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W momencie, gdy zmieniamy naszg perspektywe,
Zaczynamy na nowo pisac chemie naszego ciata.
- Bruce Lipton
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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. W nas jest moc by robi¢ to co chcemy i by zy¢ tak jak
chcemy.

Aby poczu¢ swojq moc trzeba zrezygnowa¢é z zrzucania odpowiedzialnosci
za swoje decyzje , wybory i dzialania na jakiejS moce zewnetrzne, na
innych i dostrzec fakt, ze to my ksztaltujemy swoje zycie poprzez swoje
decyzje, wybory i dzialania . Zycie nie dzieje sie przeciwko nam, zycie
dzieje si¢ dla nas i tylko od nas zalezy czy przyjmiemy jego ster poprzez
realny wplyw na jego Kierunek.

Potrzebna jest tylko odwaga by siegac po to co chcemy, trzeba wyrobi¢ w
sobie moc odwagi do dzialania i brania tego co chcemy i robienia tego co
chcemy. Smialo mozna us$wiadamia¢ sobie, akceptowa¢ a pézniej
transformowa¢ kazda blokade energetyczng jaka mamy , co w
konsekwencji spowoduje wieksza wiare w siebie i pewnos¢ siebie oraz
dostrzezenie naszego wplywu na nasze wlasne zycie.

»Im wiecej blokad, smieci i destrukcyjnych programoéw usuniesz ze swojej
glowy, tym bardziej odblokujesz energie zyciowa, ktora jest nieodfgcznag
czesScig twojej natury. A im blizej swojej natury jestes, tym wiekszg radosc¢
sprawia ci to, co juz masz i to, co jeszcze przed tobg. Osiggniecie mentalnej
dojrzatosci to powrot do petni psychicznego zdrowia i gotowos¢ na to, aby
otworzy¢ swoje serce na wszystko, co cie spotyka. To moment, w ktorym
zabawa w zycie zaczyna sie na dobre.”

Michat Pasterski — Droga do mentalnej dojrzatosci

DLACZEGO BRAKUJE CI ODWAGI?

Dzieci maja w sobie odwage do robienia tego co chca, tego co pragng i do bycia takimi jakimi chcg by¢. Sa
naturalne i prawdziwe, sg autentyczne. Cechuje je cieckawos$¢ do zycia i1 entuzjazm. Z czasem jednak ta odwaga i
naturalna pewno$¢ jest duszona przez przekonania rodzicoéw, przez przekonania otoczenia i jesli dziecko nie ma
w sobie wystarczajaco duzo energii , to zaczyna przejmowac energi¢ otoczenia i zatraca wiarg w siebie. Do tego
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mechanizmy psychologiczne , wptywaja do powstania wewngtrznego zagubienia i braku wiary w siebie , w
SwWo0j3 moc sprawczg oraz powoduja iluzje oddzielenia od energii Zycia i poczucia jednosci z zyciem.

Nasze przezycia, nasze do§wiadczenie , nasze nabyte przekonania moga sprawic, ze wchodzimy w doroste zycie
z lekiem , niepewnosciag i mechanizmami ktére poglebiaja te emocje w nas. Moze to by¢ lek przed porazka,
przed ocena, przed odrzuceniem.

Moze juz czas by przesta¢ rozwazac , czy si¢ uda , czy si¢ nie uda i po prostu dziata¢, moze juz czas przestaé
analizowaé wieczne za i przeciw, moze juz czas wyj$¢ ze swojej glowy 1 ruszy¢ po to co chcesz mie¢ dajac
sobie do tego prawo ?

“Wspaniale sukcesy osiagaja tylko ci, ktorzy oSmielili si¢ uwierzy¢, ze cos w nich
samych jest potezniejsze od okolicznosci”
Bruce Barton

Powiedz sobie:

Moja energia jest wieksza niz energia otoczenia i ograniczen jakie sobie nakladam.
Otwieram si¢ na pole mozliwosci, wpuszczam do swej przestrzeni szanse i okazje oraz
korzystam z nich.

Jednak otwarcie si¢ z powrotem na siebie jest mozliwe poprzez polgczenie si¢ ze sobg, ze swoim ciatem, ze
swoimi potrzebami i pragnieniami. Polaczenie z energia zycia, z czuciem zycia jest wynikiem tak naprawde
otwarcia si¢ na czucie samego siebie i czucia innych. Otwierajac swoje serce zaczynamy czu¢ przyplyw
ogromnej ilosci energii do naszego zycia. Tak jak pisze Tolle w cytacie ponizej , faczymy si¢ wtedy z
naturalnym strumieniem zycia .

"Stowo "oswiecenie" przywodzi na mysl jakies nadludzkie osiggniecie, a ego owszem,
chetnie podtrzymuje to przekonanie, lecz tak naprawde wyraz ten oznacza twdj naturalny
stan autentycznie odczuwanej jednosci z Istnieniem''.

Eckhart Tolle

Kazdy z nas ma w sobie wewngtrzng moc. Wystarczy tylko w to uwierzy¢, ze ona tam jest i uwierzy¢ w siebie.
Uwierz w to, ze masz w sobie wszystko co ci jest do tego potrzebne. Jedyne co ci¢ powstrzymuje to twdj lek i
mechanizmy obronne jakie sobie zbudowates. To on odbiera ci odwage, sprawia, ze odczuwasz watpliwosci,
wahasz si¢, az w koncu si¢ poddajesz. Dosy¢ czesto jest to po prostu wyuczona bezradnosc.

Przestan zy¢ Igkiem i uwierz w to, ze masz w sobie wszystko co ci jest potrzebne, aby osiagnac to co sobie
wymarzytes. Rozwin w sobie prawdziwa wiar¢ we wlasne mozliwosci, we wlasne zdolnosci.

Przestan w siebie watpic i zaufaj swojej wewnetrznej mocy. Rozwin w sobie pewnos$¢
siebie.

Gdy zaczniesz wierzy¢ w siebie, gdy zaczniesz dziata¢ i realizowaé si¢ staniesz si¢ coraz pewniejszy, kazda
kolejna realizacja danego celu sprawi ze nabierzesz wiary w siebie i zaczniesz nabiera¢ naturalnej pewnosci
siebie.

Z wigksza pewnos$cig siebie zmienisz swdj stosunek do §wiata i do siebie. Staniesz si¢ bardziej przyjazny,
optymistyczny, bedziesz tryskac energig. Twoje zachowanie relacje z innymi ulegng poprawie i beda bardziej
owocne. Nawet twoja postura nabierze innych ksztattow. Plecy si¢ wyprostuja, Twoja klatka piersiowa pojdzie
do przodu. Stan naszej energetyki wptywa na nasza postawe ciata.

Wigkszos¢ ludzi watpi w siebie 1 nie wierzy mozliwosci — nie mysl, ze tylko ty tak masz. Juz we wczesnym
dziecinstwie porownujemy si¢ z innymi. Oceniamy, analizujemy, i nie zawsze takie poréwnania wypadaja na
nasza korzys$¢. Niestety to odbija si¢ naszym poczuciu wartosci. Wszystko to zostaje w naszej podswiadomosci,
1 niestety odczuwamy skutki w naszym watpiagcym w nas mysleniu. Nasze przekonani o nas samych, nasze
zyciowe do$wiadczenia wplywaja na nasza pewnos¢ siebie. Niektore ja wzmacniaja, podnoszac tym samym
naszg wiar¢ w siebie, ale i sg takie, ktore t¢ wiar¢ nam odbieraja. Kazde niespelnione pragnienie zakodowuje
nam w glowie jakie§ przekonanie o naszej niepelnowarto$ciowosci, a jezeli takich niespelnionych oczekiwan
nastepuje po sobie jakas seria, to dopiero mozemy catkowicie straci¢ pewnos$¢ siebie. Gdy w takich trudnych dla
nas momentach jestesmy zdani tylko na siebie to dla naszego bezpieczenstwa wycofujemy si¢ i zamykamy si¢ w
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sobie. Krytyka ze strony innych jeszcze bardziej zwigksza nasze poczucie beznadziejnosci i rani nasze “ja” — co
niestety odbiera nam poczucie pewnosci siebie.

Jesli checesz by¢ szczesSliwy i spelniony — wyraz taka intencje. A WszechS§wiat podsunie
Ci najlepsze rozwiazania prowadzace do celu. Napotkasz odpowiednie osoby,
odnajdziesz wlasciwe ksiazki, ktore potwierdza to co nosisz w sobie ,a przed czym si¢
blokujesz.

Beda one Twoim lustrem. Odbiciem tego, co nosisz w sobie. Potwierdzeniem prawd, o ktérych juz wiesz w
glebi siebie , a ktore skrywates$ przed soba.

Stowa wypowiedziane przez nauczyciela duchowego lub przeczytane w pasjonujacej lekturze zawsze beda tylko
uwypukleniem tego, o czym pod$wiadomie juz wiesz. To nie inny czlowiek jest dla Ciebie o§wieceniem. Nie
pomoéglby Ci w zaden sposdb, jesli Ty sam nie bytby$ na to gotowy. Aby czyje$ stlowa byly dla Ciebie
oczywiste, musza zgadzac si¢ z tym, do czego sam podswiadomie doszedles. W przeciwnym razie beda tylko
stertg nic nie znaczacych zdan bez znaczenia.

swZanim wzniesiesz si¢ na nowe poziomy swiadomosci, musisz najpierw porzucié trzgymajgce ci¢ energie
niskich wibracji.

Osgqd, wstyd, strach, poczucie winy, plotki, nienawisé, zazdrosé, konformizm, dogmaty, podzialy, obwinianie,
slepe postuszenstwo i samozaparcie istniejq w glebokich ranach.

Aby wiedzied, ktore 7 nich nekajq cig, bad? ze sobq szczera. Co ciebie mocno irytuje?
Jakie emocje rzutujesz na innych ludzi?

W ten sposob zaczynasz leczyé bol. Powiedz sobie prawde o sobie bez oceniania siebie. Badaj trudne pytania w
ciszy i bezruchu, az pojawig sie odpowiedzi.

Uzdrowienie twoich ran wymaga zdolnosci porzucenia systemow przekonan, ktorych trzymasz sie przez cale
Zycie.

Blagam cig, abys otworzyla umyst na nowe mozliwosci. Prosze cie, abys przyznala, Ze nie jest to tak
przemyslane, jak chcialabys, aby inni uwierzyli, Ze jest.

Nalegam, abys zamienila przekonanie o wlasnej nieomylnosci na swietq ciekawosé. Ego musi umrzed, aby
osiggnqé oswiecenie.

Jest to praca wewnetrzna i przykuwa twojg niepodzielng uwage. Nikt nie moZe wykonac tej pracy za Ciebie.

Musisz udaé si¢ samotnie w glgb i ciemnosé swojego prywatnego swiata, w ktorym mieszka prawda. Pod
kaidg rang znajdziesz skrzynie ze skarbami staroiytnej mgdrosci.

Im glebiej kopiesz, tym wiecej znajdziesz.
Kazda blizna zawiera poteine wiadomosci od przodkow, ktore pomogq Ci dotrzeé do celu.

Bedziesz musiata poczué bol w calosci, zanim bedziesz mogla wyleczyé sig i ruszy¢ do przodu. Im glebsze
ciecie, tym wyisze powolanie.

Odzyskujesz wazne informacje, o ktorych zapomniales. Przypomnisz sobie kim bylas, zanim powiedzieli ci,
kim masz byé, zanim stracilas swojq niewinnosé.

Wspomnienie zaprowadzi ci¢ do siebie. Odeszlas daleko od duszy tej, ktorg jestes, ale powoli odnajdujesz
droge powrotng.

Pusé wszystko, co przeszkadza ci w dostosowaniu sie do twojej najwyziszej jazni. Podczas gdy niektore relacje
bezwarunkowo wspierajq twojg metamorfoze, by¢ moze bedziesz musiata odejsé od tych, ktorzy hamujq twoj
rozwoj.

To zerwanie nie jest w Zaden sposob osobiste i nie musi by¢ dramatyczne. Czesto druga osoba w naturalny
sposob odsuwa si¢ od ciebie, gdy zmienia si¢ twoja czestotliwosé.

W innych przypadkach moze by¢ konieczne ostre cigcie. MoZesz wyrzec sie destrukcyjnych nawykow, wzorcow
zachowan, pracy, miejsca lub zobowigzania, ktore podjgles.
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Odpowiadasz na wezwanie z "'innego Swiata" i bedziesz musiata zostawic to, co juz nie stuiy Twojemu celowi.
Kazdy krok twojej podroZy musi by¢ wykonany z intencjq i odwaggq.
Kiedy jui uleczysz swoj bol w glebinach swojego jestestwa, wyjdziesz z tego jako obroniczyni swiatla z

nieskonczong miloscig, wojowniczym umystem i nie pozostanie nic do udowodnienia.

Odzyskasz swojg moc i przywrocisz polgczenie ze swoim sercem. MoZesz by¢ tq, ktorg tu priybyla, bez
przeprosin i chodzié po ziemi 7 przekonaniem, jakiego nigdy nie zaznalas.

Przebudzenie do prawdy o tym, kim jestes, jest niewgtpliwie najbardziej mroZgcym krew w Zytach i smutnym
zadaniem, jakiego podejmiesz w tym Zyciu, ale zostaniesz nagrodzona duchowymi darami wykraczajgcymi
poza twoje najsmielsze marzenia i odetchniesz, wiedzgc, e wszystko dzieje si¢ dokladnie tak, jak chcialby
twoja dusza .,,

- Zella Sage

Daj iskrze w Tobie zaptonac bys mogt
poczucé swoj wewnetrzny ogien , pozwol
energii zycia przemawiac przez Ciebie

Transformacja cierpienia, oporu przed czuciem w czucie

Transformacja z trzech stanow nieswiadomosci do wyzszej $wiadomosci odbywa si¢ w kilku etapach.

1. Pod§wiadome cierpienie. Skrywanie bélu emocjonalnego, wypieranie emocji.



”

Glowne transformacje

Podswiadomie cierpimy, kiedy nasze sttumione emocje manifestuja si¢ w formie choréb fizycznych, depresji,
reakcji emocjonalnych, fobii i sytuacji, ktore sa dla nas wyzwaniem, ktéore wydaja si¢ dla nas ze dziataja
przeciwko nam, dla naszej szkody. Oceniamy wtedy zycie jako wrogie, krzywdzace , niebezpieczne. Czgsto nie
jesteSmy $wiadomi swojego cierpienia i tego w jak duzym Igku siedzimy. Najbardziej chore osoby w naszym
spoteczenstwie to te, w ktorych nagromadzito si¢ duzo stresu, jednak one tego nie czuja. Ludzie ci nieSwiadomi
s swojej sytuacji, gdyz zbyt zajeci sg swoimi uzaleznieniami i zachowaniami ucieczkowymi; nawet nie
uswiadamiaja sobie swoich sttumionych uczué, bo sa od nich odcieci, nie majg kontaktu ze swoimi emocjami, a
ich cialo po nagromadzeniu odpowiedniej ilosci sttumionych emocji zaczyna chorowa¢. Wiele oséb mysli, ze
przez zapomnienie o problemach pozbedzie si¢ ich. Jednak uczucia pogrzebane zywcem nigdy nie umieraja.
Wracaja, aby przesladowa¢ nas w formie zaburzen emocjonalnych, psychoz i choréb fizycznych. Na tym etapie
catkowicie kieruje nami to co nie jest uswiadomione, a my to czg¢sto nazywamy szatanem, silami nieczystymi.
Nie mamy pojecia wtedy , ze to co nas pcha do okreslonych destrukcyjnych nawykow, schematow , dziatan to
nasze wlasne wyparte emocje, potrzeby, pragnienia, popgdy sposdb w jaki nauczyliSmy si¢ sobie z nimi radzic.
U mnie ten stan byl do momentu wyjscia z terapii od uzaleznien, czyli praktycznie pot mojego zycia. nie wiem
kiedy doktadnie zaczatem spycha¢ wlasne emocje, jednak mysle ze momentem szczytowym bylo odrzucenie
mnie przez réwiesnikow w dziecinstwie , bo bylem otyty. Czyli okres szkolny, wtedy zakopatem catkowicie
moje prawdziwe Ja i zaczatem naktada¢ maski . Uzaleznienie, natog byt rezultatem Zycia w niezgodzie ze sobg i
toczeniem wewnetrznej walki samemu ze soba.

2. Uswiadomione cierpienie. Pozwalanie sobie na b6l emocjonalny.

Jest to etap, na ktorym uaktywniaja si¢ nasze sttumione emocje bo zaczynamy pracowac nad sobg. Zaczynamy
nawigzywac kontakt ze soba i ze swoimi emocjami. Zaczynamy coraz bardziej sobie pozwala¢ na czucie siebie,
na czucie zycia. Zaczynamy $wiadomie je czu¢ i przestajemy z nimi walczy¢. To jest wlasnie proces budzenia
si¢, uswiadamiania sobie coraz wigcej 1 odnajdywania prawdziwego siebie. Na tym etapie zaczynaja zanikaé
bole w ciele bo nawigzujemy kontakt z thumionymi emocjami, z wypartymi emocjami i rozwigzujemy supty
energetyczne w naszej energetyce wprowadzajac coraz wigcej swiadomosci w to co nie§wiadome. Energia
zaczyna wraca¢ do rownowagi i zaczyna przeplywa¢ w naturalny sposob poprzez nasze ciato, stad tez coraz
wiecej jest w nas energii do zycia. Nasze cialo si¢ odradza, dajemy przeptywaé emocja, nie blokujemy ich w
ciele, dajemy im przestrzen. Pozwolenie sobie na wyparte emocje, na wyparty bol emocjonalny powoduje ze
znika bol fizyczny.

3. Wziecie za siebie odpowiedzialnosci, za swoje emocje , mysli , za swoje stany, decyzje i wybory.

Gdy pozwalamy aby to co nie§wiadome ujrzalo $wiatto dzienne, zaczynamy dostrzegaC, Ze nie puszczone
emocje sterowaly naszym zyciem, a my zyliSmy w nieSwiadomosci tego co si¢ z nami dzieje. Im bardziej
bierzemy odpowiedzialno$¢ za siebie, tym zyskujemy wigksza moc sprawcza i podejmujemy decyzje i wybory
zgodne z nami. Dostrzegamy ze mamy wplyw na ksztaltowanie naszego zycia i ze moze ono by¢ takie jakie
chcemy aby bylo. Zaczynamy robié¢ rzeczy zgodne z nami i czujemy wewnetrzne spetnie oraz rados¢ z zycia.

4. Czucie rado$ci z zycia, robienie tego co si¢ kocha robié, wzrost energii.

Rado$¢ z zycia, rado$¢ z bycia soba pojawia si¢ samoistnie , gdy zaczynamy radzi¢ sobie z emocjami i gdy
nawigzujemy kontakt z prawdziwym soba, dajemy zaistnie¢ wtedy naszemu wewngtrznemu dziecku takim
jakim jest. Dbatos¢ o siebie, tagodnosc, wspotczucie dla siebie powoduje, Ze wzrasta nasza mitos¢ wiasna i
poprawia si¢ nasza wewnetrzna relacja ze sobg, a co za tym idzie wzrasta nasza energia i che¢ do§wiadczania
zycia. Otwieramy si¢ wtedy na nowe dos$wiadczenia, na nowe sytuacje i poznajemy swoje prawdziwe
mozliwos$ci, ukazuja si¢ nasze talenty tworcze i dary , ktore zaczynamy przejawia¢ w naszym zyciu.

Cierpienie a opor przed doswiadczaniem zycia

Doswiadczaé zycia trzeba chcieé, czu¢ zycie trzeba chcie¢. Radowac si¢ z zycia trzeba chcie¢. Podchodzi¢ z
entuzjazmem do Zycia trzeba chcie¢. A raczej czué ze si¢ chce. Dopoki mamy postawe cierpigtnictwa, przymusu
, dopdki nie wchodzimy w petniejsze doswiadczanie zycia, bo nie ma w nas energii do zycia . Tak samo trzeba
sobie uswiadomi¢ jak co$ robimy , czy z przymusu , czy z radosci. Czy za kare czy dlatego ze chcemy to zrobic¢
i sprawia nam to przyjemnos¢. Postawa cierpietnictwa dostownie tworzy zal, obrazanie, presj¢ i proby
wymuszenia na zyciu czego$. Zmiana postawy z musze zy¢ i dawaé rade, z musze przezy¢, przetrwaé do
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postawy i nastawienia chce zyé¢, chee czué zycie zmienia dostownie nasza energetyke i nasze pole . Przestajemy
robi¢ co$ bo musimy tylko zaczynamy zy¢ bo chcemy zy¢.

Zmiana z muszg co$ zrobi¢, musze rozwigza¢ problem , do chce co$ zrobi¢ chce zrealizowaé¢ wyzwanie, chce
realizowa¢ mozliwos$¢ i szanse¢ jaka mi daje sytuacja z pozoru problemowa. Czyli rados¢ z tego co robimy i kim
jesteSmy powoduje, ze dostajemy ogromny zastrzyk energii poniewaz zaczynamy cieszy¢ si¢ tym co robimy,
jacy jestesmy oraz zaczynamy cieszy¢ si¢ samym zyciem. Zaczynamy wtedy szanowaé zycie i dar jakim to
zycie jest.

Zmiana z muszg zy¢, czyli podejscia jakby zycie bylo przymusem, karg, do checi do zycia, do radosci z zycia , z
tego ze jesteSmy. Zmiana podejécia do relacji jak za karg, do cieszenia si¢ z tworzenia nowych relacji i cieszenia
si¢ kontaktem z innymi ludzmi. Cieszenie si¢ z seksu, z energii seksualnej, z tego ze mozemy kochac¢ i zbliza¢
si¢ do innych, cieszenie si¢ z tego ze mozemy nawigzac bliska relacje¢ z drugim cztowiekiem. Zmiana postawy
cierpigtnika wobec zycia na kreatora zycia z entuzjazmem i moca. Kontakt ze soba powoduje ze nasz entuzjazm
do doswiadczania zycia wzrasta, ze nasza energia idzie do gory, ze chcemy czu¢ i do§wiadczaé zycia.

/
/. /')

CzZY MASZ W SOBIE CIERPLIWOSC, BY CZEKAC
AZ METNY MUt W TOBIE OPADNIE NA DNO, A WODA STANIE SIE CZYSTA?
CZY JESTES GOTOW POZOSTAC BEZ RUCHU TAK DLUGO,
AZ SAMO POJAWI SIE TO, CO NALEZY ZROBIC?
MISTRZ NIE SZUKA SPELNIENIA.
NIE SZUKA I NIE OCZEKUJE, ALE JEST OBECNY, BY PRZYJAC TO,

CO SAMO DO NIEGO PRZYCHODZI
LaoTzu

Z przyzwyczajenia do cierpienia, do odwagi by stana¢ w prawdzie i uwolni¢ si¢ od
schematow cierpienia

» Irzeba pamigtaé, Ze jezeli istota wytworzy uczucie milosci dla czegos, czego bardzo
pragnie, ow przedmiot lub doswiadczenie, bardzo szybko pojawi si¢ na drodze spelnienia
poprzez dziatanie do jego zaspokojenia.
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Dlatego kochaj wszystko to, czego pragniesz doswiadczyé, poniewa; Twoja Milosé
przyciggnie to do Ciebie.

Im wyisza czestotliwosé tego uczucia, tym szybsza materializacja.,,

~ Dajamanti~

Niektorych z nas ogarnia strach, gdy mamy szczgscie lub gdy wszystko idzie dobrze. W naszej kulturze zwykto
si¢ nawet mowi¢ "lepiej si¢ nie cieszyC, bo zapeszysz". Gdy nie mamy zintegrowanych swoich Igkow i gdy
uciekamy od nich w pozytywno$¢ wypierajac inne emocje, to normalnym jest ze tworzymy op6r, lek przed
czym$ innym, przed powrotem starego. Dzieje si¢ tak bo nie czujemy si¢ jeszcze bezpieczni sami ze sobg i
myslimy ze dane rzeczy nie powrdca, aby si¢ im ponownie przyjrze¢. Ten mega Igk przed Igkiem i przed danymi
stanami emocjonalnymi sprawia wtasnie , ze nie czujemy si¢ do konca bezpiecznie. Wchodzimy wtedy w
sztywne myslenie i budujemy op6r wobec danych emocji uciekajac przed nimi.

Drug sprawa jest taka , ze boimy sie calkowicie otworzy¢, by¢ catkowicie wolnymi , ze boimy si¢ poptynaé
catkowicie z nurtem zycia i pusci¢ kontrole.

Mamy wiec wigksze przyzwolenie na cierpienie niz przyzwolenie na bycie szczgsliwym. Kultura cierpienia
umacniana przez wieki historii, dos§wiadczen i rodowych i tych na poziomie spoteczenstw, catych narodéw, a
takze religii, zakorzenila w nas poczucie cierpienia i strach przed naszg wlasng mocg szczescia.

Nelson Mandela opisat ten fenomen nastepujaco:

"Nasze $wiatlo, a nie nasza ciemno$¢ przeraza nas najbardziej. Pytamy siebie, kimze jestem, ze mam by¢
swietny, nadzwyczajny, zdrowy? Ale odpowiedzmy uczciwie, czy jest powdd, zeby takim nie by¢?"

A Ty czy tak naprawdg pozwalasz sobie na szczgscie?
Z jakiego powodu czasem tak kurczowo trzymasz si¢ cierpienia?
Co ci tak naprawdg daje cierpienie?

Co sig stanie, gdy juz si¢ do$¢ nacierpisz?

"Jesli pozwolimy S$wieci¢ naszemu Swiatlu, damy nieSwiadomie innym ludziom
pozwolenie, zeby zrobili tak samo, damy im zgod¢ na ujawnienie si¢ ich prawdziwej
istoty,,

Cigzko jest wyjs¢ z cierpienia, z roli ofiary poniewaz:

- clerpienie stalo si¢ naszym przyzwyczajeniem, urzadzamy sobie Zycie za jego pomoca. Koniec
cierpienia tak naprawde¢ oznacza zmiang przyzwyczajen, a ta zmiana moze nastgpi¢ poprzez swiadoma
decyzje lub kryzys w naszym zyciu. Problem jest w tym , ze zazwyczaj czekamy do kryzysu i dopiero
wtedy si¢ budzimy i podejmujemy §widomg decyzje,

- cierpienie jest dla niektorych ludzi na pozér jedyna mozliwoscig intensywnego odczuwania siebie i
przezywania zycia,

- depresja i tgsknota jest forma zaloby po odwroceniu si¢ od swojego prawdziwego Ja, na rzecz
falszywie stworzonej tozsamosci. Cierpimy bo odwrociliSmy si¢ od samych siebie 1 stawiamy opor na
czucie prawdziwego siebie, zaczynamy stawia¢ opér przed samym czuciem. Jednak mechanizmy
cierpienia majg tendencje do tego aby przyczyn szukal w swiecie zewnetrznym, aby patrze¢ na
zewnatrz, a nie do $rodka. dlatego swoj smutek, tesknotg, Zal projektujemy na Swiat zewnetrzny. Gdzie
tak naprawde tesknimy za soba, jesteSmy smutni , bo nie stuchamy siebie( nie dziatamy w zgodzie ze
sobg), mamy zal bo odrzucamy samych siebie i nie robimy tego co chcemy robi¢. Dlatego wlasnie
kontakt z naszymi odczuciami pozwala nam dowiedzie¢ si¢ co jest nie tak, o ile nasze mechanizmy
mys$lowe moga stworzy¢ iluzje aby$my nie widzieli prawdy, o ile naszych odczu¢ nie da si¢ oszukac,
pytanie jest tylko takie czy zaczniemy si¢ ich stucha¢ i czy wprowadzimy korekty w nasze
postrzeganie, nastawienie, decyzje i wybory. Przyzwyczajamy si¢ tak mocno do swojego cierpienia , ze
myslimy ze gdy ono odejdzie pojawi si¢ pustka i jej si¢ boimy. Nie rozumiemy ze pustka jest dlatego ,
ze nie ma nas w nas i dlatego ze zyjemy przeciwko sobie . Gdy zaczynamy kierowaé si¢ do swego
wnetrza 1 zegnamy cierpieniec w miejsce pustki pojawia si¢ nasze prawdziwe Ja i nasza wewnetrzna
madros¢,
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- clerpienie bywa "nagradzane" - dopdki cierpimy, dopoty dostajemy uwage, zainteresowanie,
zyczliwos$¢ czy wsparcie. Przez chorobg na przyktad wszystko kreci si¢ wokot nas, przez uzalanie sig
nad sobg , tez wszystko kreci si¢ wkoto nas,

- cierpienie daje cierpigcemu lepsza pozycje,wynosi go na meczennika, osobe ktdra si¢ poswieca, tu
niestety w chrze$cijanstwie cierpienie ma wysoka warto$¢. Meczenstwo, cierpigtnictwo dla wielu jest
dobrg przestankg do stania si¢ §wietym. Osoby te nie rozumiejg, ze cierpigc zamykajg si¢ na czucie
zycia i udaja silnych,

- clerpienie bywa uznawane spolecznie i warunkuje przynaleznos¢ do grupy np. grupa porzuconych
kobiet, czy bedacych w toksycznych zwigzkach. Spotecznie to budzi wspolczucie, grupa ta wzajemnie
si¢ motywuje 1 wspiera. Uwalniajac si¢ z roli ofiary przewrotnie taka kobieta niejako wypada z tej
grupy. Tozsamos¢ wielu grup nakazuje, ze mozna mie¢ w niej udziat tylko wtedy, gdy si¢ cierpi. Nie
wszystkie sa takie grupy , ale trzeba uwazaé¢ , bo mozna zamkna¢ si¢ na rozwdj i zaczaé utozsamia¢ na
stale z danym problemem, co blokuje na dostrzeganie innych perspektyw,

- cierpienie charakteryzuje si¢ pasywnoscig, apatia, oboj¢tnoscia, zatrzymaniem energii Zycia.
Opuszczenie stanu pasywnego oznacza stanie si¢ aktywnym i przejscie do dziatania, przejecie
odpowiedzialnoéci i $wiadome wyjscie z roli ofiary, a to wymaga od nas wyj$cia z wyuczonej
bezradnosci i porzucenie wzorca depresyjnego,

Nieuznawanie wilasnej winy, zamknigcie na wyrzuty sumienia, na skruche wpedza przewrotnie w krag
cierpienia, powoduje nawet cierpienie w nastepnych pokoleniach. Ten kto nie dostrzega wiasnych biedow,
wlasnych wad 1 stabosci jest po prostu oddzielony od wlasnego wnetrza, od czucia siebie 1 utrzymuje
wyobrazenie o sobie oparte na dumie. Ta iluzja w pewien sposob tworzy pdzniej zamknigcie si¢ we wilasnej
glowie 1 przerzucanie swoich stanéw na innych oddzielajac cialo od uwagi oraz tworzac coraz wigcej
nieswiadomosci, w ktorej dana osoba si¢ z czasem gubi. Jej iluzje nie odzwierciedlajg rzeczywistosci. W pracy
systemowej jest to tzw. lojalno$¢ rodowa. Pozniejsi cztonkowie rodziny czesto czuja si¢ winni bez powodu, w
ramach wyréwnywania za sprawce lub w ramach lojalnosci wobec ofiary. Czuja si¢ oni jak zdrajcy porzucajac
role ofiary i cierpienia, bo wychodza z rodowych schematow.

Warto czasem si¢ zatrzymac i przyjrze¢ swojemu cierpieniu oraz przyzna¢ si¢ do niego. Warto zadaé sobie
pytania:

- Zjakim z tym obszarem si¢ identyfikujesz?
- Co bedzie kiedy zdecydujesz si¢ przestac cierpiec?

W kwestii potrzeb emocjonalnych cierpimy , bo zamykamy si¢ na ich zaspokajanie, wypieramy swoje potrzeby,
pragnienia i udajemy ze ich nie ma albo decydujemy si¢ na realizacje¢ ich substytutéw , co nie daje nam
prawdziwego zaspokojenia, satysfakcji. Substytut nigdy nie bedzie tym czego naprawde potrzebujemy. Da on
tylko chwilowa ulge, a do tego poglebi pustke lub spowoduje uzaleznienie. To czego chcg doswiadcza¢ nasza
dusza nie moze by¢ sfalszowane, oszukane. gdy tak si¢ dzieje pustka si¢ poglebia i pojawiajg si¢ okreslone
emocje bo oddzielamy si¢ od nas samych, zaprzeczamy sami sobie . Emocje ktore si¢ pojawiaja maja wskazaé
nam gdzie jest droga do zaspokojenia potrzeb, do satysfakcji , do spelnienia, do poczucia jednosci. Wiec emocje
sa dla nas zawsze drogowskazem i pokazuja nam droge. Problem jest w tym , gdy nie stuchamy si¢ ich, gdy
jestesmy na nie zamknigci, gdy jestesmy odcigci od ciata, gdy nie mamy z nimi kontaktu lub gdy projektujemy
je na zewnatrz tracimy wtedy tak naprawde kontakt z naszym wnetrzem, z tym co chcemy naprawde. Tworzymy
wtedy coraz wigksze zagubienie, chaos emocjonalny, brak zdecydowania, niepewnos¢, brak czucia tego co
chcemy, oddzielenie od prawdziwych siebie. Mechanizmy obronne typu wyparcie, projekcja powoduja
oddalanie si¢ od spelnienia, od potaczenia si¢ z tym co naprawd¢ chcemy. Im wigksza pustka w zaspokojeniu
danej potrzeby i im silniejsze jej wyparcie , tym wigksze obsesje i pragnienia w kwestii substytutu tej potrzeby.
Czyli im silniej wypieramy dang potrzebe tym bardziej prawdopodobne Ze znalezliSmy substytut, ktory tworzy
obsesj¢ 1 uzaleznienie oraz jest jednocze$nie mechanizmem obronnym by nie widzie¢ prawdziwej potrzeby. Jesli
odpowiednio wshuchamy w si¢ w siebie , dostrzezemy jakie potrzeby tak naprawde kryja si¢ za obsesyjnymi
myslami i czego tak naprawde chcemy, to co chcemy si¢ dowiedzie¢ pojawi si¢ gdy umyst zostanie poddany
obserwacji i zaistnieje spokdj , z ktorego zaistniejg odpowiedzi. Z pozornej pustki , z ciszy zawsze pojawiajg si¢
odpowiedzi , ktére dadza nam to co chcemy o ile pdjdziemy za ich glosem, za glosem tego co naprawde
chcemy.

Osoby uzaleznione od czego$ , nie majg tak naprawde kontaktu ze swoimi emocjami a co za tym idzie ze
swoimi potrzebami i popadaja w obsesj¢ zwigzang z substytutem danej potrzeby. Nie zaspokajanie danych
potrzeb przez okreslony czas rodzi nadmierne pragnienia.

Zamykamy si¢ na ich realizacj¢ dlatego, ze zaspokojenie ich wigze si¢ z wejSciem w sytuacj¢ zwigzang z
naszymi najwigkszymi lgkami. Mechanizmy obronne tworza odpowiednie $ciezki myslowe , w ktore slepo
wierzymy i poza ktére nie chcemy wyjs¢, jednocze$nie czujagc wewnetrzng frustracje , zagubienie a nie
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znajdujac kontaktu z nim (ze swoim wngtrzem) oddalamy si¢ od realizacji tych potrzeb poglebiajac
oddzielenie od siebie .

W obszarach zaspokajania swoich potrzeb bylem jak male dziecko zyjace w $wiecie fantazji i szukajace
substytutow do zaspokojenia swoich potrzeb oraz czujace nieporadno$¢, bezradnos¢ i brak mocy w tej kwestii.
Do tego zamiast koncentrowa¢ si¢ na tym na co mam wplyw, to tracimy energi¢ na to na co nie mam wptywu i
probowatem zmieni¢ co$ niezalezne ode mnie, zamiast zajaé si¢ soba. Prawie catkowicie wypartem swoja
meskos¢, decyzyjnos¢, konktretnos¢, stanowczos$¢, stabilnos$¢, seksualnos¢, potrzebe samorealizacji i co
najwazniejsze potrzebe bliskosci z poziomu serca.

Tylko prawdziwa realizacja swoich potrzeb emocjonalnych, a nie substytutow da nam
spelnienie i rados¢. Proby zaspokojenia substytutami poglebiaja w nas pustke
wewnetrzng i oddalaja od tego co naprawde chcemy.

Koniec cierpienia zwigzany jest bowiem z pewna konsekwencja - jest ono bowiem w korelacji z innymi

dziataniami. Wymaga to od nas odwagi i prawdy w stosunku do samego siebie, wymaga od nas wewngtrznej
uczciwosci.

Np. cierpig, bo jestem chronicznie nieszczesliwa w zwiazku - wystarczy wigc dostrzec prawde i zakonczy¢ ten
zwigzek. Jednak my dosy¢ czesto wolimy podtrzymywaé toksyczne relacje 1 trzymamy si¢ tego co nie daje nam
szczescia, co nas blokuje i nie rozwija. Trzymamy si¢ schematow cierpienia.

Inny przyktad cierpimy, bo praca nas nie zadowala nie satysfakcjonuje, wigc thumiac swoje prawdziwe odczucia
blokujemy si¢ przed rozpoczeciem zarabiania na siebie samodzielnie itd. , bo fatwiej przychodzi cierpiec¢ dalej
niz sprobowac i si¢ odwazy¢. Rozwigzania zazwyczaj sg bardzo proste i sg tuz obok nas , a my nie chcemy ich
widzie¢ i krazymy na okoto , bo konfrontacja z prawda i ze zrobieniem czego$ nas przeraza, a do tego nie
chcemy si¢ przyznac.

"Cierpienie jest latwiejsze niz rozwigzanie'" dlatego je wybieramy

LATWIEJ JEST CIERPIEC, NIZ ZAJAC SIE ZRODLEM CIERPIENIA, Czyli swoim oporem przed czuciem,
oporem przed czuciem zycia.

Rozwdj duchowy bywa trudny, bolesny. To nie sg tylko medytacje, afirmacje, mantry i uprawianie jogi. To nie
tylko wysylanie intencji do Wszechswiata, granie na gongach i misach tybetanskich. To nie vege jedzenie,
unikanie alkoholu i segregacja $mieci.

Rozwdj duchowy, to zajecie si¢ czgscig nas ktéra ma niepuszczone emocje, ktéra ma w sobie jeszcze bol
emocjonalny , ktory nie jest puszczony, a ktora wplywa na nasze zycie .

Ale, zeby moc si¢ nia zajac, trzeba si¢ zatrzymac. Przyjrze¢ si¢ Sobie. Dotkna¢ zrodia tego cierpienia.
Rozgrzebac przesztose, dziecinstwo, pootwieraé i wyczysci¢ saczace si¢ przez dziesigciolecia rany.

I nikt o zdrowych zmystach nie podda si¢ tej operacji na otwartym sercu, jesli nie dotknie granicy bolu i
rozpaczy. Jesli nie upadnie, jesli nie siegnie kresu cierpienia, jesli nie dojdzie do muru nie do przejscia. Latwiej
jest oddac¢ si¢ doraznym przyjemnosciom, ktore na chwile ukoja bdl i cierpienie

Alkohol

Kompulsywne objadanie

Kompulsywny seks

Kompulsywne zakupy

Sen, duzo snu

Praca, najlepiej na kilka etatow

Sport, do granic wytrzymatosci

Mozesz uciec w co chcesz, ale od Siebie nie uciekniesz...
Wszechswiat bedzie naciagat strung, az w koncu pgkniesz!

Az fala emocji, zalu, ztosci, bezsilno$¢ porwie Ci¢ do miejsca, w ktorym nie bedziesz mie¢ juz wyjscia...
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Czy mozna tego unikna¢? Mozna, o ile wybierzesz inaczej. Wybierzesz dotarcie do Siebie, zamiast ucieczki od
Siebie. Kazdy moment jest dobry na podjgcie tej decyzji. Nie musisz czekaé, az bedzie za pdzno. Za trudno. Za
mocno. Zbyt bolesnie. .. Przestan wybiera¢ cierpienie.

Glowne transformacje

Wybierz Siebie. Zajmij si¢ Soba. Zaopiekuj, utul, ukochaj. A potem celebruj drogg, ktora przebyles, celebruj
zycie...

Odcinanie si¢ od ciala i pozostanie tylko w sferze mentalnej blokuje na przyplyw energii
zycia.

To z ciata bierze si¢ zyciodajna energia, to kontakt z ciatem i czucie jego powoduje , Ze nasza energia wzrasta .
To potaczenie uwagi , glowy z ciatlem powoduje Ze jestesmy w jedno$ci. Utozsamianie si¢ z myslami czy tez z
emocjami to gldwna przyczyna cierpienia. Brak zrozumienia i akceptacji zmienno$ci mysli i emocji powoduje
utozsamianie si¢ z energiami ktore ze swej natury sa zmienne . Nasze wewngtrzne prawdziwe ja jest zawsze
takie same , nasza wewnetrzng $wiadomo$¢ obserwuje nasze perypetie i czeka az w koncu skierujemy uwage do
naszego ciala wewnetrznego, by si¢ potaczyé z wewngtrzng istota przechodzac w czysta obecno$é, w stany
istnienia.

Mozna mie¢ kontakt tylko z myslami, intelektualizujac wszystko odcinajac si¢ od emocji i nie widzie¢ tego co
emocje chcg nam powiedzieé. Jestesmy wtedy tylko we wiasnej glowie , w dualizmie, walczymy sami ze soba,
analizujemy, porownujemy, rozwazamy, nie ma czucia bo albo je wypieramy tlumiac emocje w ciele, albo
projektujemy na zewnatrz przypisujac swoje emocje innym. Zyjemy w swoim wyobrazeniu o sobie i o
rzeczywistosci, wierzac w iluzje w naszej gtowie. do tego rozbudowane mechanizmy obronne oddzielaja nas od
jedno$ci mysli i emocji , od prawdy na temat naszych wtasnych emocji.

Mozna tez ztapa¢ kontakt z emocjami jednoczy¢é mysli i emocje , wtedy mozna poza nie wyjs¢, wyj$¢ poza
uwarunkowania. Tylko ze to wiaze si¢ ze stanigciem w prawdzie i opadni¢ciem iluzji jakie stworzyliSmy swoimi
schematami myslowymi. Dlatego czesto mowi si¢ ze prawda boli, jednak wyzwala i daje przestrzen wolnos¢.

Jednak aby to zrobi¢ trzeba nawigza¢ kontakt z wlasnymi emocjami, jesli nie masz kontaktu z emocjami , to nie

masz kontaktu z wlasnym wnetrzem, nie czujesz siebie, nie wiesz czego chcesz, czujesz pustke, czujesz
zagubienie, czujesz separacje, rozdzielenie, brak jednosci, nie czujesz swoich potrzeb i tworzysz rozdzielenie
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ciata od glowy poglebiajac wewnetrzny chaos, ktory tak naprawde wynika z braku wewngtrznej uczciwosci i
jedno$ci miedzy myslami i emocjami.

