktujemy siebie tak jak traktowali nas rodzice, wigc jesli byliSmy wychowani poprzez sile, to
bedziemy j3 odbierac jako sposob wsparcia siebie i innych. Sile towarzyszy surowo$¢ i kontrola a brakuje w niej
wyrozumialosci, wspotczucia i fagodnosci. Jednak mozna zmienic , to podejscie do siebie otwierajac si¢ na
coraz wigcej czucia.

»» W sercu poddania, réinica miedzy byciem ofiarg a poczuciem MOCY jest bardzo prosta.

Ofiara jest ,emocjonalnym zakladnikiem”, ktory czeka, az uslyszy od innych cos, czego oni sami mogq nie
byé w stanie powiedziec.

Gdy jestes ofiarg, walczysz z Zyciem, obwiniajgc za swoje cierpienie tych, ktorzy nie wypowiedzieli
upragnionych przez ciebie stow.

W rezultacie zaczynasz bronié si¢ na kaidym kroku i bezskutecznie zmagasz 7 roinymi sytuacjami, ktérych i
tak nie jestes w stanie zmienic.

Poczucie mocy nie ma nic wspolnego z czekaniem, aZ inni wypowiedzg odpowiednie stowa, lecz wynika 7

uswiadomienia sobie, ie to TY SAM MASZ POWIEDZIEC SOBIE TO, CO ZAWSZE CHCIALES
USLYSZEC.
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Nie ma znaczenia, jak bardzo pragniesz, aby inni ci¢ docenili — tylko ty moZesz przekazaé sobie stowa, jakich
tak bardzo ci brakowalo.

Poniewaz to ty przetrwales wszystkie trudne sytuacje i przezwycieiyles przeszkody, masz w swoim reku klucz
do wlasnego SERCA.

Jest nim udzielanie sobie samemu WSPARCIA w bardziej czuly i konsekwentny sposéb niz kiedykolwiek
wczesniej.

Poniewaz? twoja podswiadomosé nie rozroznia, kto wypowiada dane stowa — ty czy ktos inny — twoje serce
bedzie si¢ uzdrawialo nawet wtedy, gdy sam bedziesz powtarzal sobie stowa, ktore potrzebujesz uslyszeé od
kogos innego. ,,

- Matt Kahn - Rewolucja mitosci... zaczyna sie od ciebie

Odzyskiwanie swojej mocy zaczynamy od:
I. Uczciwos$ci wobec siebie i przyznania, ze czujemy sie¢ bezsilni.
I1. Zrozumienia na co mamy wplyw , a na co nie.
I11 . Wziecia odpowiedzialnoS$ci za swoje uczucia.
IV. Swiadomego wyboru zycia w §wiecie harmonii i spokoju.

I .PRZYZNANIE SIE DO POCZUCIA BEZSILNOSCI wobec spraw na ktére nie mamy wplywu i
koncentracji swojej energii na to na co mamy wplyw

Poczucie bezsilnosci nie oznacza, ze jestesmy catkowicie bezsilni wobec siebie, oznacza ze przestajemy
manipulowac¢ i kontrolowa¢ czym$ na co nie mamy wplywu, czyli czym$ poza nami . W momencie, gdy to
sobie uswiadomisz, mozesz t¢ moc $wiadomie odzyskac, bo ukierunkujesz swoja energi¢ na co$§ na co masz
wpltyw , czyli na samego siebie, swoje decyzje, wybory i dziatania. Pomoze ci w tym obserwacja twoich
zwiazkow przesztych i obecnych oraz okreslenie stopnia swojej nieswiadomosci w tych relacjach. Bezsilnosé
jest bardziej zwigzana z czym$ na co myslimy, ze mamy wplyw a faktycznie wplywu nie mamy. Na przyktad
manipulant i kontroler begdzie chcial kontrolowa¢ innych, czgsto robiac to nieSwiadomie , bo nie potrafi
pogodzi¢ si¢ z bezsilnosciag wobec wptywu na innych i przerzuca na nich zmiang, ktora chce tak naprawde
zrobi¢ w sobie. Jest przekonany , ze ma wplyw na drugiego cztowieka i dlatego probuje go zmienic,
kontrolowa¢ , dominowac nad nim. Jest to zaprzeczenie wolnosci i dania przestrzeni innym bycia takimi jacy sa,
czyli brak szacunku wobec innych. Narcyzi i egoisci nie chcg poczu¢ bezsilnosci( jest to ich najwigkszy lek) ,
bo stawiajg si¢ w roli Boga, dlatego tez ich glowne zachowania sg oparte na sile, ztosci, agresji, dominacji tak
jak to jest w roli prze§ladowcy w trojkacie winy.

Trzeba zrozumie¢, iz bezradno$¢ a bezsilnos¢ to dwie rozne rzeczy. Bezsilno$¢ jest bardziej zwigzana z probami
kontroli tego na co nie mamy wplywu, natomiast nasze ego mowi nam ze mamy stawiajac si¢ w roli
Wszechswiata, a bezradnos$¢ z brakiem odpowiedzialnosci i poczucia mocy wobec tego na co mamy faktyczny
wplyw, czyli na samego siebie. Gdy oddajemy wladz¢ nad sobg czemu$ na zewnatrz , zaczynamy czuc
bezradno$¢ wobec wlasnego zycia, bo tracimy kontakt ze soba.

Uczciwos$é ze soba jest droga do przyznania si¢ przed soba do swoich prawdziwych intencji i droga do
wyjscia poza $§wiat przetrwania

Uczciwo$¢ wobec siebie pozwala nam wyjs¢ poza nasze wyobrazenie o nas samych i przyjac¢ siebie w petni
takimi jakimi jesteSmy naprawdg. Nie da si¢ siebie zaakceptowaé dopoki nie przyzna si¢ przed sobg samym do
posiadania swoich wad i slabosci. Aby wyj$¢ poza manipulacj¢ i kontrolg trzeba zauwazy¢ u siebie te
uwarunkowania oparte na §wiecie przetrwania i systemie walki i ucieczki. dopiero , gdy zauwazymy je u siebie i
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przyznamy si¢ przed soba do nich , mozemy podejmowac nastgpnym razem inne wybory i decyzje, dokonac
innego wyboru niz zawsze to robiliSmy z automatu. Dlatego migdzy innymi Hawkins pisze w poziomach
przekraczania $wiadomosci iz poziom prawdy si¢ zaczyna od odwagi , do stani¢cia przed sobg samym bez
idealnego wyobrazenia o sobie, czyli dostrzezenie tego jak jest naprawde z nami. Wtedy przestajemy tak
naprawde ucieka¢ przed soba i goni¢ za idealnym wyobrazeniem samego siebie, a zaczynamy nawigzywac
kontakt ze sobg i zaczynamy by¢ w jedno$ci mysli, czucia i dziatania, co potgguje nasza moc wewnetrzna.

I1. Zrozumienia na co mamy wplyw , a na co nie

Zakres odpowiedzialnosci

Odcigcie si¢ od
odpowiedzialnosci, braki

Odpowiedzialno$¢, rownowaga

Nadodpowiedzialnos¢,
nadmiary

myslami braku czegos,
koncentracja na braku i
cierpienie z tego powodu

Uczestnik zycia
Zdrowa odpowiedzialno$¢

Role Narcyzm, przesladowca, Autentyczno$¢, bycie soba Wspotuzaleznienie, wybawca,
meczennik, misjonarz,

Stany Rozproszenie , niebyt Swiadoma obecnosé Nadmiar koncentracji

Mysli Niewolnik mysli, tworzenie Swiadomy obserwator, Niewolnik mysli , brak

wolnosci , nadmiar uwagi i
koncentracji, ch¢¢ ogarnigcia
wszystkiego, zalezno$¢ od
wszystkiego,

Postawa odpowiedzialno$ci

Za nikogo, wypieranie
odpowiedzialnosci, zrzucanie
jej na innych,

Wobec innych

Za innych

Podejscie do pomocy

Obojetnosé, sztywnosé ,
odcigcie si¢

Empatia wobec innych,
zrozumienie i obecno$é

Ratuje, naprawiam innych

Podejscie do zdania innych

Nie stucha, zamyka si¢ na
innych zdanie, narzuca swoje
zdanie

Otwarto$¢ na rozne perspektyw

Naiwnos¢

Podejscie do bolu

Zamyka si¢ , chtod, odcigcie,

Rozumie uczucia innych

Przejmuje uczucia innych,

emocjonalnego ucieczka poprzez zrozumienie swojego wykorzystuje do swojego
bolu cierpienia
‘Wolnos¢ Przymus, nakaz, presja i Wolno$¢ emocjonalna Nattok emocji, w tym
ci$nienie, wchodzenie w emocje innych,
uczucie przyttoczenia,
nadmiaru
Ciato Sztywne , napigte Odprezone, zrelaksowane Zmgczenie, brak energii

Zajmujg si¢ w relacji

Kontrolowaniem, dominacja,
pilnowaniem, zazdro$¢

Relacjg z druga osoba. Druga
osobg. Uczuciami. Czgsciag
wspolng zwigzku i soba

Szukaniem rozwigzan ,
odpowiedzi za innych.
Poswigceniem siebie.
Okolicznoéciami. Zeby mieé

racj¢. Tym jak wypada, pozory.
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Na czym nam zalezy wtedy

Kontroli innych. Ustawianiu
innych. Posiadania racji,
Wyzszosci

Wspotpracy, Szczgseiu i
radosci. Prawdzie. Uczciwej i
szczerej relacji

Podziwie. Aprobacie. Uwadze.
Akceptacji. Docenieniu.

Postawy Manipulator, Kontrolujacy. Troskliwy. Wspierajacy. Ulegty, podporzadkowujacy
Pyszny. Dumny i Dbajacy. Kochajacy. Otwarty. sig,nie posiadajacy swojego
przemadrzaty. Narzucajacym. Ufny. Pokorny zdania, zalezny,

Surowym. Wymagajacym.
Oczekujacym( ktos ma
postepowac tak jak sobie zycze
)

Emocje jakimi jestesmy Nienawis¢ i wstret do siebie, Czystos¢ intencji, dawanie Podswiadome poczucie kary,

kierowani gleboko zakorzeniony bezwarunkowosci che¢é zastuzenia na mitosé,

toksyczny wstyd.

kojarzenie mitos¢ z uwaga,
uznanem

Podejscie do wszech§wiata

Walka z zyciem, zamknigcie
si¢ na energie zycia.
Mocowanie i sitowanie si¢ z
wszech§wiatem, z zyciem.

Dopasowanie swojej woli do
energii wszech$wiata i
dziatanie w jednosci.

Traktowanie siebie jako osobg
odpowiedzialng za caty
wszechswiat.

Podejscie do swoich emocji

Odcinanie si¢ od nich ,
tlumienie ich, przerzucanie na
innych. Nie akceptowanie ich
w innych.

Odpowiedzialno$¢ za swoje
emocje

Ucieczka przed nimi , widzenie
ich w innych, naprawianie
innych, tego co si¢ ma w sobie.

Stowa
innych

ludzi

Btedy
innych
ludzi

Przeko -
nania

innych
ludzi

To NIE jest moja

odpownedzia|nosc:

Ko nsekw'emc_je dziatan

iﬁnych ludzi

pomysl‘y
innych

ludzi

Dziatania
innych
ludzi

Uczucia
|nnych

ludzi

M.
Pasterski
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To na co nie mamy wplywu:

Bezsilno$¢ wobec zabrania bdlu i cierpienia innych.

Wspolczucie 1 wrazliwo$¢ jest bardzo wazna dla osob, ktére w danej chwili cierpig lub przezywaja trudne
chwile, jednak trzeba mie¢ $wiadomos$¢ ze nie jestesmy w stanie zabra¢ ich emocji i zabra¢ ich bélu. Nie
jesteSmy w stanie przezy¢ za nich tego co oni majg przezy¢. Tak samo przejmowanie emocji w niczym nie
pomoze, dawanie rad, zazwyczaj najbardziej pomaga po prostu obecno$¢ i wsparcie swoja osoba.

Bezsilno$¢ wobec wybordéw i decyzji innych.

Sami osobiscie mozemy przedstawi¢ swoje do$wiadczenie , pokaza¢ swoja histori¢ , pokaza¢ jak sami sobie
poradziliSmy z okre§lonymi rzeczami , jednak ostateczny wybor i decyzja nalezy do osoby , ktéra ja podejmuje.
Zabieranie jej tego prawa to brak szacunku, a podejmowanie za kogo$ decyzji prowadzi do okaleczania tej
osoby i zabierania jej wewngtrznej mocy, pewnosci siebie. Nawet jesli te decyzje beda zte to i tak rozwdj tej
osoby, bo zle decyzje daja do§wiadczenie i nauke oraz wycigganie wnioskéw na przysztosc.

Bezsilno$¢ wobec tego co mysla inni.

L¢k przed opinig innych oséb to jedna z najwigkszych blokad przed byciem autentycznym soba. Ludzie sa
r6ézni, majg rézne wartosci, przekonania i priorytety, kazdy z nas patrzy na zycie poprzez swoja perspektywe,
swoj obraz w glowie. Osobiscie nie mamy ostatecznie wptywu na to co inni b¢da mys$le¢ o nas, a myslenie o
tym i przejmowanie si¢ tym prowadzi do blokowania siebie i spetniania oczekiwan innych oséb i zycia wbrew
sobie, przez co tworzy si¢ w nas wewnetrzny konflikt.

Bezsilno$¢ wobec tego, Ze kto$ nie chce naszej pomocy.

Jednym z najwigkszych bolow jest moment , gdy kto$ nie chee przyjac naszej pomocy . Gdy my bardzo chcemy
komu$ pomoc wskaza¢ drogg,a ta osoba nie przyjmuje tego i odrzuca, a do tego brakuje jej wdzigcznosci za
nasze starania. Jednak jest druga kwestia medalu i fakt , Ze po prostu nie akceptujemy kogos$ prawa do odmowy
naszej pomocy, nie przyjmujemy do §wiadomosci odmowy nie godzimy si¢ z tym, ze inni chcg robi¢ inaczej i
po swojemu.

Bezsilno$¢ wobec odbioru innych nas .

Kazdy cztowiek odbiera rzeczywisto$¢ poprzez swdj wlasny system przekonan o zyciu. Przejmujac si¢ tym jak
kto§ nas odbierze robimy si¢ nie naturalni , nie prawdziwi. Préobujac upodobaé si¢ innym zatracamy tak
naprawde siebie. Wigc dopasowywanie si¢ pod innych jest tak naprawdg bezcelowe, bo kazdy bedzie myslat co
innego. Znajda si¢ zarowno osoby ,ktérym beda si¢ podoba¢ nasze dziatania jak rowniez osoby ktdérym nie beda
si¢ podobac i kazdy ma prawo do sposobu swoje odbioru nas tak jak mu si¢ podoba.

Bezsilno$¢ wobec czyjego$ zrozumienia.

Mozemy moéwi¢ precyzyjnie i najjasniej jak potrafi, ale to czy kto$ nas rozumie i czy uwierzy nam w co$ co
méwimy i tak zalezy w ostateczno$ci od danej osoby. Wiele razy czujemy si¢ niezrozumienia przez innych i to
tez jest okej, nie wszyscy muszg nas rozumie¢ , najwazniejsze abySmy my rozumieli siebie samych. A jesli kto$
zdecydowat si¢ nas nie zrozumiec i nie spojrze¢ z naszego punktu widzenia to i tak nie przebijemy si¢ przez mur
, ktory stworzyta dana osoba.

Bezsilno$¢ wobec ostatecznego rezultatu.

To chyba najmocniejsza iluzja jaka mamy i przez jaka wiele razy cierpimy bo wiaze si¢ z brakiem odpuszczenia
kontroli i z brakiem przyjmowania zmienno$ci zycia oraz rzeczywistosci taka jaka jest. Cierpienie wynika z
roéznicy naszego chcenia i tego jak powinno by¢ , a z tego jak jest naprawde w rzeczywistosci. Odbierajac
rzeczywisto$¢ poprzez blokady matego dziecko uwazamy, ze wszystko musi by¢ takie jak chcemy, czasem
stawiamy si¢ w roli Wszechswiata i wydaje nam si¢ ze mamy pelny wptyw na wynik rezultatu, ze wszystko
zalezy od nas. Nie potrafimy zrozumie¢ Ze na rezultat wptywa setek innych czynnikéw niz nasze chcenie, w tym
rowniez energia wszech§wiata. Zamiast zaakceptowac ten fakt popadamy wiele razy w rozczarowania,
tworzenie zalow, obrazanie si¢ wobec zycia 1 tworzenia urazow wobec wszech§wiata. Zamiast po prostu
przyjrze¢ si¢ i zrozumie¢ co poszto nie tak oraz zrozumie¢ jak nastgpnym razem mozemy do danej rzeczy
podejsc lepie;.
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Bezsilno$¢ wobec reakcji emocjonalnych innych oséb.

Czasem wydaje nam si¢ , ze jesteSmy w stanie wptywac¢ na reakcje innych oséb. Jednak kazda osoba odbiera
rzeczywisto$¢ poprzez wlasne pryzmaty i reakcje danej osoby sa zalezne od jego zranien i tego jaki sposob
radzenia sobie z emocjami ma zapisany w sobie. Wigc rozni ludzie bgda roznie reagowac na ten sam fakt, na ta
samg sytuacje. reakcje innych mozna zrozumiec, jednak to jak kto§ zareaguje zalezy tylko od jego zapisanych
schematow jakie ma w sobie.Akceptacja bezsilnoSci wobec rzeczy na ktére nie mamy wplywu jest
poczatkiem puszczenia kontroli calego Swiata, puszczeniem chcenia aby bylo tak jak my chcemy i
poczatkiem zaufania wobec wszechswiata. Jest poczatkiem poddania si¢ pod wole wszech§wiata i
dopasowaniem naszej energii do energii wszech$§wiata oddajac w ten sposob prowadzenie czemus$
wiekszemu od nas. Jest nie tylko zaufaniem , ale tez zawierzeniem woli Wszech§wiata. Do tego tylko
wtedy mozemy poczu¢ polaczenie z otaczajacg nas rzeczywistoscia, bo przestajemy wymuszaé, wywierac presje
i blokowac¢ energi¢ ktora ciaggle plynie i przyjmujemy zycie takim jakim jest, akceptujac tez innych takimi jacy
sa bez por6wnywania si¢ z nimi i checi ich zmiany.

Rzeczy, na ktore masz wplyw, a ktore moga uczynic¢ wielka roznic¢ w Twoim zyciu

1. Twoje mysli i przekonania

To jak widzisz §wiat ma wplyw, Twoj odbidr nadaje znaczenie sytuacja. Jesli wierzysz, ze ludzie sa z natury
dobrzy bedziesz gtownie widzial dobro w ludziach. Jesli jeste$ przesiaknigty negatywnoS$cia i pesymizmem,
skupisz si¢ na przykladach wylacznie ztych ludzi, to jest to to co bedziesz widziat i szukat w innych i w sobie
podchodzac do innych bez zaufania oraz bez ufnosci wobec siebie. Oczywiscie nie chodzi o to aby widzie¢
tylko to albo tylko to, najlepiej widzie¢ catoé¢ i rozumieé catosé. Zadne skrajnosci nie s dobre, bo tworza
znieksztatcony obraz rzeczywistosci, najlepiej widzie¢ catos¢, aby pozniej tez nie tworzy¢ urazow i zalu , ze cos
nie bylo takie jakie myslelisSmy ze jest. Wiekszo$¢ rzeczy jest tak naprawde neutralna , a tylko nasz odbior i
perspektywa przez jaka patrzymy nadaje im znaczenie.

Znaczenie jakie nadajesz rzeczom staje si¢ Twoim podejsciem do nich i sposobem w jaki je odbierasz. Jesli
wierzysz ,,w cuda”, mozesz w swoim zyciu ich doznac i czyni¢ je. Jezeli nie wierzysz, w to ze moze by¢ lepiej,
sam blokujesz siebie i stawiasz od razu w opozycji do tego co pragniesz. Twoje nastawienie do rzeczy , czy s3
fatwe czy trudne do zrobienia tez jest zalezne od Ciebie, czy dasz zaistnie¢ swojej kreatywnosci i polu
mozliwosci jakie sa w Tobie tez zalezy od Ciebie.

Nie trzeba nic wigcej poza zdrowym rozsadkiem, aby zrozumie¢, ze pozytywnie nastawieni ludzie, wioda lepsze
1 bardziej szczgsliwsze zycie niz ludzie o negatywnym usposobieniu. Ci, ktorzy wierza w obfitos¢ i spodziewaja
si¢ obfitosci, doswiadczaja jej czeSciej i wiecej. W przeciwienstwie do osob, ktore skupiajg si¢ na braku,
niedobrze i niedostatku. Jednak Ci ktorzy sa pozytywnie nastawieni po prostu biorg si¢ do dziatania i realizuja
swoje cele, marzenia. Co nie znaczy , ze nie wkladaja wysitku, determinacji, zaangazowania w to co robia.
Natomiast pesymistyczne nastawienie powoduje ze w ogole si¢ nie zaczyna czego$ robi¢ zazwyczaj i blokuje si¢
siebie.

Tak wigc, wyostrz swdj umyst na pozytywnos¢. Praktykuj pozytywne afirmacje. Pracuj nad soba kazdego dnia.
To Ty kontrolujesz swoj umyst i przekonania. Odpowiednie przestawienie umystu i zmiana perspektywy
myslenia moze zmieni¢ wszystko.

Naucz si¢ dostrzega¢ magie¢ i pozytywne aspekty nawet w trudnych sytuacjach zyciowych. Wybieraj sit¢ i moc,
ktora rodzi si¢ z bolu i zmagan, ktore przezwycigzasz. Te sytuacje czynia Cig silniejszym i bardziej odpornym w
przysztosci. Te sytuacj¢ ksztattuja Twoj charakter i sposob w jaki podchodzisz do innych rzeczy.

2. Bycie milym i zyczliwym dla innych

Szczera zyczliwo$é 1 wspolczucie dla innych. Jesli to si¢ stanie czgscig Twojej natury i bedziesz to robié z serca
to rados¢ w Twoim zyciu pojawi si¢ szybciej niz myslisz , ze to moze by¢ mozliwe. Kiedy zachowujesz si¢ w
ten sposob, wszechs§wiat to dostrzega i otrzymujesz to co dajesz. Czgsto nawet dostajesz wiecej. Rdzen kreacji
jest w nas to co dajemy $wiatu, p6zniej do nas wraca o ile to przyjmiemy. Puls zycia polega na tworzeniu
poprzez nasz rdzen wysylaniu energii i powrocie do naszego rdzenia tej energii. Oczywiscie rdézne schematy ,
wzorce, nawyki mys$lowe blokujg ten przeptyw, jednak nad wszystkim mozna popracowaé i dopasowac swoja
energi¢ do energii wszech§wiata.

Kiedy jestes mity dla ludzi, wigcej ludzi jest mitych dla Ciebie. Jes§li wybierasz agresje, arogancje, sarkazm,
brak zrozumienia, negatywno$¢ to pojawi sie ona tez w Twoim zyciu. Zyczliwo$é, wspotczucie i dawanie innym
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nie tylko podnosi innych ludzi na duchu, ale podnosi tez Ciebie. To jedno z najwspanialszych uczué, gdy wiesz,
ze komus$ pomogtes, ze uczynites dla kogo$ réznice.

Jedna pozytywna interakcja i oznaka dobroci moze odmieni¢ czyjas$ sytuacj¢. Moze nawet czasem uratowac
czyje$ zycie i skierowaé na lepsze tory. Nigdy nie wiesz do konca jak Twoje stowa zostang odebrane przez
druga osobg. Zawsze wybieraj zyczliwos¢ i dobro¢. Pokazuj innym, ze sg dla Ciebie wazni. Co nie znaczy , ze
masz zapomina¢ o sobie, pamigtaj ze bez natadowanych baterii nikomu nie pomozesz i swoim kosztem nie
zbawisz $wiata. Sytuacj¢ w naszym zyciu nie zawsze sg klarowne, jednak wazne jest to aby Twoja intencja byta
szczera i prawdziwa, zawsze chodzi o intencj¢ i uczciwos$¢ wzgledem siebie.

Ludzie uprzejmi i zyczliwi sg z reguly bardziej lubiani i kochani. Oczekujesz wigcej dobroci i mitosci sam
dawaj innym wigcej dobroci i mitosci. Chcesz mie¢ lepszych przyjaciot. Sam badz lepszym przyjacielem.
Niezaleznie od tego co robig inni lub czego nie robig wybieraj bycie uprzejmym. Obserwuj jak poprzez Twoje
dobro i zyczliwos¢ ludzie zmieniaja si¢ razem z Toba na lepsze.

W byciu mitym, uprzejmym i zyczliwym nie chodzi o to, aby na wszystko si¢ zgadza¢. Trzeba dba¢ o swoje
interesy, mie¢ wtasne zdanie i nie ba¢ si¢ krytyki i opinii innych. Umie¢ asertywnie wytycza¢ granice. Jednak
wazne w tym wszystkim jest poszanowanie drugiego czltowieka i wzajemny szacunek. Jesli kto$ Ciebie nie
szanuje po prostu odchodzisz, bez dziatania wet za wet.

»,DOBRO DO NAS WRACA KAZDEGO DNIA: W CZYIMS USMIECHU, CIEPLYM SLOWIE, W
PROMYKACH PORANNEGO SLONCA. DOBRO TO CZYJAS DLON WYCIAGNIETA DO NAS W
POTRZEBIE, SERDECZNY USCISK I POKLEPANIE PO PLECACH, KIEDY ZYCIE WYDAJE SIE
BEZNADZIEJNE”. - GABRIELA GARGAS

3. Twdj wysilek, Twoje dzialania i zaangazowanie.

Twoje oddanie i zaangazowanie z poziomu serca zawsze bedzie nagradzane przez wszechs§wiat . Energia idzie w
wymian¢ Ty tez dzialasz i podejmujesz zdecydowane dzialanie. Najbardziej skuteczny jestes gdy robisz to co
kochasz robi¢. Jesli chcesz co$§ osiggnaé, musisz wlozy¢ w to pracg i wysilek. Nic samo co jest wazne i
warto§ciowe si¢ nie dzieje. Zawsze masz wplyw na to jak duzo zaangazowania i wysitku wlozysz w spetnianie
swoich marzen i celow. Masz tez wplyw na jako$¢ swojej pracy. Bez wysitku nie ma rezultatow. To ile
zaangazowania i energii wlozysz w dzialanie, bedzie przektadaé si¢ na wyniki, ktore uzyskasz. Oczywiscie
mozna dziata¢ jak najblizej energii zycia, co powoduje ze nasze dziatania nie sg katowaniem siebie , tylko sa
prowadzone w ten sposob jakbySmy plyneli przez zycie w sprzyjajacych warunkach. Tu najwigkszym
problemem jest nasza leniwos$¢, tracenie czasu na sprawy nieistotne, brak zaangazowania, wytrwalosci i
systematycznosci.

»JEDYNA DROGA ROZWOJU JEST CIAGLE PODNOSZENIE POPRZECZKI, JEDYNA MIARA
SUKCESU JEST WYSILEK, JAKI WEOZYLISMY, ABY GO OSIAGNAC”. - BRUCE LEE

4. Dazenie do wiedzy i madroS$ci, otwarto$¢ umyshu na nowe perspektywy.

Zawsze masz wpltyw na swoj rozwdj osobisty, na otwarto$¢ swoich pogladow, na to co przyjmujesz do swojego
umystu i co akceptujesz za prawde na dany moment. Swiat si¢ zmienia w bardzo szybkim tempie. Jesli nie
zamierzasz si¢ rozwija¢ i rosng¢ zostaniesz w tyle. Jedyng pewna §wiata jest zmiana i ptynno$¢, dlatego
trzymanie si¢ swoich racji i zamkniecie si¢ na nauke tak naprawdg blokuje i zamyka nam nowe mozliwosci.
Tutaj jest tez sprawa z wprowadzaniem w zycie zdobytej wiedzy, bo wiedza bez doswiadczenia jest tylko teoria,
jest iluzja dopoki nie potwierdzisz jej w swoim zyciu.

Jako ludzie musimy dazy¢ do zycia, ktore wykorzystuje w petni nasze talenty, mocne strony, nasz potencjat.
Rozwijaj si¢ w obszarach, ktére Ci¢ pasjonuja. Poszerzaj swoja perspektywe, ¢wicz mozg i umyst. Czytaj,
stuchaj audiobookow, bierz udziat w kursach, szkoleniach, seminariach. Rob wszystko co sprawi, ze poczujesz
si¢ lepiej i dowiesz si¢ wiece;j.

Zobowiaz si¢ do samorozwoju. Badz ciekawy, szukaj nowych lepszych sposobow dziatania. Chion wiedzg, aby
by¢ madrzejszym, silniejszym bardziej poteznym. Dziel si¢ tez swoja wiedza z innymi, aby tez rosli razem z
Toba. Pomagajac innym rosngé¢ gromadzisz pozytywna energie.

~WIEDZA TO SKARB, KTORY ZAWSZE PODAZA ZA WEASCICIELEM”

Wiedza bez dzialania i konkretéw jest tylko iluzja. Madro$¢ sama w sobie, jest po to aby ja stosowaé w
swoim Zyciu, aby ja stosowaé w rzeczywistosSci.

5. Wdzieczno$¢ za to co masz, docenienie i rado$¢ z tego co jest.
Badz wdzigczny za to co masz. Wdzigczno$¢ wplywa pozytywnie na nasze samopoczucie, a wedtug niektorych
prowadzonych w tym zakresie badan, potrafi zwigkszy¢ nasze poczucie szczgscia w zyciu nawet o 25%.
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Praktykowanie wdzigczno$ci nie zawsze jest tatwe. Czasem w nattoku codziennych spraw, wielu sytuacji
stresowych zapominamy o docenianiu tego co mamy. Szybko tez przyzwyczajamy si¢ to tego co juz posiadamy
i po prostu nie doceniamy wielu spraw. Jesli chcesz by¢ w zyciu bardziej szczgsliwy pamigtaj o wdzigcznoSci.
doceniaj to co masz i ciesz si¢ tym. To Ty decydujesz o swoim nastawieniu do tego co masz i Ty decydujesz o
tym gdzie kierujesz swoja uwagg, a co za tym idzie swoja energig.

Nie ma nic lepszego na poprawe nastroju i lepszy dzien, jak okazanie wdzigcznosci za to co mamy w zyciu. Co
mozesz doceni¢ dzisiaj? Co jest wspaniatego w Twoim zyciu? Za co mozesz by¢ wdzigczny?

,NAJPIEKNIEJSZA FORMA SZCZESCIA JEST WDZIECZNOSC. NALEZY ZAROWNO
DO JEGO PRZYCZYN, JAK I SKUTKOW”. - WALTER DIRKS

6. Twoja obecnos¢, uwaznos¢ otaczajacego Cie Swiata.

Wigkszos¢ ludzi, zyje glownie w swojej glowie i mys$lach. Utkneli w nieckonczacym si¢ cyklu zmartwien,
niepokoju 1 Igku. Martwig si¢ o przysztos¢, przewidujg czarne scenariusze. Tkwig w cigglym zalu i
wspominaniu minionych sytuacji. Zyja przesztoécig lub zbytnio skupiajg si¢ na przyszilosci. Nie doceniaja
chwili obecnej i terazniejszosci.

Badz jednym z niewielu, ktorzy zyja w chwili obecnej. Ktorzy sa naprawde w kontakcie ze swoimi bliskimi,
rodzinami, przyjaciotmi. Dostrzegaja cud istnienia na tej ziemi. Doswiadczaja i doceniajg nawet mate rzeczy,
ktore wydarzaja si¢ w ich zyciu. Sg obecni tu i teraz.

Zostaw od czasu do czasu swoj telefon, przestan mysle¢ o przesztosci i przysziosci, poczuj magie
terazniejszosci 1 tego czego doswiadczasz w tym momencie. Pamigtaj ze to Ty decydujesz , gdzie jestes swoim
umystem, to Ty decydujesz gdzie jest Twoja uwaga.

»JESLI SIE SMUCISZ TO ZYJESZ PRZESZEOSCIA. JESLI SIE BOISZ TO ZYJESZ
PRZYSZLOSCIA. JESLI JESTES SPOKOJNY TO ZYJESZ TERAZNIEJSZOSCIA”. — LAO
TZU

7. Kim sie¢ otaczasz, w jakim Srodowisku przebywasz.

Masz wybor jesli chodzi o ludzi, ktorymi si¢ otaczasz i z ktérymi przebywasz. Decydujesz jak wiele czasu im
poswiecasz. Ludzie z Twojego otoczenia moga wyssa¢ z Ciebie energi¢ lub Ci ja dawaé. Oczywiscie Ty
decydujesz jaki maja wplyw inne osoby na Ciebie, jednak przebywanie caty czas w danym $rodowisku sprawia ,
ze sami przejmujemy te cechy co ma $rodowisko i nie wazne jak duza mamy energi¢ i jak mocni jesteSmy.
Otaczaj si¢ ludzmi, ktérzy moéwia o marzeniach, pomystach i planach, a nie innych ludziach. Wystrzegaj si¢
toksycznych zwiazkow 1 oséb, ktére wiecznie narzekaja i przerzucaja swoje problemy na Ciebie, ktore
sprawiajg ze czujesz si¢ winny ich emocji. Mozna sprébowa¢ pomoc, pokazaé swoja perspektywe i podejscie,
jednak jesli druga strona nie chce zmiany, to trzeba sie z tym pogodzi¢ i zaakceptowac ja taka jaka jest .

Jako$¢ relacji i nadawanie na wspolnych falach jest bardzo wazne. Wybieraj ludzi, przy ktorych czujesz sig
dobrze. Ludzi, ktérzy Ci¢ rozumieja. Beda dla Ciebie wsparciem i przy ktorych si¢ rozwiniesz.

,NIE POKONUJCIE OCEANOW DLA LUDZI, KTORZY NIE PRZESKOCZYLIBY DLA
WAS KALUZY”. —- FIODOR DOSTOJEWSKI

,»TO NASZE PODEJSCIE DO ZYCIA DETERMINUJE PODEJSCIE ZYCIA W STOSUNKU
DO NAS”. - EARL NIGHTINGALE

8. Twéj odbior rzeczywisto$ci i Twoje nastawienie do niej.
Twoje nastawienie i podejscie do zycia zalezy w 100 od Ciebie samego , im bardziej to zrozumiesz , tym
szybciej bedziesz zyt tak jak chcesz. Sam tworzysz to jak patrzysz na $wiat .

9. Twoje reakcje emocjonalne i to co z tym zrobisz.

O ile na pierwsze reakcje , ktéore zauwazymy podczas obserwacji siebie i to co si¢ z nami pdzniej dzieje nie
mamy znaczacego wptywu, o tyle na kazda nastgpna sytuacj¢ dotyczaca tego samego schematu powtarzajacego
si¢ mamy juz wplyw.

Zrozumienie i $wiadomos$¢ czemu reagujemy w okreslony sposéb w danych sytuacjach pozwala nam w
momencie powstania sytuacji wprowadzi¢ inny odbiér danej sytuacji lub tez dokona¢ innych wyboréw po
zaistnieniu reakcji. Zazwyczaj za najbardziej gwattownymi i nieadekwatnymi reakcjami emocjonalnymi kryja
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si¢ nasze najglebsze rany emocjonalne i bol emocjonalny , ktory domaga si¢ zauwazenia. Reakcje te czgsto nas
blokuja przed zrobieniem dla nas rzeczy waznych, rzeczy ktére datyby nam rozwdj i uwolnienie od bolu
poprzez poczucie go.

10. Zrozumienie swoich emocji.

To co si¢ dzieje wewnatrz nas i odpowiedz na pytania dlaczego czujemy okreslone emocje daje nam spokdj i
emocjonalne zrozumienie. Z czasem zanika chaos i zagubienie a my potrafimy zarzadzaé energia naszych
emocji , zamiast robi¢ ghupie rzeczy pod ich wptywem. Emocja jest tadunkiem energetycznym , ktory przeptywa
przez nasze pole, niesie ze sobg informacje, wskazdéwki, odpowiedzi. Zrozumienie i $wiadomos$¢ swoich emocji
pozwala na puszczenie tych emocji i na przeptynigcie ich przez nasza energetyke, bez tworzenia przez nie
zastojoOw w naszym ciele. Zastoje 1 nie puszczone emocje blokuja caly przeptyw naszej energii i zabieraja nam
energie, ktérg mozemy wykorzysta¢ w inny sposob.

11. Ukierunkowanie swojej energii.

To my kazdy z osobna decyduje na czym skupia swoja uwage i jak kierunkuje swoja energi¢ w zyciu. O ile na
poczatku rozwoju $wiadomosci dziatania moga by¢ nawykowe, automatyczne, chaotyczne, to z coraz wigkszym
otwarciem na zycie i zrozumieniem siebie, te automatyczne, nawykowe dziatania mozna zastapi¢ dziataniami ,
ktore beda nas kierunkowac tam gdzie chcemy. Im wigksza znajomos¢ siebie tym bardziej wiemy w jakie
sytuacje nie wchodzi¢, czego nie robié, co zostawic¢, na co nie mamy wptywu, co nie jest zalezne od nas, przez
co tracimy mniej energii na iluzje tego $wiata.

12. Tworzenie uraz i zalow, szybkos$¢ odpuszczania i zrozumienia emocjonalnego.

Zazwyczaj najwigksza nasza uraza podtrzymuje szereg innych zachowan i brak puszczenia jej jest
wykorzystywany jako motor dla innych emocji, nawykow, przekonan. Jad saczacy si¢ z urazy zatruwa tak
naprawde wylacznie nas i nasze zycie. Nie znaczy to ze mamy nie czu¢ okreslonych emocji i dawac si¢
krzywdzi¢ innym. Oznacza to ze o dlugosci czasu cierpienia, siedzenia w okreslonych emocjach decydujemy
my sami . O tym czy otworzymy si¢ na probg zrozumienia drugiego cztowieka i wspotczucia mu z poziomu
serca tez decydujemy my sami.

13. Podejscie do siebie, dbanie o siebie i wsparcie siebie.

To w jaki sposob traktujemy siebie tez na poczatku pracy nad soba wynika zazwyczaj z nieuswiadomionych
schematow przejetych z dziecinstwa i traktujemy siebie tak jak traktowali nas rodzice. Jednak z czasem mozna
zmieni¢ sposob traktowania siebie z karzacego, wywolujacego poczucie winy czy krytycznego rodzica na
kochajacego , wspierajacego, rozumiejacego, tagodnego rodzica. Wigc w ostatecznos$ci w danym momencie , w
danej chwili to my osobiscie decydujemy i mamy wplyw jak bedziemy samych siebie traktowac.

14. To co dajesz innym i z jaka intencja dajesz.

Samo dawanie jest wazne, pomoc, wsparcie, jednak wazne jest tez co si¢ kryje za Twoimi czynami, czyli jakie
masz prawdziwe intencj¢. tylko poprzez uczciwos¢ i szczero$¢ wobec siebie mozna zmienic¢ czysto§¢ naszych
intencji . Otwierajac si¢ na wspoélczucie, na zrozumienie drugiego czlowieka i prawdziwg akceptacje takim
jakim jest wplywamy na czysto$¢ intencji, ktore nie sg oparte na zysku, tylko na prawdziwej dobroci
pochodzacej z serca.

15. Twoje wybory i decyzje.

W ostatecznosci na kazda decyzje , kazdy wybdr mamy wplyw. Nie zawsze widzimy konsekwencje tych
wyborow lub nie chcemy ich widzieé, jednak to my dokonujemy decyzji w jakim kierunku ma i§¢ nasze zycie.
Wszech§wiat moze nam pokaza¢ okreslone mozliwo$ci i rozwigzania, dostgpne opcj¢ , jednak decyzja czy w
co$ wejs¢ nalezy do nas.

16. Akceptacja swoich wad i slabosci.

Zaprzestanie walki ze sobg i projekcji swoich niedoskonatosci na innych wiaze si¢ z akceptacja najpierw swoich
ograniczen jako cztowiek, przyznaniem si¢ do nich majac ich swiadomos¢. Dopiero wtedy mozemy podejs$é z
dystansem do siebie i zrozumie¢, ze nie ma ludzi doskonatych oraz pozwalac sobie na chwile stabosci, na btedy
, na porazki, na bycie nie perfekcyjnym itp. Oszczedza to wiele energii bo nie tracimy jej na udowodnienie, ze
jest inaczej niz naprawde¢ jest. Przestajemy traci¢ energi¢ na walke z samym sobg i na tworzenie swojej
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waznos$ci, swojego wyobrazenia o sobie, zaprzestajemy tez zaktadania masek i po prostu jestesmy. zdobyta
energi¢ mozemy przeznaczy¢ na rozwoj naszych mocnych stron, darow i talentow.

I11.Wzigcie odpowiedzialnosci za swoje uczucia;

Osoba, ktora odczuwa skutek, jest ta3 sama osoba, ktora stworzyla przyczyng. Niektorzy ludzie, kiedy po raz
pierwszy dowiadujg si¢ o tworzeniu swojej rzeczywistosci, sg tym bardzo podekscytowani. Jednak po jakims$
czasie idea ta staje si¢ jeszcze jedng teorig filozoficzng, ktora nie ma zastosowania w ,,rzeczywistym $wiecie".
By¢ moze beda o niej méwic, ale nie beda nig zy¢. Dlaczego? Wiele oséb nie wykorzystuje w pelni swojej
mocy, poniewaz nie potrafi albo nie chce i boi si¢ dziata¢. Korzys$ci z pozostawania ofiarg (zawsze jest ktos, kto
si¢ mng zaopiekuje; kto$, na kogo moge zrzuci¢ wing; kogo moge kontrolowaé; nad kim moge dominowac) sa
zbyt duze, aby z nich zrezygnowacd. Osoby takie przestaja zy¢ $wiadomie, najpierw zapominajg o procesie
samoobserwacji i o tym, ze sarni tworza swoje zycie, pdzniej wracaja do starych nawykow twierdzac ze co$ jest
nieprawda.

Pozostajac w cyklu ofiary , tworzymy rzeczywisto$¢ w sposob nie§wiadomy. W cyklu wolnosci tworzymy
rzeczywisto$¢ §wiadomie. Oprdocz energii do zycia, jaka czerpiemy z pozywienia, ciepta i kontaktu z innymi
ludzmi, istnieje jeszcze jedno zrédlo energii. Mozna je opisa¢ jako zbiorowg $wiadomos¢ wszystkich istot
zywych 1 nieozywionych. Nazywamy ja réwniez prawdziwym Ja. Jest to ta czes$¢ nas samych, ktora taczy sie z
wszystkim, co jest. Tracimy to potaczenie, kiedy:

- nie zyjemy w chwili obecnej, poniewaz jedno z pigciu przywigzan (poréwnanie, osadzanie, opor,
utozsamianie si¢, analizowanie) odcigga nas od niej;

- uwazamy, ze celem naszego zycia jest przetrwanie i walka;

- wazniejsze od nas samych stajg si¢ rdzne rzeczy, wydarzenia czy zwiazki z innymi ludzmi;

- wierzymy, ze to, co wywoluje w nas Iek, jest prawdziwe.

Zrozumienie , ze sami tworzymy swoja osobista rzeczywisto$¢ oraz emocje w nas i nasza
energetyke wymaga od nas zrobienia trzech krokow.

KROK PIERWSZY: UMIEJETNOSC OBSERWOWANIA. ZE SAMI TWORZYMY SWOJE ZYCIE
poprzez dzialanie w nim

Obserwacja siebie pozwala nam dojrze¢ nasze emocje, mysli , schematy i zaleznosci jakie wystepuja migdzy
nami a wszech$wiatem. Dlatego samoswiadomo$¢, poznanie siebie samego jest tak wazne, pozwala nam to
uswiadomi¢ sobie nasze lgki, ograniczenia, paranoje i ustabilizowaé instynkt, czyli naszego mysliciela.
Samoobserwacja daje nam mozliwo$¢ wprowadzenia obecno$ci, $wiadomosci w to co nieSwiadome jest i
odnalez¢ wewnetrzny spokoj, rownowage, harmonig.

KROK DRUGI: WZIECIE ODPOWIEDZIALNOSCI ZA TO, CO TWORZYMY

Mylenie odpowiedzialno$ci z kara

Dlaczego ludzie tak bardzo boja si¢ wzigcia odpowiedzialno$ci ? Bo kojarza odpowiedzialno$¢ z kara, system
kar 1 nagrod stosowany w dziecinstwie prowadzi do Igku przed odpowiedzialno$cig i wzigciem spraw w swoje
rece. Stosowanie systemu kar i nagréd moze doprowadzi¢ tez do zycia w klamstwie, gdy dziecko boi si¢

przyznac do tego jak jest naprawde, zaczyna ktamac i wymysla¢ historig, czasem klamiemy tak szybko ze nawet
sobie nie zdajemy z tego sprawy, po to tylko aby nie przyznac si¢ do tego jak jest. A im bardziej dusimy prawde
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tym bardziej rosnie w nas wstyd, konflikt wewngtrzny , zagubienie i chaos. Ktamstwa w konsekwencji
prowadza do zaktadania masek i odgrywania kogo$ kim nie jestesmy co jest bardziej pogltebia konflikt w nas, w
ten sposob tworzymy jeszcze wieksze rozdzielenie i separacje w sobie. Swiat fantazji i wyobrazen przeniesiony
przez dziecko do dorostego Zycia staje si¢ blokada i powodem odizolowania. Dlatego z czasem uczymy si¢
zrzuca¢ wing na $wiat zewngtrzny za nasze zycie i zapominamy, iz to my decydujemy o tym jak ono przebiega.
Wraz z petng odpowiedzialno$cia przychodzi wolnos$¢ bycia takimi jakimi jestesmy naprawde i autentycznos¢ w
byciu soba.

Gdy jestesmy nie obecni w tu i teraz, zamiast dawa¢ odpowiedz pochodzaca z chwili obecnej, reagujemy
odczuciami z przesztosci. Jezeli reagujemy na jakas$ sytuacj¢ rozdraznieniem emocjonalnym, oznacza to, ze
staramy si¢ rozwigza¢ problem z dorostego zycia z pozycji zranionego dziecka i patrzymy poprzez jego
przekonania. Tak wiec nasza umiejetnos¢ odpowiedzi na uczucie czy sytuacje okre§la stopien naszej
odpowiedzialnoéci i $wiadomosci w danym momencie. Swiadomos$¢ i prawdziwa odpowiedzialno$é sa
synonimami, jezeli wigc jesteSmy odpowiedzialni, bedziemy tez wlasciwie odpowiada¢ na sytuacje. Natomiast
nieodpowiedzialno$¢ wynikajaca z nie§wiadomosci oznacza¢ bedzie reakcje zamiast odpowiedzi i stawanie si¢
ofiarg przesztosci.

Jestem gotowy wzia¢ odpowiedzialno$¢ za Swiadome tworzenie kazdego aspektu mojego zycia.

KROK TRZECI: GOTOWOSC DO WYKORZYSTANIA SWOJEJ MOCY. ABY SWIADOMIE
TWORZYC POZYTYWNA RZECZYWISTOSC, aby spelniaé swoje marzenia i realizowaé si¢ w zyciu

Przejscie do dziatania z poziomu wiedzy i iluzji mocy opartej na samej wiedzy nie jest fatwe, bo trzeba wyjs¢ ze
swojej glowy i przej$¢ do doswiadczania zycia, wtedy tak naprawde realnie jesteSmy w stanie doswiadczy¢
swoich lgkow i przechodzi¢ przez kolejne swoje ograniczenia. Jednak dzialanie daje nam prawdziwa moc i
wiar¢ w siebie, to w dziataniu zmieniamy catkowicie swoja energi¢ i budujemy wewngtrzng pewnosc siebie, czy
tez zaufanie do samego siebie. Wtedy tak naprawde taczymy si¢ z ciatem i tworzymy jedno$¢ uczucia, mysli i
woli Kiedy zdamy sobie sprawe¢ z tego, ze nie istnieje nic poza nami, co mogtoby nas zrani¢ lub uczyni¢ z nas
ofiarg, zacznie si¢ w nas proces transformacji leku w mitos¢. Bedac $wiadomi, ze sami mozemy zdecydowac,
jakich do$wiadczen pragniemy, mamy wybor pomigdzy wyjsciem z cyklu ofiary lub pozostaniem ofiarg. Wybor
jest oznaka wolnosci, a wolno$¢ polega na $wiadomym tworzeniu takich do$wiadczen, jakich chcemy
doswiadczac.