Gdy bylem w czynnym uzaleznieniu nakrecatem sig¢ tylko sitg umystu , sita mysli i robilem wszystko aby dostac¢
srodek od ktorego bytem uzalezniony i w nim regulowatem wszystkie emocje z ktérymi sobie nie radzitem.
Zamiast nawigza¢ kontakt ze swoim wnetrzem probowatem zapehié pustke poprzez regulatory emocji w
postaci uzywek. To nie tylko byl hazard , jak bytem mtodszy byt to alkohol i narkotyki. Jednak alkohol i
narkotyki az tak mocno mnie nie pociagaly jak hazard i towarzyszace przy nim podniecenie, entuzjazm,
poczucie mocy, ciagla analiza, siedzenie w tworzeniu scenariuszy, mozliwych opcji, potencjalnych wygranych.
To byta iluzja w ktorej bardziej si¢ potrafilem zagubi¢ niz inne uzywki. Dlaczego o tym wspominam, bo
uzaleznienie bylo obsesja w jakiej si¢ zatracitem, gdzie przestato si¢ liczy¢ cokolwiek innego i jednoczesnie
byto dla mnie to regulatorem emocji. Gdy wypieramy kontakt ze swoim wng¢trzem, ze swoimi emocjami
jestesmy w stanie uciec wszedzie , stworzy¢ sobie iluzje w glowie , aby tylko nie nawiaza¢ kontaktu z wtasnym
wnetrzem , z wlasnymi emocjami przez co tworzymy destrukcyjne nawyki , ktore w konsekwencji zamiast nam
da¢ ulge , uzalezniajg i tworza obsesje. Stworzone iluzje oddalajg nas od czucia siebie , od czucia swojego
wngetrz, od energii Zycia jaka jest w naszych ciatach.

Patrzac si¢ na okres przed czynnym uprawianiem hazardu i rozpatrujac to jaki bylem przed graniem , widze
teraz ze miatem typowe objawy depresji, nerwicy.

Nie mogtem dojs¢ do tego dlaczego teraz pracujac ze soba, zaczynam mie¢ coraz wigcej energii do dziatania, do

zycia, w pewien sposob zanikt jak ja to nazywalem u siebie ciezki teb ® leniwo$¢, opor przed ruchem, opor
przed czuciem zycia i doswiadczaniem go, opdr przed chwilg obecna. To do czego doszedtem patrzac si¢ na
tamtego mnie , a obecnego mnie byl fakt ze wtedy nie miatem kontaktu z wlasnymi emocjami i tracitem
ogromna ilo$¢ energii na stawianie im oporu, wi¢c raz nie bylo tej energii do zycia, a dwa nie bylo akceptacji
energii emocji, czyli faktu zmiennos$ci zycia. Emocje, mysli to najbardziej zmienne rzeczy na $wiecie, brak
akceptacji tego faktu i trzymanie sig¢, czy tez blokowanie si¢ na mysli, emocje powoduje dostownie zastdj
energii zycia i blokad¢ na jej przeplyw. Tworzymy wtedy opor przed tym co ptynne , przed tym co zmienne. A
ogromng ilo$¢ energii zuzywamy na siedzenie we wilasnej gtowie i podtrzymywanie mgly umystu , oporu przed
czuciem. Wigc skoro zuzywamy energi¢ na opdr nie ma jej do zycia, blokujemy nasza witalng energie.

Bedac w depresji, nie mialem kontaktu ze soba, w swoim wng¢trzem, bylem zamknigty w iluzjach w swojej
glowie, w analizie, poréwnaniach, scenariuszach, rozwazaniach. Te schematy przeniostem pdzniej w hazard. Z
tym ze hazard oprocz standw depresyjnych gdy wszystko przegrywalem , dawal mi tez momenty mocy
sprawczej, entuzjazmu, dumy, poczucie falszywego ja opartego na stworzonej rzeczywisto$ci w swojej gtowie,
pewnego rodzaju azylu. Byt to dostowny rollercoaster emocjonalny i uzaleznienie od wtasnie tego haju
emocjonalnego, w uzaleznieniu najbardziej wiasnie uzalezniamy si¢ od danych emocji jakie przezywamy
podczas czynno$ci uzalezniajacych i potegujemy je. Z tym ze patrzac si¢ z perspektywy czasu widze, ze to
uzaleznienie od danych emocji miatem wczesniej. Hazard byt pewnego rodzaju tylko forma w jaka wlozytem
moja wezesniejsza chwiejnosé emocjonalng.

Podtrzymywanie fatszywych przekonan, podtrzymywanie cierpienia zuzywa ogromna ilo$¢ energii. A cierpienie
to opor przed czuciem, dostownie stawianie oporu temu co jest i czuciem tego co jest. Brakuje wtedy obecnos$ci
i bycia w danej chwili a w zamian wchodzi automatyzm, sen. Brak uczciwosci wewngtrznej zabiera nam
energi¢. Podtrzymywanie falszywego wyobrazenia o sobie zabiera nam energie, bo oddala nas od prawdy i tego
jak jest.

Zmeczenie si¢ pojawia dlatego w depresji , bo osoba jest zamknigta na odczuwanie zycia , wigc jest zamknigta
na energi¢ zycia, na moc od zycia, na czucie istnienia w tu i teraz. Wiec nie ma w sobie doslownie energii do
zycia. Pojawia si¢ apatia 1 obojetnos¢, zmeczenie wynikajace z zamknigcia si¢ na bycie obecnym. To co
najwigcej zabiera energii to wlasnie mechanizmy obronne i opor przed czuciem , ktore blokuja ta energie zycia i
jednoczes$nie jg zabieraja i zuzywaja, podtrzymywanie oporu wymaga ogromne;j ilosci energii, wymaga cigglego
bycia w $nie , w braku kontaktu z rzeczywistoscia.

Na temat emocji jest wiele mitow krazacych po Internecie, te mity jeszcze bardziej poglebiaja lek przed ich
czuciem 1 podtrzymujg opdr przed daniem przestrzeni tym emocjom, ktére chcg zaistnie¢. Tak samo jest z

podejsciem do problemu, zakopywanie go pod dywan nie spowoduje ze on zniknie.

To kilka przekonan odno$nie emocji:
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Ze, ucieczka od emocji powoduje, ze one w magiczny sposéb znikna.

Typowy przyktad wyparcia emocji i ucieczki przed nig. Nie puszczone emocje moga zamkna¢ nas w
okreslonym poziomie swiadomosci, gdy nie ma emocjonalnego zrozumienia, nie ma rozwigzan i jest pozostanie
na tym samym poziomie $wiadomosci.

Zamknigcie ciggle w tym samym, tworzenie tego samego wywotane jest petla spowodowang nie puszczeniem
danych emocji, a co za tym idzie okre§lonych schematow myslowych z nig zwigzanych. W ten sposob
nakrecamy si¢ ciggle w te same stany emocjonalne i nie potrafimy z nich wyjsc.

Poprzez nasz sposob myslenia( kory bierze si¢ z zamknigcia si¢ w danych emocjach) czgsto sami sobie
tworzymy szereg niepotrzebnych emocji i nap¢dzamy si¢ w obsesyjne myslenie. Wchodzimy w analize i
rozwazania ciggle krecac si¢ w tym samym nie dostrzegajac rozwiazania, ktore zazwyczaj jest bardzo proste,
tylko my zamknigci w swojej glowie nie widzimy tego rozwigzania. Przez co mamy caly czas ten sam sposob
odbioru rzeczywistosci, te same reakcje, to samo nastawienie i podejscie do zycia. Tak zazwyczaj jest w
depresji, nie widzimy i nie dopuszczamy do siebie innych spojrzen, innych pogladéow i innych opcji. Nie
przezyte emocje tworza tak zwang mgle umystu, zaburzaja cala energetyke naszego ciala i blokujg na przeptyw
energii w naszym ciele.

Ze nie mozna mowi¢ o swoich problemach, o swoich emocjach, uczuciach, o tym co w nas.

Zaprzeczanie temu co si¢ czuje wewnatrz siebie w danej chwili rodzi jeszcze wigckszy chaos i zagubienie
wewngtrzne oraz ucieczke przed tym.

Zaprzeczenie 1 tworzenie wewngtrznego chaosu jest wywolane schematem z dziecinstwa. Z jednej strony
napiera Igk przed utrata aprobaty, uwagi rodzica, a z drugiej zto$¢ bo dziecko ttumi swoje prawdziwe emocje i
nie jest soba( to jest schemat w ktdry p6zniej dosy¢ czesto wehodzimy w dorostym zZyciu odrzucajac siebie na
rzecz aprobaty czy podziwu oraz oczekiwan innych, a wypierajac swoje prawdziwe emocje 1 uczucia). Jednos$ci
mysli i uczu¢ wewngetrznych daje nam uczciwo$¢ wewnetrzng i klarowno$é, przez co znika zagubienie i chaos w
nas. To szczero$¢ na swoj temat w danej chwili , daje Ci moc i energie, a nie wyobrazenie jakie podtrzymujesz
by by¢ na przyktad fajny. Do tego brak mowienia prawdy na dany moment jak jest powoduje ze zaczynamy
gubi¢ si¢ w klamstwach i z czasem zaczynamy wierzy¢ bardziej w swoje maski jakie zaktadamy wypierajac to
jak jest naprawde, co znowu oddziela nas od siebie samych.

Moéwienie o tym co w nas powoduje ze uwalniamy emocje , powoduje ze uzewnetrzniamy to co dusimy w
sobie. Co jednoczesnie powoduje ze przestajemy o tym tyle mysle¢ oraz ze mozemy si¢ do tego zdystansowac,
spojrze¢ na to z innej perspektywy, ale rowniez pokazujemy prawdziwego siebie i otwieramy si¢ na pomoc z
zewnatrz. Myslimy o tym tyle dlatego ze nie dajemy ekspresji naszym emocjom. To zduszone emocje powoduja
obsesyjne mysli i kotowrotek w glowie. To Ze powiesz o swoim problemie , nie spowoduje ze bedzie ich wigcej,
tylko spowoduje ze bardziej si¢ do niego zdystansujesz i znajdziesz rozwigzanie. Po za tym problem i
rozwigzanie to ta sama rzecz, tylko kwestia jak na to patrzymy.

Thumienie emocji

To najczgsciej stosowane sposoby, za pomoca ktorych spychamy uczucia i odsuwamy je na bok. Wypieranie
dzieje si¢ nie§wiadomie(mechanizm obronny) — tlumienie $§wiadomie. Nie chcemy, by uczucia nam
przeszkadzaty, boimy si¢ ich i dosy¢ czesto nie wiemy, co z nimi zrobi¢. Tlumienie powoduje opér, a opdr
sprawia cierpienie, a my staramy si¢ mimo to dalej funkcjonowac, najlepiej jak tylko mozemy. Udajemy , ze
wszystko jest okej lub zwyczajnie nie pozwalamy sobie na nie. Wyborem sttumienia lub wyparcia jakiego$
uczucia kierujg $wiadome i nieSwiadome programy przekazane nam podczas socjalizacji i ,,szkolenia” w
rodzinie. Z czasem nap6r stlumionych uczu¢ zaczynamy odczuwaé jako rozdraznienie, zmienne nastroje,
napigcia mie$ni karku 1 plecow, bole glowy, skurcze, zaburzenia menstruacji, zaparcia, niestrawnosc,
bezsennos$¢, nadcisnienie, alergie i inne dolegliwosci fizyczne. Wypieramy uczucia, poniewaz towarzyszy im tak
wiele poczucia winy, strachu, wstydu, dyskomfortu, ze nie potrafimy $wiadomie przyja¢ tego wszystkiego. Za
kazdym razem, gdy zaczynamy si¢ obawiac, ze moga si¢ ujawnic, spychamy je wytrwale do podswiadomosci
tworzac jeszcze wigcej mega lgkow przed nimi. Nastgpnie wyparte uczucie zostaje zagospodarowane na wiele
roznych sposobow, ktére gwarantuja mu pozostawanie na poziomie wyparcia, poza $wiadomoscia. Ze
wszystkich mechanizméw, ktéorymi poshuguje si¢ umysl, by utrzymaé uczucia w stanie wyparcia,
prawdopodobnie najbardziej znane sposoby to zaprzeczenie i projekcja, majace tendencje do
wspolwystepowania 1 wzmacniania si¢ nawzajem. Zaprzeczenie skutkuje powaznymi blokadami
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emocjonalnymi oraz zatrzymaniem psychiki na jakim$ etapie rozwoju emocjonalnego. Ja osobiscie w momencie
rozpoczecia terapii, emocjonalnie bylem na poziomie 15 letniego nastolatka. Nie pozwalajac sobie na
odczuwanie bolu zamykamy si¢ na zrozumienie tego bolu u innych, co z kolei prowadzi do zaniku wspoétczucia
i wrazliwos$ci wobec siebie oraz wobec innych. Nasza dojrzato§¢ emocjonalna i poziom $wiadomosci ogranicza
si¢ do pewnego momentu i nastepuje zastdj. Wtedy zazwyczaj cierpimy , bo nie rozwijamy si¢ w swoim zyciu.

Ze 710$¢ jest zla i nie nalezy jej czué
Emocje , my$li a czyny to rézne rzeczy

To Ze czujemy zlo$¢, nie znaczy ze jestesmy zli, to Ze pojawiajg si¢ okreslone tak zwane negatywne mysli , nie
znaczy ze jestesmy zli. Zawsze mamy wybdr w jakim $wiecie chcemy zy¢ 1 co chcemy zrobié¢, zawsze on jest,
tylko nie zawsze go dostrzegamy i jestesmy go §wiadomi. Im wigksze w nas emocje , tym mozemy by¢ bardziej
zaslepieni odnosnie dokonania jakiego$ wyboru, bo automatyka bedzie nam podpowiadaé zazwyczaj stare plyty.
Jednak im wigcej $wiadomos$ci wprowadzimy w automatyke tym wzrasta nasza zdolno$¢ dostrzegania innego
wyboru niz wyéwiczyliSmy poprzez uwarunkowania.

L¢k przed uczuciem zto$ci, bo si¢ ma przekonanie, iz nasze emocje przyciagaja sytuacje.

Nasze emocje zmieniajg sposob odbioru rzeczywistosci, a nie sama rzeczywistos¢. Do zmiany rzeczywisto$ci
potrzebny jest jeszcze czyn. .

Ostatnio przeczytalem taki post, az mnie zatkalo po jego przeczytaniu.
,,Witam mam takie pytanie odnosnie emocji.
Wiem, ze emocje btyskawicznie kreuja rzeczywistosc.

Woeczoraj bardzo si¢ zdenerwowalem i po prostu wybuchlem z ptaczem, widziatem ze to zle, ale odczuwatem
potrzebe tego bolu i wyrzucenia tego.

Co teraz ? Mam si¢ zastanawia¢ co mnie niedobrego ,, zaskoczy” czy po prostu zaakceptowac tg wczorajsza
emocje 1 mysle¢ ze bedzie dobrze?

Zazwyczaj po takich negatywnych zdarzeniach zaczynam chorowac... ,,

Dzigki temu tekstowi zobaczylem jak niektore teorie doprowadzaja do thumienia naszych reakcji emocjonalnych
oraz jak poglebiaja lgk przed samym soba. Tez miatem w sobie takie przekonania i opory przed czuciem ztosci ,
przez co ja blokowatem w sobie a ona dalej trwata w moim polu energii. Twoj opor powoduje ze dalej trwa co$
w Twojej przestrzeni.

Poglebianie Igku przed ztoscig. Przed danymi emocjami , bo przekonanie ze przyciagnie si¢ jaka$ ztg sytuacje.
Znieksztalcenie myslenia, ze co$ przyciggniemy( mozemy co najwyzej rzucic¢ projekcje naszej ztoéci na sytuacje
i odebra¢ ja poprzez energi¢ ztosci w nas, co zazwyczaj rodzi konflikt) a dwa brak zrozumienia, ze sami
tworzymy dang emocj¢ i swoj odbior sytuacji. Jest to przyklad jak tworzymy mega lek poprzez wiarg w
okreslone teori¢ i spychanie swoich emocji jeszcze glebiej, bez dania im przestrzeni do zaistnienia. Emocje sa
reakcja na sytuacje , a nie kreatorem sytuacji, sytuacje po prostu sa, oprocz tego jest jeszcze do stworzenia
sytuacji czynnik naszej decyzji i naszego wyboru co zrobimy i jakie dzialania podejmiemy, czyli kwestia czynu
1 odpowiedzi w danej sytuacji . Odbiér danych sytuacji sami tworzymy, a jesli jest w nas dlugo duszona ztos¢
dochodzi do jej wybuchu i projekcji na zewnatrz. Wiara w to Ze nasze emocje tworza sytuacje czy tez ze my
odpowiadamy za emocje innych, pochodzi z przekonania z dziecinstwa, gdy mysleliSmy ze stan emocjonalny
naszego rodzica jest nasza wing i gdy nabrali$my przekonania , ze odpowiadamy, czyli jestesmy odpowiedzialni
za to jak sie czuje rodzic. Poglebianie tej wiary mogto nastapi¢ w momentach , gdy nasz rodzic wmawial nam ,
ze jesteSmy odpowiedzialni za jego stany wewnetrzne, przez co dziecko pozniej siebie obwinia i kara oraz
podchodzi do §wiata w ten sposob jakby bylo winne emocji kazdej osoby jaka spotyka w swoim zyciu. Stad si¢
bierze tez odbieranie wszystkiego za bardzo osobiscie i odbieranie wszystkiego do siebie, jakbysmy byli
przyczyna wszystkiego.

Odciecie od emocji= odciecie od wlasnego wnetrza
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Gdy jesteSmy odcigci od wlasnych emocji , od swojego wnetrza i uciekamy od czucia emocji, to jesteSmy
odcigci od wskazowek co robi¢ aby bylo dobrze, co robi¢ aby zaspakaja¢ swoje potrzeby, co robi¢ by czué
polaczenie ze soba. Trzeba si¢ skierowac do swego wnetrza 1 poczucé siebie, pierwsza barierg jest sfera mentalna,
jednak po6zniej przechodzimy do sfery emocjonalnej i do ciata i wtedy dzieje si¢ prawdziwa zmiana. Gdy nie
stuchamy si¢ swego wnetrza ciagle jesteSmy ukierunkowani na §wiat zewnetrzny, oddajac moc nad swoimi
emocjami sytuacjg i ludziom tracimy kontakt ze soba, bo nie widzimy prawdziwych przyczyn powstawania
naszych emocji, gdy nie widzimy przyczyn nie dostrzegamy rozwigzan. Wtedy gubimy si¢ w swoim umysle ,
gubimy si¢ w jego iluzjach a nasze zycie nie idzie do przodu, bo tak naprawdg¢ nie wiemy co mamy robic.

Co innego jest tkwienie w danych stanach i wykorzystywanie ich do wiasnego cierpienia, a co innego
pozwolenie aby one zaistnialy w cato$ci i wstuchanie si¢ w komunikaty naszej duszy.

Popularne ostatnio hasto odwracanie uwagi od czegos, spowoduje Ze to zniknie.

To stwierdzenie jest niebezpieczne, im wigcej ignorancji niektorych rzeczy , tym wigksza nie§wiadomos¢ i
spychanie tego do pod$wiadomosci . Czyli w konsekwencji sami sobie tworzymy swoja nieswiadomose¢.
Transformacja jednego prowadzi do drugie, na przyktad konfrontacja ze wstydem z Igkiem prowadzi do odwagi,
natomiast ucieczka przed lekiem powoduje ze zwigksza si¢ to w naszym zyciu i tworzy si¢ mega lgk przed
czyms$. Do tego ucieczka powoduje ze nie widzimy czego tak naprawde si¢ boimy , nie widzimy co nam lek
chce pokaza¢, co nam dana emocja chce pokaza¢. Co w konsekwencji prowadzi do przykrywania danych emocji
schematami my$lowymi i odcigcie si¢ od ich czucia. A odcigcie powoduje odcigcie si¢ od ciata.

Pozwolenie sobie na zaistnienie danego stanu prowadzi do zaistnienia przeciwnego stanu. Na przyktad
pozwolenie sobie na smutek prowadzi do zaistnienia rozwiagzan i w konsekwencji rado$ci, bo stuchamy sig tego
co smutek chce nam powiedzie¢. Pozwolenie sobie na bezsilno$é, do zrozumienia na co mamy wptyw a na co
nie.

Na przyktad osoby w depresji nie pozwalaja sobie calkowicie na wtasne emocje, dlatego nie maja kontaktu ze
soba 1 z tym co potrzebuja. Nie maja kontaktu z radoscig i z tym co chcieliby robi¢ , bo nie maja kontaktu z
wlasnym smutkiem , co im nie pozwala ukierunkowa¢ swoich dziatan w kierunku tego co chca, bo skad maja
wiedzie¢ co chcg jak nie stuchajg si¢ komunikatéw pochodzacych od smutku, ktory méwi co jest nie tak. Brak
stuchania si¢ swoich emoc;ji i siedzenie tylko w glowie prowadzi , do zagubienia wewnetrznego , bo doslownie
nie ma si¢ kontaktu z wltasnym wnetrzem, ze swoimi potrzebami, ze swoim cialem.

Inny przyktad brak kontaktu ze ztoscig w formie wybuchu i zrozumienia dlaczego ona powstata spowoduje ze
sytuacja si¢ powtorzy , ze znowu tak zareagujemy bo nie zmienimy podejscia, nastawienia w swoim odbiorze
rzeczywistos$ci. Tak samo jesli sttumimy zto$¢ w cialo , to stworzymy szkod¢ w naszym ciele. Co innego jest
karmi¢ si¢ zloscig i podtrzymywaé tg emocj¢ , co jest mozliwe tylko wtedy gdy oddajemy odpowiedzialnos$¢ za
nig na zewnatrz i podtrzymujemy schematy mys$lowe ukierunkuwujace nas na zewnatrz , a co innego jest
przyjac ja , dac jej zaistnie¢ 1 wejs¢ z niag w kontakt dostrzegajac o czym nas informuje danym momencie z1os¢.

Gdy stawiasz opor przed poczuciem czegos$, utrzymujesz to w swoim polu energetycznym.

Gdy pozwalasz sobie na to, by nie wiedzie¢, nie zna¢ rozwiazania, gdy odpuszczasz ciagla analizg, por6wnania i
uspokajasz umyst, pojawia si¢ przestrzen na zaistnienie wewnetrznej prawdy, pojawia si¢ przestrzen na czucie z
przestrzeni serca, otwierasz si¢ wtedy na wyzsza swiadomo$¢ i wychodzisz poza swoj uwarunkowany umyst.

Gdy otwierasz si¢ na smutek, gdy odpuszczasz blokady przed jego poczuciem, smutek z czasem mija a pojawia
si¢ rado$¢, bo dostrzegasz co trzeba zrobi¢ , bo dostrzegasz przyczyny swojego smutku.

Gdy pozwalasz sobie na bezsilnos$¢ , na bycie cztowiekiem, na czucie si¢ stabym pojawia si¢ wewnetrzna moc i
akceptacja tego na co nie mamy wpltywu. Akceptujac bezsilno$¢ zauwazasz i zaczynasz odrézniac to na co masz
wplyw a na co nie masz, przez co nie tracisz energii na proby kontrolowania i walczenia z tym co nie jest
zalezne od Ciebie.

Przyznanie si¢ przed soba do swoich prawdziwych uczué, zaczynasz jednoczy¢ si¢ ze swoim wngtrzem,
zaczynasz by¢ uczciwy wzgledem siebie i dajesz przestrzen na zaistnienie emocjonalnej prawdy w sobie.

Pozwolenie sobie poczué¢ bdl emocjonalny i puszczenie oporu przed jego czuciem(czyli cierpienia), powoduje
ze przestajesz uciekac, a zarazem goni¢ za czyms§, dostrzegasz ze bol pozwala Ci si¢ otworzy¢ na glebsze czucie
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1 poznanie samego siebie. Mozesz wtedy nawigza¢ kontakt z tym co wyparles w podswiadomos¢, tworzac coraz
wiecej nieswiadomosci.

Gdy przyznajesz si¢ do swoich lekow, zaczynasz dostrzegaé ograniczenia jakie one stawiaja, ograniczenia i
blokady jakie sam sobie stawiasz, zaczynasz dostrzega¢ swoja stref¢ komfortu oparta na utracie pozorne
poczucia bezpieczenstwa , pozorne dlatego bo opiera si¢ ona na lgku tak naprawdg i powoduje ze si¢ kurczysz.

Gdy przyjmujesz kazda mysl, emocje, doswiadczenie bez oceniania pojawia si¢ w Tobie przestrzen na bycie
petnym, na bycie caloscia.

Gdy przestajesz projektowaé swoja frustracje na Swiat zewnetrzny, dostrzegasz jaki konflikt w Tobie stworzyt ta
frustracj¢ i mozesz wtedy pogodzi¢ dwie skrajnosci, ktore w Tobie nie mogg doj$¢ do porozumienia.

Gdy przestajesz pegdzi¢ za czym$ w przysztosci oraz uciekac od czego$ z przesztosci , mozesz zanurzy¢ si¢ w tu
i teraz i by¢ obecnym w danej chwili.

Gdy przestajesz narzucaé sobie obraz jaki powiniene$ by¢ lub walczy¢ z tym jaki jeste$, moze si¢ wytoni¢
prawdziwy , autentyczny Ty .

Dopoki pielggnujesz wyobrazenie o tym, jaki by¢ powinienes, koncentrujesz si¢ na kreowaniu wizerunku kogos,
kim nie jestes. Negujesz swoja prawdziwa tozsamos¢, bo myslisz, ze nie jest wystarczajaco doskonata, by
pokazaé ja $wiatu. Boisz si¢ oceny, osadu, potgpienia, odrzucenia. Jak mogloby by¢ inaczej, kiedy ty sam
bezlito$nie oceniasz, osadzasz, potegpiasz i odrzucasz prawdziwego siebie?

Jakakolwiek zmiana , poszerzenie §wiadomosci, transformacja jest mozliwa tylko poprzez kontakt z tym jak jest
naprawde w danej chwili( czyli z prawda), poprzez przyjecie tego jak jest i dokonanie innego wyboru
opierajacego si¢ na wpuszeniu nowej $wiadomosci. Stare uwarunkowania w momencie ich u§wiadomienia sobie
tracg swoja moc, a z pozornej pustki pojawia si¢ nieznana do tej pory $wiadomos$¢. Nie da si¢ dokonac
transformacji jak podchodzimy do siebie z poziomu wyobrazenia o tym jacy mamy by¢, jacy powinniSmy byc,
jacy nie jestesmy. To wyobrazenie samo w sobie kladzie nacisk, presj¢ na to jaki masz by¢ i warunkuje Cig
znowu. Gdy uda Ci si¢ wyj$¢ poza to wyobrazenie, odpusci¢ nacisk pole zostanie samo rozpoznane. Zmiana
sama si¢ dzieje poprzez akceptacje tego jak jest i pojawienie si¢ nowego. to co si¢ pojawia nie da si¢
zaplanowac, to samo si¢ pojawia i jest rozpoznawane w momencie gdy to si¢ pojawi. Kazde oczekiwanie jakie
ma by¢ , to co si¢ pojawia, stawia opdr przed pelnym odczuciem i do§wiadczeniem tego takim jakim sig¢
pojawia.

Opor przed emocjami tworzy cierpienie i tkwienie w nim

Opierania si¢ emocjg tworzy cierpienie i zamykanie si¢ w nich. To co blokujemy lub z czym walczymy tak
naprawde wzrasta w nas i tym si¢ z czasem stajemy. Im dluzej si¢ opieramy danym emocjom , tym
prawdopodobniej stang si¢ one naszym trwatlym poziomem $wiadomosci. Poziomy §wiadomosci sa zmienne,
tak jak ludzkie emocje . Gdy jednak trzymamy w sobie co$ dluzszy czas zaczynamy stawac si¢ ta energig. Na
przyktad trzymana uraza powoduje, ze robimy sie zgorzkniali i coraz bardziej zamykamy si¢ na czucie stawiajac
mury obronne. Co najlepsze samo podtrzymywanie urazy jest mechanizmem obronnym przed czuciem,
trzymamy sie jej bo nie chcemy przej$¢ w energie odpuszczenia, wybaczenia, czucia z poziomu serca. Jesli nie
bierzesz za nie odpowiedzialno$ci to zaczynasz nimi emanowaé i przerzuca¢ na innych, wigc te rzeczy sa
polaczone. Jesli stawiasz opodr ztosci i nie rozumiesz co si¢ za nig kryje zaczynasz stawac si¢ tg ztoscia, co w
konsekwencji prowadzi do emanowania nig i projekcji na innych. Tak samo z lgkiem jesli nie widzisz co si¢
kryje za lekiem i nie chcesz tego poczué , zaczynasz projektowac swoje leki na zewnatrz siebie 1 widzisz je w
innych lub tez wymyslasz w rzeczywistosci teorie , ktdore majg podtrzymaé Twoje siedzenie w leku, czyli
Tworzysz sobie nie istniejgce zagrozenia, po to tylko aby czu¢ lek przed czyms.

Czemukolwiek si¢ opierasz, stajesz si¢ tym.

Jesli opierasz si¢ gniewowi, zawsze jeste$ zty.

Jesli opierasz si¢ smutkowi, zawsze jestes smutny.

Jesli opierasz si¢ bolowi tworzysz cierpienie i bedziesz cierpiat dopoki nie pozwolisz sobie poczué to co chee

zosta¢ zauwazone.
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Jesli opierasz si¢ pomieszaniu, zawsze jeste§ zdezorientowany.

Jesli nie pozwalasz sobie na zagubienie, na chaos, jesli nienawidzisz zagubione dziecko w sobie i nie
akceptujesz swojej bezradno$ci w niektéorych momentach, nie pozwalasz mu odnalez¢ rozwigzania i swojej
mocy .

Uwazamy, ze opieramy si¢ pewnym stanom, poniewaz one istnieja, ale w rzeczywistosci sg tam, poniewaz im
si¢ opieramy.

Gdy nie chcemy przyjac jakiej$ emocji lub mysli i zaczynamy jg ocenia¢ i walczy¢ z nig powodujemy , Ze ona
dalej trwa i napiera ze zdwojong moca.

Jesli nie dajesz zaistnie¢ temu co w Tobie powstato, thumisz to lub wypierasz albo walczysz z tym, nie pojawi
si¢ integracja i zrozumienie emocjonalne. Jesli przykryjesz swoj stan myslami i udasz Ze nie czujesz tego co
czujesz zyskasz na chwile pocieszenie, chwilowa ulge, jednak w koncu i tak energia w Tobie eksploduje. Do
tego stworzysz konflikt migdzy czuciem a mentalem i poglebienie si¢ rozdzielenia.

Ulge nie przyniesie zamienianie jednych mysli na drugie, lub jednych emocji na drugie, bo to co zepchnigte pod
dywan w koncu wyjdzie, a do tego stworzymy mega Igk przed czyms. Ulge przynosi tylko zanurzenie si¢ w tym
co jest i poczucie tego oraz wprowadzenie szerszej $wiadomosci w to co jest. W ten sposoéb wychodzi si¢ z
dualizmu i otwiera si¢ na czucie wszystkiego, na przyjmowanie catosci do§wiadczenia.

Uspokojenie umyshu

Jest mozliwe tylko poprzez dopuszczenie do siebie prawdy emocjonalnej, czyli poprzez uswiadomienie sobie
emocji jakie sa nie puszczone w naszym polu energii na dany moment. To ucieczka przed emocjami, niech¢¢ do
ich poczucia powoduje szal w naszej glowie. Im wigkszy opor , tym wigksze zagubienie, bo nie ma kontaktu z
wlasnym wnetrzem , z wlasnymi emocjami. Im lepszy kontakt ze swoim wnetrzem , tym spokojniejszy umyst,
bo mgla w umysle to mechanizmy obronne przed czuciem, to opoér przed kontaktem z wlasnym ciatem.
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Wypieranie leku , a jednoczesne chcenie rozwoju i dzialania w kierunku swoich marzen, potrzeb.
Jak te dwie rzeczy maja si¢ sprzecznie do siebie.

Zamykanie si¢ w bance mydlanej i wypieranie emocji powoduje, ze nie dostrzegamy swoich decyzji, wyborow,
opartych na Igku przed czym$. Rozwdj i dziatanie w kierunku tego co chcemy przechodzi poprzez nasze Igki,
nie ma innej drogi. Wczesniej nie robiliSmy czego$§ bo leki nas ograniczaty i byliSmy nimi sterowani , czyli
podejmowalismy dajmy decyzje by czego$ nie robi¢ co chcieliSmy zrobié, bo bali$my si¢ to zrobi¢ i baliSmy si¢
emocji zwigzanych z dang sytuacja, czy to wstydu, czy to zranienia, czy to odrzucenia, czy to braku akceptacji.
Robigc tak wycwiczylismy automatyczne decyzje, wybory, nawyki prowadzace do oddzielenia nas od tego co
chcieliby$Smy zrobi¢. Te uwarunkowania z czasem robig si¢ dla nas tak automatyczne , ze nie widzimy iz za nimi
kryje si¢ lek przed czyms, a wybdr podyktowany jest poprzez Igk i omijanie tego co chcemy naprawdg robic.
Krecimy si¢ wtedy w kotko nie widzac prostego rozwigzania i nie decydujemy si¢ na nie. Uswiadomienie sobie
decyzji, wyboréw, czynnosci opartych na Igku , czyli ucieczce od tego co bySmy chcieli zrobi¢ spowoduje ze
pojawia si¢ przestrzen wyboru w automatyzmie, pojawia si¢ to co wezesniej wypieralismy ze §wiadomosci i
czego nie wiedzieliSmy lub czego nie chcieliSmy widzie¢. Aby przej$¢ do czegos, co$ zrobié trzeba wejs¢ w
kontakt ze swoim lgkiem i zrozumie jak do tej pory uciekaliSmy od tego co naprawdg chcieliSmy. Przyktadowo
masz marzenie skoczy¢ na spadochronie, a masz lek wysokosci. Realizujesz marzenie konfrontujac si¢ z Igkiem
i odnajdujac odwage pomimo istnienia leku . To Ze czujesz lgk nie znaczy ze nie podejmiesz decyzji by i8¢ w
strong odwagi. Odwaga to wlasnie wybor innego dziatania niz dotychczas w momencie czucia leku, a nie
wypieranie faktu ze lgk istnieje.

Inny przyktad masz marzenie prowadzi¢ wilasnag firme¢, dziatalno$¢ . Jednak boisz si¢ porazki. Wigc aby
zaryzykowacé i zaczac dziata¢ konfrontujesz si¢ z Igkiem. Inny przyktad masz marzenie malowac obrazy i dzieli¢
si¢ z nimi ze $wiatem. Ale masz Igk przed krytyka , wigc aby przej$¢ do realizacji znowu konfrontujesz si¢ ze
swoim lekiem. I tak jest z kazdym realnym dziataniem w rzeczywistosci. Nasze leki sa naszymi najlepszymi
nauczycielami. Tam gdzie jest Igk tam zblizasz si¢ do prawdy i do tego co tak naprawde chcesz robi¢. Juz nie
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bede wspominat o zwiazkach. Gdzie aby przejs¢ do bliskosci, trzeba przejs¢ przez Igk przed otwarciem
przestrzeni serca i Iek przed byciem zranionym.

U m vy st potrzebuje prawdy emocjonalnej
tak jak organizm potrzebuje pozywienia.
Gdy jej brakuje zaczyna chorowac.

Wilfried Bios

Ulge nie przyniesie zamienianie jednych mysli na drugie, lub jednych emocji na drugie,
bo to co zepchni¢te pod dywan w koncu wyjdzie, a do tego stworzymy mega l¢k przed
czyms. Ulge przynosi tylko zanurzenie si¢ w tym co jest i poczucie tego .

Odpuszczenie

Odpuszczenie jest powigzane ze stanami takimi jak apatia, beznadzieja, rozpacz, bezbronnosé, bezradnosé i
bezsilnos¢. Aby nie czué¢ bezsilnosci w danej dziedzinie mozemy popas¢ w nadmierne obsesj¢, pragnienia co
powoduje nadmierng presj¢ i ch¢é kontroli czego$ , co nie jest zalezne od nas tak naprawdg. Bezsilno$¢ jest
stanem gdy nie mamy na co$ wplywu i to wlasnie brak akceptacji tego faktu, czyli faktu ze nie mamy wptywu
powoduje w nas jeszcze wigksza obsesje i che¢ kontroli , a w konsekwencji frustracje czy wscieklose.
Probujemy wtedy wywrze¢ wplyw na co$ co nie jest zalezne od nas, a brak rezultatu jaki myslelismy ze bedzie
powoduje w nas zlo$¢, wscieklos¢. To nasze zadania, wymagania, roszczenia, nadmierne oczekiwania powoduja
reakcje zwrotng w formie frustracji, nerwow. Czyli tak naprawde sami sobie sprawiamy te stany. Akceptacja
bezsilnosci powoduje, ze oddajemy kontrole czemus$ wigkszemu od nas, ze zawierzamy energii wickszej od nas
oraz ze dajemy ptynaé zyciu. Akceptacja bezsilnosci jest zwigzana albo z rozpacza , gdy walczymy z czyms co
nie jest zalezne od nas i nie chcemy zaakceptowaé swojego braku wptywu popadajac w ten sposdb w rozpacz
albo panike nie potrafiac odpusci¢. Lub z bezbronnoscia , gdy poddajemy si¢ tasce wszech§wiata i pozwalamy
sobie poczu¢ bezbronno$¢ poprzez pelne otwarcie si¢. To wiasnie Igk przed byciem bezbronnym, panika
pojawiajaca si¢ w tych momentach powoduje Ze nie chcemy zaufa¢, otworzy¢ si¢ na prawdziwa bliskosé.
Prawdziwa blisko$¢ jest zawsze zwigzana z pelnym otwarciem si¢. Zaufanie wiaze si¢ z bezbronnos$cia, z
nagos$cig. Z oddaniem si¢ czemus, komus. Z otwarciem si¢ czy na druga osobe, czy tez na energi¢ zycia. A tego
zazwyczaj najbardziej si¢ boimy , bo boimy si¢ zranienia, gdy bedziemy otwarci, bezbronni. Jednak bez zgody
naszej aby tak si¢ stato nic si¢ samo nie zrobi. Zawsze mamy wybor albo stawiamy coraz wigkszy opor przed
otwarciem si¢ i cierpimy, albo otwieramy si¢ w koncu na czucie z poziomu serca i puszczamy mechanizmy
obronne.

Bezsilno$¢ to inny stan niz bezradnos$¢. Bezradno$¢ wynika z naszego braku umiejetnosci zrobienia czego$ w
kwestii , w ktorej faktycznie mozemy co$ zrobi¢, jednak na dang chwilg nie potrafimy tego zrobi¢. Moze si¢
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wtedy tez pojawi¢ apatia i beznadzieja , bo nie czujemy mocy do zrobienia czego$ lub nie wiemy jak to zrobic.
Czujemy wtedy zazwyczaj lek przed zrobieniem czego$ i czujemy si¢ zagubieni, niepewni, zachowujemy si¢ jak
male dzieci , ktore stawiajg pierwsze kroki w danych sprawach.

Aby przesta¢ walczy¢ wewnetrznie trzeba odpusci¢ przejmowanie si¢ tym na co nie mam wptywu i odpuscié
proby kontrolowania tego. Walka powstaje gdy bijemy si¢ ze swoimi lekami opartymi na tym jak inni nas
odbiora, na braku akceptacji i odrzucenia. Gdy jesteSmy sobg, nie zwracamy uwagi na to tylko dziatamy w
swojej prawdzie, w jedno$ci wewnetrznej, znika jakikolwiek Ik, a pojawia si¢ autentycznos$¢, swoboda . Gdy
probujemy kontrolowaé¢ odbior odcinamy si¢ od siebie , tworzymy odrzucenie prawdziwych nas, gdy si¢
zastanawiamy jak wypadniemy , czy bedziemy si¢ podobaé roénie lek przed opinia , odbiorem innych. Im
wigkszy lek tym wigksza chec kontroli samego siebie i otoczenia przed odrzuceniem ,porzuceniem.
Odpuszczenie dotyczy tylko spraw na ktore nie mamy wplywu, daje wolno$¢ w tych obszarach.

Nie dotyczy tego na co mamy wplyw. Gdy mylimy obszary i odpuszczamy wplyw na siebie powstaje
beznadzieja , bezradno$¢, apatia , obojetnos¢, rozpacz, ofiara, uzalanie si¢ nad soba. Na czucie siebie , swej
warto$ci, mamy wplyw. Na bycie sobg mamy wplyw. Na swoja energie, na byciu w sobie .

Odpuszczanie=odblokowanie  przeplywu energii poprzez Twoja przestrzen
energetyczna,

Odpuszczenie = akceptacja bezsilnosci wobec spraw na ktore nie mamy wplywu,
Odpuszczenie = poddanie si¢ energii wiekszej od nas samych,

Odpuszczenie = puszczenie kontroli, dominacji na rzecz wolnosci i harmonii,
Odpuszczanie = transformacja jednej energii w druga,

Odpuszczenie = wychodzenie ze starych uwarunkowan i przejscie w nowg
Swiadomosé,

Odpuszczenie = przejscie ze Swiata przetrwania, chaosu w §wiat spokoju i rownowagi,

Odpuszczenie nie jest tym samym co :

- co rezygnacja z calkowitych dziatan, co rezygnacja z tego na co mamy wplyw, (rezygnacja to forma
obronna przed dziataniem)

- corezygnacja ze swoich marzen, potrzeb,

- co podkopywanie wiary w siebie i tworzenie watpliwosci,

- co podtrzymywanie bezradno$ci i apatii, jest bardziej zwigzana z pozwoleniem na odczucie ich , by
moéc z nich wyjs¢, to opdr przed ich odczuciem powoduje, ze dalej w tych stanach emocjonalnych
jestesmy,

- odrzuceniem samego siebie,

- wypieranie si¢ na zaspokajanie swoich potrzeb poprzez filozofi¢ oparte na duszeniu do$wiadczania
zycia i ttumieniu energii,

Odpuszczenie ma bardziej zwigzek z :

- zaufaniem, zawierzeniem czemu$ wigckszemu od nas, akceptacja istnienia pol energii wickszych od nas
samych,

-z wyjSciem poza sztywna wizje jakie co§ ma by¢,z wyjsciem poza swoje wyobrazenia, wyjsciem poza
wlasne ograniczenia,

-z otwarciem si¢ na nieznane, na nowe, z wpuszczeniem wszelkich dostgpnych mozliwosci,

-z akceptacja tego jak jest, ze zgoda na to jak jest, z przyjeciem tego jak jest i dostrzezeniem prawdy,

-z puszczeniem egocentryzmu, rezygnacja z obsesji kontroli , dominacji i stawiania si¢ w roli
wszechs$wiata,

-z wyjsciem z prob manipulacji zyciem, z prob manipulacji innymi,

- zaprzestaniem przejmowania si¢ tym na co nie mamy wptywu,

-z akceptacja zmiennosci zycia,

-z przyjeciem szerszego zrozumienia, szerszej perspektywy, z pozwoleniem na urzeczywistnienie si¢
nowego spojrzenia, nowej swiadomosci,

-z puszczeniem oporu przed nowym, z poddaniem si¢ tasce, z poddaniem si¢ na glgbsze uczucie,

-z poszerzeniem wolnosci, otwartosci , z daniem swobody, wyboru,
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-z puszczeniem kojarzenia kontroli z poczuciem bezpieczenstwa,

NIE PROBU] NICZEGO NA SILE.
NIECH ZYCIE BEDZIE GLEBOKIM ODPUSZCZENIEM.
BOC OTWIERA MILIONY KWIATOW KAZDEGO DNIA,
NIE ZMUSZAJAC DO TEGO ICH PAKOW

OSHO

G

Gdy rezygnujemy calkowicie i popadamy w watpliwosci podcinamy wiar¢ w samych siebie i nie ma tu mowy o
zaufaniu o zawierzeniu. Rezygnacja si¢ pojawia zazwyczaj gdy popadamy w obsesj¢ i gdy stawiamy sobie
presje, ze co§ musi by¢ takie jak my chcemy, czyli gdy wchodzimy w nadmierne pragnienia, w nadmierne
cheenie i kontrole wszystkiego w kolo. Rezygnacja jest bardziej zwigzana z obrazaniem si¢ na zycie, ze
stawianiem focha, natomiast odpuszczenie ze zgoda aby energia zycia dziatala po swojemu. Na przyktad
typowe podejscie, co$ nie idzie tak jak bym chciat aby szto wiec rezygnuje . Problem jest w tym Ze cze¢sto nie
widzimy iz to co nie idzie po naszej mysli jest przejawem szerszego planu energii zZycia, czego$ wiekszego od
nas i w konsekwencji jesli nie zrezygnujemy , to i tak wszystko si¢ utozy dla nas, moze nie tak jak
planowali§my i jak chcielismy , ale tak jak potrzebowali§my. W takich sytuacjach ¢éwiczymy swoja
konsekwencj¢, determinacjg, cierpliwo$é, opanowanie. Do tego z mojego do§wiadczenia wynika, ze dzieje si¢
tak dlatego aby$my jeszcze bardziej skoncentrowali si¢ na chwili obecnej, na tym co jest i robili swoje, a reszte
zostawili czemu$ wigkszemu od nas.

Lek i system walki i ucieczki

~Zaufaj procesowi”, ,,pus¢ to”, ,,odpus¢ kontrole” — tatwo mowi¢, prawda? Uwierzysz mi, kiedy powiem, ze to
rzeczywiscie moze by¢ proste? Naturalne? Oczywiste? Staje si¢ jednak prawie niemozliwe, kiedy w naszym
ciele i pod$wiadomos$ci wciaz czai si¢ Igk, napigty jak struna, z kazdej strony wygladajac ataku, zranienia,
zagrozenia i wszelkich niepowodzen. Cigzko to zrobi¢ gdy czujesz si¢ niewidoczny, gdy walczysz wewngtrznie
sam ze sobg nie akceptujac siebie takim jakim jestes. Cigzko to zrobi¢ , gdy jeste$ odciety od czucia siebie , od
swoich emocji, od swojego wngtrza. Bo jak si¢ masz potaczy¢ z energia zycia , skoro stawiasz opor przed jej
czuciem , przed czuciem siebie, bo ta energia to Ty.

Wyobraz sobie, ze zyjesz w §wiecie petnego zaufania do zycia i swojego wewngtrznego prowadzenia — w takiej
rzeczywistos$ci obawa o przysztos¢, lek przed niewiadoma, Igk o przetrwanie, ktory potrafi zablokowaé nas na
milos¢ oraz bliskos¢ — NIE ISTNIEJA. Przestrzen, ktorag wypehiaty, zastepuje ekscytacja, chg¢ doswiadczania i
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poczucie absolutnego bezpieczenstwa w swoim procesie. Pewnos¢, ze wszystko, co przychodzi, dzieje si¢ dla
Twojego najwyzszego dobra i rozwoju. Ze kazda sytuacja przynosi piekne rozwigzania i potrzebne informacje.
Tu nie ma potrzeby kontroli, bo ona wynika z obaw i lekéw. Odpuszczenie to naturalny stan Twojego umystu,
wolnos¢ to naturalny stan umystu, zmienno$¢ i pltynnosé.

Obsesja i kontrola ego

Kiedy popadamy w obsesj¢ i nadmierne pragnienia chcemy czego$ tak mocno, ze przestajemy widzie¢ wszystko
dookota, nie zauwazamy zmian jakie zachodza w $wiecie, nie stuchamy siebie i swoich odczu¢. Brak nam
wtedy elastycznos$ci i skupiamy si¢ tylko na jednym. Jedna wizja przestania nam inne mozliwosci, ktorych nie
dostrzegamy. Pedzimy wtedy za czyms$ , nie zwracaja uwagi na inne rzeczy, przekonani ze osiggniecie tych
rzeczy da nam wewnetrzne szczgécie. Odpuszczenie wigze si¢ z poddaniem swojej wladzy, jest daniem §wiatu
pozwolenia by dziatat wedtug swojej whasnej madrosci. A MADROSC $wiata czestokroé przewyzsza nasza
wlasng, chocby dlatego, ze my nie jesteSmy w stanie ogarng¢ umystem catosci procesoéw, ktore sie dzieja.
Odpuszczenie ma tez zwigzek z zaufaniem, ze wszystko co si¢ dzieje ma jaki§ wigkszy sens, ktory w koncu
zrozumiemy. To co nas blokuje w tych momentach to cheé, a nawet zadanie zrozumienia na juz od razu czegos.

Urzeczywistnienie jest raczej konsekwencja pozwolenia
niz probowania, poddajemy si¢ mu plynac na fali zycia, a
nie zdobywam je. Kiedy pragnienie i obsesja ego na
punkcie kontrolowania sa porzucone , pole moze zostaé
rozpoznane, przez co wplywamy w jego przestrzen laczac
si¢ z nim tworzac jednos¢.

Zaufanie jest w stowach ,,Niech stanie si¢ to, co jest dla mnie najlepsze.” I w glebi duszy wiem, ze jest to o
wiele madrzejsze niz ,Niech si¢ w koncu zrealizuje , to co chce, to czego zadam, co co oczekuje, to co
wymagam”.

Prawdziwe odpuszczanie co do rezultatu jest wtedy , gdy przestajemy utozsamiaé swoje szczgscie z
przysztoscig. Do tego problem jest w uzaleznieniu swojego szczgscia od realizacji okre§lonych pragnien i
naktadaniu sobie presji, co znaczy ze nie ma tego szczescia w tu 1 teraz, tylko jest szukanie go w przysztosci.

,,Nie uzdrawiasz sie ... bo gdy cos dobrego pojawia sie w twoim zyciu, odrzucasz
to i wolisz pozostac przy tym, co cie nie uszczeSliwia....

Nie leczysz sie ... bo nie wiesz, ze jestes zrédiem swojej choroby .'«

Nie uzdrawiasz sie ... poniewaz nadal ignorujesz potezng i wartosciowg istote
ktora jestes .....

Nie uzdrawiasz sie .... poniewaz nadal lekcewazysz i udajesz, ze wszystko jest w
porzadku w twoim swiecie....

Nie leczysz sie .... bo nie odwazytes sie stanaé twarzg w twarz z ludzmi, ktérzy
kierujg twoim zyciem....

Nie leczysz sie ... poniewaz nie uzywasz nozyczek do przecinania wiezi z ludzmi,
ktoérzy podcinaja ci skrzydfa ....

Nie uzdrawiasz sie .... poniewaz zalozytes, ze poswiecenie jest sposobem na
okazanie mitosci innym....

Nie uzdrawiasz sie ... poniewaz nie uzywasz magii przebaczenia, aby oczyscic sie
ze zlosci i urazy...
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Nie uzdrawiasz sie ... poniewaz nie szanujesz wolnej woli istot, ktore cie otaczaja,
by byly tym, czym sa.

Nie leczysz sie ... poniewaz zatruwasz swd@j organizm pigutkami i chemikaliami,
ktore wyciszaja objawy mowigce o wewnetrznej dysharmonii....

Nie leczysz sie ... dlaczego pytasz wszechswiat i kiedy cie stucha i probuje
poprowadzic¢ cie na Sciezke, ktora cie uszczesliwi, trzymasz sie przeszfosci i masz
wolng wole, jesli nie dasz sie ponies¢, nie wezmg cie sifa, nie uleczysz, jesli nie
chcesz leczyé...

Nie leczysz sie, bo uciekasz przed Krélem Stonca, nie rozmawiasz z morzem, nie
gubisz sie w lesie ....

i czy zapomniafes, ze jestes uzdrowicielem? ,,
Tekst - Justyna Jeska

Opor wobec rzeczywistosci

+»Opor wobec rzeczywistosci boli...
Gdy uszanujesz terazniejszos¢.

Gdy zaakceptujesz chwile obecng takq jaka jest, nie oceniajgc jej i nie probujgc zmieniad, nieoczekiwanie
rodzi sie przestrzein WOLNOSCI.

Nie jestes juz wigZniem negatywnej emocji. Wychodzisz ze schematu dreczgcych mysli.
Mozesz wzigé gleboki oddech. MoZesz odetchngd.

Mozesz wreszcie wybraé milosé jako swoj gleboki stan istnienia i pelng obecnosé w tu i teraz.,,
Tekst - Justyna Zoe Majewska

Oporu nie da si¢ zobaczy¢, dotkna¢, ustysze¢ czy powachaé. Ale mozna go poczué. Doswiadczamy go jako
odczucie, ktore emanuje wokot potencjatu czegos, do czego si¢ zabieramy i co chcemy zrobi¢. To odpychajaca
sita oparta na naszych mechanizmach obronnych. Jej celem jest odepchnaé nas od siebie samych, rozkojarzy¢,
zapobiec temu, by$my zrobili to, na czym nam zalezy i aby$my si¢ nie zaangazowali w to co chcemy robi¢.

Ile razy miata$ na co$§ ochote, marzyta§ o tym, czula$, ze tego naprawdg chcesz, ale juz zaraz, nastgpnego dnia-
pojawiato si¢ to doskonale znane uczucie odpychania, braku motywacji , watpliwosci i w konsekwencji nie
robienia czego$. To wlasnie opor przed otwarciem si¢ na nowe do§wiadczenie, na wejscie w nie.

Ile razy zabieratas si¢ za co$, czuta$ ekscytacje, cickawos¢, radosé, ale- tuz za rogiem- nie wiadomo jak i
dlaczego- wytaniato si¢ zniechgcenie, rozproszenie, poczatkowe zainteresowanie zaczeto gdzies uciekac?

I nie rozumiesz dlaczego tak jest. Dlaczego najpierw Ci na czyms$ zalezy i moze nawet zaczynasz to robié, ale
zawsze potem pojawia si¢ to dziwne zniechecenie.

Jest nim opoér. Ten glos, to uczucie, ktore watpi, podpowiada, Zze to jednak nie ma sensu, jednak nie jest dla
mnie, jest jakie$ ‘ale’. I nie wiadomo czemu, ale wierzysz temu zwatpieniu. Wierzysz, ze to jednak za trudne,
nie dla Ciebie, ze nie dasz rady, ze za p6zno, za mato, za duzo, ze co$ jest nie tak. Odechciewa Ci si¢. I czujesz
smutek, bo myslatas, ze znalazla$ co$ dla siebie, ze co$ zmieni si¢ na lepsze, ze bgdzie Ci dobrze. Nie tym
razem. I szukasz dalej i tak czasem to wyglada przez cate Twoje zycie. Walczymy ze soba wewnetrznie i sami
si¢ blokujemy przed zrobieniem czego$ co w glebi duszy chcemy zrobi¢. Im silniejszy opor tym wigksze
cierpienie. A smutek si¢ pojawia dlatego , ze nie robimy tego co chcielibySmy robi¢. Smutek , a czasem ztos¢,
frustracja jest dlatego ze odrzucamy samych siebie, bo zdradzamy samych siebie i stuchamy si¢ naszego
wewnetrznego krytyka, ktory podkopuje wiar¢ w nas, zamiast stucha¢ si¢ prawdziwych nas

Opor jest tym, co pojawia si¢ zawsze, gdy wychodzisz ze swojej strefy komfortu,
zaczynasz robi¢ co$ nowego, gdy stawiasz sie do tego, co jest dla Ciebie wazne, do tego
co w glebi duszy chcesz doswiadczy¢ .
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Opor to zadanie tej czgsci Ciebie, ktora czuje si¢ bezpiecznie, w tym co znane. I nawet jesli nie lubisz takiego
zycia- to jednak- przynajmniej je znasz, jest przewidywalne, wigc opor bedzie chcial Cig tu zatrzymacé, bedzie
chciat Cig zatrzymaé w starym.

Opdr zamyka w $wiecie magicznego myslenia , w fantazjach i marzeniu o dziataniu, powoduje ze zamiast
przej$¢ do konkretow i zrobi¢ co$§ w rzeczywistosci, zostajemy w $wiecie iluzji, marzen w naszej glowie. Opor
przywotuje Cig¢ do porzadku, sugeruje, ze to jednak nie to, przekonuje, ze przeciez wcale Ci si¢ nie chce, czego$
Ci tu brakuje, to nie dla Ciebie albo co$ na ten moment przeszkadza, jest nie do przejscia.

Opér ma wiele twarzy, kamuflazy i chwytow. Przebiera si¢ za znudzenie, rozkojarzenie, brak czasu czy nawet
fizyczne turbulencje i cielesne symptomy. Ztapie si¢ wszystkiego, co na Ciebie dziata. To, czego najbardziej si¢
boisz- on podstawi Ci pod nos, gdy bedziesz chciala wyjs$¢ poza schematyczne wybory i sposéb bycia, wrdcic¢
do siebie. Opor jest dobrym znajomym mechanizmu auto sabotazu. Swiadomie czego$ bardzo pragniesz, ale
pod$wiadomie to od siebie odpychasz, zamykasz si¢ na to i przed tym uciekasz. Robisz to, bo Twoja
podswiadomo$¢ kojarzy to z pewnym (najczesciej nielogicznym, nieracjonalnym) zagrozeniem. Pragniesz
sukcesu, realizacji czego$ waznego, lepszych pieniedzy, awansu, nowej pracy, ale- jednocze$nie- co§ w Tobie
wzbrania si¢ przed tym, bo wierzy, ze gdy to si¢ spelni to inni zaczng si¢ ocenia¢, odcina¢ od Ciebie,
wykorzystywac¢, nie bedziesz mie¢ czasu, staniesz si¢ zapracowana i zestresowana itd. Powodow autosabotazu
moze by¢ wiele. Kazdy ma swoje, ale zrodto jest zawsze jedno- lek przed do§wiadczaniem tego co jednoczesnie
pragniemy.

Z oporem nie wygrasz- jesli bedziesz z nim walczy¢. Ale jest na niego inny sposob- mozna go oswoic, a nawet-
zrobi€ z niego przyjaznego, zyciowego towarzysza.

Tylko tak mozna wré6ci¢ do swojej kompletnosci, zy¢ nig. Tylko tak mozna si¢ realizowaé, eksplorowaé
nieograniczony potencjat, ktory jest tu dostepny dla kazdego z nas.

W jaki sposob opor teraz nie pozwala Ci czu¢ si¢ dobrze, robic to, co Ci¢ ewidentnie przyciaga?
Moze moéwi, ze to nieodpowiedni czas, a moze chwyta si¢ innego argumentu?
Wiesz co takiego taczy wszystkich, ktorzy zyja w polaczeniu ze sobg i si¢ spelniaja?

Wszyscy Ci ludzie nauczyli si¢ rozpoznawaé opor, widzie¢ jego twarze i wychodzi¢ poza mechanizm, ktory
chciat trzyma¢ ich w jednym i tym samym miejscu.

»Bo jest oczywiste, ze gdy czlowiek do ciebie przychodzi i mowi: ,,Ja nie chce 7y¢”, stoi za
tym ogromny krzyk: ,,Ja chce Zyé!” Tylko Ze on nie chce Zyé dalej tak, jak Zyje. Czesto w
takich wypadkach mowie klientowi: Gdy slysze twoje ,,chce si¢ zabi¢”, to dla mnie znaczy,
Ze ty chcesz zabié to Zycie, ktorym Zyles do tej pory — czy tego siebie, ktorego stworzyles
Zyjgc w ten, a nie inny sposob. Chetnie ci w tym pomoge. To pokazuje czlowiekowi jakgs
inng mozliwos¢, mozliwosé tworczego spoiytkowania swojej destrukcyjnej energii.,,

Wojciech Eichelberger

Tres¢ do utrzymywania i odpuszczania zostala zaczerpnieta z ksigzki - Odbudowa ciala,
ozywianie duszy- Deepak Chopra. OczywisScie zostalo dolozone tez moje spojrzenie.

Utrzymywanie i odpuszczanie

Najczesciej ludzie sa rozdarci pomigdzy utrzymywaniem i1 odpuszczaniem. W naszym spoteczenstwie
utrzymywanie jest widziane w pozytywnym $wietle: trzymamy si¢ naszych marzen, naszych nadziei, srodkoéw
egzystencji, naszej wiary. Ale pojawia si¢ tutaj podejrzany $lad ego. Ego utrzymuje zbyt dlugo i ze zlych
powodow. Ma swoj prywatny interes w posiadaniu racji. Czy stusznym jest zycie wewnatrz granic? Nigdy nie
bedziesz tego wiedzial, jesli nie zakwestionujesz pewnosci swojego ego. To dlatego odpuszczanie rzadko jest
proste: zastanow sig, jak wiele nieszczgsliwych zwiazkow utrzymuje sig, dlatego ze jedno z matzonkow obstaje
przy udowadnianiu, ze ma racj¢. BOl i cierpienie nie sg wystarczajaco silne, aby wzigé gore nad pragnieniem
posiadania racji. Swiadcza o tym niekoficzace si¢ dyskusje pomiedzy religiami $wiata, ktore wybuchaja
regularnie w postaci krucjat, dzihadow i innych form religijnej przemocy. Wszystkie religie propaguja pokdj i
tak walka o pokoéj niszczy samg wartos$¢, ktorej broni. Kazda religia wierzy, ze mito§¢ boska powinna by¢
nasladowana jako wzor na ziemi, ale mito$¢ w srodku konfliktu wyparowuje. Jednak zycie z poziomu duszy jest
niemozliwe bez odpuszczenia. Jest to wybor, jakiego ostatecznie dokonujesz. W codziennym zyciu wybor ten
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jest zrozumialy. Oto jak wygladaja dwie strony. Twoja dusza jest tak samo czgécia ciebie jak twoje ego. Biorac
pod uwage prosty wybor, wszyscy z nas wybraliby droge duszy. WolelibySmy raczej zaakceptowaé niz
odrzuca¢; wolimy by¢ spokojni niz wzburzeni. Ale zycie przynosi trudno$ci. Aby radzi¢ sobie z nimi, jestesSmy
zmuszani do podejmowania decyzji, ktore nie sg tatwe.

Najczestsze codzienne dzialania ktore odsuwajg Cie od twojej duszy to:

- odrzucanie doswiadczenia z wyprzedzeniem, zakladasz ze dane doswiadczenie to nie to co sobie
wymarzytes, przez co zamykasz si¢ na lekcje i buntujesz si¢, co prowadzi do walki z Zyciem,

- krytykowanie, negowanie samego siebie lub innych bez prob zrozumienia,

- odpychanie , oddalanie od siebie nowych pomystow, nowych mozliwo$ci, zamykanie si¢ na szanse i
mozliwosci,

- trzymanie si¢ kurczowo swojego punktu widzenia, bez spojrzenia na sytuacje z innych perspektyw, co
doprowadza do braku poszerzenia $wiadomosci,

- podtrzymywanie ztosci w sobie, duszenie jej lub projektowanie jej na zewnatrz bez jej zrozumienia,

- brak akceptacji sytuacji w jakiej si¢ znalazte§ na dang chwile, brak zgody na nig i na emocje z nig
zwigzane, cO nie znaczy ze nie mozna tego zmienié¢, mozna z tym ze najpierw trzeba zaakceptowacé to
co jest , a nie karmic¢ si¢ nienawiscia , wstretem do tego ,

- podtrzymywanie konfliktu i zrzucania winy , zamiast sprobowac rozwigza¢ konflikt,

- rozwazanie zawsze SW0jego egoistycznego interesu nie patrzac si¢ na potrzeby innych, nie dostrzegajac
perspektyw innych,

- osadza¢ , demonizowa¢ w innych to co nie akceptujemy i nie chcemy widzie¢ w sobie,

W kazdej sytuacji wzmacniane jest ego. Oczywiscie kazdy ucieka si¢ do tych reakcji bez myslenia. Niektore
reakje mamy tak automatyczne , ze nawet nie jestesmy §wiadomi ich skutkow i odczu¢ jakie ze sobg niosa. Albo
jesli mysli, czuje, ze wybieranie ego jest usprawiedliwione. Ale usztywniona, uparta postawa, ktora jest tego
skutkiem, jest bardzo niszczaca. Kazdy z nas byt kiedy$ doprowadzony do wsciektosci przez ludzi, ktorzy
rozwineli swoje ego do ekstremalnych rozmiardw i1 ktorzy sa tak przewidywalni jak zegarki, poniewaz bez
wzgledu na to, co powiesz lub zrobisz, nigdy nie zmieniajg si¢ w swoim oporze, upartosci i egoizmie. Jednak te
same tendencje powstrzymuja rowniez ciebie od odpuszczenia. Dokladnie te same postawy blokuja nas od
kontaktu z nasza dusza. Dlatego zawsze trzeba patrze¢ na swoje wtasne pobudki, odczucia, na to co dzieje si¢ w
nas.

Nie chodzi o to, ze twoje ego ma catkowicie negatywny plan. W normalnych warunkach nie ma, gdy nie czuje
si¢ atakowane. Zazwyczaj objawia si¢ jako samoobrona. Niektorzy ludzie — chociaz nieliczni — $wiadomie
nauczyli sig, jak radzi¢ sobie ze §wiatem bez chronienia samych siebie. Polegaja w tym wzgledzie na wyzszej
sile 1 to jest wlasnie to, czego ty i ja musimy si¢ nauczy¢. W przeciwnym wypadku nigdy nie wyjdziemy poza
nasze ostony. Nie jesteSmy powotani do bycia $§wigtymi. Nie chodzi o to, czy jestes dobra osoba, czy nie. Trzeba
po prostu zrozumieé, ze droga do wszystkiego jest odpuszczanie.

Zobaczmy, dlaczego odpuszczanie jest takie trudne. Przypomnij sobie ostatni raz, kiedy odrzucite$ kogos,
poniewaz on albo ona nie zgadzali si¢ z tobg. Albo wczyj sig, jak to jest odmowic¢ swojej wspolpracy, poniewaz
masz potezna cheé przeciwstawienia si¢. Codzienna egzystencja przynosi te checi na setki matych i duzych
sposobow. Twoje ego wysuwa wciaz te same argumenty: ,,Uwazaj na numer jeden. Nikt inny si¢ za tobg nie
wstawi. Nie sta¢ ci¢ na po§wiecenie tego, czego pragniesz” . Psychologicznie rzecz ujmujac, w takich reakcjach
nie chodzi o terazniejszo$¢, ale o przesztos¢. Twoje ego namawia ci¢ do my$lenia i dziatania jak skrzywdzone
dziecko. Takie dziecko chce tylko jednego. Nie ma zdolno$ci patrzenia poza najblizsza chwile, a kiedy nie
dostanie tego, czego chce, robi kwasng ming, buntuje si¢ i robi zamieszanie. Wiem, ze termin ,,wewngetrzne
dziecko” zostat poddany romantyzacji jako ideat niewinnosci i mitosci. To dziecko znajduje si¢ w kazdym z nas;
zobaczysz je za kazdym razem, kiedy dusza prze§wieci przez ciebie. Ale twoj wewngtrzny maluch posiada
rowniez ciemniejszg strong, ktora zawiera taktyki zlego, zranionego, egoistycznego dziecka. Kiedy twoje ego
zanurzy si¢ w tej ciemnej energii, zmusi ci¢ ona do zachowania w bardzo regresywny sposob. Jako dobrze
dostosowanemu dorostemu cigzko ci jest zmierzy¢ si¢ z faktem, ze ochraniasz cien, ktory jest nie tylko
destruktywny, ale rowniez dziecinny i irracjonalny. Jednak jesli poradzisz sobie z cieniami, znajdziesz tuz pod
r¢ka co$ pozytywnego.

Kazda duchowa tradycja odwotuje si¢ do naszej tak zwanej wyzszej jazni, strony natury ludzkiej, za ktora
odpowiada dusza. Rozpoznajemy siebie w mitosci, jaka zwiastowat Jezus, i we wspolczuciu, ktéore wyznawat
Budda. Kazda duchowa tradycja wyjasnia rowniez, ze nasza tak zwana nizsza natura, utozsamiana z grzechem i
ignorancja, musi by¢ przeksztalcona. Niestety, wybor jest przedstawiany w sposob, ktory jest bezuzyteczny. Jak
mozesz przyja¢ mito$é, kiedy w tym samym czasie styszysz, ze twoja nizsza natura jest grzeszna? Potgpianie
nizszej jazni jest przeciwienstwem mitosci. Jak mozesz przyja¢ pokdj, jesli jednocze$nie mowi ci sie, zeby$
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walczyl przeciwko pokusie, przeciwko sobie? Miotasz si¢, bedac uwigzionym w dwoistej naturze, zamiast
uzdrawiaé ja. Praktycznie rzecz biorgc, krytykowana przez ciebie czg$¢ twojej jazni nie zmieni si¢. Nie ma
motywacji do wspdlpracy wreez przeciwnie. Gdy z jakakolwiek cze$cig jazni walczysz, trzyma sie
ona jeszcze mocniej. Ostatecznie zagrazasz jej przetrwaniu, czuje si¢ ona atakowana , dlatego tez walczy
do konca.

Czesci ciebie, ktore poczujg sie krytykowane, nie beda ustepowaé. Umyst, mysli z ktérymi si¢ walczy , nie
ustepuja, a przybierajg na sile. Bedg staraty sie nawet mocniej naktonic ci¢ do bycia egoistycznym, krytycznym
i pelnym urazy, zawsze kiedy spotkasz si¢ z zewngtrznym sprzeciwem. Tradycje duchowe nie braty pod uwage
tego, ze istnieje proces zaangazowany w odzwyczajanie ego od jego sposobdw samoobrony. Ujmujac ten
problem w kategoriach moralnosci, grzechu i zagrozenia boskim gniewem, chrzescijanstwo przyjeto podejscie
przeciwne do skutecznego. Buddyzm ma mniejsze inklinacje do moralizowania i posiada skrajnie subtelny
system psychologii. Ale uproszczona praktyka buddyzmu zostaje zredukowana do $mierci ego, bezposredniego
ataku na ego jako zrodlo ignorancji i iluzji. Przede wszystkim cate przedsigwzigcie czynienia mocnego
kontrastu pomiedzy nizsza i wyzsza jaznig jest daremne. Nie ma oddzielnej, catkowicie dobrej i catkowicie
madrej cze$ci ciebie, ktéra musisz wygraé lub straci¢. Zycie jest jednym strumieniem $§wiadomosci. Zaden
aspekt ciebie nie zostal skonstruowany z czego$ innego. W rzeczywisto$ci strach i gniew sa zrobione z tej samej
czystej $wiadomosci co milos$¢ 1 wspodtczucie; wznoszenie bariery pomiedzy ego i dusza nie pozwala rozpoznaé
tego prostego faktu. Na koncu odpuszczanie jest osiggane nie poprzez potegpienie tego, co jest w nas zle, i
pozbywanie si¢ tego, ale poprzez proces, ktory taczy przeciwnosci i tworzy calos¢. Twoje ego musi zobaczyc,

ze nalezy do tej samej rzeczywistosci co twoja dusza. Musi odnalez¢ tak duzo wspdlnego z twoja dusza, zeby
odpuscic¢ swoj egoistyczny plan lepszego sposobu zycia.

Odpuszczenie jest czgsto ostatnig deska ratunku. Ale potem moze wydarzy¢ si¢ co$ magicznego. Niewidzialne
sity, ktorych sie nigdy nie spodziewales, moga przyjs¢ ci z pomoca.

Jordan jest kobieta sukcesu pod czterdziestke i wiasnie ocalita malzenstwo, ktore byto bliskie rozpadu. ,,Mike
nie byl moja bratnig dusza. Nie zakochaliSmy si¢ w sobie od pierwszego wejrzenia — opowiada. - PoznaliSmy
si¢ w pracy i chciat si¢ ze mng umowic kilka razy, zanim si¢ zgodzitam. Musiatam nauczy¢ si¢ go kocha¢, ale
kiedy to juz si¢ stalo, czutam to bardzo. Rok pdzniej pobralismy si¢. Mike mial dwadziescia dziewie¢ lat, a ja
dwadzie$cia sze$¢. ByliSmy zakochani, ale usiedliSmy i przedyskutowaliSmy, czego oczekujemy od tego
malzenstwa. Dlatego kiedy zaczely si¢ te wszystkie problemy, naprawde mnie to zaskoczylo™. ,Jak to si¢
zaczelo?” - zapytatem. ,Nie jestem w stanie opisac ci tego doktadnie - powiedziata Jordan — ale Mike zaczat
zachowywac¢ si¢ jak moj ojciec, cztowiek, ktory nigdy nie stucha i nigdy nie ustgpuje. Wysztam za Mike’a,
poniewaz wydawal mi si¢ dokladnym tego przeciwienstwem. Byt delikatny i otwarty. Stuchat. Ale potem
zmienit si¢. ZaczgliSmy si¢ duzo ktoci¢ i bylam bardzo przygnebiona” . ,,Czy Mike obwiniat ciebie za t¢
zmiang?” — zapytalem. ,,Stat si¢ bardzo zawzigty, jesli o to chodzi. Mowil, ze nigdy nie dawalam mu
wystarczajaco przestrzeni. Ale «przestrzen» nie oznacza ciagltego rozpamigtywania pracy i odpychania mnie,
kiedy chce pogodzi¢ si¢ po kiotni. Mike przytulal mnie przez minutg, moze dwie. Ale wydaje mi sig, ze wolat
by¢ sam, wroci¢ do swojego komputera albo gier wideo” .

,,Co zrobitas§?” — zapytatem.

,,Nie wpadtam w rozpacz. Powiedzialam Mike’owi, ze jesli si¢ kochamy, powinni$my by¢ w stanie prosi¢ o to,
czego emocjonalnie potrzebujemy. Nie zdarza mi si¢ czesto czego$ potrzebowaé, ale na lito§¢ boska, kiedy
bytam bliska ptaczu albo chciatam by¢ przytulona, ledwie reagowat”.

,,By¢ moze postrzegat twoje emocje jako oznake stabosci albo zagrozenia” — zasugerowalem.

Jordan zgodzita sig. ,,Mike bat si¢ uczuc i nie mogt znie$¢ stabosci. Oczekiwal, ze sprawig, iz bedzie czut si¢ jak
zwycigzca. Wszystko inne byto zdrada. Powinnam dostrzec do szybciej. Mike pochodzi z bardzo surowe;j
rodziny, w ktorej okazywanie uczu¢ nie jest postrzegane jako co$ pozytywnego” . ,,Ostatecznie bratas pod
uwagg zostawienie go?” - zapytalem. ,,Jednego wieczoru tak. Jadt kolacje przed telewizorem. Leciat

mecz pitki noznej. Bez wzgledu na to, co méwitam, zaledwie potakiwat. Stanglam nad nim i powiedzialam,
zeby wylaczyl ten cholerny telewizor. Tylko zasmial si¢ lekcewazaco. Wtedy pomy$latam:

«Nie mam zamiaru powiela¢ stereotypu. Mam przed soba cale zycie”.

Duzo czasu zajeto mi skonczenie z litowaniem si¢ nad sama sobg. Ale czytaltam duzo o samorozwoju i jedna
rzecz, ktora przeczytatam, utkwita mi w glowie: przyjmij catkowita odpowiedzialno$¢ za swoje zycie” .

,,Co to dla ciebie oznaczato?” — zapytatem.

,»10 mnie oznaczalo — odpowiedziata, potrzasajac glowa — ze wszystko jest moja wina, tylko moja
odpowiedzialnoscia. Bytam zachgcana do spojrzenia na sprawy bardziej pozytywnie. Bytam kreatorem mojego
wlasnego zycia. Jesli chciatam zmieni¢ moje zycie, srodki znajdowaty si¢ we mnie. Kiedy przestatam zatowac
samej sicbie, zdatam sobie sprawg, ze to jest test. Mike wszystko odrzucat. Czy mogltam sama ocali¢ nasze
matzenstwo? Pomysl, jakie byloby to zwycigstwo. Nie konsultowatam si¢ z nim ani z nikim innym. To byt m¢j
wlasny sekretny projekt. Zaczg¢tam go realizowac”.
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,,Co zrobitas?”

,»Nauczylam si¢ nowego terminu «umyst reaktywny» — jest to tryb, w ktorym si¢ znajdujesz, kiedy bezustannie
reagujesz na drugg osobe, co daje jej nad toba wiadze. Kiedy Mike denerwowal mnie, dyskutujac, kto ma racje,
a kto si¢ myli, nie mogltam si¢ powstrzymac i reagowalam. Kiedy dorastatam, moja matka miata tylko dwa
sposoby radzenia sobie ze swoja zlg sytuacja.

Albo starata si¢ ja naprawic, albo wytrzymad. Istnieje trzeci sposob, ktory polega na wstrzymaniu si¢ az do
momentu, w ktorym bedzie mozna sobie poradzi¢. Zamiast ztosci¢ si¢ na Mike’a, obraza¢ si¢ albo narzekad,
zachowywatam zimng krew i tak szybko, jak mogtam, odchodzitam, aby poby¢ ze sobg sam na sam”.

,,Co wtedy robitas?”

»Samodzielnie przepracowywalam moje uczucia. Reaktywny umyst jest szybki do odpowiadania, ale jesli twoja
pierwsza reakcja wygasa, inne odpowiedzi zyskujg miejsce do pojawienia sig.

Stwierdzitam, ze zto$¢ jest moim problemem, a nie wing Mike’a.

Rozczulanie si¢ nad soba bierze si¢ ze mnie, a nie z tego, co on mi zrobit. Kiedy walczyliSmy, zawsze chodzito
o bronienie mnie samej, poniewaz on nie mogt znie$¢ przegranej. Wielkg sprawa w przekonywaniu sig, ze
potrafisz wejrze¢ w siebie, jest to, ze mozesz zrezygnowac z bycia tak defensywnym” .

Jak zareagowatl twoj maz?” - zapytatem.

,»,Na poczatku nie podobato mu si¢ to, ze si¢ powstrzymywatam. Myslal, ze przez niepodejmowanie walki gram
te lepsza. Ale to nie trwalo dtugo. Po tym, jak poradzitam sobie ze swoimi uczuciami, wracatam, zeby z nim
by¢, a on byt zadowolony z faktu, Ze nie przychodz¢ do niego z urazg czy sttumiong frustracjg”.

,.Kiedy juz przestalas ciagna¢ za swoj koniec liny, walka przestata mie¢ racj¢ bytu” — stwierdzitem.

»10 byla trudna lekcja, ale tak. Zauwazylam tez, ze nienawidzimy w innych, co wypieramy w sobie.
Nienawidzitam, jak Mike wracat do domu i natychmiast zaczynat narzeka¢, mowiac, ze chcialby, aby czekat na
niego ciepty positek i kochajaca zona, dwie rzeczy, ktorych mu nie zapewniatam. Czutam si¢ atakowana. Ale
potem zadalam sobie pytanie, czy nie atakowatlam go pasywnie poprzez pozbawianie go tych rzeczy?
Ignorowatam go, co sprawiato, ze moje ego czuto si¢ dobrze, ale prowadzito to tylko do eskalacji wrogo$ci”.
,»Ale rozwigzaniem nie bylo ustepowanie Mike’owi, prawda?” — zapytatem. ,,W pewnym sensie tak, o to
wlasnie chodzito — odpowiedziata Jordan. — Poddatam si¢. Zrezygnowatam z siebie. Ale tym, co sprawito, ze
stato si¢ to pozytywne, byt fakt, ze najpierw dostatam si¢ do miejsca wewnatrz mnie samej, gdzie kapitulacja
nie byta porazka. Kapitulacja moze oznaczac, ze przegrate$ bitwe. Ale moze rowniez znaczyé, ze poddajesz si¢
mito$ci zamiast nienawisci — za$miala si¢. - No dobra, zgrzytnetam parg razy zgbami, kiedy wychodzitam mu
na spotkanie do drzwi z pocatlunkiem, ciggnac za soba zapach $wiezo upieczonego chleba. Ale szczerze
moéwiac, wkrotce czutam si¢ ze sobg bardzo dobrze™ .

Misja ratownicza Jordan obejmowala réwniez wiele innych sposobow, ale my poruszyliSmy najwazniejsza
cze$¢, zwigzang z uczeniem si¢ odpuszczania. Jest to wigcej niz strategia w zwiazku; dotyczy to rowniez
glebokiej osobistej zmiany. Uwalniasz si¢ od reakcji ograniczonych przez ego - ktore niektoérzy nazywaja
umystem reaktywnym — i pozwalasz wydarzeniom przebiega¢ bez zadnego programu. Ryzyko moze by¢
przerazajace. Kazdy ma w sobie glos ostrzegajacy, ze poddanie si¢ jest oznaka stabo$ci. Jordan zbagatelizowata
strach, ktéry pojawia si¢ w takich sytuacjach. Zapytatem, czy to wcale nie bylo dla niej przerazajace.

,,To wilasnie czyni wyjscie na drugg stron¢ tak wspaniatym — odpowiedziata. — Nikt nie wie, przez jakie
przerazenie przechodzisz.

By¢ wystarczajaco silng, aby zaryzykowac swoje poczucie dumy, swoj wizerunek siebie jako kobiety, ktora nie
zostanie zdeptana - tylko ktos, kto przez to przeszedt, wie, jakie to trudne” .

Przytaknatem. Negatywne konotacje kapitulacji zostaty nam wpojone. UtoZzsamiamy ja nie tylko z przegraniem
walki, ale rowniez ze staboscia i brakiem szacunku do siebie. W tym szczegdlnym przypadku poddanie si¢
kobiety me¢zczyznie powoduje podniesienie tatwej do wyobrazenia czerwonej choragiewki.

,,Czy bytas tego §wiadoma?” — zapytatem Jordan.

,,0 tak. Stoczylam ze soba wiele walk, miatam wiele watpliwosci.

Ale wniosek byl taki, ze wcale nie poddawalam si¢ Mike’owi. Poddawalam
si¢ prawdzie, a prawda jest taka, ze chce kocha¢ i by¢ kochang. Przeciez to
prawda , nie ma co przed nig ucieka¢ w filozofi¢ oparte tylko na jednej
skrajnosci.

Wzigtam odpowiedzialno$¢ za moja prawde, co daje niesamowita osobistg wtadze, jesli potrafisz to zrobic”.
Jordan jest dumna z tego, ze zwalczyla caly swoj wewngtrzny opor, i jej duma jest uzasadniona. Jej matzenstwo
wyszto z tego bez szwanku i rozwingto sie w duzo bezpieczniejszy zwiazek niz wezesniej. Tym, czego nie wie
nikt inny, prawdziwa tajemnica, jest to, ze kiedy ona si¢ zmienita, zmienilo si¢ wszystko inne. Jej maz przestat
robi¢ te rzeczy, ktorych ona nie znosila. Spojrzat na nig innymi oczami, jakby ponownie odkrywat kobiete, w
ktorej si¢ zakochat.
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Jordan nie musiata prosi¢ go, zeby to zrobil; to po prostu si¢ stato. Jak? Przede wszystkim, kiedy dwoje ludzi si¢
kocha, istnieje miedzy nimi gleboka wiez. Instynktownie wiemy, czy ta wiez dziata, czy jest popsuta. Potaczenie
to musi by¢ przywrdcone na glebokim poziomie, w miejscu, ktérego ego nie moze dosiggnac.

Tutaj nieunikniony jest element duszy. Ale dlaczego druga osoba albo cata sytuacja powinny zmienic si¢ bo ty
to robisz? Gdyby kazdy z nas posiadat dusze jak prywatna wiasnos$¢, wtedy zmiana zachodzitaby w jednej
chwili u jednej osoby. Ale nicograniczona dusza tgczy wszystkich ludzi. Jej wptyw jest odczuwalny wszgdzie.

A wigc, kiedy zmieniasz swoje zachowanie na poziomie duszy, caty uktad musi zmienic si¢ razem z toba.

Zycie przynosi wiele sytuacji, w ktérych odpuszczanie nie jest tatwe. Na szczecie istnieje jedna strategia, ktora
zawsze dziala.

Zamiast skupia¢ si¢ na swojej reakcji w danym momencie, cofnij si¢ i ponownie potwierdz, kim naprawde
jeste$. Prawdziwy ty nie masz zadnego planu. Zyjesz w terazniejszosci; otwarcie odpowiadasz na zycie. Dlatego
podejscie, jakie musisz przyjac¢ dla jakiejkolwiek wstepnie zaprogramowanej reakcji - a to jest wszystko, co ma
do zaoferowania twoje ego — jest zawsze takie samo: ,,Nie jeste§ mna”. Pozwdl pojawi¢ si¢ strachowi, ztosci,
zazdro$ci, urazie, represji lub jakiejkolwiek reakcji warunkowej. Nie sprzeciwiaj si¢ im. Ale w chwili, w ktorej
stajesz si¢ ich §wiadomy, powiedz: ,Nie jeste§ mng” . Wtedy pojawi si¢ miejsce na nowe, pojawi si¢ wybor
innego zachowania , innego zrozumienia i perspektywy.

Za jednym razem osiagasz dwie rzeczy. Dajesz zauwazy¢ swojemu ego, ze przejrzates jego gre, i prosisz swoja
prawdziwa jazn o pomoc. Jesli twoja dusza jest prawdziwym toba, posiada moc przeksztatcania ciebie, kiedy
juz otworzysz si¢ na to. Bedziesz wiedziat, ze odpowiadasz z poziomu duszy za kazdym razem, kiedy bedziesz
robil jedna z nastepujacych czynnosci:

- akceptowal doswiadczenie, ktore jest w danej chwili,

- aprobowal innych i siebie;

- wspoldziatal z rozwigzaniem, ktére masz pod rgka;

- odlaczat si¢ od negatywnych wptywow;

- prébowat by¢ spokojny podczas stresu i zaistniatych emocji, w tym leku,

- wybaczat tym, ktorzy ci¢ obrazaja albo krzywdza, rozwigzanie by nie thumi¢ emocji jest danie sobie
prawa do powstalych na poczatku emocji, uSwiadomienie ich sobie, jednak nie karmienie si¢ nimi w
nieskonczono$é, tylko poprzez wspotczucie wybaczenie,

- podchodzit do sytuacji bezinteresownie 1 sprawiedliwie wobec wszystkich,

- wywierat pokojowy wplyw w swoim wnetrzu i wobec innych,

- przyjmowat bezkrytyczne podejscie, czyli moéwienie za siebie, aby nikt inny nie czut, Ze nie ma racji.