IV. Swiadomy wyboru zycia w Swiecie harmonii i spokoju.

WYBORY I DECYZJE

Aby dojrze¢ rozwigzania, prawde trzeba braé¢ konsekwencje za wszystko co
si¢ robi , aby moc pracowaé nad sobg trzeba bra¢ pod uwage rezultaty
jakie wyszly w rzeczywistosci. Tylko konfrontacja z prawda jak jest daje
mozliwos¢ akceptacji jej i realnej zmiany. Konsekwencjami naszych
decyzji i wyborow jest nasze obecne Zzycie i to jak ono wyglada.
Konsekwencja naszego zycia z Kkiedy$ jest obecne tu i teraz. Ucieczka przed
zobaczeniem jak jest w tu i teraz , jest ucieczka od swojej historii, od
swoich decyzji i wyborow. A co za tym idzie ucieczka od lekcji jakie
mozemy wyciagnac z przeszlych doswiadczen. Madros¢ to wyciagniecie
lekcji, informacji z przeszlych doswiadczen, a wprowadzenie tej madrosci
w zycie daje realne zmiany i tworzenie nowego, ktore nie jest powtorka
tego co bylo.
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"" Kiedy budzimy si¢ duchowo, zaczynamy rozumieé¢ wszystkie rodzaje programowania, ktorym zostaliSmy
poddani i moZemy zaczqgé sie¢ od nich uwolnié. A jesli mowimy o uwalnianiu si¢ od programowania
mentalnego, emocjonalnego i energetycznego, to w zasadzie budzenie si¢ duchowo i stawanie si¢ mistrzami w
"' grze energii "'

Kiedy mowimy o energiach w obszarze duchowosci, mowimy w sposob jasny o wibracji i ' poziomie
wibracyjnym ". Wielu nie wie bardzo wyraznie, co znaczq te ' wibracje ... ale wiem na pewno, Ze chcq mie¢
" wysokie wibracje "' ...

" poziom wibracji "' jest w zasadzie wyznacznikiem czestotliwosci, 7 jakq dokonujesz wyborow opartych na
najwyiszych wartosciach: Milosci, szacunku do siebie i innych, Wspétczucia, Dobroci, Jednosci, Harmonii
itp.

Wiec jesli masz wyiszy poziom wibracji, czesciej dokonujesz takich wyborow nii gdy masz niski poziom
wibracji. Kiedy masz wyZszy poziom wibracji mysli czesciej skupiajq si¢ na tak wysokich wartosciach, Twoje
stowa i cgyny czesciej odzwierciedlajq te wysokie wartosci, decyzje, ktore podejmujesz opierajq si¢ na
wysokich wartosciach."

Matt Kahn

Kazdego dnia nieustannie dokonujemy réznego rodzaju wybordéw, w wickszosci nieSwiadomych. Wybieramy
uczucie szczgécia lub nieszczescia, zadowolenia lub rozczarowania, akceptacji lub osgdu, mitosci lub leku. Na
podstawie tych wyboréw podejmujemy decyzje o tym, jak bedzie si¢ uklada¢ nasze zycie. Dzieje si¢ to tak
szybko, ze nie jesteSmy pewni, czy sami dokonaliSmy takiego osadu, czy tez jakas niewidzialna sita zrobila to
za nas. Wazne jest, aby obserwowac wiasnie te automatyczne reakcje i negatywne decyzje, ktore tworza nasza
codzienng rzeczywisto$¢ i odpowiedzialne sa za tworzenie zycia, w ktéorym brak jest mitosci, szczgscia i
wolnoéci. Ludzie sg nieszcze§liwi nie z powodu niefortunnego zrzadzenia losu czy swojej traumatycznej
przesztosci, ktora za wszystko obwiniajg. Osoba nieszcze$liwa to taka, ktora podswiadomie decyduje, by by¢
nieszczesliwa wobec tego co si¢ dzieje. Ten nie u§wiadomiony wybor tworzy wokoét niej pole energetyczne
okreslonej energii jaka wysyla w wszech§wiat. Wybor bycia szczgdliwym jest tak naprawde dla odwaznych
0s6b, ktore decyduja si¢ by¢ szczesliwe po prostu. Ciggle mamy mozliwos¢ wyboru. Wybor czy oceniaé, czy
rozumie¢. Czy rywalizowaé, czy wspolpracowaé. Czy porownywac sie, czy traktowac wszystkich tak samo
bez sztucznego pompowania . Czy potepiaé, czy wspotczué. Czy kontrolowaé, czy ufaé. Czy stawiaé opor czy
akceptowa¢ . Czy uciec przed doswiadczaniem zycia, czy stawi¢ si¢ do do$wiadczenia . Czy czuc , czy tez
zamykac si¢ na czucie . Czy tworzy¢ iluzje , czy wybiera¢ prawdg.

,»Czy nie jest tak, ze KAZDA droga i kazdy wybér prowadza do celu?”

No i tu kij w mrowisko, bo wedtug mnie nie kazda droga i nie kazdy wybor spelnig marzenia Duszy.

Spelnianie marzen i wejscie na droge duszy zalezy od tego jakie decyzje podejmujemy i czy jestesmy swiadomi
co si¢ kryje za decyzjami. Dziatanie na autopilocie powoduje , ze podejmujemy decyzje oparte na Igku i
oddalamy si¢ od tego co naprawdg pragniemy, a pozniej cierpimy , ze czegos$ nie ma , gdzie tak naprawdg sami
doprowadzili$my do okreslonego stanu rzeczy. Mozna si¢ bigkac i powtarzaé ciagle te same emocje , mysli,
wzorce w nieskonczono$¢, a mozna wejS¢ w proces transformacji $wiadomie i siggna¢ po to co chcemy
otwierajac si¢ na coraz wigksza obfito$¢ i przyjmujac coraz wigcej mitosci do naszego zycia. W koncu trzeba

dorosnac¢ i wzia¢ w swoje rece te rzeczy , ktore sg zalezne od nas i na ktore mamy wplyw a reszt¢ w zaufaniu
powierzy¢ sile wyzszej od nas, w ten sposob wchodzimy w dostrojenie do energii wszech$wiata.

Decyzje oparte na starym, tworzenie nowego

Podczas kazdej Twojej sytuacji Zyciowej masz wybér, albo reagujesz wedlug starego wzorca i utrwalasz
stary destrukcyjny schemat, albo jeste$ pionierem nowego i wchodzisz w nowa energie¢, podejmujac nowe
decyzje i dokonujgac nowych wyborow.

Tak samo jest z poziomami $wiadomosci, by wejs¢ w nowy poziom i utrwali¢ go w swoim zyciu trzeba
konsekwentnie podejmowaé decyzje wedlug nowego zrozumienia i poszerzonej §wiadomosci. Przyktadowo
osoba w ktorej zyciu rzadzi lek podejmuje kazda decyzje w oparciu o lek przed czyms, przez co ciagle si¢
kurczy jej energia, co prowadzi do zycia w ciaglym wycofaniu, zamrozeniu, braku energii i ucieczki od
doswiadczania zycia. Aby wyj$¢ poza ten poziom trzeba mie¢ $wiadomos¢ swoich lekoéw , nie tyle walczy¢ z
nimi i nie wypiera¢ ich, tylko by¢ ich §wiadomymi i w obliczu ich pojawienia si¢ podejmowaé nowe decyzje

24

@VZLW Drsbit,



Budowanie swojej mocy W

oparte na odwadze , nowych wyborach, mozliwosciach i1 dziataniach. Co w konsekwencji doprowadzi do
wejscia w nowy poziom $wiadomosci. To nie znaczy zZe Igk si¢ nie bedzie pojawiaé, to znaczy ze osoba wyrobi
w sobie nowe postepowanie w obliczu Ieku i bedzie wybiera inaczej lub tez po czasie wybierze inaczej
pomimo bycia w leku.

Tak samo jest z osobami ktore sa gtownie na poziomie ztosci 1 na wszystko reaguja poprzez mechanizmy
obronne jakie maja w sobie , a ktdrych pierwszym orezem jest zto$é, obrazanie si¢, bunt, sprzeciw i inne reakcje
malego dziecka ktore to stosuja by zamkna¢ si¢ w swojej twierdzy i by nie dopusci¢ nikogo do siebie.

Kiedy ktoé buduje fortece.
zeby sie bronié,
koniczy jako jej wiez

ALEXANDER LONWEN

Mysla, ze w ten sposob ukaraja kogo$, czy tez obronig si¢ w momentach gdy kto$ zbliza si¢ do ich ran
emocjonalnych i ich nie puszczonego bolu emocjonalnego. W pewien sposob nie chca poczu¢ swego bolu ,
otworzy¢ si¢ na czucie samych siebie i od razu zadajg atak komus$. Nie dostrzegaja , ze w tych momentach
poprzez swoje nie racjonalne reakcje, impulsywne dziatania ranig innych, sg tak opetani emocja ztosci i tak
ukierunkowani na obrong¢ swych ran, iz nie dostrzegaja iz mozna zy¢ inaczej oraz podej$¢ do sprawy inaczej niz
podchodza. Dopiero gdy wpuszcza do siebie swiadomos$¢ swoich ran i tego ze ztos¢ przykrywa lgk przed nimi
bedg mogli zacza¢ rozbrajaé swoje mechanizmy obronne. Do tego jedna trzeba uswiadomienia sobie tego,
zatrzymania si¢ w momentach zaistnienia ztosci, u§wiadomienia sobie dlaczego ona powstaje i do czego nam
stuzy, a pozniej podjecia innej decyzji niz zawsze poprzez otwarcie si¢ na czucie tego co jest za ztoscig. W ten
sposob destrukcyjne zachowania matego nie§wiadomego dziecka sa przeksztalcane w doroste , dojrzate
zachowania oparte na nowej , poszerzonej Swiadomosci i oparte na poczuciu tego czego wczesniej nie chciato
si¢ czu¢. Tak samo jak na poziomie leku , wychodzac poza poziom ztosci , nie znaczy to ze znikng od razu stare
uwarunkowania. Zto$¢ si¢ bedzie pojawia¢, jednak teraz bedzie ona u§wiadomiona i rozbierana na to co si¢ za
nig kryje az w konsekwencji utworzy si¢ nowy sposob odbioru sytuacji.

Podstawa w transformacji to inwestowanie energii we wspieranie siebie i innych , a nie
w krytykowanie, osadzanie, pretensje do innych i do Swiata.

Zto$¢, duma daje ztudne poczucie sity i przyptyw energii w postaci adrenaliny. Jednak to nie ta sama energia co
z przestrzeni serca. Adrenalina szybko si¢ wypala i niszczy organizm , niszczy ciato przez co sg duze spadki
energii. Wiec tkwienie w tym poziomie i reagowanie ciagle przez niego w konsekwencji wptywa destrukcyjnie
na organizm i tworzy choroby ciala. Tak samo tkwienie w leku caty czas powoduje ze organizm z czasem si¢
wyniszcza bo energia zamiast wyptywac na zewnatrz jest skierowana do wnetrza i blokowana w ciele. Nie ma
wtedy manifestacji energii kreatywnej w rzeczywistosci. W pewnym sensie osoba nie przejawia si¢ poprzez
dziatanie i ruch w rzeczywistoSci , przez co tworzy si¢ zastoj energii, apatia, bezradno$¢, w konsekwencji
depresja. A nasza wilasna energia thumiona do naszego wngtrza w konsekwencji dziata destrukcyjnie na ciato.
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Ludzie mysla, ze
wkurzeniem i
obrazeniem sie,
ukarza inne osoby.
Tymezasem Twoje
wkurzenie i
obrazenie sie,

przede wszystkim

dzialaja w Tobie...

Barbara Ravensdale

Chec uzdrowienia i szansa ku temu

"Gdy przyjriymy sie umystowi, zrozumiemy, jakg moc ma to w co wierzgy. Umyst posiada zdolnosé wywolania
w cgyims Zyciu dokladnie tego, o co si¢ prosilo. Bardzo czesto w trakcie kryzysu ludzie zapominajg, e sami
prosili o pojawienie sig tego, co musi zostac¢ uzdrowione.

Dlatego nic, co ma miejsce w ich Zyciu, nie jest ani pomylkq, ani bledem. Dzieje si¢ dokladnie to, co musi
zostaé wydobyte, czemu trzeba si¢ prryjrzed, zrozumieé, poddaé, umiesci¢c w nowym kontekscie, uzdrowic i
wybaczyé. Trzeba wigc utrzymaé wspolczujgcq postawe”.

David R. Hawkins - "Przywracanie zdrowia”.

Tak zwane trudne wydarzenia jak schody, daja szanse wznie$¢ si¢ wyzej i obserwowa¢é
Swiat z innej perspektywy.

Czgsto chcemy uzdrowienia, prosimy o nie, wysytamy intencje jednak , gdy pojawia si¢ ku temu okazja, czyli
gdy pojawia si¢ sytuacja zaczynamy si¢ blokowac, uciecka¢ od sytuacji lub zaprzeczaé jej. Z jednej strony
chcemy poszerzenia swiadomosci, jednak z drugiej strony mamy jeszcze silne lgki , ktore nie pozwalaja nam
wprowadzié¢ szerszej swiadomosci. Wchodzimy wtedy w sytuacje patowa ze sobg i silujemy si¢ ze sobg, z
zyciem. Zazwyczaj albo reagujemy na sytuacje poprzez pryzmat skrzywdzenia, poczucia krzywdy, zalu albo
poprzez wlasnie zto$é, kontrole, dominacj¢ nie chcac wpusci¢ zrozumienia, czucia do swej przestrzeni i
stawiamy opdr przed zaistnieniem nowej $Swiadomosci. Dostrzezenie , ze sami si¢ blokujemy na to o co
wczesniej prosiliSmy i ze sami stawiamy opor przed uzdrowieniem danych wzorcéw daje nam szansg wyjscia
poza swoje mechanizmy obronne i pozwala nam je pusci¢ otwierajac si¢ tym samym na nowe, czyli na
wprowadzenie tego samego w nowy kontekst, w nowa perspektywe i pozwala nam zastosowaé nowe podejscie.
Intencja , zamyst , ch¢é zmiany, wyrazenie pokory, modlitwa, te wszystkie rzeczy sa fajne, o ile pdzniej idzie za
tym nasze realne zaangazowanie. W pewien sposob sami doprowadzamy pozniej do sytuacji w ktdrej mozemy
si¢ uzdrowi¢, a raczej doprowadza do tego nasze sumienie( rola rozliczenia si¢ z wlasnym sumieniem ma
ogromne znaczenie), wtedy mamy okazje albo zostajemy w starym albo idziemy w nowe i tworzymy nowy
rodzaj energii. Dzieje si¢ to poprzez wprowadzenie realnej zmiany w sytuacji w naszym zyciu, gdy pojawia si¢
sytuacja dajaca nam wzrost, ewolucje, o ktdrg prosiliSmy, o ktérej uzdrowienie prosiliSmy. Wtedy mamy szansg
intencj¢ wprowadzi¢ w zycie i realnie wybra¢ migdzy uwarunkowaniem starym i starg reakcja emocjonalng ,a
nowym i wprowadzeniem nowego. W tym wilasnie momencie dzieje si¢ realna zmiana i dokonanie nowego
wyboru oraz wejScie nowg energig.
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Gdy sila energii decyzji przewyzsza gl¢boko zakorzenione w Twoim mozgu programy
oraz emocjonalne uzaleznienia Twojego ciala , wtedy stajesz si¢ mocniejszy od swoich
uwarunkowan opartych na przeszlo$ci. W konsekwencji Twoje cialo wejdzie w nowa
energie, poprzez pozwolenie na zaistnienie nowej Swiadomosci , co w konsekwencji
wplynie zaro6wno na postawe Twojego ciala( uzdrowi si¢ postawa), na Twoja postawe w
zyciu( zaczniesz podchodzi¢ w nowy sposob) Twojq energetyke ( rodzaj energii w jakiej
jestes sie zmieni) i poszerzenie Twojej Swiadomosci( Twoja samoswiadomos¢é wzrosnie) .

Kazda decyzja jaka podejmujesz Swiadczy o Twoim stosunku do samego
siebie i do innych. Nowy wybor, nowa decyzja, nowa postawa jest dzwignig
kazdej transformacji. Dopelnieniem jest czyn, bo to przez czyn utwierdzasz
si¢ w nowej energii.

Aby zrobi¢ nastgpny krok w kierunku metafizyki, trzeba zrozumie¢ rodzaje decyzji jakie podejmujemy w
swoim zyciu oraz dokonywaé¢ wyborow jak najbardziej zgodnych z nasza dusza. Rodzaj wyboréow jest wigcej,
ale opisze te najwazniejsze wedlug mnie.

1. Wybér pomiedzy dzialaniem opartym na milosci, a dzialaniem opartym na leku

Chcac $wiadomie tworzy¢ swoja rzeczywisto$é, trzeba swiadomie zdecydowac, ze chcemy wznie$¢ si¢ ponad
Igk 1 zy¢ w zaufaniu, wolnosci , mitosci. Wielu ludziom trudno jest podja¢ taka decyzj¢. Nawet jesli zetkneli si¢
z filozofig tworzenia wlasnej rzeczywisto$ci, pozostaja na zawsze przy mentalnosci walki o przetrwanie w
swoich gltowach. Przeciez w koncu t¢ mentalnos¢ znaja najlepiej. Zdolno§¢ wybierania i podejmowania
$wiadomych decyzji to co$, co odroznia nas jako ludzi od zwierzat. Badania nad §wiatem zwierzat pokazuja, ze
zwierzeta maja zdolno§¢ wybierania, ale w bardzo niewielkim zakresie, a ich ,,decyzje" oparte sa gtownie na
instynkcie i nawykach. Osoba nieswiadoma, cho¢ ma do dyspozycji intuicj¢ 1 wyzsze poziomy §wiadomosci,
ogranicza si¢ do niewiele wigcej niz instynktu i nawykow, do ktorych dodaje nieco przebieglosci, aby otrzymacé
to, czego chce. Zrozumienie i wyjscie ze Swiata walki o przetrwanie jest poczatkiem podrézy do Domu, do
swojego prawdziwego Ja. Taka podr6z mozna odbywaé tylko $swiadomie, a nie na podstawie instynktu czy
automatycznych nawykow.

Korzysci jakie mamy , gdy za dzialaniami kryje si¢ lek

Korzysci jakie mamy gdy podejmujemy decyzje oparte na Igku sa jednoczes$nie destrukcyjnymi dla nas
zachowaniami i tym co oddala na od prawdziwego szczgécia i spetnienia siebie. Sg to dziatania ucieczkowe lub
tez kompulsywne zachowania , ktére majg za zadanie oddali¢ nas od tego co naprawde chcemy. Te dzialania
opierajg si¢ na usprawiedliwianiu samych siebie przed brakiem zrobienia czego$ i oparte sg na znieksztatceniach
poznawczych , na paranojach i iluzjach jakie stworzyli$my by dziata¢ destrukcyjnie w swoim zyciu. Innymi
korzysciami sag wzbudzanie poczucia winy, poczucia wstretu do samego siebie, biczowanie siebie , ngkanie
siebie.

»»Duchowy wysilek i intencja zmieniajg funkcje mozgu i fizjologie ciala oraz ustanawiajq szczegolny obszar
dla duchowych informacji w korze przedczolowej prawej potkuli, a takie w zgodnym z nig mozgu eterycznym
(energetycznym). Poziomy swiadomosci sq zestrojone 7 mozliwymi do wykalibrowania polami energii, ktore, w
dynamice nieliniowej nazywa sie ,,polami atraktorowymi”. Przewazajg one na danym poziomie zgodnego pola
energetycznego, ;wigzanego 7 okreslonym poziomem swiadomosci, i wplywajg na stopien inteligencji.

Pole atraktorowe, zestrojone przede wszystkim z przetrwaniem, jest okreslane jako ,,Niiszy Umyst” i
wykalibrowane na poziom 155. Dotyczy fizycznego przeiycia, emocjonalnej przyjemnosci i osobistych zyskow.
Glownie jest ono zestrojone 7 dbaniem o samego siebie. Opiera si¢ glownie na egoizmie i egocentryzmie.
Osoba stawia siebie w centrum wszechswiata i glownie oczekuje od innych konkretnych zachowan, reakcji,
sposobu myslenia. Wyznacznikiem dla innych staje si¢ dla takiej osoby jej podejscie do Zycia, sposob myslenia
i zachowywania si¢. Brakuje tutaj szacunku wobec poglgdow innych i brak zrozumienia innych perspektyw.
Osoba zawsze przeklada swoje ponad innych i jest zamknieta na jakgkolwiek inng perspektywe. Umyst jest
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ograniczony poprzez wiare we wlasne przekonania i uznawanie ich za jedyngq prawde, dlatego duzo 0séb na
tym poziomie kloci si¢ 7 innymi o racje. Nie potrafig oni wyjs¢ poza swoje emocje i mysli, catkowicie
utoisamiajq sie 7 nizszym umystem. Poprzez utoisamianie si¢ 7 emocjami i myslami nie potrafimy wyjsé poza
swoje wyobraZenia, poza swoje uwarunkowania co powoduje zastoj energii i thkwienie na okreslonych
poziomach oraz brak ewolucji jako jednostka. Hasta typu moje mysli, emocje tworzq rzeczywistosé sq
podstawg narcyzmu, ktory to nie widzi Ze jego emocje, mysli okreslajq jedynie odbior przez niego
rzeczywistosci , a nie same sytuacje i rzecgywistosé. Ta mylna koncepcja powoduje Ze ego stawia si¢ w roli
wszechswiata przypisujgc sobie moc sprawczq na sytuacje , ktoérych tworzy tylko odbior poprzez swojq
percepcje. Jednoczesnie te hasta sq podstawg cierpienia , bo prowadzq do pysznosci i dalszego utozsamiania
si¢ emocjami i myslami ,,

Przekraczanie poziomow swiadomosci- D. Hawkins

Powiedz sobie teraz glosno:

Swiadomie decyduje si¢ wznie$¢ ponad $wiat walki o przetrwanie i wejs¢ w §wiat harmonii,
spokoju i miloSci.

Puszczone korzysci

Puszczam poczucie kontroli , wladzy, dominacji . Puszczam korzyS$ci zwigzane mechanizmami
przetrwania.
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doskonatosci czy zwyciestwach. Polega na
mitosci. Mitosc jest mieczem wojownika.
Gdziekolwiek on tnie, daje zycie, nie
Smierc¢,.
DETRHITETY

2. Wybor pomiedzy okreslaniem siebie poprzez wartosci zewnetrzne, a wartosci
wewnetrzne

Trzeba zda¢ sobie sprawe z tego, ze w zyciu chodzi o co$ wigcej niz o posiadanie. Jeste§my kim$ wiecej niz
suma tego, co posiadamy. JesteSmy prawdziwym Ja, ktore jest ponad posiadaniem i potrzebami. Nie znaczy to,
ze nie mozemy cieszy¢ si¢ zewnetrznymi warto$ciami i wzrasta¢ dzigki nim. Jednak w ogdlnym obrazie zycia sa
one tylko ,,zabawkami", ktore jesli si¢ do nich zbyt mocno przywigzujemy usypiaja nasi tworza uzaleznienia
zabierajac nam nasza wolnos¢. Kiedy widzimy bawigce si¢ dziecko, wiemy doskonale, ze warto$¢ dziecka nie
ma nic wspolnego z zabawka. Dziecko pozostaje wartoSciowq istotg i bez zabawki. Niestety, zapominamy o tej
zasadzie w naszym dorostym zyciu w odniesieniu do nas samych i naszych dorostych ,,zabawek". Zaczynamy
oceniac siebie i etykietowa¢ poprzez nasze osiagnigcia , stopnie , sukcesy itp. Mozemy zacza¢ do§wiadczaé, kim
naprawde jestesmy, podejmujac decyzje¢, ze przestajemy udawaé, iz to, co mamy lub robimy, dodaje nam
warto$ci 1 warunkowa¢ swoja warto§¢ od tych rzeczy. Nasza wartos¢ i rado$¢ z istnienia , z samego faktu ze
jestesmy nie jest zalezne od niczego, to po prostu czysta rado$¢ z samego zycia. Ocenianie czy jestesmy godni
czegos$ lub czy zashlugujemy na co$ pod katem rzeczy materialnych i zewnetrznych jest gtéwnag przyczyna
niezadowolenia z siebie. Zauwaz fakt , ze ludzie najbardziej szczesliwi, od ktorych bije energia radosci, nie sa
zalezni od niczego, tylko od czucia siebie, miedzy innymi dlatego tez zyja w obfitosci , bo pozwalaja pojawiac
si¢ 1 znika¢ rzecza w ich zyciu, nie tworza oni legkow o to , Ze co$ straca bo zawsze w ostateczno$ci majg siebie.
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Nie znaczy to ze si¢ nie angazuja, wlasnie czuja oni bardziej jednak rozumieja , Ze zmiana jest czeScig naszego
zycia.

Korzysci jakie mamy z traktowania tego co posiadamy jako przedluzenie samych siebie

Poprzez rozne rzeczy zewngtrzne 1 przywigzanie do nich poprzez traktowanie ich jako przedtuzenie samych
siebie czesto zakrywamy swoje wewnetrzne braki, deficyty i staramy si¢ rzeczami z zewnatrz zapetnic pustke w
nas. To z kolei prowadzi , do jeszcze wickszej pogoni za tymi rzeczami i do tworzenia si¢ jeszcze wigkszej
pustki w nas. Wigc korzys¢ najwieksza to podbudowanie swojej wartosci i proby zapetnienia pustki w nas.
Pustk¢ w nas mozemy wypeic¢ tylko prawdziwa , szczera relacjg ze soba, czyli mitoscia wiasng. Proby
zrobienia na odwrdt prowadza do jeszcze wigkszego zycia w pogoni za czyms i w konsekwencji do destrukcji,
bycia nieszczesliwym, bycia w ciaglym braku.

Powiedz sobie teraz glosno:

Podejmuje Swiadoma decyzje, aby przesta¢ udawaé, ze cokolwiek ze S$wiata
zewnetrznego okresla moja warto$¢. Dostrzegam fakt , iz sam okre§lam swoja wartos¢,
ktora jest we mnie. To ja decyduje jaka histori¢ opowiadam samemu sobie.

Puszczone korzysci
Puszczam proby zaspokojenia pustki we mnie rzeczami z zewnatrz, puszczam okre$lanie swojej wartosci
poprzez rzeczy z zewnatrz oraz przestaje szukaé swojego przedluzenia w rzeczach zewnetrznych.

i B = B e o e
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3. Wybor pomie¢dzy przekonaniem, ze zycie mi si¢ przydarza, a przeSwiadczeniem, ze
sam je tworze w polaczeniu z energia wszechs$wiata.

Kiedy przez wewnetrzne do§wiadczenie zaczynamy rozumie¢, ze to my sami tworzymy odbidr rzeczywistosci
oraz mamy wplyw na rezultaty w naszym zyciu zaczynamy si¢ budzi¢. To co najbardziej wypieramy to nasza
moc sprawcza, nasz moc kreacji.

Jestesmy odpowiedzialni za nasze reakcje na to, co sie dzieje oraz konsekwencje
tychze reakcji. Jak réwniez za nasze dziatania w rzeczywistosci i konsekwencje
tych dziatan.

Cho¢ wspotpracujemy 1 wspottworzymy z innymi, jesteSmy gtownymi tworcami swojego indywidualnego
doswiadczenia. To wewnetrzne przekonanie, pomimo ciagle istniejacych watpliwosci i lekow, pozwala nam na

30

FENIKS

@rzu}wz Dbt



(&) FENIKS

Budowanie swojej mocy

przebudzenie. Czasem trudno nam przyja¢ odpowiedzialno$¢ za kazdy aspekt swojej rzeczywistosci, ale jesli
intuicyjnie wiemy, ze naprawd¢ czy nam si¢ to podoba, czy nie tworzymy swoja osobista przestrzen, jestesmy
na dobrej drodze.

Korzysci z przeSwiadczenia, ze zycie mi si¢ tylko wydarza

Gtowng korzyscig jest nie stawanie w swojej wlasnej mocy sprawczej i braku zaangazowania w swoje zycie.
Czyli nie przyznanie si¢ do jej posiadania oraz do posiadania wolnej woli przy podejmowaniu danych decyzji,
wyboroéw, przy dokonywaniu danych dziatan. Inng korzyscig jest mozliwosé zrzucenia odpowiedzialno$ci na
$wiat zewnetrzny, na innych , na wszystko tylko by nie dojrze¢ , Zze to my budujemy swoje zycie.

Powiedz sobie teraz glosno:

Swiadomie decyduje sie wzia¢ odpowiedzialno$¢ za tworzenie kazdego aspektu swojej
osobistej rzeczywistosci w polaczeniu z energia wszechswiata.

Puszczona korzysé

Puszczam usprawiedliwianie swojego braku zaangazowania w swoje zycie . Angazuje si¢ w to co robi¢ catym
soba.

4. Wybor pomiedzy zyciem w fantazji ( w swojej wlasnej glowie), a przejsciem do
realizacji swoich marzen i zyciu tak jak chcesz w rzeczywistosci.

Ogromny krok jaki robimy , gdy juz zgromadzimy odpowiednig ilo§¢ wiedzy, to przejscie z rozmyslania o
marzeniach , do ich realizacji. Jest tutaj wazny czynnik porzucenia iluzji wiedzy, sily , wyobrazen ego ,
waznosci i opierania si¢ na intelektualizowaniu i przejscie do realne dziatania w swoim zyciu. Jest to dla nas
kluczowy moment , bo opuszczamy bezpieczne miejsce fantazji , marzen i przechodzimy do konkretéw, do
czyny i manifestacji swojej kreatywno$ci. Wtedy tez tak naprawde spotykamy si¢ ze swoimi prawdziwymi
emocjami, bo Igk przed zyciem , to lek przed czuciem zycia i swoich emocji.

Korzys¢ z zycia wylacznie w Swiecie fantazji

Najwigksza korzyscig sg emocje jakimi si¢ karmimy tworzac okreslone wizje, mysli . Zazwyczaj s one oparte
na dumie i byciu pysznym, mania wielko$ciowa sprawia, ze odptywamy w $wiat magicznego myslenia, ktory
jest tak naprawde ucieczkg od tego co jest w tu i teraz. Im bardziej mamy rozbudowany $wiat magicznego
myslenia, tym trudniej jest nam przej$¢ do czyndw i tym wicksza frustracje czujemy gdy wracamy do

prawdziwej rzeczywistosci.

Powiedz sobie teraz glosno:

Swiadomie wybieram rzeczywistos¢, doswiadczanie rzeczywistosci i Zycie w niej.
Swiadomie wybieram przekuc swiat fantazji, marzen w realng rzeczywistos¢.

»intencja bez dyscypliny jest bezuzyteczna. ¢’
Dan Millman

Puszczona korzysé
Puszczam karmienie si¢ iluzja w mojej glowie i przechodze do realnych czynow.
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5. Wybor miedzy kompulsja, impulsywnoscia, a odpre¢zeniem, relaksem, spokojem.
Wybor pomiedzy jechaniem na sztucznych emocjach, a dzialaniem w obecnosci ,
spokoju.

Po wielu wzlotach i upadkach spowodowanych sitowaniem si¢ ze sobg, a bardziej wymuszaniem na sobie
okreslonych stanow poprzez site woli, mys$li doszto do mnie w konicu , ze w ten sposodb sam tworze sztuczne
emocje, sztuczny obraz do jakiego dazytem i ktorego utrzymywanie kosztowato mnie ogromna ilo$¢ energii.
Czytad potege terazniejszosci ,a ja zrozumiec i poznac na sobie ze to co Tolle opisuje w niej jest prawda, to dwie
rézne sprawy. z perspektywy czasu moge stwierdzi¢ , ze emocjonalny haj , ktory wywolujemy sztucznie
napompowanymi mysli jest czyms od czego po prostu jesteSmy uzaleznieni. W tej perspektywie jest albo pogon
za czyms$ albo ucieczka przed czyms, zamiast po prostu si¢ zatrzymac i wejs¢ w cisze, spokoj i dac zaistnie¢
temu co w niej jest. Emocje sg sztucznie stworzone przez umyst, przez mysli, do tego utozsamianie si¢ z
mys$lami, emocjami jest podstawg cierpienia. To co uzdrawia to stany istnienia , ktére si¢ biora z wnetrza, z
przestrzeni serca gdy umyst jest spokojny i nie zaburzony, jasny i klarowny. To co tworzy wzburzenie umystu i
nap¢dza go to nasze wlasne mysli oraz nie puszczone emocje, brak umiejetnosci odprezenia sie¢, dystansu, brak
umiejetnosci wyjscia poza sfere mentalng.

Tylko odblokowanie przestrzeni serca uzdrawia nasze ciato i rodzi wspoélczucie dla siebie i dla innych. Gdy
uspakajamy umysl, chaos jaki tworza mysli pojawia si¢ miejsce na zaistnienie tego co nazywamy taska. Uczucie
btogiego spokoju , obecnosci, radosci z istnienia, bycia w tu i teraz , bez tworzenia sztucznosci, falszu co
pozwala czu¢ zycie takim jakim jest i widzie¢ rzeczy takimi jakimi s3. To co trzeba zrobi¢ to zrezygnowac ze
sztucznej sity jaka daja emocje, ze sztucznych schematéw i korzysci jakie mamy dzigki naszemu rozbujatemu
ego. O tym samym pisze Hawkins, znajdz schemat, emocje, zauwaz jakie masz korzysci z tego i pus¢ je, poddaj
je a zaistnieje miejsce na prawdziwe uczucie.

Emocje, dlaczego wyrzadzaja taka szkodg¢ w ciele ? Bo sztucznie wplywaja na ciato i dlatego je niszcza. Nasze
ciato daje nam zna¢ o tym ze umyst odbiera co$§ przez perspektywe falszu i ta r6znica jest odczuwalna w ciele.
Spokojny stan umyshu uzdrawia komorki, a wspdtczucie zmienia fizjologi¢ ciata. My mamy wybor do jakiego
stanu si¢ doprowadzimy , czy poczujemy cialo , czy nie, czy dostrzezemy fatsz jaki tworzy nasze spojrzenie na
rzeczywisto$¢, czy tez nie, czy dalej bedziemy si¢ karmi¢ fatlszywym wyobrazeniem , czy tez nie . Czy jestesmy
w harmoni, czy tez nie , czy zaufamy i damy zaistnie¢ spokojowi umystu.

Dlatego w spokoju , ciszy mozna uslysze¢ swoja dusze, mozna uslyszeé siebie i poczué siebie, mozna
dojrze¢ wszelkie przekonania jakie mamy oparte na falszu, na tym co nieprawdziwe i je poddaé. Cisza
jest pelna odpowiedzi i pelna laski, trzeba tylko da¢é jej zaistnie¢. To co nas uzdrawia , to spokdj umystu i
poddanie si¢ jak to pisze Tolle stang istnienia.

Korzysci jakie mamy z kompulsywnos$ci, impulsywnosci

Dzigki takim ucieczkowym reakcja, nawykom, dziataniom nie wchodzimy w prawdziwe emocje jakie czujemy i
ucickamy w dane czynnosci, nie pozwalajac sobie na zatrzymanie si¢ i spojrzenie co tak naprawde czujemy.
Zazwyczaj uciekamy przed uczuciem lIgku i1 kompulsja daje nam poczucie bezpieczenstwa, kontroli,
rozladowania danych emocji, ktore powstaly w nas. Jest uzywana jako ujscie naszych emocji i regulacja ich.
Problem w tym ze zachowania w jakie wchodzimy sa dla nas czgsto destrukcyjne lub tez blokuja nas na
zaspokojenie prawdziwych potrzeb zwigzanych z kompulsja. Kompulsja jest jakby zamiennikiem tych
prawdziwych potrzeb emocjonalnych jakie sa w nas. Trzeba dostrzega¢ swoje kompulsje, swoje zachowania i
zacza¢ spokojnie zy¢, na lajcie, rozluzniony, pusci¢ potrzeb¢ napigcia presji, zycia na silnych emocjach.
Impulsywnos$¢ to natomiast nie uswiadomione silne pragnienie wolnosci, bycia swobodnym gdy zbyt ditugo
kontrolowalismy samych siebie, byliSmy sztywni, zwarci.
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SWIETOSC NIE JEST OSIAGNIECIEM, LECZ LASKA.
LASKA, KTORA NAZYWA SIE SWIADOMOSCIA,
LASKA, KTORA NAZYWA SIE PATRZENIEM,
OBSERWOWANIEM ... BEZ ZADNEGOOSADZANIA....
ANI POTEPIANIA...

SAMA TA NIE OSADZAJACA SWIADOMOSC LECZY,
ZMIENIA | POWODUJE, ZE SIE WZRASTA.

ALE NA SWO) SPOSOB | W SWOIM CZASIE.

Anthony de Mello—

Powiedz sobie teraz glo$no:

Swiadomie wybieram bycie obecnym w tu i teraz i zaprzestaje tworzenia sztucznych
emocji, ktore niszcza me cialo.

Puszczona korzys$¢
Puszczam iluzje mocy jaka sa sztucznie stworzone emocje i poddaje je czuciu
prawdziwej mocy z mojego wnetrza.

Mam 6. Wyboér miedzy zdradzaniem siebie i odrzucaniem siebie, a wyborem samego
siebie.

Za kazdym razem , gdy dokonujemy wyborow sprzecznych z nasza dusza, z tym co naprawde chcemy
dokonujemy odrzucania samych siebie i w pewien sposob zdradzamy samych siebie. Nie chodzi tu o zdradzanie
przekonan rodu, tylko naszego prawdziwego Ja. Za kazdym razem , gdy to robimy nasza energia si¢ obniza i
zabieramy sobie swoja moc sprawczg. Za kazdym razem gdy zdradzamy , odrzucamy samych siebie, nie
pozwalamy sobie na swoja pehnie , na bycie soba.

Wybieranie siebie, wybieranie mitosci to nie oznacza, ze wybieramy 1itos¢ i chore wspotczucie(wspotcierpienie)
mylac je z empatiag. Czy tez nie wybieramy wspoétuzaleznienia biorac za kogo$ catkowita odpowiedzialnos¢.
Nie wchodzimy w emocjonalne kotowrotki, ani tez nie ustgpujemy na kazdym kroku, zeby kogo$ nie urazié¢ i
zyska¢ pozorng akceptacje.

Zdradzamy Siebie, kiedy bardziej dbamy o potrzeby innych w sposob ciagly, niz o wlasne. Gdy ciagle
odrzucamy samych siebie na rzecz innych.
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Zdradzamy Siebie, kiedy nie wyrazamy jasno tego, co czujemy i co myslimy, a w zamian zakladamy maski i
udajemy kogo$ kim nie jestesmy na dany moment.

Zdradzamy Siebie, kiedy stawiamy interes innych caty czas ponad to, co dla nas wazne na dany moment.

Zdradzamy siebie , gdy nie okazujemy sobie wspotczucia i zrozumienia, gdy nie okazujemy sobie tagodnosci i
akceptacji, a w zamian stosujemy wobec siebie surowosc, sitg, nacisk, przymus.

Za kazdym razem, kiedy stajemy po swojej stronie, calty Wszech$wiat konspiruje, zeby wynagrodzi¢ nam ta
decyzje, bo tak naprawde sami uznajemy , doceniamy, akceptujemy i kochamy wtedy samych siebie.
Wybieranie siebie czgsto oznacza pozorna by si¢ wydawato z poczatku izolacje, odrzucenie, samotno$¢. Jednak
jest to tylko pozorne, bo wczesniej wydawato dla nas normalne. A tak naprawdg okazuje si¢ wybieramy wtedy
bycie w swojej mocy. Na poczatku moze si¢ nam wydawac to dziwne, nowe, nieznane, tym bardziej, gdy kiedy$
ciggle odrzucali$my samych siebie. Stare schematy, nawyki bgda nas ciagly w to co znane, to co wydaje nam si¢
normg na dang chwilg, jednak za kazdym razem gdy dokonamy nowego wyboru pojawi si¢ inny rodzaj energii
w nas. Te wybory i decyzje, a w konsekwencji dziatania spowoduja , ze wejdziemy w zupetnie inne wibracje i
bardziej dostroimy si¢ do zrodta w nas.

Korzysci ze zdradzania siebie

Gtowna korzys$é to czucie si¢ potrzebnym , czucie si¢ pozornie kochanym , zauwazonym, uznanym, to tak samo
jak w dziecinstwie gdy chcieliSmy zastuzy¢ na mito$¢é rodzica. Poswigcamy samych siebie aby dostac¢ co$ z
zewnatrz. Nie ma nic zlego w robieniu czego$ dla kogos$, chodzi ja zawsze o nasza intencj¢, o nasze prawdziwe
zamiary i powod dlaczego to robimy. Im bardziej robimy to z powodu braku i silnego pragnienia, tym bardziej
znaczy, ze nie zaspokajamy swojej potrzeby bliskosSci ze soba.

,»» Dlaczego niektorzy ludzie wpadajq w ztosé, gdy zaczynasz kochac siebie bardziej?

Niektorzy ludzie wsciekajq sie, gdy zaczynasz kochad siebie bardziej, poniewaz teraz mowisz
whie” o wiele czesciej niz ,,tak”.

Teraz uiywasz glosu i mowisz rzeczy, do ktorych nie sq przyzwyczajeni.

Teraz znasz swojg wartosé¢ i nie zadowalasz si¢ kawatkami, ktorymi zadowalalas sie, gdy
jeszcze sie uzdrawialas i zastanawialas si¢ nad sobq.

Teraz jestes bardziej swiadoma tego, kto chce ci¢ wykorzystad, kto ktamie, a kto probuje cie
oszukadé.

Teraz chronisz siebie, nawet jesli oznacza to zawod dla innych.

Niektorzy ludzie wsciekajq sie, poniewa teskniq za starq wersjq ciebie. Tq, ktorg lubili i do
ktorej sie¢ przyzwyczaili. Tq, ktorq 7 latwoscig mogli manipulowadé, poniewaz wiedzieli, Ze
zawsze bedziesz tam, zawsze stawiasz ich potrzeby ponad wlasne i wiedzieli, e zawsze
wybierasz ich zamiast siebie.

Teraz wybierasz siebie i stawiasz siebie na pierwszym miejscu, a to juz im nie stuz)y.

Teraz nie obchodzi cie, czy cie porzucq, czy zostawig, czy przestang sie 7 tobq spotykad,
poniewai w koncu kochasz siebie i zdajesz sobie sprawe, Ze nic si¢ nie dzieje bez mitosci i
aprobaty niektorych ludzi.

Teraz skupiasz, si¢ na sobie i sprawiasz, e Zycie ma sens, a to wkurza niektorych ludzi.

I nie zawsze jest to spowodowane zlg wolg lub zlymi intencjami, ale ci "przyjaciele"” lubili,
kiedy ich przyjmowalas, kiedy tylko potrzebowali, w dogodnym dla nich czasie i nigdy nie
protestowalas.

Twojemu bytemu podobalo sie to, ze wcig? si¢ 7 nimi bylas, nawet po calej krzywdzie, jakg
ci wyrzqdzil.
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Tamtemu szefowi podobalo sie, kiedy ci¢ umniejszal, Zeby maogl wzigé na siebie calg
zastuge, bo wiedzial, Ze nie bedziesz narzekala.

Ten jeden czlonek rodziny lubil, kiedy obwinial cie za wszystkie swoje niepowodzenia i
oczyszezal sie ze wszystkich swoich zlych uczynkow.

To proste, ludzie nie lubig, gdy przejriysz ich ktamstwa i manipulacje. Ludzie nie lubig,
kiedy odpuszczasz, ale teraz mowisz glosno co ci si¢ niepodoba.

Niektorzy ludzie wsciekajq sie, gdy zaczynasz kochaé siebie bardziej, poniewaz oznacza to,
Ze nie bedziesz juz dtuzej pozwalaé aby cie wykorzystywano.

Zawsze wciggali cig do swojej sieci, gdy tylko probowales si¢ uwolnié, ale nic nie jest lepsze
ni; uwolnienie sig¢ 7 tej sieci i ich osgdow.

Nic nie jest lepsze nii patrzenie tym ludziom w oczy, a oni juz do ciebie nie docierajg, juz
cig nie oniesmielajq, nie korzystajq juz z twojej stabosci i nie sq juz na piedestale.

Nie ma nic lepszego nii pokazanie ludziom ich miejsca i stawianie siebie na pierwszym
miejscu.,,

- Rania Naim
Powiedz sobie teraz glosno:

Decyduje sie , aby w kazdej sytuacji mego Zycia stawa¢ za sobg i decyduje si¢
zaprzestawac odrzucania i zdradzania samego siebie.

7. Wybor mie¢dzy akceptacja kogo$ takim jakim jest a oczekiwaniem aby byl inny niz
jest.

Jesli dojdziesz do momentu , ze zaczniesz przyjmowaé innych takimi jacy sa naprawdg, przestaniesz si¢ nie
potrzebnie irytowac, denerwowac , czy tez przestang Ci¢ inni drazni¢. Kazdy z nas jest na ré6znym poziomie
swiadomosci i kazdy prezentuje ze soba swoj poziom $wiadomosci, swoj poziom energetyczny. to jaki jest dany
cztowiek, jest tylko i wylgcznie jego wyborem, gdy chcesz go zmieni¢ na kogo$ innego buntujesz si¢ przeciwko
swiadomosci 1 okazujesz brak szacunku dla drugiego cztowieka. Okazujac szacunek i akceptacje drugiemu
cztowiekowi przestaje on odbieraé¢ Ciebie jako agresora, kontrolera i otwiera si¢ na Ciebie bardziej. Tak samo ,
gdy kto$ okazuje Tobie akceptacje i szacunek.

Korzysci z narzucania komu$ wymagan , oczekiwan

Glowng korzyscia jaka jest , gdy narzucamy innym oczekiwania, wymagania, warunki, to pozorna sita
wynikajaca z kontroli innych, z kontroli by byli tacy jacy chcemy aby byli. Do tego przez takie zachowanie
oddalamy innych od siebie, wigc jest to tez mechanizm obronny , ktory ma za zadanie zrazi¢ innych do nas,
oddali¢ ich od nas. Osoba ktora ma kontakt ze soba , ktora kocha siebie, nie da soba manipulowac i nie
przyjmie naszych wyobrazen, oczekiwan, natomiast osoba ktéra goni za miloscia moze poddaé si¢ naszej
manipulacji, co da nam pozorng wtadzg i kontrole.

,»,Osoba, ktorej brakuje poczucia bezpieczenstwa, jest w relacjach lekliwa, skora
do zazdrosci, wczepiania sie w druga osobe, jest zaborcza i nadmiernie sie
przywigzuje, co zawsze jest zrodtem frustracji.

Celem tych zachowan jest przywigzanie i zawfadniecie druga osoba, zapewnienie
sobie bezpieczenstwa , zapobiegajgc pozornej stracie, oraz niekiedy ukaranie tej
osoby za to, ze sami sie boimy straty. Czyli przeniesienie swoich lekéw na kogos.
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I znowu takie nastawienie zazwyczaj sprawia, ze manifestuje sie to, czego sie
najbardziej boimy, bo sami do tego doprowadzamy .

Ta druga osoba czuje napierajgca na nig naszg energie, czuje naszg zaleznos¢ i
zaborczos¢ i ma wewnetrzny impuls, by sie uwolnié od tej zaleznosci, wycofac,
odigczy¢ — i robi dokfadnie to, czego najbardziej sie obawialisSmy.

Takie nastawienie prowadzi do ciagtej potrzeby wpfywania na innych. Poniewaz
intuicyjnie ludzie odbierajg to, ze chcemy ich kontrolowaé, reaguja oporem,
obrona.

Jedyny sposdéb, w jaki mozemy sprawic¢, by ten opor zniknaf, to przede wszystkim
uwolnienie i odpuszczenie checi wplywania na kogokolwiek. Odpuszczenie checi
manipulowania, kontrolowania kimkolwiek.

Oznacza to réwniez uwalnianie z jednoczesnym odpuszczaniem ukrytych lekow,
gdy tylko sie ujawniajq”.

David R. Hawkins - "Technika Uwalniania"

Powiedz sobie teraz glo$no:

Akceptuje innych takimi jakimi sa, wybieram postawe akceptujaca i pozwalajgca.
Wychodze z roli Wszech§wiata i przestaje osadzaé, ocenia¢ innych oraz przestaje
okresla¢ jacy oni majg by¢ wedlug mojego widzi mi sie.

Puszczona korzys$¢
Puszczam che¢¢ kontroli i dominacji nad innymi, puszczam iluzje sily jaka daje mi to
zachowanie.

"Oczekiwanie od kogos, by byl dla ciebie kims wyjgtkowym, w gruncie rzeczy oznacza bez przerwy starac si¢ o
to, by temu komus zrobic¢ przyjemnosé. A w konsekwencji straci¢ wlasng wolnosé.

Poswigé na to wystarczajgco duzo czasu... Teraz powiedz tej osobie: Pozwalam ci byé sobq, mie¢ wlasne
mysli, zaspakajaé wlasne kaprysy, iS¢ za wlasnymi sklonnosciami, zachowywaé si¢ w sposob odpowiadajgcy
twoim gustom. Albo twoje serce oprze si¢ tym stowom, albo twoje serce szczerze wypowie te stowa i w tym
samym momencie wszelka kontrola, manipulacja, uczucie zaleinosci i zazdrosci przestanie istnieé. (...)

Tak wiec ukochana osoba nie bedzie naleiata do ciebie, ale do kaZdego, albo raczej do nikogo, tak jak wschod
stonica i drzewa. Przekonaj si¢ o tym, powtarzajqgc: pozwalam ci byé w petni sobg...Mowigc te stowa, sam
stales si¢ czlowiekiem wolnym. Teraz jestes zdolny do milosci. Jak dlugo trzymasz si¢ kogos kurczowo, masg
mu jedynie do zaoferowania nie mitosé, lecz tancuch, ktorym oboje, ty i osoba kochana, jestescie spetani.
Mitosé moze istnie¢ tylko w wolnosci. Prawdziwa milos¢ szuka dobra kochanej osoby, polegajgcego na
uwolnieniu kochanego od kochajgcego™

Anthony de Mello

8. Wybor pomie¢dzy kontrola , a zaufaniem, zawierzeniem. Wybor mi¢dzy
wymuszanieniem by co$ bylo dokladnie takim jakim chce aby bylo, a przyjeciem tego
takim jakim jest.

Moc zmiany danej sytuacji, zrobienia czegos$ z nig, oczywiscie z sytuacja na ktora mamy wplyw pojawia si¢
dopiero po akceptacji i przyjeciu ja taka jaka jest, czyli gdy stajemy twarza w twarz z prawda jak jest na dany
moment. Nie przyjmowanie i brak zgody na to jak jest powoduje , ze nie dostrzegamy szans i mozliwosci
rozwigzania, bo bunt, zto$¢, zal przystania nam jasne spojrzenie na dang sytuacje. Tak samo jest , gdy dziatlamy
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w jakims$ kierunku majac okreslong wizje czegos, ta wizja przystania nam czesto to jak moze byc¢, tak naprawde
sztywna wizja czego$ ogranicza pole mozliwosci.

Korzysci jakie mamy z kontrolowania wszystkiego
Poczucie sity i stawianie si¢ w roli Wszechswiata, duma, wielko$ciowo$¢, pycha. Brak kontaktu z wlasnym
wnetrzem, z lgkiem, wstydem jaki si¢ kryje poza checia kontroli. Brak poczucia bezsilnosci i swoich stabosci.

Powiedz sobie teraz gloSno:

Odpuscilem nadmierna kontrole i poddaje si¢ w zaufaniu wyzszej SwiadomoSci.
Akceptuje rzeczy na ktore nie mam wplywu i przyjmuje je takimi jakimi sa w caloSci.
Odpuscilem wymuszanie na zyciu swojej wizji, swojej wersji i poddaje si¢ temu co dla
mnie najlepsze. Niech si¢ dzieje wola Wszechswiata.

Pusc¢ i poddaj

lub inaczej méwiac :

"pusé i poddaj Bogu”

L
fgvvwv.adamkrasowski.pl

9. Wybor pomie¢dzy rozmyslaniem , intelektualizowaniem a czuciem.

Zazwyczaj pierwsze odczucie nasze o ile nie jest projekcja na terazniejszo$¢ naszej przyszlej rany jest glosem
naszej intuicji i tego co naprawde chcemy. Zastanow si¢ ile razy miale§ przebtyski , by co$ zrobi¢, by pdjs¢ za
glosem serca i pusci¢ kontrole, a tego nie zrobites ? Za kazdym razem , gdy tak robisz oddalasz si¢ od tego co
naprawdg¢ chcesz i odrzucasz swdj wewnetrzny glos. Spontaniczne, swobodne, intuicyjne dziatanie nigdy Ci¢
nie zawiedzie, trzeba tylko zaufaé. Po takim dziataniu moze pojawi¢ si¢ wstyd i Iek, bo si¢ odwazyles na co$ i
mogg wroci¢ stare schematy, jednak wazne by wtedy podtrzymac¢ shuszno$¢ swojego dziatania i wytlumaczy¢
sobie ze dobrze zrobite$. Zazwyczaj jesli byliSmy mocno zawstydzani , gdy pokazywali§my prawdziwego
siebie, mozemy po takich sytuacjach odczuwaé wstyd i poczucie winy, bo byliSmy tak traktowani w
dziecinstwie gdy nasze wewnetrzne, swobodne , wolne , radosne dziecko okazywato swoje Ja. Wazne by stanaé
za soba w tych momentach i da¢ sobie wsparcie oraz pozwolenie, im czg¢sciej to bedziemy robi¢, tym nasze
radosne dziecko bedzie coraz czgsciej si¢ ujawnia¢. Nie przepraszaj za prawdziwego siebie i nie
czuj si¢ glupio z tego powodu oraz nie daj sobie wmowi¢ , Ze coS$ jest nie odpowiednie,
niewlasciwe.
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Obejmowanie drugiego czlowieka przestrzenia serca
Obejmujac drugiego czlowieka swoja przestrzenig serca wychodzimy poza utarte schematy.

Otwarta, pozostajagca w pelnym przeptywie przestrzen serca powoduje poczucie drugiego czlowieka poprzez
samego siebie. Nie projektujemy wtedy tego co w nas na kim$, tylko dostrzegamy jaki czlowiek jest
naprawde, projekcja jest po to aby uciec u siebie od czegos i przypisa¢ komus$ to co mamy w sobie poprzez
ocen¢ i osad. Przestrzen serca natomiast tworzy blisko$¢, intymnos¢ poprzez otwarcie si¢ na wrazliwose,
wspolczucie. Natomiast to co daje nam serce to faktyczne czucie drugiego czlowieka i pelne zrozumienie.
Staja si¢ jawne wszelkie ograniczenia, programy, blokady energetyczne, wspétodczuwamy, po prostu wiemy
dlaczego miato miejsce dane zachowanie i nie sposdb go osadza¢ czy krytykowaé, bo wiemy skad wynika. To
bardziej patrzenie na program , bez osadu i walki z nim , z poziomu wyzszej akceptujacej i pozwaljacej
$wiadomosci.

Korzysci jakie mamy z intelektualizowania, racjonalizacji

Korzysci z racjonalizowania, to brak otwartosci na czucie tego jak jest. Tworzymy wtedy bezpieczne miejsce w
naszych gtowach i mozemy odciac si¢ od czucia ciala. Jestesmy wtedy w stanie usprawiedliwi¢ kazda sytuacje i
wymysli¢ dana teori¢ po to tylko aby si¢ nie otworzy¢ na poczucie danych emocji.

Powiedz sobie teraz glosno:

Oddaje prowadzenie polu serca otwierajac si¢ na czucie z przestrzeni serca. Dostrzegam
, Ze prawda zawarta jest w czuciu zycia, a nie analizowaniu go.

Puszczona korzys$¢
Puszczam pozorne poczucie bezpieczenstwa i otwieram si¢ na czucie, doswiadczanie zycia.
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rozjasnienie, najpi¢rw jest wiara , a pozniej
doswiadczenie i tego hie potrafi umyst zrozumiec
stawiajac przed tym opér, bo nie chce poddac sie
uczuciu i oddaé prowadzenia polu serca.

10. Wybor pomiedzy separacja , a poczuciem jednosci.

Korzysci jakie mamy z separacji

Kazdy wybor i decyzja wiaze si¢ z puszczeniem korzysci dla naszego ego . Niedojrzate ego uwielbia separacje,
trzyma si¢ mocno swojego 1 uwaza ze jego jest lepsze od kogos . Co nie pozwala dostrzec kogo$ perspektywy i
objac¢ catosci. Korzy$¢ z jakiej trzeba zrezygnowac to schematy oparte na tworzeniu separacji od innych,
zazwyczaj to robimy po to aby nie poczu¢ wspodtczucia i podtrzymywac takie schematy jak rywalizacja, walka o
racj¢ o przetrwanie, osadzanie , etykietowanie, analizowanie, bycie najlepszym. To co najwazniejsze , to dojrzec
separacje , ktorg sami tworzymy i poddac ta iluzj¢ oddzielenia.

Tak naprawd¢ kazdy z nas na poziomie serca, czucia jest taki sam. To co nas rozdziela to wytacznie nasze
przekonania, naszego ego, che¢ posiadania racji i wpojone ideologic. Natomiast wobec wszech§wiata wszyscy
jestesmy roéwni i na poziomie czucia jestesmy jednoScig ze wszystkim. Przeczytatem ksigzki wigkszoSci
mistykoéw 1 poznatem ich rézne podejscia, jednak to co mnie uderzyto, gdy zaczatem wychodzi¢ poza trzymanie
si¢ teorii, to fakt ze oni wszyscy pisza dokladnie o tym samym, tylko z r6znej perspektywy i poprzez swoje
doswiadczenie, jednak gtowny sens zawsze jest taki sam. Na poziomie czucia wszyscy jestesmy tacy sami. to co
zrozumiatem jeszcze , ze tak naprawdg blisko$¢, intymno$¢ mozna zbudowac¢ z kazdym cztowiekiem ktory ma
otwarte serce na czucie i ktory jest szczery. Nie ma tak ze sg to jakie§ konkretne osoby, ludzie wybrani,
dostownie z kazdym czlowiekiem mozna zbudowac bliska relacj¢ o ile wyjdziemy poza swoje uwarunkowania i
otworzymy si¢ na przestrzen serca. Czyli znaczy to ze kazda osob¢ mozna kocha¢ , kazda osob¢ mozna
obdarowac¢ wsoéltczuciem i bezwarunkowoscia, dlatego tez ta mitos¢i na poziomie serca nazywa si¢ miloscia
BEZWARUNKOWA. Prawda jest natomiast fakt , ze na ile poznali$my, poczuliSmy i zrozumieliSmy samych
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siebie , na tyle mozemy pozna¢, poczu¢ innych. W otwartosci na innych sprzyja tez wstuchanie si¢ w
doswiadczenie innych i stanigcie w ich miejscu, w ich butach, wtedy mozemy otworzy¢ si¢ na perspektywe
drugiego cztowicka.
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W rzeczywistoscl mojadus=za i twoja
sg takie same, Ty pgjawiasz sie we mniie,

Jja w tobie, chowamy sie w sobie.

Powiedz sobie teraz glosno:

Otworzylem si¢ na uczucie jednosci ze wszystkim co mnie otacza, wyszedlem poza iluzje
separacji i dostrzegam ze wszyscy jesteSmy jednoscig.

Puszczona korzys$¢
Puszczam schematy opierajace si¢ na tworzeniu separacji, poddaje te schematy na rzecz
poczucia jednosci z innymi.

11. Wybor intencji z jaka co$ robisz lub nie : czy to co robie plynie z mojego
serca?

Czy Twoje decyzje, wybory, czyny sa motywowane miloscig, wolnoscia, szacunkiem, czy tez chcesz co$
zyska¢, na przyktad aprobate, podziw uznanie, docenienie.

Intencja nadaje energetyczne znaczenie tego co robimy , jest prawdziwym wyznacznikiem naszej energii w
jakiej jesteémy na dany moment. Jesli potrafimy dopasowaé wole, czucie i mysli w jedno , to jestesmy wtedy w
najwigkszej swojej energii. Intencja z serca jest zawsze oparta na wolnosci, mitosci, spokoju, natomiast intencja
z ego jest oparta na checi zysku, dominacji, kontroli, warunkach, oczekiwaniach.

Powiedz sobie teraz glosno:
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Swiadomie decyduje by dokonywaé¢ wyboréw zgodnych z najwyzszym dobrem dla mnie
i dla innych istot. Moje intencje sq szczere i wplywaja na dobro moje i wszelkich istot na
ziemi.

12. Wybor reakcji - na to co przychodzi. Czy reagujesz starymi
uwarunkowaniami, czy nowymi ?

Twoj wybor to wybor reakeji na to co przychodzi- reaktywnej lub proaktywnej. Te wlasnie wybory otwieraja
kolejne bramki - gdyz wersji odegrania Twojego skryptu jest nieskonczenie wiele. Moze to by¢ film sensacyjny
- a moze by¢ komedia. Nie skupiaj si¢ zatem tak bardzo na tym dlaczego co$ si¢ stato lub nie, a na Twojej
reakcji emocjonalnej na to zdarzenie, bo ona Ci powie jakie masz nastawienie i podej$cie, w jakiej energii
obecnie jeste$ i przez jaki filtr odbierasz rzeczywistos¢ w danej chwili. Obserwuj siebie pod tym wzgledem a
poznasz swoje najwigksze tajemnice i nauczysz si¢ wigcej o sobie niz z jakiejkolwiek ksigzki lub kursu. Dzigki
temu zauwazysz czy Twoja reakcja dlugoterminowo prowadzi Ci¢ do Twoich intencji? Czy Twoja reakcja
opiera si¢ na ocenie tego co si¢ dzieje poprzez rany z przesztosci ? Czy aby na pewno dana reakcja jest
adekwatna do zaistniatej sytuacji ?

Pamietaj , Zze zawsze masz wybor , zawsze jest inna opcja, jak bedziesz wystarczajaco swiadomy, obecny ,
pojawi si¢ ta mozliwosc¢, ktorej wezesniej nie dostrzegates i wejdziesz w nig, bo Twoja dusza chce wzrasta¢ w
mitosci.

Korzysci z pozostawania w starych uwarunkowaniach

Najwigksza korzy$cia jest zapadanie w sen, czyli bycie nie§wiadomym 1 poddanie si¢ naszym
uwarunkowaniom. Bycie nie§wiadomym, nieobecnym wigze si¢ z odcigciem si¢ od czucia . Do tego nie
zagladamy w glab siebie i nie dostrzegamy tego co nami kieruje. Mozemy wtedy zrzuca¢ wing na $wiat
zewnetrzny i tkwic¢ dalej w tym w czym tkwimy.

Powiedz sobie teraz glosno:

Swiadomie decyduje si¢ wyjs¢ poza stare uwarunkowania i dokonuje nowych wyborow,
przeksztalcajac stare reakcje w nowe , oparte na wolnosci, milosci i harmonii.

Puszczona korzysé
Puszczam zrzucanie odpowiedzialnos$ci za to co we mnie na innych i na Swiat.

Mam. 13. Wybor perspektywy, kontekstu w jaki wkladamy to co si¢ dzieje.
Wybor mie¢dzy racjq , trzymaniem si¢ swoich wyobrazen , a szersza
swiadomoscia.

Wybor nastawienia, podejécia jak podchodzimy do danych sytuacji nie jest nam narzucony przez nikogo z
zewnatrz, tylko my sami sobie narzucamy dang perspektywe , dane spojrzenie poprzez przekonania jakie mamy
W nas, to nasze wyobrazenie, zalozenia , ktére mys$limy, ze sa prawda najbardziej nas ograniczaja. Gdy
przestaniesz , az tak bardzo utozsamia¢ si¢ ze swoimi umyslem, z przekonaniami, zauwazysz, ze wtedy zacznie
si¢ pojawia¢ nowa $wiadomo$¢ odno$nie praktycznie kazdej dziedziny Twojego zycia. To co blokuje ta
swiadomosc, to jedynie Twoj opdr przed jej wpuszczeniem i przed daniem jej przestrzeni do zaistnienia.

Korzys¢ jaka mamy , gdy odrzucamy fakt, ze to my nadajemy znaczenie sytuacji

Najwigksza korzysScig jest oczywiscie brak wzigcia odpowiedzialnosci za to, ze to my tworzymy odbidr
rzeczywisto$ci 1 sytuacji jakie dziejg si¢ w naszym zyciu. Uciekanie od odpowiedzialnosci za perspektywe,
percepcje oznacza ze pozostajemy czesto w spojrzeniu ktore jest dla nas wygodne i znane. Nie dostrzegamy
wtedy drugiej strony medalu i siedzimy w cierpieniu, ktdre sami sobie sprawiamy. Tak naprawdg¢ utrzymujemy
opor przed zobaczeniem na przyktad ze:
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- dyskomfort zwigzany jest ze wzrostem,

- problem to inaczej wyzwanie, mozliwos¢ do wzrostu, ewolucji,

- pozorne odrzucenie z zewnatrz , to przekierowanie do samego siebie,

- poczucie emocji, pozwolenic sobie na emocje, to dostrzezenie naszych ran emocjonalnych i
skrywanego bolu,

- odczucie bolu to poszerzenie $wiadomos$ci, puszczenie oporu przed czuciem i transformacja
niedojrzatosci, perspektywy opartej na dualnosci w szerszg swiadomos¢ i dojrzalos¢ emocjonalna, czyli
sity w moc,

- pozorna ciemno$¢, nieswiadomo$¢, chaos, to okazja do wprowadzenia szerszej $wiadomosci i
transformacji tego co nie§wiadome w §wiadomos¢,

- popehnianie btgdy , to mozliwosci aby sprobowac jeszcze raz z szersza Swiadomoscia, czyli pozorne
btedy , porazki , to okazj¢ do nauki, lekcje dla nas,

- leki ktorych tak bardzo czg¢sto nie chcemy zobaczy¢, przyznac¢ si¢ do nich , poczu¢ ich to nasi najwigksi
nauczyciele i wskazowki gdzie kryje si¢ prawda emocjonalna,

Powiedz sobie teraz glosno:

Akceptuje zmienno$¢ mojego podejscia, nastawienia do sytuacji w moim Zzyciu,
akceptuje zmienno$¢ moich przekonan, akceptuje zmiennos¢ moich wyobrazen o zyciu.
Puszczam opor przed pojawieniem si¢ szerszej Swiadomosci i daje jej przestrzen na
zaistnienie. Dostrzegam fakt, Ze to ja nadaje perspektywe , kontekst temu co mnie
spotyka. Dostrzegam wolnos¢ wyboru.

Puszczona korzysé

Puszczam korzySci z tkwienia w jednej perspektywie, puszczam korzysci wynikajace z
oporu wobec ewolucji Swiadomosci i korzysci z cierpienia.

W momencie, gdy zmieniamy naszg perspektywe,
Zaczynamy na nowo pisac chemie naszego ciata.
- Bruce Lipton

PERSPEKTYWA JEST WSZYSTKIM

DYSKOMFORT — WZROST
PROBLEMY — WYZWANIA
ODRZUCENIE — PRZEKIEROWANIE
WYZWOLONE EMOCJE — UJAWNIAJA RANY
CIEMNOSC — UJAWNIA SWIATLO
BLEDY — LEKCJE
LEKI — NAUCZYCIELE
BOL — MOC

14. Wybor nastawienia do sytuacji, do siebie.

To z czym miatem duzy problem sam osobiscie, bo bylem przepetniony zalem i poczuciem krzywdy. Zamiast
dzickowac za okazje, szansg i traktowac ja jako okazj¢ do rozwoju, do wzrostu podchodzitem z perspektywy
niezadowolenia, braku wdzigcznos$ci, cigzaru ze mam zy¢ i co$ robié. Taki zast6] energetyczny powoduje , Ze
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blokujemy si¢ na przeptyw energii poprzez nasza przestrzen i zamiast odnalez¢ moc w sobie i rado$¢ z zycia
podchodzimy z poziomu zgorzkniato$ci, przymusu do zycia.

»Wojownik bierze swaj los, cokolwiek by to nie bylo, i akceptuje go z najwyzsza pokora.
Z pokora przyjmuje to kim jest, nie jako powod do zalu , ale jako zywe wyzwanie i
okazja do wzrostu.,,

Don Juan Matus

Korzys¢ jaka mamy , gdy nie widzimy zZe problem to okazja do wzrostu

Gloéwna korzy$e¢ to uzalanie si¢ nad soba , nad swoim losem, nad tym co jest oraz brak dziatania w kierunku
rozwigzania. A wigc korzyscia jest tak naprawde¢ tkwienie w energii problemu i nie dostrzeganie rozwigzan.
Takie podej$cie pozwala nam nic nie robi¢ z dang rzecza lub zaprzecza¢ rozwigzaniu. Czgsto jest tak , ze
udajemy ze nie widzimy rozwiazania lub wreez je wypieramy , bo rozwigzanie rowna si¢ podjgciu konkretnych
dziatan w rzeczywistosci, a przed tym najczeSciej si¢ bronimy najbardziej. Dziatanie wigze si¢ bowiem z
kontaktem z rzeczywisto$cia i1 emocjami jakie powstang przy dziataniu, czyli jest tutaj Igk przed
doswiadczaniem zycia i czucia go. To co nas blokuje przed dojrzeniem rozwiazan to nasze wtasne mechanizmy
obronne .

Powiedz sobie teraz glosno:

Decyduje sie wykorzysta¢ pozorne problemy do wzrostu i ewolucji. Dostrzegam , ze to
ja nadaje kontekst sytuacji i to ja wybieram jak do niej podchodze, czy dzi¢kujac za
rozwaj , czy tworzac zal za to ze mam co$ zrobic.

Puszczona korzysé

Puszczam Kkorzy$ci wynikajace z tkwienia ciagle w tym samym, puszczam korzysci
wynikajace z tkwienia w mej strefie komfortu.
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15. Wybor miedzy samouwielbieniem, korzysciami ego , sztuczna sila, a
wartosciami serca i prawda.

Gdy jestesmy skupieni wylacznie na przetrwaniu, czyli gdy jesteSmy w energii walki o przetrwanie skupiamy
si¢ wylacznie na sobie. Wtedy nasze wlasne potrzeby sa jedynymi jakie widzimy, koncentrujemy si¢ na walce o
nie i na obronie aby nikt nam nie zabrat czego$. Jestesmy wtedy w postawie obronnej wobec §wiata, wobec
rzeczywistosci. Mozemy wejs¢ nawet w ciagly tryb obronny i ataku, tak jak zwierze , ktore gdy czuje si¢
zagrozone zaczyna si¢ broni¢. JesteSmy wtedy wylacznie skoncentrowani na emocjonalnej przyjemnosci i
osobistych zyskach. Opieramy si¢ gldwnie wtedy na egoizmie i egocentryzmie. Osoba stawia siebie w centrum
wszech$wiata i gldwnie oczekuje od innych konkretnych zachowan, reakcji, sposobu myslenia oraz aby inni
byli tacy jak ona. Wyznacznikiem wobec innych staje si¢ dla takiej osoby jej podejscie do zycia, sposob
myslenia i zachowywania si¢. Brakuje tutaj szacunku wobec pogladow innych i brak zrozumienia innych
perspektyw. Osoba zawsze przeklada swoje ponad innych i jest zamknigta na jakakolwiek inng perspektywe
poprzez nie dopuszczanie jej do siebie. Umyst jest ograniczony poprzez wiar¢ we wilasne przekonania i
uznawanie ich za jedyna prawde, dlatego duzo osob na tym poziomie ktoci si¢ z innymi o racj¢ nie potrafiac
jednoczes$nie wyjs¢ poza swoje wlasne ograniczenia. Nie potrafia oni wyj$¢ poza swoje emocje i mysli,
catkowicie utozsamiaja si¢ z nizszym umyslem. Poprzez utozsamianie si¢ z emocjami i myslami nie potrafimy
wyj$¢ poza swoje wyobrazenia, poza swoje uwarunkowania co powoduje zastdj energii i tkwienie na
okreslonych poziomach oraz brak ewolucji jako jednostka. Jest si¢ wtedy w energi samouwielbienia, poczucia
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dumy i sztucznej sily, to nie to samo co mito§¢ wtasna. Momentem przetomowym jest otwarcie si¢ na drugiego
cztowieka, spojrzenie poprzez inne perspektywy, rozpoczgcie stuchania innych, czucia innych, a nie okreslenie
innych tylko i wylacznie poprzez samego siebie. Wchodzimy wtedy w energi¢ naszego serca, w przestrzen
serca. Jednak aby to zrobi¢ najpierw trzeba pozna¢ samego siebie i zbudowa¢ szacunek do samego siebie.
Wtedy mozemy wyj$¢ do innych tacy jacy jestesmy naprawde. W rozwoju to co zauwazylem jest najpierw
podejscie ja Jestem, a pozniej jest podejScie My jestesmy catoscig. Gdy znamy siebie , czujemy siebie, mozemy
wyj$¢ do Swiata nie zatracajac samych siebie i dzieli¢ si¢ prawdziwym soba tworzac jednos$¢ z innymi.

Powiedz sobie teraz glosno
Swiadomie decyduje si¢ wyjs¢ poza wlasne ograniczenia i otworzy¢ przestrzen serca na
innych, wpuszczam innych do mej przestrzeni i decyduje si¢ dba¢ o dobro calosci.

Puszczona korzys¢

Puszczam samouwielbienie, korzysci oparte na ego i oddaje si¢ temu co wazne dla dobra
calosci, w pelni angazujac si¢ w to co robi¢ z przestrzeni serca.

16. Wybor poprzez okreslanie siebie przez to co mowig inni o mnie , a okreslaniem
siebie poprzez to co czuje w sobie i to jaka mam relacje¢ ze sobg.

Dziecko , ktére nie dojrzato emocjonalnie szuka w dalszym ciggu odzwierciedlenia siebie w innych , w swoich
rodzicach, dlatego potrzebuje mocno potwierdzenia swojej warto$ci z zewnatrz. Nie uksztattowalo w sobie
swojego zdrowego Ja i nie nawigzato kontaktu ze swoim wnetrzem , dlatego chce potwierdzenia z zewnatrz
odnos$nie swojej wartosci. Dlatego w$rod dorostych w pozniejszym zyciu jest tak silne pragnienie potwierdzenia
swojej wartosci ze $wiata zewnetrznego opartego glownie na byciu docenionym, zauwazonym, uznanym,
podziwianym, uwielbianym. Im bardziej stajemy si¢ dojrzali emocjonalnie , tym mniej nam zalezy na
jakimkolwiek potwierdzeniu ze §wiata zewnetrznego , a skupiamy si¢ na tym jaka mamy relacje sami ze sobg i
na podstawie niej budujemy wewnetrzne szczgscie.

Gdy kto$ Ci co$ mowi , ze co$ jest w Tobie

Pierwsze co trzeba zrobi¢ to spojrzenie na siebie uczciwie, staniecie ze sobg w prawdzie jak to z nami jest , czy
to co mowi druga osoba faktycznie jest w nas , czy tylko projektuje na nas swoje emocje, blokady , ograniczenia
itp 1 probuje przerzuci¢ poprzez mechanizm projekcji na nas swoje rzeczy. Inni nas nie okre$laja, to my
okreslamy siebie poprzez to co mamy naprawd¢ w sobie na dang chwile. Z tym ze aby to wiedzie¢ trzeba miec
kontakt z samym soba. Jesli faktycznie dostrzezesz co$, masz szans¢ popracowac nad tym, jesli w Tobie jest co$
innego niz méwi Ci kto§ tam, masz dowodd ze ta osoba chce przerzuci¢c na Ciebie co$ i poznajesz wtedy
jednoczesnie jej prawdziwy stan emocjonalny, bo ukazuje si¢ on poprzez jej projekcje siebie na Tobie.
Zrozumienie tego mechanizmu pozwala nie wchodzi¢ w niepotrzebne zgrzyty.

Co do emocji jeszcze ,jesli kto§ czuje Twoj prawdziwy stan emocjonalny , to nic ztego, Ty nie robisz nic ztego,
to znaczy tylko Ze ta druga osoba jest empatyczna. To co ona zrobi z energia jaka czuje od Ciebie to juz jej
wybor, ona nie musi si¢ z nig utozsamiaé¢, bo to nie jest jej i nie musi wchodzi¢ w schemat wspolcierpienia.
Wspolcierpienie a wspotczucie to dwie rozne rzeczy, wspotczucie to czucie innych , bez wykorzystywania tych
emocji, uczu¢ do biczowania siebie , bo si¢ rozumie ze sg to emocje innych i ze to jest ich odpowiedzialnos¢,
wspolcierpienie to przejmowanie odpowiedzialnosci za kogo$ emocje i wykorzystywanie ich do wlasnego
cierpienia.

"Wiekszos¢ z nas mierzy swoje postepy w kochaniu za pomoca informacji
zwrotnej od innych.
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Jezeli ludzie mnie lubia, jesli sie¢ usmiechajg w mojej obecnosci, jesli wydaje sie,
ze dobrze sie bawie, jesli dostaje dostatecznie duzo entuzjastycznych opinii, to w
swiecie ego oznacza, ze robie cos dobrze.

Czyli oddajesz wladze i moc innym ludziom zeby moéwili ci jak bardzo jestes
kochajacy.

A jezeli majg problem z twoim zachowaniem, bo nie karmisz ich tak jak oni nie
karmiag sami siebie, to nagle zaczynasz sie zastanawia¢ czy nie powinienes lepiej
sie sobie przyjrze¢ i cos w sobie naprawié.

A to wlasnie nazywa sie "duchowym wspoétuzaleznieniem®.

Musisz zrozumie¢, ze to jak traktuja cie inni ludzie, pokazuje ci w jakim miejscu sa
w swojej podrézy, a jedynym czynnikiem wskazujagcym na to gdzie ty jestes w
swojej podrozy jest to jak na to reagujesz.

Cata ta idea ze swiat odzwierciedla twoja nierozwigzane problemy to stary
zdezaktualizowany paradygmat.

Istnieje nauka o odzwierciedlaniu, ale swiat nie jest lustrem tego co nierozwigzane
w tobie... Ty jestes lustrem zapowiadajagcym czym sSwiat staje sie w procesie
ewolucji.

Owszem istnieje lustro, ale poczatkowo pokazuje ono wstecz i do tytu.

Chodzisz i myslisz, ze czyjes zachowanie jest odzwierciedleniem tego, co w tobie
nierozwigzane.

Prawda jest taka, ze to jak zachowuja sie inni pokazuje ci jak wiele majg na gtowie,
dlaczego nie majg dos¢ czasu i uwagi, zeby okaza¢ ci mitos¢, ktorej nie potrafig
da¢ sami sobie. Ty odzwierciedlasz im to, co dopiero zaczyna ujawniaé¢ sie w ich
duchowej ewoluciji.

| bedziesz ucielesnieniem tego czym stajg sie inni ludzie, kiedy przestaniesz
mysle¢ ze zachowania innych ludzi zwigzane s3g z tobg i dotyczg ciebie."

Matt Kahn

Korzysci z okreslania siebie przez innych

Najwigksza korzyscia jest brak kontaktu ze soba, ze swoim wngtrzem, z wlasnymi emocjami , z tym jak jest w
nas. Okreslajac siebie poprzez innych, w sposob doskonaly mozemy oddali¢ si¢ od tego co w nas jest, od tego
czego nie chcemy czu¢, od tego przed czym ucickamy. Jeste§my wtedy wewngtrznie pusci 1 odcigei od czucia
samych siebie.

Powiedz sobie teraz glosno:

Przestaje okreslaé¢ siebie poprzez innych , poprzez to co méwia o mnie , tylko zaczynam
okresla¢ siebie poprzez siebie, przeciez to ja wiem co czuje i co mam w sobie. Przestaje
okreslaé siebie poprzez Swiat zewnetrzny.
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Puszczona korzysé
Puszczam Kkorzy$¢ w postaci braku kontaktu ze soba

17. Wyboér pomi¢dzy budowanie swojej wartosci na podstawie okreslonych cech lub na
podstawie uczué jakie mam wzgledem siebie.

"Czlowiek wolny jest od depresji tylko wtedy, gdy samoocena oparta jest nie na

posiadaniu okreslonych cech, a na autentycznych uczuciach wobec siebie "
(Drama Of the Gifted Child).

Czyli nie trzeba mie¢ okreslonych cech , wyidealizowanych by siebie pokocha¢, by da¢ sobie mito$¢, nie trzeba
spetnia¢ okre§lonych warunkow, by obdarzy¢ siebie samego mitoscig. Uczucie mitosci jest pomimo wszystko ,
bezwarunkowe wobec siebie i nie jest oparte na iluzjach umystu o sobie , tylko na autentycznym, prawdziwym
poczuciu samego siebie i tacznosci ze sobg. Tak samo jest milo$cig wobec innych, nie chodzi o to aby kto§
spelniat nasze wygorowane , idealistyczne wymagania, tylko o to aby byto potaczenie i facznos¢ migdzy ludzmi,
czyli prawdziwa blisko$¢ fizyczna, emocjonalna i duchowa oparta na uczciwosci i szczerosci, na byciu
autentycznym, prawdziwym.

Korzy$¢ z podtrzymywania wyobrazenia o sobie

Tracimy ogromna ilo§¢ energii probujac podtrzymaé swoje wlasne wyobrazenie o sobie i probujac mu
doréwnaé, zamiast po prostu odpusci¢ i zaakceptowac siebie takimi jacy jesteSmy. Korzy$¢ jaka jest z
podtrzymywania wyobrazenia to gldwnie poczucie sity oparte na ego, na dumie. Puszczenie tej sztucznej sily ,
powoduje ze pojawia si¢ moc , ze pojawia si¢ wrazliwos¢ i wspolczucie.

Powiedz sobie teraz glosno:
Buduje relacje ze soba, na podstawie uczu¢ jakie mam wzgledem siebie, a nie na
podstawie wyidealizowanych cech ktore musze spelni¢ by kocha¢ i akceptowaé siebie.

Puszczona korzysé
Puszczam sztuczne poczucie sily jakie daje mi duma, utrzymywanie wyobrazenia o
sobie.

18. Projektowanie swoich emocji, wad i slabos$ci na innych a staniecie w swojej prawdzie
i tym co jest w nas. Projektowanie swojego chaosu na innych, odczucie go w sobie i
uswiadomienie go sobie.

Jednym z mechanizméw jaki stosujemy aby nie dostrzec swoich emocji, ale rowniez swoich cech charakteru,
swoich schematéw jest mechanizm projekcji ich na innych. Tworzymy wtedy w swoim wyobrazeniu obraz
drugiej osoby wedtug tego co wypieramy w sobie i jej przypisujemy to co jest w nas. Ucickamy w ten sposob
przed tym co jest w nas, dlatego tracimy kontakt z samym sobg i nie widzimy jaki kto$ jest naprawdg¢ oraz jacy
my sami jestesSmy.

Wymuszanie pomocy, nacisk, pragnienie pomocy wynika z ucieczki przed soba, swoimi emocjami

Gdy projektujemy na kogo$ swoje Ieki 1 probujemy tego kogo$ chroni¢ pod pozorem poczucia bezpieczenstwa
zabierajagc mu wolno$¢ jednoczesnie, to przechodzimy w kontrole i dominacje wobec tego kogos. Przerzucamy
na nie niego swoje blokady, zamiast da¢ temu komu$ wolno$¢ . Robig tak czesto rodzice, zabierajg dziecku
wolno$¢ rzutujac na nie swoje paranoje pod pretekstem bezpieczenstwa.

Ludzie narzucajacy komu$ pomoc, nie dostrzegajg faktow, probuja komus$ narzuci¢ swoje ograniczenia , tak

bardzo uciekaja przed swoimi ograniczeniami, lekami, ze przechodza z wolno$ci do przymusu i dominacji .
Chca na site wymusi¢ na kim$ naprawe, gdzie tak naprawde to co widzg w kims, to co chcg w kim$ naprawic
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jest w nich samych 1 tutaj zaczyna si¢ pomieszanie faktow ze swoimi wyobrazeniami o kim$. Kazdy jest na
takim poziomie na jakim ma by¢. Nie mozna niczego wymusi¢, jednak mozna pomoc jesli kto$ bedzie chciat
tej pomocy.

Korzysci z projekeji

Korzysci z projekcji to oczywiscie brak kontaktu z wlasnym wnetrzem i tym co jest w nas. Jesli masz mysli
pelne nienawisci wobec innych, wrogosci, ciggle rozmyslasz o innych to jest duze prawdopodobienstwo ze
probujesz przenies¢ na innych co$ co masz w sobie a z czym nie chcesz mie¢ kontaktu. Nieuswiadomione
emocje tworzg coraz wigkszy chaos w myslach i zajmowanie si¢ innymi.

Powiedz sobie teraz glosno:
Przestaje projektowa¢ emocje we mnie na innych i nawiazuje kontakt z moim
wnetrzem.

Puszczona korzysé

Puszczam korzy$¢ w postaci ucieczki od samego siebie i braku kontaktu z wlasnymi
emocjami

Wplyw brania odpowiedzialnosci za swoje czyny, wybory i
decyzje na czucie naszej mocy .

Mamy w swoim zyciu to na co si¢ godzimy i co wybieramy, to co czynimy i dzialamy. Sami jestesmy kowalami
swojego zycia i mozemy w nim zrobi¢ co tylko chcemy. Poprzez wolno$¢ wyboru mozemy zrobic¢ to co chcemy.
W nas jest moc by robi¢ to co chcemy i by zy¢ tak jak chcemy. Aby poczu¢ swojg moc trzeba zrezygnowac z
zrzucania odpowiedzialnosci za swoje decyzje , wybory i dzialania na jakiej§ moce zewngtrzne, na innych i
dostrzec fakt, ze to my ksztaltujemy swoje zycie poprzez swoje decyzje, wybory i dziatania . Zycie nie dzieje sie
przeciwko nam, zycie dzieje si¢ dla nas i tylko od nas zalezy czy przyjmiemy jego ster poprzez realny wptyw na
jego kierunek. Potrzebna jest tylko odwaga by siggac po to co chcemy, trzeba wyrobi¢ w sobie moc odwagi do
dziatania i brania tego co chcemy i robienia tego co chcemy. Smiato mozna u$wiadamiaé sobie, akceptowa¢ a
pozniej transformowac kazda blokade energetyczng jaka mamy , co w konsekwencji spowoduje wigksza wiarg
w siebie i pewnos$¢ siebie oraz dostrzezenie naszego wplywu na nasze wiasne zycie. Gdy bierzesz
odpowiedzialno$¢ za czyny, decyzje i przyjmujesz konsekwencje, realnie dostrzegasz, ze istnieje zwigzek
miedzy Twoim dziataniem a rezultatem w rzeczywisto$ci. Im bardziej bierzesz za siebie odpowiedzialno$¢, tym
wiekszg moc sprawcza czujesz.

Wplyw ucieczki przed konsekwencjami( w tym negatywnymi konsekwencjami) na
czucie swojej mocy.

Lek przed kara. Kojarzenie odpowiedzialnosci z kara.

Dlaczego ludzie tak bardzo boja si¢ wziecia odpowiedzialnosci ? Bo kojarza odpowiedzialno$¢ z kara, system
kar 1 nagréd stosowany w dziecinstwie prowadzi do lgku przed odpowiedzialno$cig i wzigciem spraw w swoje
rgce. Stosowanie systemu kar i nagréd moze doprowadzi¢ tez do zycia w klamstwie, gdy dziecko boi si¢
przyzna¢ do tego jak jest naprawde, zaczyna ktamac¢ i wymysla¢ historig, czasem ktamiemy tak szybko ze nawet
sobie nie zdajemy z tego sprawy, po to tylko aby nie przyznac si¢ do tego jak jest. A im bardziej dusimy prawde
tym bardziej ro$nie w nas wstyd, konflikt wewngtrzny , zagubienie i chaos. Klamstwa w konsekwencji
prowadza do zaktadania masek i odgrywania kogo$ kim nie jesteSmy co jest bardziej poglebia konflikt w nas, w
ten sposob tworzymy jeszcze wicksze rozdzielenie i separacje w sobie. Swiat fantazji i wyobrazen przeniesiony
przez dziecko do dorostego zycia staje si¢ blokada i powodem odizolowania. Dlatego z czasem uczymy si¢
zrzuca¢ wing na §wiat zewnetrzny za nasze zycie i zapominamy, iz to my decydujemy o tym jak ono przebiega.
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Wraz z petng odpowiedzialno$cia przychodzi wolnos¢ bycia takimi jakimi jestesmy naprawde i autentycznos¢ w
byciu soba.

,»Wiegkszos¢ ludzi tak naprawde nie pragnie wolnosci, poniewaz wolnos¢ niesie za soba

odpowiedzialno$¢, a odpowiedzialnos¢ jest dla wiekszoSci ludzi przerazajaca,,
Sigmund Freud

Odpowiedzialno$¢ bierze si¢ nie tylko za pozytywne rzeczy, ale rowniez za swoje btgdy , porazki, przewinienia,
krzywdzace czyny wobec innych , swoja manipulacje, reakcje emocjonalne, wybuchy itp. Czyli bierze si¢ za
cato$¢ energii jaka wysylamy, gdy nie potrafimy wzigé¢ za calos¢ , spychamy jaki$ rodzaj doswiadczenia poza
nasze pole $wiadomosci i wypieramy cos. Ograniczamy wtedy jednocze$nie swoja wlasng moc i nie potrafimy
nabra¢ pokory oraz rozbudzi¢ w sobie skruchy. Staje si¢ wtedy chodzacymi ideatami, ludzmi bez skazy
sztucznie napompowanymi przez dume i pyche. Zamykamy si¢ wtedy w swoim wyidealizowanym obrazie
samych siebie 1 nie dostrzegamy swoich stabosci, wad . Przez co tepimy krytykujemy je u innych i u siebie
zamiast je rozumie¢ i by¢ wspolczujacym i wyrozumialym. Zazwyczaj wtedy walczymy ciagle w swojej gtowie
z kim§ wymyslajac sobie kolejne powody by kogo$ nie lubi¢ , nienawidzi¢, zazdro$ci¢ komus. Nie rozumiemy
wtedy, ze sami karmimy si¢ energia ktdrg tworzymy , czyli emocjami jakimi tworzymy i ktoére zazwyczaj
projektujemy na innych.

Rozliczenie si¢ z wlasnym sumieniem. Szczeros¢ wewnetrzna ze sobg.

Mozemy udawaé¢ $wietych, doskonalych, jednak wilasnego sumienia nigdy nie oszukamy, no chyba ze
zamkniemy si¢ na czucie, jednak to juz bedzie tendencja psychopatyczna, czy socjopatyczng. Im bardziej sig
blokujemy na wyrzuty sumienia tym bardziej one dajg o sobie zna¢. Tylko rozliczenie si¢ z wltasnym sumieniem
i okazanie skruchy , pokory pozwala odpusci¢ pod$swiadome poczucie winy czy tez formy karania siebie.
Utrzymywanie szczerej relacji ze sobg pozwala nam wyprostowac nasze wiasne zycie 1 ukierunkowac je tak jak

chcemy a w konsekwencji daje wewngtrzne poczucie spokoju, ulgi i wewnetrznej jednosci.

Ucieczka przed konsekwencjami a wplyw na zycie innych.

Ucieczka przed konsekwencjami wlasnych dziatan moze spowodowaé realny negatywny wplyw na zycie
innych. Dzieje sie tak na przyktad , gdy wstydzimy si¢ do czego$ przyzna¢, a odpowiedzialno$¢ za dany czyn
spada na druga osobg lub tez gdy przerzucamy odpowiedzialno$¢ specjalnie na kogo$ innego. Wchodzimy
wtedy w negatywng energie i tworzymy toksyczno$¢ w naszych relacjach.

Moje czyny sa mojg odpowiedzialnoscig i
moim sumieniem, czyny innych to ich
sumienie i ich odpowiedzialnos¢ oraz

konsekwencje.
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Kontakt ze soba, wzmocnienie mocy

Komunikacja ze sobg

Pierwszy 1 najwazniejszy dialog, ktory prowadzimy, to ten ze soba — z Dusza i Wszech$wiatem. Jako$¢ Twojej
komunikacji z innymi jest odzwierciedleniem jakosci Twojej komunikacji ze soba. Jesli inni Ci¢ nie widzg, nie
stysza, nie czujg, nie rozumieja, nie akceptuja, nie szanuja, nie doceniaja, odrzucaja, krytykuja, osadzaja,
traktuja w przedmiotowy i mechaniczny sposob, to znaczy, ze w jakim$ aspekcie robisz sobie to samo —
wykluczasz jaka$ czgstke Ciebie, ktora domaga si¢ uwagi. Nie pozwalasz wi¢c innym obdarza¢ Ci¢ Miloscig i
petnowarto§ciowa uwaga lub ich nie przyjmujesz. Inni pokazujg Ci ten mechanizm tak dlugo, az dotrzesz do
sedna i dasz sobie uwage — dasz sobie wszystko to, za czym tesknisz w relacji z innymi, czego u nich szukasz,
czego od nich wymagasz, oczekujesz, o co zebrzesz, co sprawia Ci przykro$¢, unosi Ci¢ dumg lub jest w stanie
zaburzy¢ Twoje poczucie wlasnej wartosci. Gdy komunikacja pomigdzy Dusza, kreacja i Wszech§wiatem jest
zdrowa oraz harmonijna, wowczas w kazdej innej sferze zycia poradzimy sobie zdrowo. Jednak, gdy brakuje
rownowagi, to najczesciej dlatego, ze sami na jakim$ poziomie jestesmy $lepi i glusi na t¢ czastke siebie, ktora
domaga si¢ by¢ ujrzana, uszanowana i przyjeta. Dopiero wtedy mozemy ja w sobie zintegrowac i da si¢ do
konca transformowaé negatywne uwarunkowania w zdrowe wzorce istnienia.

Poczucie siebie jako Istoty Wielopoziomowej

To podstawowa §wiadomos¢ siebie, ktora uczymy si¢ rozwijac.

Zrodto: ,,Sztuka zdrowego myslenia,, - Katarzyna S. Barczynska
KOMUNIKACJA ZE ZRODLEM

Na szczycie znajduje si¢ komunikacja ze Zrodlem Zycia. Istota Swiatla to pierwszy i najwyzszy poziom
istnienia, poniewaz Istota Swiatta JEST czastka Zrédta Zycia, czyli jest wyrazem Uniwersalnej Energii
Stworzenia, Czystym Swiattem, Uniwersalng Swiadomoscia, Madro$cia Wszech$wiata, Uniwersalng Miloscia,
Prawda, Istota Dobrostanu — jest zdrowa czestotliwos$cig istnienia reprezentujaca wszystkie uniwersalne jakosci,
zasady Uniwersalnego Prawa i zdrowe wzorce. W ten sposob jest z nimi nierozerwalnie potaczona. Swiadomosé
siebie jako Istoty Swiatla wyposaza nas w bezposrednig tacznosé z poziomem Zero — Zrodtem Wszystkiego Co
Jest - bez posrednictwa! To takze $wiadomo$¢ siebie jako Ukochanego Dziecka Wszechswiata. Dar zycia
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wyposaza nas automatycznie w przyrodzone prawo do poczucia siebie jako Istoty Dobrostanu. Bezposrednia
tacznos¢ z Czystym Swiatlem to nie przywilej dla wybranych, a naturalny stan i przyrodzona Moc kazdej zywej
istoty. Czy dziecko potrzebuje posrednikow i przewodnikow, by komunikowa¢ si¢ z rodzicami, np. z matka w
tonie? Dlatego wszelkie posrednictwo duchowe w postaci tzw. ,,wyzszych istot” (np. anioty, kosmiczni bracia,
guru, mistrzowie o$wieceni, itd.) to subtelne astralne manipulacje wiedzg i moca, ktore oddalaja Ci¢ od
$wiadomosci siebie jako Istoty Swiatta. Poczucie jedno$ci z wszechswiatem , z wszystkim co istnieje odbywa
si¢ poprzez poczucie samego siebie, to w nas jest brama do czucia tej jednosci i potaczenia. Dlatego prawda o
ktorej si¢ mowi iz wszystko jest potaczone jest prawda uniwersalng. Trzeba to tylko poczu€.

zwq%;ﬁ mewudzmii"h;l polem
energii, a to potaczéille hazywa
‘ " sie mitoéciq‘%‘

KOMUNIKACJA Z DUSZA

Kolejny poziom poczucia siebie to: Ja jako Dusza doswiadczajaca siebie w ludzkiej formie. Dusza jest
tacznikiem pomiedzy Istota Swiatla i kreacja (forma), ktora tworzy na potrzeby rozwoju. Swiadomosé siebie
jako Duszy odbywajacej podrdz samopoznania w formie (np. w tej ziemskiej kreacji), wyposaza nas w duchowy
Kompas — Plan Istnienia z Czystego Swiatla. Dzicki planowi Duszy znamy sens tej kreacji, wiemy w jakim celu
Dusza stworzyla wiasnie taka kreacje wyposazona w konkretne dary, talenty, lekcje Swiatta i Mitosci oraz Istote
Zycia.

KOMUNIKACJA Z EMOCJAMI

Kolejny poziom to poczucie siebie jako Istoty Emocjonalnej, czyli CZUJACEJ. Zmystowej. E- mocje, czyli
energia w ruchu. Dar uczu¢, emocji i zmystowosci odroznia Zywa istotg od biorobota (bytu astralnego
pozbawionego Duszy). Jako ze atrybutem Zycia na Ziemi jest gleboka emocjonalnos¢, dar ziemskiej kreacji jest
dla Dusz bezcennym do$wiadczeniem, ktére moga przezy¢ za posrednictwem fizycznej formy. Swiadomy
kontakt z uczuciami i emocjami pozwala nam uswiadomi¢ sobie przyjete przez nas modele percepcji — odbioru,
przetwarzania, interpretacji tego co jest oraz to, z jakiego poziomu reagujemy. Bez kontaktu z uczuciami i
emocjami jestes martwy, jak przedmiot. Pozbawiony glebokiego odczuwania energii Serca i ciata. Nie zyjesz
tak naprawde. Wszechéwiat i Dusze nie dzielg do$wiadczen na ,dobre” i ,zte”. Zycie jest po to, by czué
WIECEIJ. Im wigcej czujemy, tym bardziej dostrajamy si¢ z Uniwersalng Swiadomoscia jako Jednia §wiadoma
synergii przeciwienstw wspotpracujacych w niej dla Najwyzszego Dobra. To nie uczucia i emocje sg dobre lub
zte, tylko nasza postawa — to, co dalej zrobimy z informacjami i do czego je wykorzystamy.

KOMUNIKACJA Z CIALEM

Kolejny poziom to poczucie siebie jako Istoty Cielesnej. Ciato jest domem Duszy w tej kreacji, Swiatynia
esencji Twego zycia w tej kreacji. Cialo ma unikalng zdolno$¢ — komunikuje si¢ za posrednictwem j¢zyka ciata
(np. bol). Swiadomy kontakt z cialem jest umiejetnoécig odczytywania jezyka ciata i samouzdrowienia poprzez
$wiadomo$¢ siebie jako Istoty Swiatta, Duszy i Istoty Emocjonalnej — oto wewnetrzni uzdrowiciele. Rozwoj tej
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umiejetnosci catkowicie wyzwala nas z potrzeby korzystania z substytutu uzdrowienia, jakim stata sig
medycyna.