Reakcje te nie moga by¢ ani wymuszone, ani zaplanowane z wyprzedzeniem, jesli autentycznie chcesz si¢
zmieni¢. Przyjmowanie ich tylko dlatego, ze uwazasz, iz sprawiaja, ze dobrze wygladasz, jest nieskuteczne.
Wymuszona moralno$¢ moze by¢ tak samo denerwujaca jest natrafianie na ludzi, ktérzy sa uporczywie
matostkowi 1 samolubni. Problem polega na tym, ze nie zadzialo si¢ to, co jest naprawde potrzebne —
odpuszczenie. Publicznie cnotliwi znalezli po prostu nowy plan ego, ktory czyni ich lepiej wygladajacymi w ich
oczach. Jesli odkrywasz, ze twoje reakcje biorg si¢ z ego, zatrzymaj si¢ i powiedz: ,,Nie jestes mng”. Co dalej?
Sg cztery kroki, ktore pozwalajg twojej duszy wprowadzi¢ nowg odpowiedz.

1. Pozostan zesrodkowany.
2. Badz pewny.

3. Oczekuj najlepszego.

4. Obserwuj i czekaj.

1. Pozostan zesrodkowany.

Do tej chwili wigkszo$¢ z nas poznala juz warto§¢ bycia zesrodkowanym — jest to stan spokoju i stabilnosci.
Kiedy nie jeste$ zesrodkowany, czujesz si¢ rozproszony i zaburzony. Uczucia walczg ze soba. W twoich
reakcjach nie ma stabilnos$ci, nastgpne wydarzenie moze pociagnaé ci¢ w tym lub w innym kierunku. Panika jest
skrajnym stanem bycia nie zesrodkowanym, ale jest wiele tagodniejszych, takich jak rozproszenie, Igk,
zaklopotanie, niepokoj ruchowy i dezorientacja. Niestety, $wiadomo$¢, ze lepiej jest by¢ zesrodkowanym, i
samo zesrodkowanie to nie to samo. Gdzie znajduje si¢ ten $rodek? Dla niektorych w centrum klatki piersiowej
albo w samym sercu. Dla innych §rodkiem jest splot stoneczny albo po prostu ogélne poczucie ,,wchodzenia do
srodka” . Ja sugerowaltbym, ze srodek nie jest fizyczny. Twoje serce nie moze by¢ twoim §rodkiem, kiedy bije w
przyspieszonym rytmie albo boli. Twoj splot sloneczny nie moze by¢ twoim s$rodkiem, kiedy twoje jelita sg
zawigzane w supel. Ciato zawsze odzwierciedla §wiadomos¢, dlatego $rodek znajduje sie w swiadomosci. To
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kieruje nas w dobra strong, ale $wiadomo$§¢ zawsze si¢ zmienia, dlatego pytanie brzmi: gdzie mozna znalez¢
spokdj i cisze, ktorych nie da si¢ zaklocic? Jestem pewien, ze nie bgdziesz zaskoczony, kiedy powiem, ze
absolutne spokoj i cisza znajduja si¢ na poziomie duszy, ktéory mozna osiagnagé poprzez medytacje.
OmawialiSmy juz t¢ kwestie, ale nalezy powtorzy¢, ze bez wzgledu na to, kim jestes, i w jakim jestes kryzysie,
to miejsce spokoju i ciszy nigdy nie zostaje naruszone. Nawet zblizenie si¢ do niego pozwala doswiadczy¢ jego
dziatania. Kiedy chcesz odszuka¢ swoj $rodek, znajdz spokojne miejsce, w ktorym nic nie bedzie ci
przeszkadzato. Zamknij oczy 1 poczuj czgs¢ swojego ciata, ktora czuje si¢ zestresowana. Oddychajac swobodnie
i regularnie, uwolnij z niej zaburzong energig.

Twoéj umyst bedzie dos¢ czgsto pelen stresujacych mysli. Zazwyczaj znikajg one, kiedy uspokajasz swoje ciato.
Jesli nie, uwolnij z wydechem energig, ktora lezy za tymi myslami, czyli energi¢ strachu i niepokoju. Istnieje
wiegcej sposobow niz jeden, aby to zrobié. Przez czakrg korony: W jodze czubek glowy jest uwazany za centrum
energetyczne, czyli czakrg. Jest to skuteczne miejsce do uwalniania energii.

Zamknij oczy i zobacz promien biatego Swiatta rozszerzajacy si¢ do gory przez twoja gtowe i wychodzacy przez
niewielki otwor na jej czubku. Wiagzka $wiatla jest waska, ale zbiera wszystkie wirujace w twojej glowie mysli,
a nastgpnie wyrzuca jest w jednym strumieniu przez czakre korony — mozesz wizualizowaé swoje mysli jako
wirujacy dym zbierany przez promien $wiatla i wynoszony przez niego na zewnatrz.

Oddychanie: Wypuszczaj powietrze rowno — jakby$ zdmuchiwal §wieczke urodzinowa, ale odrobing wolnie;j.
Obserwuj biate $wiatto wydechu unoszace si¢ do gory i zabierajace ze sobg wszystkie twoje zestresowane
mysli. Obserwuj §wiatto unoszace si¢ coraz wyzej, wydostajace si¢ poza pokdj, az nie bedzie go

mozna juz zobaczyc.

Tonowanie: Jednoczeénie z wydychaniem powietrza wydawaj wysoki dzwick, migkkie ,,eeeee” . To pomaga. Za
pierwszym czy za drugim razem mozesz uzna¢ to ¢wiczenie za dziwne, ale nawet jesli nie bedziesz mogt
poradzi¢ sobie z tonowaniem albo oddychaniem w pierwszej probie, samo wykorzystanie promienia bialego
$wiatla wynoszacego energi¢ z ciala moze by¢ skuteczne.

2. Badz pewny.

Odpuszczenie wymaga mentalnej czystosci.

Musisz by¢ w stanie odrozni¢ prawde od falszu, tak aby$ mogt zidentyfikowaé, co cheesz odpusci¢. Kiedy sie
boisz, legk wydaje si¢ by¢ tobg. Kiedy jeste$ zty, zto$¢ przejmuje nad tobg kontrolg. Ale za tym dramatem i
emocjonalnym podnieceniem jestes prawdziwy ty, czekajacy, aby si¢ z sobg potaczyc.

Najlepszym tego przyktadem jest historia Jakuba, me¢zczyzny, ktory przyszedt do mnie po tym, jak przez cale
doroste zycie cierpial na depresj¢. Miat pigédziesigt lat. Jakub nie prosit o terapi¢. Chciat zrozumieé, jak
osiggnaé prawdziwa zmiane. Powiedziatem mu, ze depresje mozna pokonac, pozwalajac jej na odejscie. Aby to
zrobi¢, musiat wyjasni¢ par¢ podstawowych rzeczy. ,,Zobaczmy, co czujesz do swojej depresji — zaczatem. —
Wyobraz sobie, ze przyjmuje ona ksztatt osoby, ktora wchodzi przez drzwi i siada na krzesle twarza do ciebie” .

Jakub zamknatl oczy i zaczat wizualizowaé sobie to, co powiedzialem. Po paru minutach powiedziat mi, ze
ujrzat swoja depresj¢ jako koscistego, zgarbionego, starego mezczyzne, ktory wsunat si¢ do pokoju. Starzec byt
cuchnacy i ubrany w brudne, znoszone wojskowe tachy.

,,Dobrze — powiedzialem. — Teraz, kiedy juz go widzisz, jak si¢ z nim czujesz?” Jakub odpowiedzial, ze Zle.
,,Nie mow mi tego — powiedziatem — powiedz to jemu” .

Na poczatku Jakub zawahat sie. Ale po chwili namawiania powiedziat do starca: ,,Smiertelnie mnie przerazasz i
odbierasz mi sity. M6j umyst goni niespokojny i chociaz inni postrzegajg mnie jako apatycznego i pasywnego,
ja czuje, jakbym w kazdej chwili dnia zmagat si¢ z demonem” . Raz zaczg¢te oskarzenia Jakuba przybraty na
sile. Wylatl z siebie uczucia wrogosci i1 cierpienia. Mowit zawzigcie o tym, jak niemozliwe byto dla niego
wyrazenie bolu, jak bezradnym czynit go ten koscisty, stary czlowiek.

Pozwolitem mu wyrzuci¢ z siebie wszystko, az byl zupelie wyczerpany. ,,Nigdy nie pozbedziesz si¢ depresji,
jesli nie pozwolisz odej$¢ temu starcowi w tobie — powiedziatem. Do momentu, w ktérym wypchniesz starca z
siebie 1 potepisz go, pozostaniesz taki sam. Problem zmienit si¢ w cze$¢ ciebie, ale to nie jest to, kim naprawde
jestes”. Jakub ucicht. ByliSmy starymi przyjaciélmi, wiec moglem rozmawia¢ z nim na osobiste tematy.
Powiedzialem mu, zeby nie myslal, ze trzyma si¢ swojej depresji, ale ze starzec jest aspektem jego samego. Byt
kreacja znieksztalconego widzenia siebie i przez lata zyskat tak duzo energii, ze wydawal si¢ prowadzi¢
autonomiczne zycie.

,»Iwoja depresja sprawia, ze czujesz si¢ bezradny, poniewaz wierzysz, ze nie masz wyboru. Nie pamigtasz
czasOw, kiedy nie miate§ depresji. W rzeczywisto$ci masz wybor. Mozesz negocjowaé ze starym cztowiekiem i
powiedzie¢ mu, ze nadszedt dla niego czas na odejscie. Mozesz uwolni¢ energi¢ depresji. Mozesz medytowac i
znalez¢ poziom w twojej $wiadomosci, gdzie nie ma depresji. Jesli wciaz bedziesz myslat, ze bycie w depresji
jest permanentng czescia ciebie, to rowniez bedzie wybor. Musisz wziaé za to odpowiedzialnos¢” . Staralem si¢
da¢ Jakubowi wystarczajaca dawke wsparcia, aby mogl zmierzy¢ si¢ ze swoja depresjg 1 powiedziec jej: ,,Nie
jeste$ mng” .
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Ta rozmowa stanowila sam poczatek. WidywaliSmy si¢ jeszcze kilkakrotnie, a potem Jakub zniknat mi na
chwile z pola widzenia. Niedawno pojawil si¢ znowu 1 stato si¢ oczywiste, ze nie ma juz depresji. Jego energia
byta silniejsza i bardziej pozytywna.

,,Czy ta jedna rozmowa odwrdcita nurt?” — zapytatem go.

,»,Wydaje mi si¢, ze tak — powiedziat Jakub z cichym przekonaniem. — To musiat by¢ odpowiedni czas,
poniewaz si¢ poddatem.

Walka opu$cita mnie. Zwodzitem sam siebie nadziejg, ze pewnego dnia pokonam mojg depresj¢. Ale miates§
racje. Nienawidzenie jej nie dato mi absolutnie niczego dobrego” . W czasie, kiedy go nie widziatem, Jakub
doszedt do siebie.

Rozpoczat powazny zwiazek; zaczatl pracowac dla duchowej sprawy, w ktora wierzyt. Postanowit ignorowac
swoja depresj¢ i zminimalizowa¢ kontrole, jakg nad nim miata. Ale najwazniejsza rzecza byta zmiana podejscia.
Zaczat akceptowac siebie. Zobaczyt, ze depresja nie byla jego prawdziwym ja.

»Zyskatem pewno$¢ co do wielu rzeczy. Statem si¢ delikatniejszy i swobodniejszy wobec siebie. Przestatem
wywiera¢ na siebie presj¢ i oceniaé si¢. To zajelo troche czasu. Nic nie stalo si¢ od razu. Ale kiedy otworzytem
przestrzen wewnatrz mnie, na obrazku pojawilo si¢ co§ nowego. Kiedy udzielitem zgody mojemu umystowi na
uspokojenie si¢, przestat tak bardzo goni¢ przed siebie. Przestal by¢ tak bardzo zdesperowany. To byto jak
powolne budzenie si¢. Swiat stat si¢ jasniejszy. Stopniowo bycie szczgsliwym stato si¢ mozliwe. To najlepszy
sposob, w jaki moge to opisac” .

Pewnos$¢, poniewaz jest wewngtrzna, przynosi prawde, ktéra nie moze byé przyjeta, kiedy jestes
zdezorientowany albo poruszony. Widzisz, ze nie mozesz zmieni¢ tego, czego w sobie nienawidzisz. Wielu
ludzi, ktorzy cierpia, osobiscie doswiadcza daremnos$ci walki ze sobg. Przetom przychodzi, kiedy akceptuja, ze
to, czego nienawidza, nie posiada realnego, niezaleznego istnienia. To nie jestem ja . Taki jestem tylko
tymczasowo. To jest moja energia, zanim pozwolg jej odejs¢. Jesli jestes alkoholikiem i mowisz: ,,Picie jest tym,
kim jestem. Musisz to wytrzymac.”, nie posuwasz si¢ w kierunku leczenia. Twdj instynkt obronny jest ukryta
formg bezradno$ci. W glebi duszy myslisz, ze zmiana jest skazana na porazke. Potrzebne jest inne podejscie, a
raczej zadne podejécie. Jasne staje si¢ dla ciebie, ze istnieje mndstwo energii, emocji, zwyczajow i uczué, ktore
trzeba pozostawi¢ w spokoju. I to wszystko. Oczywiscie jeden moment pewnos$ci nie zmienia wszystkiego. To,
czemu rozwinigcie si¢ zabrato lata, wymaga czasu, aby si¢ cofnaé. Ale z pewnoscia w koncu nadchodzi
akceptacja, a nawet maly krok w kierunku akceptacji otwiera kanat duszy.

3. Oczekuj najlepszego.

Twoim celem w odpuszczaniu nie jest umozliwienie zdarzenia si¢ czego$ dobrego. Odpuszczasz, aby najlepsze
w tobie, twoja dusza, moglo si¢ z tobg potaczy¢. Samo w sobie odpuszczanie sobie trochg ztosci, troche strachu
czy trochg¢ urazy moze wydawac si¢ czym$ niewielkim. Sprobujmy przedstawi¢ to trochg inaczej. Wyobraz
sobie, ze jeste$ przyzwyczajony do mieszkania w matym, ciasnym domu. Tak bardzo przyzwyczaites si¢ do tej
klaustrofobicznej przestrzeni, ze prawie nigdy nie wychodzisz. Ale zdarzaja si¢ beztroskie momenty, kiedy
myslisz, ze milo bytoby zobaczy¢ kawatek swiata. Otwierasz drzwi i kiedy robisz krok na zewnatrz, natrafiasz
na olbrzymi krajobraz, peten $wiatla, rozszerzajacy si¢ w nieskonczono$¢ we wszystkich kierunkach. Och,
myslisz, oto rado$¢ i milo$¢. Oto prawdziwe spetnienie. Wedrujesz na zewnatrz, chcac zamieszka¢ w tym
panstwie $wiatta na zawsze. Ale po chwili mgczysz si¢ ta catg mitoscig i rados$cig. W pewien sposob przestrzen
na zewnatrz jest zbyt rozlegta, horyzont — zbyt odlegly. Tesknisz za swoim znajomym domem, a on wcigga ci¢
z powrotem. Wracasz i czujesz si¢ w nim bezpieczny. Wznawiasz swojg znang juz egzystencje. Przez jakis czas
jestes znoéw zadowolony, ale wciaz pamigtasz ogromng, nieograniczong przestrzen na zewnatrz. Raz jeszcze
wychodzisz i tym razem zostajesz tam dluzej. Twoje poczucie mitoéci i radosci nie jest juz takie megczace.
Przestrzeh na zewnatrz jest wciaZ nieograniczona, ale nie przeraza cig to tak bardzo. Swiatto, ktore wszedzie
$wieci, nie jest tak oslepiajace i postanawiasz, ze tym razem zamieszkasz \tu na zawsze. Jest to przypowies¢ o
ego 1 duszy. Ego jest twoim bezpiecznym domem; dusza jest nieograniczong przestrzenia na zewnatrz. Za
kazdym razem, kiedy czujesz nawet przez moment rado$¢ i mitos¢, wolnos¢ i blogostawienstwo, oznacza to, ze
wkroczyte$ do krainy $wiatta. Czujesz si¢ tak wspaniale, ze chcesz, aby to do§wiadczenie trwato, tak jak dwoje
zauroczonych soba kochankoéw nie chcee si¢ nigdy rozstawaé. Ale twoje ego, twoj bezpieczny dom, wzywa ci¢ z
powrotem. Odpuszczanie dziata wedlug takiego wilasnie wzoru wychodzenia i wracania. Aby wiedzie¢, ze
nicograniczona dusza jest realna, trzeba wielokrotnie wystawi¢ si¢ na jej dzialanie. Ale twoje stare
uwarunkowanie bedzie ciggneto cig z powrotem. Z czasem twoje wycieczki na zewnatrz bedg trwaty dluzej i
beda dla ciebie bardziej komfortowe. Twoja dusza zacznie ci¢ przenikaé; taczac si¢ z nig, zaczynasz rozumieé,
ze mozesz zy¢ W nieograniczonos$ci zawsze. Staje si¢ ona bardziej naturalna niz twoj bezpieczny dom, poniewaz
jestes w niej prawdziwym soba.

Dlatego w oczekiwaniu najlepszego nie chodzi o pobozne zyczenia albo optymizm. Chodzi tu o rozpoznawanie
z wyprzedzeniem, ze twoj cel jest osiggalny. Nieograniczona dusza jest dos§wiadczana, chociaz stabo, w kazdym
impulsie duszy. Przeciwstawia si¢ to panujacemu w psychologii podejsciu, ze szczescie jest stanem
tymczasowym, na ktory natykamy si¢ przez przypadek. Uwazam, ze taka postawa jest godna pozalowania.
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Twierdzenie, ze mito$¢ i rados¢, podstawowe sktadniki szczg$cia, sa przypadkowe, jest nauczaniem zrodzonym
z desperacji. Miej w pamigci obraz bezpiecznego domu i krainy $wiatta, ktora go otacza. Nikt nigdy nie zmusi
ci¢ do opuszczenia ograniczonej przestrzeni, ktéra zajmujesz, ale zawsze mozesz poszukaé nieskonczonego,
poniewaz taki wlasnie jestes.

4. Obserwuj i czekaj.

Poddanie si¢ w walce zdarza si¢ raz, na samym koncu. Kapitulacja na $ciezce duchowej ma miejsce wciagz i
nigdy si¢ nie konczy. Dlatego obserwowanie i czekanie nie jest dziataniem pasywnym. Nie jest to ¢wiczenie si¢
w cierpliwosci albo rodzaj przestoju przed wielkim wydarzeniem. Kiedy rezygnujesz z jakiego$ starego
przyzwyczajenia albo uwarunkowania, w chwili, w ktorej przylapujesz si¢ na zaprogramowanej reakcji, zmienia
si¢ jazn. Chociaz stowa ,,jazn” uzywamy tak swobodnie, nie jest to nic prostego, ale ztozony, dynamiczny uktad.
Twoja jazn to wszech§wiat w mikroskali, ona odbija caly wszech§wiat. Niezliczone sity przesuwajg si¢ przez
nig. Ptynna jak powietrze jazn zmienia si¢ wraz z kazdg zmiang w $wiadomosci.

Dlatego zawsze kiedy odpuszczasz, odejmujesz co$ starego ze wszech§wiata i dodajesz co$ nowego. Stara jest
ciemna energia i znieksztalcone wzory z przesztosci. Sa to martwe kawatki, ktore mknety wewnatrz systemu
jazni. Nie majac sposobu, aby je wyrzuci¢, omijates je. Dostosowatles si¢ do negatywnych elementow w sobie
— zazwyczaj przez zaprzeczenie i usunigcie ich ze wzroku — poniewaz przyjates, ze musisz. Odpuszczanie nie
jest opcja, jesli nie nauczysz si¢, jak uczynic je opcja. Kiedy raz pozwolisz odejs¢ negatywnej energii, opusci ci¢
ona na zawsze. A to pozwoli na pojawienie si¢ czego$ nowego. Co to bedzie?

To wlasnie ujawnia obserwowanie i czekanie. Pomysl, co si¢ dzieje, kiedy nabierasz powietrza. Nowe atomy
tlenu dostaja si¢ do twojego krwiobiegu, ale to, gdzie ida, nie jest z gory okreslone. Atom tlenu moze skonczy¢
z ktorakolwiek z miliardow komorek. Jego przeznaczenie jest zdeterminowane tym, ktora komorka potrzebuje
go najbardziej. To samo sprawdza si¢ w twoim przypadku. Kiedy stwarzasz duszy przestrzen poprzez
wypuszczanie starej energii, skorzysta ta czg¢§¢ ciebie, ktora jest w najwigkszej potrzebie, czgs¢, ktora
najbardziej chce si¢ rozwina¢ albo wyzdrowie¢. Postuze si¢ innym przyktadem. Zawsze myslatem, ze Jezus stat
si¢ najwickszym nauczycielem mitosci, poniewaz tego wlasnie najbardziej potrzebowali jego odbiorcy. Nie byli
ztaknieni boskiej madro$ci, duchowej dyscypliny czy o§wiecenia - tego wszystkiego, co stato si¢ dominujace w
innych tradycjach, takich jak buddyzm. Na bardziej ludzkim poziomie stuchacze Jezusa pragneli milosci Boga i
dlatego wiasnie jg przyjmowali. Bez watpienia Jezus byt tak pelnym nauczycielem jak Budda. Uczyt drogi do
wyzszej $Swiadomosci, a nawet o$wiecenia. Ale tych kwestii (trzeba szukaé na obrzezach jego nauczania;
pierwszy plan jest zajety przez mitos¢ we wszystkich formach. Aby wiedzie¢, czym jest twoja dusza, musisz
podazac $ciezka, jaka ona obiera wewnatrz ciebie. Czy to uczyni ci¢ bardziej kochajacym i zyczliwym? Czy to
uczyni ci¢ bardziej poboznym i oddanym wierze? Kazda warto$¢ moze by¢ nadana przez dusz¢ — moc, prawda,
pickno albo wiara. Ale nie sa one kladzione jak warstwy farby. Raczej wchodza w ciebie jak tlen wchodzi w
twoje cialo, poszukujac, ktora czgs¢ ciebie jest najbardziej potrzebujaca. MoOwimy o byciu pelnym ducha tak,
jakby wszystkim, czego to wymaga, bylo napompowanie cztowieka — jak pompuje si¢ opong w rowerze. W
rzeczywistosci duch to $§wiadomo$¢ podrézujaca do miejsc, gdzie brakuje swiadomosci. Jesli jeste$ tam, aby
przyja¢ nadchodzace leczenie, ogromnie przyspiesza to twoj rozwdj. Zbyt czesto ludzie nie obserwuja i nie
czekaja. Umyka im to, co naprawde dzieje si¢ w ich wnetrzu. Fiksujg si¢ na zyczeniach i fantazjach, a kiedy ich
uwaga jest rozproszona, omija ich rzeczywistos¢. Uwielbiam historic o Haroldzie Arlenie, znanym
kompozytorze hollywoodzkim w zlotej erze filmu, ktéremu zlecono napisanie muzyki do ,,Czarnoksi¢znika z
krainy Oz” . Arlen napracowal si¢ nad tym solidnie i byl pewien, ze wykonatl dobrg robotg. Ale brakowato
jednej piosenki, tej potrzebnej do odniesienia sukcesu — przeboju. Nic nie przychodzito mu do glowy, wigc
zrobit sobie jednodniowa przerwe i wzigt swoja zong na lunch. Po drodze, na Bulwarze Zachodzacego Stonca,
nagle poprosit zong, ktora prowadzita samochodd, Zeby zjechata na pobocze. Zanotowat co$ na kawatku papieru,
a tym czyms$ okazat si¢ temat do piosenki ,,Somewhere Over the Rainbow” . Czgsto artysci i tworcy wiedza
najlepiej, jak przyja¢ duszg, poniewaz dostrajaja si¢ do inspiracji. Inspiracja nie zdarza si¢ przypadkowo. Jest
zawsze kwestia wezwania i odpowiedzi. Potrzeba ujawnia si¢ i pojawia si¢ rozwigzanie. A wi¢c przyjmij
kreatywne podej$cie do swojego wlasnego wewnetrznego rozwoju. Badz swiadom swojej potrzeby i oczekuj na
odpowiedz. Zapytany, jak wpadl na pomyst tak $wietnej muzyki, Harold Arlen powiedziat: ,,Dryfowalem,
czekatem i stuchalem” . Nie zaszkodzi zwroci¢ uwage na to kredo, ktore jest proste, ale jakze glebokie.

Transformacje jakie trzeba przejs¢, jakim trzeba si¢ poddad, a zarazem
odpuszczenia
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Z l¢ku w zaufanie

Kiedy przyjmujesz pozycj¢ obronng, odmawiasz sobie najbardziej podstawowej wolnosci, ktora polega na
czuciu si¢ bezpiecznym na $wiecie. To nie zewnetrzne zagrozenie tworzy te sytuacje. To my projektujemy nasze
niezmienne przekonania, nasz stan emocjonalny na kazda sytuacje¢, a wigc poczucie bezpieczenstwa albo
zagrozenia staje si¢ osobista decyzja i naszym wyborem. Z perspektywy duszy zawsze jeste§ bezpieczny.
Wszech$wiat troszczy si¢ o twoja egzystencj¢ i wspiera Ci¢, wszech§wiat zawsze dziata dla Twojego wzrostu.
Fobia odbiera wolno$¢ realistycznej oceny niebezpieczenstwa; lek zdobywa wladze absolutng. Aby wyzwoli¢
si¢ z fobii, trzeba sprawdzi¢, czy jest uzasadniona, i potwierdzi¢, ze jeste$ bezpieczny. Nie walcz ze swoimi
obawami, kiedy jeste§ naprawde przestraszony, bo to tylko je powickszy .

Strach pelni dla nas funkcj¢ informujaca nas o realnym zagrozeniu zycia. Strach jest naszym mechanizmem
obronnym, ktory odpala w nas hormony stresu, ktére maja za zadanie doda¢ nam energii w momencie realnego
zagrozenia. A wigc jest funkcja wspomagajacg i ratujg nam zycie w momencie realnego zagrozenia.

Co innego lek, jest on stworzony wylacznie przez nasza wyobraznie i dotyczy czego$ co nie istnieje realnie. Lek
jest wyobrazeniem, przypuszczeniem. I tu wlasnie jest nasze wyobrazenie o traumach i Igk przed wchodzeniem
w sytuacje z nimi zwigzanymi. Nasz umyst si¢ ich tak boi, bo kojarzy je z stanem bliskim $mierci i szokiem
energetycznym dlatego buduje mechanizmy obronne , aby nie wej$é w dang sytuacj¢. To czego si¢ boimy jest
zazwyczaj tym czego pragniemy najbardziej. Umyst si¢ z nami w ten sposoéb bawi. Na przyktad pragniemy
bliskosci, a mamy w sobie silny Igk 1 wstyd przed pokazaniem prawdziwego siebie w intymnych relacjach.
Tworzymy w ten sposob konflikt wewnatrz siebie, z jednej strony co$ chcemy, a z drugiej si¢ sami blokujemy na
to. Gdy uda si¢ nam zobaczy¢ zabaweg jaka sami sobie tworzymy zarowno lgk jak i pragnienie zostanie
ostabione, a my bedziemy mogli wyjs¢ z tej dualnosci. Pozostanie czyste zrozumienie , ze po prostu tego
chcemy., co pozwoli nam zadziata¢ w kierunku tego co chcemy bez nadmiernego ci$nienia i presji wynikajacej z
pragnienia tego na juz i bez form ucieczkowych wynikajacych z leku.

Kiedy$ , gdy moje mechanizmy obronne byty bardziej rozbudowane, sytuacje dla mnie traumatyczne bronitem
ztoScia, nie dopuszczatem danych informacji do swojej $wiadomosci, byty one tak jakby za mgtla, poza moja
swiadomoscia, wybieratem dane informacje, dane mozliwosci i udawatem ze ich nie ma. P6Zniej zrozumiatem
ze sam siebie blokuje i nie dopuszczam do okre$lonych sytuacji w moim zyciu. Oczywiscie z przerazeniem
stwierdzitem , ze aby uwolni¢ dane emocje trzeba wejs¢ w sytuacje ktorej si¢ boje, a nie wypiera¢ ze danej
sytuacji nie ma, bo to wypieranie faktow z rzeczywistosci i dziatania ucieczkowe, co powoduje jeszcze wigksze
kurczenie si¢ w leku.

Trauma , emocje z nig zwigzane istnieja tylko w naszej gtowie, w naszej energetyce, w naszej projekcji na dana
sytuacje w rzeczywistosci. W samej rzeczywistosci to czego si¢ boimy nie istnieje, jest tylko dana sytuacja i
znaczenie , nastawienie , podej$cie , odbiér jaki mamy do tej sytuacji. Jednak tylko wchodzac w te sytuacje
mozemy przestaé si¢ ba¢ tak naprawdg czego$ co nie istnieje, a jest tylko w naszej glowie. Dobrze jest to
zrozumie¢, bo pomaga to w odblokowywaniu si¢ i w uczestniczeniu w sytuacjach dla nas stresowych na
poczatku. Sama rzeczywisto$¢ jest zawsze dla nas otwarta na to co chcieliby$Smy zrobi¢. Tylko od nas zalezy czy
przekroczymy barier¢ naszego Igku odno$nie danej sytuacji.

Na im wigcej sobie pozwalamy tym wigcej w nas jest odwagi i pewnosci siebie, a lek zaczyna znikaé bo nie ma
si¢ juz czego baé i przestajemy reagowac stresem na dang sytuacj¢, nastepuje adaptacja i zanik mechanizmow
obronnych, zaczynamy czu¢ si¢ coraz bezpieczniej w danej sytuacji, co powoduje ze umyst si¢ uspakaja i nie
odbiera juz tych sytuacji przez pryzmat lgku i znieksztatconego spojrzenia na ta sytuacj¢. Widzi czysto i jasno ta
sytuacje . Organizm przyzwyczaja si¢ do nowego sposobu reagowania na dang sytuacje, a umyst nie kojarzy juz
danych sytuacji z zagrozeniem Zzycia przez co tez poszerza si¢ §wiadomos$¢, pojawiaja si¢ nowe szanse i
mozliwo$ci, nowe spojrzenie i nowa perspektywa. Wtedy energia leku moze przejs¢ w ekscytacje i podniecenie,
a my mozemy ja wykorzystywa¢ do dzialania, osiggania celow i marzen. Kazda wyparta traumatyczna sytuacja
w podswiadomos$¢ tworzy pozniej mechanizm obronny w postaci leku by w nig nie wchodzi¢. Jesli bedziemy
siebie obserwowac, sytuacje w jakich powstaje lek w nas, dostaniemy informacje, gdzie mamy jeszcze blokady i
jakie przekonania nas jeszcze trzymajg oraz jakie sytuacje sg dla nas traumatyczne. Pojawienie si¢ leku
odnosnie naszych traum , $§wiadczy o zblizeniu si¢ do prawdy emocjonalnej. Gdy jestesmy blisko rozwigzania
zawsze bedzie towarzyszyt na poczatku lek w nowej sytuacji, bo broni on dostgpu do emocji jakie sami przed
soba kiedy$ schowali$my. Zrozumienie czego tak naprawde si¢ boimy, jak na przyktad odrzucenia, porzucenia,
zranienia, braku akceptacji daje nam mozliwos¢ zaakceptowania potencjalnego odrzucenia , porzucenia i
zaryzykowania pomimo tego i otwarcia si¢ nowe doswiadczenia.

Kierujac si¢ Igkiem, gdy stoi on za naszymi decyzjami:

e zamykamy si¢ na mozliwosci i stawiamy sobie sami ograniczenia,
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z nieufnoscia traktujemy wszelkie nowosci i to, czego nie znamy,

opo6zniamy dzialanie, podejmujemy decyzje oddalajace nas od tego czego chcemy,

boimy si¢ ryzyka, boimy si¢ utraty zhudnego poczucia bezpieczenstwa,

ograniczamy swoja aktywnosc¢, spontaniczno$¢ i swobode w dziataniu,

unikamy podejmowania decyzji i ponoszenia odpowiedzialnosci,

nie czujemy si¢ wystarczajagco mocni, by sprosta¢ zyciu, zabieramy sobie wiar¢ w siebie i moc
sprawcza,

e unikamy okre§lonych emocji, stanéw emocjonalnych, unikamy bélu emocjonalnego,

e obnizamy poziom energii w nas, tworzymy rozdzielenie z energia zycia, ze swoim zrodlem,

Kiedy nie sluchamy si¢ naszego prawdziwego JA, pozostajac w wewngtrznym konflikcie( zderzeniu si¢ tego
co chcemy naprawde z lgkami ) nieSwiadomie i automatycznie:

tkwimy w stanie dualizmu wewngtrznego; jesteSmy w stosunku do siebie nieuczciwi,
tworzymy konflikt wewngtrzny,

tworzymy napiecie w swoim ciele,

wypaczamy prawde,

zaprzeczamy faktom,

tworzymy wewnetrzny chaos i zagubienie emocjonalne,

sabotujemy swoje dzialania,

zamykamy si¢ na glos naszej intuicji,

spieramy si¢ w swojej glowie migdzy naszym pragnieniem, a naszymi lgkami,

Lek przykrywa zazwyczaj prawdziwe uczucia zwigzane z sytuacja w ktorej si¢ znalezlismy. Broni dostepu do
odczucia prawdziwego bdlu emocjonalnego. Mozemy tez si¢ ba¢ okre§lonych emocji u siebie i u innych, wtedy
zamykamy si¢ na te emocje i pozwalamy sobie je odczuwaé. Zawsze gdy si¢ zaczniemy czegos$ bac trzeba sobie
uswiadomi¢ co si¢ kryje za Igkiem. Nie jest to tatwe, bo przewaznie dziataja mechanizmy obronne i
znieksztalcenia spojrzenia na sytuacje. Do tego mozemy mie¢ lgk przed czuciem emocji, tak zwany mega lek.

Jednak jesli od razu nam si¢ nie uda zaobserwowac i zrozumie¢, zawsze po czasie jak zobaczymy , ze odpalit si¢
w nas okre$lony schemat emocjonalny, mozemy wréci¢ do sytuacji , ktéra zapoczatkowala w nas okreslone
zachowanie. Dlatego wtasnie wazne jest obserwowanie siebie. Na przyktad jesli odczuwamy dany Igk , to ten
legk moze uruchomi¢ wspomnienia z przesztosci i okreslony schemat obronny. Czyli na przyktad czucie si¢
gorszym, niezaslugiwania, wstydu, robienia z siebie ofiary i wrogosci do $wiata. Znajagc swoje schematy
mozemy wyj$¢ z nich podczas ich zaistnienia i wrdci¢ do przytomno$ci umystu rozumiejac jednoczeénie, ze
katalizatorem byla konkretna sytuacja w rzeczywistosci i odbior jej przez nasza rang emocjonalng. Wtedy
mozemy popracowac nad swoimi przekonaniami i zmieni¢ je odno$nie naszego stosunku do danego obszaru w
naszym zyciu. Samo przetamanie lgku zawsze nastgpuje w momencie powstania sytuacji lgkowej i przejscia
przez nig pomimo poczucia lgku. Na poczatku nie bedzie tatwo jednak z kazda kolejng sytuacja bedzie coraz
lepiej. Podczas samej sytuacji lekowej najwazniejsze jest si¢ skupi¢ na swoim ciele i na swoim oddechu,
przesta¢ goni¢ myslami tylko dac¢ zaistnie¢ lgkowi, zaakceptowaé fakt iz on jest, zaobserwowaé czego tak
naprawde si¢ boimy i odnalez¢ w sobie odwage do dziatania pomimo Ieku. W momencie zaistnienia sytuacji tak
naprawde dzieje si¢ cata zmiana , a my uczymy nasze ciatlo nowej reakcji na okreslone sytuacje i nie wypieramy
emocji do ciata. W ten sposob zmieniamy poprzez do$wiadczenie zapisy w naszym polu energii. Opanowanie
naszej reakcji walki 1 ucieczki , czy tez wyparcia pozwala nam przej$¢ sytuacje lekowa z powodzeniem i
odnalez¢ w sobie odwage oraz moc do dziatania.

Mega l¢k

To co jeszcze zauwazylem u siebie i u innych , to tworzenie lgku przed lekiem, tworzenie lgku przed
okreslonymi stanami emocjonalnymi oraz przed negatywnymi myslami. Wychodzac z okreslonego zaburzenia,
gdy zachty$niemy si¢ pozytywnoscia mamy tendencje do ucieczki przed dawnymi stanami emocjonalnymi i
przed negatywnymi myslami, co tak naprawde poglebia nasze zaburzenie, bo tak naprawdg przyczyna zaburzen
jest nieradzenie sobie z emocjami i mys$lami. Wigc uciekajac przed nimi w sztuczng pozytywno$¢, jeszcze
bardziej poglebiamy nasze leki i potegujemy nasze zaburzenia. Czg¢sto nie dostrzegamy jak duzg sobie krzywde
sobie robimy uciekajac przed danymi emocjami, jednak ten fakt i tak w koncu wychodzi w powtarzajacych si¢
stanach, powtarzajacych si¢ sytuacjach,w braku wzrostu energii , w braku rado$ci z zycia i w braku dziatania w
rzeczywisto$ci. Pozytywno$¢ rodzi si¢ z poradzenia sobie z tak zwanymi negatywnymi emocjami i myslami, a
nie z wypierania i ignorowania ich. Przyczyna depresji , czy natogdw jest nieradzenie sobie z emocjami,
oddalenie si¢ od naszej prawdziwej jazni, od tego co w nas jest, oddzielenie glowy od ciata, tworzac tesknote za

33

FENIKS

Qmwz Drsbit



”

Glowne transformacje

prawdziwym sobg, wigc uciekajac w sama sztuczng pozytywnos¢ mamy tendencje do podtrzymywania mega
leku przed emocjami w nas, przed prawdziwym soba.

Sami zaczynamy tworzy¢ wyparty potencjal w postaci leku i zaczynamy si¢ ba¢ okre§lonych stanow, przez co
popadamy w skoki wibracyjne od dumy po poczucie wstydu, poczucie winy, leku. Tak naprawde to czego si¢
boimy i przed czym mamy opér zapraszamy do swojego zycia w postaci projekcji leku na sytuacje, bo
nawigujemy z leku przed czyms$ i tworzymy odbior tego poprzez lek. Wigc nasza wilasna paranoja w
konsekwencji doprowadzi do spotkania si¢ z tym Igkiem, ktory jest w nas i bedziemy mieli mozliwos¢
uzdrowienia go. Co nie znaczy , ze to co$ ztego, to znaczy tylko , ze projektujemy swoje wyparcie na
rzeczywisto$¢ i spotykamy si¢ z tym lgkiem po to aby w koncu go rozpusci¢ w $wiadomosci. Trzeba to
zrozumie¢ 1 wzig¢ odpowiedzialno$¢ za swoje projekcje, za swoje emocje, wtedy przestaniemy tworzy¢ mega
Igk 1 wyparcie. Sama sytuacja w rzeczywistosci nie jest naszym Igkiem, naszym Igkiem jest projekcja naszych
emocji(traumy) na tg sytuacj¢. Sytuacja po prostu jest, a nastawienie podejs$cie do niej my jej nadajemy.

Z leku przed swoja zlo$cig , w opanowanie swojego wewnetrznego wojownika

L¢k przed okazywaniem swojej ztosci prowadzi do duszenia jej wewnatrz siebie i przekierowania energii
zwigzanej z tg emocja do wewnatrz. Skoro nie umiemy jej okazaé, to jej energia gdzie$§ musi zosta¢ ulokowana.
PRawie zawsze jest to nasze wilasne ciato, dzieje si¢ to tym bardziej gdy mamy przekonanie w sobie , ze zto§é
jest zta lub Ze nie mozna jej okazywaé. Panowanie nad swoja agresja i Swiadomosc¢ jej powala w odpowiedni
sposob wykorzysta¢ energi¢ jaka powstaje razem z tg emocja. Gdy nawigzujemy kontakt ze swoim cialem,
nawigzujemy kontakt ze swoja agresja. Mozemy sta¢ si¢ wtedy osoba, ktora zintegrowata w sobie i potrafi
czerpac ze swojej agresji. Nie chowa jej pod maska grzecznej osoby. Ale tez nie wybucha, jak wulkan, kiedy co$§
idzie nie po jej myS$li. Ma ze swoja agresja zdrowy kontakt. Wie, ze ona stuzy jej do tego, aby chroni¢ swoje
granice i powiedzie¢ nie wtedy kiedy trzeba powiedzie¢. Wie, ze to ona jest paliwem do tego, aby stawac do
nowych wyzwan, wie jak korzysta¢ ze swojej frustracji, ktora rodzi si¢ czasem ze spotkania w sobie dwoch
sprzecznych przekonan. Rozumie ze frustracja , ktora powstaje nie musi by¢ przerzucana na zewnatrz, ale moze
by¢ wykorzystana jako paliwo do poczatkowych dziatan, do wejscia w nowe, co nie zawsze jest ustane rézami.

Grzeczne osoby ulegajg innym, nie potrafigc powiedzie¢ o swoich granicach i o swoich potrzebach, przez co
zatracaja siebie. Niegrzeczne ulegaja swojej agresji i zrzucaja odpowiedzialnos¢ na $wiat zewngtrzny ranigc
przy okazji innych i przerzucajac swoj bol emocjonalny na innych. Stanowcze osoby czuja ztos$¢, nienawisc,
wkurw 1 dajg sobie na to przyzwolenie, jednoczesnie potrafiac wykorzysta¢ ten tadunek emocjonalny i
energetyczny wylacznie do tego, by lepiej siebie chronic i stawac do zycia takiego jakie chca miec.

Z Kkontroli w poczucie bezpieczenstwa

Mylnie rozumiemy, ze poczucie kontroli wszystkiego jest tym samym co poczucie bezpieczenstwa. Dziecko
ktore zyto w ciagtym poczuciu zagrozenia nauczyto si¢ kontrolowa¢ wszystko w koto , bo bylo nastawione na
nieustanne zagrozenie z zewnatrz , czuto ze moze zosta¢ w kazdej chwili zaatakowane, dlatego weszto na state
w tryb walki i ucieczki, by moc si¢ broni¢. Stad nasze cz¢ste nieadekwatne reakcje do sytuacji i odbieranie
normalnych sytuacji jako prob ataku na nas.a naszym najczestszym mechanizmem obronnym jest ztos¢, za ktora
kryja si¢ inne emocje , ktorych nie chcemy poczu¢. Aby uspokoi¢ instynkt trzeba wyj$¢ z trybu przetrwania i
poczu¢ si¢ bezpiecznie w chwili obecnej, trzeba zrozumie¢ ze zagrozenia nie ma, a projekcje naszego umystu sa
nieprawdziwe. Do tego miedzy innymi wiasnie stuzy medytacja , obserwacja siebie, do uspokojenia naszego
ciata i uwolnienia nagromadzonego leku oraz zmiany sposobu odbioru rzeczywistosci.