W zdrowym wzorcu umyst wspoélpracuje ze wszystkimi poziomami istnienia. Jego funkcja jest w pewnym
sensie ,,poza”. Sam umyst nie jest w stanie rozpedzi¢ Mysli do czestotliwosci Czystego Swiatta, potrzebna jest
do tego wspolpraca z innymi poziomami istnienia, czyli percepcja wielopoziomowa. Gtownym bigdem
percepcji trojwymiarowej jest umiejscowienie umystu w centrum niczym gléwnego dowodzacego, co
zatrzymuje czgstotliwos¢é czlowieka na niskich poziomach percepcji, ograniczajacych mozliwo$¢ wgladu z
poziomu Uniwersalnej Swiadomosci i rozwinigciu siebie jako Istoty Mitosci i Mocy. Gdy energia mentalna
funkcjonuje zdrowo, poczucie siebie jako Istoty Intelektualnej jest raczej wypadkowa synergii tych poziomow
istnienia przedstawionych na schemacie, niz odr¢bnie funkcjonujaca ptaszczyzna. Ponadto, poziom
intelektualny to ostatni, ktory kolejno rozwija si¢. Gdy te poziomy na schemacie sa zdrowo rozwinigte,
woOwczas energia mentalna tez moze zdrowo funkcjonowaé. Gdy sa ,,amputowane” lub szwankuje komunikacja
na tych czterech poziomach, czgsto energia mentalna zaczyna dominowaé (ustawia si¢ w pozycji brakujacych
poziomoéw - probuje nieudolnie je zastapic). Zdrowe poczucie siebie jako istoty wielopoziomowej wspiera nas w
procesach harmonizacji ze zdrowymi wzorcami istnienia i w treningu rownowagi dynamicznej. Wyzwala ze
strachu, blokad poczucia whasnej warto$ci, wewnetrznego konfliktu oddzielenia od Zrodla Zycia i Zdrowej
Istoty Dobrostanu, uwiktania w atrapy pomocy duchowej lub fizycznej. Dlatego jest tak waznym aspektem w
Sztuce Zdrowego Myslenia.

4 najczesciej wystepujace bledy percepcji Swiadomosci siebie,
z ktorych kazdy prowadzi w konsekwencji do nastepnego.

Gdy zrozumiemy , Ze sami oddzielamy si¢ od Zrédla w sobie ,od kontaktu z wlasna
dusza zaczniemy iS¢ w strone siebie i zaprzestaniemy odrzucania samego siebie.

Konflikt oddzielenia od Zroédla, iluzja separacji

To konflikt wewnetrzny, ktory wynika z zapomnienia siebie jako Istoty Swiatta lub wyparcia Energii Zycia.
Zazwyczaj jest obecny u podloza wszystkich obcigzen energetycznych zwigzanych z dyspozycja zyciowa
energia, poczuciem warto$ci, Radosci zycia, Dobrostanu oraz odpornoscia energetyczng. Konflikt ten prowadzi
do znieksztalconego obrazowania dualizmu (w kontekscie autentycznej funkcji Kontrastu). W efekcie nastgpuja
powazne konsekwencje polegajace na poczuciu odcigcia i trudno$ci w zintegrowaniu roéznych poziomoéw
istnienia w spdjng, dzialajaca calos¢. Gdy glowa zamyka si¢ na czucie ciata i odcina si¢ od niego. Wtedy
jestesmy przekonania, iz jestesmy odseparowani od zrodta i wierzymy w to poprzez naktadanie sobie kolejnych
iluzji umyshu w postaci mechanizméw obronnych majacych na celu oddzieli¢ nas od czucia. Szukamy szczg$cia
W przyzwyczajeniach, czyli w czyms co uwazamy, ze jest naszym przedtuzeniem w rzeczywistosci. Dane rzeczy
W rzeczywistosci sa nasza kreacja, wypadkowa naszych dziatan, jednak zrédto dziatan jak i radosci jest w nas
samych. My natomiast czesto robimy na odwrdt, szukamy tego szczes$cia w rzeczach zewnetrznych , bo mylnie
uwazamy nasze przedluzenie za zroédto naszych standéw istnienia, nasze przedtuzenia sg zréodtem tylko naszych
emocji. Zostaje odwrdocony srodek radosci, poczucia mocy z wnetrza , na $wiat zewnetrzny , przez co tworzymy
coraz to nowe zalezno$ci i przywigzania w §wiecie zewnetrznym i gonimy za nimi by zaspokoi¢ pustke , ktorg
sami stworzylismy.

Tesknota za ,,domem”, eterycznym stanem istnienia

To skutek zapomnienia siebie jako Istoty Swiatta, ktory prowadzi¢ moze do postrzegania Zrédta Zycia jako
przestrzeni na zewnatrz siebie (zamiast w sobie), najczesciej utozsamiajac ja z ,,g0ra”, niebem, itp. Mistyczne
doswiadczenie duchowego uniesienia moze wowczas aktywowacé tesknote za tym lekkim, eterycznym stanem
istnienia oraz sktonno$¢ do wywyzszania, gloryfikowania go oraz demonizowania fizycznego $§wiata lub
utozsamiania ziemskiego zycia z ,,piektem” lub ,,czy§¢cem”. W wielu przypadkach dalsze zaniedbania percepcji
w tym kontek$cie prowadzi¢ moga do ucieczki w niebyt, iluzje duchowosci oparte na wprowadzaniu si¢ w
odmienne stany $wiadomosci, niecheci, by si¢ wciela¢, a nawet nienawisci do cielesnos$ci, pogardy dla materii,
wyparcia si¢ siebie na tym poziomie istnienia. Iluzja ze tego stanu nie mozna poczu¢ w rzeczywisto$ci prowadzi
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do zamykania si¢ w swojej wlasnej glowie. Uciekamy wtedy od doswiadczania zycia , od uczestniczenia w nim
tworzac coraz wigksza izolacj¢ poprzez §wiat fantazji i marzen w naszej glowie. Nie dostrzegamy lub nie
chcemy dostrzec faktu , ze rado$¢ z istnienia jest w doswiadczaniu zycia. Blokuja nas przed tym nasze glowne
leki, ktore powoduja zamknigcie si¢ w swojej wlasnej glowie.

. Wszechswiat mowi:
Pozwdl mi ptynac przez ciebie -
BPez ograniczen, a zobaczyssz
. najwiekszg magie. jakg
kiedykolwiek widziates.

-

Im wigcej rado$ci mamy w swoim zyciu i im bardziej kochamy siebie tym nasz poziom energii jest coraz
wickszy. Rados¢ z akceptacji siebie w cato$ci powoduje , ze cieszymy si¢ soba i tym co mamy. Zadowolenie z
siebie powoduje , ze mamy przyptyw energii , ktorej wezesniej nie dostrzegliémy, mamy ochote i gotowo$¢ do
dzialania w naszej rzeczywistosci osobistej. Co w konsekwencji prowadzi do otwarcia si¢ szersze pole
mozliwos$ci 1 do dziatan w kierunku naszych marzen. Zaczynaja uzewnetrzniac si¢ nasze talenty i cechy , ktére
wcezesnie wybieraliSmy co pozwala nam wykorzysta¢ nasze mocne cechy do dziatania dla dobra swojego i dla
dobra innych. Dostownie wchodzimy w najlepsza wersj¢ rzeczywistosci dla nas jednoczac nasza energic z
uniwersalng energig wszech$wiata. Ufajac sobie i wierzac w siebie przechodzimy do tworzenie tego co zawsze
cheeliSmy mie¢ w swoim zyciu. Z tym ze tutaj juz nie ma wylacznie pragnienia czego$ z zewnatrz aby
zaspokoi¢ poczucie braku, rado$¢ w nas powoduje, ze sami si¢ stajemy energig ktora chcieliSmy dostac z
zewnatrz, przez co zaczynamy rozumie¢ ze jestesmy  zarowno przyczyna jak i skutkiem. Zaczynamy
dostrzega¢ , ze energia ktora pragneliSmy dosta¢ od kogo$ moze by¢ tak naprawdg stworzona przez nas samych
dla siebie oraz do dzielenia si¢ z innymi . Zauwazamy fakt , ze tesknota ktérg odczuwaliSmy , byta tgsknota za
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potencjalem naszej wlasnej duszy, za stanigciem w jej mocy . Zauwazamy tez fakt, ze wszystkie nasze
doswiadczenia polegajace na szukaniu czego$ na zewnatrz konczyly si¢ fiaskiem, bo lekcja mialo by¢
rozbudzenie tej energii w nas samych. Dlatego nie znajdowaliSmy tego na zewnatrz , bo dusza chciata aby$Smy
skierowali si¢ do swojego wnetrza i tam to odnalezli. Wcze$niej nie znajdowalisSmy tego bo opieraliSmy si¢ na
wyobrazeniach umystu i na sile, ktora jest uwarunkowana od czego$ z zewnatrz, natomiast wewnetrzna moc
pochodzi od nas i nie opiera si¢ na warunkach z zewnatrz. Dostrzegamy Ze to co umyst odbierat jako zranienia
byto oparte na iluzji przetrwania , na iluzji zbudowanej z naszych ran emocjonalnych. Wigc kazde zranienie dla
umystu mialy zaprowadzi¢ nas do nas samych. To co z poczatku moglo si¢ wydawa¢ odrzuceniem, w
konsekwencji miato za zadanie doprowadzi¢ do tego abysmy sami przestali odrzucac¢ samych siebie.

Jesli szukasz prawdy mozesz znalez¢ ukojenie,

Jesli szukasz ukojenia , nigdy nie znajdziesz prawdy.

Jesli szukamy na zewnatrz ulgi nie znajdziemy jej, pogon na zewnatrz za ulga moze skonczy¢ si¢ uzaleznieniem
od czego$ i wzrasta nasza tesknota, poniewaz to co szukamy jest w nas i nigdy nie jest oddzielone od nas.
Odpowiedzi sa zawsze w nas , tylko trzeba skierowa¢ tam nasza uwage. To za czym tgsknimy to kontakt z
wlasng dusza, to polaczenie ze soba, ze swoim ciatem. Tak jak réozne emocje projektujemy na §wiat zewngtrzny
tak 1 tesknote projektujemy na ludzi w koto nas, domagajac si¢ aby zaspokoili oni pustke wewnatrz nas. Od
poszukiwania wiedzy i informacji na zewnatrz nas mozna si¢ uzalezni¢ przez co tworzymy coraz to nowe
przywiazania 1 zalezno$ci. Natomiast , gdy zaczynamy stucha¢ wlasnego wnetrza, swoich potrzeb
emocjonalnych, swojego ciala zaczynamy odnajdywaé odpowiedzi . Zaczynamy z powrotem czué siebie i
nawigzujemy kontakt z ogromnym zrodtem informacji , ktére jest w nas. Naszym zadaniem jest obserwacja
siebie 1 poczucie siebie, oddzielenie tego co jest nami od tego co nie jest , wtedy to co pozostaje okazuje nasza
wewnetrzng istota. Zrozumienie emocjonalne, poczucie siebie powoduje, ze iluzje opadaja i ukazuje si¢ nam
prawda o nas samych, docieramy do swojego wnetrza i znajdujemy ukojenie w sobie.

Tesknota za bliskoscia , kontaktem ze soba

Tesknoty za ktéorymi gonimy tworzymy sobie sami poprzez nastawienie na same pragnienia i pogon za nimi.
Zachowujemy si¢ wtedy jak wyglodniate duchy pedzace za czyms$ na zewnatrz nas, probujac zaspokoi¢ nasza
wewnetrzng pustke. Tesknota powstaje poprzez brak zaspokojenia potrzeby bliskosci w dziecinstwie. Brak
bliskosci emocjonalnej z rodzicami powoduje, ze sami nie nawigzujemy tej bliskosci ze sobg. natomiast w
pbézniejszym zyciu, poprzez pogon za wyobrazeniem jak ta potrzeba moglaby by¢ zaspokojona w $wiecie
zewnetrznym poglebiamy jeszcze bardziej tesknote. Odwracamy si¢ od siebie samych i aby nie straci¢
zewngtrznych zalezno$ci dziatamy czesto wbrew sobie. Co powoduje jednoczesnie poglebianie naszej pustki
wewnetrznej braku bliskosci ze sobg 1 wzrost przywigzan zewnetrznych. Im mocniejsze sg przywigzania tym
wigksze Igki , ze mozemy je straci¢. Wtedy aby nie poczué pustki w sobie, bo si¢ jej boimy robimy wszystko by
podtrzyma¢ lub umocni¢ przywigzania. Nie rozumiemy czgsto iz, pustka przed ktérg uciekamy, jest
jednoczesnie zrodtem z ktérego wyplynie nasz moc o ile si¢ tam skierujemy. Z niezaspokojonej potrzeby
emocjonalnej gonimy w pragnienie , ktore jest naszym wyobrazeniem z dziecinstwa , nasza wizjg ktéra miata
zapetié¢ pustke w momentach gdy nam bylo cigzko i gdy dana potrzeba nie byla zaspokajana. Jako dzieci
tworzymy w sobie mechanizmy obronne , ktoére pomagaja nam przetrwac trudne emocjonalnie dla nas sytuacje,
tworzymy sobie $§wiata fantazji i wyobrazen w ktory uciekamy gdy jest nam cigzko . I tak gdy na przyktad
potrzeba akceptacji nie byla zaspokajana i zostaliémy odrzuceni, to uciekaliémy w wizje bycia stawnym,
odniesienia sukcesu co z kolei stalo si¢ z czasem naszym pragnieniem , czym§ za czym gonimy i co myslimy ze
da nam ulgge. Osiagajac to pragnienie przekonujemy si¢ przewaznie, ze pustka istnieje dalej, dlatego wsrod ludzi
bogatych , stawnych jest tak duzo osob cierpigcych. Ta wizja jesli jest ciggle utrzymywana i stuzy dalej do
ucieczki przed poczuciem prawdziwych emocji z dziecinstw poglebia nasza tgsknote za sobg . Checemy wtedy
uzyskaé co$ z zewnatrz czyli na przyktad aprobate , podziw, uznanie , akceptacj¢ , zamiast poczué prawdziwe
emocje 1 samemu sobie to daé. Im bardziej koncentrujemy si¢ na szukaniu na zewnatrz , tym bardziej
odchodzimy od potaczenia ze sobg i tworzymy jeszcze wigksza tgsknote. Pedzac na tgsknocie jestesmy w stanie
zatraca¢ siebie aby zyska¢ upragniony rezultat. W konsekwencji si¢ okazuje ze realizacja pragnienia nie
zaspakaja pustki i tgsknota nie znika, bo dalej szukamy na zewnatrz siebie , zamiast skierowaé uwagg do
swojego wngtrza. Tesknota mija gdy odwrdocimy uwagg i spojrzymy w to przed czym ucickamy, czyli w samego
siebie i w pustke przed ktora uciekamy, ona nam wtedy pokaze przed jakimi emocjami uciekamy, czego nie
chcemy poczué, co wypieramy, czego si¢ boimy, jakie sg nasze zranienia. Okazuje si¢ ze w przypadku na
przyktad akceptacji to czego nie chcieliSmy poczué to brak akceptacji, brak uznania czy emocje zwigzane z
odrzuceniem. To co rozrywa nas od $rodka to proba zaspokojenia bliskosci ze soba poprzez §wiat zewngtrzny ,
za kazdym razem wtedy odwracamy si¢ od siebie i tworzymy zaleznos$ci od $wiata zewngtrznego poglebiajac
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konflikt w sobie. Gdy nie stuchamy siebie zabieramy sobie sami energi¢, gdy dzialtamy z pozycji lgku utraty
czego$ na zewnatrz, nasze decyzje i wybory sg dosy¢ czesto skierowane przeciwko naszym prawdziwym
potrzebom . Spotkanie z wypieranym bolem emocjonalnym nie jest fatwe jednak jesli si¢ nie spotkamy z nim
nie nawigzemy ponownie kontaktu ze soba , takiego prawdziwego kontaktu , prawdziwej bliskosci, prawdziwej
otwartosci na siebie.

Co si¢ dzieje gdy pozwalamy sobie na emocje przed ktorymi uciekalismy ?

Przestajemy pe¢dzi€ za czyms$ na zewnatrz, zmniejsza si¢ waznos¢ rzeczy na zewnatrz.

Zaczynamy mie¢ lepszy kontakt ze soba, bardziej czujemy siebie, swoje ciato i swoje potrzeby.

Nie zatracamy si¢ w jednej dziedzinie naszego zycia, tylko rozkltadamy energi¢ na ro6zne obszary naszego zycia.

Poprzez kontakt ze soba nawigzujemy kontakt z wszech$wiatem, brama do czucia otaczajacej nas
rzeczywisto$ci jest w nas.

Przestajemy uciekaé przed czuciem siebie, przed soba, przestajemy bac si¢ emocji w nas. Odnajdujemy w sobie
przestrzen , gdzie czujemy si¢ bezpiecznie i stabilnie. Przestajemy si¢ ba¢ samych siebie.

Zmieniamy podejscie do pustki, zaczynamy dostrzega¢ ze w niej sa emocje, ze W niej jesteSmy my, ze
wystarczy si¢ w nig wshuchac i dostaniemy odpowiedzi co robi¢ w swoim zyciu.

Inaczej patrzymy na Zycie, zmienia si¢ nasze nastawienie , nasze podejscie do zycia.

Czujemy rados$¢ juz teraz, rado$¢ z tego jacy jesteSmy, nie ma wewnetrznego przekonania czy zaleznosci,
warunku, ze trzeba zastuzy¢ na swoja wlasng akceptacje, wartos¢, mitosé.

Nie naginamy siebie ciagle dla innych, czyli nie zatracamy siebie , tylko stawiamy granice.

Przestajemy si¢ ba¢ odrzucenia, braku akceptacji, moze nie od razu wszystko mija, jednak z czasem przestajemy
okresla¢ siebie poprzez to co moéwig inni o nas, a okreslamy siebie poprzez samych siebie.

Inaczej podchodzimy do relacji, dajemy innym wolnos¢, bo czujemy wolno$¢ w sobie.

Przestajemy warunkowa¢ swoja warto$¢ od czynnikow zewngtrznych, zaczynamy czu¢ warto$¢ w nas samych

Opor na Dusze i Plan Istnienia

Znieksztalcona percepcja kontrastu, pojecia relacji pomiedzy Istota Swiatta, Dusza i kreacja oraz dtugofalowe
zaniedbania percepcji na tym poziomie mogg prowadzi¢ do negacji Duszy i swojego Planu Istnienia.
Dryfowanie w zapomnieniu i niebycie oddala nas od poczucia autentycznego sensu istnienia i celu swojego
zycia. Generuje ryzyko braku zrozumienia autentycznej istoty swoich do§wiadczen i drogi zycia, ktorg sami
uksztattowaliSmy. Czesto w efekcie prowadzi to do poczucia braku odpowiedzialno$ci za siebie i swoje
uwarunkowania, a przez to do tendencji przerzucania jej na zewnatrz (np. obwinianie innych, losu, pasozytéw
energetycznych a nawet Wszech§wiata o charakter swojego zycia). Im wigkszy opor stawiamy drodze naszej
duszy, tym bardziej cierpimy, robimy wtedy wszystko aby nie wej$¢ na droge naszego planu duszy.

Ta afirmacja jest wlasnie o tym, o stawianiu oporu swoim wyobrazeniem temu co jest . Zauwazenie , Ze nasze
decyzje i wybory doprowadzajg albo do tworzenia wigkszego oporu albo do odpuszczenia i wejscia w
synchroniczno$¢ daje nam moc wolnej woli, wtedy cierpienie lub jego brak staje si¢ wyborem i decyzja.
Afirmacja

Odpuszczam kontrole tego jak ma by¢, poddaje manipulacj¢ i kontrole, Ze powinno by¢ wedlug mojego
wyobrazenia 1 przyjmuje to co niesic chwila obecna, wpuszczam najlepsza wersje rzeczywistosci do mojej
przestrzeni i poddaje si¢ jej z ufnoscig. Zaprzestaje osadzania sytuacji pod katem czy sa one dobre , czy tez nie,
mam $§wiadomo$¢ iz nie wszystko jest takie jakie si¢ wydaje na pierwszy rzut oka, tym bardziej ze bywa iz moja
ocena(odbidr) sytuacji pochodzi z przekonan, ktoére czasem sa dla mnie ograniczajgce. Dlatego jestem
elastyczny w odbiorze i pozwalam poszerza¢ si¢ mojej $wiadomosci i rozszerzaé mojg percepcj¢ taczac
przeciwienstwa , skrajnosci. Jestem elastyczny w odbiorze rzeczywistosci i akceptuje zmienno$¢ sytuacji.
Poddaje si¢ z zaufaniem i wiarg wyzszemu prowadzenie niu odpuszczajac che¢ kontroli rezultatu , daje
zadziata¢ energii wyzszej ode mnie. Ufam i wierzg , ze energia wigksza ode mnie wie co jest dla mnie najlepsze
na dang chwile, dlatego stucham si¢ podszeptéw intuicji. Ufam i wierze , ze to co si¢ bedzie dzia¢, bedzie sig
dzia¢ dla mojego najwyzszego dobra i dla mojej ewolucji. Z zaufaniem wpuszczam kazde doswiadczenie do
mego zycia i wierz¢ , ze sobie poradzg z kazdym doswiadczeniem. Wpuszczam to co jest w danej chwili bez
stawiania oporu, swoim wlasnym wyobrazeniem temu co jest tu i teraz. Pozwalam by dzialy si¢ najlepsze dla
mnie rzeczy i z rado$cig dziecka poddaje si¢ do§wiadczeniom jakie sg na drodze mego zycia. Daje mitos¢ od
siebie i jednoczesnie daje si¢ kocha¢ poprzez innych. Przyjmuje i daje energi¢ mitosci. Poprzez wewnetrzne
dostrojenie do najlepszej wersji rzeczywistosci jaka ma dla mnie wszech$wiat krocze na drodze mojej duszy
czuje spokoj , zaufanie i pewnos$¢ ze zawsze jest tak jak ma by¢. Czuje milos¢, wsparcie wszech§wiata i daje
przeptynaé tej energii poprzez siebie dzielac si¢ nig z innymi. Otworzylem zrodto w sobie na dawanie od siebie
tego co mam najwspanialsze w sobie, jednoczes$nie przyjmuje od wszech$wiata jego dary jakie ma dla mnie.
Dzigkuje za dary naptywajace do mojej przestrzeni i z radoscig dziecka przyjmuje je i cieszg¢ si¢ nimi .
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Pozwalam sobie na rado§¢ z zycia , na rado$¢ z tego jak jest. Poddaje si¢ prowadzeniu wynikajacemu z
potaczenia mojej duszy z Duchem wszech$wiata. Poddaje sie Zyciu i ptyne na jego fali .

TO NIE SCIEZKA JEST UCIAZLIWA,

ALE STOPIEN OPORU EGO WOBEC NIE]

DAVID R. HAWKINS

Materializm

Wszystkie poprzednie punkty prowadzi¢ moga do uwiezienia percepcji w przekonaniu, ze istnieje tylko to,
czego mozna dotknaé — co jest materialne, tylko to jest pewne i namacalne, nie mozna ufa¢ temu, czego gotym
okiem (lub szkietkiem) nie wida¢. W rezultacie pojawia si¢ lek przed naturalnym procesem zycia, zmiana,
przemijaniem i $miercig oraz opor na to, by otworzy¢ si¢ na $wiat energii jako autentyczne zrédlo istnienia
fizycznej warstwy rzeczywisto$ci. W miejsce naturalnego zaufania do Madrosci Wszechswiata pojawia si¢
potrzeba kontroli i manipulacji. Materializm prébuje thumaczy¢ zjawiska transcendentne naukowo lub
racjonalizujgc, utrwalajac w ten sposob zjawisko uposledzenia energetycznego (myslenie zamiast czucia,
ograniczenie percepcji do umystu, uprzedmiotowienie, kalkulacja, uogoélnianie do$wiadczenia do rangi
Uniwersalnej Prawdy). W efekcie zanika prawdziwa Istota Zycia, w jej miejsce rozwijana jest biorobotyka —
imitacja zycia bazujaca na iluzji przydatnosci i produktywnosci, systemie kontroli i manipulacji w celu
zaspokojenia wlasnych intereséw postrzeganych z poziomu lgku o przetrwanie i systemie przetrwania.

Opisane wyzej 4 bledy percepcji siebie naswietlajg Sciezke degradacji Zywej Istoty Wielopoziomowej do
jednowymiarowego przedmiotu. Mozna powiedzie¢, ze to zjawisko uprzedmiotowienia, upodmiotowienia,
odcztowieczania czy u$miercania Zywych istot poprzez stopniowe splycanie warto$ci Daru Zycia i negacje
wickszego celu Stworzenia, jest zbrodnig przeciw Istocie Swiatta. Jesli jestes na tej $ciezce, wiedz, ze w kazdej
chwili mozesz zwolni¢ siebie z takiej mentalnosci i przyczyniania si¢ do tej zbrodni, wykona¢ zwroty karmiczne
w Czystym Swietle za ewentualne naduzycia powstale w toku tej postawy zyciowej, przyja¢ zdrowy wzorzec
istnienia 1 zaczaé realizowa¢ zdrowa rekompensate poprzez §wiadome zycie dazace do harmonii z Naturalnymi
Prawami i uniwersalnymi warto$ciami. Poczucie siebie jako Wielopoziomowej Istoty Swiatla jest naturalnym
sktadnikiem zdrowej mentalnosci, ktéra emanuje czestotliwosciag Uniwersalnej Swiadomosci, Milosci, Harmonii
i Dobrostanu. .Zeby mysle¢ zdrowo, czyli jasno, potrzeba jasno czué, widzie¢ i stysze¢. Czyli postrzegaé i
interpretowaé rzeczywistos¢ z poziomu Uniwersalnej Swiadomosci, odczytujac istote doswiadczen tak, jak ja
wida¢ w Czystym Swietle — poza iluzjami wiedzy i mocy. T¢ umiejetno$¢ umozliwia m.in. integracja siebie jako
Istoty Wielopoziomowej. Bez wielopoziomowej percepcji trudno rozwing¢ zdrowe podejscie do siebie i tego co
jest.
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3 powody niepowodzen w kreowaniu pozytywnej rzeczywistosci.

Przedstawig teraz 3 szczegdlne kwestie, zwigzane z poziomem $wiadomosci, jakie maja wptyw na rezultaty
podejmowanych przez nas prob pomocy sobie w zmianach jako$ci naszego zycia:

Po pierwsze — Przekonania wewnatrz nas, czyli to co naprawde¢ czujemy wewnatrz siebie

Przekonania sa absolutnie krytycznym czynnikiem wptywajacym na to, czego doswiadczamy w naszym zyciu.
Sa one odzwierciedlone w relacjach z najblizszymi, finansach, pracy zawodowej, stanie zdrowia. W
najwigkszym stopniu wplywaja oddzialuja te z nich, ktore dotycza wstydu, poczucia winy, nie zastugiwania.
Mozemy wmawia¢ sobie na poziomie $wiadomym wiele rzeczy , jednak od wypartych emocji nie uciekniemy,
od dualnych przekonan §wiadomosci dziecka. Mozemy mienic¢ si¢ ,,cztowiekiem sukcesu”, ucieka¢ w wir pracy
z innymi ludzmi, budowa¢ maski, jednak przed odczuciami wewngtrznymi nie uciekniemy i zostaniemy zawsze
sprowadzeni na ziemi¢. Bedziemy traci¢ pieniadze, zwiazki, zdrowie lub wszystko na raz sabotujac samych
siebie jesli dalej wewngtrznie jestesmy przekoani , Ze na co$ nie zastugujemy, bedziemy po prostu podejmowac
takie decyzje i wybory , ktore doprowadza do odrzucenia, porzucenia, braku dzialania, nie si¢gganiu po wigce;.
Bez solidnej pracy wewnegtrznej nie ma mowy o pozytywnych i dlugoterminowych efektach. Kluczowe emocje i
powtarzajace si¢ rodzaje do§wiadczen wskaza nam drogg.

Po drugie — Deficyt, dzialanie aby uzupekié brak w nas

Kiedy chcemy dla siebie pozytywnych zmian, kluczowa kwestia jest intencja. Nie chodzi o ta, ktora
wypowiadamy lub wizualizujemy, stosujac jakies techniki, a o ta prawdziwa o to co czujemy wewnatrz siebie.

Jesli mamy juz dosy¢ tego, co jest na co dzien w naszym otoczeniu lub chcemy mie¢, uzyskac co$, czego
aktualnie nie mamy, czego brakuje — moze to dotyczy¢ zwiazku, pieni¢dzy, pracy, zdrowia — tym stanem braku,
Igkiem przed brakiem ,,podszyta” jest kazde nasze dzialanie i kreacja. Mozemy nawet nie by¢ tego swiadomi,
doskonale stosujac najlepsze techniki i narzedzia. W efekcie ,,wysylamy zamowienie” na wigcej tego, czego
nam brakuje jednoczesnie bojac si¢ braku. Dlatego akceptacja braku, smutku , pustki . samotnosci jest tak
wazna bo przestajemy bac si¢ tych stanow, a jak si¢ przestajemy ich bac to nie dziatamy w Igku przeciwko nim,
tylko w zaufaniu bo akceptujemy taka mozliwos¢. Nie ma wtedy dzialania aby wypehi¢ luke na przymus i pod
presja, jest dzialanie bardziej $wiadome i w wigkszym zaufaniu co pozwala nam podejmowac inne decyzje.
Podobnie si¢ dzieje, gdy z czym$ walczymy, mamy tego dosy¢ i czujemy si¢ zmeczeni jaka$ sytuacja. Skupiamy
si¢ na tym szczegoélnie 1 chcemy si¢ tego jako$ pozby¢. W efekcie stajemy si¢ z tym zwigzani i do§wiadczamy
ciggltych konsekwencji takiego stanu. Rozwiagzaniem jest pelna akceptacja, a nastgpnie odnalezienie w sobie
zrodet deficytow lub wewngtrznych antagonizméw oraz odpowiadajacych im przekonan. Kiedy to zrobimy i
bedziemy uwazni, zmieni si¢ nasza $wiadomos¢ i przetozy si¢ to na rodzaj naszych doswiadczen.

Po trzecie — Kontrola, brak zaufania i zawierzenia.

Czesto mamy poczucie, zeby co§ zmieni¢ lub uzyskac, co$ osiggnaé, musimy o wszystko zadba¢ wylacznie
sami. Uwazamy, ze jesli tego nie zrobimy, nic si¢ nie wydarzy, niczego nie osiggniemy. Konieczne jest wzigcie
wszystkich spraw w swoje rece. Musimy podja¢ zmasowane, intensywne dziatania, wykaza¢ si¢ zelazna
dyscypling i wykona¢ ci¢zka pracg. Nalezy zadba¢ o kazdy szczegoét i dopilnowaé wszystkiego, by osiagnac
rezultat. To oczywiscie droga, podczas ktorej mozemy nauczyé si¢ wielu wartoSciowych rzeczy i doj$¢ do
pewnych sukcesow. Jednak objawia si¢ w tej postawie poczucie kontroli i nie pozwalamy sobie tym samym
uzyska¢ pomocy, odcinamy si¢ od mozliwosci, ktorych zrodta leza poza naszym umystem. Uzyskane rezultaty
beda ograniczone lub doprowadza nas finalnie donikad. Prawdziwa moc kreacji i jej bogactwo lezg w sferze
poza mentalnej. Kiedy poshugujemy si¢ wylacznie umystem, nawet wspomagajac si¢ rozmaitymi
energetycznymi narz¢dziami, bardzo czgsto ,.chcemy wigcej dla siebie”, ,,potrzebujemy tego i nalezy si¢ to
nam”. Przekonania oraz nasze ego storpeduja wczesniej lub poézniej kazda nasza kreacjg.

Prawdziwych rezultatow warto poszuka¢ wychodzac poza umyst, ku sercu, a poprzez nie w stron¢ Boskiej
Swiadomosci. Zwroci¢ si¢ tam z pokora, prosba i podda¢ sie dzialaniu tej madrosci. Zaufa¢ bez oczekiwan,
pragnien. W radosci zintegrowac si¢ z efektem. Przestajemy wtedy zaktocaé proces kreacji. Przyjmujemy jego
wynik i jesteSmy calkowicie pewni, Ze on juz jest w najlepszej postaci postawiony na naszej drodze. Kiedy
zdamy si¢ na dziatanie Boskiej Swiadomosci, zawsze otrzymujemy to, co nam najbardziej potrzebne, co dla nas
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najwazniejsze, w odpowiednim czasie i miejscu. Nie potrzebujemy do tego specjalnych technik, warunkéw, ani
okolicznosci.

Podstawowe skladniki §wiadomego tworzenia

Uswiadomienie sobie, ze sami tworzymy odbior rzeczywistosci, tak samo jak tworzymy iluzje, to podstawa
metafizyki. Nasz umyst nie rozroznia tych dwoch $wiatéw. Przeciez w cyklu ofiary sami tworzymy swoja
wlasng iluzje leku a myslimy, ze to rzeczywistos¢, ze $wiat jest zly i wrogi. W cyklu ofiary sami tworzymy
rzeczy z perspektywy osoby skrzywdzonej, osoby zaleznej od czegos. Jednak kazda z tych zaleznosci jakiej si¢
boimy sami sobie tworzymy, wigc tak naprawde¢ sami sobie ograniczamy wolnos$¢ poprzez wiare w to ze co$
nam ja zabiera. Podobnie sami tworzymy iluzj¢, ze jestesmy ofiarami czego$. To, ze czujemy si¢ bezsilni, to
znaczy tylko ze walczymy z czym$ na co nie mamy wplywu realnego. Czyli walczymy z wiatrakami
wymyslonymi w naszej gtowie. tym sg wlasnie stworzone przez nas Igki, to zaleznosci wymys$lone przez nas
samych.

Musimy mie¢ sitg, aby stworzy¢ swoich ,,ciemiezycieli", czyli rzeczy wobec ktoérych jesteSmy bezsilni, a
ktorych si¢ boimy bo mys$limy, ze maja wptyw na nas. Jednak ten wpltyw sami oddajemy. Tak wigc rdznica
pomiegdzy cyklem ofiary a cyklem wolnosci nie lezy w mocy: w obydwu cyklach mamy moc tworzenia. Jednak
w cyklu wolnosci mamy rowniez §wiadomos¢, ze naprawde tworzymy swoje zycie. Swiadomos¢ pozwala nam
na kierowanie nasza moca i nierozpraszanie jej. Mozemy skupi¢ si¢ na tym, czego chcemy, a nie miotac si¢
pomiedzy tym, co nas przyciaga, a co odpycha. Swiadomo$¢ jest ta podstawowa roznica pomiedzy
metafizykiem, czyli osoba duchowa, a nie metafizykiem. Koncentrowanie si¢ na tym na co realnie mamy wptyw
jest podstawa wyjscia z bezradno$ci wobec swojego zycia.

Bedac osobami $wiadomymi, mozemy stworzy¢ dokladnie taka rzeczywisto$é, jakiej chcemy bez wysitku, z
mitoscia i elegancja. Nie musimy juz manipulowa¢ ani dominowaé, aby cokolwiek dostaé. Musimy si¢ tylko
przebudzi¢. Innymi stowy, odzyskanie swojej wewnetrznej mocy oznacza odzyskanie utraconej Swiadomosci.
poprzez transformacj¢ nieSwiadomosci w $wiadomos$¢. Stajac si¢ radoscia, spokojem , utrzymujac swoja
energetyke na danym poziomie jednoczesnie to samo tworzymy w naszym zyciu emanujac dang energia.
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PODSTAWOWE SKEADNIKI

Podstawowe sktadniki, dzigki ktorym tworzymy swoja rzeczywisto$¢, to potencjal ludzki, czyli nasze
wewngtrzne zasoby. Od ich jakosci zalezy jako$¢ naszego zycia. Oto one:

DECYZJE WYBORY UCZUCIA
MYSLI PRZEKONANIA

POSTAWY

Sa to cegietki, z ktérych budujemy swoja rzeczywisto$¢. Prawdziwa metafizyka polega na $wiadomym (a nie
tylko intelektualnym) zrozumieniu tego procesu. Nasza zdolno$¢ do podejmowania §wiadomych decyzji i
dokonywania wyboroéw oparta jest na umiejetnosci §wiadomego rozpoznawania naszych mysli i uczud.
Dostrojenie si¢ do mys$li i uczu¢ pozwala §wiadomie rozpoznawac i zmienia¢ lezace u ich podstaw przekonania
i postawy. Takie sg podstawowe sktadniki i nie istnieja zadne inne. Glownym bowiem narzedziem metafizyka
jest jego zdolnoé¢ bycia $wiadomym. Nic wiecej. Swiadomos¢ oznacza przebudzenie i zdanie sobie sprawy ze
swoich przekonan, postaw, mysli, uczu¢, wyboréw i decyzji. Od naszej §wiadomosci lub jej braku zaleze¢
bedzie obraz rzeczywistosci przez nas stworzonej: bedzie to §wiat harmonii i spokoju albo §wiat walki o
przetrwanie. Innymi stowy, uzywajac terminologii chrze$cijanskiej, bedzie to niebo lub pieklto. Stworzona przez
nas rzeczywisto$¢ zaleznie od naszej Swiadomosci ma w sobie potencjal do rozwoju lub jest ograniczona.

MYSLI I UCZUCIA

Swiadoma obserwacja emocji i uczu¢ pozwala dotrze¢ do mysli, ktore je wywotaty. Deepak Chopra twierdzi, ze
organizm cztowieka jest apteka, ktéra mocg naszych mysli i uczué moze wytworzy¢ lek w dowolnej dawce na
kazda chorobg. Kiedy nasze mysli sa pozytywne i tworzg pozytywne uczucia, nasz organizm produkuje duze
iloéci zwigzkow wzmacniajacych system odpornosciowy. Natomiast negatywne mysli uwalniaja zwigzki
ostabiajace nasz system immunologiczny. Cho¢ wydaje si¢, ze mysli sg bardzo ulotne, majg one niewiarygodng
moc. Fizyka kwantowa odkryta, Ze im mniejsza czgsteczka, tym wigkszg ma energi¢. Mys$li znajdujg si¢ na
jeszcze subtelniej szym poziomie niz najmniejsze czasteczki materii, a wigc posiadajg ogromng moc. To co
tworzy rodzaj mysli , to nasze glgboko ukryte przekonania o sobie samym, dlatego z myslami si¢ nie walczy ,
tylko si¢ je rozumie i wprowadza si¢ szerszg Swiadomo$¢ w ograniczajace mysli opierajgce si¢ na skrajno$ciach
, na skrajnych przekonaniach. Jedno$¢ uczucia, mys$li i dziatania daje nam ogromng moc i jedno$¢ w nas.
Faktem jest Ze na poczatku trzeba wyj$¢ poza utozsamianie si¢ z samymi my$lami i emocjami , bo za bardzo
uwierzyliSmy w to ze niektore mysli sg nasze, gdy tak naprawdg sa to mysli przejgte od otoczenia i od rodzicow.
Nasza wyobraznia moze by¢ najlepszym naszym przyjacielem lub najwigkszym naszym wrogiem, jednak $wiat
fantazji jaki tworzymy w glowie nie zawsze jest prawdziwy, dlatego warto bada¢ realnos¢ i prawdziwosé
naszych wlasnych mysli. Sam Igk jest tylko czystym wyobrazeniem, Igk sam w sobie nie istnieje, wigc mysli i
schematy wywolujace stany Igkowe to iluzja w ktorg uwierzyliSmy, ze jest prawda. Wychodzac poza
utozsamianie si¢ z umystem mozemy dojrze¢ i poczu¢ rzeczy takimi jakimi sg naprawde, wtedy iluzje oparte na
wyobrazeniach znikajg.

,» Wiele cierpienia i niezadowolenia powstaje, kiedy wierzysz w kazdq mysl, ktora ci przyjdzie do glowy. To nie
sytuacje unieszczesliwiajg cie. Mogg wywolaé fizyczny bol, ale nie czynig cie nieszczesliwym. Twoje
interpretacje, historie, ktore sobie opowiadasz unieszczesliwiajq cie.

"Mysli, ktore wlasnie powstajg w mojej glowie, czyniq mnie nieszczesliwym'. Jesli sobie to uprzytomnisz,
przerwiesz identyfikowanie sig 7 nimi.

Jaki beznadziejny dzien. Jak on mogt do mnie nie oddzwoni¢. Zawiodla mnie.

Male historyjki, ktore opowiadamy sobie i innym w formie narzekania. Nieswiadomie sq tworzone po to, Zeby
wzmocnic¢ zawsze nienasycone ego, poprzez stawianie siebie w pozycji tego, ktory ma racje, a drugq strone
jako tego, co racji nie ma. Majgc racje stawiamy si¢ w wyimaginowanej pozycji nadrzednej i tym samym
wzmacniamy swoje falszywe poczucie ,Ja", czyli ego. Sytuacja ta tworzy pewien rodzaj wroga: tak, ego
potrzebuje wrogow, Zeby wyznaczy¢ swoje granice i nawet pogoda moZe mu postuzy¢ w tym celu.
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MYSL NIE POSIADA MOCY SAMA W SOBIE.
TY MASZ MOC.

KIEDY IDENTYFIKUJESZ SIE Z MYSLA
I W NIA WIERZYSZ,
NADA.JESZ JEJ MOC.

- Moo

Na skutek nawykowych osqdow i spiecia emocjonalnego masz osobisty i reakcyjny stosunek do ludzi i
zdarzen. To sq wszystko formy cierpienia, bedgcego wltasnym wytworem, 7 czego nie zdajemy sobie sprawy,
poniewaz dla ego sq satysfakcjonujgce. Ego wzmacnia si¢ poprzez reaktywnosé i konflikt.

Jak proste byloby Zycie bez tych historii.
Pada.

Nie zadzwonil.

Bylem tam. Jej nie bylo.

Kiedy cierpisz, lub jestes nieszczesliwy, bgd? w pelni z tym, co jest Teraz. Uczucie nieszczescia, czy problemy
nie sq w stanie przetrwac w Teraz.

Cierpienie zaczyna si¢ w chwili, kiedy nazwiesz lub osqdzisz sytuacje, jako niechciang lub ziq. Masz za zle
sytuacji, a ta uraza czyni jg osobistq i uaktywnia reakcyjne ,,Ja".

Nazywanie, czy osqdzanie jest nawykowe, lecz ten nawyk mozna przelamaé. Zacznij éwiczyé "nie nagywanie'
od malych rzeczy. Jeieli spoinisz si¢ na pocigg, upuscisz i sttuczesz filizanke, lub poslizgniesz sie i wpadniesz
w bloto, czy potrafisz si¢ powstrzymaé od nazwania tego doswiadczenia zlym czy bolesnym? Czy potrafisz
natychmiast zaakceptowad rzeczywistosé tej chwili?

Nazywanie czegos zlym wywoluje napigcie emocjonalne. Kiedy pozwolisz temu byé, bez nazywania, ogromne
poklady energii zostajqg wyzwolone. Napigcie odcina cig od tej energii, czystej energii Zyciowej.,,

Eckhart Tolle, Cisza przemawia

POSTAWY I PRZEKONANIA

Obrazek §wietnie pokazuje poszerzenie swiadomosci z ja jestem problemem do $wiadomosci widze tu problem,
tak samo jest z emocjami, myslami , postawami, uwarunkowaniami . Ze $wiadomo$ci ja jestem tym i tym
mozna przej$¢ do §wiadomosci widze swojag mysl , emocje , postawe , uwarunkowanie. To pozwala nam
zrozumie¢ i zmieni¢ co$ oraz dokona¢ nowego wyboru lub innej decyzji a nie $lepo wierzy¢ ze jestesmy danym
programem, dang emocja czy dang mys$la.
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Jestem Widze tu
pvoblemem. pvoblem.

U podstaw naszych mysli leza przekonania to one rozpoczynaja caty proces tworzenia i manifestujg si¢ ciagle w
postaci naszych zachowan. Materiali§ci maja zupelie odmienny poglad, a mianowicie ucza, ze na poczatku jest
doswiadczenie, na podstawie ktorego tworzymy przekonanie, oraz ze wszelkie dowody oparte sg na
powtarzalnym doswiadczeniu. Wigkszos¢ systemow edukacyjnych na Swiecie opiera si¢ na tej teorii. Natomiast
fizyka kwantowa proponuje koncepcje ktora metafizyka znata od poczatku, Ze przekonanie jest przed
doswiadczeniem. Rzeczywisto§¢ nie jest produktem doswiadczenia, ale raczej wynikiem oczekiwania tego ze
ona jest okreslona, ze jest jakas. Tworzymy taka rzeczywistos¢, jakiej swiadomie lub podswiadomie
oczekujemy. Faktem jest ze do$wiadczenie moze potwierdzi¢ nas w okre§lonym przekonaniu, jednak to
najpierw bylo przekonanie Ze co$ jest takie jak myslelismy Ze jest. Tak samo nowe do$wiadczenie moze nas
potwierdzi¢c w nowym przekonaniu i utwierdzi¢ to nowe przekonanie. Nasze oczekiwania biorg si¢ z
przekonan. Zauwaz, ze jesli masz przekonanie: ,,Nie nadaj¢ si¢ do tego, nie jestem wystarczajaco zdolny" i
czujesz si¢ niepewnie ciggle tworzysz sytuacje, ktore udowadniaja, ze tak rzeczywiscie jest. Potwierdzasz si¢
sam w swoim przekonaniu. Na przykltad ja tworzac ten kurs , gdybym go nie skonczyl potwierdzil bym
przekonanie , ze nie potrafi¢ tego zrobi¢. Jednak konczac go i puszczajac w §wiat utwierdzam si¢ w nowym
przekonaniu, ze jednak potrafi¢ to zrobi¢ i to przekonanie , ktdre na poczatku byto tylko mysla, wiarg staje si¢ w
koncu realny zdarzeniem, realnym doswiadczeniem, konkretng moja manifestacja. Tak samo jest z kazda inna
czynnoscia i manifestacja, jesli twierdzimy ze potrafimy zbudowa¢ zwigzek oparty na mitosci i zaufaniu to w
koncu taki zwigzek zbudujemy i wejdziemy w taka relacje. Tutaj jest wlasnie rola wiary w co$, czasem nawet w
co$ co wydaje nam si¢ na poczatku falszywe i nie realne. Wiara i nasze dziatania w koncu doprowadzaja do
manifestacji takiej jaka chcemy.

Narzedzia tworzenia rzeczywistosci
Mapa marzen

Mapa marzen to popularne ¢wiczenie na cele i motywacj¢ do ich realizacji. Wazne, aby te cele i plan dziatania
byty spojne z Twoim Planem Duszy (Planem Istnienia) oraz oparte na zdrowej hierarchii wartosci 1 waznosci.
Potraktuj Mape Marzen jak narzedzie, ktore pomaga Ci zestroi¢ si¢ ze swoim autentycznym Planem Duszy i
wyznaczy¢ zdrowe cele harmonijne z Twoim Celem Istnienia. W ten sposob koncentrujesz swoja zyciowa
energi¢ i uwage na tym, co naprawde jest wazne, do czego Ci¢ stworzono. Mozesz unikng¢ paradoksalnych
intencji 1 zamiarow, ktore przysparzaja cztowiekowi wiele trudu, rozczarowan i zwatpienia. Odkryj swoja
autentyczng Mape Marzen poza iluzjami wiedzy i mocy — czyli taka, ktora bedzie harmonijna z Naturalnymi
Prawami i zdrowymi wzorcami istnienia. Tak wyrazasz swdj najwyzszy potencjat i kierujesz czysta intencj¢ na
zycie w harmonii z Autentycznym Ja — Istota Dobrostanu. Praca ze zdrowymi wzorcami istnienia i Mapa
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Marzen pozwala uswiadomic¢ sobie jako$¢ naszej sfery mentalnej i ukierunkowaé ja na myslenie wolne od
btedoéw kierunku intencji. Temat sfery mentalnej i Mapy Marzen zwraca rowniez nasza uwage na takie pojecia
jak: pragnienia, inspiracja, marzenia, cel.

Wsluchanie si¢ w siebie, w to co wyparte, to czemu zaprzeczamy i czego nie chcemy widzie¢c powoduje
zjednoczenie si¢ tego co nie§wiadome i wyparte do pod$wiadomosci z tym co $wiadome. Im wigcej
nieswiadomosci wpuszczamy w pole swiadomego umystu tym bardziej uzdrawiamy swoje cialo z wypartych
emocji i tym bardziej uzdrawiamy swoje traumatyczne sytuacje z przesztosci . Efektem wewngtrznej integracji
jest zaprzestanie odbierania terazniejszo$ci przez pryzmat przesztosci i glebsze wejscie w tu i teraz. Gdy
uciekasz przed czuciem siebie , uciekasz przed czuciem chwili obecnej. Droga do wigkszej obecnosci w tu i
teraz 1 jasnego spojrzenia na rzeczywisto$¢, bez zabarwiania tego spojrzenia emocjami z przeszlosci, jest
otwarcie si¢ na czucie tego przed czym uciekamy . Gdy odcinasz si¢ od przesztosci , nie integrujac jej odcinasz
si¢ od samego siebie i tworzysz iluzje¢ w swojej glowie na temat rzeczywistosci, co jeszcze bardziej poglebia
oddzielenie od rzeczywistosci lub tez pedzisz do przodu napgdzany przez pragnienia gonigc za czyms, czgsto
nie wiedzac nawet za czym , jak dziki kon sploszony pedzisz przed siebie az w koncu uderzysz w cos, bo tak
naprawdg to co nap¢dza pragnienia to Igk przed samym soba. Jesli zyjesz w ciagtej hustawce emocjonalnej, w
skrajnosciach i nie ma w Twoim Zyciu spokoju to prawdopodobnie jedziesz ciagle na wypartych emocjach, co
jednoczesnie niszczy Twoje ciato. Pragnienia oparte sg na silnych emocjach i brakach z dziecinstwa , ped za
nimi powoduje ze pustka emocjonalna wzrasta poniewaz okazuj¢ si¢ , ze po realizacji pragnienia opartego na
emocji nie ma satysfakcji , spetnienia, bo tak naprawd¢ okazuje si¢ ze to za czym gonimy nie jest tym czego
naprawd¢ chcemy i stad pustka w nas , bo gonimy za iluzjami umystu , zamiast robi¢ to co naprawde chcemy.
[luzje te stworzylisSmy w momentach najwigkszego cierpienia i gdy wypieralismy bol emocjonalny ktérego nie
chcieliSmy poczu¢ . Gdy sytuacja si¢ powtarza i gdy nie chcemy poczu¢ dalej bolu znowu pedzimy za swoim
wyobrazeniem , ktore ma nam da¢ szczgscie, gdzie tak naprawde daje nam iluzje, substytut tego szczescia.

Przyktadem jest na przyklad bol wynikajacy z bycia nie akceptowanym w dziecinstwie takim jakim bylismy. W
momencie bolu stworzylismy iluzje , ze gdy bedziemy jacy$ to dostaniemy akceptacje z zewnatrz. Nie
zrozumieli$my wtedy 1 nie mieliSmy na tyle wsparcia , by wiedzie¢ ze nie wszyscy nas musza akceptowac.
Nasze wewngtrzne dziecko nie rozumiato wtedy danej sytuacji i zacz¢lo si¢ blokowac¢. Nie zrozumieliSmy
wtedy tez tego , ze w tym momencie zaczynamy odrzuca¢ prawdziwych siebie na rzecz stworzenia iluzji
opartej na wymaganiach i oczekiwan bycia jakims§, by zyskac akceptacje z zewnatrz . I w ten sposob tworzymy
konkretne zaleznos$ci z §wiatem zewngtrznym aby by¢ akceptowanym , zaktadamy maski i udajemy kogos kim
nie jestesmy po to tylko by zyska¢ akceptacj¢, co powoduje oddzielenie si¢ od prawdziwych nas i roztom z
nasza dusza. Oczywiscie im bardziej ta iluzja si¢ potwierdza tym bardziej jestesmy zalezni od opini innych na
swoj temat i tym bardziej czujemy si¢ sterowani oczekiwaniami z zewnatrz, gdzie tak naprawdg te zaleznosci
podtrzymujemy my sami poprzez nasze lgki. Tkwienie w tej iluzji powoduje tez coraz wigksze cierpienie i
pustke emocjonalng , ktora nie da si¢ zapetni¢ czyms$ z zewnatrz, pustke ktora domaga si¢ naszej wlasnej uwagi
1 odnalezienia nas samych w sobie. Gdy to sobie uswiadomimy mamy wybor , albo dalej opieramy si¢ na Igkach
, albo zaczynamy z odwaga pokazywac¢ prawdziwych , dawno skrytych nas samych. Im bardziej stajemy za soba
1 im bardziej jesteSmy prawdziwi tym samym nasza relacja ze soba si¢ poprawia i zaczynamy budowac ja na
uczuciach wzgledem siebie , a nie na stawianiu sobie okreslonych cech osobowosci, by by¢ jakims konkretnym
czy tez wymagan i dazen do idealu.Im nasza wewngtrzna relacja ze soba jest bardziej szczera i prawdziwa tym
bardziej nasza moc wewngtrzna wzrasta,

Przyktadem pragnien opartych na niezaspokojonych potrzebach w dziecinstwie sa sytuacj¢ gdy nasza intencja
jest zrobienia czego$ , nie tyle dla siebie co po to by zyska¢ co$ z zewnatrz, na przyktad podziw , czy aprobate.
Wtedy zazwyczaj realizujemy cele ktére nie sg naszymi prawdziwymi marzeniami, tylko sa oparte na probie
zyskania czegos$ z zewnatrz. Moze to by¢ na przyklad che¢¢ zostania aktorem, aby by¢ podziwianym, che¢¢ bycia
prezesem aby by¢ podziwianym i szanowanym itp. Robisz wtedy co$ dla kogos$ , a nie dla siebie w gltéwnej
mierze i by zyskac to czego Ci brakuje i co nie dajesz sam sobie.

Gdy puscisz pragnienia oparte na zaspokajaniu braku i zrobisz miejsce w zaufaniu , zaistnieje potrzeba z glebi
duszy robienia tego co naprawde chcesz robi¢. Badz tylko cierpliwy, wstuchaj si¢ w siebie i daj zaistnie¢ temu
co naprawdg chcesz.

Gdy dasz sobie milos¢, szacunek, docenienie, wsparcie, uznanie przestaniesz dziata¢ z poziomu braku i szukaé
tego od innych. Wtedy poczujesz si¢ pelny i zaczniesz dawa¢ sobie to co naprawdg chcesz, przez co
przestaniesz poglebia¢ pustke w sobie . Czasem wiaze si¢ to z diametralnymi zmianami w swoim zyciu. Pustka
jest dopoki nie sluchasz samego siebie , cialo daje zna¢ dopdki nie zrealizujesz tego co chcesz w glebi duszy. Im
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bardziej idziesz w pragnienia oparte na na braku, w dziatania oparte na tym tym bardziej pogi¢biasz oddzielenie
od siebie oraz ciagle jeste§ w sztucznie stworzonych emocjach opartych na Igku z jednej strony a silnym
pragnieniu z drugiej strony. Uciekasz przed czyms i pgdzisz za czyms$ na zmiang.

Gdy realizujesz to co naprawdg chcesz, swoje marzenia zgodne z Twoja dusza dziatasz w zupetnie innej energii,
spokoju, rados$ci, nie potrzebujesz wtedy tworzy¢ sztucznej motywacji, bo motywacja naptywa z Twojego
wnetrza 1 wypetnia cate Twoje ciato. Pragnienia oparte na braku majg tendencj¢ przechodzenia w forme
uzaleznienia, wspotuzaleznienia i bazuja na presji, cisnieniu, stresie, napi¢ciu, kompulsji. Natomiast to co
pochodzi z duszy oparte jest na glebszym potaczeniu, transcendencji, pasji, spetnieniu, radosci.

PRAGNIENIE

W zdrowym wzorcu, pragnienie reprezentuje energi¢ zywiolu Ognia — $wigty, tworczy impuls natchnienia, ktory
konieczny jest, by moglo zaistnie¢ zycie i rozwdj. Pragnienie staje si¢ inspiracjg, by wymarzy¢ sobie
doswiadczenie. Wizja ta zaopatrza nas w energi¢ potrzebna do wyznaczenia celow i ich urzeczywistnienia, czyli
realizacji w fizycznym $§wiecie. Zatem zdrowo pragnac¢ oznacza uswiadomi¢ sobie swoje potrzeby i preferencje
oraz zechcie¢ je wecieli¢ w zycie. Zdrowe pragnienie wolne jest od potrzeby odczuwania zadzy, ktdra jest
nadmiarem pragnienia — obsesja na punkcie swoich potrzeb lub zachcianek. Wolne jest réwniez od zwatpienia i
kwestionowania mozliwosci realizacji. Funkcja pragnienia jest zatem natchnienie. Nie jest ono twardym
schematem, ktéry musi zosta¢ zrealizowany w praktyce dokladnie tak jak w wyobrazeniu, aby$my mogli poczué
si¢ spelnieni i usatysfakcjonowani. Pragnienie nalezy do sfery idei, czyli teorii. Pragnienie zawsze trzeba
poprze¢ dziataniem i realizacja go.

Pragnienie, podobnie jak moneta, ma dwie strony. Jezeli wynika z potrzeby przywigzania i uzaleznienia, karmi
naszych ministréw i kaze uciekaé w uzaleznione zachowania. Ten rodzaj pragnienia niezdrowo wspiera
przekonanie, ze zewngtrzne wartosci daja nam szczgsécie, a wigc zabiera nam naszg wolnos¢. Tworzymy wtedy
nadmierng zalezno$¢ od realizacji pragnienia, tak zwany nadmierny potencjat, ktory jesli nie jest poparty
konkretnym dzialaniem prowadzi do niezadowolenia i uczucia braku czego$. Mozna tez catkowicie zamkna¢ sig¢
na pragnienia, wtedy walczymy sami ze sobg i sabotujemy siebie samych, zamykamy si¢ wtedy na przyjemnos$ci
Z zycia.

Druga strona monety, czyli drugi rodzaj pragnienia, to dazenie, ch¢é i preferencja. Dobrze jest chcie¢ czegos,
pragnac¢ mitosci czy pozytywnej informacji zwrotnej od innych. Takie pragnienie staje si¢ niezdrowe dopiero
woweczas, gdy zdobycie czego$ uczynimy warunkiem naszego szcze¢$cia. Ten drugi rodzaj pragnienia taczy nas z
sila zyciowa. Zbyt wielu ludzi sttumito i nadal thumi swoja naturalng sit¢ Zyciowa, pozostajac w przekonaniu, ze
pragnienie jest czym$ ztym, niezdrowym lub nienaturalnym. Niektorzy wierza, ze pragnienie karmi ich ego i
odcinaja si¢ od czeSci siebie zaprzeczajac sobie. Stlumienie wszystkich pragnien tlumi przede wszystkim
pragnienie zycia i energi¢ w nas, co przynosi optakane skutki. Pozbycie si¢ pragnien oznacza sttumienie uczug,
co w konsekwencji powoduje zamknigcie si¢ na cze$§¢ swojej Swiadomosci i utrate kontaktu z tymi czesciami
ciala, ktore osadzamy jako zte. Wigkszos$¢ ludzi w dzisiejszych czasach tak naprawde nie wie, czego chce. Maja
tylko jakie$ niejasne pojecie o swoich pragnieniach: ,,Chce wygraé na loterii... chce mie¢ lepszg prace... chece
lepszego partnera" itd. To nie sa prawdziwe pragnienia; to tylko jakie§ nie sprecyzowane zyczenia, co do
ktérych te osoby sa pewne, ze si¢ nigdy nie spetnig.Kiedy za pierwsza my$la pragnieniem podaza watpliwo$¢
lub poczucie niezaslugiwania, przekresla ona te pierwsza. Nasze pragnienie na zawsze pozostaje bujaniem w
obtokach.

Czym wigc jest prawdziwe pragnienie? Zilustrujmy to na przykladzie. Wyobraz sobie, ze twoje dziecko utkneto
na $cianie skalnej i wisi tam, sparalizowane strachem. Patrzysz w gore i widzisz, ze nie ma dla niego ratunku.
Co zrobisz? Zrezygnujesz i odejdziesz czy zaangazujesz kazda komorke swojego twodrczego umystu, aby
znalez¢ sposdb, jak mu poméc, i nie poddasz sig, az dopniesz swego? Odpowiedz jest oczywista. To jest wlasnie
prawdziwe pragnienie! Wydaje si¢, ze wickszo$¢ ludzi potrafi naprawde poczué, co to jest pragnienie, dopiero w
kryzysie czy beznadziejnej sytuacji. Do swojego pragnienia mozna jednak dotrze¢ rownie tatwo przez mitosc.
Wraz z pragnieniem pojawia si¢ prawdziwe zaangazowanie w realizacje¢ swoich marzen.

Kiedy robisz rzeczy z glebi swojej duszy, czujesz, jak rzeka porusza sie w tobie —
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radosé. Kiedy twoje postepowanie wynika z innego zrédta, to uczucie znika.

Trzeba odrozni¢ zaangazowanie od presji i obsesji. Zaangazowanie jest zwiazane bardziej z radoscia, z
lekkos$cia robienia czego$, z polotem i wewnetrznym przekonaniem iz chcesz robi¢ to calym soba. Daje
ogromna moc i pochodzi z poziomu serca, otwartosci na czucie. Natomiast kontrola, obsesja i presja to
przymus czego$, nie ma w tym lekkosci, swobody a jest bardziej napiecie, Scisk, zacisk i lek przed czyms.

Pragnienie to Swiadome polaczenie si¢ z tym, czego chcemy, i realizowanie tego w zyciu.
Jezeli si¢ czego$ pragnie, nie mozna by¢ niezdecydowanym. Pragnienie oznacza pasje,
przemozna che¢ zycia.

Pozwol, niech ozyje w tobie pragnienie. Niech poczuje je kazde widkno w twoim ciele, niech wypei si¢
emocja, checig 1 mitoscig, bez poddania si¢ ich panowaniu. Pragnienie jest naszym shuga, ktory taczy nas na
nowo z naszym prawdziwym Ja. Dla niektorych z nas, niestety, stalo si¢ panem i kieruje nami w postaci
uzaleznien. Uzaleznienie to obsesja na punkcie czegos, a nie dziatanie z lekkoscia. Uzalezniamy si¢ od czego$ ,
gdy nie potrafimy do$wiadczaé pragnienia calym soba, wtedy realizacja pragnienia robi si¢ mechaniczna,
bezduszna, nie dajaca pelnej przyjemnosci. Mozna by powiedzie¢ , ze w uzaleznieniu nie uczestniczy w petni
nasze ciato, nie do§wiadcza w calo$ci samego momentu zaspokojenia pragnienia , a bardziej jesteSm skupieni na
efekcie koncowym, bez zaangazowania w doswiadczenie samo w sobie. Obsesja i uzaleznienie opiera si¢ na
braku umiejetnosci pelnego relaksu i rozluznienia w momencie do§wiadczenia pragnienia, tak jak bySmy nie
mogli si¢ podda¢ samemu do$wiadczeniu bo co§ wewnetrznie nas blokuje i spina. Jezeli mamy szczere
pragnienie pierwsze narzg¢dzie tworzenia na pewno pojawi si¢ tez drugie, a mianowicie wyobraznia. Pragnienie i
wyobraznia nawzajem si¢ podtrzymujg i napedzaja.

WYOBRAZNIA, marzenia

Wiele o0sob jest przekonana ze nie ma kreatywno$ci w sobie. Nie dostrzegaja faktu iz wyobraznia jest
wykorzystywana do tworzenia lekow, czarnych scenariuszy, narzekania, szukania winnego na zewnatrz,
tworzenia rozmaitych tragedii w ich glowie. Zamykanie si¢ w negatywnych scenariuszach w swojej glowie ,
ktére nie majg potwierdzenia w rzeczywistos$ci jest wykorzystywaniem wyobrazni do destrukcji samego siebie.
Podobnie do pragnienia, wyobraznia jest jak moneta: ma dwie strony, dwa rézne oblicza. Ci, ktérzy mysla, ze
brakuje im wyobrazni, lecz potrafia zamartwia¢ si¢ o przyszlo$¢, demonstrujg mistrzostwo w tworczej
wyobrazni. Zauwaz, ze kiedy si¢ martwisz, potrafisz w najdrobniejszych szczegoélach wyobrazi¢ sobie takie
rezultaty, jakich nie chcesz. Jednak wyobraznia moze nam rowniez shuzy¢. Jest to bowiem umiej¢tnos¢ mys$lenia
nie tylko o niepozadanych sytuacjach czy porazkach, ale takze o rzeczach, ktérych pragniemy. Z wyobrazni
utkane sg sny, zdolno$¢ tworzenia i budowania sukcesow. Dla naszego tworczego umyshu nie jest istotne, jakie
otrzymuje instrukcje wykonuje zaro6wno te negatywne, jak i pozytywne. Dlaczego wigc nie mieliby$Smy
korzysta¢ z tego narzedzia, stuzacego do tworzenia obfito$ci, i wyobraza¢ sobie rzeczywistosci, ktorej chcemy?
Jesli do podstawowych skladnikéw tworzenia rzeczywisto$ci dodamy pragnienie i wyobrazni¢, nie ma takiej
rzeczy, ktérej nie mogliby$Smy osiggnac. Wraz z u§wiadomieniem sobie tej prawdy pojawia si¢ trzecie narzedzie
oczekiwanie.

» Wiekszo$¢ ludzi mysli ,ze wyobraznia jest ubocznym skutkiem ludzkich emocji i nie
powinna by¢ traktowana powaznie . To sa idiotyczne nauki .

Zdolnos¢ wyobrazania jest wlasnie tym ,co pozwala nam tworzy¢ rzeczywistos¢ nie
tylko w naszym osobistym zyciu ,ale tez na poziomie spolecznym i kulturowym.
Wszystkie kultury ,ktore kiedykolwiek istnialy czy istnieja na Swiecie ,powstaly w
wyniku splotu teorii filozoficznych i marzen . One nie pojawily si¢ z niczego ,lecz zostaly
intencjonalnie stworzone .

W naszej wspolczesnej cywilizacji istnieje zagrozenie zniszczenia marzacego umyshu
,marzacej Swiadomosci ,poniewaz widzi si¢ ja jako co$ technicznie niepraktycznego .
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Chcialbym wam powiedzie¢ ,zZe bez marzacej sSwiadomosci mezczyzn i kobiet
,technologia , z ktorej jestescie tacy dumni ,nigdy nie zostalaby stworzona .

Jestescie jak dzieci ,ktore chcg zniszczy¢ swoja matke . Przebudzenie na niezwyklos¢ .,,
Ramtha

" Wyobraznia nie stuzy

do uciekania od rzeczywistosci

tylko do jej tworzenia."

Colin Wilson

OCZEKIWANIE, cel

Tak jak pragnienie i wyobraznia, oczekiwanie ma dwa aspekty. Z jednej strony, mozemy oczekiwac od siebie
niewiele i by¢ przekonani, Zze nie mamy wystarczajagco duzo mocy, aby tworzy¢ swojg rzeczywistos¢ a za to
oczekiwaé, ze inni zrobig to za nas i mie¢ wobec nich zadania, oczekiwania aby zapeknili naszg pustke czy aby
robili co$ za nas. Z drugiej strony, mozemy oczekiwaé, ufa¢, wierzy¢ i rozumiec¢, ze mamy wewnetrzng moc i
mozemy tworzy¢ wszystko, co chcemy.

Skad si¢ w nas wzi¢to to ograniczajace przekonanie, ze wszystko zalezy od innych? Dlaczego oczekujemy, ze
inni stworzg nasz $wiat? By¢ moze czg¢$ciowo wzigto si¢ ono z dziecinstwa, kiedy to oczekiwaliSmy, Zze nasi
rodzice zrobig dla nas i za nas wszystko, a obietnice nie byly spetniania przez co czuliSmy zawdd i bol. Dlatego
pbézniej nie oczekujemy duzo i nie angazujemy si¢ catym sobg , bo boimy si¢ ponownego zawodu. Rowniez
wtedy zostali$my zaprogramowani, aby nie ufa¢ swoim mozliwosciom i nie wierzy¢é w swoja wartos¢. W
polaczeniu z koncepcja, ze nie powinniSmy zbyt duzo oczekiwac, daje nam to dosy¢ wyczerpujaca odpowiedz
na postawione pytania. Prawdopodobnie méwiono nam: ,,Jesli bedziesz zbyt duzo oczekiwac, rozczarujesz si¢
lub bedziesz cierpie¢". Radzono tez, ze zmniejszajac oczekiwania, zmniejszymy tez bol rozczarowania.
Rozczarowanie jest dla nas darem, powoduje zZe iluzja ktorg mieliSmy pryska i daje miejsce na pojawienie si¢
prawdy. To co si¢ pojawia trzeba po prostu zaakceptowaé , w tym réwniez mozliwos¢ porazki i popetienia
btedow. Pamictajmy jednak, ze niewielkie oczekiwania nie zmniejszaja cierpienia w razie porazki. Aby
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stworzy¢ wspaniala rzeczywistos¢, musimy oczekiwaé, ze taka bedzie. Je§li zmniejszamy oczekiwania,
zmniejszamy tez nasze umiejetnosci 1 szans¢ stworzenia tego, czego chcemy. Natomiast duze oczekiwania sa
niezbg¢dne w osiagnigciu sukcesu. Czym ludzie sukcesu roznig si¢ od reszty ludzkosci? Wlasnie wielkoScia
oczekiwan. Sa to osoby, ktore z entuzjazmem oczekuja najlepszych rezultatow. Jednak nawet wielkie
oczekiwania nie zagwarantuja samych sukcesow. Pojawia si¢ rowniez porazki i wyzwania, nawet jesli bedziemy
zyli bardzo $wiadomie. Bedziemy jednak mie¢ wystarczajaco duzo sity i sposobow, aby sobie z nimi poradzié.
W duzych oczekiwaniach kryje si¢ ogromna sita. Cierpienie pojawia si¢ wtedy gdy za oczekiwaniami nie idzie
nasze dziatanie, czyli gdy nie realizujemy tego co chcieliSmy bo si¢ boimy to zrealizowa¢, wtedy pojawia si¢
zawod. Oczekiwania powoduja cierpienie rowniez wtedy, gdy wkladamy je w sztywne ramy tego jak rezultat
ma wyglada¢, czyli jedna wizj¢ rezultatu i trzymamy za bardzo kontrol¢ tej wizji, brakuje w nas wtedy
otwartosci na inne mozliwosci i inne rozwigzania .

Trzeba zrozumie¢ , zZe jesli chcemy zy¢ w pelni , trzeba przesta¢ si¢ ba¢ zawodu,
zranienia i zaryzykowad, tylko wtedy pozwolimy sobie na pelny potencjal i na pelne
doswiadczenie zycia.

OCZEKIWANIA PRZESUWAJA GRANICE TEGO, CO MOZLIWE

Oczekiwania tworzymy w obszarze tego, co mozliwe. To, co mozliwe, staje si¢ prawdopodobne dzigki
pragnieniu i wyobrazni. Prawdopodobne staje si¢ rzeczywiste przez nasza gotowos¢ do otrzymywania i szczere
oczekiwanie pozytywnego rezultatu. Kluczem do skutecznos$ci oczekiwan jest ich szczeros¢, czyli szczerose
naszych intencji. Jesli nie znamy swoich prawdziwych intencji lub im zaprzeczamy bedziemy krecic si¢ w kotko
i ostabia¢ moc naszych intencji przez co nie dojdzie do realizacji tego czego chcemy. dlatego jest potrzebna
uczciwos¢ ze sobg 1 szczere wyrazanie tego co chcemy. Nie wystarczy, ze wypowiemy stowa: ,,Oczekuje, ze tak
si¢ stanie". Musimy mie¢ przekonanie i ufno$¢, ze tak bedzie. Musimy wlasciwie uzy¢ tego, co mamy, w
praktyce. Oczekiwania nie sg zte jesli sa poparte dziataniem, jesli sg poparte konkretnymi krokami. Dziecigce
oczekiwanie z radoscig, matego dziecka niewinne jest jak najbardziej dobre. Boimy si¢ oczekiwac bo boimy si¢
rozczarowania i nie dotrzymania obietnicy. Boimy si¢ bolu Tak naprawde.

Trzeba by¢ w obecnym aby widzie¢ to jak jest a to jak chcemy aby byto, bo nadmierne oczekiwania wobec
siebie to tworzenie iluzji i doskonalego wyobrazenia wobec siebie. Wiadome jest , ze kazdy ma w sobie jaka$
wizje doskonatosci do ktorej cheialby dazy¢, jednak trzeba uwazaé aby fakt nie spetnienia tego wyobrazenia nie
przyniost nam czasem niezadowolenia z siebie i obwiniania si¢ za to , ze nie jestesmy tacy jacy chcielibysmy
by¢. Tutaj jest wiasnie miejsce na wyrozumiato$¢, akceptacje btedéw i pomyltek , czy tez na wspolczucie i
fagodnosc¢ dla siebie.

REALIZACJA, dzialanie

Realizacja to manifestacja w rzeczywistosci. Na tym etapie nastgpuje u§wiadomienie sobie aktualnego stanu
swoich przekonan i uwarunkowan mentalnych oraz emocjonalnych, odzwierciedlonych w efekcie fizycznym —
danej sytuacji, relacji, wyniku, reakcji. Praktyka ma to do siebie, ze weryfikuje teoretyczne zatozenia, czyli
ukazuje nam synergiczny wynik bgdacy wypadkowsa energii zaangazowanych w urzeczywistnienie pragnienia.
Jest to zatem naturalnym zjawiskiem, ze realizacja zazwyczaj rozni si¢ od idei, wyobrazen i poczatkowych
zatozen. Dlatego przy realizacji nie mozna stawia¢ oporu , tylko poddaé si¢ samemu do§wiadczeniu w zaufaniu
iz to co si¢ dzieje jest najlepsza dla nas opcjg. Gdy stawiamy opér bo na przyktad mieliSmy inne wyobrazenie,
blokujemy si¢ jednoczesnie na obecne do$wiadczenie i nie uczestniczymy w nim w pelni , co zabiera nam
rado$¢ z samego doswiadczania danej manifestacji. Brak radosci z doswiadczenia moze si¢ tez braé z
nadmiernej sztywnosci i kontroli, bo na przyktad po prostu nie potrafimy si¢ cieszy¢ i blokujemy rado$¢ dziecka
W nas, przez co nie uczestniczymy w petni w tym co si¢ wydarza w danym momencie.

Oczekiwania wobec rezultatu , a wobec innych

Nadmierne oczekiwania wobec innych to zabieranie im wolnosci by byli tacy jacy chcg by¢. Brak ich
akceptacji. Co innego oczekiwania wobec rezultatu , a co innego wobec innych. To co najbardziej nas rani,
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frustruje czy zlosci w relacjach z innymi ludZzmi, to nasze wyobrazenie o tym jacy powinni by¢, jak si¢ powinni
zachowywa¢, czego robi¢ im nie wypada.

Ale czy to, ze mamy wobec kogo$ jakie$ oczekiwania, to powdd aby drugi cztowiek wlasnie taki by1?
Dlaczego stawiamy swoje wyobrazenia ponad wolno$¢, osobowos¢ czy prawo wyboru?

Czy nie prosciej jest pusci¢ nasze wyobrazenie, niz oczekiwaé, ze kto§ bedzie aktorem w naszym
rezyserowanym filmie?

Takie podejscie aby kto$ byl taki jak nasze wyobrazenie o nim , zamiast przyja¢ go i zaakceptowac takim jakim
jest to po prostu czysta manipulacja i che¢¢ kontroli drugiej osoby.

Jak mantr¢ powtarzamy, ze ,,warto by¢ soba" a pozniej wsciekamy si¢, ze kto§ faktycznie jest w zgodzie ze
soba, zamiast udawac i wciela¢ si¢ w nasz wyimaginowany ideat.

Pus¢ to co Cig rani, pus¢ oczekiwania, pus¢ wstyd za czyje$ zachowanie, pus¢ zto$¢ na odmienne priorytety,
pus¢ frustracje na przeciwny punkt widzenia. Odpuszczenie i akceptacja to droga do zrozumienia, spokoju,
wolnosci i szczgscia w relacjach z innymi ludzmi. Nikt Ci¢ bowiem nie rozczaruje, je§li wczesniej nie
wymyslisz jak ma si¢ zachowac. Nikt nie wyprowadzi Ci¢ z rownowagi, jesli nie przyjmiesz ztosci, ktora chee z
siebie wyrzuci¢. Nikt nie bgdzie powodowat Twojego notorycznego smutku, jesli weczesniej nie obsadzisz Go w
roli Twojego osobistego ,,uszczesliwiacza".

Masz wplyw tylko na swoje zachowanie, decyzje, mysli, tak jak mocno powiniene$/ powinnas ceni¢ wlasna
WOLNOSC tak tez mocno nalezy szanowa¢ wolno$¢ innych istot.

Tak wigc to nie maz, zona, szef, mama, tata, przyjaciel, przyjaciolka czy dziecko Ci¢ rozczarowuje to tylko
Twoje wyobrazenie o nich rozmija si¢ z rzeczywistoscia, bo stworzytas sobie wczesniej iluzje na temat tego jak
ta osoba ma wyglada¢. Do tego ta iluzja obejmuje rowniez Ciebie i Twoja wizje samej siebie. Aby dac sobie
wolnos$¢ bycia soba, trzeba tez da¢ wolnos$¢ innym bycia soba, czy bycia na okreslonym etapie rozwoju.

Nie walcz wiec z ludzmi, z tym kim maja ochote by¢, z tym jak majg ochote si¢ zachowywacé. To jak walka z
wiatrakami, zaakceptuj swoja bezsilno$¢ wobec tych spraw i odpus¢ Zamien oczekiwania na akceptacjg, to
pozwoli zrzuci¢ z Twoich barkéw nader cigzki bagaz, tworzenia i godzenia si¢ z upadkiem tych wyobrazen,
réwniez wobec siebie.

Oczekiwania wobec rezultatu, a rzeczywisty rezultat

Zaktadanie czego$, tworzenie wizji czego$ i oczekiwanie to pewnego rodzaju tworzenie za pomocg wyobrazni
czego$ , czego jeszcze nie ma. Jest to tworzenie potencjalnej mozliwosci, potencjalnego wariantu jaki moze
zaistnie¢. Jednak to co konkretnie zaistnieje a to co sobie wymyslilismy dosy¢ czesto moze si¢ mocno ro6znic,
dlatego trzeba mie¢ zawsze otwarty umyslt na kazda mozliwo$¢, na kazdy mozliwy wariant. To co wazniejsze od
szczegotowe] wizji , to uczucia jakie towarzysza nam, jesli wiemy konkretnie jakie uczucia chcemy czuc , to
one robig juz ogromng robotg. Rzeczywisty rezultat moze by¢ czasem duzo lepszy niz potencjalna wizja o ile
otworzymy si¢ na czucie w petni do§wiadczenia.
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Tworzenie wspanialej osobistej rzeczywistosci

Znajac narzgdzia do tworzenia tego co chcemy, mozemy przej$é do konkretnego dziatania. Pomoze nam w tym
zrozumienie 7 praw ktdre sg opisane ponize;j.

7 siedem praw tworzenia wspanialej rzeczywistosci.
1. Milos¢ jest jedyna rzeczywisto$cia, wszystko inne to iluzja.

Mistycy mowia nam o tym od wiekéw, jednak poniewaz niewiele mamy za soba do$wiadczenia mitosci
bezwarunkowej pomyliliSmy pojecie milosci z aprobata i uznaniem w §wiecie walki o przetrwanie oraz z
warunkowaniem tej mitosci, w ktoérej nie ma miejsca na wolno§¢. Wiele osob sadzi, ze materialny $wiat to
prawdziwa rzeczywisto$¢, natomiast bardziej subtelne poziomy energii i mysli oraz sfery ducha to iluzja. Nie
zdaja sobie sprawy z tego, ze jest dokladnie odwrotnie. Uzywajac mysli i wewngtrznej mocy tworzenia do
kreowania $wiata fizycznego, poslugujemy si¢ czyms$ realnym, aby powstata iluzja. Nasze myslenie moze sta¢
si¢ iluzoryczne, kiedy zbyt przywiazemy si¢ do iluzji §wiata materialnego, wtedy opieramy iluzje na iluzji co
rodzi tworzenie si¢ coraz wigkszego falszu. Tworzenie i objawianie to nie iluzja w §wiecie rzeczywistosci, lecz
wrecz przeciwnie, to rzeczywisto$¢ wprowadzana w $wiat iluzji, zwanej rzeczywistoscia objawiong.Ta
koncepcja, ktora dos¢ dtugo wzbudzata sprzeciw, znajduje potwierdzenie w nauce. Naukowcy méwia nam
dzisiaj, ze postrzegana przez nas rzeczywisto$¢ to nic wigcej, jak tylko wytwor naszej swiadomosci do tego
stopnia, ze drobniutkie czasteczki materii reaguja i zachowuja si¢ zgodnie z tym, jak odbiera je nasza
$wiadomos¢, czyli obserwator i jego $wiadomo$¢ ma wptyw na to co obserwuje tworzac w ten sposob odbior
tego co obserwuje. Innymi stowy, to $wiadomos¢ jest prawdziwa rzeczywistoscia, a jej przejawy, czyli to, co
tworzymy, jest iluzja. Czy istnieje wigc prawdziwa rzeczywisto$¢? Jedyna prawdziwa rzeczywistoscia jest
mitos¢. Milos¢ jest poczatkiem istnienia a inaczej zwana jest Bogiem. Wszystko, co istnieje, jest jedynie
projekcja mitosci, objawiong w wielu formach. Skad wobec tego wziat si¢ lgk? Pierwszy byt lek przed utrata
milosci. Od niego pochodzi koncepcja oddzielenia, symbolicznie przedstawiona w biblijnej historii wypedzenia
z Raju. Stad tez pochodzi koncepcja ,,objawionej rzeczywistosci" branej za prawdziwa rzeczywistose.
Nieswiadoma ludzko$¢ nie tylko wierzy, ze objawiona rzeczywisto$¢ jest prawdziwa, ale wielu uwaza ja za
jedyna. Za kazdym razem, kiedy co$ tworzymy, siggamy do rzeczywistosci i sprowadzamy t¢ §wiadomos¢, t¢
milos¢ do fizycznego $wiata iluzji tworzac to co chcemy.

2. Czas to iluzja; jedynie chwila obecna jest prawdziwa. Nie istnieje przeszlos¢ ani
przysziosé, tylko chwila obecna.

Razem ze stworzeniem iluzji $wiata fizycznego stworzyliSmy tez iluzj¢ czasu, aby ulatwi¢ sobie zycie tutaj.
Czas to nic wigcej, jak tylko produkt naszej $wiadomosci, ktora wpadta w pulapke myslenia i systemu
przekonan. Mysl to co$, co utrzymuje calg strukture rzeczywistosci objawionej i pozwala nam jej doswiadczac.
Nie istniejg przeszle zycia, jedynie zycia rownoleglte. Kazde swoje zycie i kazde do§wiadczenie przezywamy w
chwili obecnej. Czas to iluzja, ktorg stworzyliSmy dla wygody i mozliwosci do§wiadczenia fizycznego istnienia
w tym wcieleniu. Oznacza to, ze przesztosc, terazniejszos¢ i przysztosc dziejg si¢ rownoczesnie. Wszystko, co
si¢ juz wydarzyto i wydarzy, dzieje si¢ wilasnie teraz! Postugujac si¢ sktadnikami i narz¢dziami tworzenia
rzeczywisto$ci, nauczyliSmy si¢ mierzy¢ czas. Mamy wrazenie uptywajacego czasu, gdyz w chwili obecnej
postrzegamy przyszto$§¢ w §wietle przesztosci. Potraktuj przesztosé jako lekcje. Pozostaw ja za soba, powrdc do
teraz, do swojej wewnetrznej mocy 1 swojej prawdziwej duchowos$ci. Zaakceptuj fakt, iz ,bolesne"”
doswiadczenia zostaly przez ciebie stworzone z jakiego$ powodu: moze potrzebowates si¢ z nich czego$
nauczy¢. Jednak nie odrzucaj przesztosci, gdyz osadzajac ja, pozostaniesz jej wigzniem. Wszystko, cokolwiek
si¢ zdarza, ma swoja przyczyne i cel. Nic nie dzieje si¢ przypadkiem. Wszechswiat jest zbyt dobrze
zorganizowany i zbyt doskonaly, by na to pozwoli¢. Zycie jest tak doskonale, kiedy przebudzimy sic i staniemy
si¢ $wiadomi rzeczywistosci chwili obecnej! Tworzenie rzeczywistosci zaczyna si¢ wilasnie teraz nie za tydzien,
nie za rok, ale TERAZ! Radosng przyszto$¢ zaczynamy radosng chwila obecng. Badz swiadomy swoich uczué
w kazdej chwili. Czgsto przerywaj to, co robisz, i obserwuj, jak si¢ w danym momencie czujesz. Twoje uczucia,
jak wiesz, sg rezultatem twoich mysli i pozostatych sktadnikow tworzenia rzeczywistosci. Uczucia te
determinujg nie tylko twoja nastgpng minutg, ale sg tez cegietkami budujacymi twoje jutro, kolejny tydzien i
rok. Zycie przyszloécig moze tak samo ograniczaé, jak zycie przesztoscia. Jesli bedziemy spedzaé zbyt wiele
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czasu na marzeniach i wyobrazaniu sobie lepszej przyszlosci, moze to mie¢ skutek wrecz odwrotny do
pozadanego, bo utkwimy we wlasnej glowie a przestaniemy do§wiadczaé tego co jest.

Odbiér poprzez zranienia, poprzez rany emocjonalne chwili obecnej

Kiedy jeste§ skrzywdzonym dzieckiem, czujgcym si¢ zagrozonym, nieufnym walczysz o kazda swoja
wypowiedziang mys$l o przestrzen dla siebie Korzystasz wtedy gltéwnie z energii meskiej, z kontroli ,
sztywnoS$ci, czyhasz czujnie na zagrozenie, ktore ma nadejs¢, tylko nie wiesz skad. Uczucie cigglego
zagrozenia bierze si¢ z utraty poczucia bezpieczenistwa w dziecinstwie i z przebywania ciggle w trybie walki o
przetrwanie, czyli jest si¢ nastawionym na mozliwy atak z roznych stron . Utrzymywany lgk moze przeksztalcié
si¢ w nerwice, parnoje i niech¢¢ do rzeczywisto$ci. Korzystasz wtedy ze strategii przetrwania, bo chcesz
przezy¢ kolejny trudny dzien nie da¢ si¢ zrani¢, myslisz Ze jeste§ wystawiony na zagrozenie, nie ma tu miejsca
na zaufanie. Jest miejsce tylko na czujke i kontrole, by odeprze¢ mozliwy atak. Bo Twoje zasoby energii sg tak
male ze instynktownie si¢ chronisz, a Igk zabiera ci jeszcze wigcej energii zyciowej, nie ma tu miejsca na radosé
z zycia, na dos$wiadczanie czego$ w zaufaniu. Odseparowujesz si¢ od $wiata, brakiem kontaktu izolacja
czymkolwiek byle by zgromadzi¢ siebie wigcej, by nie wystawi¢ si¢ na mozliwe zranienie. Zatem energic
przektadasz na "kontroluje wroga " To zazwyczaj przynosi stabe korzySci poniewaz skupianie si¢ na tym
zwigksza to. Ale kiedy wchodzisz w leczenie swoich wewngtrznych ran i zaczynasz przygladac si¢ swojemu
wewnetrznemu dziecku rozpoznajesz porzucenie osamotnienie zagubiong malg istote, ktorej nikt nie widziat
wlacza Ci si¢ wewngtrzna matka, ojciec otulasz wtedy siebie. Placzesz wspotczujesz sobie widzisz szersze
obszary 1 zaczynasz odzyskiwa¢ energi¢ z traumy trzezwiejac w temacie relacji odtwarzania jak przez kalke
zmniejsza si¢ two] lek, bo bezpieczniej jest juz w $rodku. Zaczynasz budowaé wewngtrzne poczucie
bezpieczenstwa oparte na relacji ze sobg. Skrzywdzona istota si¢ boi 1 walczy tak si¢ rodzg silne osoby, sztywne
w swoim ciele i chcace kontrolowa¢ wszystko w koto, tracace ogromng ilo$¢ energii na utrzymywanie obrony.
Walczyly o siebie bo dom byt dla nich frontem byt walka o siebie i kiedy tak 16/18 lat byle§ na wojnie
nastawiony na zagrozenie ci¢zko jest zmieni¢ odbidr rzeczywistosci z zagrazajacej na przyjazng. Podzigkuj
swojemu wewnetrznemu instynktowi swojemu wewnetrznemu mgzezyznie ze byl, ze oparty o swoja
wewngetrzng waleczno$¢ przetrwate$ najgorsze. Popatrz na uczucia ktore byly sita msciwos¢, zawzigtosé i
podzigkuj im Dzigki nim datas rade Dzigkuje sobie w sobie i temu co bylo. Jednak teraz juz mozesz inaczej,
mozesz zaufa¢ i przesta¢ odbieraé $wiat przez pryzmat przetrwania. Teraz kiedy masz wigcej siebie w sobie,
kiedy masz uzdrowione wewngtrzne dziecko przeskakujesz na energi¢ zeniska bo Twdj poziom wewngtrznego Ja
si¢ zmienil. Masz siebie odbudowanego. Juz nie musisz sta¢ na strazy ze przyjdzie wrog i Ci¢ uzyje.
Rozpoznasz intencje i staniesz do tego jak dorosta osoba. Nie jak trzesace si¢ dziecko, tylko jasno i rzeczowo bo
korzystasz z dorostego oka i dorostego serca.nBo umiesz korzysta¢ z tego kiedy chodzi o Ciebie w interesach w
granicach wspolpracy zgrywa si¢ w Tobie jako$¢ meska z kobieca. Znasz w sobie wewnetrznego chronigcego
ojca i ciepla otulajaca wewngtrzng matke Tak z wewnetrznymi rodzicami jestes bezpieczny i coraz bardziej
bedziesz, I coraz blizej Ci do siebie, do swojej prawdziwej mocy.A wtedy tanczysz rozdajesz usmiechy tryska
zyczliwo$¢ chee si¢ zy¢, cieszysz si¢ jak male dziecko, radujesz si¢ sobg. Wtedy czuto$é na zawsze zagoSci
rozgosci si¢ w Tobie. Nie czujnos¢ a czutosc.

Jak sie czujesz w danym momencie ? Czy jeste§ w chwili obecnej ? Czy projektujesz przeszio$¢ na
terazniejszo$ci ? Rozpoznawanie w jaki sposob odbieramy rzeczywistosé, w jakim stanie jesteSmy.

Czy czujemy si¢ upokorzeni? Czy upokorzenie jest realne ? Czy to tylko Twoj odbior ?
Czy podejmujemy decyzje w oparciu o lgk przed upokorzeniem ?

Czy czujemy ztos$¢ ? Czy za ztoscig nie jest czasem lgk ?
Czy projektujemy tg ztos¢ na innych ?

Czy czujemy lek? Lek przed czym ?
Co sig¢ kryje za Iekiem?

Czy czujemy si¢ skrzywdzeni ?
Lub nie chcemy si¢ poczu¢ i krzywdzimy innych ?

Czy boimy si¢ by¢ wykorzystanym, zranionym ?

Czy czujemy si¢ atakowani ?
Lub atakujemy bo nie chcemy by¢ atakowani?
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Czy czujemy si¢ zdradzeni ?
Czy boimy si¢ zaufa¢ i dlatego kontrolujemy i manipulujemy ?

Czy czujemy zto$¢ na kogos?
Czy moze czasem na siebie 1 na brak zaspokojenia swoich potrzeb ?

Czy czujemy si¢ odrzuceni lub porzuceni?

Czy czasem nasze decyzje nie s3 podejmowanie na bazie lekow przed czuciem si¢ w wyzej wymieniony sposob.
?

Czy czujemy si¢ bezradni bo oddajemy swoja moc na zewnatrz?

“Niech wejdzie ci w nawyk zadawanie sobie pytania:
,CO sie W tej chwili we mnie dzieje?"

Wskaze ci ono wiasciwy kierunek.

Nie analizyj go, ale zwyczajnie obserwuj.

wiasnym wnetrzu,
ac:jl Jezeli nic nie czujesz,
mjg uwage giebiej, do wewnetrznego
_pola energii ciata. To brama Istnienia."
- Eﬁkhart Tul[e :

3. Tworz w swiadomosci harmonii i spokoju, a nie w Swiadomosci walki o przetrwanie.

Osoby, ktore na dobre utknety w roli ofiary, przekonane sa o swojej stabosci 1 bezsilno$ci. Zupehie obca jest im
mysl, ze moga cokolwiek same stworzy¢. Dlatego ich sposobem na zycie jest dominacja, kontrola, manipulacja
i subtelne sterowanie innymi, aby dostaé to, czego chcg. Zyja w $wiecie walki o przetrwanie nie dlatego, ze to
im si¢ podoba, lecz dlatego, ze si¢ boja, czuja si¢ bezradni i nie wiedza, Ze mozna zy¢ inaczej. Swiadomo$é
harmonii i spokoju to umiej¢tno$¢ §wiadomego dziatania w chwili obecnej. Kiedy wiemy, ze mamy w sobie
moc, nie musimy tego udowadnia¢. Wewngtrzna moc nie musi oznacza¢ dziatania, moze to by¢ po prostu
$wiadomos$¢ posiadania tej mocy. W przeciwienstwie do tego stanu, bezsilno$¢ kaze nam kontrolowac i
sprawowaé wiladz¢ nad wszystkim. Walka o przetrwanie oznacza albo uzalanie si¢ nad soba (ukryta
manipulacje), albo dominacj¢, natomiast $wiadomos$¢ harmonii i spokoju pozwala wspottworzy¢ rzeczywistos¢
w zgodzie z cala energia zycia. W $wiecie harmonii i spokoju mozemy tworzy¢ to, co chcemy. Nie
potrzebujemy litosci, mitosierdzia czy przebaczenia od nikogo, a zwlaszcza od Boga, poniewaz wiemy, ze Bog
zawsze kocha nas bezwarunkowo. Zresztg, z Boskiego Zrédta nie moglibysmy otrzymaé litosci, mitosierdzia
czy przebaczenia, gdyz mogg one istnie¢ tylko jako wynik osadzania. Swiadomos¢ harmonii i spokoju oznacza
zycie w chwili obecnej, akceptowanie siebie, rozwijanie tego, kim si¢ jest, i stawanie si¢ pelniejszym soba,
podczas gdy $wiadomos$¢ walki o przetrwanie oznacza zycie w przesztosci i osadzanie siebie. Zawsze przed
podjeciem decyzji czy zrobieniem czego$ upewnij si¢, z jaka $swiadomos$cig to robisz. Zapytaj siebie: ,,Czy
akceptuje siebie takim, jaki jestem, i chcg rozwina¢ to, co juz we mnie jest? A moze tylko probuje¢ ulepszy¢ i
naprawi¢ swoja przesztose?".

4. Pozwdl, aby dzialy si¢ rzeczy niemozliwe.

Przyzwolenie, aby dziato si¢ to, co wydaje si¢ niemozliwe, nie oznacza nierealnego afirmowania, ze potrafimy
stworzy¢ co$ wielkiego, podczas gdy w glebi serca w to nie wierzymy i nie jestesmy wewnetrznie przekonani o
tym. W takiej sytuacji narazilibySmy si¢ tylko na porazke i udowodnili sobie, ze jednak nie jesteSmy
dostatecznie silni, aby tworzy¢ swoja rzeczywisto$¢. Przyzwolenie takie nie jest tez dziecinnym bujaniem w
obtokach (syndrom ,,wszech§wiat zapewni mi wszystko, wszech$wiat zrobi za mnie wszystko, czy tez wszystko
mi si¢ nalezy i sktadanie coraz wigcej zadan"), podczas gdy zycie lezy w gruzach. Kiedy bedziemy coraz dalej
postepowac w rozwoju wewnetrznym, dotrzemy do takich mocy, jakie trudno sobie nawet wyobrazi¢. Owszem,
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nabieramy mocy, kiedy praktykujemy samoobserwacje¢, $wiadome oddychanie, uczciwo$¢ wobec siebie,
$wiadomy akt mitosci itd., jednak istnieje moc o wiele wigksza. Nie jesteSmy z nig jeszcze w kontakcie, ale ona
istnieje 1 czeka, aby nam shuzy¢. Co wigc oznacza przyzwolenie na rzeczy niemozliwe? Przyktadem rzeczy
niemozliwych sa sytuacje, w ktorych co$ okazuje si¢ lepsze, niz oczekiwalismy, lub kiedy dostajemy wigcej, niz
chcielismy, albo kiedy to, co stworzyliSmy, wyszto nam lepiej, niz pragne¢liSmy. To ,lepsze, wigksze,
nieoczekiwane 1 nieznane", na co si¢ otwieramy to jest wlasnie otwarcie i pozwolenie na zdarzenie si¢
.hiemozliwego". Oznacza to, zZe nie ma rzeczy niemozliwych. To, co wydaje si¢ niemozliwe, jest mozliwe, ale
nie ogarniamy tego nasza swiadomoscig i dlatego nie potrafimy zrealizowaé¢ w danym momencie. Jesli zdamy
sobie sprawe z tego, ze cokolwiek si¢ zdarza, jest celowe i prowadzi nas w stron¢g Domu nawet gdy pojawi si¢
porazka bedziemy wiedzie¢, ze jakas wyzsza sita dziata dla naszego dobra, cho¢ nam trudno jest to w danej
chwili zrozumie¢. Stanmy wigc z boku i pozwolmy, aby zdarzyto si¢ niemozliwe, ktore niektorzy nazywaja tez
cudem. Cuda pochodza z tej czesci nas samych, ktérej nie mozemy ogarna¢ wiedza z czgsci, ktora jest poza
swiadomoscia. Cuda zdarzaja si¢ wowczas, gdy zycie nasz partner we wspottworzeniu rzeczywistosci dodaje do
tego, co my tworzymy. Moze si¢ to zdarzy¢ tylko wtedy, gdy otworzymy si¢ i pozwolimy, aby tak si¢ stato.
Mozemy wtedy doswiadczyé¢, na przyktad, wigcej mitosci czy niespodziewanego szczgsliwego obrotu sprawy.
Wydaje sig, ze gtowna przyczyna, dla ktorej ludzie zamykaja si¢ na doswiadczanie cudow, jest lgk przed
wdziecznoscia dla hojnego wszechswiata. Mysla oni, ze wdzigczno§¢ musi oznacza¢ zobowigzanie i rewanz
wobec kogo$ lub czego$. Wola wiec pozostac ,,niezalezni" i zrobi¢ wszystko o wlasnych sitach. Wdzigcznosé
nie oznacza zobowiazan, rewanzu czy obowiazku sptacenia dtugu. Wdzigczno$¢ to dar i zarazem sposobnosé
otwarcia swojego serca, a otwarte serce to droga do rzeczy niemozliwych.