Z szukania swojej wartosci na zewnatrz, do czucia jej w sobie

Dopdki nasze receptory sa nastawione na szukanie potwierdzenia swojej wartosci w $wiecie zewnetrznym ,
dopoty jestesmy oddaleni od potwierdzenia bezwarunkowej wartosci w sobie samych. Kazda zalezno$¢ ktora
ciaggnie nas do szukania aprobaty, akceptacji, docenienie, uznania w $wiecie zewn¢trznym podtrzymuje lek
przed utratg jej.
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.Jesli zbyt d}ugo zyles na hustawce emocji,
to brakuje Ci poznie "bodzcow szukasz tych
emocji, -_szu_ka_sz s_.k ajnosci, szukasz euforii,
naqucasz' sie juz_...s_am-_'i' -p_rowo_kulesz ludzi,
los, bo spokdj Cie otepia i nie wiesz co masz
w nim robié, brakuje Ci w nim motywacji
wynikajacej ze skrajnych emocji. Tak jakby
uciekasz od niego i od poczucia
prawdziwego siebie. Spokéj jest na poczatku
dla Ciebie dziwnym niezrozumiatym stanem
nie bycia soba,,
tukasz Gatnicki

Z uzaleznienia od swoich emocji , do otwarcia si¢ na spokdj

Gdy wychodzimy z automatyzmu, z naszych nawykowych reakcji emocjonalnych, z tego co znane, ze stanow
jakie znaliSmy moze si¢ pojawi¢ lgk przed czym$ nieznanym. Osoby uzaleznione od czucia caly czas
okreslonych emocji moga mie¢ problem, by da¢ zaistnie¢ spokojowi ducha i jasno$ci umystu. Jestesmy tak
przyzwyczajeni do ciaglych analiz, rozwazan, do siedzenia w swojej glowie i czucia danych emocji , ze cigzko
jest nam wyobrazi¢ sobie , ze jest przestrzen poza tym. Spokoj wydaje nam si¢ nudny, niechciany, czyms$ innym,
jednak to wlasnie w nim pojawia si¢ szansa na glgbsze uczucie z przestrzeni serca i na wigkszg uwaznos$¢ oraz
petniejsze doswiadczanie chwili obecne;j.

Nie chcesz dopusci¢ do zbyt wielkiego trudnego stanu, ale tez bronisz si¢ przed wigkszym spokojem, przed
oddaniem mu wtladzy. Nie znasz go, nie wiesz, co bedzie, lepiej mie¢ dalej problem, on stymuluje, podtrzymuje,
on daje poczucie zycia. Boimy si¢, ze w spokoju przestajemy ,,czu¢”, tak nam si¢ wydaje, ale to nie jest prawda.
My zaczynamy czué inaczej, czu¢ glebiej, ale kiedy to jest obce boimy si¢ tego. Dlatego robimy unik, a potem
krok w tyl, ku temu, co znane, wypracowane, cho¢ zrujnuje to wiele, nie wazne, chcie¢ poczu¢ si¢ znéw soba,
poczu¢ zew, gotowosc, site, iluzje¢ kontroli.

Przyja¢ cos innego, skoro zatracasz si¢ w lgku to mozesz tez zatracic¢ si¢ w spokoju, ale to wymaga wysitku, to
nie jest automatyczne jak w przypadku lgku. Tu trzeba §wiadomie wybieraé, az z czasem stanie si¢ to dla nas tak
samo automatyczne jak wybor leku. Gdy co$ jest nieznane , to potrzebujemy czasu aby moglo to zaistniec,
aby$my to poznali.
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Kiedy$ ustyszatem wywiad Hawkinsa , ktory mowit , ze spokodj to $wiadomy wybor, dopiero z czasem zaczaltem
to rozumiec¢, bo zaczalem doswiadczac tego i zobaczylem , ze faktycznie tak jest, gdy zaczalem dostrzegac , ze
mam w ogoble wybor i gdy dalem zaistnie¢ glebszemu uczuciu pojawiajacemu si¢ gdy umyst jest spokojny i
przejrzysty. Odpuszczenie lgku przed nieznanym poziomem czucia otwiera nas na glebsze doznania, na glebsze
uczucie, jesteSmy w stanie wtedy wyj$¢ poza utozsamianie si¢ z umystem.

Z okreslania siebie poprzez cechy, czyli bycia jakim§ , do budowania wiezi ze sobag
opartej na relacji i uczuciach wobec siebie

Jak pisze Alice Miller: "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¢ okresSlonych cech , wyidealizowanych by siebie pokochac, by da¢ sobie mito$¢, nie trzeba
spetnia¢ okre§lonych warunkow, by obdarzy¢ siebie samego mitoscig. Uczucie mitosci jest pomimo wszystko ,
bezwarunkowe wobec siebie i nie jest oparte na iluzjach umyshu o sobie , tylko na autentycznym, prawdziwym
poczuciu samego siebie i tacznosci ze sobg. Tak samo jest mitoscig wobec innych, nie chodzi o to aby kto$
spetniat nasze wygorowane , idealistyczne wymagania, tylko o to aby bylo potaczenie i tacznos¢ migdzy ludzmi,
czyli prawdziwa blisko$¢ fizyczna, emocjonalna i duchowa oparta na uczciwosci i szczerosci, na byciu
autentycznym, prawdziwym.

Z. szukania szczeScia w przyszloSci i warunkowania go od spelnienia konkretnych
pragnien, do odnalezienia go w chwili obecnej

»Szczesliwi tu i teraz

Ludzie czesto warunkuja swoje szczeScie momentem osiagniecia jakiego$ szczebla kariery, kupieniem
nowego domu, poprawa swojego wygladu.

Moéwig: "Bede szczeSliwa, jeSli...", "Bylbym szczeSliwszy, gdyby...". A kiedy juz osiaggna to, o czym
marzyli, okazuje sie, Zze chcieliby by¢ jeszcze szczuplejsi, Ze na $wiecie sa lepsze samochody, Ze mozna
zarabiaé wiecej.

Warunkujac swoj nastréj czynnikami zewnetrznymi, spedzasz swoje zycie w oczekiwaniu na to, co si¢
wydarzy.

W efekcie ciagle odsuwasz swoje szcze$cie na pézZniej.

Czy zastanawialas si¢ kiedys, po co czekaé¢? Czy nie lepiej by¢ szczesliwg tu i teraz?,,

Tekst : Iliana

Wpojone lub sami sobie wpoilismy zaczynajac wierzy¢ w to. W sumie to nie wazne jak i przez kogo. Wazny
jest fakt , ze majac ta §wiadomos$é, biorac za to przekonanie odpowiedzialno$¢ i podwazajac je , mozemy
poczu¢ rados¢ w chwili obecnej z czystego faktu Ze istniejemy, ze jestesmy, czyli potaczy¢ si¢ z energia zycia, z
czuciem zycia. Gdy raz to zrozumiemy , przestaniemy goni¢ za szczgsciem , a odnajdziemy je w tym co jest , w
chwili obecnej oraz zrozumiemy, Ze ono nie jest warunkowane niczym.

"Stowo "oswiecenie' priywodzi na mysl jakies nadludzkie osiggniecie, a ego owszem, chetnie podtrzymuje to
przekonanie, lecz tak naprawde wyraz ten oznacza twdj naturalny stan autentycznie odczuwanej jednosci
Istnieniem''.

Eckhart Tolle
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Z. kochania siebie takim jakim mozemy by¢ (wyobrazenie idealnosci o sobie,
warunkowanie siebie) , do kochania siebie za to jacy jesteSmy, czyli pelnej akceptacji
siebie

Bycie kochanym za to jakim si¢ jest to wlasnie bezwarunkowos¢ wobec siebie, to petna zgoda na prawdziwego
siebie 1 uznanie samego siebie. Pogon za idealnym wyobrazeniem siebie i utrzymywanie warunkowosci
powoduje ze gonimy za wlasng mitoécig do siebie samych, ktérej nie ma w tu i teraz , tylko ktora jest tam
gdzies, gdy bedziemy jacys . Wyobrazenie i warunkowo$¢ bierze si¢ z dziecinstwa , gdy nie bylismy kochani za
to jacy byliSmy naprawdg, tylko gdy byliSmy kochani po spetnianiu okreslonych warunkow, pdzniej narzucamy
sobie te warunki i gonimy za nimi ,a prawdziwych siebie zaczynamy wstydzi¢ si¢ i spycha¢ gleboko do
podswiadomosci.

Z. zaspokajania wylacznie jednej potrzeby okresSlania siebie poprzez nia , do
zaspokojenia wszystkich potrzeb i wyjscia z waskiego myslenia jednostronnego

Zazwyczaj rozmyslanie tylko o jednej potrzebie i zamykanie si¢ w obsesji zaspokojenia tej potrzeby tworzac
nadmierne pragnienia opiera si¢ na najwigkszej naszej ranie emocjonalnej i nie puszczonych emocjach w tym
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obszarze. Taki sposob myslenia prowadzi do nie widzenia pozytywow w innych obszarach naszego zycia , bo
zaczynamy okres$la¢ siebie poprzez ten jeden obszar i traktujemy go jako najwazniejszy. RoOwnowaga bedzie w
nas jak bedziemy zaspokaja¢ rownomiernie nasze potrzeby a nie goni¢ lub uciekaé przed jedng z nich. Dobrze
jest mie¢ §wiadomo$¢ swoich wszystkich potrzeb i wprowadzaé¢ roéznorodno$¢ do swojego zycia, zamiast
spedzac setki godzin nad rozmyslaniem i analizowaniem jednego obszaru zycia.

Zmieni¢ przekonanie, Ze tylko ranimy innych i dajemy im bdl , na to ze jestesmy w
stanie da¢ milos¢ i Ze jesteSmy w stanie kocha¢, w pewnym sensie uwierzy¢ w swoja
zdolnos¢ do kochania, do dawania miloSci innym oraz sobie

Dziecko , gdy w dziecinstwie styszy, ze jest winne cierpienia, bolu emocjonalnego swojego rodzica zaczyna
obwinia¢ samego siebie i lapie przekonanie, ze potrafi tylko rani¢ i sprawia¢ bol innym. Przez co po6zniej
doprowadza , do takich sytuacji , bo jest Swiecie przekonane o tym ze tak jest. Dostownie staje si¢ tym
przekonaniem i nie widzi innej mozliwosci, przez co tez mysli ze nie zasluguje na mito$¢, ze nie jest warte
miloéci 1 ze nie potrafi da¢ mito$¢ innym oraz sobie. Zaczyna mysle¢ ze ma w sobie defekt, wadliwos¢ i
poprzez ta perspektywe okresla pozniej siebie. U mnie cigzko byto zmieni¢ przekonanie, ze tylko ranie kobiety ,
ze powoduje cierpienie osobom ktére ze mna sg i ze zawsze kto$ znajdzie po mnie sobie kogo$ lepszego. Do
tego utwierdzala mnie w tym moja wlasna mam . Zmieni¢ przekonanie ze jestem powodem kogo$ bolu i
cierpienia . Zmieni¢ przekonanie ze ludzie przeze mnie cierpig i przesta¢ przepraszac , ze zyjemy. Pokochad
siebie i da¢ si¢ kocha¢ . Uwierzy¢ ze jestem dobry i ze potrafi¢ da¢ mitos¢ oraz kocha¢, da¢ bliskos¢ innym
otwierajac si¢ na nig oraz na jej przyjecie. Zmieni¢ uczucie wadliwosci i defektu.

Z. szukania zaspokojenia swoich potrzeb narcystyczny poprzez innych , do zaspokojenia
ich poprzez siebie i kontakt ze sobg. Z szukania swojej wartosci w podziwie, uznaniu,
docenieniu przez innych w poczuciu tego samemu wobec siebie.

Czyli odpuszczenie gtownie zadan, wymagan, oczekiwan, roszczen dziecka w nas , ktdre nie miato
zaspokojonych danych potrzeb narcystycznych w dziecinstwie do dania ich sobie w tu i teraz , czyli cze¢sto jest
to wypehienie pustki emocjonalnej poprzez relacje z samym sobg i zaspokojenia tesknoty za sobg samym.

Z okreSlania siebie poprzez czynnik ile robimy dla innych, do akceptacji siebie pomimo
wszystko

Odpuszczenie prob zastuzenia na mitosé, gdy jest si¢ w silnym schemacie masochisty, poswieczaca,
zadowalacza nie jest tatwe. Ratownik kojarzy swoja warto$¢ z uczuciem bycia potrzebnym innym., gdy nie
czuje si¢ potrzebny czuje si¢ niekochany , porzucony i pojawia si¢ w jego zyciu pustka. Ta pustke ratownik
moze zapehi¢ tylko szczera relacj¢ ze soba i zmiang perspektywy by by¢ potrzebnym samemu sobie , by da¢ w
koncu wsparcie sobie.

Dojscie do przekonania, ze mozemy by¢ cenieni i lubiani, choé¢ nie robimy réznych
rzeczy dla innych, jest waznym krokiem na drodze osobistego rozwoju. Tak samo jak
danie sobie wewnetrznego wsparcia.

Z osamotnienia w czerpanie radoS$ci z bycia w swoim towarzystwie

To czego si¢ najbardziej boimy , to przewaznie czucie samego siebie i nawigzanie kontaktu ze sobg. Nie chcemy
polaczy¢ si¢ ze swoim ciatem , bo boimy si¢ emocji ktére w nim sg. Dlatego tez ciggle siedzimy w swojej
glowie 1 odcinamy si¢ od ciata, od czucia napi¢¢ w nim. Osamotnienie jest wtedy , gdy przebywanie ze soba
wykorzystujemy do tworzenia stanéw oddzielajacych nas od czucia siebie, od czucia si¢ dobrze samemu ze
soba. Zdrowa samotnosc¢ to petny kontakt ze sobg i rado$¢ z mozliwosci bycia ze soba.

Z. zawstydzenia siebie i blokowania si¢ na prawdziwego siebie do bycia soba

NieSmiato$¢ jest reakcja na niemozno$¢ bycia sobg i autentycznego wyrazania siebie w $wiecie. To jest
mechanizm radzenia sobie z trauma dewaluacji, zawstydzania, negowania i krytykowania Ciebie w
dziecinstwie. Gdy nasze prawdziwe ja jest nieakceptowane, zaktadamy maski i oddalamy si¢ od niego tworzac
oddzielnie od siebie samego. Nabieramy wtedy przekonania , ze to co myslimy jest bez sensu i ze nikogo to nie
interesuje, ze to czujemy jest bez sensu, nieadekwatne, nieistotne, nieodpowiednie i nie ma racji bytu.
Zaczynamy wypieraé swoja prawdziwag tozsamos$¢, to jacy jestesmy, co czujemy z leku przed ocena,
odrzuceniem i krytyka.
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Niesmiato$¢ chroni nas w kontaktach z innymi - chowajac Nas przed nimi i ich ocena. Niesmiato$¢ to nie
Twoja wina. To nie problem z Toba. To naturalna reakcja na niezdrowg sytuacje.

Dzisiaj masz wybor 1 mozliwo§¢ ZMIANY tego programu. Najwazniejszym krokiem jest konfrontacja z Iekiem
przed byciem sobg i byciem widzianym. Pozowolenie sobie na §wiadomy kontakt z nim. Zdanie sobie sprawy,
ze z Toba wszystko bylo zawsze okej + okazanie sobie empatii i akceptacji - raz, za razem.

Konfrontacja z glosem ego, ktore bedzie nagminnie wrzuca¢ Ci do glowy mysli o tym, ze wszystko jest z Toba
nie tak. Obserwacja tych mysli + oddech i powr6t do ciata zawsze pomaga. Daje Ci szans¢ na wybranie nowego
dziatania.

Niesmialo$¢ nie jest problemem sama w sobie. Problemem jest niemozno$¢ autentycznego przejawiania i
wyrazenia SIEBIE w zyciu. Niemozno$¢ wypowiadania na gtos swojej prawdy. Niemozno$¢ wyrazania siebie w
swobodnej ekspresji. Niemozno$¢ bycia tym kim si¢ jest w swojej Istocie. Lub tez sama wiara w to, Ze nie
mozesz. Nikt nie zastuguje na zycie, w ktorym musi si¢ chowac. Jestes tu po to, aby blyszcze¢ swoim boskim
potencjalem i samym aktem bycia sobg - wzbudzaé¢ w innych odwage do tego samego

Z projektowania emocji z przeszlosci na terazniejszos¢ do czucia chwili takg jaka jest

Dopdki mamy w swoim polu energetycznym nie puszczone emocje z przesztosci, dopoty tworzymy poprzez ich
energi¢ znieksztalcony odbidr rzeczywistosci lub tez reagujemy w danych sytuacjach nie adekwatnie do
zaistnialej sytuacji. Dotarcie do skrywanych emocji i uwolnienie ich pozwala na zaistnienie spokojnego umystu
i zaprzestania projektowania na chwili obecnej obrazu z przesztosci. Zaczynamy wtedy dostrzegaé chwile taka
jaka jest naprawde bez znieksztatcen przez obraz z przesztosci.

Z tych samych wyborow i decyzji oraz powtarzania tych samych reakcji w nowe decyzje
i wybory

Chcesz stac¢ si¢ swoim wlasnym mistrzem - Zacznij dokonywaé¢ nowych wyborow, dzigki czemu przerwiesz
znany sobie cykl myslenia, odczuwania i robienia tych samych rzeczy w kotko. Zamiast dosypia¢, mozesz
zdecydowac¢ si¢ na wczesng pobudke i medytacje. Mozesz zmienic to, co jesz lub zaczac¢ ¢wiczy¢. Dokonujac
nowych, lepszych wyboréw, pomagasz swojemu cialu, umystowi i duchowi odzyska¢ réwnowage. Jesli
wyeliminujesz cukier, alkohol lub kofeing z diety, zmieni si¢ stan chemiczny twojego ciata, co oznacza, ze
lepsze wybory zywieniowe w naturalny sposob przyczynia si¢ do zmiany twojego stanu emocjonalnego.

Na poczatku bedziesz mie¢ zachcianki - twoje ciato bedzie z toba walczy¢, poniewaz wczesniejsze wybory
uwarunkowaly je chemicznie i emocjonalnie. Jezeli nie bedziesz czujny podczas tego procesu, twoje cialo -
ktére zostalo uwarunkowane by by¢ twoim umystem — bedzie probowaé powroci¢ do znajomych bodzcow tak
by moc utrzymac status quo.

Kiedy wystarczajaco dtugo opierasz si¢ zachciankom, pokusom, wewngtrznym gltosom i popedom ciata, mozesz
zaczaé przejmowac kontrolg nad swoim ciatem. Za kazdym razem, gdy przezwyci¢zasz zachcianki i glosy, ktore
kaza ci podejmowac decyzje, ktore nie sg dla ciebie korzystne, uzywajac swojej $wiadomej woli, przetamujesz
pewien aspekt samego siebie. Za kazdym razem, kiedy odnosisz sukces, nabierasz pewnosci siebie i zdobywasz
motywacj¢ do podjecia kolejnego wyzwania. I zanim si¢ zorientujesz, przestajesz si¢ obawia¢ dokona¢ nowych
wyboroéw. Zamiast tego, podejmujesz je czgsciej, a za kazdym razem, gdy to robisz, stajesz si¢ bardziej
zadowolony z siebie i swoich wyboréw. Podejmowanie decyzji, ktore pozytywnie wptywaja na nasze dobre
samopoczucie, tworzy nowy stan wewnetrzny. A kiedy czujemy si¢ lepiej sami ze soba, jestesmy bardziej
sktonni do dostrzegania nowych mozliwosci.

Jake mozliwosci widzisz dla siebie dzisiaj?

Z paniki, przekonania, ze nikt mnie nie kocha, do czucia milosci, wsparcia innych, do
otwarecia si¢ na blisko$¢

Wiele rodzajow nadmiernych granic skrywa niska samooceng. Ludzie, ktérzy odrzucajg blisko$¢, czuja, ze nie
zashuguja na milos¢. Boja si¢ tego ujawnié, nie chcg, aby inni widzieli, jak bardzo nie wzbudzaja mitosci.
Nadmierne mechanizmy obronne pozwalaja im réwniez nie analizowac tego, dlaczego czuja, ze nie zasluguja na
mitos¢. (Milo$¢ mozesz zastapi¢ jej pochodnymi - szacunkiem, podziwem, akceptacja lub docenieniem). Ci z
nas, ktorzy maja najwigcej szcze$cia, byli kochani od urodzenia. Ale to jest rzadkos¢. Wigkszos$¢ ludzi, nawet
mtodych, doswiadczyta potaczenia mitosci i odrzucenia. Znajdowali si¢ w negatywnych sytuacjach, w ktorych
ich warto$¢ byta wystawiona na probe. Jedynym lekarstwem na t¢ watpliwos¢ jest by¢ kochanym, a to nie jest
mozliwe, jesli si¢ odetniesz. Niestety, im bardziej czujesz, ze nie zastugujesz na mito$¢, tym bardziej si¢
izolujesz, a wtedy pewnos$¢, ze nie zastugujesz na uczucie, rosnie w site. W rzeczywisto§ci mozesz przyjaé i
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utrzymac¢ tylko tyle mitosci, ile uwazasz, ze jest dla ciebie przeznaczone. Dowdd na to mozna dostrzec, kiedy
kobieta mowi: ,,Wciaz spotykam si¢ z tym samym mezczyzng” albo ,,Spotykam tylko me¢zezyzn, ktorzy w
koncu mnie odrzucaja” . W przypadku mezczyzny skargi sa takie same, ale z r6znicg co do pflci: ,,Spotykam
wiele kobiet, ale zadnej, z ktéra bym si¢ ozenil” albo , Kocham kobiety, ale nie chce by¢ zmuszany do
ustatkowania si¢” . Spoteczenstwo zapewnia wszystkie rodzaje gotowych odpowiedzi, za ktorymi cztowiek
moze schowa¢ si¢ przed wlasng samooceng. Ten ograniczajacy mur moze zosta¢ zburzony poprzez zaufanie, ze
mozna ci¢ kocha¢, nie catkowicie (to byloby proszenie o za duzo), ale wystarczajaco, aby pozosta¢ na
zewnetrznej krawedzi swojej strefy komfortu. Mozesz pomoc potrzebujacemu dziecku, pracowac na rzecz
biednych, dawa¢ korepetycje wyrzuconym ze szkoly. Sg to akty mitosci, ktdre przynosza tak samo duze nagrody
jak chodzenie na randki, a cz¢sto wigksze. Kiedy mito§¢ przychodzi do ciebie, staje si¢ czescig twojej
tozsamosci. Mitos¢ chce wzrasta¢. Musisz tylko sadzi¢ nasionko. Z radoscia przyjmujesz mozliwos$¢ rozwoju.
Ludzie, ktorzy zyja wewnatrz stworzonych przez siebie granic, sa podejrzliwi wobec rozwijania si¢. My, istoty
ludzkie, jesteSmy wyjatkowe pod tym wzgledem, iz w naszym przypadku rozwoj odbywa si¢ w $wiadomosci.
Na przyktad rozwijajace jest dzielenie si¢ i dawanie. Ale kwestia ta jest skomplikowana: fizyczny akt dawania
nie wystarcza.

Mozna rozda¢ miliony, a w glgbi serca pozosta¢ chciwym i samolubnym. Wydaje si¢, ze istnieje pewien
wrodzony mechanizm, ktéry sprawia, ze niektdrzy ludzie czuja niemalze fizycznie konieczne kurczenie sie,
wycofywanie i ukrywanie. Ale by¢ moze obcowanie z bdlem i cierpieniem wymaga duzej zdolnosci do
akceptowania ich istnienia, dlatego ludzie, ktorzy pozostaja zszokowani bolem i cierpieniem, chcg tylko
przesta¢ na nie patrze¢. Trzeba czué si¢ swobodnie wobec bolesnej rzeczywisto$ci, zanim begdzie mozna tak
naprawdg zrobi¢ co§ w jej sprawie. To samo dotyczy pomagania sobie. Zmierzenie si¢ z ciemnoscig, zanim
bedzie moglo zawita¢ do niej $wiatto, wymaga gotowosci. Twoja dusza traktuje twoje granice z najwigksza
ostroznoscig. Nigdy nie domaga si¢ leczenia. Nigdy nie tamie barier, nawet w przypadku mitosci. Umyst
kontroluje mechanizmy obronne i otwarcie si¢ na czucie, im wigcej zranien , tym wigksza kontrola i mocniejsze
mechanizmy obronne. Rozwdj odbywa si¢ samoistnie, ale najpierw umyst musi wyrazi¢ na niego zgode. Wiec
aby opusci¢ granice i mechanizmy obronne sami musimy wyrazi¢ taka che¢, nikt tego za nas nie zrobi. Otwarcie
si¢ z powrotem na czucie to nasza wlasna decyzja i wybor. Kurczenie si¢ jest zawsze oparte na Ieku a uchwyt
leku jest catkowicie emocjonalny. Jak rodzic, ktory namawia strachliwe dziecko do wejscia do wody, ty mozesz
negocjowac ze swoja bojazliwa, skurczong jaznig. Wymaga to biegtosci. Kluczowym krokiem jest zdanie sobie
sprawy, ze nawet najbardziej ograniczona czg¢$¢ ciebie, chce by¢ wolna i swobodna. Nasza prawdziwa jazn chce
si¢ ukaza¢ , jednak to od nas zalezy czy zgodzimy si¢ na jej pojawienie. Pamigtajac o tym, zadaj sobie pytanie:
czego ja chce? Odpowiedz nie musi by¢ imponujaca. Nie musisz chcie¢ od razu totalnego spetnienia, radosci
czy mitosci. Znajdz pragnienie mozliwe do zrealizowania. Nastgpna rzecz, ktora przyniesie ci rados¢, zblizy ci¢
do twojej gtownego celu.

To taczy si¢ z wejsciem w dyskomfort, ale jesli jeste§ w stanie zapewni¢ sobie prawdziwie rozwijajace
doswiadczenie, twoja potrzeba kurczenia si¢ i blokowania zacznie si¢ zmniejszac, a Ty zaczniesz wzrastac.

Z potrzeby posiadania racji na odpuszczenie

Znajdowanie si¢ wewnatrz ciasnych granic swoich pogladow, racji jest jak bycie wladca matej wyspy. Ty
rzadzisz, a twdj sposdb rzadzenia jest zawsze stuszny. Jest to znak ostrzegawczy gloszacy: ,,Uwazaj, mdj umyst
jest juz zamkniety”. Okazuje si¢, Zze granice stuzg bardzo skomplikowanym celom; nie moga by¢ zdefiniowane
tylko jako psychologiczna obrona. W tym przypadku uczenie si¢, ze nie trzeba zawsze miec 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 zaufaé. 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¢, zrzgdzenie 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, bgdziesz
mial jeden powdd 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 i nie pozwala nam poszerzy¢ perspektyw. Cheé 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.

Z braku kontaktu ze swoim cialem w polaczenie si¢ z nim

Brak odczuwania sprawia iz réznorakie problemy zdrowotne przejawiaja si¢ w naszym ciele. Im mocniejsze
oddzielenie glowy od ciala, tym wigksze problemy z cialem i z energia zywotno$ci. Im bardziej siedzimy w
swojej glowie tym bardziej blokujemy energi¢ zycia i jej przeplyw poprzez nasze ciato. Kontakt z naszym
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cialem na poczatku moze by¢ bolesny , bo s3 w nim stlumione emocje, jednak im bardziej otwieramy si¢ na
kontakt z nim , tym bardziej nasza energia wzrasta , a my zaczynamy zy¢ i dos§wiadczaé zycia zamiast o nim
mysle¢ i zamiast je analizowac.

s, Postrzeganie duchowosci jako jakosci niezaleinej od ciata czyni 7 duchowosci oderwang od rzeczywistosci
opowiesé. Swiadomosé przejawia sie przez forme. Cialo wspiera $wiadomosé w ewolucji umozliwiajgc jej
doswiadczanie rzeczywistosci oraz poszerzanie swego potencjalu poprzez priekraczanie jej wlasnych
ograniczen. Choroba jest zaproszeniem do zatrzymania si¢ i wglgdu w nasz system wartosci i w nasze
przywigzanie do tego, co wydaje si¢ nam oczywiste i niepodwaZalne. Te ,,oczywistosci” sq filtrem dla naszego
postrzegania siebie, innych, swiata. Zbiorem koncepcji, ktore blokujg nam dostep do ujrzenia rzeczy takich,
jakimi one sq. Cialo to nasz wierny przyjaciel na duchowej scieice. Wszystkie duchowe drogi od niego si¢
zaczynajq.,,

Marzanna Radziszewska

Z wiary w iluzje , w trzezwe myslenie

Nic nie tworzy wigcej nieszczgscia niz zawiedzione nadmierne oczekiwania. Awans w pracy, ktory nie
nadchodzi, propozycja matzenstwa, ktoéra znéw zostaje odtozona, obraz idealnej rodziny, ktory nigdy nie staje
si¢ rzeczywisto$cig. Potrafimy idealizowa¢ niektore aspekty naszego zycia nie chcac zobaczy¢ prawdy jak jest
naprawd¢ w naszym zyciu. Nadmierne nierealne oczekiwania sa proba kontrolowania przysztosci i proba
zafalszowania jej. Do tego czesto razem z nimi idzie tadunek wymuszenia ,zadania aby byto tak jak chcemy
aby bylo co tworzy dodatkowa presje i ciSnienie w nas oraz proby wymuszenia na wszech§wiecie swojej wizji.
Nadmierne oczekiwania sg podstawa braku niezadowolenia z tego co jest, bo gdy opada iluzja, wizja jak
wydawato nam si¢ , ze mam by¢ pozostaje rzeczywistos¢ i to co jest. Wtedy nasz opor przed przyjeciem tego
jak jest powoduje nasze cierpienie i niesmak. Oczekiwanie mowi: ,,Nie bede szczesliwy, jesli nie stanie si¢ x”.
Ale tutaj musimy by¢ ostrozni. Nieposiadanie zadnych oczekiwan jest znanym sposobem komunikowania, ze
zycie jest puste i beznadziejne. To nie jest naszym celem. Zamiast tego celem jest rodzaj otwartosci, w ktorej
wszystko moze si¢ zdarzy¢ i zostaé zyczliwie przyjete. Ksztattowanie w sobie takiej postawy pomaga w
niebudowaniu oczekiwan, iluzji jak ma by¢. Nasze podejscie jest wtedy bardziej elastyczne, zmienne i otwarte
na to co moze si¢ sta¢. Nie sugeruje, ze mozesz zupelnie uniknaé rozczarowania. Nasze umysty sa pelne
obrazéw rzeczy, ktorych posiadanie identyfikujemy ze szczeSciem, a przez oczekiwanie tych rzeczy
wystawiamy si¢ na zawod. Ale wiemy rowniez, ze istnieje lepszy rodzaj szczg$cia. Co uczynitoby cig
szczesliwszym w nastepne Boze Narodzenie: prezent z listy, ktora sam napisates$, czy podarunek, ktéry jest
catkowita niespodzianka? Twoja dusza nie jest po to, aby wypetni¢ mentalng liste stworzong w przeszlosci. Jej
dary sa niespodziewane. Szcze$cie, jakie przynosi, jest $wieze, poniewaz przychodzi z zewnatrz. Magia
pragnienia jest polaczona ze §wiezo$cig zycia, poniewaz wcigz si¢ odnawia. Dusza nie jest konkurentem, ktory
szepcze ci do ucha: , Kocham ci¢” . Dusza niec uzywa stow, nie ma glosu. Wyraza mitos¢ przez dziatanie,
poprzez obdarowywanie nastgpng rzecza, ktora przyniesie ci rados$¢. Nastepna rzecz moze by¢ malo znaczaca, a
moze mie¢ site trzgsienia ziemi. Tylko jedno jest pewne: mito$¢ budzi duszg i przynosi w zamian jej mitosc. Jest
to doswiadczenie, ktore nabedziesz, kiedy twoje granice zaczna migkng¢. Ostatecznie otwiera si¢ mozliwosé
zycia bez zadnych granic mentalnych

ROZCZAROWANIE JAKO PREZENT

"Rozczarowanie to tyle, co uwolnienie si¢ od czaru, pozbycie si¢ zludzen. Przeiyte w pelni, nie pozostawia
goryczy. W naszym Zyciu, w naszym rogwoju, speinia dobrg i waing role. Staje si¢ 7 reguly impulsem do
przemiany. Inna sprawa, czy chcemy, czy odwaiymy si¢ na dokonywanie przemian, ktore rozczarowania
dyktujg." - Wojciech Eichelberger

Roz-czarowanie, odczarowanie to taki moment, w ktorym odpakowujemy prawde. Wigc jest prezentem w tym
sensie, ze pozbywamy si¢ iluzji, zhudzen, a w zamian poszerzamy przestrzen widzenia rzeczywistosci taka, jaka
ona naprawde jest, co otwiera drzwi ku autentycznemu zyciu. Zazwyczaj towarzyszy temu wiele
nieprzyjemnych odczu¢ - smutku, ztosci, poczucia straty, rozpadu, dezorganizacji itp. Cz¢$¢ z nich to te, ktore
byly przykryte idealizacja, zaprzeczeniem, wyparciem, iluzjami, wigc, gdy rozczarowanie przychodzi, w koncu
jest miejsce, aby to, co odepchniete, wyptyngto na swiatto dnia. To wlasnie z tego niewygodnego miejsca mamy
szans¢, z czasem, na zwigkszenie spojnosci, na bycie i zycie w zgodzie ze soba. Im mniej iluzji, im wigcej
urealnienia i prawdy, tym wiecej przestrzeni do ugruntowania i odnalezienia oparcia w sobie. Do brania zycia w
swoje rece.
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Roz-czarowanie nieodlgcznie wigze si¢ z odpuszczaniem, uwalnianiem, wigc, gdy pozwolimy sobie w petni je
przezyé - domkna¢ jego cykl, dajemy szanse, by w naszym zyciu pojawito sie nowe. Zycie iluzjami daje nam
nadzieje i czgsto oddziela nas od konkretnego dziatania, natomiast zycie prawda daje nam realne fundamenty i
moc do dziatania.

Glowne transformacje

"Rozczarowanie to tyle, co uwolnienie
sie od czaru, pozbycie sie ztudzen.
Przeiyte w petni, nie pozostawia
goryczy. W naszym zyciu, w naszym
rozwoju, spetnia dobrqg i waing role.

Staje sie z reguty impulsem do
przemiany. Inna sprawa, czy chcemy,
czy odwazymy sie na dokonywanie
przemian, ktére rozczarowania dyktujg.

- Wojciech Eichelberger

Z oporu przed zyciem do czucia zycia i doSwiadczania go

,» Zycie nie moze by¢ przeciwko tobie, bo ty jestes samym Zyciem. Zycie moze jedynie wydawa¢ si¢ ukladaé
wbrew projekcjom ego, ktore rzadko sq w harmonii z Prawdg."

Mooji

Puszczenie projekeji tego co miato by¢, jak miato by¢, odpuszczenie naprawiania i puszczenie cheenie jak ma
wygladaé dana chwila pozwala nam poddac si¢ si¢ jej taka jaka jest w calej jej okazatosci, przyjac ja taka jaka
jest i poczu¢ ja calym sobg. Kazdy opor przed tym co jest sami sobie stawiamy , jakie to uwalniajace jest , ze tak
naprawd¢ sami tworzymy swoj opdr i sami mozemy go pusci¢ by przyja¢ dang chwile i wyrazi¢ na nia zgode
bez walki z nig
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W pewnym momencie musisz
po prostu puscic to, co myslates,
ze miatoby sie wydarzy¢ i zy¢

w tym, co sie rzeczywiscie
wydarza.

—
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ither Hepler

Z walki z tym na co nie mamy wplywu do akceptacji tego jak jest i pogodzeniem si¢ z
bezsilnoscia

Zazwyczaj to czego nie chcemy poczu¢ najbardziej to wlasnie bezsilno$¢ wobec pewnych spraw i proba naszej
walki, proba wptyniecia na co$ co nie jest catkowicie zalezne od nas. Przez to tracimy ogromna ilo$¢ energii i
tracimy czas walczac z czyms$ na co nie mamy wplywu. Che¢ kontroli wszystkiego wigze si¢ tez z poziomem
zaufania, im bardziej chcemy kontrolowaé, dominowaé¢ wymusza¢, tym mniej ufamy zyciu. Nasze ego nie chce
poczué bezsilnosci , dostownie boi si¢ tego uczucia i zrobi wszystko aby da¢ Tobie iluzje kontroli, iluzje
wplywu, iluzje sity, co tez jest zwigzane z oczekiwaniami i pozniejszym cierpieniem , gdy nasze iluzje nie
odpowiadaja rzeczywistosci. Poddanie checi kontroli jest zwigzane z odpuszczeniem rozmys$lania o tysigcach
spraw niezaleznych od nas i otwarciem si¢ na nieznane oraz zawierzeniem ze wszystko bedzie oke;j.

Z przekonania , ze aby co$ dostac¢ , to trzeba najpierw cos daé

Osoby ktore sa przekonane ze musza zastuzy¢ na swoja wlasng mito$¢ stawiaja sobie caly czas warunki ze co$
trzeba czy to da¢ , czy to zrobi¢. Nie rozumiejg ze bezwarunkowos$¢ po prostu jest, akceptacja po prostu jest,
szacunek po prostu jest, szczes$cie po prostu jest, pewnos¢ po prostu jest, tylko trzeba je poczué i otworzy¢ si¢
na nie. Przekonanie , ze co$ trzeba zrobi¢ caly czas nas warunkuje i powoduje ze stawiamy sobie coraz wigksza
poprzeczke i wyznacznik nie akceptujac i nie kochajac siebie za to jacy jesteSmy w tu i teraz. To taka sama
forma jak pogon za szczg$ciem , ktore jest gdzies w przysztosci. Warunkowos$é jest mocno wpojona , bo osoba
nigdy nie byta kochana bezwarunkowo, wigc nie zna takiego uczucia, nie zna takiego stanu.

Z. pogoni za szczeSciem do czucia go w chwili obecnej

Syndrom odroczonego szczescia dotyczy osob, ktore daza do tego, by miec lepiej i wiecej, odktadajac swoje
szcze$cie na pozniej. Odsuwaja od siebie dobre rzeczy, stawiajac kolejne warunki do spehienia, by poczué
zadowolenie. Syndrom odroczonego szczgscia tworzy sytuacje, w ktdrej pojawia si¢ dokuczliwy deficyt, ciagle
czego$ brakuje oraz pojawia si¢ uczucie pustki. Kazde prze§wiadczenie typu, bede szczgéliwy dopiero gdy bede
co$ mial, jest uzaleznieniem swojego stanu wewngtrznego od czynnika z zewnatrz, od czego$ poza nami. Sami
sobie tworzymy iluzje , ze jak co$ si¢ pojawi , co$ si¢ spetni, to da nam to trwate szczescie , gdzie tak naprawde
po kazdej realizacji czego$, jest nastgpne pragnienie i tak w kotko. Jedynym rozwigzaniem jest odnalezienie
radosci w chwili obecnej i cieszenie si¢ chwilg , wtedy realizacja jakiego$ projektu, jakiegos wyzwania jest dla
nas wisienka na torcie a nie warunkiem naszego szczgscia.

Syndrom odroczonego szczescia, polega on na ,,odkladaniu szczgscia” na podzniej, stawiajagc sobie kolejne
warunki, od ktérych spelnienia uzaleznione jest szcze$cie. To jak wieczna pogon bez mety, bo potrzeby i
marzenia ciagle rosng. Gonisz za tym co trudno jest osiagna¢, a za czym zawsze tesknisz. Moze tak si¢ dzia¢
nawet do chwili, gdy nic juz nie cieszy, przychodzi wypalenie w Zyciu osobistym, jak i zawodowym.

Wiele os6b wykazuje tendencje do myslenia ,,bede szczesliwa dopiero wtedy, gdy”: kupi¢ dom, zmieni¢ prace,
naucze si¢ jezyka, kupi¢ nowy samochod, schudng. Przyktady mozna mnozy¢ w nieskonczonosc, ale sens jest
jeden — poswigcanie si¢, odbieranie sobie prawa do szcze¢scia tu i teraz. Oczekiwanie moze by¢ ekscytujace,
planowanie szczgsliwej przysztosci daje chwilowa satysfakcje, ale jest ryzykowne, poniewaz nigdy nie ma
pewnosci do tego, co moze przydarzy¢ si¢ w zyciu oraz jest siedzeniem w przyszlosci , a nie w chwili obecne;j.
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Z. buntu przeciwko przekonaniom rodu , do znalezienia swojej rownowagi, do
odnalezienia prawdziwego siebie

Poprzez zlos¢, sprzeciw wobec przekonan rodu , mamy tendencje do popadania w przeciwienstwo odnos$nie
przekonan rodu. W ten sposob gubimy prawdziwych siebie i robimy co$ po prostu na ztos¢. Jest to forma buntu
przeciwko lojalnosci wobec rodu, jednak ta forma buntu opiera si¢ na skrajnym podej$ciu i nie w nim
rownowagi, nic ma w nim prawdziwych nas. Aby powrdci¢ do réwnowagi, trzeba sobie uswiadomi¢ komu
chcemy zrobi¢ na zto$¢ i dostrzec ze tak naprawdg sami sobie robimy na ztos¢. Wtedy mozemy puscic taka
forme¢ dziatania i odbioru rzeczywistosci oraz odnalez¢ prawdziwych nas, to co my naprawde chcemy robic i
jacy jestesSmy.

Z perfekcyjnos$ci w bycie wystarczajacymi takimi jakimi jesteSmy

Iluzja doskonatos$ci, perfekcyjnosci jest podszyta Igkiem przed przyznaniem si¢ do swoich stabosci i wad. Kryje
si¢ za tym przewaznie toksyczny wstyd. Cheé sprostania naszemu idealnemu obrazowi w glowie powoduje ze
tracimy ogromng ilo$¢ energii na utrzymywanie falszywego wyobrazenia o nas samych. Probujemy dorownaé
swoim wilasnym oczekiwaniom i wymaganiom, zamiast po prostu odpusci¢ i by¢ takimi jakimi jestesSmy.
dopiero odwaga bycia soba powoduje, ze opadajg iluzje i pozwalamy sobie na posiadanie stabosci i wad. W ten
sposOb rownoczesnie znika wstyd, znikaja tajemnice i lek przed ich ujawnieniem. Mozemy wtedy by¢ naturalni
, prawdziwi , mozemy wtedy by¢ soba.

Z braku wiary w siebie w wiare w siebie, z braku wiary w zmian¢ w wiare w zmianeg

Majac przekonanie , ze ludzie si¢ nie zmieniajg i patrzac si¢ w ten sposob na innych, sagdzimy w ten sam sposob
samych siebie. Skoro nie wierzymy w zmian¢ kogos , to w swoja rowniez nie bedziemy wierzy¢.

WZ AN KAEDYNM RAZEM,
KIEDY ODBIERASZ KOMUS
WOLNOSC, OGRANICZASZ TWOIJA
WEASNA I BARDZIEJ DOGLEBNIE,
PONIEWAZ JAKIEKOLWIEK SADY
WYGEASZASZ © ITNNYCH, ONE STAIA
SIE PRAWEM W TWOIJEJ] WLEASNE]J
SWIADOMOSCI.

TO PRAWO STANIE SIE TWOIM
WEASNYM OGRANICZENIEM 1
WEDLUG TEGO PRAWA BEDZIESZ
SADZIE SIEBIE SAMEGO..."