POZWOL S1€ PROWADZIC,
WSZECHSWIAT JEST ZNACZNIE WIEKSZY OD TWOJEGO POMYSLU NX ZYCIE€

W NIESKONCZONEJ KREACJI WSZYSTKO JEST MOZLIWE!

Tak naprawd¢ nie ma rzeczy niemozliwych. Cokolwiek jest niemozliwe, wynika wylacznie z Twojego
ograniczonego umyshu.

Wiedz, ze TYLKO TY decydujesz z poziomu swojego umystu i $wiadomosci, gdzie jestes w swoim zyciu. I nie
ma tu innej opcji do wyboru, innego prawa, ktore tym rzadzi.

Wtedy Wszechswiat kazdym mozliwym sposobem pokaze Ci znaki, ze jestes we wlasciwym miejscu i czasie...
jesli masz serce, umyst i oczy otwarte.

A takze jesli posiadasz poczucie humoru, poniewaz Wszechswiat bywa bardzo zabawny w urzeczywistnianiu
Twoich mysli 1 stow Niestrudzenie pokazuje Ci $ciezke pelng radosci i luzu. Dopiero na niej dzieje si¢ magia.

W ODPUSZCZENIU i poddaniu. W odejsciu od sztywnej powagi dorostosci.
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Najwigksza moc jest zawsze w Tobie. Nie szukaj jej na zewnatrz, to strata czasu i energii.
Pomysl... czy natura szuka mocy na zewnatrz?

Szukanie siebie i prawdy o sobie... poza swoim wnetrzem, to najwigksza pulapka i iluzja tego Swiata, ktora
potrafi pochtongé niektdrych ludzi na lata, a nawet na cale zycie... Zatrzymuje ich w ewolucyjnym procesie
wzrastania i doswiadczania Duszy w ludzkim ciele na fizycznym planie. Sztuka w tym Zzyciu jest znalez¢
BALANS pomi¢dzy duchowymi odlotami i §wiadomo$ciowymi procesami, a rzeczywistym materialnym
uziemionym cielesnym dziataniem.

Kazda ztota my$l zamknigta w koncepcji, jest juz jej ograniczeniem. Pozostaw zawsze "uchylone drzwi" do
kazdej najdrobniejszej idei. Szczegolnie cudze;.

Jesli szukasz mocy na zewnatrz, wiedz, ze jest to iluzja wciaz $pigcego umystu.
Dopiero kiedy porzucasz wszelkie cudze koncepty, dogmaty...

Gdy pozostawiasz wszystko, co dotychczas przeczytates, gdzie$ ustyszales, nastgpnie paplate$ to innym, jako
wielce o$wiecony...

Gdy przestajesz mowi¢ wyczytanym, cudzym jezykiem... wtedy zaczynasz najprawdziwsza osobista podroz, w
rezonansie ze sobg samym, z tym co Tobie w Duszy gra.

W ciszy umystu.

Okazuje sig, ze nie musisz juz nikomu nic oswieconego mowié, przestajesz pouczac, pokazywac innym jak
maja zyc.

Przestajesz ich krytykowac, oceniaé¢ i udowadnia¢ swoja racje.

JESTES ZAJETY SOBA. Szanujesz i akceptujesz to, co jest poza Tobg, TAKIE JAKIE JEST. STAJESZ SIE
OBSERWATOREM. Odnajdujesz si¢ w ciszy.

To, co mozesz najlepszego zrobi¢ dla swiata i dla siebie, to dostroi¢ si¢ do swojej osobistej symfonii... do tego,
co jest w Tobie napisane, do muzyki Twojej Duszy.

Stworz swoja melodie, swoje idee, swoje koncepcje i swoj wlasny jezyk.
I zacznij tym, co stworzyles... mysle¢ i moéwic... Z MILOSCIA.
Tylko wtedy dostrajasz si¢ do prawdy swojego zycia, do synchronicznosci ze swoim multiwersum w sobie.

Jestes soba, wreszcie jestes soba!
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5. Szczescie pochodzace z osiagniecia rezultatow to chwilowe uniesienia, emocje.

Natomiast wazne jest, jak i dlaczego cokolwiek tworzymy. Wazna jest nasza intencja i z jakiego poziomu
to tworzymy. Czy podchodzimy z poziomu braku i wiecznego niezadowolenia, czy z poziomu wewnetrznej
radosci i szczeScia. JesSli szukamy w rezultacie szcze¢$cia , zaspokojenia pustki , to bedziemy goni¢ za
rzeczami na zewnatrz jak glodne duchy i nigdy tego szcze$cia nie zaznamy.

Jesli to pojmiemy, nie bedzie nam sprawiaé trudnosci stworzenie czegokolwiek. Sam proces tworzenia jest
prawdziwa warto$cia w sobie oraz nasza intencja z jaka to robimy. Rezultat tez wplywa na innych i w jaki$
sposob oddziatywuje na nich, bo jest juz konkretnym zdarzeniem , czynem, zmienia si¢ z marzenia w
rzeczywisto$¢. Jednak chodzi mi tu bardziej o sam stan przy tworzeniu, co innego jest tworzy¢ by zapetnié
pustke, a co innego jest tworzy¢ bo mamy nadmiar energii w sobie. Za jedng intencja kryje si¢ che¢ zysku,
korzysci , a za drugg che¢ obdarowywania , che¢ dzielenia si¢ czyms$. Dlatego migedzy innymi aby nie wchodzi¢
w zalezno$ci emocjonalne trzeba najpierw da¢ mitos¢ sobie, zadbac o siebie by moc szczerze kogos obdarowacé,
inaczej mozemy probowaé wykorzysta¢ kogo$ do uzupehienia naszych brakow. Do tego dopoki rezultat si¢ nie
zmaterializuje jego wynik jest nieskonczenie mozliwy. To oznacza , ze w polu mozliwosci jest nieskonczenie
wiele rozwigzan mozliwych do zaistnienia. Pieniadze, majatek, nagrody, kariera, reputacja, uznanie to wszystko
jest wspaniate, ale jest iluzjg szczgscia, jest chwilowa ekscytacja . Dlatego mozemy mie¢ tego tyle, ile
zapragniemy, a nie by¢ szczesliwymi. Wymiar fizyczny naszego istnienia zostal stworzony jako scena, na ktorej,
postugujac sie pewnymi rekwizytami i rolami, mamy poszerzy¢ swoje do§wiadczenie. Niestety, niektdrzy z nas
tak bardzo przywiazali si¢ do swoich rekwizytow i rdl, ze zapomnieli, kim naprawde sa. Wierza wigc, ze scena i
role to rzeczywisto$¢, i poswiecaja cale swoje zycie po to, aby tworzy¢ jeszcze wigceej iluzji szczescia. Przed
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takim przywiazaniem ostrzegali nas Budda i Chrystus. Pieniadze, lepsze zdrowie, wigcej mitosci, wigkszy dom,
wigksze uznanie mozemy to wszystko mie¢, i jeszcze wigcej. Jedyna roznica pomigdzy osoba, ktora z tatwoscia
przyciaga pieniadze, a ta, ktora tego nie potrafi, to ich opinia na wlasny temat, czyli to czy czuja ze zastuguja i
czy czujg si¢ godni. Wiekszo$¢ ludzi, przez swoje wezesne uwarunkowania, zaprogramowana jest na porazke.
Osoby takie cate swoje zycie gonig za sukcesem, a i tak nigdy go nie osiggaja, bo upatrujag w nim szczgscie,
ciggle im mato bardzo pragna sukcesu, ale rownocze$nie nie pozwalajg sobie go osiggna¢. Dlaczego chcemy co$
osiggna¢ i jak to osiaggamy? W odpowiedzi na te pytania mozemy odkry¢ réznice pomigdzy wartosciami
prawdziwymi i fatszywymi. Co nas motywuje: mito§¢ czy lgk? Czy zyjemy, aby rozwinac to, kim jesteSmy i
sta¢ si¢ pelniejszym soba, czy moze chcemy zrekompensowac to, czego nam brakuje? Czy wazniejsze jest dla
nas bycie, czy tez moze dzialanie, posiadanie i przetrwanie? Jezeli tworzymy ze $wiadomoscig walki o
przetrwanie, wzmacniamy tylko swoja role ofiary i wszystkie gry, wynikajace z Igku. Kiedy zrozumiemy, ze
wszelkie rezultaty i wyniki to iluzja oraz ze nie ma zadnych ograniczen, mozemy sami, ze swojego zrodta,
stworzy¢ mito$¢, rados¢ 1 pieniadze, a przesta¢ manipulowac i grac rol¢ ofiary. Mozemy to wszystko otrzymac
od swojego prawdziwego Ja, cho¢ w praktyce moze to pochodzi¢ od innych ludzi. Tak, mozesz wszystko miec,
ale badz swiadomy tego, jak to tworzysz i dlaczego tego chcesz.

6. Energia miloSci jest potezniejsza niz energia leku.

Kiedy postuchasz wiadomosci, popatrzysz na swoje zycie, dowiesz si¢, jakie sg najpopularniejsze filmy czy
powiesci nie bgdziesz mogt si¢ oprzeé wrazeniu, ze Iek nie tylko jest silniejszy niz mitosé, ale w dodatku jest on
bardzo realny. Dzienniki przekazujace wiadomosci i przemyst rozrywkowy skoncentrowane sa na sensacjach,
ktore budza ludzkie emocje, gtownie Igk i utrate poczucia bezpieczenstwa. Dobre wieSci nie sa w cenie,
natomiast sensacyjne zte wiadomosci zwigkszajg naktady gazet. Cierpienie i stan ofiary to iluzja. Jesli poczujesz
kiedy$, ze tracisz wewngetrzng moc, poddajac si¢ ktoremus z pigciu obszarOw przywigzan, zacznij po prostu
obdarza¢ si¢ wicksza miloscig albo poczuj do kogo$ wdzigcznos¢ zobaczysz, ze energia Igku nie zdota si¢
utrzymac¢. Niemozliwe jest rownoczesne odczuwanie wdzigcznos$ci i uzalanie si¢ nad sobg, tak samo jak
niemozliwe jest potgczenie ze sobg prawdy i falszu. Energia pozytywna jest potgzniejsza niz negatywna. Mitosé
wyklucza stan ofiary, uzalanie nad soba 1 lgk.

7. To, kim si¢ stajemy, jest wazniejsze niz to, kim byliSmy.

Kiedy zyjemy $wiadomie, to, co tworzymy, pokazuje nie tyle, kim jestesmy czy bylismy, ile kim si¢ stajemy. W
zyciu osoby nieswiadomej przyszio$¢ zdeterminowana jest przez przeszto$é, ktora powtarza si¢ przez wzorce
zachowan powstale w procesie uwarunkowania. Skupienie §wiadomos$ci na chwili obecnej przerywa ten nie
us$wiadomiony tancuch uwarunkowan. Analizowanie przeszto$ci moze by¢ pomocne, ale prawdziwy zastrzyk
mocy otrzymujemy wowczas, gdy obserwujemy swoje mysli i uczucia, postawy i przekonania oraz wybory i
decyzje w chwili obecnej. Nasza rzeczywisto$¢ tu i teraz to pierwsza faza manifestowania si¢ naszej przyszlosci.
Tak wigc juz teraz mozemy odkryé, co przyniesie przyszto§¢. Nasze biezace do$wiadczenie, przezyte
$wiadomie, jest cze$cia tego, kim si¢ stajemy. Wazne jest tylko to, co zdecydujemy teraz. Oczywiscie nie da si¢
zaprzeczyC, ze przeszto§¢ miala znaczenie w ksztaltowaniu naszego teraz, ale znaczenie to jest mate w
poréwnaniu do naszego obecnego pragnienia, aby rozwinaé to, co w nas juz jest, i aby sta¢ si¢ tym, kim
naprawde jesteSmy. Sportowca popychaja do przodu nie bloki startowe, ale pragnienie, myslenie o przysziosci, o
finiszu. To wlasnie pragnienie przy$piesza nasz rozwoéj. GdybysSmy si¢ przyjrzeli zyciu wielkich ludzi,
zobaczyliby$my, ze nie stali si¢ tacy z powodu jakich$ tragedii zyciowych. Owszem, tragedie moga spetniaé rolg
pobudki, ale nie wszyscy, ktoérzy doswiadezyli trudow w zyciu, przebudzili si¢. Natomiast ci, ktérzy si¢
przebudzili, doszli do wielko$ci, poniewaz pociagalo ich to, czym si¢ stawali i cieszyli si¢ tym akceptujac
zmiang jako czg$¢ zycia.
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Tama jest jak opor ktory masz w sobie przed wpuszczeniem do§wiadczen do Twojego zycia. Kazde przekonanie
ktore blokuje poszerzenie §wiadomosci jest jak cegietka w tamie , podtrzymuje przyplyw szerszej $wiadomosci ,
wickszej energii do Twojego zycia . Sciagajac cegielki mozesz doprowadzic do naptywu nowej energii i nowych
doswiadczen. To co trzeba zrobi¢ to podda¢ si¢ nowemu, podda¢ si¢ fali ktora naplywa poprzez rozegranie
oporu , tamy. Na tej fali z nowa $§wiadomos$cia mozesz poddaé si¢ zyciu w zaufaniu ze to co do§wiadczasz jest
tym co masz doswiadczy¢ . Gdy tama , iluzje , opor si¢ rozwala nie analizuj i nie zastanawiaj si¢ czemu to si¢
stato, tylko poddaj si¢ samemu doswiadczeniu, samemu czuciu tego co naptywa. Fala leci az dotrzesz do
kolejnej tamy i kolejnego ograniczenia , ktore jest po to aby$ skorygowat swoje przekonania , poszerzyt
$wiadomos¢ i wprowadzit zmiany w kierunku.

Przed kazda tama jest moment zastoju, moment pustki , moment Bezsilnosci bo podchodzisz do miejsca gdzie
jeszcze nie bytes. Czy to cos ztego? No nie bo nigdy tu nie bytes i nie wiesz jak i$¢ dalej. Jednak sitowanie si¢ z
tama nie pomagac jej przejs¢. Najpierw trzeba zaakceptowac i uswiadomic sobie co jest taka, oporem, co nas
ogranicza i zaakceptowac to ze ta sama jest. Dopiero pozniej gdy pozwolimy sobie na bezruch, na pustke, z niej
wyplynie rozwigzanie i mozliwosci co zrobi¢ aby przej$¢ kolejny opor , kolejna tamg¢. Wtedy mamy dwa
rozwigzania sta¢ w miejscu w zastoju i usprawiedliwia¢ swoj brak dzialania réznymi teoriami ( za ktorymi
zazwyczaj jest okreslony lek) lub tez znowu si¢ podda¢ i zamieni¢ lgk w zaufanie oraz wejs¢ w nowe
doswiadczenie wychodzac ze strefy komfortu ktoéra sobie stworzyliSmy. Nastgpne pytanie jest takie czy lek jest
czym$ ztym? No nie jest bo to normalne ze skoro robisz nowe rzeczy , wchodzisz w nowe do$wiadczenia
chwilowo si¢ boisz , chwilowo jeste§ niepewny, bo wchodzisz w nowe A tego zaré6wno logika jak i Twoje
sztywne ramy boja si¢ najbardziej, czyli nieznanego. Jednak masz w sobie moc by da¢ rad¢ wejs¢ w to nieznane
1 znowu poszerzy¢ swiadomos¢ w tym gdzie byta nie§wiadomos¢.

Jedno jest pewne zmiana to podstawa zycia, ruch energii to ptynnos$¢ zycia. Gdy pojawia si¢ nowe moze tez si¢
pojawi¢ zal po utraceniu starego i tgsknota za starym . Jednak to Ty podejmujesz decyzje czy dalej trzymasz si¢
starego , czy tez wchodzisz w nowe. Kazde nowe doswiadczenie bedzie potrzebowac¢ nowego Ciebie , w jakis$
sposOb zmienionego , z nowym zrozumieniem , z nowymi umiej¢tnosciami z nowym poziomem odczuwania .
to jest normalne , to jest ewolucja. Zaufaj nieznanemu , zaufaj sobie .
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Nie boj sie 15¢, dokad nigdy
nie poszedles 1 robic to, czego nigdy
dotad nie zrobiles, poniewaz obie te
rzeczy sa niezbedne by$ mogt miec
to, czego nigdy nie miales i zostac
tym, kim nigdy dotad nie bytes.

-
- -
LY

Osoby zyjace nieswiadomie, motywowane s3 syndromem walki Iub ucieczki, pochodzacym z przeszilych
uwarunkowan. Jednak nasza wewnetrzng, podstawows i pierwotng motywacja jest dazenie do czegos wiecej, do
stawania si¢ pelniejszym soba, a nie zmniejszania si¢ do tego, kim byliSmy. Te siedem praw pomaga
praktycznie wykorzysta¢ podstawowe sktadniki i narz¢dzia tworzenia rzeczywistosci. Praktykujac te zasady,
bedziecie mogli tworzy¢ bardziej §wiadomie i skutecznie to czego pragniecie.

Energia w nas si¢ pojawia , kiedy pozwolimy jej zaistnie¢, kiedy dajemy jej prawo do
bycia i uSwiadamiamy sobie iz ona zawsze w nas byla, tylko czesto nas nie bylo w nas
samych.

Aby moc ja poczué trzeba dac¢ sobie pozwolenie na nig , na jej przeptyw przez nas, czyli trzeba zaakceptowac
fakt , ze ona jest . wymienione zasady ponizej pozwalaja nam dotrze¢ do energii w nas.
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"Kiedy ruszasz naprzod,
wszechswiat rusza razem z Tobag.”

Rune Lazwli

7 siedem zasad bycia metafizykiem:

l. Akceptacja swojej zdolnoSci i gotowosci do posiadania mocy.

Poczucie swojej mocy daje ogromne wzmocnienie psychiczne, to si¢ dzieje wtedy gdy zaczynamy braé
odpowiedzialno$¢ za siebie, swoje czyny i1 emocje oraz za swoje mysli. Z pustki przed , ktora uciekaliSmy
wczesniej zaczyna pojawia¢ si¢ nasza wewngtrzna moc ii kontakt ze sobg. Gdy przestajemy baé si¢ samych
siebie , zaczynamy sobie ufa¢ i zaczynamy tworzy¢ relacj¢ oparta na prawdziwej bliskosci. Jestesmy
wystarczajaco wewngtrznie mocni, aby by¢ lagodni, bezbronni i otwarci, aby nie sprawowaé kontroli nad
innymi ani nie musie¢ niczego udowadnia¢. Nie potrzebujemy juz dluzej muréw obronnych czy barier
ochronnych, aby czu¢ si¢ bezpiecznie. Odnalezienic w sobie wewngtrznego poczucia bezpieczenstwa daje
ogromng wolno$¢ emocjonalng, przestajemy wypatrywa¢ wtedy tego na zewnatrz. Nie musimy miec
uzalezniajgcych nas pragnien; nie potrzebujemy juz zy¢ w $§wiecie walki o przetrwanie i podstepnie zdobywac
mitosci poprze przekonania typu zastugiwania na milos¢. Kiedy pozwolimy sobie na odrzucenie barier
ochronnych, bgdziemy mogli pokazaé swoja tagodnos¢, bezbronnos¢ i otwartos¢, wtedy przestaniemy si¢ baé
zranienia i poczujemy si¢ wolni emocjonalnie. Uswiadomimy sobie wowczas, jaka moc tkwi w bezbronnosci, w
akceptacji bezsilnosci i w pozwoleniu sobie na czuto$¢. Jednoczesnie wtedy zaczniemy si¢ otwiera¢ na wigcej w
swoim zyciu, zaczniemy pozwala¢ sobie na wigcej czucia, bo przestaniemy bac si¢ zranienia, lek przestanie
nami rzgdzi¢ , a w zamian pojawi si¢ zaufanie i poczucie jednosci z wszech§wiatem, z innymi ludzmi. Jezeli
odkryjemy swoja moc w $wiecie harmonii i mitoSci, potrzeba obrony, zabezpieczania i kontroli stanie si¢
przezytkiem nalezacym tylko do przesztosci.

Afirmacja:

Czuje swoja moc i jestem gotowy by z niej korzysta¢ do tworzenia tego co chce w swoim
Zyciu.

2. Akceptacja swojej zdolnosci wspolodczuwania.
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Zaakceptujmy, ze potrafimy wspolodczuwaé z innymi, bez popadania w litowanie si¢ czy identyfikowanie si¢ z
rolami ofiary innych oséb. Lito$¢ i przejmowanie bolu drugiej osoby nie jest prawdziwym wspotodczuwaniem,
ale raczej powracaniem 1 odgrzebywaniem bolu swojego zranionego wewngtrznego dziecka i
wykorzystywaniem poprzez nasz umyst czyjego$ cierpienia do wlasnego cierpienia. Wrazliwos¢ i wspotczucie
to nie cierpienie za kogos, czy branie kogos bdlu i cierpienia na siebie w postaci krzyza. Uzalamy si¢ nad soba,
myslac, ze chodzi nam o innych. Prawdziwe wspotodczuwanie, czyli empatia, to rozumienie bolu drugiej osoby
1 gotowos¢ do pomocy i wsparcia w razie potrzeby. Zaakceptujmy fakt, ze potrafimy wspotodczuwac w takim
stopniu, aby pozwoli¢ innym na odmiennos¢. Nie musimy si¢ czu¢ odpowiedzialni za ich zrozumienie
najwyzszych prawd ani za ich przebudzenie. Owszem, jesli beda otwarci i sami beda tego chceieli, mozemy ich
uczy¢ i udziela¢ wskazowek. Jednak to, czy dzigki temu si¢ przebudza, czy nie, nie powinno wplywac na nasz
zwiazek z nimi. Gdyby tak bylo, nalezaloby si¢ przyjrze¢ swojemu poczuciu waznosci i
uzaleznieniom. Akceptacja faktu, ze potrafimy wspotodczuwaé, pozwala nam na odnalezienie harmonii w
przeciwienstwach. A dzigki temu bgdziemy mogli bardziej kochaé. Lek przed zranieniem moze doprowadzi¢ do
catkowitego braku wspotodczuwania , wtedy rodzi si¢ obojetnosé, bo nie rozumiemy iz nie musimy bra¢ kogo$
emocji na swoje barki, tak jak staraliSmy si¢ to robi¢ w dziecinstwie przejmujac emocje rodzicow. Natomiast
brak oddzielenia swoich emocji od emocji innych o0s6b moze narodzi¢ nadodpowiedzialno$¢ i
wspotuzaleznienie , co z kolei jest druga skarjno$cia. Narcyz, przesladowca zazwyczaj zamyka si¢ catkowicie
na czucie, natomiast wybawca przejmuje emocje innych bo nie chee czu¢ swoich.

,»INigdy nie angaZuj si¢ w cierpienie innych....

Meiczyzna musi sie zmeczyc¢ i wypicé do dna kubek trucizny, ktory mu odpowiada...

Nie bqd? zarozumialy i nie oczekuj, e bedziesz w stanie pomaoc wszystkim, pomdéc mozna tylko tym, ktorzy sq
gotowi przyjgé pomoc....

Czlowiek, ktory cierpi, widzi swiat przez swoj bol, jest wiec gluchy i slepy.....

Jesli ingerujesz w cierpienie innych, karmiczny wir wciggnie cie w gre innych....

Pamigtaj, Ze czlowiek potrafi zarazaé swoim cierpieniem....

Kontynuuj swojq droge bez patrzenia.....

Tylko jesli bedziesz podgiac wlasng drogq, bedziesz w stanie pomoc ludziom wstaé .

(Satyananda Saraswati)

Dzi$§ wiem, ze pomagajac komu$ bez jego prosby (czytaj: gotowosci na przyjecie pomocy) nie tylko ostabiam
jego site do rozpoczecia procesu wstawania/uzdrawiania, ale tez moge wydtuzy¢ ten moment pozostawania w
miejscu, przez opor, ktory naturalnie powstaje, kiedy kto$ otrzymuje co$ czego nie chce, na co nie jest gotowy..
pomijajac karme¢ i branie na siebie (niesieniec z nim razem). To czeste putapki ludzi, ktdrzy zaczynaja
patrzeé¢/czué szerzej. Proby naprawiania wynikajg réwniez z ogromnego poczucia winy jakie nosi osoba chcaca
pomée na przymus. Cheg pomagaé, a szkodzg ale to kolejna lekcja do doswiadczenia i wdzigcznoscei, a przede
wszystkim szacunku dla odrgbnosci kazdej drogi i kazdego indywidualnego doswiadczania.

Afirmacja:
Akceptuje mojg wrazliwo$¢ i empatie oraz nie myle jej z wspotuzaleznieniem.
3. Akceptacja swojej wolnosci i samostanowienia.

Zawsze byliSmy i wcigz jesteSmy catkowicie wolni. Nawet wowczas, gdy czujemy si¢ bezradni, jest to tylko
nasze odczucie. JesteSmy wtedy podobni do gesi, ktéra mysli, ze wigzi ja okrag narysowany na piasku.
Podchodzi to tego krggu i nie widzi wyjscia, az w koncu pada ze zmgczenia. W kazdej chwili moze wyjsé i by¢
wolna. Ogranicza ja i oddziela od wolnosci tylko poczucie uwigzienia. Akceptacja wolnosci pozwala nam na
szukanie i odnajdywanie jej w kazdej sytuacji. Nie oznacza to braku wspolpracy z innymi. Wolnos¢ to
umiejetnos¢ w obrgbie wspolpracy z Innymi podejmowania decyzji majacych na wzgledzie wiasng godnosc,
trzymania si¢ swojego zyciowego celu, zachowania sit zyciowych oraz bycia panem swojego losu. W tym
momencie jesteSmy wolni, aby by¢ sobg i wziag¢ odpowiedzialno$¢ za swoje wybory i1 decyzje, a takze przyznac
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innym to samo prawo. Jestem wolny i sam stanowi¢ o swoim zyciu. Jest to szacunek wobec siebie i wobec
innych osob.

Afirmacja:

Daje sobie wolno$¢ bycia soba oraz daje innym wolnos$¢ bycia sobg. Akceptuje siebie
takim jakim jestem oraz akceptuje innych takimi jakimi s3. Przestaje okreslaé ,
decydowa¢, wybieraé jacy inni powinni by¢ i daje im przestrzen by byli tacy jacy sg. To
jacy oni sa zalezy od nich, przestaje projektowac¢ na innych moje wlasne oczekiwania.

4. Akceptacja swojej zdolnosci i odpowiedzialnosci za tworzenie kazdego aspektu swojej
rzeczywistosci.

Zaakceptuj fakt, ze bedac metafizykiem masz zdolno$¢ odpowiadania (w przeciwienstwie do reagowania przyp,
thum.} na kazda sytuacj¢ w danym momencie oraz tworzenia kazdego aspektu swojej osobistej rzeczywistosci.
Nie musisz si¢ juz zastanawia¢, w jaki sposob i dlaczego inni tworzg takie Zycie, jakie majg. Mozesz skupic si¢
teraz na wspottworzeniu z nimi. Mozesz by¢ na tyle elastyczny, aby wznie$¢ si¢ ponad ewentualng dysharmonig.
Dzigki wolno$ci 1 zdolno$ci odczuwania mozemy marzyé, a dzigki swojej mocy wewnetrznej mozemy
materializowa¢ swoje marzenia. B¢dac metafizykami, juz mamy w sobie takie mozliwosci. Musimy si¢ tylko
nauczy¢ lepiej z nich korzystaé. Nastapi to wowczas, gdy nauczymy si¢ bardziej ufaé.

Kiedy jestes gotowy i chcesz przesta¢ gra¢ "kartg ofiary" i wyj$¢ z mgly do catkowitej klarownosci, a tym
samym wolnoéci od ILUZJI , zaczynasz inaczej postrzegaé rzeczywisto$¢. Zaczynasz widzie¢ i czué rzeczy
takimi jakimi sg naprawd¢. Emocje zwigzane z ofiara, czy tez katem przestaja przystania¢ Ci obraz
rzeczywistosci, przez co Twdj umyst jest przejrzysty i klarowny , co w konsekwencji prowadzi do
wewngtrznego spokoju, ktdry daje zaistnie¢ uczuciu z przestrzeni serca.
Co daje Ci schemat ofiary ?
Daje Ci wspoélczucie, zainteresowanie, uwage, atencje = energie.
Jednak schemat ofiary podtrzymuje Cig w :

- braku zaufania,

- kontroli, manipulacji

- nieumiej¢tnosci przyjmowania=brania,

- bycia napedzang/ym strachem,

- chowania urazy,

- lekiem przed ujawnieniem prawdziwej tozsamos$ci = brakiem perfekcji i oczekiwan otoczenia,

- odrzuceniem, bezbronnosci,

- udawania kim nie jeste$, by pasowac, czekania na "zbawienie", az "okoliczno$ci" bgda "sprzyjajace".

Afirmacja:

Mam w sobie wystarczajaco duzo mocy i umiejetnosci. Tworze to czego chce i
potrzebuje. Nie zaprzeczam swoim pragnieniom i potrzebom , nie wmawiam sobie ze
czego$ nie potrzebuje i czego$ nie chce, skoro wewnetrznie czuje inaczej.

5. Akceptacja faktu, ze jesteSmy na tyle elastyczni, aby zmieni¢ lub przeksztalcic,
cokolwiek chcemy, bez zabierania wolno$ci innym.

Kazda rzeczywisto§¢ mozna zmieni¢ lub przeksztalci¢ w bardziej pozadang i pozytywna. Jestesmy dosé
elastyczni, aby nie tylko stworzy¢ co§ nowego, ale rowniez zmieni¢ co$, co juz istnieje. Nie mozemy i nie
chcemy tego robi¢ przez kierowanie i manipulacj¢ innymi. Dzigki podstawowym sktadnikom i narzedziom
tworzenia mozemy kierowac¢ energia i pozwala¢ na zmiany.
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Afirmacja:

Jestem wystarczajaco elastyczny, aby zmieniaé i przeksztalca¢ swoja rzeczywistosé, bez
zabierania wolnosci innym .

6. Akceptacja swojej pokory, koniecznej, by moc dalej wzrastac.

Pokore mozna réznie interpretowac i rozumie¢. Dla mnie pokora oznacza takie poczucie wiasnej wartosci,
ktére pozwala przyznaé, ze w dziedzinie rozwoju wewnetrznego mam jeszcze przed sobg kawat drogi i ze
rozwoj jest przez cale moje zycie. Jednak jestem wdzigczny za to co juz mam teraz i ciesz¢ si¢ tym akceptujac
swoje stabosci i ograniczenia. Przeciwienstwem pokory jest poczucie waznosci, arogancja i zarozumiato$c,
ktére rodza si¢ z niskiego poczucia wartosci i rekompensuja Je. Tak wiec posiadamy wewnetrzng moc i
umiejetnosci, potrafimy wspotodczuwacd, jesteSmy wolni i elastyczni, a dzigki pokorze mozemy zrozumie¢, ze to
wszystko nie czyni z nas 0s6b w zaden sposob wyrdznionych, blogostawionych czy wybranych. Nie ma ludzi

wybranych. Jezus nie byt wybrany, to ludzie stworzyli o nim takie przeswiadczenie. Podstawowa prawda
mowi , Ze WSZyscy sa rowni , ze wszyscy s3 jednoscia, nie ma ludzi gorszych i lepszych, a
jesli tak myslimy to nie dostrzegamy swoich wad lub si¢ nie chcemy przyzna¢ do nich co
utrzymuje nas na poziomie dumy i nie pozwala przej$¢ na poziom akceptacji , czy tez
milosci. Jesli nie jestesmy szczerzy ze soba nie otworzymy si¢ na czucie z poziomu serca
i bedziemy skakaé miedzy skrajnosciami od dumy do wstydu.

Wielu jest na $wiecie duchowych i metafizycznych ekspertow, ktorzy zatrzymali si¢ w rozwoju wewnetrznym,
gdyz utracili pokorg. Duchowa arogancja i wywyzszanie si¢ jest jedng z ostatnich pod$wiadomych przeszkod na
drodze do stania si¢ metafizykiem. Moze si¢ ona okaza¢ trudna do pokonania. Jesli spojrzysz, jak dtuga droge
przebyl w ciagu ostatnich kilku miesigcy, na ile gor si¢ wspiates, ile lgkow zintegrowates z pewnoscia poczujesz
si¢ bardziej wolny. I tu lezy najwigksze niebezpieczenstwo: mozliwo$¢ utracenia swojej pokory i ponownego
zapadni¢cia w sen. Najtrudniej jest przejs¢ moment wazniactwa, gdy po depresji i zyciu w fatszu odkrywamy
swoja sitg zaczynamy wtedy obrasta¢ w pidrka i z dotka idziemy w gore¢ budujac duchowe ego oparte na
wiedzy i iluzji mocy. Poprzez blokowanie potrzeby samorealizacji, potrzeby wolnosci zaczynamy i§¢ w
pragnienie samorealizacji, pragnienie wolnosci , pragnienie samodzielno$ci co moze skonczy¢ si¢ zamknigciem
przed wpuszczeniem bliskosci do naszego zycia. budujemy wtedy idealne wyobrazenie siebie i idealizujemy
samego siebie. Moze doj$¢ do patrzenia na innych z gory i oceniania innych jeszcze bardziej, czy tez narzucania
innym swojej racji. Wazne jest wtedy zauwazy¢ te zachowania i opanowac swoje rozbujale ego oraz spojrzec¢
poza percepcj¢ wlasnego ego, wtedy poczujemy tak naprawde ze nie ma lepszych i gorszych i zobaczymy , ze
tak naprawde sami nie jeste§my idealni.

Zaréwno wewnetrzna moc, jak i pokora popychaja nas do przodu: pierwsza za pomoca poczucia sprawczosci, a
druga za pomoca poczucia, ze jeszcze troch¢ nam zostato do przejscia. Poczucie mocy i nieograniczonosci
przypomina nam, ze jestesSmy doskonali w swojej niedoskonalosci i nie potrzebujemy wiecznego naprawiania,
korekty i ze to jacy jesteSmy nie oznacza , ze jesteSmy wadliwi. Natomiast pokora pozwala nam zda¢ sobie
sprawe ze mamy jeszcze ograniczenia i dlatego wewnetrzny rozwoj jest bardzo pozadany.

» Wszystkie duchowe idee i okazyjne wglgdy doswiadczone podczas duchowych praktyk bedq bezuiyteczne,
jesli nie zostang trwale zintegrowane i doswiadczane w codziennosci. Poruszanie si¢ w swiecie koncepcji i
wyobraZen o stanach swiadomosci o wysokiej wibracji w dtuiszej perspektywie zaowocuje rozczarowaniem i
frustracjg.

Jedng ze Slepych uliczek, w ktore wiedzie myslenie magiczne o duchowym rozwoju jest utoisamianie stopnia
jego zaawansowania 7 postepami w odcinaniu dostgpu do trudnych emocji, po to by coraz glebiej zanurzaé sie
w stanach blogosci, upojenia i euforii. To bardzo atrakcyjna Scieika dla wielu adeptow — obiecuje
doswiadczanie wysokich stanow swiadomosci bez koniecznosci konfrontacji 7 wlasnymi ograniczeniami.

Ewolucja swiadomosci odbywa si¢ w codziennym Zyciu poprzez akceptacje prawdy o swoich moZliwosciach i
ograniczeniach oraz uczciwg gotowos¢ do transformacji tego, co w nas nieharmonijne. Wykluczone
niechciane aspekty naszego potencjalu wczesniej czy poiniej dadzq o sobie znacé w postaci Zyciowych
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przeszkod, ktorych nie da sie rozpuscié swiattem mitosci wyobraionej, ale nie prawdziwie doswiadczonej.
Postepy w naszej duchowej ewolucji najskuteczniej weryfikuje codzienne Zycie.,,

Marzanna Radziszewska

»Nawet piekne duchowe idee pozostaja tylko ideami, dopoki nie
stang si¢ ucielesnione i przezywane,,

Chameli Gad Ardagh

Afirmacja:

Mam dostatecznie duzo pokory, aby moc si¢ rozwijaé, by by¢ otwartym na nowe
spojrzenia.

7. Uznanie wewnetrznej pracy nad soba za najwyzszy priorytet.

Nie sugerujemy tutaj odrzucenia innych priorytetdw ani nawet zmniejszenia ich waznosci. Spdjrzmy na
duchowo$¢ w sposdb nielineamy i nie porownujmy jej z innymi dziedzinami. Pozwoélmy, aby duchowos¢ i praca
wewngtrzna rozszerzyla si¢ i objeta inne dziedziny zycia, stajac si¢ w ten sposob najwyzszym priorytetem. Jesli
tak si¢ stanie, cate nasze zycie be¢dzie odzwierciedleniem duchowosci. Nasza kariera zawodowa, zwigzki i
dochody beda wyrazem naszej praktyki metafizycznej. Wraz ze wzrostem naszego zaangazowania i pragnienia
swiadomego doswiadczania mitosci, szczeScia 1 wolnosci duchowos$¢ przeniknie najwazniejsze dziedziny
naszego zycia. Kiedy juz tak si¢ stanie i kiedy duchowo$¢ objawi si¢ na zewnatrz, zniknie niespojno$é
pomig¢dzy $swiadomym i pod§wiadomym umystem, przestang dziata¢ ukryte programy, nieuswiadomione mysli
oraz wzorce na poziomie emocji i zachowan. Praca wewngtrzna zacznie przynosi¢ rezultaty na zewnatrz. Gdy
nasze zycie zewngtrzne spdjne jest z wewngetrznym, mamy do czynienia z prawdziwg integralnoscia. Nie ma
konfliktéw wewnetrznych, poniewaz nie jesteSmy podzieleni, a w zwigzku z tym nie ma rowniez konfliktow na
zewnatrz. Zyjemy w $wiecie harmonii i spokoju.

Afirmacja:

Rozwo6j wewnetrzny Jest moim najwyzszym priorytetem. Mamy w sobie wystarczajaco
duzo mocy, wspoélodczuwania, wolnos$ci, umiejetnosci, odpowiedzialnosci, elastycznosci,
pokory i zaangazowania, aby by¢ metafizykami.

By¢ moze jakie$ stare przekonanie z przesztosci bedzie nam podpowiada¢, ze nie ma w nas nic magicznego,
jednak prawda jest co innego: mamy w sobie wszystko, czego potrzebujemy, brak nam tylko czasem gotowosci i
checi, aby to wykorzysta¢. I w tym caly problem. Stoimy wigc teraz przed przestrzenia, ktéra oddziela nas od
bycia w petni tym, kim naprawdg¢ jestesmy. Predzej czy pdzniej zrobimy ow kolejny krok w nieznane w tym
wzgledzie nie mamy wyboru. Istnieje tylko pytanie, kiedy to si¢ stanie.

»Ludzko$¢ posiada dar wspéltworzenia, dar wolnej woli, dar ciala fizycznego oraz system $wiadomosci
energetycznej wraz z intencjonalnoscia i esencja rdzenia. Posiadacie wszelkie narzedzia, by staé si¢
Swiadomymi wspoltwércami.,,

—HEYOAN
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Wytlumaczenie prawa lustra, na podstawie artykulu Farida Sorana ze
strony ciemnanoc.pl

Wiele przekonan na temat duchowos$ci, thumi ogien w imi¢ Zle pojetej zasady lustra. Przyznam sig, ze i ja
kiedy$ wpadtem w putapke idealizowania osob agresywnych, doszukujac si¢ w sobie problemu ich spotkania, w
mys$l zasady lustra skoro spotykam osobg agresywna mam w sobie agresje¢, duzo osob tak odbiera prawo lustra.
Rzecz si¢ ma w tym , ze nie jestesmy odpowiedzialni za stany emocjonalne innych osob,, za ich reakcje,
jestesmy odpowiedzialni za swoje reakcje i czyny. Wigc spotkanie osoby agresywnej moze nam pokazaé czy
akceptujemy agresje w sobie i czy sami mamy granice aby wyjs¢ w sposob asertywny z roli ofiary. Czyli
oznajmi¢ swoje granice i przesta¢ si¢ ba¢ osob agresywnych, czyli ich ztosci. Tak samo jesli spotykamy osobe
manipulujaca opierajaca si¢ na lgku wobec rzeczywistosci to nie znaczy , ze smai tacy jestesmy. Wszak kazdy
psychiatra i psycholog musiatby wtedy za kazdym spotkaniem pacjenta nowego twierdzi¢, ze sam jest taki jak
pacjent. Kazdy z nas ma rézne poziomy $wiadomosci i trzeba nauczy¢ si¢ odroznia¢ kto w jakich emocjach jest
w danym momencie, to mozna zrobi¢ poprzez wewnetrzng uczciwos¢ i szczero$¢ ze sobg. Umyst lubi si¢
samobiczowa¢ i1 szuka¢ w sobie przyczyny wszystkiego, co go spotyka, poniewaz jest to zastgpcza forma
kontroli — przeniesiona na wymiar duchowy, zawsze szuka przyczyny i skutku, szuka rozwiazania, jak nie
znaduje na zewnatrz zaczyna projektowac na siebie. Niestety, nie ma ona wiele wspolnego z prawami naszej
rzeczywistosci, ktora jest kolektywna — a zatem stwarzana przez wybory wszystkich istnien a nie tylko
jednostki. Branie wszystkiego do siebie osobiScie to tez po prostu egoizm i egocentryzm, odbieranie
wszystkiego osobiscie to brak dystansu do siebie i do Swiata.

Sciema 1: ,,Masz nieograniczony wplyw na rzeczywistos¢, tylko musisz przepracowacé (zaakceptowac) swe
negatywne lustra.”

Jednostka, funkcjonuje w hologramie zbiorowym, wigc sitg rzeczy bedzie mie¢ ograniczony wptyw na to, co ja
w zyciu spotyka. Moze za to zadbac o siebie, o swoja przestrzen zyciowa (swoj indywidualny matriks),
rozumie¢ istotg synchronicznos$ci pozytywnych i negatywnych, wyciagajac odpowiednie wnioski na przysztosc.
Moze nauczy¢ si¢ twardo stawia¢ granice w swej przestrzeni 1 wypraszac ludzi toksycznych, ktorzy szukaja —
zgodnie ze swoja naturg — okazji do zeru. Idealizowanie ich i przymykanie oczu na to, co czynia, w imi¢ zle
pojetej akceptacji i zasady lustra, niestety burzy instynkt samozachowawczy i cofa ludzi w rozwoju moralnym.
Udawanie wiecznie milego to nie empatia , to pierwszy krok do roli wybawiciela i poswigcania si¢ opartego na
poczuciu winy. To co rozni zdrowa odpowiedzialno§¢ od narcyzmu , to $§wiadomosé¢ , ze jestesmy
odpowiedzialni za swoje emocje, reakcje, czyny , za to co dajemy i co jest w nas , a nie za emocje i czyny
innych . Narcyz, mys$li ze wszystko jest zalezne od niego poprzez jego che¢é kontroli i manipulacji
rzeczywisto$cig. Narcyz nie dopuszcza mozliwosci wptywu wszechswiata i innych osob na rezultat, na wyniki
koncowy, nie widzi setek innych zmiennych ktore wptywaja na wynik, dlatego ma w sobie przekonanie ze jest
wladca i panem wszystkich, stawia siebie w roli Wszech§wiata po prostu, jest to rdzen egoistycznego ego.

wJak wynika 7 doswiadczenia, najwigkszym wyzwaniem dla odwagi jest strach oraz towarzyszgce mu
watpienie w siebie oraz lek przed poraikq. Odwaga nie oznacza braku strachu, ale gotowosé do jego
przekroczenia, ktore, gdy si¢ powiedzie, odstania ukrytq sile oraz zdolnosé¢ okazania hartu ducha. Strach
przed porazkq ulega zmniejszeniu dzigki uswiadomieniu sobie, ze kaidy jest odpowiedzialny za zamiar i
wloZony wysilek, ale nie za rezultat, uzalezniony od wielu innych warunkow i czynnikow, ktore sq
bezosobowe.,,

D. Hawkins- Przekraczanie poziomoéw $wiadomosci
Sciema 2: ,,Gdy przepracujesz wrogow — swe negatywne lustra, wiecej ich nie spotkasz”

Kolejnym przektamaniem zasady lustra jest naiwna wiara, ze ,,gdy przepracuj¢ cechy swych przesladowcow” to
wigcej juz nie spotkam ich na swej drodze. Jest to duchowa §ciema, poniewaz nie jestes w stanie w taki sposob
kontrolowa¢ $wiata i wptywa¢ na wybory innych ludzi. Bedziesz wigc spotyka¢ roznych ludzi na swej drodze,
bez wzgledu na stopien o§wiecenia, zarowno ludzi $wiadomych, jak i nieswiadomych, przyjaciot jak i tych,
ktorzy zapragng by¢ twymi wrogami. Taka jest nasza rzeczywistos¢ — wielobarwna, nie da si¢ jej zaklinac i
uczyni€ z niej jednej, jasnej plamy. Nasza rzeczywistos¢ przepracowaé mozemy tylko i wytacznie ZBIOROWO.
Duchowo$¢ prawdziwa nauczy ci¢ doceniaé przyjaciot i odcinac si¢ od wrogéw, bo juz bedziesz wiedzial, jak
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radzi¢ sobie z ich agresja i toksycznoscig. Do tego myslenie Ze nie spotkamy kogo$ w agresji , czy ze sami nie
bedziemy juz w ztosci jest tworzeniem mega lgku przed swoja 1 innych zloscia.

Sciema 3: ,,Kazdy napotkany czlowiek przedstawia twoje ukryte cechy, dlatego badz pokorny !”

Niektore osoby zajmujace si¢ duchowoscia, wierza, ze kazda napotkana osoba, przedstawia jakie$ ich cechy.
Zatem, jesli okrada ich zlodziej, to znaczy, ze maja do przepracowania cechy zlodzieja i powinny z pokora
odnie$¢ si¢ do zla, bo najwyrazniej na nie ,,zastuzyty”, albo, co gorsza same ,tego chcialy” (duchowy
masochizm). Jest to oczywiscie absurdalne i niezgodne z prawdg uproszczenie.

W duchowosci wmawianie ofierze traumy, ze tak naprawd¢ ona sama chciala przemocy, ze zamowila sobie t¢
sytuacj¢ z poziomu duszy, albo , Ze taka jej karma, to nic innego jak usprawiedliwianie oprawcow i zrzucanie
peinej odpowiedzialnosci duchowej na poszkodowana osobg, ktora wedle tych teorii, jest w jaki§ sposob winna.
Znamy to pokretne rozumowanie chocby z religii, dzi§ duchowo$¢ powtarza doktadnie te same putapki, tylko w
innej otoczce. Nie ma tu mito$ci, empatii i prawdziwej odpowiedzialnoséci za cierpienie drugiego cztowieka,
tylko sadystyczne pograzanie go jeszcze bardziej. Obojetnie czy wierzymy w teori¢ lustra, czy dawno ja
porzuciliSmy na rzecz racjonalnego podejscia, to i tak interpretujac symbolicznie, lustro przeciez odwraca
kierunki, to znaczy prawe to lewe, a lewe to prawe. Oczywistym jest, ze jesli spotykasz socjopate, ztodzieja etc.,
twoim obowiazkiem mitosci, jest mu si¢ przeciwstawic¢, wykorzysta¢ energi¢ do obrony siebie i swej wlasnosci,
anie umartwiac si¢, ze sam taki jestes, (mimo, ze nie jeste$ i doskonale o tym wiesz!).

Sktonnos$¢ do idealizacji oprawcow, nie pozwala nam dostrzec drugiego dna w teorii lustra. To agresor
rozpoczyna akcjg¢, mianowicie atakuje osobg¢ obiektywnie niewinng. Rozpatrujac glebiej, nie moze znies¢ jej
cech w sobie, dlatego dazy do kontroli przez przemoc zewngtrzng. Wybiera dziatanie destrukcyjne, zaburzajace
pokdj 1 rownowageg. ZapomnieliSmy o tym we wspotczesnej duchowosci, ze to osoba uzywajaca przemoc ma
problem, nie osoba zaatakowana, ktdora shusznie siebie broni. Obrona to nie atak, cho¢ nie wiedzie¢ czemu wiele
0s0b w duchowosci traktuje to jako jedno , zalecajac ofierze pokor¢ w przyjmowaniu ciosow i akceptacji
oprawcy. W dzisiejszych czasach nie mozemy ,nastawia¢ drugiego policzka”, poniewaz, jako ludzie dorosli,
zyjacy w takich a nie innych warunkach kulturowych, posiadamy nowe mozliwosci zadbania o swoje dobro i
prawa, jakich nie mieli nasi przodkowie. Uczymy si¢ mitosci do siebie, a to naklada na nas obowigzek
chronienia przed cierpieniem, ktore w tym ujeciu nie ma warto$ci, wrecz przeciwnie — daje szereg negatywnych
skutkow w psychice i w ciele. Do tego brak uznania swojej krzywdy nie pozwala w pelni przezy¢ emocji
powstatych w momencie doznania krzywdy, co w konsekwencji nie pozwala wyj$¢ z poczucia krzywdy, gdyz
mamy zablokowane emocje w sobie.

Sciema 4: ,,Jesli przeszkadzaja ci negatywne cechy blizniego, to znaczy, ze sa one twoje”

Kolejne przektamanie w teorii lustra dotyczy nie odrdzniania faktow od projekcji umyshu. We wspotczesnej
duchowosci blednie si¢ przyjmuje, ze ,jak co$§ ci przeszkadza w drugim czlowieku, to jest to twdj
nieprzepracowany problem”. Tak jest, pod warunkiem, Ze to, co nas drazni w drugim cztowieku jest urojone
przez nasz umysl, czyli nieprawdziwe w stosunku do niego, za to jest nieprzyjeta prawda o nas samych. W tym
wypadku umyst po prostu dokonuje przeniesienia swych wypartych, nieus§wiadomionych cech na blizniego.

Na przyklad, obsesyjnie oskarzam Pania X, Ze jest wyniosta i manipulujaca. Obiektywnie jednak — jesli
sta¢ mnie na taka analize — odkryje, Ze ona nie jest taka, to mdj filtr percepcji znieksztalcil jej obraz. W
efekcie okazuje sie, Ze to ja si¢ tak zachowuje, mimo, ze moglam mie¢ o sobie zupelnie inne zdanie.

Z kolei, jesli blizni rzeczywiscie postepuje wobec nas w sposob wyniosty, pogardliwy, toksyczny, to znaczy sa
na to niezbite dowody i nie ma tu najmniejszej watpliwosci, ze tak jest, wtedy nie ma tu projekcji, tylko
mowimy o FAKTACH w rzeczywisto$ci . To co robi ofiara pozwalajace na krzywdg to wlasnie wypiera fakty z
rzeczywisto$ci lub im zaprzecza, nie dostrzega prawdy jak jest. Taki problem majg zazwyczaj osoby za bardzo
mile, ktore wchodzg w masochizm i dajg si¢ ciagle krzywdzi¢ czy tez przekraczac swoje granice. Nie maja one
tak naprawde swoje zdania i chcg aby wszyscy ich lubili , bo aprobat¢ kojarza z mitoscig. Co w konsekwencji
powoduje zamknigcie si¢ na swojg wlasng zto$¢ i niemozno$¢ wyjscia z niektorych relacji. Ocena zachowania
blizniego, do ktoérej mamy pelne prawo (po to mamy wyksztalcona ewolucyjnie zdolno$¢ rozumowania i
odrdzniania, co jest korzystne dla zycia, a co destrukcyjne) jest w tym wypadku STWIERDZENIEM PRAWDY.
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Brak odroézniania co jest dla nas dobre a co nie , to zaktocenie wlasnego filtra percepcji na poziomie nadnerczy
zazwyczaj, brak tej nawigacji powoduje ze godzimy si¢ na wszystko w swoim zyciu , zamiast stang¢ za soba. To
tez brak umiej¢tnosci powiedzenia nie , wtedy gdy trzeba to zrobi¢. Mamy prawo — ze wzgledu na obudzong
wrazliwo$¢ 1 empati¢ — do konstruktywnego i odpowiedzialnego krytykowania rzeczywisto§ci wokol, poniewaz
jestesmy wyczuleni na rézne harmonijne i dysharmonijne przejawy energii. To naturalne, ze przeszkadza nam
cierpienie bliznich, przemoc, agresja. Brak tolerancji dla zla nie jest to dowodem nieprzepracowanej ciemne;j
strony, jak twierdzi wielu adeptow duchowych, wrecz przeciwnie. Jest to dowod na jej udana integracje,
poniewaz ciemna strona w pozytywie to bunt i sprzeciw wobec wszelkiej ,,$wietlistej” hipokryzji. Hipokryzja w
tym wypadku to iluzje dobra, ktore tworzy opiumowa duchowos$¢, nie odrozniajaca szlachetnego postgpowania
od przemocy, czystego objawienia Miltosci, od jej wynaturzen i znieksztalcen, z ktorych musimy zdac sobie
sprawe i nad nimi popracowac, by tworzy¢ postep zycia.

Prawda jest podstawa zdrowej milosci, a milos¢ jest podstawa czystego widzenia Prawdy.

Ciemna strona zintegrowana z sercem i rozumem, daje sit¢ do zmian, do transformacji rzeczywistosci. Ale zeby
ona nastgpita, trzeba nauczy¢ si¢ poszerza¢ swe widzenie, niczym alchemicy ducha odréznia¢ postgpowanie
konstruktywne od destrukcyjnego, dobro od zta, milosierdzie i wspolczucie od agresji. Nalezy rozwijac i
wzmacnia¢ etyke ludzka, a nie usprawiedliwiaé zto, i co gorsza — wmawia¢ poszkodowanym, Ze to ich wina, ze
spotkaty na swej drodze przesladowce. Jest to jedno, z najwigkszych przektaman w duchowosci, wspierajace od
zawsze zwierzgce prawo silniejszego 1 wiktymizujace ofiarg, czyli zrzucajace na nig odpowiedzialnos¢ za zto,
ktérego dokonat oprawca.

Jako ludzko$¢ wiemy, ze mamy w sobie popedy zwierzgce (drapieznik goni stabsza zwierzyng), ale rola nasza
jest je wznosi¢ do poziomu serca, a nie im ulega¢ i funkcjonowa¢ w imi¢ pseudo duchowych, pozbawionych
kregostupa moralnego spekulacji i sktonnosci do cierpigtnictwa.

Przyjecie twierdzenia ze czyjas opinia na nasz temat jest wyobrazeniem tej osoby o
sobie samym lub tylko wyobrazeniem o nas jest bardzo pomocna dla opcji nie
przyjmowania KrytyKki i opinii innych . Tak naprawde¢ zwi¢ksza jeszcze l¢k przed opinia
i krytyka innych oraz pozwala nie przyjmowa¢ informacji zwrotnych. Zdrowe ego nie
traktuje opinii innych jako atak na siebie. Tylko jako jedna z mozliwych opcji i potrafi
sic nad nig zastanowi¢ . Wewnetrzna uczciwos¢ i Swiadomos¢ swoich reakcji
emocjonalnych na to co do nas trafia daje odrdéznienie czy wykorzystujemy to
twierdzenie jako mechanizm obronny by nie przyjaé¢ prawdy o sobie , czy tez faktycznie
ktos projektuje na nas swoje wyobrazenie. JednoczeSnie uczciwos¢ ze sobg i brak
sztywnosci w trzymaniu si¢ swojej racji pozwala nam wyjs¢ poza swoja perspektywe i
zrozumie¢ czyja$ nie traktujac jej jako atak na wlasne przekonania , ktoérych
uporczywie branonimy. KiedyS przeczytalem ze Narcyz nie dopuszcza informacji
zwrotnych do siebie wykorzystujac prawo lustra , teraz wiem ze jest to nie tyle
mechanizm narcyza , co mechanizm obronny naszego ego, by nie dostrzec prawdy przed
, ktora sie bronimy. Im bardziej uczciwy bedziesz ze soba i im bardziej bedziesz znal i
akceptowal swoje stabos$ci i wady , tym mniej Ci¢ dotknie opinia i krytyka innych. Z
czasem nawet bedziesz za nia dzigkowac.
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' JaKrozpoznaé
~ zintegrowane EGO?
Gdy ktos Cie poprawia nie
© czujesz sie atakowany.

Oczywiscie co innego jest gdy kto$ $wiadomie lub nieswiadomie chce Cig zrani¢ , bo nie radzi sobie z wlasnym
boélem emocjonalnym i przenosi na Ciebie swoja agresje , wtedy dobry jest tekst fostera na takie sytuacje.
Trzeba umiec¢ odrézni¢ co jest atakiem, a co naszym odbiorem poprzez rany w nas.

,» Inni osqdzajq ciebie, aby unikngé bycia osqdzanymi.

Zawstydzajq cie, obwiniajg i wywolujg u ciebie poczucie winy, Zeby uciec od wlasnego ukrytego poczucia winy
i wstydu.

Obrzucajg cig wyzwiskami, bo kiedys ich obrzucano wyzwiskami.

Probujq cie zrani¢ i kontrolowad, gdyz? sq gleboko zranieni i pelni niepokoju i najprawdopodobniej sq tego
nieswiadomi.

Pomniejszajq twojg wartosé, poniewaz pomniejszyli swojq.

Zwracajg uwage na Twoje poraiki, aby nikt nie widzial ich niepowodzen.

Nie chodi o to, aby akceptowaé czy uwazacé za normalne pozbawione Zyczliwosci nieswiadome zachowanie.
Lecz tylko o to, aby poméc ci zdaé sobie sprawe, Ze ich zniewagi nigdy tak naprawde nie dotyczq ciebie.

Majg swoj wizerunek Ciebie - a ich wizerunek nie jest tobg.

Kazdy walczy 7 niewidzialnymi wewnetrznymi demonami i traumg, ktorych moze nigdy nie zrozumie w pelni i
projektuje je na zewngtrz, aby nie patrze¢ do wewngtrz.

Zrozumienie tego moze pomaoc nam wspolczué tym, ktorzy sq dla nas "podli".
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Oczywiscie zawsze mozemy wyznaczy¢ granice, mowic¢ otwarcie lub odejsé, jesli czujemy, Ze jest to dla nas
wlasciwe. Mozemy odwaznie glosno nazwad to nieswiadome zachowanie i odmowi¢ zaangazowania si¢ w nie.

Ich koszmar nie musi sta¢ si¢ naszym wlasnym.

Ich swiat nie musi by¢ naszym.

Pozwdl innym mysleé i czué to, co myslq i czujg.

Nie mozesz kontrolowaé tego, co inni myslg o tobie dzisiaj.

Twoja odpowiedzialnosé i twoja wolnosé lezy w tym, co Ty myslisz i czujesz, mowisz i robisz.

Mozesz nie byé w stanie obudzié innych z ich koszmaru, ale moZesz pozostawi¢ dramaty za sobq i obudzi¢
wlasne, pelne dzikosci, kochajqce i opiekuncze Serce. ,,

Jeff Foster

UrzeCZyWiStniGSZ4SWeImkZycieminajepszaiwers|e

© insplivlesz innyeh, cloy UnseamviSiniell SWelinm
Zyciamilng|lepszepwersielichisamych’.
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Siemka, jesli chcesz poczyta¢ dobrego e-booka o Swiadomosci, o podejsciu
do umyshu to zapraszam po zakup mojego e- booka - ,,Droga do swojego
wnetrza cze¢s¢ 1,, . Link ponizej

https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/droga-do-swojego-w

netrza-e-book/

Jesli natomiast chcesz poczyta¢ dobrego e-booka o emocjach,
mechanizmach obronnych, ranach emocjonalnych zapraszam do zakupu
mojego drugiego e-booka - ,,Droga do swojego wnetrza czes¢ 2,, . Link
ponizej

E-book zawiera glowne tematy rozwojowe pokazane poprzez moje
doswiadczenie i wyciagniete przeze mnie wnioski podczas obserwacji siebie.
Klad¢ w nim duzy nacisk na wyparte emocje i ich wplyw na nasze cialo
oraz na to w jakiej energii jesteSmy i jakie schematy mySlowe mamy .
Opisuje w niej jak wyjs¢ z bezradnosci wobec zycia i zacza¢ ksztaltowac to
co chcemy mie¢ w swoim Zzyciu oraz jak nawiaza¢ kontakt ze sobg poprzez
zrozumienie i poczucie swoich emocji.

https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/droga-do-swojego-w
netrza-czesc-2-e-book/
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Budowanie swojej mocy - ¢wiczenia

Cwiczenie 1
Odpowiedzialny odbior. To co dzieje si¢ w Tobie , to Twoje emocje i reakcje to Twoja
odpowiedzialnos$¢ i Twoja Swiadomosé.

"Nic nie ,,wywoluje” emocji z wyjatkiem nas samych.
Dostrzezenie tego przynosi wzmocnienie, autonomi¢ i uwolnieni od iluzji bycia ofiara".
D. Hawkins

Nie zawsze jest tak, ze krytyka i opinig mowi tylko o cztowieku ktory ja wypowiada . To co si¢ dla nas moze
wydawac¢ krytyka jest spojrzeniem kogo$ z innej perspektywy , z innego punktu widzenia. Na przyktad
psycholog bedacy na innym poziomie $wiadomosci niz jego pacjent moze mu méwi¢ prawde , a pacjent
odbierze to jako atak bo jest na przyktad zamkniety w schemacie ofiary i normalne rzeczy odbiera jako ataki
poprzez swoje mechanizmy obronne. Wigc trzeba ze zrozumieniem podchodzi¢ do tego co méwig inni o nas i
spojrze¢ na to jak jest naprawde z nami jest bedac uczciwym ze soba. Bo zamykanie si¢ na informacje zwrotne
nie jest tez dobre. Zamykanie na informacje zwrotne wzmacnia lgk przed opinig i krytyka innych. Im bardziej
si¢ boimy opinii innych tym bardziej jestesmy pod$wiadomie nastawieni na atak, jednak slowa innych nie
zawsze s3 atakiem w nasza strong¢. Twierdzenie , Ze co$ zawsze jest atakiem jest nie przyjmowaniem informacji
ze $wiata zewnetrznego i zamknigciem si¢ W swojej percepcji bez chgci zrozumienia percepcji, zrozumienia
innych.

Prawo lustra
Jest tak naprawde wigcej sytuacji gdy co$ nas irytuje i wywoluje lek a przez to zto$¢ i obrong iluzji w nas.

- Pierwsza to wtasnie nie zaakceptowana wada i stabos$¢ u siebie. Nie dajac prawa innym do posiadania
okreslonych cech, nie dajemy tak naprawde sobie tego prawa i czgsto wymagamy od siebie zbyt duzo ,
przez co tracimy energi¢ na walke z samym sobg, zamiast odpusci¢ i da¢ sobie prawo do stabosci i
posiadania wad.

- Druga sytuacja to gdy zachowanie innych przypomina nam zachowanie kogo$ z przesztosci, zazwyczaj
kogos$ kto nas blokowat i do kogo mamy jeszcze uraze, zal, pretensje i nie uwolnione emocje. Czyli
sytuacje, ktora podtrzymujemy i na ktorg tracimy swoja energie. Analiza zachowania tej osoby moze
nas doprowadzi¢ do zrodta blokady w naszym sercu i ciele oraz pokaza¢ jaka sytuacje¢ z przesztosci
nalezy uzdrowi¢ i odpuscic,

- Ostatnig sytuacja jest to gdy kto$ zachowuje si¢ w taki sposdb, ze jego zachowanie zagraza naszej
nieprawdziwej iluzji(przekonaniu) ktorego si¢ trzymamy kurczowo i bronimy za wszelka ceng a tak
naprawdg chodzi tu tylko o poziom racji i rywalizacji

- Oprocz tego jest oczywiscie dziatanie instynktowne , gdy kto$ przekracza nasze granice i powstaje w
nas zlo$¢ 1 system obronny jako instynkt zwierzgcy z tym ze te granice czasami tez moga by¢ za
sztywno ustawione przez lgk przed bliskoscia

Bedac $wiadomym tych rzeczy mozna skutecznie pracowaé nad odpuszczeniem rzeczy ktore zabierajg nam
spokdj przez zajmowanie naszej gtowy i wyjs$¢ poza dualno$¢ umystu Tu jest wiasnie poziom racji , poziom
tego ze na przyktad musimy wszystko rozumie¢ Tu jest kontrola i analiza umystu i jego zabawa z nami samymi.
Poza umystem nie ma prawa lustra , jest czysta mito§¢ bezwarunkowa i petna akceptacja wszystkiego takim
jakim jestem. Poza umystem jest prawda i brak projekcji przez umyst naszej rzeczywistosci. Jest czyste
spojrzenie na rzeczywisto$¢ bez, zadnych oczekiwan i projekcji. Tu si¢ pojawia czucie i czysta obserwacja.
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Prawo lustra nie odnosi si¢ tylko do cech charakteru. Wigc nie nalezy si¢ katowaé, bo cz¢sto prawo lustra jest
wykorzystywane przez naszego wewngtrznego krytyka do samobiczowania si¢. Rzecz w tym ze trzeba
zaakceptowac fakt, ze nie mamy wplywu na zachowanie innych osob i nie powinni§my bra¢ za ich zachowania,
czyny i stowa odpowiedzialnosci . W tym jest kwestia, czesto drazni nas to, ze nie mozemy kontrolowac racji i
pogladow drugiego czlowieka, to ze nie mozemy go kontrolowac poprzez swdj umyst, a nie to ze ma cechg
ktorej nie akceptujemy, czyli to ze dana osoba nie jest taka i nie zachowuje si¢ tak jak bysmy tego oczekiwali od
niej. to bardziej Swiadczy o zabieraniu jej wolnosci bycia soba.

CZY DOKtADNIE OBSERWUIJE DANA
SYTUACIE, CZY TEZ JEST TO PROJEKCJA
TEGO, JAK SIE CZUJE, NA TO, CO SIE DZIEJE?

Gdy kto$ Ci¢ wkurza, drazni, irytuje, zawodzi to te emocje sag w Tobie, sam tworzysz reakcje wobec tego co si¢
dzieje :

- myslisz o tym co zrobit, obwiniasz go i chcesz zeby si¢ zmienit ?

- mysSlisz Ze obserwujesz u tej osoby co$, czego nie akceptujesz, badZz wypierasz u siebie?

Traktujesz taka sytuacj¢ jako problem nie do rozwigzania, czy mozliwos¢ do dalszego rozwoju?

Pierwsze podejscie dziata gdy jeste§s w trybie ofiary, gdy wszyscy z zewnatrz sg "winni" ( odpowiedzialni) za
wszystko co Ci¢ spotyka i za Twoje emocje.

A drugie gdy bierzesz odpowiedzialno$¢ za siebie i swoje emocje. Gdy czujesz, ze kreujesz swoje zycie.
Cwiczenie
Zauwazenie projekcji swoich cech na innych i sthuchanie si¢ swoich emocji gdy cos$ nas drazni w innych oraz

gdy jakie$ przekonanie nam nie pasuje i sprzecza si¢ z naszym przekonaniem. Obserwacja tego faktu pozwoli Ci
przesta¢ zrzucac¢ swoje emocje na innych oraz pozwoli Ci si¢ pogodzi¢ z wlasnymi stabosciami i wadami.
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Cwiczenie 2
Swiadomosé swoich decyzji, czy wiemy na jakiej podstawie je podejmujemy ?

Aby nauczy¢ si¢ $wiadomie podejmowac decyzje, zacznij od tych, ktére dotycza codziennych czynnosci, na
przyktad korzystania z toalety. Zamiast instynktownie zaspokoi¢ potrzebe fizjologiczng, powiedz sobie:
,Swiadomie decyduje teraz, aby pojs¢ do toalety". Majac ochote na kawe, powiedz: ,,Podejmuje $wiadoma
finanse, staniemy si¢ bardziej $wiadomi. Jedyna réznica pomigdzy ofiarg a osobg wolng lezy w Swiadomosci:
ofiara nie zdaje sobie sprawy z tego, ze ma wybor. Jednak ta niewiedza nie pozbawia mocy tych wyborow,
ktorych i tak, nieSwiadomie, dokonuja. Moc osoby nieswiadomej jest taka sama jak osoby wolnej. Jednak
wyznacznikiem wolnosci jest wlasnie §wiadomy wybor. Dlatego pierwszy wybor, jakiego dokonujemy w cyklu
wolnoséci wybdr swiadomego oddychania nazwaliSmy pierwszym aktem odzyskiwanig mocy. Osoba wolna
wybiera §wiadomy powr6t do Domu. Ofiara réwniez wybiera podroz do Domu, ale nie§wiadomie i na drodze
cierpienia.

Czy podejmujesz decyzje z poziomu zaufania czy Igku ? Zaobserwuj u siebie te momenty i jakie sg prawdziwe
Twoje intencje. Swiadomos$¢ da ci wolnos¢ i mozliwo$¢é wyboru inaczej niz dotychczas.

Czy decyzje sg oparte na wewnetrznych wartosciach ? Czy podejmujac decyzje cheesz zyskaé co$ kosztem
prawdziwego siebie ? Czy podejmujesz je by zyskaé aprobate, wazno$¢ podziw w oczach innych ? Czy tez
podejmujesz je bo tak naprawdg chcesz ? Czy te decyzje budujg Twoja wewngtrzng pewnos$¢ siebie niezalezng
od niczego ? Czy tez opierajg si¢ na zdobyciu czegos ?

Czy decyzje sg oparte na tworzeniu czy byciem ofiarg losu ? Z jaka §wiadomoscig podejmujesz dane decyzje ?
Czy jest to §wiadomos$¢ wspottworzenia i wewngtrznej mocy ? Czy tez jest to $wiadomos¢ ofiary ?

Cwiczenie 3
Cwiczenie 3 pochodzi z ksigzki Podréz w glab siebie
Medytacje wspierajace tworzenie wspanialej i Swiadomej rzeczywistosci

Sita metafizyki polega na tym, ze postugujac si¢ sktadnikami i narzedziami tworzenia rzeczywistosci, mozemy
udowodni¢, ze ona dziala. Jezeli kto$ chciatby udowodni¢, ze nie dziata, czyli na przyklad, ze nie mozna
samemu stworzy¢ wspanialej rzeczywistosci byloby to jeszcze jednym dowodem na to, ze metafizyka dziata. To
my nie jeste§my $wiadomi, jakich programow tworzenia uzywamy. Wiele osob, w ktorych zyciu dziatajg ukryte
programy i ktore nieSwiadomie trzymaja si¢ kurczowo roli ofiary, decyduje si¢ na tworzenie bardziej §wiadome;j
rzeczywistos$ci. Konczy si¢ to powrotem do starego, znanego cyklu ofiary. Mowia wtedy tak: ,,Widzisz,
wiedziatem, ze nie zadziata. Tak jak kazda inna technika, ktérej probowalem. Zadna nie dziala". I maja racje.
Zadna nie dziata tak, jak by chcieli, gdyz dziataja ich ukryte programy. Aby sie przebudzi¢, trzeba wyjs¢ ponad
te nieu§wiadomione gry.

Tak jak dobry rzemieslnik, ktory utrzymuje w czystosci produkty i ostrzy narzedzia pracy tak samo my musimy
ciagle dba¢ o swoje sktadniki i narzedzia tworzenia. Mozemy to zrobi¢ przez seri¢ prostych medytacji, ktore
ulatwiaja opanowanie sekretoéw tworzenia. Proponujemy, aby$ przeczytal instrukcje do danej medytacji i
wykonat ja, zanim przejdziesz do nastgpnej. Nie bez powodu przedstawione sa one w takim porzadku wazne
jest wiec, aby go zachowaé. Zatrzymaj si¢ przy kazdej medytacji na dtuzej; zrob jg dwa lub trzy razy, zanim
zaczniesz czyta¢ dalej.

KROK PIERWSZY: OCZYSZCZANIE WYBOROW I DECYZJI

Popatrz na ostatni tydzien, az do dnia dzisiejszego, i szczerze odpowiedz sobie na nast¢pujace pytania: ,,Jakich
wyborow dokonywatem i jakie podejmowalem decyzje? Na ile swiadomy bylem swoich wyboréw, ktorych
przeciez dokonuje niemal w kazdej chwili? Co wybieratem w trudnych sytuacjach: reakcje czy odpowiedz,
walke o przetrwanie czy harmoni¢ i spokdj? Co zwykle wybieram?". Nasze doswiadczenia nie sa niczym
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wiecej, jak tylko odbiciem naszych wyborow i decyzji. Jezeli nie podobaja si¢ nam pewne rzeczy w naszym
zyciu, oznacza to, ze podejmowalismy decyzje wynikajace z lgku. Doktadne przyjrzenie si¢ swoim decyzjom i
wyborom pozwoli ci to zauwazy¢.

Medytacja pierwsza

Zamknij oczy i wez 5 glebokich oddechow. Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej ostatni raz byles zdenerwowany
Iub poirytowany. Co wtedy wybrates? Co zdecydowates? Z kazdym wyborem podejmujemy decyzje, czy
chcemy odpowiadaé, czy reagowac na sytuacje; czuc¢ rados¢ czy smutek; akceptowaé czy osadzaé; czuc spokoj
czy niepokdj; odczuwaé mitos¢ czy lgk. Przypomnij sobie doktadnie te sytuacje.

Nastepnie otworz oczy i zapisz jeden pozytywny i jeden negatywny wybor, ktorego dokonates. Masz wigc dwa
wybory: odpowiedz i reakcj¢. Znoéw zamknij oczy i przypomnij sobie to samo przykre wydarzenie. Wyobraz
sobie, ze znow jeste§ w tamtym czasie i miejscu i znéw reagujesz na to, co si¢ dzieje. Kiedy to zrobisz, otworz
oczy. Powtorz teraz nastgpujace zdanie:

,Pozwalam sobie czu¢ si¢ w ten sposob". Jeszcze raz zamknij oczy i pozwol sobie znow przezyc¢ te sytuacje i
poczu¢ to, co czule$. Nastgpnie powtorz trzy razy: ,,A teraz $wiadomie wybieram... (opisz swoj pozytywny
wybdr)... w tej sytuacji". Za kazdym razem, kiedy zlapiesz si¢ na reagowaniu (a nie odpowiadaniu) na sytuacje,
powtorz sobie to zdanie. Jesli zapomnisz, zrob t¢ medytacj¢ potem. Poniewaz nasz umyst tworczy nie zna
pojecia linearnego czasu, medytacja ta pozwala nam naprawde doswiadczy¢ danej sytuacji i zacza¢ proces
transformacji. Podejmowanie swiadomych decyzji mozesz zacza¢ od decyzji dotyczacych twoich codziennych
czynnoéci, na przyktad: ,,Swiadomie wybieram teraz péjécie do toalety. Swiadomie decyduje si¢ na zrobienie
sobie kawy, otworzenie drzwi... itd.". ,,Decyduje, ze bede bardziej §wiadomy teraz kiedy id¢ ulica, przygotowuje¢
ten positek, pisze ten list... itd.". Przygotuje ci¢ to do podjecia bardzo waznej decyzji: ,,Swiadomie wybieram
szczescie, mitosé i wolnoéé". Cwiczenie to uwrazliwia nas na wszelkie wybory i decyzje oraz pozwoli nam
doktadnie zaobserwowac ograniczajace nas przekonania.

KROK DRUGI: OCZYSZCZANIE MYSLI I UCZUC

O czym przewaznie myslisz? Na czym skupiaja si¢ twoje mysli? Jakie uczucia wynikaja z twoich mys$li?
Uczucia i emocje sg doskonalym wskaznikiem tego, o czym mys$limy. Dla tych z nas, ktérym trudno jest
okresli¢ swoje mysli, uczucia bgda pomocnym narz¢dziem. Nie musimy oczyszcza¢ uczu¢. One same si¢
zmienia, gdy oczy$cimy mysli. Niektorzy w ogole nie wiedza, na czym skupiaja swoje mysli. Zbyt sa przez nie
pochtonigci, aby to sobie uswiadomi¢. Jak to mozliwe, ze mamy ten podstawowy sktadnik tworzenia
rzeczywistosci (mysli) oraz jesteSmy istotami tworczymi, a tak mato wiemy, co posiadamy i jak tego uzywac.
Jak mozemy mie¢ nadziej¢ na przebudzenie i do§wiadczenie swojej wielkosci, jezeli nie zdajemy sobie sprawy
z tego, jak postugiwa¢ si¢ podstawowym skfadnikiem tworzenia rzeczywisto$ci? Jak mozemy wziac
odpowiedzialno$¢ za swoje zycie, jesli Swiadomie nie korzystamy z narzedzi jego tworzenia?

Medytacja druga

Zamknij oczy i wez 5 glebokich oddechow. Nie mysl o niczym skup si¢ jedynie na ciemnoS$ci i czarnej
przestrzeni przed oczyma. Kiedy pojawig si¢ mysli, obserwuj je. Czy sa one pozytywne, negatywne, czy
neutralne? Obserwuj, jak uciekasz w tancuch skojarzen. Kiedy przytapiesz si¢ na tym, przywotaj swoja uwage z
powrotem i skup si¢ na ciemnosci przed oczyma. Trwaj w tej medytacji przez 3 minuty. Potem zacznij czytaé
dalej.

Czy zauwazyle$, jak date$ si¢ ponies¢ myslom w postaci obrazow, dzwigkow i uczu¢ dotyczacym tego, co
zajmowalo ci¢ w ciagu, mniej wigcej, ostatniego tygodnia? Kiedy obserwowales swoje mysli $wiadomie, czy
nie wydawaly ci si¢ one ztudne? Moze wtedy twoj umyst zaczat szukaé czego$ bardziej stymulujacego niz same
mysli? Wraz z praktyka nabe¢dziesz umiej¢tnosci obserwowania swoich mysli na bardziej subtelnym poziomie
ich powstawania. Jesli pojawi si¢ jakas negatywna, ograniczajaca ci¢ mys$l, nie probuj jej odpychaé ani thumic.
Wzmocniloby to jg i stataby si¢ bardziej natrgtna. Przyzwol na jej obecnos¢, obserwuj ja, zaakceptuj i pozwol
jej odejsc.

KROK TRZECI: OCZYSZCZANIE PRZEKONAN I POSTAW

Kazdy z nas narodzil si¢ z pewnymi programami i przekonaniami na temat rzeczywistosci. Wiele z nich
przejeliSmy podczas poczgcia, inne w czasie przebywania w tonie swojej matki, bardzo duzo w czasie
pierwszych siedmiu sekund narodzin. Nowo narodzone dziecko ma juz wewngtrzny skrypt, ktorego odbiciem
jest jego rzeczywisto§¢. Kazde nasze doswiadczenie jest jedynie skutkiem przyczyna jest nabyte wczeSniej
przekonanie. Przekonania rodza postawy, z ktorych z kolei wynikaja narzgdzia i skladniki tworzenia
rzeczywistosci. Poniewaz u podstaw ich wszystkich leza przekonania, ich oczyszczenie jest dla nas priorytetem.
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Pierwsza fazg procesu oczyszczania jest uswiadomienie sobie, jakie te przekonania sg. Kolejna medytacja
pozwoli nam je odkry¢.

Medytacja trzecia

Zamknij oczy i wez 5 glgbokich oddechow. Nie mysl o niczym. Obserwuj czarng przestrzen przed oczyma.
Spojrz teraz na swoje ostatnie 12 miesi¢cy. Przyjrzyj si¢ swoim sukcesom i rozczarowaniom, ale nie zagub si¢ w
nich. Wybierz jedna porazke, ktora powtarza si¢ dosy¢ czgsto w réoznych okolicznosciach. Skup si¢ na niej przez
chwilg 1 zapytaj siebie: ,,W co musz¢ wierzy¢, aby tworzy¢ taki ciag wydarzen taka rzeczywisto$c?". Wez
gleboki oddech, zrelaksuj si¢ na wydechu i zapytaj siebie: ,,Gdybym mogt sobie wyobrazi¢ lub zgadna¢, jakie
przekonanie stworzyloby taka rzeczywistos¢, to jakie by to byto przekonanie?". By¢ moze przyjda ci do gtowy
nastepujace przekonania: nic si¢ nigdy nie udaje, nie jestem dos¢ dobry, nie zastuguj¢, bezpieczniej jest ponies¢
porazke niz odnie$¢ sukces, to wina innych, sukces osiaga si¢ po dilugich zmaganiach. Jesli si¢ otworzysz,
przekonanie to stanie si¢ dla ciebie jasne. Pojawi si¢ nagle, jak grom z jasnego nieba. Poczujesz to w ciele, by¢
moze jako intensywna energi¢ (bol) lub mrowienie. W umysle pojawi si¢ che¢ wyparcia i zaprzeczenia lub
rezygnacji. W tym momencie mozesz otworzy¢ oczy | zapisac to przekonanie w prostej formie. Przyjrzyj si¢ mu
i znow wez 5 swobodnych oddechow. Unikaj rozwazan na temat tego, skad to przekonanie si¢ wzigto (od mamy,
ojca), dlaczego je posiadasz, kiedy je przejates itd. Taka analiza nie jest wazna. Natomiast istotne jest to, ze
jestes go $wiadomy, a to jest pierwszy krok do wolnosci. Pozwol, aby to przekonanie istniato i zaprzyjaznij si¢ z
nim. Zapisz teraz nowe przekonanie takie, jakie by$ chciat mie¢. Tekst ponizszej medytacji mozesz najpierw
przeczytac, a nastgpnie, zacza¢ medytowaé. Mozesz go tez nagrac na kasete 1 odtwarzac¢ podczas medytacji.

Medytacja zmiany przekonan

Zamknij oczy. Wyobraz sobie, ze wchodzisz w glab Jaskini albo schodzisz w dot kretymi schodami na coraz to
nizsze poziomy ogromnego domu. Niech to bgdzie symbolem schodzenia do pod$wiadomosci. Poczuj chtod
powietrza, w miar¢ jak schodzisz coraz glebiej. Panuje tu mrok, ale schody, oswietlone delikatnym $wiattem, sa
wystarczajaco widoczne. Wstuchaj si¢ w dzwigki kropel wody, kapiacych z nieszczelnego przewodu. Ustysz
echo swoich krokow. Na samym dole widzisz ogromne pomieszczenie. Jest ono ciemne i wilgotne, z sufitu i
$cian zwisaja pajeczyny. To jest twdj podswiadomy umyst. Wokot ciebie znajduja si¢ relikty przesztosci: stare
plyty, ksiazki, potamane meble, pudelka, skrzynie, stare walizki. Widzisz porzucone dziecigce zabawki, moze
rysunki z czwartej klasy, moze polamana rakiet¢ tenisowa. Znajduja si¢ tu rowniez wyblakte juz fotografie osob,
ktore kiedys znates. Sg tez stare listy i Swiadectwa ulozone na starej komodzie. Puste butelki przywodza na mysl
rodzinne uroczystosci, a gdzies z kata wydobywaja si¢ ciche dzwigki muzyki z przesztosci. Twdj nos wyczuwa
delikatny zapach wypiekéw twojej mamy. Badz w samym $rodku swojej przesziosci i rownoczesnie ustysz
wszystkie dzwigki, poczuj zapachy, przypomnij) sobie smak, zobacz przesuwajace si¢ obrazy. Poczuj rowniez te
emocje i1 uczucia, ktore wtedy czute$. Niech to wszystko przeniknie twoj umysh. W niektorych miejscach
poczujesz chiod, gdzie indziej ciepto. W niektérych bedziesz si¢ czut dobrze, w innych niewygodnie. Poczuj to
wszystko teraz. Badz w pelni obecny we wszystkim, czego do$wiadczasz. Na koncu tego ogromnego
pomieszczenia widzisz $wiatto wydobywajace si¢ spod zamknigtych drzwi. Idziesz w ich kierunku, stajesz
przed nimi i widzisz tabliczke z napisem: ~Biblioteka moich przekonan". Otwierasz drzwi i wchodzisz do jasno
oswietlonego pokoju. Kiedy twoje oczy przyzwyczaily si¢ do jasnego $wiatla, widzisz, ze $ciany tego
pomieszczenia pokryte sg potkami pelnymi ksigzek. Nie ma tu zadnych innych mebli, z wyjatkiem matego
stolika, na ktorym lezy ztote pidro. Podchodzisz teraz do potek z ksigzkami i widzisz, Ze na grzbiecie kazdej
ksigzki wypisany jest Jej tytul. Kazdy tytul zaczyna si¢ od stoéw: “Moje przekonanie na temat...". Oto biblioteka
zbior wszystkich wnioskow, jakie kiedykolwiek wyciagnates. Przechodzisz wzdhuz potek i nagle widzisz
przekonanie, ktore odkryle§ w swojej ostatniej medytacji na temat porazki. Bierzesz wigc t¢ ksiazke, otwierasz
ja 1 widzisz, ze jej strony zapelnione sa szczegétami dotyczacymi tego przekonania. Duzg czcionka opisane sa
przyczyny i okolicznosci pojawienia si¢ przekonania. Sg tez usprawiedliwienia oraz korzysci. Jakie ono ci daje.
Przygladasz si¢ pozostatym ksigzkom zawierajagcym twoje przekonania Ta biblioteka to cale twoje zycie: to. co
jest, bylo i bedzie, w zalezno$ci od tego jakie masz przekonania. Zagladasz Jeszcze raz do ksigzki w twoich
rgkach, przewracasz kartke i widzisz wypisane tlhustym drukiem Jedno z twoich przekonan: ...(pomysl o
ograniczajacym ci¢ przekonaniu, z ktorym chcesz pracowa¢ w tej medytacji). Oto ono, czarno na bialym.
Przeczytaj je w myslach jeszcze raz... i teraz potdz ksigzke na matym stoliku, wez do reki zlote pioro i napisz
nim na tej stronie stowo UNIEWAZNIONE. Mogg sie pojawi¢ emocje , ktére podtrzymywaly te przekonanie,
moga si¢ pojawi¢ wspomnienia i sytuacje w ktorych zapisates dane przekonanie. Pozwol obraza si¢ pojawiac i
badz ich $wiadomy, tak samo pozwo6l emocjom si¢ pojawiac i daj zaistnie¢ temu co thumites w sobie. Na tej
stronie, za pomoca ztotego piora, wpisujesz takie przekonanie, jakie chcesz posiadaé. Pisz uwaznie, powoli i
$wiadomie kazda liter¢ kazdego stowa .
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Zamknij teraz ksigzke¢ 1 potdz Ja Z powrotem na potce. Wyjdz powoli z biblioteki, spogladajac jeszcze raz na
wszystkie ksigzki 1 wiedzac, ze wrocisz tu, aby zmieni¢ wiele innych przekonan, za pomoca ktorych tworzysz
ograniczajaca ci¢ rzeczywisto§¢. Zamknij za sobg drzwi. Zauwaz, Jak zmienia si¢ pomieszczenie, do ktorego
wszedlte$ najpierw. Nie wiesz, dlaczego tak si¢ stato, ale Jest ono teraz Jasniejsze, a droga do schodoéw nie jest
tak zabalaganiona Jak przedtem. Idziesz w kierunku schodow i wchodzisz po nich.

Teraz powoli policz do pigciu i wyjdz z medytacji. Mozesz ja nagrac¢ albo poprosi¢ przyjaciela, aby ci ja powoli
przeczytal. Po zakonczeniu medytacji zapisz swoje nowe przekonanie na kartce i patrz na nie przynajmniej trzy
razy dziennie. Sugerujemy, aby powtarza¢ t¢ medytacj¢ codziennie przez miesiac, zajmujac si¢ kolejnymi
przekonaniami. Mozna pracowa¢ z danym przekonaniem dwa lub trzy razy pod rzad albo za kazdym razem z
innym. To jest twoja medytacja i ty zdecyduj, jaki sposob jest najbardziej skuteczny dla ciebie.

KROK CZWARTY: OCZYSZCZANIE PRAGNIENIA

Czego chcesz w zyciu? Dlaczego tego chcesz? Nie pytamy tu o wyjasnienia, ktore oddality by nas od
doswiadczenia, ale o motywacje. Dlaczego chcemy wigcej mitosci, pienigdzy i lepszego zdrowia? Odpowiedz
wydaje si¢ oczywista. Najwyrazniej jednak nie jestesmy $wiadomi, czego tak naprawde¢ chcemy. Gdybysmy
wiedzieli, juz by$my to mieli. Zawsze bowiem dostajemy to, czego naprawde chcemy. Zycie zawsze méwi TAK
kazdemu naszemu pragnieniu. Nie zawsze dostajemy to, o co prosimy, ale zawsze otrzymujemy to, czego
pragniemy. Problem tkwi w tym, ze wigkszo$¢ naszych pragnien jest nieswiadoma, tak samo jak nasze
przekonania i ukryte programy. Styszysz, jak ludzie wypowiadaja afirmacje, w ktorych prosza o wigcej mitosci i
sukcesy, jednak nie rozumieja oni, Ze same stowa nic nie zadziatajg. Ich pod$wiadomo$¢ pracuje przeciwko nim.
Umyst swiadomy moéwi: ,,Checg wigeej mitosci”, podczas gdy podswiadomos¢ potajemnie odpowiada: ,,Tak, ale
nie zastugujesz na nig". Owszem, dobrze jest czyta¢ ksiazki na temat rozwoju osobistego i uczestniczy¢ w
seminariach, ale karmimy nimi tylko umyst $wiadomy, czyli 10 procent naszej §wiadomosci. Aby dokonac
trwatych zmian, musimy wykona¢ okreslong prace wewnetrzna, a wiec zajaé si¢ swoja podswiadomoscig. Cate
twoje zycie, wszystko, co masz to dokladnie to, czego tak naprawde¢ chcesz. Szokujace, prawda? Powiesz
pewnie: ,,Ale ja wcale nie chce takiego zwigzku z moim partnerem i dzie¢mi. Nie chcg tych problemow i
sytuacji w moim zyciu". WIDOCZNIE CHCESZ! ,,Chc¢ wigcej szacunku i uznania od innych ludzi. Chce
wiecej pienigdzy i lepszego zdrowia". WIDOCZNIE NIE CHCESZ! Moze $wiadomie chcesz zmiany na lepsze,
ale na jakim$§ poziomie twojej pod$wiadomosci bytaby to ostatnia pozadana rzecz. Przebudz si¢ i zobacz, kto
albo co naprawdg kieruje twoim zyciem. Przebudz si¢ i badZ wolny.

To jest wlasnie sabotowanie siebie, niby co$ chcemy , jednak nie dzialamy w kierunku tego lub wymyslamy
sobie teori¢ , ze co$ samo przyjdzie , si¢ przyciagnie zrobi, §wiat fantazji jest odrealnieniem , w koncu trzeba sig
obudzi¢ i przej$¢ do czyndw w rzeczywistosci.

Przed medytacja zapisz na kartce, kim chcesz si¢ staé, co zrobi¢ lub co zdoby¢ w ciagu nastgpnych trzech
miesigcy.

Medytacja czwarta
Trzymaj w r¢ku kartke z zapisanym na niej celem. Zamknij oczy i wez 5 swobodnych oddechow. Nie mysl o
niczym. Obserwuj czarng przestrzen przed oczyma. Zadaj sobie teraz nast¢pujace pytanie: ,,Dlaczego tego nie
chee?". Jezeli nie dostajesz tego, o co swiadomie prosisz, masz jaki$ ukryty program, ktory nie chce, abys$ to
miat. To ukryte przekonanie, sabotujace twoje intencje i dziatania, wigze si¢ z lgkiem przed utratg tego co jest
teraz (strefy komfortu) i Twojego cierpienia oraz z lgkiem przed bélem emocjonalnym. Tak wigc pierwotna
intencja tego przekonania jest pozornie pozytywna: chce nas ono chroni¢ przed boélem. Co twoja przesziosc,
ministrowie i pod§wiadomo$¢ moéwig ci o tym, o co prosisz? Porozmawiaj z réznymi czg¢sciami siebie.
Wykonujac to ¢wiczenie, odwotyj si¢ raczej do intuicji, a nie do intelektu. Pytaj:

- ,,Czy moje Igki z przesztosci chea tego, czy nie?" Zauwaz pierwsza mysl, ktora si¢ pojawi. To bedzie

twoja intuicja. Natomiast druga mysl to jeden z twoich ministrow usitujacy mowic¢ w jej imieniu.

- ,,Czy moje wewngtrzne dziecko chce tego, czy nie?"

- ,,Czy m6j wewnetrzny nastolatek chce tego, czy nie?"

- ,,Czy odpowiedzialny dorosty we mnie chce tego, czy nie?"
Jezeli na ktorekolwiek z pytan otrzymasz odpowiedz przeczaca, podzigkuj tej czesci siebie za to, ze juz tak
dhugo i tak skutecznie ci¢ chroni. Nastgpnie rozmawiaj i negocjuj z tg czgscia, tak jakby byta oddzielng osobg w
odpowiednim wieku, zyjaca w tobie. Powiedz do niej na przykitad tak: ,,Gdyby$s wiedzial, ze twgj lek
uniemozliwia nasz sukces w chwili obecnej, czy bylbyS gotow si¢ zmieni¢ lub sprobowaé inaczej mnie
chroni¢?" Stuchaj pierwszej odpowiedzi. Badz otwarty na negocjacje i wspolne dopracowanie rozwigzania.
Moze potrzebny bedzie okres probny, aby dana czg$¢ ciebie poczula si¢ bezpiecznie w nowej sytuacji.
Odpowiadaj zawsze z mito$cia, tak aby oczysci¢ jakikolwiek opor stawiany twoim pragnieniom. Popros te czgsé
siebie, aby znalazta trzy inne zachowania, ktore spetnia pierwotng intencj¢ ograniczajacego ci¢ przekonania. Na
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przyktad, zapytaj t¢ cze$¢, jak inaczej moze ci¢ uchroni¢ przed bolem. Dopracujcie szczegdly tych
alternatywnych rozwigzan. Popro$, aby ta czg$¢ ciebie wybrata ktores rozwiazanie i zapytaj, czy jest gotowa,
aby je w pehi zrealizowaé. Zapytaj rowniez, czy jest jakas czeg$¢ ciebie, ktora nie zgadza si¢ na to nowe
rozwigzanie. Spojrz w przysztos¢ i zobacz, czy nie bedzie jakichs§ problemow z wcieleniem go w zycie.

Jesli w ktorymkolwiek momencie pojawi si¢ opdr, wré¢ do poczatku lub odpowiedniego miejsca procesu i
zacznij jeszcze raz, zapewniajac poczucie bezpieczenstwa i dobre porozumienie z pod§wiadomymi czg¢sciami
siebie. Na koniec podzigkuj wszystkim czesciom za wspotprace i powoli zakoncz medytacje.

Przyklady blokad

Chcesz $wiadomie zwigzku opartego na zaufaniu i bliskosci.

A podswiadomie kojarzysz otwarto$¢ ze zranieniem, z krzywda przez co manipulujesz swoje dziatania i nie
wchodzisz w zwigzek, nie otwierasz si¢ na bliskos¢ i dzialasz z poziomu Igku a nie zaufania.

Do tego masz wzorce i przekonania oraz postawy , ktore oddalaja Ci¢ od takiej relacji jak na przyktad:

Zwiazek kojarzy ci si¢ z utraceniem wolnosci i utraceniem swojej samodzielnosci.

Zwiazek kojarzy Ci si¢ z po§wigceniem siebie.

Zwiazek kojarzy Ci si¢ z bolem, bo na przyktad widziates bol i cierpienie Twoich rodzicéw w dziecinstwie.

Chcesz $wiadomie by¢ bogatym.

A podswiadomie kojarzysz posiadanie pienigdzy lub z chytroscia, z czym$ zlym, z samotnoscia, z bélem
emocjonalnym. Co prowadzi do buntu przeciwko pienigdzom lub nadmiernej pogoni za nia.

Do tego masz wzorce i przekonania oraz postawy , ktore oddalaja Ci¢ od takiej relacji jak na przyktad:
Pieniadze kojarzone z chciwoscia.

Pieniadze kojarzone z samotnos$cia, a samotnos¢ jest zazwyczaj naszym najwigkszym Igkiem.

Czy tez kojarzenia dobroci poswigceniem swoich dobr materialnych, jak zaktada kosciol, a tak naprawde sam
zyje w luksusie i dobrobycie.

Chcesz $wiadomie odnies¢ sukces.
A pods$wiadomie sukces kojarzysz z bolem i cierpieniem.
Lub podswiadomie boisz si¢ porazki i emocji z nimi zwigzanymi.

Chcesz spokoju i ciszy .
A podswiadomie kojarzysz spokoj i cisz¢ z nuda, co nie pozwala Ci zatrzymac si¢ Twoim mysla , bo tak
naprawdg boisz si¢ kontaktu ze soba, z cisza.

KROK PIATY: OCZYSZCZANIE WYOBRAZNI

Zarowno lek jak i ZAUFANIE wymagajq od Ciebie wiary w cos, czego nie
mozesz zobaczy¢. To Ty wybierasz!

Niewlasciwe uzywanie wyobrazni w postaci tworzenia negatywnych scenariuszy i zamartwiania si¢ niszczy
naszg moc tworcza. Naostrzenie i oczyszczenie tego narzedzia polega na obserwowaniu kazdego pojawiajacego
si¢ zmartwienia. Ponizsza medytacja moze by¢ wykonywana w jakimkolwiek miejscu i czasie. Zamartwianie si¢
1 nasze obawy sg projekcja naszych gtownych lekdow po prostu, obserwujac proces tworzenia si¢ naszych obaw
mozna dowiedzie¢ si¢ jakie sg nasze najwigksze Ieki odno$nie mozliwych rezultatow.