Ramtha

e,

|
Brak wiary wydaje si¢ rozsadne w chwilach zniech¢cenia i frustracji, ale jesli przyjrzysz mu si¢ blizej, okaze
si¢, ze ma ono efekt wytaczania mozliwosci zmiany w tobie. W istocie jesli inni ludzie nie mogg albo nie chcg
si¢ zmieni¢, jesteSmy skazani na zycie w status quo. Jes$li przyjmujesz, ze nikt si¢ nie zmieni, to tak jakbys
zamknat skrzyni¢ ze wszystkimi w $rodku. Jednoczesnie ty rowniez zostates zamkniety. Latwo jest przegapic te
konsekwencj¢, poniewaz w glebi serca sekretnie wierzymy, ze my mozemy si¢ zmienié, tylko inni nie moga. W
rzeczywistosci oni czuja to samo wobec ciebie i tak tworzy si¢ system wzajemnego zniech¢cenia. Kazdy, kto
wstaje 1 mowi: ,,Potrzebujemy zmiany”, natychmiast sprzeciwia si¢ status quo. A kazdy, kto si¢ wylamuje i
rzeczywiscie powoduje zmiang, jest traktowany podejrzliwie lub z otwarta wrogoscia. Ale z perspektywy
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twojej duszy, nic z tego nie jest realne. Oczywiste jest, ze ludzie wciaz si¢ zmieniaja. Nasze nastroje zmieniaja
si¢, tak samo jak kazda komodrka w naszym ciele. Mowienie, ze ludzie si¢ nie zmieniaja, jest nieuzasadnione —
to punkt widzenia, ktory wydaje si¢ bezpieczny. Jest to forma rezygnacji, poddawania si¢ nieuchronnemu. Jesli
checesz dotrze¢ do swojej duszy, musisz przesta¢ wzmacnia¢ moc nie w tej kwestii i wierzy¢ zardowno w siebie
jak i w innych.

Kilka wskazowek jak zmieni¢ percepcje:

- Postrzegaj siebie jako osobe podlegajaca ciagtym zmianom, przeciez zycie to jedna wielka zmiana.

- Wzmacniaj zmiany w innych, dostrzegaj je, uznawaj i ciesz si¢ nimi, ciesz si¢ czyims$ szczesSciem.

- Jesli ustyszysz siebie wypowiadajacego utarta opinig, przerwij i wprowadz szerszg $wiadomos¢ w ta
opinie, odwaz jej prawdziwos¢.

- Od czasu do czasu podejmuj dyskusj¢ z przeciwnej strony, jednak nie naciskaj, nie chodzi o kldcenie
si¢ tylko o dialog.

- Nie thum kruchych poczatkéw zmiany, czy to w sobie, czy w innych.

- Przestan by¢ sztywny. Niech twoje podejscie bedzie bardziej elastyczne i tymczasowe.

- Nie szczy¢ si¢ tym, ze masz racje¢, bardziej czuj swoja prawde po prostu a nie powoduj pychy czy
uczucia wyzszosci, staraj si¢ zrozumie¢ perspektywe drugiej osoby, to pozwoli Ci ja czué a nie stawiac
si¢ nad nig.

- Kiedy czujesz impuls do rozwoju i ewoluowania, daj mu si¢ ponies¢ bez wzgledu na opinie innych, daj
si¢ ponies¢ swojej duszy, energii w Tobie.

Ze zdradzania siebie i odrzucania siebie we wsluchanie si¢ w siebie i stanie po swojej
stronie

Codziennie podejmuje setki decyzji i dokonujemy caty czas wyboréw opartych albo na lgku i utracie czegos,
albo na wierze w siebie w swoja warto$¢. Mozemy albo stawac¢ za sobg i wzmacniaé swoja relacj¢ ze sobg albo
mozemy odrzucaé siebie i swoje prawdziwe potrzeby zdradzajac w ten sposob samych siebie. To co mamy
zrobi¢ to zauwazy¢ te decyzje i wybory i w momencie ich podjecia zaczaé kierowac si¢ do swojego wnetrza i
opiera¢ si¢ na tym czego naprawde¢ chcemy.

Odrzucanie samego siebie

Zaufanie wobec zycia wiaze si¢ z zaprzestaniem odrzucania i opuszczania samego
siebie, i w ten sposob z zaprzestaniem tworzenia wewnetrznych konfliktow w nas.

Cierpimy latami pograzajac si¢ w bolu, ze ludzie nas opuszczaja i ze nie chca nas kocha¢. Prawda jest taka, ze to
my nie chcemy kocha¢ siebie i sami siebie opuscilismy w kazdej sytuacji, kiedy wystapiliémy przeciwko sobie
samym lub gdy pozwolilismy przekroczy¢ swoje granice.

OpusciliSmy siebie, gdy nie okazaliSmy swojej godnosci poprzez stanigcie po swojej stronie, gdy okazano nam
brak szacunku, gdy dawali$my innym prawo do ustalania czego jestesmy godni , a czego nie jestesmy.
OPUSZCZALISMY SIEBIE, GODZAC SIE NA KOMPROMISY WBREW NASZEJ WOLI, gdy wewngtrznie
czuli$my, Ze chcemy inaczej ale mimo tego i tak si¢ godziliSmy na cos.

OpuszczalisSmy siebie pozwalajac, by nas obrazono, umniejszano nam lub obwiniano nas, nie stawalismy wtedy
w swojej obronie poprzez Igk przed manipulatorem lub kontrolerem.

Opuscilismy siebie, kiedy z troski, litosci o kogo$ baliSmy si¢ opusci¢ jego/ja, wybieralismy wtedy relacj¢ z
litosci, ktdra nie jest miloscia.

OpuscilisSmy siebie, gdy przejelisSmy czyjas opini¢ o nas jako fakt. Wtedy daliSmy prawo innym , aby
decydowali jacy jestesmy nie dostrzegajac prawdziwych siebie.

Opuszczalis$my siebie wdajac si¢ w gry zastraszania, szantaze emocjonalne i manipulowania nami, straciliSmy w
ten sposob swoja wolno$¢ emocjonalng.

OpusciliSmy siebie za kazdym razem gdy prosilismy, by nas kochano, gdy jak Zebracy btagalismy innych o
uwage, akceptacj¢ 1 aprobatg zatracajac siebie na rzecz zaleznos$ci , ktore tworzylismy z innymi.

OpusciliSmy siebie za kazdym razem, gdy czuliSmy si¢ nie godni bycia kochanym, gdy warunkowali$my mito$¢
poprzez bycie jakims i proby zastuzenia na nia.

OpusciliSmy siebie za kazdym razem, gdy z lgku zrezygnowaliSmy z tego, co jest dla nas dobre, gdy
podejmowaliSmy decyzje i wybory podszyte Igkiem , a nie zaufaniem wobec siebie i wobec Zycia.

Opuszczamy siebie zywiac niechg¢ do siebie lub odraze, opuszczamy siebie wzbudzajac wstret do siebie,
zamiast zaakceptowa¢ siebie takimi jakimi jestesmy i pozwoli¢ sobie na bycie nieidealnym, wtedy zamiast
walki ze sobg i budzeniem wstretu do siebie dajemy sobie prawo do bycia niedoskonatym rozbudzajac
wyrozumialo$¢ 1 wspolczucie dla swoich stabosci.

Opuszczamy siebie, kiedy nie podazamy za glosem swoich uczu¢ i intuicji, wdajac si¢ w gry umystu, gdy
poddajemy to co chcemy w ciagle watpliwosci majace na celu oddali¢ nas od dziatania.
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OPUSZCZAMY SIEBIE, GDY WYBIERAMY CIERPIENIE ZAMIAST WOLNOSCI stawiajac opor wobec
tego co si¢ pojawia, wolno$¢ jest zwiazana z akceptacja zmiennosci zycia, z poddaniem si¢ tej zmiennosci.
Opuscilismy siebie za kazdym razem, gdy poddalismy si¢ i zwatpilisSmy w siebie, gdy uwierzylismy, ze czego$
nie potrafimy zrobi¢ lub gdy uwierzyliSmy , Ze na co$ nie zastugujemy.

Opuszczamy siebie porownujac si¢ z innymi tworzac zazdro$¢ lub zawis¢, zajmujemy si¢ wtedy zyciem innym
zamiast swoim , uciekamy wtedy od siebie .

Opuszczamy siebie, kiedy boimy si¢ byé porzuceni, zaczynamy dziata¢ wtedy wbrew sobie aby nie doznaé
pozornego porzucenia czy odrzucenia.

OPUSZCZAMY SIEBIE, KIEDY ZAPOMINAMY O SWOJEJ WARTOSCI I UNIKATOWOSCI, ktéra nie
wigze si¢ z niczym i niczym nie jest uwarunkowana. Nasza warto$¢ po prostu jest sama w sobie i niezalezna od
niczego.

Opuszczamy siebie, kiedy “dajemy si¢ kupi¢” lub chcemy kogo$ “kupic¢”, by go posias¢, wchodzimy wtedy w
manipulacje i §wiat przetrwania przektadajac materie nad wartosci w nas.

Opuszczamy siebie w kazdej w chwili, w ktdrej nie zyjemy w tu i teraz delektujac si¢ swoim doswiadczeniem,
dostownie rozdzielamy umyst z naszym cialem bgdac czy to w przysziosci czy to w przesztosci.

Opuszczamy siebie, gdy stroimy si¢ w maski, ktére nie s3 nami, gdy zaczynamy by¢ inni niz jeste§my, gdy
wypieramy swojg autentycznos¢ i prawdziwos$¢.

Czym jest stanie za sobg?
Stanie za sobg to:

- Uszanowanie siebie, w kazdej swojej decyzji. Uznanie, ze wszystko robi¢ i robitam/-em najlepiej jak
mogtam/-em. Tylko tak na ten moment potrafitam/-em.

- Stawianie jasnych i klarownych granic. Konsekwentne respektowanie ich. Brak zgody na ich
przekraczanie.

- Realizowanie swoich pragnien, ptynacych z serca. Podazanie za gtosem serca i jego wolaniem.

- Mowienie o tym, co dla mnie wazne, bez Igku przed oceng. Moéwienie o swoich potrzebach,
pragnieniach, marzeniach, ale tez o uczuciach i emocjach.

- Jasna, klarowna komunikacja. Z poszanowaniem granic i potrzeb swoich i drugiej osoby. Mowienie z
pozycji "Ja" nie "Ty"

- Zgoda na wszelkie uczucia i emocje w ciele. Dostrzeganie i rozpoznanie ich. Podazanie za nimi i tym
co mi pokazuja o mnie.

- Wyrazanie siebie poprzez swoje talenty, umiej¢tnosci, zdolnosci. Przyjecie ich jako daru, ktory mam
przejawiac.

- Uznanie swojej wartosci, swojej doskonatosci juz teraz, doktadnie takiego jaka/-i jestem.

- Docenienie siebie, tego co osiagnetam/-otem juz do tej pory i co moge osiagna¢. Dostrzeganie nawet
najmniejszych krokow.

- Pelna akceptacja i ukochanie siebie, uznanie siebie, bez potrzeby sprostania oczekiwaniom swoim i
innych osob.

- Uznanie swojej prawdy i zgoda wewnetrzna na przejawianie jej, na méwienie o tym, co zgodne ze
mna, bez uznania wyzszos$ci autorytetow.

Z. zawisci, checi zemsty, odwetu w wspolczucie

Zawis¢, che¢ odwetu to normana reakcja zwierzgca w nas, jednak dokonanie okre$lonego wybory i dziatania
pod jej wptywem by kogo$ skrzywdzi¢ to juz nasza decyzja. Im wigcej mamy nie uzdrowionego bolu w sobie i
nie puszczonej ztosci, czy tez zalu do kogo$ z przesziosci , tym nasza zawis¢ jest wigksza. Urazy ktore
tworzymy 1 ktore podtrzymujemy niszcza wylacznie nas samych i wptywaja na nasze cialo . To co powoduje
transformacje to zaréwno wspotczucie wobec siebie 1 wspodtczucie wobec innych, zrozumienie i okazanie
wspolczucia rozkrusza kazdy lud.

Z. dumy w skruche

Przepraszam i dzigkuje ja tych stéw nie uzywam. Stowa z piosenki o narcyzie i dostownie tak jest w zyciu.
Niedostrzeganie popelnianych przez siebie btgdow i nie posiadanie jakichkolwiek wyrzutdéw sumienia moze
$wiadczy¢ o byciu socjopata lub psychopata. Nie chodzi tu o karanie siebie w nieskonczonos¢ i wzbudzanie
toksycznego poczucia winy, tylko o szczero$¢ ze soba i umiejetnos$¢ przyznania si¢ do bledu, do okazania
pokory. Duma jest czym$ co nie pozwala nam wyj$¢ poza swoje nadete ego i trzyma nas w iluzji naszego
perfekcjonizmu, w iluzji iz jestesmy idelani i nie posiadamy wad oraz stabosci i kierunkuje nas na zewnatrz, na
wskazywanie wszystkiego czego nie chcemy widzie¢ w sobie w innych. Wypowiedzenie szczerych stow
przepraszam z poziomu serca ma magiczng moc uzdrawiania i obalania naszego ego.
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Z myslenia ze obfitosS¢ jest ograniczona w wiare, ze wszystko jest zawsze dostepne

Jesli wierzysz w niedostatek, nie mozesz nic poradzi¢ na to, ze zyjesz w systemie przetrwania opartym na leku.
Wigkszo$¢ z nas postrzega nasze prace, domy, konta bankowe i dobra materialne jako obrong przed
niedostatkiem. Ale prawdziwym zagrozeniem jest wewngtrzny brak. Twoje cialo jest oczywistym przyktadem
obfitosci natury. Posiadasz setki miliardow komorek. Twoja krew przeptywa przez twoje zyly jak fala. Podobnie
twoja dusza stanowi zrodto nieskonczonej energii, kreatywnosci i inteligencji, ktore nigdy nie wysycha. Ale to
niewiele oznacza, je$li wierzysz, ze zyjesz w niedostatku. Kiedy takie przekonanie uchwyci si¢ ciebie,
wyciskanie z zycia tyle, aby przetrwaé, jest ogromng walka. Jak na ironi¢, to przekonanie jest powszechnie
wsrod bardzo bogatych ludzi. Ich bogactwo sprawia, ze sg zaspokojeni zewngtrznie, podczas gdy w $rodku
czuja si¢ wyglodzeni. Dlatego pozadaja coraz wigcej i wigcej tego, co na poczatku ich satysfakcjonowato.
Istnieje zatem ogromna rozbiezno$¢ pomig¢dzy tym, co dusza zapewnia, i tym, co otrzymujemy.

Zr6b sobie ¢wiczenie:

Wez kawatek papieru i napisz stowo ,,0bfitos¢”, a nastepnie zakresl je kotkiem. Teraz napisz pie¢ stow dookota
kota, kazde z nich odpowiadajace za obszar, ktory moéglby uczynié twoje zycie bardziej obfitym. (Kiedy robig to
¢wiczenie podczas zaje¢é, prosze uczestnikow, aby nie wpisywali rzeczy materialnych, takich jak pieniadze,
domy czy posiadtosci. Dobrymi zamiennikami sg kariera, praca i sukces, poniewaz maja wewnetrzne
znaczenie).

Powiedzmy, Ze pig¢ stow, ktore widnieja na twojej kartce to:

* Spokdj

* Zabawa

* Wspotczucie

* Dobre samopoczucie

* Rodzina

Teraz, biorac po kolei kazda pozycje w spisie, napisz trzy rzeczy, jakie mozesz zrobié, poczynajac od dzi$, aby
uczynié te obszary pehniejszymi:

Spokoj:
- Stosowac medytacje, uwaznosc¢, obserwowac sj umyst,
- Nawigza¢ kontakt z wlasnymi emocjami,
- Dokonywa¢ innych wyboroéw , gdy pojawiajg si¢ stare schematy,

Dobre samopoczucie:
- Dba¢ o swoje potrzeby zaspakajac je,
- Cwiczenia fizyczne,
- Zdrowa dieta,

Zabawa:
- Spedza¢ wigcej czasu na zewnatrz.
- Gra¢ z dzieé¢mi.
- Ponownie nauczy¢ si¢ bawic.

Wspotczucie:
- Da¢ co$ bezdomnemu pod blokiem.
- Zaoferowa¢ pomoc wspolpracownikowi, ktory cierpi na depresje.
- Zglosi¢ si¢ na ochotnika do pracy w lokalnym schronisku dla zwierzat.

Rodzina:
- Czgsciej mowic zonie, ze ja kocham.
- Przy obiedzie rozmawiaé o tym, co dzieje si¢ u kazdego z cztonkdéw rodziny.
- Zwraca¢ uwagg na oznaki smutku i nieszczesScia.
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27 CZERNVCA

POZWALAM SOBIE NA POMYSLNOSC

We wszechéwiecie istnieja niewyczerpane zasoby. Zacznij by¢
tego $wiadomy. Przeznacz troche czasu, aby policzyé gwiazdy
w jasny wieczor albo ziarna piasku w dloni, galtezie drzewa,
krople na oknie, nasiona pomidora. Z kazdego nasiona moze
wykietkowad¢ caly ped z niezliczonymi pomidorami. BadzZ
wdzigczny za to, co masz, a zacznie sie to zwickszaé. Lubig¢ z mi-
loscia blogostawi¢ wszystko, co mam w zyciu: dom z ogrzewa-
niem, woda, $wiatlem, telefonem, meblami, hydraulika i wy-
godami oraz ubrania, transport, praceg, pieniadze, ktére mam,
przyjaciél, swoja zdolnos$é widzenia, odczuwania, dotykania,
chodzenia oraz cieszenia sig¢ ta niezwykla planera.

Wiasne przekonanie o braku i ograniczeniach to jedyne, co
nas ogranicza. Jakie przekonanie ogranicza ciebie?

Pragnienie posiadania wigcej w zyciu nie wystarcza. Twoje pragnienie musi by¢ szczegélne: musi wskazywaé z
miejsca, w ktorym jeste§, miejsce, w ktorym chcesz by¢. Takie pragnienie nie jest chaotyczne i
niekontrolowane. Raczej wywiera delikatng presj¢ na zmiang i daje motywacje do dziatania.

Jak uruchomi¢ OBFITOSC?

Obfitos¢ jest naszym NATURALNYM stanem
Aby przywroci¢ wibracj¢ szeroko pojetej Obfitosci w calym naszym Istnieniu i ziemskim Zyciu potrzeba:
- Starac si¢ by¢ we wdzigcznosci w kazdym swoim TU I TERAZ;
- Nie hamowa¢ procesu szeroko pojetej wymiany z Drugim Czlowiekiem, Ludzkos$cia, Naturg i
$wiatem, chodzi o harmonijny przeplyw w dawaniu i braniu;
- Nie traktowa¢ pieniedzy/dobr materialnych jako celu, a jedynie $rodka;
- Uzywa¢ pieniedzy do realizowania swoich potrzeb, plandw, marzen - chodzi o staly ruch, przeptyw,
wymiang¢ na tym planie;
- Rozwija¢ wlasng $wiadomos$¢ energetyczna;
- Czerpaé garSciami z rozmaitych zrddet energii, jakie pochodza z naszego zespolenia ze $wiatem
Natury, Matka Ziemig i catym Wszechswiatem;
- Pozostawa¢ w rados$ci i poczuciu dostapienia wielu daréw;
- Praktykowa¢ medytacje, afirmacje, stan Bezwarunkowej Mitosci.

Z poczucia winy w empatie, ze wspolcierpienia w wspolodczuwanie

Z poczucia winy i odpowiedzialnosci za emocje innych w empati¢ i zrozumienie, ze kazdy jest odpowiedzialny
za wlasne emocje.

NIE JESTES ODPOWIEDZIALNA/Y ZA INNYCH

,» Nie jestes zobligowana do troszczenia sie¢ o ludzi, ktérzy nie chca wzia¢ odpowiedzialnosci za swoje Zycie
wewnetrzne.
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To ty decydujesz kogo do siebie dopuszczasz.

Ty decydujesz o tym co jest dla ciebie wlasciwe, a co nie.
To ty zarzadzasz swoja wlasng energia.

Nie musisz nikomu si¢ z tego thumaczy¢.

Nie jeste$ ich wysypiskiem na $mieci.

Nie jeste$ ekranem dla ich projekcji.

Nie jeste$ ich emocjonalnym opiekunem.

Nie jestes ich matka/ojcem.

Nie jestes ich doradczynia ani uzdrowicielky.

Nie jeste$ ich lalka ani zabawka. ,,

- Bethany Webster

Z ofiary w odwage

Zasady poziomu Sswiadomo$ci ODWAGA (200):

1. 100% szczerosci 1 uczciwosci wobec siebie 1 innych

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

3. Odpowiedzialnos$¢ - dostownie za wszystko (wewngtrznie i zewngtrznie)
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 bedzie rzadzit toba.
Odpowiedzialnos¢ jest przeciwienstwem syndromu ofiary.

Czy ofiara cos robi ?

NIC.

Czuje bezsilnos¢, beznadziejnos¢ i ciagle ma wymowki: "nie mogg, nie wiem, nie umiem, nie potrafig, to jest za
trudne dla mnie" i obwinia $wiat zewngtrzny - uwaza, ze przyczyna czego doswiadczyla i doswiadcza jest w
$wiecie zewngtrznym.

Obwinianie wynika ze sttumionego poczucia winy i strachu-lgku..
Obwinianie, to nie§wiadoma projekcja ego, wewngtrznego poczucia winy na swiat zewnetrzny.

Obwinianie to ucieczka od poczucia winy i wzigcia odpowiedzialnos$ci za swoje intencje, decyzje, zachowania i
dzialania - za swoje zycie.

Kazdy ma wybor:

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

"W programach podnoszenia $§wiadomos$ci ogdlnie mowi sig, ze cztowiek jest bez mocy, dopoki nie zacznie
mowic prawdy.

Wszystkie zorientowane duchowo grupy samopomocy wymagaja takiego pierwszego kroku. Sa one
jednomyslne w kwestii tego, ze otwarty umyst i gotowo$¢ sg koniecznymi warunkami, aby ruszy¢ do przodu.

Innymi stowy, cztowiek musi osiagna¢ pole energii 200 (ODWAGA) w swoim rozwoju, aby mozna go byto
uzdrowié."

David R. Hawkins - "Sita czy Moc"
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,,Poziom $wiadomosci jednostki jest determinowany przez zasady, ktorym jest oddana.

Aby podtrzymaé postep w $swiadomosci, nie mozna uchyla¢ si¢ od zasad; w przeciwnym razie jednostka spada
na nizszy poziom $wiadomosci”.

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, ktdra jest zestrojona z prawoscig 1 uczciwoscia"

David R. Hawkins - "Przywracanie zdrowia"

”Zaakceptuj wolng wole i mozliwosci wyboru.

Kazdy doswiadcza $wiata — wedlug wlasnej woli i wyboru.
Wszechswiat jest catkowicie wolny od ,,ofiar”.

Wszystkie okolicznosci wynikajg z wewngtrznych wyborow i decyzji”.
David R. Hawkins

"Przyjmowanie odpowiedzialno$ci za wszystko, co nam si¢ przydarza, i unikanie putapki bycia ofiara shuzy
rozwojowi duchowemu.

Z wyzszego punktu widzenia nie ma ofiar.

Nic w §wiecie pozordw nie jest w stanie czegokolwiek spowodowac".

David R. Hawkins - "Oko w oko z Jaznig"

,»Poczatkowym efektem przyjecia odpowiedzialnoéci za prawde we wlasnym zyciu jest wzniesienie si¢ z
nizszych poziomoéw energii do poziomu 200 (ODWAGA)-krytycznego poziomu, na ktérym po raz pierwszy
pojawia si¢ moc i ktory jest punktem wyjsciowym wszystkich wyzszych poziomow.

Odwaga do zmierzenia si¢ z prawda prowadzi ostatecznie do poziomu §wiadomosci akceptacji na poziomie 350,
na ktéorym pojawia si¢ wigksza moc.

Tutaj dopiero znajduje si¢ wystarczajaco duzo energii, aby rozwigza¢ wigkszos¢ problemow spotecznych.
To z kolei prowadzi do jeszcze wigkszej dostgpnej mocy na poziomie mitosci-500.

Znajomo$¢ swoich wiasnych stabo$ci, oraz tych, ktére cechuja innych ludzi, pozwala na pojawienie si¢
wybaczenia, a dzigki temu takze wspodtczucia.

Wspolczucie otwiera drzwi lasce i prowadzi do ostatecznego uswiadomienia sobie, kim
jesteSmy i dlaczego znalezliSmy si¢ tutaj, oraz do zrozumienia ostatecznego zZrodla
wszelkiej egzystencji”.

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

"Odwaga posiada motywacje, moc i sit¢, aby przekroczy¢ opdr, stawi¢ czota wyzwaniom oraz przepracowac je
z mestwem 1 determinacja, co z kolei wzmacnia zdolnos$¢ 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, niecheé, niepewnos¢ czy niepokoj".

David R. Hawkins - "Przekraczanie poziomdéw $wiadomosci", S. 174

Z wiary , ze jesteS§ swoimi przyzwyczajeniami, nawykami, uwarunkowaniami do
umiejetnosci wyjscia poza nie

Kazdy wie, co oznacza by¢ uwigzionym w zwyczajowym zachowaniu. Codzienna zyciowa walka jest
zdominowana przez nasza niemozno$¢ myslenia i zachowywania si¢ w nowy sposob. Przyzwyczajenia
sprawiaja, ze matzenstwa latami prowadza ten sam spor. Powoduja, ze raczej zapadamy si¢ w kanapg zamiast
pracowaé na zmiang. Wzmacniajg zle diety i brak ¢wiczen. Generalnie przyzwyczajenie sprawia, ze inercja staje
si¢ tatwiejsza niz zmiana. Tutaj sila ,,nie” jest dos¢ oczywista, prawda? Jesli spojrzymy na to bez negatywnych
zatozef, zauwazymy, ze przyzwyczajenie jest niczym wiecej niz uzytecznym skrétem, machinalng $ciezka
wyryta w mozgu. Wykwalifikowany pianista odcisngt w nim przyzwyczajenie poruszania palcami w pewien
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sposob; nie chcialby ponownie wymysla¢ techniki za kazdym razem, kiedy siada przy klawiaturze. Kucharz,
ktory potrafi zrobi¢ sze$¢ omletéw na raz, polega na fakcie, ze jego mozg zawiera zestaw automatycznych
ruchow precyzyjnie umieszczonych w czasie. Z perspektywy twojej duszy przyzwyczajenie jest po prostu
wyborem, ktory jest zakorzeniony w praktycznym celu. Nie ma tu problemu dobrego i ztego wyboru, shusznego
i niestusznego. Zawsze mozesz usung¢ utartg sciezke i stworzy¢ nowa. Pianista, ktory siega po skrzypce, nie jest
ograniczony ustalonym sposobem, w jaki poruszaly si¢ kiedy$ jego palce. Kucharz, ktory idzie do domu, aby
zrobi¢ jeden omlet zamiast szeSciu, nie jest zmuszony do pracy z predkoscig Swiatta. Tym, co nas wigzi, jest
urok ,,nie” . We wiladzy tego uroku odnajdujemy przyczyny bycia uwigzionym w zwyczajowym mysSleniu i
zachowaniach, kiedy juz dtuzej nam nie sluza. Dobrowolnie wyrzekamy si¢ potegi zmiany i jednoczes$nie
obwiniamy nasze zle przyzwyczajenia, jakby mialy niezalezng wolg (obecnie modne jest obwinianie mozgu,
jakby jego wyryte szlaki byly permanentne i wszechwladne). Aby przetamac jakikolwiek zwyczaj, musisz
odzyska¢ mozliwo$¢ wyboru, trzeba dostrzec ze mamy wybor , bo w nim jest wolnos¢. Nie walcz ze zlym
przyzwyczajeniem. Spdjrz na nie obiektywnie, jakby wykazywata je inna osoba. Zadaj sobie pytanie, dlaczego
wybrales to przyzwyczajenie. Zbadaj, jaka korzys¢ zyskujesz, zazwyczaj na ukrytym poziomie.

Badz uczciwy w sprawie swojego wyboru. Zamiast moéwic:

,,P0 prostu taki jestem”, przyznaj, ze wybrales inercj¢ zamiast zmiany, poniewaz zmiana napawa ci¢ niepokojem
lub przerazata. Przyznanie si¢ i uczciwo$¢ wewnetrzna odnosnie danych decyzji, oddanych nawykéw pozwoli
Ci stang¢ w prawdzie i znalez¢ rozwigzanie. Brak szczeroSci i uczciwosci wewngtrznej natomiast bedzie
powodowac coraz wigcej zagubienia. Jesli czujesz si¢ zgnebiony przez zte przyzwyczajenie, zadaj sobie pytanie,
dlaczego musisz by¢ ofiarg. Czy to tatwy sposob broni¢ si¢ przed wzigciem na siebie odpowiedzialnosci?
Znajdz powod do przyjecia dobrego przyzwyczajenia w miejsce ztego; uczyn swoj powdd przekonujacym i
wciaz go powtarzaj, kiedykolwiek pojawi si¢ stare przyzwyczajenie. Twoim celem jest przetamanie uroku, ktory
mowi, ze nie masz wyboru. Zawsze masz wybor, trzeba go tylko dostrzec .

Z pretensji do zycia w polaczenie si¢ z nim i czucie jednoS$ci z nim

Pretensje do innych powstaja, gdy nie potrafimy jasno komunikowa¢ swoich potrzeb poprzez rozmowe, gdy nie
wiemy czego chcemy lub gdy boimy si¢ moéwié o tym co chcemy. Jest jeszcze forma domystow, ktora opiera si¢
przekonaniu ze kto$§ ma si¢ domysle¢ tego co chcemy, ze kto§ ma siedzie¢C w naszej glowie i zna¢ nasze
zachcianki. Zachowujemy si¢ tak dlatego, ze sami rozmys$lamy o zachciankach, potrzebach innych i probujemy
ustali¢ co jest dobre dla kogos nie pytajac si¢ tej osoby o zdanie i o to czego chce. Przez co pdzniej oczekujemy
tego od innych, a jak nie dostajemy takiego samego zachowania to tworzymy pretensje. Trzeba zrozumiec¢ , ze
nikt nie jest od tego aby siedzie¢ nam w glowie i my nie jesteSmy po to aby siedzie¢ innym w glowie.
Komunikacja, kontakt, rozmowa, to jest to nas zbliza i co pozwala nam jasno okresli¢ co potrzebujemy. Tak
samo jest z relacja z wszech§wiatem, sami nie wiemy czego chcemy i jestesmy niezdecydowani, niepewni ,
mamy pelno watpliwosci co do tego co chcemy, a pdzniej potrafimy si¢ obraza¢ na zycie , ze nie mamy w
swojej przestrzeni tego co chcemy. Trzeba zrozumie¢ ze jedyng osoba do jakiej mozemy mieé pretensje
jestesmy my sami , bo gdy jestesmy pewni i zdecydowani siggamy po to co chcemy i tworzymy zycie takie
jakie chcemy. Poprzez pretensje , ciagte niezadowolenie tworzymy zal do tego co jest i w takiej tez energii
jesteSmy, sami tworzymy opor wobec tego co jest i jeszcze wigcej zalu, zamiast w koncu zajrze¢ w glab siebie,
wzigé sprawy w swoje rece 1 i8¢ w kierunku tworzenia tego co chcemy.

Pretensja to potrzeba wyrazana w atakujacy, agresywny sposob. Nie wazne czy wyrazamy cheé osiagnigcia
czegos$ dla siebie czy wyrazamy niezgodg¢ na to co si¢ wydarzylo , bedzie to ,,atak emocjonalny” majacy na celu
dokonanie zmiany w drugim czlowieku, lub w wszechswiecie by byto lepiej. Czyli jest forma kontroli i
manipulacji czy to kogo$ , czy tez praw wszechswiata. Pretensja jest w nas tak silna, bo nie ma zgody w nas na
to co si¢ wydarza lub co si¢ wydarzylo, a to prowadzi do walki z rzeczywistoscia( mocowania si¢ z faktami
jakie si¢ wydarzyly, to mocowanie si¢ z czym$ czego nie da si¢ zmienié) i stawiania oporu temu co jest. W ten
sposob najczesciej walczymy z chwilg obecng , zamiast si¢ jej poddac¢, problemem nie jest chwila obecna, tylko
nasze pragnienie, wyobrazenie aby ona byla inna niz jest, przez co jej nie przyjmujemy w calosci, a co za tym
idzie nie do§wiadczamy jej w pelni.

Pretensja moze poniekad wywota¢ w drugim cztowieku refleksje, ktora potem wplynie na zmian¢ zachowan,
ktére zaczng spetniaé oczekiwania. Jednak ta zmiana jest podszyta Igkiem , a nie szczerg checig zazwyczaj.
Najczesciej jednak stworzy opor i walke.

Wyrazamy pretensje kiedy nasze oczekiwania nie sg spelniane i jesli kto§ ma taki styl wyrazania dzialania,
wcigz pretensjonalny, wcigz atakujacy, naciskowy, wrzucajacy w poczucie winy, nawet przy najmniejszej
potrzebie, to zadne uczucie blisko$ci tego nie wytrzyma, bo jest tutaj ciggla presja i cisnienie, tak samo nie uda
nam si¢ zbudowac polaczenia z poczuciem jednosci z wszechswiatem. Nasza energia si¢ wtedy kurczy , zawegza
oraz taki sygnal wysylamy w wszech$wiat.
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To ludzkie kiedy puszcza nerwy i wyrazamy pretensje spontanicznie. Potem przepraszamy za swoj atak. Majac
jednak styl atakujacy, roszczeniowy, pretensjonalny by co$ osiaggaé w relacji - niedojrzato$¢ emocjonalna,
manipulowanie emocjonalne, a wszystko podszyte wtasng historig deficytow, traum, braku zdrowych wigzi w
dziecinstwie, porazek i przede wszystkim nieustannego leku o siebie. Nie da si¢ tworzy¢ mitosci lekajac sie
ciagle, ze nie otrzyma si¢ jej, nie zasluguje si¢ na nig, nie jest si¢ zdolnym do jej okazywania, kiedy jest
traktowana jak stabo$¢, a jednocze$nie pragnie si¢ jej. To bedzie zawsze rodzito bezradnos$¢ i ztos¢, ktora
zostanie skierowana na siebie, albo przeniesiona na innych.

Z zamkni¢cia si¢ na przyjemnoSci lub uzaleznienie od nich w rownowage w ich
zaspokajaniu

Kiedy pragnienia wcigz powracaja, zmuszaja ci¢ albo do poddania si¢, albo stawienia oporu , z jednej strony co$
checesz a z drugiej blokujesz si¢ na to. Ponownie powtarzajacy si¢ wzorzec odci$nigty w mdzgu przewaza nad
wolnym wyborem, automatyczny nawyk robi swoje. Twoje pragnienie zaczyna zy¢ wlasnym zyciem i jesli
dochodzi do skrajnosci, staje si¢ uzaleznieniem. Aby uswiadomic sobie dlaczego dane pragnienie jest tak silne,
trzeba zobaczy¢ jaka niezaspokojona potrzeba si¢ za nim kryje.

Réznica moze by¢ zwigzana tylko z tym, jak ograniczony si¢ stajesz. Kto$, kto jest spragniony czekolady, nie
potrafi sobie odmowi¢ zjedzenia kawatka, ale jesli jest uzalezniony, moglby nie je$¢ niczego innego. Nawet w
swojej tagodniejszej formie pragnienie moze sprawic, ze czujesz si¢ tak, jakby$ nie miat innego wyboru.

Z perspektywy twojej duszy pragnienie jest nastgpnym przyktadem skrotu wyrytego w twoim mozgu. Osoba,
ktéra zawsze je czekoladg, dokonala ukrytego wyboru, ze czekolada jest najlepszym rodzajem stodyczy, i
dlatego zamiast klopota¢ si¢ za kazdym razem rozwazaniem zjedzenia réznych stodyczy, automatycznie
wybiera czekolade. Mozesz tez mie¢ tendencje do regulacji swoich emocji w stodyczach, do powoduje jeszcze
wicksza obsesje i pragnienie si¢gania po nie.

Ale nastawienie swojego umystu na autopilota nie oznacza, ze nie mozna go wylaczy¢. Zawsze istnieje opcja
zresetowania twoich reakcji, zrozumienia ich i zobaczenia co si¢ za nimi kryje.

Kiedy rodzi si¢ pragnienie, nie czyn go wyborem albo — albo. Zamiast poddania si¢ lub stawienia oporu,
wybierz jedng z nastgpujacych opcji: odejdz, odtéz w czasie twoj wybor, znajdz sobie jakas rozrywke, przerwij i
pilnuj si¢ albo zastap to inng przyjemnoscia. Nie mys$l o pokonywaniu swojego pragnienia. Zamiast tego
pomysl, ze stopniowo likwidujesz utartg $ciezkg. Kiedy czujesz si¢ zniechgcony do poddania si¢, badz ze
swoimi uczuciami zamiast je odpychac.

Uswiadom sobie, dlaczego zaspokajanie pragnienia nigdy nie dziala: by¢ moze nigdy nie dostaniesz
wystarczajaco tego, czego pragnales na poczatku.

Zastanow si¢, czego tak naprawde chcesz: czy to jest mito§¢, otucha, akceptacja czy bezpieczenstwo. Sa to
podstawowe potrzeby, ktdre pragnienia starajg si¢ zastapic.

Zajmij si¢ swoja prawdziwg potrzeba. Jesli to zrobisz, pragnienie automatycznie poluzni uchwyt i z czasem
zniknie. Jesli z jakiegokolwiek powodu mozesz odwroci¢ si¢ od swojego starego pragnienia, uchwy¢ ten
moment, nawet je§li twoje pragnienie wkrotce powroci. Kazde mate zwycigstwo odciska w mdzgu nowy wzor.
Nie postrzegaj tego jako tymczasowego zwycigstwa, a raczej jako znak, ze potrafisz znalez¢ przycisk, ktory
wylacza twoje pragnienie.

Z walki ze swoimi pragnieniami do ich zrozumienia i zaspokojenia swoich potrzeb
emocjonalnych

Nie ma czego$ takiego jak sztuczne pragnienie, wszystkie pragnienia sa naturalne. Rodza si¢ z pozadania lub
niezaspokojonej potrzeby. Ale kiedy umyst interweniuje, kazde pragnienie moze sta¢ si¢ niebezpieczne.
Jedzenie batonika mozna uzna¢ za niebezpieczne, jesli masz obsesj¢ na punkcie swojej wagi. Kochanie kogo$
wydaje si¢ niebezpieczne, jesli boisz si¢ odrzucenia. Istnieje skomplikowane powigzanie pomigdzy tym, co
czujemy, i tym, co wedtug nas powinniSmy czu¢, i kazdy jest w nie uwiktany — dlatego wtasnie dyskusje nad
spotecznymi warto$ciami mogg prowadzi¢ do przemocy. Ludzie majg duzy udzial w ocenianiu dobrego od ztego
i odwotywaniu si¢ do Boga lub wyzszej moralnosci po uzasadnienie ich wlasnego sensu winy i wstydu. Wiadza
,,hie” upiera si¢, ze zto i dobro sg absolutne. Pod jej urokiem stajesz si¢ przerazony tym, co tak naprawdg
czujesz. Niezdolny do ocenienia swoich uczu¢ w pozytywnym S$wietle, pozwalasz im, aby staly si¢
znieksztatlcone. W rezultacie zuzywasz coraz wigcej energii na obrong biatego przed czarnym, bez wzgledu na
fakt, ze przemoc, nawet w obronie stuszno$ci, jest zla.

Z perspektywy twojej duszy wszystkie pragnienia sa oparte na uzasadnionych potrzebach, ktéorych mozesz nie
zaspokaja¢ w danym momencie. Kiedy potrzeba jest dostrzegana i spelniana, pragnienie zamiera, podobnie jak
gtdd znika, kiedy co$ zjesz. Kiedy potrzeba zostaje wyparta albo osadzona negatywnie, nie ma wyboru i musi
sta¢ si¢ bardziej natarczywa. Pragnienia narastaja, walczac przeciwko oporowi, ktory probuje je pokonac. Tym
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oporem s3 zazwyczaj nasze najwigksze lgki i mechanizmy obronne oparte na nich. W pewnym momencie ta
wojna pomigdzy pragnieniem i oporem staje si¢ tak gwaltowna, ze tracisz z pola widzenia pierwotng potrzebg ,
czyli to co doprowadzito do danego pragnienia.

Na przyktad jesli kogos$ pociagaja nieuzasadnione seksualne pragnienia, pewne jest, ze prosta potrzeba mitosci,
zaspokojenia, poczucia wlasnej wartosci czy akceptacji zostala glgboko pogrzebana. Widoczne jest tylko
nieuzasadnione pragnienie i wojna, jaka dana osoba toczy ze wstydem i wing. Jesli nieuzasadnionym
pragnieniem jest wsciekto$¢ i wrogos¢, prawie zawsze kryje si¢ za nimi potrzeba bezpieczenstwa i wyzwolenia
si¢ ze strachu. A wigc ostateczng kwestig nie jest to, czy mozesz zwycigzy¢ bitwe przeciwko ,,ztym”
pragnieniom, ale czy potrafisz znalez¢é potrzebg, ktora je napedza. Kiedy mozesz zaspokoi¢ podstawowa
potrzebg, kontrola impulsow przestaje by¢ problemem, bo te impulsy znikaja, a ty zyskujesz rownowage
wewnetrzng.

Przestan postrzegac to jako kwesti¢ samokontroli. U kazdego z nas wszystkie rodzaje pragnienia przychodza i
odchodza. Badz sklonny przesta¢ wydawac sady przeciwko sobie. Okreslone pragnienia nie czynig ci¢ zla
osoba. Wiedz, ze wewnetrznej wojny nigdy nie wygra zadna ze stron. Nie czyn tego testem silnej woli.
Poddawanie si¢ pragnieniu nie jest dowodem na to, ze potrzebujesz jeszcze wiekszej dyscypliny. Permisywnos$é
nie jest realnym rozwigzaniem ani odrobing bardziej niz jej przeciwienstwo — surowa samodyscyplina.

Stuchanie swoich pragnien stuzy tylko jako tymczasowe uwolnienie si¢ energii, jak poluzowanie si¢ uszczelki.
Zawsze bedzie wigcej pary. Twoje osobiste demony beda coraz gorsze, jesli wciaz bedziesz si¢ ich wstydzit i nie
dostrzegat swoich podstawowych potrzeb. Uswiadomienie sobie pragnienia i jego zrodta to podstawa do jego
opanowania. Im wigksza blokada na zaspokojenie swoich podstawowych potrzeb emocjonalnych i poczucie
winy lub wstydu wynikajace z checi ich zaspokojenia, tym silniejsze pragnienie oraz silniejszy lek. Wina jest
wyobrazeniem, a wszystkie wyobrazenia sa otwarte na zmiang. Nie mozesz od razu zmieni¢ winy w akceptacje,
ale mozesz postrzega¢ win¢ jako podlegajaca negocjacji. Kiedy usuniesz ukryta energi¢, ktora zmusza ci¢ do
bycia winnym, moze narodzi¢ si¢ nowa percepcja. Uswiadom sobie, ze twoja dusza nigdy ci¢ nie osadza.
Pamicetajac o tym, przyjmij jako cel zycie z poziomu duszy. Taka jest ostateczna odpowiedz na wojn¢ pomigdzy
dobrem i ztem

Z. zamykania si¢ w strefie komfortu na pozwolenie sobie na ryzyko

Podejmowanie ryzyka jest tym samym co przekraczanie granicy. Wszyscy chcemy by¢ wolni, ale powstrzymuje
nas lek. Kazda matka zna spojrzenie dziecka, ktore po raz pierwszy probuje chodzi¢ - laczy si¢ w nim
ciekawos¢, niepokdj i zachwyt z towarzyszacym zdziwieniem. ,,Co ja robi¢? Wiem, Ze chcg tego sprobowac, ale
to jest dziwne”. Oto podejscie cztowieka sklonnego do podejmowania ryzyka. Wyraza ono potaczone uczucia,
ktore sa nieuchronne, kiedy porzucasz to, co znasz, dla tego, co jest ci nieznane. Granice probuja przekona¢ nas,
ze ryzyko jest zbyt niebezpieczne. W rzeczywisto$ci podejmowanie ryzyka jest pragnieniem popychajacym cie
do osiagania czego$ nowego. Ludzie, ktoérzy unikaja wszelkiego ryzyka, robia kiepski interes. W zamian za
ograniczone spelnienie, zyskuja bezpieczenstwo. Ale bezpieczenstwo to jest iluzja. W rzeczywistosci sg
zablokowani, unieruchomieni. Wyobraz sobie osobe cierpiaca na agorafobie, czyli bojaca si¢ wyj$¢ na dwor
albo przebywa¢ na duzej otwartej przestrzeni. Pozostawanie w domu na poczatku daje jej poczucie
bezpieczenstwa, poniewaz S$wiat zewngtrzny zostal odgrodzony. Ale z czasem nawet bezpieczenstwo
przebywania w domu zaczyna by¢ niewystarczajace. Okazuje si¢, ze czuje si¢ dobrze tylko w jednym pokoju, a
potem w mniejszym, a w koncu tylko najmniejsze pomieszczenic w domu daje jej jakiekolwiek poczucie
bezpieczenstwa. Dlaczego fobia postepuje w ten sposéb? Poniewaz pragnienie bycia na zewnatrz nie moze by¢
sttumione, a kiedy narasta, fobia przeciwstawia si¢ poprzez tworzenie coraz ciasniejszych granic. Uczenie sig,
ze ryzyko jest pozytywne, ze pozwala ci si¢ rozwijac, stanowi wazny krok.

Z samokrytycyzmu i podcinania sobie skrzydel w wspierajacy stosunek do siebie

Wzrost dojrzatosci i rozwoj wewngtrzny jest mozliwy tylko w warunkach obdarowania siebie zrozumieniem,
wspotczuciem i tagodnoscia, czyli w warunkach mitosci wlasnej. Wtedy rozwija si¢ nasza dusza i wzrastamy w
miloéci. Legk sprawia ze si¢ kurczymy i nasza energia si¢ dusi. Danie sobie wsparcia i troski jest krokiem do
stworzenia prawdziwej relacji ze sobg opartej na dbatosci o siebie. Dlatego najpierw trzeba zajac si¢ umystem i
naszymi glosami , tym jaka mamy relacj¢ ze soba i zacza¢ ja przeksztalca¢ w zdrowa wobec siebie. Wtedy
nasze wnetrze zacznie si¢ otwiera¢ i nawiazemy kontakt z naszymi prawdziwymi odczuciami, z tym co jest w
nas. Nasze dziecko poczuje si¢ bezpieczne i zacznie si¢ otwiera¢ na to co ma w sobie, na to jakie emocje w
sobie w dusi. Przestaniemy odrzuca¢ wtedy samych siebie i to co czujemy w swoim $rodku. Gdy bedzie zgoda
na kontakt, to przed czym uciekali$my, a jednocze$nie za czym gonili$my bedzie moglo by¢ rozpoznane, a sg to
nasze wlasne emocje , jest to nasze wngtrze. Gdy nawiazemy ze sobag kontakt wewnetrzny , z tym co w nas
bedziemy mogli pozwoli¢ na rozwoj naszej wewnetrznej istoty, tej czesci nas ktorg kiedys zamkneliSmy i ktora
wyparlismy.
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Z braku akceptacji swoich wad i stabosci w akceptacje siebie takimi jakimi jesteSmy

Przyznanie si¢ przed sobg do swoich stabosci i wad powoduje opadni¢cie naszego wyidealizowanego obrazu
samego siebie. Danie sobie prawa do bycia niedoskonatym i do stabosci powoduje ogromna ulge oraz
przestajemy przeznacza¢ ogromng ilo$¢ energii na podtrzymywanie sztucznego wyobrazenia o nas samych.

Z. narzucania innym warunkowosci i oczekiwan jakimi maja by¢ w danie im wolnosci. Z
manipulacji i kontroli innych w danie innym wolnosci

To jaka mamy relacje z innymi mowi nam o tym jaka mamy relacje ze soba. To jak podchodzimy do innych
mowi nam jak podchodzimy do siebie. Zamiast narzuca¢ innym warunkowos¢, bycie jakims$ trzeba odpusci¢ by
mobc przyja¢ osobe taka jaka jest naprawde i otworzy¢ si¢ na nig w catosci. Proby warunkowania to tak
naprawde proby kontrolowania innych i ustalania jacy maja by¢, co nie znaczy ze mamy si¢ zgadzac na to jak
kto$ przekracza nasze granice i nas rani. To znaczy jedynie ze mamy nie wchodzi¢ w role matki, ojca dla drugiej
osoby. Im bardziej kto§ nas warunkowal i okre$lat jacy mamy by¢ tym bardziej my bedziemy chcieli
warunkowac i okres$la¢ innych jacy oni maja by¢ poprzez nasze widzimisi¢ .

Z leku przed obsesja, do obserwowania jej

Wigkszo$¢ ludzi nie dostrzega swoich obsesji. Utozsamiaja je z zaburzeniami umystowymi, podczas gdy w
rzeczywisto$ci zaburzenie obsesyjno-kompulsywne jest po prostu ekstremalna wersja powszechnego stanu.
Obsesje sa kolejnym sposobem, w jaki moc ,,nie” niszczy twoja zdolno§¢ wybierania. W kazdym momencie
mozesz wpas¢ w obsesje zwigzang z bezpieczenstwem, unikaniem zarazkdéw, denerwowaniem si¢ w thumie,
wydawaniem pieniedzy, dyscyplinowaniem swoich dzieci, pokonywaniem terroryzmu. Mozliwosci sa
nieskonczone i wciaz si¢ zmieniaja. Nie mozesz przyjacé, ze mysl staje si¢ obsesja, tylko jesli jest niemoralna,
niestuszna lub irracjonalna. Czlowiek moze wpas¢ w obsesj¢ zwigzang z rzeczami, ktére spoleczenstwo
pochwala i nagradza. Wszyscy znamy osoby, ktoére majg obsesj¢ na punkcie wygrywania, powracania do ludzi,
ktorzy ich krzywdza, pienigdzy czy ambicji. Z definicji obsesyjna mysl to ta, ktora jest silniejsza od ciebie. To
dlatego potega ,,nie” wyrzadza swoja szkode. Z perspektywy duszy myslenie jest ekspresjg wolnoséci. Umyst nie
jest zmuszony do przedktadania jednej mysli nad inng. Jest bardziej maszyng zaprogramowang na ciagle
powtarzanie tej samej wiadomo$ci. W putapce powtarzania trzyma nas przekonanie, ze musz¢ mysle¢ w ten
sposob. Inne alternatywy sa zamknigte przez Ik, uprzedzenie, wlasny interes i wing. Aby przetamac obsesyjne
myslenie, musisz zbada¢ ten glebszy poziom, na ktérym kontrole trzyma ,,musz¢” . Nie walcz z my$lami, ktore
wcigz sie powtarzaja. Kiedy ludzie mowia ci, ze wciaz robisz te same rzeczy, wierz im. Nie zaktadaj, ze zawsze
korzystne jest wygrywanie, bycie na pierwszym miejscu czy robienie czegokolwiek. Nie wpadaj w dume z
powodu swojej konsekwencji dla samej konsekwencji. Jesli czujesz si¢ uwieziony przez jaka$ obsesje, zadaj
sobie pytanie, czego si¢ obawiasz. Powtarzanie jest maska niepokoju. Przestan racjonalizowaé. Poswie¢ uwage
temu, jakie sg twoje prawdziwe emocje i czego si¢ boisz naprawde, a nie temu, co méwig Twoje wytarte
schematy myslowe. BadZ uczciwy w kwestii odczuwanej przez siebie frustracji zwigzanej z posiadaniem wciaz
tego samego pomystu.

Nie bron swoich uprzedzen. Podejmij aktywne kroki, aby zredukowac stres, ktory jest gtownym powodem
obsesji. Pod wptywem stresu umyst wcigz powtarza to samo, poniewaz nie jest zrelaksowany lub wystarczajaco
otwarty, aby znalez¢ alternatywe. Gdy narzucasz sobie presj¢, ze co$ musisz juz na teraz zaczynasz tworzy¢
obsesje. Poprzez medytacje szukaj poziomu swojego umyshu, ktory nie jest obsesyjny i nie ma utartych Sciezek.

Z czucia rozdzielenia w poczucie polaczenia, jednoS$ci z wszech§wiatem

Separacje, rozdzielenie tworzymy tak naprawd¢ my sami zamykajac si¢ na czucie z poziomu serca i oddalajac
si¢ od swojego wnetrza. Pojawia si¢ wtedy silna tesknota za czym$ oraz smutek z rozdzielenia. Ten smutek i
tesknote jednak dosyé czesto projektujemy na zewnatrz i nie chcemy zobaczyé , ze jest ona w nas. Swiat
zewnetrzny staje si¢ wtedy projektorem naszych wilasnych odczué , ktére mamy wobec siebie. Im wigksza
izolacja od rzeczywistosci i wyparcie jej takg jaka jest tym poczucie wigkszego rozdzielenia. To co najbardziej
nas oddziela to lek przed rzeczywisto$cig. Skrajnym stanem oddzielenia jest dysocjacja, oderwanie si¢ od
swojego ciala i czucia go, co rodzi chtéd emocjonalny, obojetno$¢ i apatie.
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Czym jest derealizacja?

Jest to poczucie nierealnosci swiata, uczucie jakby
byto sie w jakims snie, symulacji, moze filmie. Ma sie
wrazenie, ze percepcja jest "jakas dziwna", "czy to jest
prawdziwe?"

Mozna przy tym straci¢ poczucie czasu, czu¢ anhedonie,
spadek koncentracji, motywacji, brak mysli.

Stan derealizacji prowadzi czesto do réznych mysli nt.
sensu istnienia, realnosci sSwiata i inne egzystencjalne.

Czym jest depersonalizacja?

Podobna do derealizacji, ale dochodza tez kwestie
zmienionego postrzegania siebie, swoich przezyc.
Jakby samemu byto sie nierealnym, albo jakby byto
sie tylko obserwatorem.

Gdy co$ moéwisz/robisz, masz wrazenie, ze "samo sie
mowi/robi", a Ty tylko stuchasz, obserwujesz. Masz
wrazenie, jakby ciato leciato na autopilocie, a Ty
bys tylko patrzyt. Takie odtgczenie, oddzielenie od
siebie samego.

Z. oporu przed méwieniem o swoich emocjach w odwage do mowienia o nich, do
mowienia o tym co jest w nas

L¢k przed mowieniem o wiasnych emocjach powoduje ze dusimy emocje w sobie , powoduje ze to co miato by¢
wypowiedziane nie wychodzi na zewnatrz. Mozemy mie¢ wtedy problemy z gardlem albo z inng cz¢$cig ciata w
ktérej utkwity zgromadzone emocje. Do tego z czasem jak si¢ zamykamy w sobie , jak nie méwimy o swoich
prawdziwych emocjach zaczynamy ktamac¢ i moéwié nieprawde, czyli méwimy co innego a czujemy co innego,
przez to tworzymy coraz wigcej fatszu i coraz wigksze zagubienie w nas, bo z czasem zaczynamy wierzy¢ w to
co méwimy i zaktadamy maski robigc coraz wigksze rozdzielenie od ciata. Nie dopuszczenie do zobaczenia
prawdy o rzeczywisto$ci, do prawdy o sobie w jakiej jestesmy nie pozwala nam ruszy¢ do przodu, Nie mozemy
wyj$¢ wtedy ponad to bo udajemy ze czego$ nie ma i co$ nie istnieje. Przez co poglebiamy si¢ w iluzji.

Trzeba zmieni¢ przekonania Ze ucieczka od problemu jest lepsza niz konfrontacja z
nim, tak samo zmieni¢ przekonanie, ze ucieczka przed prawda, bélem emocjonalnym

jest lepsza niz konfrontacja z tym co bolesne, niz zobaczenie prawdy jak jest

Z ograniczen w wiare i otwarcie si¢ na to co niemozliwe dla naszego logicznego rozumu

Zdobyta wiedza i zdobyta swiadomo$¢ na dang chwile jest zawsze w jaki$ sposob ograniczona poprzez nasza
percepcje, perspektywe. To co nam si¢ wydaje mozliwe na dang chwile, za jaki$ czas zostaje poszerzone o nowe
rzeczy, to co nam si¢ wydaje nierealne lub co wypieramy ze $wiadomosci, po czasie moze okaza¢ si¢ dla nas
mozliwe. Nasza swiadomos¢ caly czas si¢ poszerza, rozszerza i dlatego trzeba by¢ caly czas otwartym na nowe
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doswiadczenia, na nowe rzeczy w naszym zyciu i wpuszczac je do naszej przestrzeni. Nasze pole mozliwosci
caly czas si¢ poszerza , caly czas si¢ rozrasta. zycie to jedna wielka zmiana i ewolucja.

Z. nadmiernego indywidualizmu w laczenie si¢ we wspodlne dzialanie, tworzenie
wspolpracy, wyjscie z zosi samosi, przyjmowanie wsparcia

Wszystko opiera si¢ na tym z jaka intencjg co$ robimy, a bardziej z jaka energia. Jesli za intencja kryje si¢ presja
i nacisk to kto§ odbierze to jako atak i che¢¢ proby kontrolowania. Chociaz mocno zamknigte jednostki na
przyjmowanie moga nawet oznaki czystej milosci odebra¢ jako atak, jako probg kontroli, jako probe
zaborczosci. Dzieje si¢ tak , gdyz mechanizmy obronne zostaja naruszone i bronia si¢ , zazwyczaj poprzez ztosé
i natychmiastowy atak. Przewaznie tak mocno zamknig¢te sa osoby w czynnym uzaleznieniu , ktére nie
przyjmuja pomocy z zewnatrz, a na kazda informacje z zewnatrz reaguja tak jakby kto§ chciat im co$ zrobic.
Odpychaja oni wtedy wszelkie oznaki zainteresowania si¢ ich osobg. Moga odczuwa¢ i mie¢ przekonanie , ze
kto$ chce im co$ zabraé¢ , ze kto§ chce wtargna¢ i zabra¢ ich $wiat , ktéry stworzyli w swojej glowie. Tym
$wiatem jest zazwyczaj wlasnie uzaleznienie. Jednoczesnie pragng tego uzaleznienia, ale i wstydzg si¢ go .
Dawanie wsparcia, ale takiego prawdziwego z serca innym( a nie z litosci, czy z checi zyskania czego$ z
zewnatrz) jest cudowng sprawa, jednak réwnie cudowng jest przyjmowanie tego wsparcia od innych. To czy
dajemy czyste wsparcie okreslajg nasze intencje, one mowig prawdg o tym po co co§ robimy. Mozna si¢
oktamywaé, wypieraé ale energia zawsze jest rozpoznawana. Dlatego lepiej zawsze si¢ przyzna¢ przed sobg do
prawdziwosci intencji 1 dojrze¢ dlaczego jest tak jak jest. Wtedy mozna przepracowaé swoja chec kontroli i
manipulacji oraz przej$¢ w intencje oparte na czystej energii.

Natomiast to czy potrafimy przyjmowac od §wiata wsparcie okreslaja nasze reakcj¢ na dane sytuacjg, gdy mamy
duza zbroje nasze reakcje sa bardziej impulsywne, kompulsywne , nieadekwatne do sytuacji, sg uwarunkowane
mechanizmami obronnymi , a na ich czele jest zto$¢. Zto$¢ trzyma na dystans innych, tworzy bariere przed nami
i $wiatem. Jako sama emocja w sobie nie jest zla, bo stuzy nam w wielu sprawach, Jednak jesli jest naszym
poziomem $wiadomo$ci to jesteSmy zamknigci w jej uwarunkowaniach. Kazdg naszg reakcje uwarunkowana
mozna sobie uswiadomi¢ , a pdzniej zobaczy¢ co si¢ za nig kryje i czego tak naprawde broni dana emocja,
jakich prawdziwych stanow i odczué

Na poczatku rozwoju mamy silng potrzebe indywidualizmu, odnajdujemy prawdziwych siebie i to jest pigkna
sprawa, jednak z czasem chcemy dzieli¢ si¢ sobg ze swiatem , poznawaé ludzi, dos§wiadczaé nowych rzeczy,
czuc zycie i to jest wlasnie momenty gdy jednoczymy si¢ z innymi na poziomie serca.

Z przekonania, ze blisko$¢ zabiera wolno$¢ w przekonanie ze bliskosé oparta jest na

wolnosci

Bycie wolnym opiera si¢ na robieniu, dziataniu, na byciu prawdziwym soba. Wolno$¢ si¢ pojawia gdy nie ma
skrepowania od Igku . Czyli gdy nasze decyzje, wybory, dzialania, sposob bycia wyptywa z tego co naprawde
chcemy i czego naprawde¢ potrzebujemy. Oparte jest to na zaprzestaniu odrzucania siebie, zdradzania siebie,
bycia przeciwko sobie. Wolnos¢ si¢ pojawia gdy stuchamy si¢ prawdziwego siebie i dzialamy w zgodzie ze
soba. Jednak to nie znaczy ze wolnos$¢ i przyjmowanie mitosci si¢ wypieraja, mozna by¢ wolnym i przyjmowac
akceptacje z zewnatrz, mozna by¢ wolnym i przyjmowaé docenienie z zewnatrz. Widze na fejsie tendencje do
zamykania si¢ na przyjmowanie czego$ z zewnatrz i popierania tego przekonaniem , bo ja wszystko mam w
srodku, ja niczego nie potrzebuje itp. Ludzie ktorzy twierdza ze nie potrzebuja mitosci sami si¢ na nig zamykaja
i powodujg wyparcie potrzeby bycia kochanym. Wyparcie to jest zazwyczaj podszyte przekonaniem typu, mnie
si¢ nie da kochaé, ja nie zastuguje na mitos¢, jestem niewystarczajacy aby braé, aby przyjac. Takie dziatanie jest
podszyte lekiem przed otwarciem si¢ i Igkiem przed zawlaszczeniem wlasnego Ja poprzez druga osobg, a moze
wynika¢ z nadopiekunczosci jednego z rodzicow i odbierania jego wsparcia jako prob ataku na naszg potrzebe
autonomii. Gdy tak jest dzialamy w trybie chcenia czegos i jednoczesnego zamykania si¢ na to . Niby chcemy ,
ale nie chcemy, niby tak ale nie i nie potrafimy si¢ zaangazowa¢ w dang relacj¢. Pragnienie bycia kochanym
walczy z lekiem przed pelnym otwarciem si¢ i zaangazowaniem si¢ calym sobg. Chcemy by¢ wolni , ale
jednoczesnie chcemy glebokiego zwiazku opartego na bliskosci, intymnosci. Dopoki nie zrozumiemy ze te
dwie rzeczy si¢ nie wypieraja i s3 mozliwe do realizacji , dopoki bedziemy walczyé wewnetrznie ze sobg i
bedziemy wypiera¢ albo potrzebg wolnosci , albo potrzebg stworzenia prawdziwej wiezi .

To ze kiedy$ kto$ nas nie zaakceptowal, prawdziwego nas (zazwyczaj rodzic) gdy otwieraliSmy si¢ na mitos¢,
nie znaczy ze teraz znowu tak bedzie. Mozemy by¢ wolni, czyli by¢ soba, dziata¢ w zgodzie ze sobg i mozemy
jednoczesnie dawac i1 przyjmowac mitos¢. Potrzeba odnalezienia swojego autentycznego Ja jest na poziomie
drugie czakry , tam laczymy si¢ ze zrodtem w nas, tam odnajdujemy prawdziwego siebie i wychodzimy poza
Iek przed opinia innych, bo jestesmy soba, szczera relacja ze soba i przyznanie si¢ przed sobg do tego jacy
jestesmy powoduje ze znika lgk przed opinig, przestajemy si¢ okresla¢ poprzez innych, a dostrzegamy
prawdziwych siebie, jednak gdy juz je mamy, nasze autentyczne ja, mamy siebie , swoja autonomie¢ , mozemy
polaczy¢ sie poprzez przestrzen serca z przestrzenig innych , czyli otworzy¢ si¢ na bliskos¢. Otwarcie si¢ na
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blisko$¢ to ponowne pokazanie prawdziwego siebie i przejscie przez Igk bycia ponownie odrzuconym. Gdy
pokazujemy siebie w relacjach z innymi, tego prawdziwego , dostrzegamy ze inni , ktérzy zyja w zgodzie ze
soba akceptuja nas takich jakimi jeste§my. Znika lgk przed odrzuceniem a zarazem wstyd przed byciem soba,
ktéry byt podtrzymywany przez fakt , ze kiedy$ odrzucilismy siebie i stworzyliSmy falszywe ja, bo nasze
prawdziwe ja nie zostalo przyj¢te. Teraz ponownie wychodzimy z naszym prawdziwym ja do ludzi , z tg czescia
siebie ktorg zepchaliSmy w glebiny nieswiadomosci i ktora zakryliSmy maskami. I to w tym procesie jest
najpickniejsze , ze wychodzimy z odwaga 1 okazuje si¢ ze jesteSmy przyjeci, tacy normalni, tacy jacy jesteSmy.
Znika wtedy tez wyparcie potrzeby bycia akceptowanym , docenionym , kochanym, chcianym. Dostrzegamy ze
pigknie jest dawac innym akceptacje, docenienie, mito$¢, ale rowniez picknie jest przyjmowac to od innych.

Z oporu przed chwila obecna w uczestniczenie w niej ( wyjscie z myslenia o przeszlosci i
przyszlosci)

Gdy jeste§ w pelni zanurzony, obecny w chwili obecnej i doswiadczasz jej tapiesz kontakt ze swoim wngtrzem.
Dlatego ze nie chcemy nawigzac¢ kontaktu ze soba zaczynamy ucieka¢ od chwili obecnej w schematy myslowe
oparte na przesztosci 1 przysztosci. Tworzymy wtedy cierpienie w swoim zyciu i nie ma nas w tym co
najbardziej realne, do§wiadczalne moze by¢, czyli w obecnej chwili. Kontakt ze soba pozwoli Ci odpowiedzie¢
na pytania dlaczego sam siebie wprowadzasz w okreslone schematy myslowe oparte na przysztosci i
przesztosci oraz jak mozesz efektywniej wykorzystaé swdj czas terazniejszy. Kazda nierozwigzana sprawa z
przesztosci i tak przeniesie Ci¢ do chwili obecnej, dlatego ze efekty nie rozwigzanych spraw sag barierg od
prawdziwego polaczenia i czucia siebie w chwili obecnej. Wszystko nas w konsekwencji sprowadza do bycia w
danym momencie.

Z oporu przed rados$cia z zycia w uczucie radosci z zycia

Osoby ktore karca siebie majg tendencj¢ do opierania si¢ radosci i karania samego siebie. Samo krzywdzenie
jest kierowaniem nienawis$ci wobec siebie. W pewnym sensie mozemy wierzy¢ , ze zashigujemy na karanie
siebie, na negowanie siebie, na biczowanie samego siebie tworzac coraz wigcej cierpienia w swoim zyciu. To co
trzeba zrobi¢ to uswiadomic sobie za co siebie tak nienawidzimy i za co siebie tak karamy oraz odpuscié te
podejscie do siebie. Negowanie swojej warto$ci nie pozwala Ci cieszy¢ si¢ tym jaki jeste$, nie pozwala Ci uznaé
samego siebie i doceni¢ siebie, a w konsekwencji nie pozwala Ci cieszy¢ si¢ z tego jaki jesteS. Zamiast
zaprzecza¢ swojej wartosci i swojemu prawu do radoSci z zycia, zacznij dostrzegaé ze masz prawo do bycia
radosnym i szcz¢sliwym z tego jaki jestes. Twoje zycie to dar, cud , zacznij dostrzegac to w koncu i ciesz si¢
nim, nikt za Ciebie tego nie zrobi, nikt nie wyraz Tobie zgody na pojawienie si¢ radosci w Tobie, to Ty masz to
zrobi¢ pozwalajac sobie na uczucie radosci.

Z walki ze swoimi myslami do akceptacji ich oraz obserwacji

Trzeba zmieni¢ przekonanie , ze tak zwane ,Zle” myS$li sa zakazane i niebezpieczne. Zmienié
zawstydzanie siebie z tego powodu i wzbudzanie wobec siebie poczucia winy z tego powodu.

Ludzie zuzywaja duzo subtelnej energii na tlumienie mysli, z ktorymi nie chcg si¢ zmierzy¢. Wyparcie i
sttumienie wydaja si¢ pociagajace jako krotkoterminowe rozwigzania. To, o czym si¢ nie mysli, moze odejsc.
Ale zte mysli — ktorymi sa wszystkie mysli sprawiajace, ze czujesz si¢ winny, zawstydzony, ponizony lub
nieszczgsliwy — maja zdolno$¢ powracania z ogromng moca. Wyparcie tylko pogarsza bodl i utrudnia
uwolnienie starej, zablokowanej energii, kiedy wreszcie decydujesz, ze musisz si¢ z nimi skonfrontowac. Lepiej
jest skonfrontowa¢ si¢ z tymi myslami i zrozumie¢ dlaczego wchodzimy w poczucie winy i poczucie wstydu,
czyli zrozumie¢ swoje emocje i dlaczego tak jest. Takie podejscie daje nam rozwigzania i poznajemy coraz
bardziej siebie oraz przeksztalcamy wewnetrzne wzorce. Jesli postanawiasz zepchnaé zle mysli na bok, jest to
twoja decyzja. Niebezpieczenstwo pojawia si¢, kiedy zaczynasz wierzy¢, ze pewne mys$li s zakazane jakim$
zewnetrznym prawem. Jesli tak si¢ dzieje, oznacza to, ze potgga ,,nie” przekonata cie, iz twoj wlasny umyst jest
twoim wrogiem. Wielu ludzi, tacznie z wyszkolonymi psychoterapeutami, czuje si¢ zagrozonych przez cien —
nazwa nadana zakazanemu obszarowi umystu, gdzie czajg si¢ niebezpieczne pragnienia. Pod urokiem ,,nie”
boisz si¢ swojego cienia i wierzysz, ze nigdy nie powiniene$ si¢ do niego zblizac. Z perspektywy duszy umyst
nie ma ograniczen. Jesli czujesz, ze przygladanie si¢ swojemu szalenstwu, strachowi, zazdrosci, desperacji i
checi zemsty jest zakazane, uciekasz si¢ do ztudnego wrazenia jazni. Dzielisz impulsy na dobre i zte. Paradoks
polega na tym, ze twoja dobra strona nigdy nie moze ostatecznie wygra¢, poniewaz zta wcigz walczy o
uwolnienie. Toczy si¢ wewngtrzna walka. Konczysz, zyjac w stanie podskornej wojny. Zamiast stara¢ si¢ by¢
przez caty czas dobry, sprobuj zdoby¢ swoja wolnos¢ i wejs¢ w kontakt z wlasnymi emocjami, wtedy dostaniesz
rozwigzania dlaczego czujesz si¢ tak jak czujesz i wprowadzisz korekty w swoje nastawienie, w swoje podejscie
uwalniajac energi¢ danych emocji. Im wiecej nie uwolnionych emocji, tym wigkszy chaos w glowie i bardziej
obsesyjne my$li. Zamiast stara¢ si¢ by¢ ciagle mity i udawa¢ dobrego, badz po prostu prawdziwy i pozwalaj
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sobie by¢ sobg przy jednoczesnym obserwowaniu swoich uwarunkowanych reakcji. Zaktadanie sztucznej maski
bycia mitym tylko oddala Ci¢ od siebie, zamiast tego badz taki jaki jeste$, jednak badz w tym obecny, a
schematy zaczng same si¢ rozpuszczaé i transformowac. Kiedy umyst jest wolny, mysli przychodza i odchodza
spontanicznie. Bez wzgledu na to czy sa dobre, czy zle, nie trzymasz si¢ ich kurczowo. Tak dtugo, jak mozliwy
jest przeptyw w umysle, zadna mysl nie jest niebezpieczna i dlatego nic nie jest zakazane.

Kilka wskazowek ktore pomagaja w akceptacji mysli jakie masz:

Dostrzez réznice pomiedzy posiadaniem tak zwanej ,,ztej” mysli i stosowaniem si¢ do niej.

Tu jest whasnie kwestia dystansu do samego siebie, do swoich mysli. Zastanoéw sig¢ ile z Twoich ztych mysli
stato si¢ faktycznym czynem, zapewne nie wiele , dlatego trzeba zrozumie¢ , ze mys$l a czyn to dwie rdzne
rzeczy. Od mysli do czynu jest daleka droga, tak samo od emocji do czynu jest daleka droga. To Ze pojawiajg si¢
w Tobie negatywne mysli nie znaczy ze przyciagniesz co$ ztego, tak samo jak pojawiajg si¢ negatywne emocje,
nie znaczy ze przyciagniesz co$ ztego. Usun to krzywdzace przekonanie w sobie , a bgdzie Ci latwiej i
zobaczysz , ze tak naprawde ostatecznie to czyn , decyzja i wybor jest najwazniejszy , nawet wtedy gdy masz w
sobie pelno negatywnych mys$li lub emocji. Zrozumienie tak zwanych negatywnych emocji lub mysli jest
mozliwe dopiero gdy dystansujemy si¢ do nich poprzez ich obserwacje lub poprzez ich wypowiedzenie
wypisanie lub inng forme ekspresji.

Nie utozsamiaj sie ze swoimi myslami. One nie s toba; sa przemijajacymi wydarzeniami w mézgu.

Im bardziej utozsamiasz si¢ ze swoimi myslami , tym bardziej nie mozesz ich pusci¢. Utozsamiajgc si¢ z danymi
mys$lami dajesz wiarg im ze taki jesteS. Same mys$li nie zawsze sa Twoje 1 jest ich tysiagce w ciagu dnia,
utozsamiajac si¢ z kazda mysla lub walczac z kazda mysla tracisz z pola widzenia fakt, Ze zmienno$¢ umystu ,
to jego cecha.

Pozbadz si¢ sklonnos$ci do demonizowania. Osad sprawia, ze niedozwolone impulsy zostaja w poblizu.
Demonizowanie swoich mysli i wywotywanie wstydu gdy pojawiaja si¢ wynika z demonizowania ich i
zawstydzania ich w dziecinstwie poprzez Twoich rodzicéw. Pozniej Ty tak samo podchodzisz do siebie i
zaczynasz demonizowaé czgsci siebie, ktore zaczynasz uwazaé za nieodpowiednie, niepoprawne, nie majace
racji bytu. Zamiast udawaé ze masz mie¢ zawsze idealne mysli pozwol sobie mie¢ réznorodne mysli i odpusé
walke z nimi oraz osadzanie ich. To Twdj osad i stwierdzenie Ze co$ jest nie dobre, nie odpowiednie sprawia ze
wchodzisz p6zniej w zawstydzanie siebie, wzbudzanie poczucia winy wobec siebie za to co myslisz. Wigc sam
sobie wywolujesz poczucie wstydu, poczucie winy lub tez ztos$¢ i nienawis¢ wobec swoich mysli. Zastanow si¢
kto osadzat Ciebie za to jaki jeste$, za to co myslisz i zrozum , Ze teraz nie musisz tego robi¢. Mozesz dac
przeptywa¢ mysla bez ich ciaglego analizowania, a zacza¢ koncentrowac si¢ na tym co czujesz wewnatrz siebie
samego.

Naucz sie¢ wartosci akceptacji.

Akceptacja wigze si¢ ze zgoda na bycie calo$cia, a nie tylko wybranymi aspektami siebie. Akceptacja wigze si¢
ze zgoda na bycie pelnig , a nie na zgode na jedno a walke z drugim. Jednak akceptacja nie oznacza braku
transformacji i zmiany, ktéra jest mozliwa jedynie po pelnym przyjeciu siebie takimi jakimi jestesmy.

Nie krytykuj innych za ich mysli.

Stawiajac opor temu jaki kto$ jest zaczynamy walczy¢ z tym podswiadomie u siebie. Nawet jak widzimy w
kim$ dany schemat i zaczynamy si¢ przeciwko niemu buntowac lub chcie¢ kogo$ zmieni¢ na przymus poprzez
kontrolg to zaczynamy z tym samym walczy¢ u siebie. Dziej si¢ tak bo nie wyrazamy zgody na stan faktyczny,
na to jaka jest rzeczywisto$¢ i probujemy na nig wplyna¢ przez co tworzymy opor. Tutaj pojawia si¢ kwesti
bezsilnosci wobec innych i przyjecia stanu faktycznego jak jest. Kazda proba walki, checi zmiany rodzi tutaj
opor. Oprocz tego to co krytykujemy w innych p6zniej bedziemy krytykowac w sobie. Dzieje si¢ tak bo etykiety
przyktadane innym , stajg si¢ percepcja przez jaka oceniamy siebie , przez jaka podchodzimy do siebie pdzniej i
na odwrdt to jak traktujemy siebie przenosimy na podejscie do innych. Rozwigzaniem jak zawsze jest
akceptacja, zrozumienie i wspotczucie oraz dostrzezenie zmiennos$ci umyshu.

Nie ustanawiaj falszywego idealu siebie. Uswiadom sobie jasno, ze w twojej charakterystyce moze istnie¢
kazdy rodzaj mysli, nastroju i doznania.

Idealne wyobrazenie o sobie, brak pokory i dystansu do siebie oraz poziom dumy powoduje, Ze to co nie
chcemy widzie¢ w sobie przenosimy na innych i walczymy z tym w innych. Nie akceptujemy wtedy swoich
stabosci , wad, nie akceptujemy swojej niedoskonatosci i nie mamy dla niej wrazliwosci. Robimy si¢ pyszni i
ciggle jestesmy nakierunkowani na zewnatrz , zamiast do swojego wnetrza. Opadnigcie iluzji doskonatoscei,
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bycia $wietym, czy bycia nieskazitelnym powoduje ze pojawia si¢ ulga , Zze mozemy by¢ po prostu soba, ze
mozemy by¢ prawdziwi.

Celebruj réznorodnos$¢ swojego umystu. Umysl, ktory jest zdolny do myslenia w jakikolwiek pozadany
przez siebie sposéb, powinien by¢ doceniony, a nie thumiony.

Doceniaj siebie, chwal siebie, uznawaj swoja warto$¢, ciesz si¢ tym jaki jeste$ i dostrzez pigkno umystu, to Ci
pozwoli zmieni¢ swojg wewngetrzng relacj¢ ze soba z krytykujacej, na relacje przyjazng. Umyst wtedy stanie si¢
dla Ciebie wsparciem.

Jesli mysSlale§, ze Wszech§wiat bedzie nienawidzi¢ Ci¢ za grzeszne mysli, sprobuj pozby¢ si¢ tej
perspektywy.
Zrzucanie odpowiedzialno$ci na krytyczny Wszechswiat za twoj wlasny samosad jest kuszace, jednak nie da Ci
zrozumienia. Prawda jest ze sam siebie nienawidzisz za te mysli, nikt Ci¢ nie kara za nie , tylko Ty sam. Twoja
relacja z danymi mys$lami jest wazniejsza niz same mysli, Twoje podejscie do tych mysli jest wazniejsze niz
same te mys$li.

Nie fiksuj si¢ na posiadaniu racji przez caly czas. Posiadanie slusznosci jest tylko maska stuzaca
udowadnianiu innym ludziom, Ze sa w bledzie. W glebi ducha boisz sie, Ze cos z tobg jest nie tak i dlatego
walczysz tak usilnie, aby wydawac¢ si¢ nieomylnym — wydaje ci sig, ze to czyni ci¢ dobrym.

Rzecz si¢ ma w tym aby umie¢ si¢ ustosunkowaé do tego co mowig inni i umie¢ spojrzeé z ich perspektywy, aby
poszerzy¢ i swoja lub tez ja zmieni€. nie rozwija si¢ tylko ten kto nie przyjmuje innych perspektyw, kto nie
poszerza swojej $wiadomosci. Zastanawiaj si¢ nad swoja prawda i zawsze kontaktuj si¢ z cialem, Twoja
wewngtrzna madro$¢ zawsze powie Ci prawdg jak jest. Czasem bywa tak Ze nasza racja jest skrajnoscia w
jakiej$ sprawie , a racja kogos$ innego jest druga skrajnoscia, wigc prawda wtedy jest po Srodku , czyli ze
zlaczenia dwoch perspektyw.

Kiedy kusi ci¢, aby kontrolowaé¢ swéj umysl, cofnij si¢ i uSwiadom sobie, Zze przede wszystkim jest to
niemozliwe. Nawet najbardziej zdyscyplinowany umysl ma sposoby na zerwanie si¢ z lancucha.

Im bardziej chcemy kontrolowaé swdj umyst , tym bardziej on chce szale¢ i by¢ niekontrolowanym, im wigksza
kontrola tym wicksza obsesja, presja i ciSnienie. Do tego kontrola jest odczuwana w ciele w postaci napi¢é ciata,
bolow i odktadanego stresu.

Z przymusu ciaglego dzialania w nauczenie si¢ odpoczwac, relaksowac , odprezaé
Umiejetno$é zdrowego odprezania si¢ , relaksu , zadbania o nasze ciato jest umiejetnoscig, ktora powoduje
odbudowe naszej wewngtrznej energii. Przymus cigglego dziatania jest tym co powoduje nasze wypalenie,
choroby lub tez odpuszczanie podjetych dziatan. Przekonanie ze zawsze musimy by¢ peini energii w
pozytywnym nastroju, w wysokich wibracjach jest tym przekonaniem , ktore nas blokuje przed prawdziwym
odprezeniem i poddaniem si¢ odpoczynkowi. Gdy zaczynamy robi¢ za duzo i si¢ przecigzamy nasze ciato
zaczyna robi¢ si¢ stabe, nasza jasno$¢ myslenia maleje i powracaja stare programy, stare wzorce, co czg¢sto
powoduje po prostu odpuszczenie danego projektu, danych marzen i celow. Nie zauwazamy faktu , ze obojetnie
czy jesteSmy w super wysokich wibracjach, czy w niskich, to proces z ktorym ruszyli$my ciagle si¢ toczy jak
by w tle i czesto nie jest zalezny od nas tylko od tysiaca innych czynnikow, ciagle wplywaja na niego rézne inne
czynniki. To nam nie pozwala pusci¢ kontroli i nie pozwala nam daé¢ zgody by proces szedt swoim torem.
Obojetnie czy dziatamy jednego dnia, czy odpoczywamy i zajmujemy si¢ czyms$ innym , proces caty czas idzie i
si¢ rozwija.
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Z robienia rzeczy ktore robisz bo musisz robi¢, do robienia rzeczy ktére kochasz robié¢

Nie chodzi tu o ucieczke od obowiazkow, a bardziej o zmiang¢ pracy na taka , ktora kochamy robi¢ i na ktorej
mysl robimy si¢ radosni, czyli zgodnej z nasza dusza. Mozna ciagle si¢ usprawiedliwia¢ , Ze nie mamy czasu na
co$, ze warunki sa nieodpowiednie, ze nie jestesmy gotowi, ze koniuktoéra na rynku nie dobra. Jednak to
wszystko sg nasze wlasne usprawiedliwienia wynikajace z lgku przed realizacja tego co naprawde chcemy i w
glebi duszy pragniemy robic.
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13 LIPCA

GDY KOCHAM TO, CO ROBIE,
PIENIADZE SAME PRZYCHODZA

Jesli byle$ wychowywany w przekonaniu, ze musisz ciezko pra-
cowa, aby zarobi¢ na zycie, czas pozwoli¢ odejé¢ temu pogla-
dowi. Réb to, co kochasz, a pienigdze same przyjda. Kochaj
t0, co robisz, a pienigdze same przyjda. Masz prawo lubié za-
rabianie pieniedzy. Twoja odpowiedzialnoécia wobec zycia jest
uczestnictwo w przyjemnych aktywnosciach. Jesli znajdziesz
spos6b, aby robi¢ to, co lubisz, zycie pokaze ci sposéb, aby
uzyskaé powodzenie i bogactwo. Prawie zawsze jest to aktyw-
nos¢ petna zabawy i radosci.

Nasz wewnetrzny przewodnik nigdy nas do niczego nie
zmusza. Celem zycia jest zabawa. Gdy praca staje si¢ gra, jest
zabawna i optacalna. Pamigtaj: ty decydujesz o swoim Zyciu za-
wodowym. Twérz pozytywne afirmacje, aby to osiagnaé. Cze-
sto powtarzaj te afirmacje. Mozesz miec zycie zawodowe takie,

jakie chcesz!

¢

Ze zdobywania wiedzy , do jej zastosowania, wyjscie z iluzji sily jaka daje wiedza i
przejScie w doSwiadczenie
To co najwazniejsze , to przed czym mamy najwigcej oporu, to co nas blokuje od manifestacji i tworzenia tego
co chcemy w swoim zyciu, to wlasnie dzialanie, czyli realizacja tego co chcemy. Przyktadowo jesli mamy
marzenie zatozenia firmy i dzialania, to nikt za nas nie zrobi tego i nie zatozy tej firmy i nie zacznie dziata¢, to
my to mamy zrobi¢, to my mamy wiedzg , mysli przenies¢ w doswiadczenie i zacza¢ dziata¢ w rzeczywistosci ,
a nie tylko marzy¢ o dziataniu. Od samego siedzenia w glowie i spedzania godzin w medytacji, wizualizacji nic
si¢ samo nie zrobi i trzeba wyjs¢ z tego marzeniowego magicznego $wiata matego dziecka i zacza¢ doswiadczaé
zycia. Ten $wiat magiczny i zamykanie si¢ tylko w fantazji stuzyl nam jako mechanizm obronny i oddzielenie
od realnego dziatania, bo dzialanie jest zwigzane z konkretnymi czynami, z konkretami oraz spotkaniem si¢ z
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naszymi najwigkszymi Igkami. Gdy zamykamy si¢ w $wiecie magicznego mys$lenia, fantazji, marzen czujemy
si¢ bezpiecznie , bo oddziela on sam od realnego dziatania. I tak bedziemy oszukiwaé siebie, cierpie¢ i
podtrzymywac iluzje dopoki nie przejdziemy do czynu.