Medytacja pigta
Kiedy przylapiesz si¢ na ucieczce w zmartwienia, wez 5 glebokich oddechéw i skoncentruj si¢ na mysli, ktora
tworzy te lekowa reakcje.

WSZYSTKO, CZEGO KIEDYKOLWIEK CHCIALES JEST PO

DRUGIEJ STRONIE LEKU!

Zapytaj siebie:

,,Czego si¢ obawiam?"

Kiedy juz uswiadomisz sobie swoje mysli, zadaj sobie pytanie:

,.Jaka najgorsza rzecz moze mnie spotka¢ w wyniku tej sytuacji?"

Potaczysz si¢ w ten sposob swiadomie z Iekiem, ktory kaze ci wykorzystywaé twoja tworcza wyobrazni¢ do
martwienia si¢. Usigdz i zrob sobie krotka sesje oddechowa. Oddychaj swobodnie. Znéw wyobraz sobie
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najgorszy mozliwy rezultat danej sytuacji. Miej przed oczyma ten obraz i poczuj go. Wyobraz sobie, ze ta
najgorsza rzecz wlasnie si¢ stala. Tak, wlasnie si¢ stata. Przesun teraz swoja uwage z sytuacji na uczucie leku.
W momencie, gdy polaczysz si¢ ze swoim lgkiem $wiadomie, nastapi integracja. Jesli integracja nie nastapi,
prawdopodobnie nie jeste§ w petni potaczony z tym uczuciem, ale skoncentrowany dalej na sytuacji. Jezeli
bedzie ci si¢ wydawato, ze nie czujesz juz Igku, ale ciagle bedziesz odczuwat napigcie, skup uwagg ponownie na
najgorszym mozliwym scenariuszu, aby reaktywowac Igk. Kiedy go ponownie odczujesz, przenie$ uwage znow
z sytuacji na to uczucie. Wraz z praktyka proces ten bedzie stawal si¢ coraz latwiejszy. Bedziesz mogt
integrowac nie tylko zmartwienie, ale kazda inng forme¢ aktywizacji projekcji Twoich obaw. Przypomnij sobie
cykl ofiary i cykl wolnosci opisany w temacie trojkata winy. Integrowanie uczu¢ to proces osiagania
mistrzostwa nad samym sobg.

Nigdy nie musimy umie¢ panowac¢ nad sytuacja jedynie nad soba. Wowczas sytuacja nie
bedzie panowa¢ nad nami.

Spotkanie ze swoimi projekcjami( lekami) i pozwolenie sobie na zawczasu powoduje , ze dostrzegamy
irracjonalno$¢ tych projekcji i brak ich odzwierciedlenia w rzeczywistosci.

KROK SZOSTY: OCZYSZCZANIE OCZEKIWANIA

Jezeli chcemy tworzy¢ wspanialg rzeczywisto$¢, musimy by¢ uczciwi wobec samych siebie. Latwo jest
oszukiwaé sie, ze czego$ oczekujemy, a podswiadomie sabotowaé swoje oczekiwania. Zapytaj siebie: ,,Czy
naprawde¢ wierzg i oczekuje¢, ze spelnig si¢ moje pragnienia?".

Medytacja szésta

Zapisz pragnienie, ktore juz od jakiego$ czasu nosisz w sobie, ale ono jeszcze si¢ nie zrealizowato. Zamknij
oczy, wez 10 glebokich oddechow i zapytaj siebie:

,,Czy oczekuje, ze moge to miec?"

,,Czy moje oczekiwanie jest szczere i prawdziwe?"

Jezeli na ktorekolwiek pytanie odpowiesz przeczgco albo gdy pojawia si¢ watpliwosci, powtorz medytacje
czwartg, skupiajac si¢ w niej na zapisanym przez ciebie pragnieniu. Uzywaj powyzszych medytacji, aby
oczyszcza¢ swoje skladniki tworzenia oraz ostrzy¢ swoje narzedzia tworzenia rzeczywistosci. Medytuj
regularnie, codziennie skupiajac si¢ na jednej z medytacji, tak aby w ciagu tygodnia wykona¢ je wszystkie.
Rowniez codziennie ¢wicz podejmowanie §wiadomych decyzji niech dotycza nawet porannego wstawania z
fozka. Wstuchuj si¢ w swoje mysli i uczucia, stale przygladaj si¢ swoim postawom i postrzeganiu
rzeczywistosci. Nie zaluj chwil po§wigconych na §wiadomg pracg wewnetrzng. Nie sugerujemy, abys$ to robit
stale, ale zaszedle$ juz przeciez zbyt daleko, aby z powrotem pograzy¢ si¢ we $nie. Dzigki tej pracy bedziesz
miat do dyspozycji czyste sktadniki i sprawne narzedzia, ktore postuza ci do tworzenia nowej wspanialej
rzeczywistosci.

Cwiczenie 4

Wychodzenie z iluzji separacji, wzmacnianie kontaktu ze sobg.

Gdy zrozumiemy , Ze sami oddzielamy si¢ od zréodla w sobie ,od kontaktu z wlasna
dusza zaczniemy iS¢ w strone siebie i zaprzestaniemy odrzucania samego siebie.

Budowanie poczucia wsparcia od zycia i bliskoéci ze sobg. Robimy to, poniewaz blisko$¢ ze sobg oznacza
zaufanie do siebie- a to z kolei otwiera Ci¢ na ufnos¢ do zycia i jego przeptywu.

ZACZN1J DZIEN BLISKO Z SAMA SOBA

Kiedy obudzisz si¢ rano, jeszcze zanim wstaniesz, potdz r¢ke na sercu i skup si¢ na odczuwaniu mitosci do
siebie albo powiedz do siebie "teraz chce¢ siebie powita¢ z mitoscia". A nastgpnie powiedz sobie w myslach
cieple, zyczliwe, witajace Ci¢ stowa. Zauwaz siebie i powitaj wszystko co jest w Tobie prawdziwe w dangj
chwili z miloscig i zyczliwoscia, np. Ze jeste§ niewyspana, albo petna energii. Daj sobie akceptacje stanu w
jakim jestes.

ZAKONCZ DZIEN BLISKO Z SAMA SOBA
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Wieczorem, tuz przed zasnigciem, potdz reke na sercu i odczuwajac mitosé do siebie pomysl przynajmniej o
trzech rzeczach, za ktore jeste$ sobie wdzigczna tego dnia. Podzigkuj sobie za nie. Pozwol sobie na odczuwanie
dumy i radoéci z powodu tego, co dla siebie robisz.

Zauwazaj, jak Zycie Cig¢ wspiera.

Wieczorem, tuz przed snem, po$wie¢ chwile, aby uswiadomié sobie w jaki sposob Zycie Cie dzi$ wspierato, np.
zsylajac "przypadki", niespodziewane zdarzenia, pomyslne "zbiegi okoliczno$ci". Dzigki temu bedziesz coraz
bardziej zauwazata to, ze Zycie Cig¢ kocha i chce dla Ciebie jak najlepiej. Postaraj si¢ zauwazaé drobne rzeczy
$wiadczace o tym iz zycie dziala dla Ciebie a nie przeciwko Tobie.

Przestan zachowywacé si¢, jakbyS nic nie znaczyl. Jestes calym
wszechswiatem. Bog dziala przez ciebie — twoimi r¢kami buduje, twoim
sercem kocha, twoimi oczami obserwuje.

‘POKOJ D&LCHA
DOBRA WOLA

H ONIA»

ZDROWIE

Zajmifs‘Wéj ij'r'nys’f {akimi_ﬁojeciami
Twoje zycie bedzie
‘obfitowa¢ w cuda,

Cwiczenie 5

Swiadomos$¢ swoich postaw.

Zapraszam Ci¢ do praktyki zwrdcenia uwagi na to kogo grasz, jaka jestes, kiedy wierzysz swoim myslom.
Jak to zrobic?
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To pozornie proste ¢wiczenie zaprowadzi Ci¢ do wielu wgladow- by¢ moze bedziesz wrecz przeciera¢ oczy z
niedowierzania jak czgsto i1 skutecznie grasz, jak wiele zaktadasz masek.

Cwiczenie to nie ma na celu dotowania Ci¢ tym odkryciem, ale u$wiadomienie momentow, w ktorych starasz
si¢ zmanipulowa¢ interakcje z innymi, by w ten sposob zyskac¢ ich aprobate i mito$¢ oraz uchronic¢ si¢ przed
tym, czego najbardziej si¢ obawiasz, np. odrzuceniem, oceng, krytyka, samotnoscig itp.

Rozmawiajac z innymi, celowo wstuchaj si¢ we wiasne mysli oraz rozpoznaj swoje zachowania. Co takiego
mowisz, jak gestykulujesz, jakie przyjmujesz pozy, jakie robisz miny, co wyrazasz a co zachowujesz dla siebie,
jak si¢ ubierasz, uSmiechasz itp.?

PODPOWIEDZ!

Jak mozesz rozpozna¢ momenty, w ktorych nie jeste$ autentyczna i w ktorych grasz, czyli manipulujesz
interakcja, by odnie$¢ pewne korzysci?

Emocje Ci w tym pomoga i napigcia w Twoim ciele.

Za kazdym razem kiedy odczuwasz jaki$ dyskomfort, nawet subtelny mozesz mie¢ pewno$¢, ze grasz, ze robisz
1 mOWisz cos, co nie jest twoja prawdziwa naturg i czynisz to z lgku.

Jesli nie rozpoznajesz emocji- nie przejmuj si¢- po prostu wybierz jedna z opcji:

1. Po kazdej interakcji lub nawet w trakcie- zwro¢ uwage na to jaka bytas i czy grate$ a nastgpnie koniecznie to
zapisz lub...

2. Wieczorem przywolaj kilka sytuacji z dnia i rozpoznaj oraz zapisz czy bytas w nich autentyczna czy raczej
przyjmowales jaki$§ sposob bycia, by co$ osiagnac

Zwracaj uwage jakim postugujesz si¢ tonem glosu, w jaki sposob manipulujesz wyrazem twarzy, co robisz ze
wzrokiem, jezykiem ciala i uSmiechem.

Rozpoznajac w jaki sposob zabiegasz o milos¢ i akceptacje- zauwaz jakie bolesne rzeczy zrobiles lub
powiedziates by je zdobyc¢.

Odpowiedz na wszystkie lub wybrane pytania:

1. Czego chciatas od drugiej osoby? Opisz swoje cele (nie tylko powierzchowne, ale te glebsze)

2. W jaki sposob manipulowatas sposobem, w jaki ci¢ postrzega ta osoba? Zrob liste zachowan.

3. W konkretny sposob opisz, jak chciataby$ by¢ postrzegana przez tg druga osobg. Zrob liste.

4. Czy zdarzyto ci si¢ sktamac lub przesadzi¢? Podaj przyktad. Co powiedziatas?

5. Czy naprawdg¢ stuchatas tego, co miala ci do powiedzenia? Czy nie byta$ bardziej zajeta tym, aby postrzegata
ci¢ jako interesujaca, atrakcyjna lub inteligentna osobe?

6. Czego nie lubisz w zabieganiu o milos¢ i aprobat¢ innych ludzi?

7. Jaka jeste$, gdy rezygnujesz z proby zdobycia mitosci i aprobaty drugiej osoby?

Postepujemy jak dzieci, kiedy nie kwestionujemy mysli wyniesionych 7 przedszkola.
‘On mnie nie lubi’. ‘On jest zlym czlowiekiem’.

‘To niesprawiedliwe’.

‘Powinnam zosta¢ ukarana’.

‘Bede plakala, aby dostaé to, czego chce’.

‘Jestem ofiarq’.

Ty jestes moim problemem’.

Czy ciggle chodzisz do szkoly???

Katie Byron -‘Klamstwa o mitosci’

Cwiczenie 6

Cwiczenia na pragnienia, marzenia

To Spotkanie ze Soba, pomoze Ci rozpozna¢ Twoje najglebsze pragnienia. Przygotuj notes i diugopis a
nastgpnie usiadz w medytacji i skieruj uwage ku sercu. Uswiadom sobie, ze sa w nim zapisane Twoje wielkie
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marzenia — to, czego pragniesz doswiadczy¢é w tym zyciu, to po co pojawilas si¢ na §wiecie. Zamknij oczy i
pobadz uwaga w tym miejscu przez kilka chwili, oddychajac i relaksujac ciato. Kiedy nawiazesz ze soba
glebszy kontakt, otworz oczy 1 odpowiedz intuicyjnie na ponizsze pytania.

1. Czego chcialby$ doswiadczy¢, zanim umrzesz?

Pozwol sobie na totalnie $miate marzenia. Twoje zycie kiedys si¢ skonczy — to fakt. Jesli chcesz, aby byto
spetnione, upewnij si¢, ze niczego nie bedziesz zalowac. Dlatego pomysl: gdyby wszystko byto mozliwe, to
jakie zycie i doswiadczenia chciataby$ dla siebie wykreowac¢? Kim chcialby$ si¢ stac? Czego chciatby$
doswiadczy¢?

Bez namystu, intuicyjnie, dokoncz to zdanie minimum 10 razy:

Zanim umrg, pragne...

Zanim umrg, pragng...

Zanim umrg, pragng...

Przez najblizszych 30 dni zagladaj do tej listy codziennie, aby pielggnowac kontakt z tym, czego pragniesz, i
nabiera¢ energii, aby to urzeczywistniac.

2. Spojrz na swoje zycie z perspektywy konca.
Usiadz w wygodnej pozycji, zamknij oczy i doktadnie i wyraznie wyobraz sobie dwa zyciowe scenariusze:

Pierwszy — gdy idziesz za swoja wizja wymarzonego zycia i jg realizujesz, i drugi — kiedy nie idziesz za tym,
czego najbardziej pragniesz, i zostajesz w tym, jak jest teraz.

Wyobraz to sobie doktadnie, ze szczegotami.

+ Jak wyglada Twoje zycie w obu tych wariantach?

» Kim sig stajesz w obu tych wizjach?

+ Jakie to wzbudza w Tobie uczucia?

» Jak bedziesz si¢ czuta na koniec Zycia, jesli nie pojdziesz za tym, czego pragngtas?

+ Jak bedziesz si¢ czula na koniec zycia, kiedy odwazysz si¢ wyruszy¢ i sprobowac?

3. Popro$ o prowadzenie i wsparcie.

Wyobraz sobie, ze jeste§ leciwa staruszka, ktora wspomina swoje zycie i moment tej decyzji. Zamknij oczy,
przywitaj si¢ z nig w myslach i popro$ o konkretng wskazowke. Co poradzitaby Ci patrzac na Ciebie w tym
punkcie zycia, teraz? Kiedy otworzysz oczy, zapisz madros¢, ktorag ma dla Ciebie, i powie$ ja w widocznym
miejscu. Niech bedzie Twoim drogowskazem.
A teraz popros o prowadzenie swoje serce. Zamknij na chwilg oczy, potdz reke na sercu i zapytaj go jaka ma dla
Ciebie wskazowke. Zanim wlaczy si¢ glowa i analizowanie, serce da Ci odpowiedz, przyjmij pierwszy wglad,
ktory Ci si¢ pojawi.

I na koniec popro$ o prowadzenie samo Zycie. Ty jeste$ tym nieskoficzonym potencjatem, bogactwem i petnia.

Jaka wiadomo$¢ ma dla Ciebie Zycie, ktorym jeste$? Zamknij oczy, powiedz w myslach ,,Witaj Zycie” i popros
o wskazowke na dalsza drogg.
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Zapisz w notesie wszystkie swoje odpowiedzi. Nie musisz od razu wszystkiego rozumie¢. Niektore rzeczy moga
Ci si¢ wydac¢ nielogiczne. Zaufaj temu, cokolwiek si¢ pojawi. Przyjdzie taki moment, kiedy wszystko stanie si¢
jasne.

Twoje zycie kiedyS$ si¢ skonczy, ale zanim to nastapi, mozesz je przezy¢ dokladnie tak
jak chcesz.

Cwiczenie 7
Mapa marzen, Mapa pragnien, kolaz

Dzisiaj czas na dobrag zabawg, na wyrazenie swojej kreatywnosci, kierowanie si¢ intuicjg i sercem.
Przystepujemy do tworzenia naszego cudownego kolazu, czyli mapy bogactw. Takie osobiste, magiczne
arcydziela sa nazywane w wieloraki sposob, dlatego tez naprzemiennie bedziemy uzywac okreslen, takich jak:
mapa pragnien, marzen, dostatku, ziarenek sukcesu, kolaz itp. Przy jego tworzeniu, rozpoczniesz wedrowke do
swojego wnetrza, dlatego tez dobrze by bylo, gdyby$ znalazl/-a jaki$§ zaciszny kacik, gdzie nikt nie bedzie Ci
przeszkadzal. Wszystko, co pojawi si¢ na kreowanej przez Ciebie tablicy, bedzie symbolem Twoich
najskrytszych pragnien, wyrazem Twojego samopoczucia w chwili, gdy wszystko si¢ juz zisci.

Bedzie to bardzo osobisty kolaz, przepelniony Twoja intencja, Twoim indywidualizmem, Twoja dusza. Mapka
ta wcale nie musi mie¢ zadnego sensu dla ogladajacych ja potem osob. Jest to Twoja prywatna ekspresja siebie,
Twoich marzen i umiescisz tam wszystko, co w jaki$ sposob pozwala Ci si¢ poczu¢ spetnionym/-3 i bogatym/-3.

Mieszkajacy z Toba bliscy, moga w ogdle nie rozumie¢ znaczenia ukrytego pod kazdym z przyklejonych przez
Ciebie materiatéw. I jest to jak najbardziej OK. Jest to Twoja indywidualna ekspresja, jest to co$, co sprawia, ze
czujesz si¢ pozytywnie i rado$nie, bo wiesz, ze otacza Ci¢ dostatek i spelnienie. Zawieszenie takiej mapy
marzen u siebie w domu lub tez w pracy —bedzie kontynuacjg zakorzeniania w Tobie i Twoim otoczeniu
—$wiadomosci dostatku. Po raz kolejny poczujesz, ze nadchodzaca obfitos¢ do Twojego zycia jest prawdziwa.
Do wykonania kolazu mozesz uzy¢ cokolwiek zapragniesz, co tylko chcesz tam umiesci¢ i co bedzie Cig
wprawiato w cudowny stan spetnienia i poczucia zamozno§ci.

Do najczes$ciej wykorzystywanych rzeczy naleza:

—wielka, gruba kartka z bloku, tablica z korka lub tez jakikolwiek inny preferowany przez Ciebie rodzaj podtoza
(ja np. zamowilam sobie wykonang z materiatu czerwong tablice w ksztalcie wielkiego jablka i przyczepiam do
niej wszystko pinezkami);

—flamastry, kredki;

—czasopisma —najlepsze beda takie o tematyce poszerzania swiadomosci —wazne, by zawieraty obrazki bedace
dla Ciebie symbolami dobrobytu;

—stare kalendarze, pocztowki;

—wszelkie lubiane przez Ciebie ozddbki typu: pidrka, sreberka, brokat, guziczki, wstazki, liscie, kamyczki i co
tylko Ci si¢ zamarzy...;

—klej, nozyczki.

Zanim przystapisz do tworzenia kolazu, usiadz w ciszy na kilka minut, wez kilka powolnych glebokich
oddechdéw, zamknij oczy i po prostu ze sobg badz. To chwilowe zanurzenie si¢ w sobie, pozwoli Ci pobudzié
intuicje 1 kreatywno$¢, poczué, czego tak naprawdg pragnie Twoje serce i w jaki sposob chcesz da¢ temu wyraz
tu i teraz, na tej oto mapie cudéw. Pomysl, jaka jest Twoja szczera, czysta intencja, co do tego kolazu, co ma ona
reprezentowac, jaka energic ma w sobie zawiera¢. Nie przejmuj si¢, jesli uwazasz, ze nie nalezysz do zbyt
kreatywnych oséb —to nieprawda! Kazdy z nas nieustannie kreuje, tyle ze z reguly nie jeste§my tego §wiadomi.
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Tworzona przez Ciebie tablica jest czym$ osobistym i unikatowym —jak kazdy z nas. Nikt nie bedzie tego
oceniac, nikt nie musi tego rozumie¢. Dlatego tez masz nieograniczone pole do puszczenia wodzy fantazji, do
swobodnej kreacji, dobycia w 100% soba.

Mozesz zdecydowaé, ze na przyklad dane obszary mapy beda wyrazaty okreslony aspekt Twojego zycia.
Mozesz rowniez postanowic, ze dana cze$¢ tablicy bedzie reprezentowac przesztosc, terazniejszosé i przysztose.
Mozesz tworzy¢, co Ci sig¢ tylko podoba, w jakikolwiek chcesz sposob. Ciesz si¢ tym niezwykle silnym
energetycznie procesem. Jesli twoja niezwykta, unikatowa mapka jest juz gotowa —czas teraz wybraé
najodpowiedniejsze, wedlug Ciebie, miejsce do jej zawieszenia. Po raz kolejny —kieruj si¢ intuicja, tym, co
podpowiada Ci serce. Zawie$ jg tam, gdzie czujesz, ze bgdzie najlepiej pasowala.

Pamigtaj, ze wcale nie musi to by¢ jak najbardziej widoczne miejsce na Scianie. Wrgez przeciwnie —mozesz
poczu¢, ze wolisz ja mie¢ w jakim$ ulubionym zakatku swojego mieszkania. Nie my$l, Zze musisz si¢ na nia
teraz ciagle patrze¢, by dziatala. Patrzenie na nig nie jest wcale konieczne, bo zawarta w niej intencja, energia
dostatku emanuje nieustannie, czy na nig spogladasz, czy tez nie

Cwiczenie 8

Umiejetne do§wiadczanie relaksu, rozluznienia
Relaksacja
Relaksacja w $wietle badan:

1. Relaksacja chroni Twoje serce (Kathi Heffner, Ph.D., assistant professor of psychiatry at the Rochester Center
for Mind-Body Research at the University of Rochester Medical Center in New York),

2. Relaksacja zmniejsza ryzyko przezigbienia (Sheldon Cohen, Ph.D., a psychology professor at Carnegie
Mellon University),

3. Relaksacja poprawia pamigc,
4. Relaksacja zmniejsza ryzyko zawatu serca (University of Cambridge),
5. Relaksacja chroni przed depresja,

6. Relaksacja pomaga podejmowac lepsze decyzje (Mara Mather Ph.D., a professor of gerontology and
psychology at the University of Southern California),

7. Relaksacja pomaga Ci utrzymac odpowiednia wage,

8. Relaksacja pomaga ograniczy¢ tradzik,

9. Relaksacja pomoze Ci utrzymac dobry nastrdj,

10. Relaksacja moze spowolnié rozwdj raka piersi.

Korzystanie z technik relaksacyjnych przynosi bardzo wiele korzys$ci - zaréwno natychmiastowych jak i
dlugoterminowych. Techniki te sg kluczem jesli checesz catkowicie pozby¢ si¢ stresu z zycia czy poprawié¢ swoja
pamigc i uczy¢ si¢ efektywniej. Polegajg one na wprowadzeniu ciata w stan glebokiego odprezenia, w ktorym
mozg pracuje w czestotliwosci alfa (tak jak zaraz przed snem, po przebudzeniu lub przy wysokim skupieniu).
Stan ten sprzyja wypoczynkowi calego organizmu i umystu, a osiggamy go dzigki odpowiednim wizualizacjom
i afirmacjom.

Dlaczego warto korzysta¢ z technik relaksacyjnych?

- Najwazniejsza ich zaleta to znaczne obnizenie poziomu kortyzolu (hormonu stresu) w Twoim
organizmie i to nie tylko na krotki czas po ¢wiczeniu. Regularne uprawianie tych ¢wiczen uodporni Cig¢
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na stres a skutki bedziesz odczuwac kazdego dnia. Znikanie stresu z Twojego zycia jest bardzo
odczuwalne i przynosi wielka ulge. Po dluzszym czasie prawie nie ma po nim $ladu! Relaksacja
oczysci tez Twoj umyst z negatywnych mysli i zmartwien nagromadzonych w ciagu dnia.

- Lepsza koncentracja. Podczas relaksacji bgdziesz skupiat si¢ tylko i wylgcznie na jakim$ obrazie
stworzonym w glowie, co pozwoli Ci wylaczy¢ wszystkie inne mysli. Regularne ¢wiczenia dadza Ci
kontrol¢ nad ciaggle gadajacym dialogiem wewng¢trznym i nieokietznanymi mys$lami. Znacznie tatwiej
bedzie Ci si¢ skoncentrowac, zarowno w nauce jak i w pracy.

- Odpoczynek. Stan glebokiego relaksu sprzyja naprawde wartoSciowemu wypoczynkowi organizmu.
Jesli jestes zmgczony po ciezkim dniu, takie 15 minutowe ¢wiczenie da Ci duzy zastrzyk energii. Poza
tym stan ten jest niezwykle przyjemny kazdy migsien w Twoim ciele jest rozluzniony.

- Wedlug przeprowadzonych przez naukowcéw badan ludzie, ktorzy stosujg techniki relaksacyjne,
znacznie bardziej cieszg si¢ z zycia, sg czgsciej optymistycznie nastawieni i znacznie spokojniejsi. Poza
tym lepiej sobie radza z wyzwaniami, duzo szybciej si¢ ucza i latwiej zapamigtuja.

Relaksacja Jacobsona

To jak myslisz o tym co Ci¢ czeka determinuje to w jakim stanie emocjonalnym jestes. Stres to reakcja czysto
fizjologiczna, czyli napigcie migsni i wydzielanie kortyzolu, hormonu stresu. Wychodzi wigc na to, ze mysli
powoduja okreslong reakcje organizmu. Jednak wilasnie doswiadczyles, ze... Dziata to tez w drugg strong.
Zmiana fizjologii ciala zmienia Twoje emocje i sposob myslenia. Nie jestes w stanie stresowac si¢, gdy
wszystkie migsnie Twojego ciala sa rozluznione. Tak wigc relaksacja Twojego ciata pozwala pozbyc¢ si¢
negatywnych 1 stresujacych mysli z Twojej glowy. Tym razem wigc nie bedziemy pracowa¢ z umystem, aby
zmieni¢ to jak si¢ czujesz. Bedziemy pracowac z fizjologia Twojego ciata, aby zmieni¢ Twoje emocje i mysli.
Wiasnie tym zajmuje si¢ relaksacja Jacobsona. Stworzyt ja Edmund Jacobs w latach 20. XX wieku, zaktadajac,
ze odprezenie psychiczne powinno wynika¢ z odpre¢zenia fizycznego.

., Zaniepokojony umysl nie moze istnie¢ w zrelaksowanym ciele” — Edmund Jacobson Cwiczenie ,,Relaksacji
Jacobsona” pozwoli Ci znacznie obnizy¢ poziom stresu i napi¢gcia w ciagu dnia. Zwigkszy si¢ Twoja
koncentracja i umiej¢tno$¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Bedziesz bardziej odprezony i spokojny. Jesli
bedziesz ¢wiczy¢ regularnie, efekty te po okoto dwoch tygodniach beda si¢ utrzymywac nie tylko na jakis czas
po ¢wiczeniu, ale juz przez caly dzien, codziennie. Pozytywne efekty tego typu ¢wiczen relaksacyjnych sa
bardzo wyrazne wigc szybko je zauwazysz. Relaksacja Jacobsona to bardzo proste ¢wiczenie. Polega ono na
napinaniu na kilka sekund konkretnych mig¢éni w ciele a nastgpnie ich rozluznianiu. W ten sposob masz za
zadanie ,,przerobi¢” kazda grupe migsni w ciele. Za kazdym razem gdy bedziesz rozluzniat napigcie daj sobie
kilka sekund aby zwrdci¢ uwagg jak niezwykle przyjemne jest to uczucie, gdy do Twojego ciata wkrada si¢ stan
relaksu i odprezenia.

Zanim dostaniesz konkretne instrukcje jak ma przebiega¢ ¢wiczenie krok po kroku, kilka wskazowek:

- Cwiczenie powinno trwa¢ okolo 20 minut. Staraj si¢ ¢wiczy¢ raz dziennie. Jesli nie masz takiej
mozliwosci, ¢wicz co drugi dzien. Zawsze mozesz po prostu wsta¢ trochg wczesniej, aby mie¢ czas na
relaksacje.

- Cwicz systematycznie, dzicki temu po pewnym czasie relaksacja stanie si¢ Twoim nawykiem.

- Zadbaj o to aby nikt Ci nie przeszkadzat. Jesli mimo to s3 w Twoim otoczeniu jakie$ halasy, wlacz
spokojng muzyke lub skocz do apteki i zaopatrz si¢ w stopery.

- Znajdz wygodne miejsce. Mozesz si¢ potozy¢ na 16zku lub usigsé na wygodnym fotelu. Utdz sig tak,
aby Twoje ciato moglo si¢ catkowicie rozluzni¢. Jesli jeste§ zmeczony, raczej nie ktadz si¢ na tozku,
poniewaz mozesz zasna¢. Najprzyjemniejsze jest Swiadome do$wiadczanie uczucia gigbokiego relaksu,
bez zasypiania.

- Nie martw si¢ o to czy Ci wychodzi czy nie. Po prostu si¢ relaksuj. Odpus¢ jakiekolwiek mysli i
oczekiwania odnosnie tej techniki. Nie probuj si¢ zrelaksowaé na sitg, nie walcz ze swoimi myslami,
po prostu odpus¢ i odprez si¢.

- Jesli podczas ¢wiczenia Twoje mys$li Ci gdzieS uciekna, nic si¢ nie stalo. Spokojnie wro¢ do
wykonywanego ¢wiczenia. Zobaczysz, ze wraz z praktyka bedzie Ci to wychodzi¢ coraz lepie;j.
Bedziesz osiagac coraz glebsze stany odprezenia w coraz krotszym czasie.

- Napinaj mi¢énie na okoto 5 sekund. Przez ten czas trzymaj okreslone mig¢snie napicte- dosy¢ mocno,
lecz bez przesady. Po tym czasie pus¢ i poczuj jak migsien si¢ rozluznia. Daj sobie 10 sekund na
odczucie zrelaksowanego migsnia.
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Przebieg ¢wiczenia

1. Na poczatku wez dwa glgbokie wdechy. Powietrze wydychaj powoli. Zacisnij teraz pigsci obu ragk. Poczuj
napigcie, przytrzymaj na okoto 5 sekund... i odpusé. Daj sobie chwilg aby zwrdci¢ uwage na przyjemne uczucie
odprezenia w tym miejscu.

2. Napnij wszystkie migsnie obu rak przyciskajac przedrami¢ do swoich barkow. Przytrzymaj... i odpusc.

3. Napnij swoje barki. Przytrzymaj napigcie... i rozluznij je.

4. Podnie$ swoje brwi i zmarszcz czoto. Przytrzymaj... i odpusé.

5. Zaci$nij powieki i napnij wszystkie migsnie wokot oczu. Napinaj je przez chwilg... i odpusc.

6. Zaci$nij mocno zgby jednoczesnie przyciskajac silnie j¢zyk do podniebienia. Przytrzymaj... i zrelaksuj je.

7. Skieruj glowg do tylu i napnij tylne migénie swojej szyi. Poczekaj chwilg... i odpus¢. Ten punkt wykonaj
dwukrotnie, poniewaz mig$nie szyi zwykle sa najbardziej napigte.

8. Napnij migsnie swoich plecow. Przytrzymaj... i odpusc.

9. Wez gleboki wdech, przytrzymaj powietrze i napnij mig¢snie klatki piersiowej. Przytrzymaj, i razem z
wydychanym powietrzem rozluznij te mig¢snie.

10. Napnij mig¢$nie swojego brzucha. Przytrzymaj... i odpusc.

11. Napnij migs$nie swoich posladkoéw. Przytrzymaj... i rozluznij je.

12. Zaci$nij mi¢$nie Twoich nog. Najpierw ud, nastepnie tydek. Przytrzymaj... i odpus¢.

13. Napnij mig$nie stop kierujac palce w kierunku Twojej twarzy. Przytrzymaj... i zrelaksuj je.
14. Skurcz palce u stop, silnie napinajac migsnie tam si¢ znajdujace. Przytrzymaj... i odpusc.

15. Odczuj $wiadomie stan w jakim znajduje si¢ Twoje ciato. Poczuj gigbokie odpr¢zenie, w ktorym sig¢
znajdujesz. Jesli jeszcze jakis migsien jest cho¢ troche napigty- zacisnij go mocno i odpus¢.

16. Ciesz si¢ tym przyjemnym stanem przez kilka minut wizualizujac sobie, ze jeste§ na plazy, w lesie lub na
face. Skup si¢ teraz na tej wizualizacji, widzac, styszac i czujac to wyobrazenie. Po kilku minutach wez gleboki
oddech i wstan, konczac to ¢wiczenie.

Regularnie ¢wiczac w ten sposob, zauwazysz ciekawe dodatkowe efekty. Systematyczna relaksacja sprawi, ze
uprzedniego napinania. Doktadnie tak, jak teraz mozesz napina¢ jakiekolwiek mig$nie w swoim ciele, wysytajac
sygnal z mozgu do mig$nia, w ten sam sposob bedziesz umiat je odprezac. To jest umiejetnosé, ktorg mozna
wyéwiczy¢. Pozniej bedziesz mogt ja wykorzystywac nie tylko ¢wiczac relaksacjeg, ale rowniez w ciggu catego
dnia. Wykonujac rézne czynno$ci, nawet nie zdajesz sobie sprawy z tego, jak wiele migsni w Twoim ciele jest
napigtych. Zazwyczaj napina si¢ duzo wigcej migsni, niz jest to potrzebne. Dlatego na przyktad czytajac ksiazke
niech pozostang napigte mig¢snie potrzebne tylko do tej czynno$ci. Wszystkie pozostate czgsci ciala mozesz
rozluzni¢. Dzigki temu Twoj organizm bedzie zuzywal mniej energii. Ponadto bedziesz czu¢ si¢ bardziej
zrelaksowany i a Twoja koncentracja znacznie si¢ wyostrzy.

Relaksacja polaczona z wizualizacja
1. Usiadz wygodnie lub potdz si¢ (najlepiej na plecach) tak, aby zaden z mig¢$ni w Twoim ciele nie musiat by¢

napigty. Wybierz najbardziej dogodng dla Ciebie pozycje. Zadbaj o to, aby nikt Ci nie przeszkodzit. Wazne jest
aby to bylo miejsce ciche a takze takie, w ktorym dobrze si¢ czujesz.
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2. Zamknij oczy i wez kilka glebokich oddechow. Wyobraz sobie, ze od stdp, idac coraz wyzej, Twoje ciato
ogarnia obtok (nadaj mu ulubiony kolor) sprawiajacy, ze kazdy Twoj migsien si¢ rozluznia. Poczuj, jak napigcie
opuszcza kazda cze$¢ Twojego ciala. Skup si¢ po kolei na stopach, tydkach, udach, brzuchu, ramionach,
dloniach, itp. Juz samo zwrocenie Twojej uwagi na konkretny migsien powoduje jego rozluznienie.

3. Gdy skonczysz rozluznianie ciata, zacznij odlicza¢ od 20 wstecz. Wizualizuj kazda liczbe na rdézne sposoby.
Niech kazda liczba wyglada inaczej, niech bgdzie zrobiona z czego$ innego. Angazuj kazdy zmyst. Niech Twoje
obrazy b¢da wyraziste 1 pelne kolorow. Na kazda liczbe poswig¢ od ok. 5 do 10 sekund.

4. Podczas odliczania stosuj afirmacje. Co parg liczb méw wewngetrznym glosem, Ze stajesz si¢ coraz bardziej
rozluzniony, bardziej zrelaksowany. Powtarzaj sobie, ze wchodzisz coraz gigbiej w stan relaksu. Niech Twgj
glos bedzie spokojny i zawsze w pelni ufaj temu, co mowisz.

5. Gdy skonczysz odlicza¢ begdziesz w stanie glgbokiego odprezenia. Wybierz sobie jaki$ przedmiot i wizualizuj
go przez kilka minut. Zwrd¢ uwage na kazda jego ceche, caty czas badz skupiony tylko na tym przedmiocie.
Moze to by¢ na przyktad pomarancza. Poczuj jej zapach, wagg, dotyk skorki. Obierz ja, poczuj smak. Gdy juz
nabierzesz wprawy mozesz wybiera¢ bardziej skomplikowane przedmioty.

6. Gdy zdecydujesz si¢ na zakonczenie ¢wiczenia, zacznij odlicza¢ od 1 do 20. To odliczanie moze by¢ znacznie
szybsze od poprzedniego. Tutaj rowniez stosuj afirmacj¢ - mow sobie, ze powoli si¢ wybudzasz a gdy dojdziesz
do 20 bedziesz catkowicie wypoczety.

Cwiczenia 9

Doswiadczanie przyjemnosci podczas do$wiadczenia.

Pozwolenie sobie na pragnienia

...Kiedy? w koncu obudzicie si¢

i zdecydujecie, ie chcecie doswiadczy¢ czegos nowego? Srodki i sposoby, by tak sie stalo, pojawiq si¢ w
niezwykly sposob, dlatego ie pragniecie tej przygody i jestescie na nig gotowi. Takie jest boskie prawo. To nie
bedzie priypadek. Swiadomosé i energia tworzg nature rzeczywistosci. Cokolwiek myslicie, staje sie waszym
Zyciem. Tak wlasnie wyraZa si¢ wasza boska esencja. Niestosowanie tego, czego sig tutaj nauczyliscie, byloby
nielogiczne i nierozsqdne, poniewaz w ten sposob stracicie mozliwosé uswiadomienia sobie w pelni waszego
dziedzictwa, ktore nazwano krolestwem niebieskim. Ono nie ma nic wspolnego 7 posiadloscig, ;wang niebem.
Krolestwo niebieskie jest zdolnoscig transformacji i transmutacji energii i czasu, by odkry¢ nieznane:
stworzyé, doswiadczyé, ,,rozwiaé" to, co stworzyliscie i stworzy¢ cos innego. Tak wlasnie postepuje Bog. Tak
wlasnie nastgpuje rozwdj. Powinniscie zrozumied, Ze poznanie filozofii i teorii nie wystarcza. To naprawde nie
wystarcza. Musicie nauczy¢ sig, jak odkry¢ i rozwingé wszystko, co jest w was ukryte, a tego jest bardzo duzo.
Jezeli podczas tego Zycia uiywacie tylko dziesigtej czesci waszego mozgu, po co potrzebna jest wam reszta?
Dlaczego wasz mozg w dalszym ciggu istnieje i ewolucja nie doprowadzita do jego degeneracji, zmniejszajgc
go do wielkosci ziarnka grochu? Sqdzicie, Ze posiadacie taki duzy mozg po to, by stworzyé miejsce na twarz?
Wyobraicie sobie jak wyglgdalaby wasza twarz na ziarnku grochu. Mozg - tak samo jak regeneracja - jest
niemym dowodem wielokrotnych 7y¢. Czeka na was wiele zadan nie w sensie cigikiej pracy, lecz w sensie
odkryé. Macie do dyspozycji cale potrzebne wyposazenie i narzedzia, by urzeczywistnié krélestwa. Zycie stuzy
doswiadczeniu, by udowodni¢ proces ewolucji i demonstrowaé boskos¢ kazdego dnia. Mistrz nie pozwala, by
dzien si¢ po prostu wydarzyl. Mistrz tworzy dzien tak, jak chce go doswiadczyé. Prawda jest owocem
zastosowania wiedzy czy filozofii i jej doswiadczenia. Krok za krokiem stosujcie te nauki, kiedy jestescie

szezesliwi. One sq proste. Bedziecie mieli wraZenie, ie Bog zasypal was najwspanialszymi blogostawienstwami
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i Ze nic zlego nie moZe si¢ wam przytrafié. Kiedy pewnego dnia cos si¢ nie powiedzie, stanie si¢ tak, poniewaz
zapomnieliscie stworzyé wasz dzien i z tego powodu staliscie si¢ podmiotem rzeczywistosci, a nie jej tworcqg. W
wyniku tego zaczniecie wypelniaé wasze Zycie niepowodzeniami i pogrgiycie sie w egzystencji pelnej
problemow. Wiasnie wtedy pojawi sie depresja i przeksztalci sie w przyzwyczajenie. Depresja jednego dnia
stanie si¢ standardem nastgpnego. Budzicie si¢ i wszystko wyglgda przygnebiajgco, poniewa? tak to
stworzyliscie poprzedniego dnia. Nastepny dzien bedzie jeszcze smutniejszy. Taki jest cykl. Nauczyliscie si¢ jak
to zmieni¢. Nie musicie jui Zebraé i martwié si¢ o codzienny chleb. Wiecie jak uwolni¢ si¢ od depresji,
poniewaz poznaliscie glebokq radosé i wystarczy, Ze sobie o niej przypomnicie, a wasza rzeczywistos¢ ulegnie
zmianie. Posiadacie zdolnosé, by wyleczyé skaleczony palec. Dlaczego chcielibyscie cierpiec? Dlaczego
chcielibyscie kontynuowaé stagnacje waszej nudnej egzystencji? Nie istnieje powod, by wasze Zycie bylo
przyziemne, za to istnieje wiele powodow, by tmienialo si¢ kaidego dnia. Zmiana w Zyciu nie znaczgy, e
wyrzucicie 7 domu kota. Zmiana w 3yciu jest zmiang w Swiadomosci i to nadaje kaidemu nastgpnemu dniu
inny kolor. Slonce swieci inaczej i wszystko nabiera innego odcienia. Obserwacja tego odcienia otwiera przed
Obserwatorem, ktorym jestescie, wielowymiarowq perspektywe. Tak wlasnie nastgpuje rozwoj kazdego dnia
waszego Zycia. Kontynuacja wojny 7 waszymi sqsiadami nagle nie ma sensu. Za to znajdujecie wiele
powodow, by ich kochal. Jezeli jestescie Bogiem, to znaczy, Ze jestescie wszystkim. Jesli zrozumieliscie moje

nauki i ich doswiadczyliscie, Bog juz nie powinien by¢ dla was tajemnicq, poniewaz wiecie, ze On wami jest ,,
Ramtha

Jesli nie potrafimy do§wiadcza¢ przyjemnosci, otwieraé si¢ na rozluznienie, na relaks moze to znaczy¢ , ze
kiedy$ zamrozilisSmy doswiadczenie zwiazane z zaspokajaniem przyjemnosci. Przez co nasze cialo jest spigte w
momentach , gdy powinno si¢ rozluzni¢ i catkowicie zrelaksowaé. Inna przyczyna moze by¢ wpojone
przekonanie , ze zaspokajanie pragnien jest czym$ ztym , nieczystym, ze czucie ich jest nieodpowiednie. Co w
konsekwencji rodzi toksyczny wstyd zazenowanie , ktory blokuje pelne doswiadczanie przyjemnosci i poczucie
go calym sobg. Im mamy lepszy , petniejszy kontakt z wlasnym ciatem tym bardziej potrafimy odczuwacé dane
doswiadczenie 1 czu¢ wszystkie zwigzane z nim doznania. Lowen przypisuje roéwniez umiej¢tnosé
doswiadczania rozkoszy, przyjemnosci z umiejetnoscia pozwolenia sobie na smutek, co byloby stuszne bo nie
pozwalajac sobie na smutek nie dostajemy informacji co robi¢ aby smutku byto mnie;j.

Moment zamrozenia w doSwiadczaniu przyjemnosci i wstyd zwiazany z zazenowaniem
Zze sobie pozwolile§ na przyjemnos¢. Odblokowacé spiecie powstale wtedy i daé sie
ponies¢ calkowicie doswiadczeniu.

Pragnienie nie jest ani zle, ani wstydliwe, to czeS¢ naszego zycia. Trzeba nauczy¢ si¢
swiadomie doSwiadcza¢ przyjemnosci.

Odblokowanie na do§wiadczanie przyjemnosci przyjdzie w momencie gdy bedziesz sobie na nie pozwalat i gdy
przejdziesz opor , ktory blokuje pelne do§wiadczanie przyjemnosci w chwili obecnej .
Cwiczenie

Za kazdym razem , gdy bedziesz sprawial sobie przyjemnos¢, skup si¢ na chwili obecnej , aby przezy¢ ja
w pelni . Postaraj si¢ nia delektowaé, poczu¢ wszystkimi zmyslami, calym soba odprezajac swoje cialo i
pozwalajac sobie do$wiadczy¢ rozkoszy. Stan si¢ doswiadczeniem i zjednocz si¢ z nim , myS$l o samym
doSwiadczeniu a nie o rezultacie i uldze. Przedluzaj doSwiadczanie rozkoszy jak tylko si¢ da , aby
wycisngé co si¢ da z samej czynnosci.

Kilka wskazéwek odnosnie rozkoszowania si¢ doSwiadczeniem:
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1. Rozkoszowanie si¢, delektowanie si¢ czy do$wiadczanie przyjemnych doznan wymaga czasu . Czas ten
potrzebny jest na: wybor odpowiedniego zrodta bodzcow (rodzaj, intensywno$¢), wybor optymalnego sposobu
ich odbierania (odleglo$é, sposdb degustacji, sposob trzymania przedmiotu etc.), proces odbioru wrazen oraz
powstanie reakcji emocjonalne;.

2. Rozkoszowanie si¢, delektowanie si¢ czy doswiadczanie przyjemnych doznan musi by¢ wewngtrznie
przyzwolone . Rozkoszowanie si¢ nie moze by¢ tabu. Wiele obszarow codziennego zycia zdominowane jest
przez ograniczenia, narzucone w procesie wychowania. Do pewnego czasu spetnia¢ one moga rolg adaptacyjng
i/tub ochronna. Utrzymujace si¢ jednak w formie niezmienionej i sztywnej w wieku dorostym, moga w istotny
sposob utrudnia¢ proces przezywania przyjemno$ci. Doswiadczanie rozkoszy moze doprowadzi¢ do ich
uchylenia; nie chodzi tu o spektakularne zmiany, ale o umozliwienie odkrywania matych, codziennych
przyjemnosci oraz umiejetnos¢ korzystania z nich.

3. Rozkoszowanie si¢, delektowanie si¢ czy dos§wiadczanie przyjemnych doznan nie nastepuje ,,przy okazji” .
Biorac pod uwage ograniczong pojemnos$¢ uwagi podczas rozkoszowania si¢ konieczne jest zawgzenie jej do
obszaru zwigzanego z przyjemnymi doznaniami przy jednoczesnej eliminacji wszelkich dodatkowych
aktywnosci.

4. Mniej znaczy wigcej. Jednym z gtéwnych btedow dotyczacych rozkoszowania si¢ jest utozsamianie go z
konsumpcja. Drugi — wigze poziom zadowolenia z iloscia dostgpnych dobr i zwigzanych z nimi bodzcow (np.
wedlug powszechnego mniemania wigcej przyjemnosci odczuwa ta osoba, ktéora wigecej konsumuje).
Tymczasem umiejetne rozkoszowanie si¢ wynika z rownowagi migedzy ascezg a przyjemnoscia.

5. Znajdz to, co naprawde¢ sprawia Ci przyjemnos¢. Gusta sg indywidualne i zalezne, np. od wieku, pfci,
wyksztalcenia, przynaleznosci klasowej, pory dnia oraz niezliczonej liczby innych, nie dajacych sig
sprecyzowac, czynnikow. Kazdy jednak zyskuje na poznaniu swoich preferencji.

6. Bez do$wiadczenia nie ma rozkoszowania si¢ . Réznorodne do$wiadczenia z obszaru doznan, ktéorymi
chcemy si¢ rozkoszowaé, sg niezbgdne. Doswiadczenie umozliwia odbidr niuanséw, a w rozkoszowaniu sig¢
chodzi zawsze o niuanse. Odbior niuansoéw i umiejgtne ich wykorzystywanie musi zostaé wyuczone. Wiele 0sob
otwarto dla siebie zbyt mato takich obszarow, ktore mozna przezywac w sposob przyjemny. Dlatego wazne jest
zdobywanie nowych do§wiadczen i odkrycie nowych, pelnych przyjemnosci obszarow.

7. Rozkoszowanie si¢, delektowanie si¢ czy doswiadczanie przyjemnych doznan ma by¢ czynnoscig codzienng .
Jest to bardzo wazny punkt. Rozkoszowanie si¢ i sprawianie sobie przyjemnosci nie powinno by¢ ograniczone
wylacznie do jakich§ nadzwyczajnych okoliczno$ci, jak $wigta czy dni wolne od pracy. Bez watpienia, nie
kazdy dzien jest przyjemny per se, ale mozemy i powinni$my postara¢ si¢, by byt tak przyjemny, jak to tylko
mozliwe. Jezeli nie doswiadczamy na co dzien nic mitego, nie oznacza to, ze w otoczeniu brak jest mitych
bodzcow. W wigkszosci wypadkow nie potrafiliSmy ich po prostu odkry¢.

Dopiero jak przestaniesz wstydzi¢ si¢ rozkoszy i wzbudza¢ wobec siebie poczucie winy
wynikajace z jej doSwiadczenia bedziesz mogt w pelni oddaé si¢ doswiadczeniu, ktorego
pragniesz w lekkosci i swobodzie.

Zrodla:

Colin P. Sisson - ,, Podréz w gtagb siebie,,
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