“Nie wystarczy zdobywac
magdrosci, trzeba jeszcze
Z niej korzystac...”

- Cyceron

SPOKOJ SERCA

"Gdy znajdziemy spokoj serca, osiggamy harmoni¢ 7 naszymi przodkami, rodzicami,
rodzenstwem i losem. Zgadzamy si¢ rownie; na naszego partnera, takiego jaki jest nie pragngc,
by w jakis sposob sie zmienil. Zyjemy z nim w pokoju i spokoju. Gdy mamy dzieci i akceptujemy
je takimi jakie sq 7 ich szczegolnym losem, szczegolnymi zdolnosciami, szczegolnymi
ograniczeniami i szczegdlng miloscig Zyjemy z nimi w pokoju i spokoju.

Gdy mamy do czynienia 7 ludimi, ktorzy wydajg nam si¢ trudni we wspotiyciu, wrogo do nas
nastawieni — a jednak akceptujemy ich takimi jacy sq, dokladnie takimi — osiggamy spokoj. By¢
moZe ludzie ci nie bedg mogli nam sig¢ oprzec.

Dzieki spokojowi serca akceptujemy siebie samych takimi jacy jestesmy

Gdy zgadzamy si¢ na wszystko takie jakim jest i gdy nie bronimy si¢ takie przed tym co
wydawalo nam si¢ przeszkodq na naszej drodze".

B.Hellinger
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Podstawowe blokady powrotu do naturalnych wzorcow, cykli i
rytmow

Czlowiek, ktory naprawde chce co§ zmieni¢ w swoim zyciu na lepsze, wyraza gotowo$¢ do transformacji na
wyzsze poziomy tego, co negatywne, blokujace i ograniczajace. Wyrazenie gotowosci jest pierwszym krokiem,
pozniej trzeba ja utrzymac i pozostaé w wewnetrznej uczciwosci z samym sobg. Trzeba przestaé wahac si¢ i
zastanawia¢, szukajac usprawiedliwienia i drogi ucieczki, poniewaz u$wiadomienie sobie blokad i ich
konsekwencji daje nam dostrzezenie jak bardzo jesteSmy destrukcyjni dla siebie i jak duzy brak szacunku sobie
okazujemy. Uswiadomienie sobie jak bardzo nasze czyny, mysli, sposob traktowania siebie jest przeciwny
energii zycia, czyli rowniez nam , powinien wystarczy¢ by w uczciwy, czysty sposob zapragna¢ realnej zmiany i
z radosng determinacjg do niej dazyé. Ta gotowos¢ moze przejawiaé si¢ rowniez jako determinacja do
przepracowania wszelkich poczatkowych blokad, ktore moglyby zaktocaé Autentyczng Gotowosé do Zmiany.
Tylko dlaczego pomimo wiedzy, pomimo nauk, pomimo madro$ci nie dokonujemy tych zmian ? Dlatego ze
zatrzymujemy si¢ w momencie realnego dzialania. To podczas dziatania , konkretnych czyndow nastgpuje
najwigksza transformacja i zmiana starych programow. Gdy potwierdzamy nowe przekonanie czynem, cate
nasze cialo uczy si¢ nowego sposobu bycia, dzialania. Wtedy stajemy si¢ nowym, nasza energetyka catkowicie
si¢ zmienia, a gdy potwierdzamy to kolejnymi czynami pozostajemy w nowej energii.

Wsrod gtownych programow sabotujacych taka postawe mozna wymienic:

1. Brak autentycznej gotowosci do zmiany
Jest to mechanizm wtoérny, efekt pewnego zestawu blokad, ktore buduja i argumentujg postawe oporu wobec
zmian. Tym budulcem zazwyczaj jest m.in.:
- lgk przed nowym, utozsamianie tego co nowe i nieznane z zagrozeniem, otoczeniem wrogim i
pogorszeniem jakosci zycia;
- uzaleznienie oraz czerpanie negatywnych korzysci z przyzwyczajenia do tego, co znajome
(pielggnowanie syntetycznej sfery komfortu);
- lek przed porazka i niech¢¢ do zaangazowania si¢ w to, czego nie da si¢ kontrolowaé, przewidzie¢
wyniku i ,,zabezpieczy¢ si¢ na wszelki wypadek™ (te potrzeby wynikaja z pielegnowania takiego
obrazu siebie, w ktorym umniejszamy swoim mozliwos§ciom).

To co pomaga w tej kwestii:

Autentyczna gotowo$¢ do zmiany, stanie w prawdzie ze soba, bycie szczerym ze sobg, czy my aby na pewno
chcemy tej zmiany, czy jednak wolimy zosta¢ w starym.

Pelna otwarto$¢ na lepsze/ nowe i nieznane - wyrazenie zgody na pojawienie si¢ nowego i wpuszczenie tego do
swej przestrzeni oraz zgoda na puszczenie starego

Zgoda na zycie w wolnosci od potrzeby zasilania obrazu siebie, w ktérym istnieje cos, co zagraza nam

Zrozumienie ze konsekwencje zmian sg pozytywne , budujace . To otwarcie si¢ na taki obraz siebie, innych,
Swiata 1 wszech§wiata, w ktorym to, co nowe i nieznane jest radosna, przyjemna przygoda/ moze by¢ tak samo
pewne, wygodne, komfortowe i satysfakcjonujace jak to, do czego jeste§my przywigzani w starym porzadku, w

swojej strefie komfortu.

Danie sobie wolno$ci od obrazu, ze nieznane terytorium jest obce/ wrogie, zamiast tego wpuscic¢ ekscytacje ,
podniecenie, rados¢ z tego co nowe.

Zdolnos¢ pelnego pozwolenia sobie, aby zmiana zawsze byla na lepsze — wyjscie z programow iluzji: ,,dobrej i
zlej passy”, analitycznego ,.bilansu zyskow i strat” .

Che¢ zasilania tylko takiego obrazu/ wariantu rzeczywistosci, w ktorym jesteSmy wolni od potrzeby
projektowania zagrozen i negatywnego ryzyka wchodzac w nowe i nieznane .

Otwarcie si¢ na pozytywny program: ,,moge tylko zyskaé” .
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Otwarcie si¢ na prawdziwe pojecie czym jest Obfitos¢, jak ja tworzy¢ i przyjmowac

Wolno$é od potrzeby zasilania takiego obrazu siebie/ innych/ rzeczywistosci/ $wiata/ wszech$wiata/ Zrodta, w
ktérym zmiana niesie ze sobg negatywne konsekwencje.

Zrozumienie ze nie ma porazek , a sg tylko lekcje. Puszczenie Igku przed porazka.Umiejetnos¢ dostrzegania
autentycznego zysku tam, gdzie powierzchownie wydaje si¢, ze poniesliSmy porazke .

Odpuszczenie potrzeba projekcji sytuacji, w ktorych przyda nam si¢ lekowa przezornosé: ,,zabezpieczenie na
wszelki wypadek”

Odpuszczenie potrzeby zasilania takiego obrazu siebie/ innych/ rzeczywisto$ci/ $wiata/wszech§wiata, w ktorym
nadejdzie ,,czarna godzina”

2 . Brak zaufania.

Potrzeba zasilania takiego obrazu siebie, w ktorym zawsze czego$ nam brakuje, aby moc sobie zaufac i stad si¢
wiarygodnym we wlasnych oczach, to Autosabotaz prowadzacy do umniejszania swojej autentycznej istocie i
zdolnos$ci do faczenia si¢ z nig. Negatywne poczucie abstrakcyjnosci tego, czym jest zaufanie do zyczliwosci
wszech§wiata, synchronii i naturalnych procesow zycia generuje trudno$¢ w wyobrazeniu sobie, ze gdy
sktadamy Czysta Intencje i prosbe o wsparcie do Zrédta, zawsze otrzymujemy wszystko, co nam potrzebne, by
ta intencje zrealizowa¢. Problem w tym ze nie zawsze chcemy dziala¢ w kierunku tego. Kroczenie swoja
$ciezka nie zawsze wymaga zaufania do siebie, ale wymaga zaufania do madrosci i zyczliwo$ci wszech§wiata
oraz zwierzenia ze cokolwiek sie bedzie dziato w konsekwencji bedzie wszystko okej.. Dzigki temu, uczymy sie¢
WSPOLISTNIEC i WSPOLPRACOWAC z synchronia, zamiast zmagania si¢ samemu z Zzyciowymi
wyzwaniami. Aby mogla by¢ pelna synchronizacja , trzeba odpusci¢ potrzebg kontrolowania wszystkiego i daé
mozliwo$¢ zyciu ptynac.

To co pomaga w tej kwestii:
Obraz wszech§wiata jako wspierajacy , kochajacy, obraz rzeczywistosci jako pole mozliwosci i zrozumienie ze
to my projektujemy na rzeczywisto$¢ swoje emocje.

Proszenia o wsparcie wszech$wiata/ obraz zdrowego podejscia do tego wsparcia, otwarcie si¢ na przyjmowanie
tego wsparcia.

Odwaga i $mialos¢ w procesie zaufania do naturalnych procesow zycia, zaufanie do procesu i poddanie si¢
nurtowi zycia. Odpuszczenia kontroli wszystkiego w koto, odpuszczenie nadmiernej czujnosci wynikajacej z
leku .

Zdolnos¢ do zaufania pierwotnej madrosci wszech§wiata, zdolno$¢ do zawierzenia tej madro$ci swego Zycia.

Zycie wolne od uzaleznienia od poczucia zagrozenia/ braku zaufania/ potrzeby tworzenia negatywnych
projekcji na rzeczywistos¢, odpuszczenie projekcji wrogosci na rzeczywistosc.

Odpuszczenie potrzeby projektowania negatywnych scenariuszy ,,co si¢ stanie, jesli zaufam i si¢ rozczaruje”,
czyli puszczenie lgku przed uczuciem bdlu, akceptacja bolu emocjonalnego.

Odpuszczenie utozsamiania zaufania z naiwnos$cia i wystawianiem si¢ na negatywne ryzyko.

Odpuszczenie zasilania takiego obrazu siebie / innych/ rzeczywistosci/ $wiata/ wszechswiata/ Zrodta, w ktorym
ufnos$¢ moze prowadzi¢ do dramatu/ kataklizmu/ katastrofy/ zmiany na gorsze/ rozczarowania/ problemow, itd.

Wolno$¢ od nawyku pielggnowania znieksztalconych obrazéw Zaufania i konsekwencji z tym zwigzanych, czyli
czarnych scenariuszy gdy zaufamy i si¢ otworzymy.

3. Przywiazanie do obrazu siebie, w ktorym umniejszamy swojemu potencjalowi
(widzimy swoje mozliwosci jako ograniczone)

Potrzeba pielggnowania falszywego przeswiadczenia, ze nasz potencjal mozliwosci jest utomny prowadzi do
sytuacji, przez ktore utrwalamy obraz siebie niezdolnych do czego$. W ten sposob, sami uposledzany nasza
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faczno$¢ z autentycznym potencjatem, poniewaz zaprzeczamy jego obecnosci, i odcinamy si¢ od nowych
mozliwosci. Wazne jest zna¢ swoje obecne ograniczenia, jednak trzeba pamietaé ze pole mozliwosci jest
nieskonczone i ze nasze mozliwo$ci sa tez nieskonczone, tylko wystarczy je ciagle poszerzaé¢ i otwiera¢ si¢ na
nowe.

To co pomaga w tej kwestii:
Dojrzenie i uswiadomienie sobie autentycznego potencjatu wiasnych mozliwos$ci, wiasnej mocy sprawcze;j.
Zaprzestanie wypierania jej i wiara w samego siebie.

Zycie wolne od potrzeby zasilania ulomnego obrazu swoich mozliwosci. Czyli odpuszczenie potrzeby ,
negowania, bagatelizowania , umniejszania sobie i1 przyzwyczajenia, tendencji do niskiej samooceny, do
samoodrzucania i zdradzania samego siebie.

Zdolnos¢ by widzie¢, czu¢ i rozumie¢ swoj autentyczny potencjal mozliwosci (i ograniczenia). Zdolno$¢ by
widzie¢ szanse. Przesta¢é wypiera¢ mozliwosci i szanse oraz przesta¢ odbiera¢ je jako co$ zlego, jako
zagrozenie, tylko zacza¢ dostrzega¢ w nich szanse na wzrost, na rozwoj.

Wyjscie poza przyzwyczajenia ciggltego watpienia w siebie, podwazania swojej mocy sprawczej , podwazania
swojej wartosci, podwazania swojego wplywu na swoje zycie i cigglego oceniania samego siebie. Wyjscie z gry
w swoim umysle na swdj temat i zacz¢cie czucia samego siebie, swojego wnetrza i zrodia energii w nas.

Uswiadomienie sobie wszelkich doswiadczen, ktore utwierdzity w przekonaniu, ze czego$ ,,nie umiemy’/ ,,to
jest poza moim zasiggiem/ mozliwosciami”, itp. Spojrzenie na te doswiadczenia w neutralny sposob, bez
karania siebie za nie, bez zloszczenia si¢ na siebie i wzbudzania poczucia winy czy tez zalu za nie do samego
siebie. Dostrzezenie , ze teraz jest inaczej i ze teraz mamy moc w sobie , by robi¢ to co chcemy, by dziata¢ w
tym co chcemy.

Neutralny stosunek do doswiadczen/ wspomnien, w ktorych zabraklo lacznosci z potencjalem majetnosci
(duchowej i materialnej), puszczenie emocji zwigzanych z tymi do$wiadczeniami, puszczenie projektowania

przesztosci na terazniejszosci.

Puszczenie uzaleznienia od czucia okre$lonych stanéw emocjonalnych, od czucia danych emocji, w tym
uzaleznienia od zto$ci, Igku, zagubienia, uzalania si¢ nad soba.
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11 EFERCT S

ZGADZAM SIE NA ZYCIE PEENE
NIESKONCZONYCH MOZLIWOSCI

Louise opisuje $wiadomos$é bezwarunkowej jazni jako toral-
nos$é mozliwodci. ,, To zdanie, ktérego nauczylam si¢ od jedne-
go z moich pierwszych nauczycieli, Erica Pace’a”, powiedziata
Louise. ..Spotkatam Erica w Kosciele Nauki Religijnej w No-
wym Jorku, gdy miatam ponad 40 lat. Bylam juz rozwiedzio-
na. Czulam sie niekochana, takie przez zycie. Eric nauczyl
mnie, ze jesli zmienisz swéj sposéb myslenia, mozesz zmienidé
swoje zycie. Za kazdym razem, gdy przekraczasz ograniczenia:
osad, krytyke, strach, watrpliwosci, otwierasz cig¢ na totalnos¢
mozliwosdci, ktéra istnieje w nieskoriczonej inteligencji twojego
pierwotnego umystu”.

Wiecc jak doswiadczy<¢ pierwotnego umystu? To pickne py-
tanie. Idea polega na tym, aby pigé razy uzupelnic¢ nastgepujace
zdanie: ,,Jedna dobra rzecza, ktéra moze si¢ zdarzy¢, jesli bede
dla siebie mniej krytyczny to...”. Nie zmieniaj, ani nie osadzaj
swoich odpowiedzi. Pozwél, aby twdj pierworny umyst méwit
do ciebie. Pozwdél sobie zanurzyé sie w mozliwoséci. I pozwél,
aby podstawowa prawda o tym, kim jestes, inspirowala cie

i prowadzila.

4. Przywigzanie do pieniedzy na szczycie piramidy wartosci

Potrzeba pielggnowania falszywego przeswiadczenia, ze ,,blokuje mnie sytuacja finansowa i wydatki”, prowadzi
do usprawiedliwiania braku chgci, aby na pierwszym miejscu postawi¢ zdrowe podejscie do siebie i do zycia.
Najpierw trzeba postawi¢ zdrowa relacje do siebie i do Zycia na pierwszym miejscu i zadbac o siebie, a pozniej
przyjda pomysty odnos$nie sery finansowej. Lek przed brakiem zabezpieczenia w sferze finansowej blokuje nas
na naszg kreatywno§¢. Nadawanie zbytniej wazno$ci finansom sprawia, ze to one licza si¢ najbardziej i
wszystko podporzadkowane jest pogoni za przetrwaniem. Brak wiec czasu na cokolwiek jeszcze. To z kolei
powoduje frustracje i niezadowolenie , bo nie zaspokajamy wtedy swoich innych potrzeb emocjonalnych.
Trzeba zadaé sobie pytanie co nam z zycia ktérego tak naprawde nie dosSwiadczamy , bo ciagle gonimy za
czym$. Tu Nie chodzi tylko o pienigdze, ale réwniez o stawe, sukces, podziw. Gdy pedzimy gdzies , nie
przezywamy tego co jest, czyli nie przezywamy zycia w tu i teraz, przestajemy by¢ obecni we wlasnym zyciu.

To co pomaga w tej kwestii:

Uksztaltowanie zdrowego stosunku do obfitosci/ pieniedzy, przepracowanie przekonan odnosnie pieniedzy .
Wypracowanie neutralnego stosunku do sytuacji, w ktorych pojawia si¢ brak ptynnosci finansowej. Czyli
racjonalne podejscie do tych sytuacji bez popadania w nadmierne emocje oraz nie podejmowanie decyzji

opartych na Igku, a ktore w przysztosci moga nam zaszkodzi¢, swiadomos¢ konsekwencji naszych decyzji.

Wyjscie poza uzaleznienie od $wiadomosci braku dostatku, od stanu braku, do jakiego sami si¢ doprowadzamy
swoimi decyzjami i wyborami.
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Zaprzestanie wypierania potrzeby rozwoju duchowego i usprawiedliwiania tego pogorszeniem swojej sytuacji
finansowej -> ,,gdy pozwole sobie na rozwdj duchowy, to pogorszy si¢ moja sytuacja materialna”

Odpuszczenie potrzeby tworzenia dramatow w swoim zyciu, dziatanie w taki sposob aby od nich nie doszlo.
Odpuszczenie potrzeby zasilania takiego obrazu siebie, w ktorym trudno osiggna¢ stan majgtnosci.

Odpuszczenie potrzeby zasilania takiego obrazu siebie, w ktorym to Ty musisz pracowac, aby zarobi¢ pienigdze
zamiast zdrowego podejscia, w ktorym pienigdze pracuja dla Ciebie praktycznie same.

Odpuszczenie potrzeby zasilania takiego obrazu $wiata, w ktorym wszystko jest uzaleznione od pieni¢dzy.

EE)

Odpuszczenie zasilania takiego obrazu siebie, w ktorym ,,zawsze mi czegos brakuje, aby........
Odpuszczenie potrzeby nadawania zbytniej mocy i wazno$ci pienigdzom, czyli presji i ci$nienia na nie.

5. Przywiazanie do niezdrowych relacji na szczycie piramidy wartoS$ci

Potrzeba pielegnowania znieksztalconego wzorca relacji i ich roli w naszym zyciu prowadzi do
usprawiedliwiania braku checi, aby przywréci¢ zdrowa hierarchi¢ warto$ci i wazno$ci. to jakie relacje
tworzymy, jaka jest ich jako$¢, giebia decydujemy my sami. Czgsto trzymamy si¢ niezdrowych relacji z lgku
przed samotnoscia, z lgku przed tym ze nie poradzimy sobie sami ze soba.

To co pomaga w tej kwestii:
Akceptacja zmiennosci zycia, akceptacja zmiennosci relacji , akceptacja pojawiania si¢ ludzi w naszym zyciu i
odchodzenia ich z naszego zycia.

Otwarto$¢ na puszczanie relacji, ktore zostaty zbudowane na starych programach blokujacych i nie ma w nich
potencjatu transformacji , otwarto$¢ na wyjscie z nich .

Poczucie przywiazania i straty, nadmierne przywiazanie i nieakceptowanie straty jako czg$ci naszego zycia.

L¢k przed tym, ze ,,m6j rozwdj kogo$ zrani/ wszystko zniszczy”. Jest tutaj potrzeba zachowania toksycznych
relacji kosztem siebie/ rozwoju/ zmian . Czyli odrzucanie samego siebie, zdradzanie samego siebie po to by
zadowoli¢ kogo$. Moze si¢ kojarzy¢ ze zdrada przekonan rodu.

Le¢k/ nieche¢ przed nowymi relacjami, przed poznawaniem nowych ludzi.

Potrzeba zasilania takiego obrazu siebie/ innych/ rzeczywisto$ci/ $wiata/ wszech$wiata/ Zrodta, w ktorym
rozwo0j/ zmiana stoi w opozycji do relacji.

Uzaleznianie swojej postawy/ poczucia prawa do rozwoju i zmian od czyich§ oczekiwan/ opinii/ reakcji/
preferencji.

Podatno$¢ na szantaz emocjonalny, na wchodzenie w poczucie winy gdy stajemy za soba, gdy stajemy za swoja
wartoscig.

6. Brak zdolnosci, aby uszanowac¢ swoje naturalne potrzeby

Potrzeba pielegnowania fatszywego prze§wiadczenia, zZe istnieja wazniejsze rzeczy, niz szacunek do swoich
naturalnych potrzeb (i generalnie tego, co naturalne), prowadzi do sytuacji, w ktorej spychamy na drugi plan
swoje autentyczne odczucia, emocje lub blokujemy si¢ na nie. Ten mechanizm moze prowadzi¢ do utraty
zdrowego polaczenia ze swoimi uczuciami i emocjami, oraz postrzegania ich jako niewygodne, ktore ,,wszystko
tylko komplikuja”, sa ,,nie na miejscu”. Na dluzszg mete, moze to prowadzi¢ do analfabetyzmu emocjonalnego i
uwigzienia w fasadzie ,,falszywego ja” alter ego — bezpiecznego zaktamania.

To co pomaga w tej kwestii:
Swiadomo$¢ autentycznych potrzeb rozwojowych cztowieka, akceptacja ich oraz dazenie do ich zaspokajania.

Szacunku dla siebie i swoich potrzeb.

Odroéznienie potrzeb emocjonalnych od pragnien i uzaleznien, czyli odroznienie prawdziwych naszych potrzeb
od ich substytutow i zamiennikow.

67



&) FENIKS
@mwz Drsbis

Glowne transformacje

Zdrowe podejscie do swoich autentycznych potrzeb, pragnien, marzen, itd.
Che¢ i swoboda wyrazania wszystkich potrzeb, uczué i emoc;ji .
Obraz siebie jako osoby asertywnej i zarzadzajgcej swoja emocjonalng sferg w zdrowy sposéb.

Zdrowe podejscie do komunikowania swoich uczu¢, emocji i potrzeb oraz otwarto$¢ na zrozumienie uczuc ,
emocji, potrzeb innych.

Zrozumienie, ze wszelki sukces, ktory jest trwaly i autentyczny opiera si¢ na zdrowym podejsciu do siebie.
Dbanie o czas dla siebie/ poczucie zastlugiwania na zdrowe warunki do rozwoju i pracy ze soba.

Zdolnos¢ do tego, aby stawia¢ na rowni potrzeby wlasne i innych (bez wywyzszania jednego aspektu ponad
drugi).

Obraz siebie jako osoby, ktora sta¢ na zdrowa samooceneg.

Wyjscie z potrzeby thumienia/ chowania/ zamiatania pod dywan uczu¢/ emocji/ autentycznych potrzeb/
autentycznych pragnien.

Obraz siebie jako osoby catkowicie zdolnej do tego, by zarzadza¢ swoja emocjonalno$cia/ ekspresja potrzeb w
zdrowy sposob.

Wolnos$¢ od ulegania szantazowi emocjonalnemu/ negatywnym projekcja umyshu.

Wolno$¢ od potrzeby utozsamiania swoich autentycznych potrzeb i pragnien z tym, co utrudnia/ blokuje/ moze
prowadzi¢ do konfliktow i nieporozumien. Jednak jednocze$nie nie podtrzymywanie Igku przed konfliktem.

Wolnos$¢ od potrzeby stawiania wlasnych potrzeb i oczekiwan w opozycji do czyich$ potrzeb i oczekiwan.

Odpuszczenie pielegnowania energii konfliktu, obrazania si¢, braku porozumienia, niejasnosci z powodu
roéznicy w potrzebach, pragnieniach i oczekiwaniach . Dochodzenie do porozumienia, do taczenia i wspolpracy
z ludzmi , a nie do izolowania si¢ od nich.

Wizja, ktéra uwzglednia jednoczes$nie wszystkie potrzeby, uczucia, pragnienia i pozytywne oczekiwania
wszystkich uczestnikow sytuacji/ procesu.

Otwarto$¢ na wariant rzeczywisto$ci, w ktorym da si¢ bez nadmiernego wysitku i po§wigcenia pogodzi¢ rézne
wizje, potrzeby, uczucia, pozytywne oczekiwania, marzenia, itd.

Umieje¢tno$¢ zasilania tylko takiego wariantu rzeczywistosci, w ktorym mozliwe jest to, aby w naturalny sposob
méc uszanowaé wlasne autentyczne potrzeby, pragnienia, wizje i pozytywne oczekiwania bez potrzeby
negatywnego rezonansu z potrzebami, wizjami, pragnieniami innych.

7. Poczucie bycia ,,za malo jakim$/ za bardzo jakims$”, by osiagnaé pozytywna Zmiane
w sposob trwaly

Potrzeba pielggnowania takiego obrazu siebie, w ktorym Zmiana na dtuzsza met¢ jest poza naszym zasiggiem
prowadzi do odcinania si¢ od swojego autentycznego, przyrodzonego potencjatu acznosci z Dobrostanem.
Utozsamiajac calego siebie jedynie z pewna blokada do przepracowania sprawiamy, ze tracimy zdrowy oglad
siebie jako KOMPLETNEJ ISTOTY. Nie jeste§ swoim ograniczeniem i sklada si¢ na Ciebie znacznie wiecej,
niz to, co aktualnie jest wyzwaniem, ktéremu ci¢zko Ci podotaé. Przestan demonizowa¢ i wyolbrzymia swoje
aktualne wyzwania i ograniczenia, sprowadzajac caly swoj potencjat tylko do tej ,,achillesowej piety” w Tobie.
To tylko czastka Ciebie, ktora potrzebuje wigcej Twojej uwagi i wsparcia na dany moment, aby moc jg uzdrowié¢
i zarzad przeznacza¢ swoja zyciowa energi¢ i moc na konstruktywne wspieranie siebie.

To co pomaga w tej kwestii:
Zrozumienie ze rzeczywistos$¢ daje niekonczacy sie potencjat mozliwosci.
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Zrozumienie , ze mamy w sobie wszystko , aby dopasowac si¢ do takiego potencjatu rzeczywistosci jaki tylko
chcemy.

Zdolnos¢, cheé, potrzeba widzenia siebie jako kompletnej istoty w danym momencie.
Odpuszczenie potrzeby projektowania negatywnych przekonan odnosnie wtasnego potencjatu.

Odpuszczenie potrzeby utozsamiania si¢ z przekonaniami, nawykami, cechami charakteru, ktére utrudniajg
zdrowa, naturalng tgczno$¢ z wlasnym autentycznym potencjatem mozliwosci.

Odpuszczenie przyzwyczajenia do sabotowania siebie i swojego potencjatu. Odpuszczenie potrzeby odrzucania
samego siebie.

Otwarto$¢ na taki wariant rzeczywistosci, w ktorym bez wzgledu na to, co bylo, mozemy zasila¢ taki obraz
siebie, w ktérym nasz potencjal mozliwosci rosnie, rozwija si¢, dziata coraz lepie;.

Wyjscie poza lgk przed wlasng moca.
Zaprzestanie utozsamiania mocy z sita.

8. Wybiorczos¢ i ,,stomiany zapal”

Brak konsekwentnej pracy ze sobg i brak autentycznego zaangazowania prowadzi do ,,skakania po tebkach” i
szukania drog na skroty. To stan, w ktéorym tatwo doprowadzi¢ do wahan zdolno$ci zaangazowania si¢ we
wlasny proces rozwoju, a nawet do zniechgcenia i kryzysu pracy ze soba. ,,Stomiany zapal” moze wigzad si¢ z
przyjetymi wzorcami efektu, koncentracji, wytrwatosci 1 wszelkimi wzorcami, ktore wplywaja na nasz stosunek
do pracy z przekonaniami.

To co pomaga w tej kwestii:
Zdrowe podejscie do siebie w procesie/ do wyzwan/ pracy ze soba.

Zrozumienie siebie, wyrozumiato$¢ dla siebie, wsparcie siebie, zamiast krytykowania, oceniania samego siebie.
Uczciwo$¢ wewngtrzna w procesie rozwoju .
Umiejetno$¢ spojrzenia na rozwoj jak na intelektualng rozrywke, podejscie z rado$cia do rozwoju.

Chec¢ i zdolnos¢ odnalezienia aspektow kreatywnych i tworczych w tym, co wymaga dyscypliny, cierpliwosci,
skrupulatnosci, ciggtosci zaangazowania.

Odpuszczenie zakltadania efektow na poczatku, chcenia na juz i projektowania nadmiernych oczekiwan.
Umiejetno$¢ koncentracji/ skupienia na jednym zadaniu na wskros.

Chg¢ bycia gdzie indziej — na innym etapie niz si¢ jest, Cisnienie, aby ,,mie¢ to juz za soba”. Presja aby dane
doswiadczenie juz mingto, za czym tak naprawde kryje si¢ opor przed pelnym doswiadczeniem tego co jest i
walka z tym.

Akceptacja etapu/ miejsca, w ktorym si¢ jest na dany moment.

Neutralny stosunek do naturalnego czasu i przebiegu procesu rozwoju/ zmiany . Zaufanie procesowi.

Odpuszczenie potrzeby kontrolowania jak ma przebiegac proces rozwoju/ zmiany.

9. Brak akceptacji punktu, w ktorym sie jest

Czesto, gdy odkryjemy jakie§ obcigzenia i blokady, pojawia si¢ niechg¢¢ do bycia ,,we wiasnej skorze”, w
punkcie rozwoju, w ktorym si¢ znalezlismy. Towarzyszy temu che¢é, aby ,,mied to juz za sobg”, znalez¢ si¢ gdzie
indziej, by¢ kim$ innym, aby uciec od tego doswiadczenia. Ten mechanizm sprawia, ze trudno nam uszanowac i
przyjac to, co jest. Odrzucamy sens naszej drogi zycia, Obfito$¢ ukryta w doswiadczeniu siebie doktadnie na
etapie, w ktorym jesteSmy. W ten sposob, przestajemy byd w pelni Obecni (Tu i Teraz), trudno wtedy dostrzec i
doceni¢ lekcje Swiatta i Mitosci zawarte w aktualnym stanie, jak réwniez spozytkowaé je z maksymalng
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korzyscia i efektywnoscia. Nasza niezgoda na to gdzie jestesmy jest przyczyna naszej frustracji, niezadowolenia
i braku kontaktu z chwila obecng. Wydluizamy wtedy sobie proces transformacji i oddalamy moznosé
dostrzezenia realnych efektow pracy ze soba, poniewaz skupiamy si¢ w nadmierny sposob na tym, gdzie juz
chcemy by¢, ignorujac to, ze po cos jeszcze jesteSmy tu, gdzie jesteSmy. Ten mechanizm moze prowadzi¢ do
sytuacji, w ktdrej tworzymy sobie stan zawieszenia w nierealnej krainie projekcji. Ta kraina nie ma zadnego
zakotwiczenia w rzeczywistoéci, poniewaz albo jesteSmy odwroceni w przeszio$¢, ktorej juz nie ma, i
wspominamy ,,stare, dobre czasy”, czesto idealizujac te reminiscencje, albo myslimy o przysztosci, ktorej
jeszcze nie ma, idealizujac uwarunkowania, ktore w naszych wyobrazeniach mialyby zapewnié¢ nam poczucie
satysfakcji i spelnienia. Schemat ten odrywa nas od trzezwej percepcji tego, co jest i umieszcza w przestrzeni,
ktoérej nie ma. Tymczasem, przyszto$¢ tworzy si¢ Tu i Teraz. Zechciej by¢ sobg, bo wszyscy inni sg juz zajgci.
Zechciej by¢ tu, gdzie jeste$ z akceptacjg i szacunkiem dla tego okresu rozwoju, poniewaz tego wiasnie
potrzebowates, aby nast¢pnie znalez¢ si¢ tam, gdzie chcesz byé. Do tego mamy tendencje do wchodzenia w
rozpacz ze nie jestesmy tam gdzie chciliby$my by¢, co z kolei rodzi kolejne cierpienie i niezadowolenie. Czgsto
jest tak ze narzekamy iz co$ si¢ nie dzieje , a tak naprawde nic nie robimy w rzeczywisto$ci aby nasze zycie szto
do przodu, bo myslimy , ze kto$ inny zrobi to za nas lub, ze kto$ inny przezyje nasze zycie za nas.

To co pomaga w tej kwestii:
Czucie si¢ dobrze samemu ze sobg, czucie si¢ przyjaciclem dla siebie samego.

Rado$¢ z bycia soba, che¢ bycia soba, cieszenie si¢ sobg.

Neutralny stosunek do sytuacji/ emocji, przez ktore trudno by¢ Soba, obserwacja tych emocji , sytuacji ,
transformacja ich poprzez akceptacje.

Odpuszczenie pedu do przodu i potrzeby przeskoczenia/ przyspieszania pewnych etapow/ procesow
Zycie wolne od kombinowania/ szukania drog na skréty (ktore pochodzg z innych zrodet niz Czyste Swiatlo)

Odpuszczenie potrzeby docigzania obrazu swojej sytuacji/ charakteru/ osobowosci.

10. Projektowanie efektow koncowych na poczatku procesu

Tendencja do nadmiernego projektowania przebiegu procesu i oczekiwanych efektow sprawia, ze wpadamy w
pulapke poczatkowych zatozen co do tego, jaki ma by¢ efekt koncowy. Mozemy obawia¢ si¢ przez to, ze nie
osiggniemy tego, co sobie zatozyliSmy. Gdy dzieje si¢ inaczej niz zgodnie z naszym prze§wiadczeniem, czujemy
si¢ zaniepokojeni, rozczarowani i zniecheceni. To co sprawia cierpienie , to réznica migdzy naszym wilasnym
wyobrazeniem i tym jak wydaje nam si¢, ze powinno by¢, a tym jak jest faktycznie. Cierpienie wynika z braku
zgody na to jak jest. Trudno wtedy dostrzec i docenié¢ efekt realny, ktory jest, dopoki uzalezniamy swoje
poczucie zadowolenia, satysfakcji i sukcesu, od speinienia tej wtasnej projekcji efektow. W procesie rozwoju
istotne jest, aby uwolni¢ si¢ od potrzeby kontrolowania i wymuszania natury efektu koncowego. Czym innym
jest wiara w najlepszy mozliwy efekt dla Najwyzszego Dobra, a czym innym jest cisnienie na konkretne
rezultaty i trzymanie si¢ okreslonej wizji jak ma by¢. Pojecie tego uwalnia od potrzeby zawezania oceny
powodzenia pracy ze sobg i ze swoimi przekonaniami od osiggni¢cia poczatkowo zatozonych efektow. Nasza
wizja jest czesto tym co nas blokuje przed zajrzeniem w szersze pole mozliwosci i przed wpuszczaniem
lepszego rozwigzania. Czesto, na poczatku procesu wydaje nam sig¢, ze efekt, ktdry sobie wymysliliSmy,
najbardziej nas usatysfakcjonuje. Zapominamy, ze to tylko nasza projekcja, ograniczona aktualnymi poziomem
swiadomosci i wzorcami, z ktorych wynikajg nasze wyobrazenia i granice.

Czasem to czego chcemy nie jest tym co potrzebujemy na
dang chwile.

Réznica miedzy pragnieniami, miedzy nasza wizja , naszym chceniem , a tym co potrzebujemy do rozwoju
sprawia cierpienie. Brak zgody na to powoduje cierpienie. Brak dopasowania swojej wizji do tego jak jest, do
tego co niesie nam zycie.

By¢ moze, to wlasnie realny - naturalny efekt bedzie dla nas lepszy od tego, co sobie poczatkowo zatozylismy.
Najlepszy, poniewaz przyniesie nam obiektywnie o wiele wigcej korzysci dla Najwyzszego Dobra, z ktorych
mozemy zdaé sobie sprawe dopiero za jaki§ czas, gdy puscimy nasze wyobrazenia. To takze praca z
obrazowaniem efektow i korzysci. Warto uwzgledni¢ rolg zaufania do naturalnych proceséw zycia i wiar¢ w to,
ze kazde podjete dziatanie owocuje najbardziej korzystnym efektem, bez wzgledu na jego pozorny charakter i
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to, co nam si¢ wydaje. Gdy pozwolimy sobie uwierzy¢, ze osiaggamy mozliwie najlepsze efekty, wtedy
zwickszamy prawdopodobienstwo zaistnienia takiej sytuacji. Uczymy si¢ umiej¢tnosci dostrzegania lekcji
Swiatla i Miltosci — jak wynosi¢ madros¢ oraz wiedze ze wszystkiego, co nas spotyka i jak ja zastosowaé w
praktyce. Dzigki temu, wychodzimy z mechanizmu utozsamiania wtasnych oczekiwan z realnymi efektami.
Zadaj sobie pytanie , na ile :

Na ile potrafisz zy¢ bez potrzeby tworzenia scenariuszy na temat tego, jaki efekt cos ma przynies¢? Na ile
rozrozniasz granicg, kiedy jest pozytywne programowanie i wizualizacja efektow, a kiedy granica zostaje
przekroczona i tworzg si¢ nadmierne oczekiwania, ktore ograniczajg swobodny przepltyw energii powodujac
zatory, blokady, op6znienia i rozczarowania? Stan si¢ obserwatorem swoich oczekiwan, a zrozumiesz naturg
efektow, ktore osiagasz, poniewaz zrozumiesz prawo przyczyny i skutku. To takze lekcja, ktora otwiera nas na
pojecie miarowego postgpu i dostrzeganie tego, co juz nam si¢ udato osiagnaé. Gdy uczciwie pracujesz ze soba,
zawsze osiggasz imponujace efekty. Jesli uwazasz inaczej, albo w Twojej postawie brakuje uczciwosci, albo
jestes za$lepiony oczekiwaniami i skupiasz si¢ na tym, co wedlug Ciebie juz powiniene$ osiagnac, zamiast
dostrzec naturalne efekty Twoich dzialan i cieszy¢ si¢ z nich oraz docenic je.

To co pomaga w tej kwestii:
Uswiadomienie sobie relacji pomigdzy projektowaniem efektéw a realnym efektem, ktéry przychodzi w
naturalnych procesach zycia

Zycie wolne od nadmiernej potrzeby projektowania efektow/ przebiegu procesu/ wyniku koncowego.
Opuszczenie potrzeby nadzorowania/ kontrolowania wyniku.
Poszczenie Obawy/ Ieku/ przeswiadczenia, ze ,,musz¢ wplyna¢ na wynik, aby by¢ zadowolonym z efektu”

Dostrzegania i docenianie realnych efektow, ktore przychodza w naturalnym procesie zycia. Wdzieczno$¢ za to
co jest i rado$¢ z tego jak jest.

* Powyzsza lista nie jest sztywna. Stanowi inspiracj¢ do pracy ze sobg oraz przyktadowe pakiety obcigzen
pojawiajace si¢ czesto przy konkretnych blokadach. Jest to pomocne w nauce kojarzenia ze sobg programow,
tematéw 1 ich (czegsto skomplikowanych) korelacji. Utatwia to akceptacje naturalnego biegu proceséw i
wyzwolenia si¢ z ,,chciejstwa” — potrzeby narzucania co, jak i kiedy ma si¢ przepracowac.

Cwiczenie
1. Wybierz temat/ pakiet, z ktdrym najmocniej rezonujesz.

2. Zastanow si¢ uczciwie, na ile % w skali do 100: Mozesz/ chcesz/ potrafisz/ pozwalasz sobie w petni/ wiesz
jak to jest/ zastugujesz aby: zy¢ w wolnosci od blokad i obcigzen w tym temacie? Kazdy zwrot wprowadzajacy
rozpatrz osobno, np.:
Moge widzie¢ swoj potencjat mozliwosci tak, jak mnie wida¢ w Czystym Swietle.
Chce widzieé swoj potencjal mozliwosci tak, jak mnie widaé w Czystym Swietle.
Potrafi¢ widzie¢ swéj potencjat mozliwosci tak, jak mnie widaé¢ w Czystym Swietle itd.
Widzg siebie jako osobg catkowicie zdolng do tacznosci ze swoim potencjatem mozliwosci.
Przestatam zasilaé taki obraz siebie, w ktorym umniejszam swojemu potencjatowi mozliwosci.
Moim naturalnym stanem jest catkowita taczno$¢ ze swoim autentycznym potencjatem

3. Poczuj i zobacz, gdzie w ciele lub wokot niego masz potaczenie z blokadami, ktore utrzymuja Ci¢ w stanie:
oporu na zmiang percepcji/ braku zdecydowania/ braku pewnosci?
4. Co czujesz, gdy myslisz o tych blokadach? Dlaczego tak si¢ czujesz?

5. Zanurz si¢ na chwile w tym, co czujesz. I poczuj, jakie uczucie, emocja jest jeszcze glebiej pod spodem?

6. Zanurz si¢ na chwile i pooddychaj tym. Pozwol sobie poczué to, jak czujesz si¢ z tymi negatywnymi
emocjami.

7. Powiedz na glos: Tak, czasem czgs¢ mnie wlasnie tak si¢ czuje. Akceptuje to i szanuj¢. Pobadz chwile w

stanie pogodzenia si¢, przyj¢cia i uszanowania tej czgsci siebie, ktora Zle si¢ czuje.
Uwolnij to uczucie. Poczuj i zobacz jak oddala si¢ rozpuszcza w Czystym Swietle.
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8. Wyswietl sobie, na ile czujesz si¢ istota wolng od tego? Czy jeszcze masz gdzie§ w ciele lub wokdt niego
potaczenie z tym, co wywolywato blokadg¢? Sprawdz na ile %

9. Zrob kosz z Czystego Swiatta i dostownie reka wyciagaj z ciata lub przestrzeni wszystko, co si¢ tam
nagromadzito i wyrzucaj do kosza. Wpuszczaj Czyste Swiatto i pozwol mu od razu odzywiac, regenerowac i
uzdrawia calg te przestrzen — bez $ladu po tym, co wyciagni¢te.

10. Wyswietl na ile % przestrzen ta zostala uzdrowiona? Zapytaj t¢ przestrzen/ organ jak si¢ czuje i czego
potrzebuje? Daj to z MitoScig, wpuszczajac tam Czyste Swiatlo.

11. Jedli brakuje Ci % do 100, powtorz zabieg od punktu 10 (lub uzyj formut kasacyjnych i potem
programujacych z Czystego Swiatta).

Siemka, jesli chcesz poczyta¢ dobrego e-booka o Swiadomosci, o podejsciu
do umyshu to zapraszam po zakup mojego e- booka - ,,Droga do swojego
wnetrza czesé 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.
Klade 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¢ ksztaltowa¢ to
co chcemy mie¢ w swoim zyciu oraz jak nawigza¢ 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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