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Milos¢ do siebie

Budowanie zdrowej mitosci wlasnej o ile wczesdniej nie mieliSmy jej wobec siebie jest procesem w czasie i
opiera si¢ na konkretnych czynach z naszej strony.

+» Kochad siebie to chwalié siebie, doceniaé to co si¢ robi i glosno wyrazaé dla siebie uznanie.
Kochac siebie to akceptowac wszystkie swoje dzialania.

Kochad siebie to mieé zaufanie do swoich moZzliwosci.

Kochac siebie to sprawiac sobie przyjemnosci bez poczucia winy.

Kochaé siebie to kochac swoje cialo i zachwycac si¢ swoim pigknem.

Kochacé siebie to dawaé sobie to, czego pragniesz z poczuciem, Ze na to zastugujesz.

Kochad siebie to pozwalaé sobie na wygrywanie.

Kochad siebie to dopuszczaé do siebie innych, zamiast ciggle si¢ izolowad.

Kochad siebie to kierowad si¢ swojg wlasnq intuicjq.

Kochad siebie to odpowiedzialnie tworzy¢ swoje wlasne zasady i przestrzegac ich oraz stosowac je.
Kochad siebie to dostrzegac wlasng doskonalos¢ w pozornej niedoskonatosci.

Kochacé siebie to sobie przypisywaé zastugi za to, co sie zrobilo.

Kochad siebie to otaczac sig pigknem.

Kochac siebie to pozwoli¢ sobie na zamoznosé, zamiast y¢é w biedzie.

Kochacé siebie to wzbudzac wobec siebie wspolczucie , gdy popelnito si¢ blgd i wybaczaé sobie.
Kochaé siebie to miec do siebie zaufanie, to transformacja leku w zaufanie.

Kochad siebie to karmié¢ si¢ dobrym poZywieniem i dba¢ o czystosé umystu.

Kochaé siebie to otaczaé sie ludimi, ktorych obecnosé ci stuzy.

Kochad siebie to czerpaé radosé 7 aktywnosci seksualnej, to czerpaé przyjemnosé z rozkoszgy.
Kochadé siebie to czesto dawaé sobie robi¢ masaz.

Kochaé siebie to uwazaé siebie za rownego innym.

Kochaé siebie to wybaczaé sobie poprzez odpuszczenie karania siebie.

Kochac siebie to pozwalaé na czutosé, tagodnosé.

Kochac siebie to by¢ dla siebie autorytetem, zamiast cedowac to na kogos innego.
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Kochadé siebie to rozwijaé swoje tworcze impulsy.

Kochad siebie to dobrze si¢ bawié tam gdzie si¢ jest w danym momencie.
Kochad siebie to przemawiad do siebie naprawde lagodnie i czule.

Kochad siebie to stac si¢ wlasnym akceptujgcym rodzicem wewnetrznym. ,,
Simone Ray

Idea mitosci wiasnej moze wydawaé si¢ prosta, jednak czgsto jest to jeden z najtrudniejszych krokéw do
wykonania. Zar6wno kobiety, jak i m¢zczyzni z niskg samooceng, ktorzy od lata twierdza, ze nie da si¢ ich
kocha¢ lub trudno ich pokocha¢ czegsto wychowali si¢ w domu, gdzie nie bylo przestrzeni do okazywania emocji
iuczué.

Im mniej siebie kochasz, tym bardziej krytyczny stajesz si¢ wobec innych.

Im mniej siebie kochasz, tym bardziej oskarzasz innych o to, ze Cig¢ nie kochaja.
Im mniej siebie kochasz, im trudniej sprawisz, ze ludzie Ci¢ kochaja.

Im mniej siebie kochasz, tym bardziej starasz si¢ kontrolowac swoje relacje.

Im mniej siebie kochasz, tym bardziej sprawdzasz mito$¢ innych do siebie.

Im mniej siebie kochasz, tym wigcej masz zalu do innych.

Im mniej siebie kochasz, tym bardziej boisz si¢ kochac.

Im mniej siebie kochasz, tym bardziej starasz si¢ zmienia¢ innych.

Proces kochania siebie jest doswiadczeniem w 100% subiektywnym. Tylko dlatego, ze wskazoéwka zadziatata
dla wielu, nie oznacza, ze zadziala dla Ciebie. Szanuj swoja indywidualnos$¢, probujac postepowac zgodnie ze
wskazowkami zawartymi w tym module ale zwracaj szczegdlng uwage na swoje nowe pomysty, ktore moga
przyjs$¢ na bazie ¢wiczen zawartych w tej czesci.

Czym jest mito$c?

To do$¢ trudne pytanie i kazdy moze mie¢ tutaj wtasna definicj¢. By¢ moze to moment dla Ciebie, zeby ja po
raz pierwszy stworzy¢. W tym pliku wymienie to co wedlug mnie jest najwazniejsze w budowaniu mitosci do
siebie opartej na zdrowej relacji ze soba

Czym nie jest milo$¢ do siebie ?

1. Poczuciem, ze ma si¢ prawo wymagac akceptacji, uwagi, wybaczenia itp. bez zadnego wkladu,
wysitku, wlasciwej postawy po swojej stronie.

2. Egoizmem. Nakierowanie na siebie, swoje potrzeby nie ma nic wspdlnego z kompletnym egoizmem
wobec innych, nie ma nic wspolnego z narcyzmem i zaniedbywaniem najblizszych i waznych dla nas
osOb. To raczej zadbanie o swoje wngtrze, w pierwszej kolejnosci, ale rdwniez, aby mdoc budowaé
pelne — dobrych emocji — relacje z innymi. Dzi$ Internet ma setki sentencji, masz prawo: nie odebraé,
niczego nie thumaczyé¢, by¢ tylko dla siebie. Tak, masz jak najbardziej do tego prawo, ale jesli mowimy
o mitosci do siebie, to po chwili czasu dla siebie, jest tez troska o najwazniejsze obszary i osoby w
Twoim zyciu. Mito$¢ do siebie, to nie egoizm.

3. Nie jest wymowka do unikania wyzwan, trudnych sytuacji i odpowiedzialnosci. Oczywiscie mitos¢ do
siebie moze wymaga¢ odpoczynku, pobycia samemu, masazu, itp. ale nie moze by¢ wymowka od nie
stawienia czota trudniejszym sytuacjom, ktoére przychodza w zyciu.

Wsparcie bez wzgledu na

Autentyczna i pelnowartosciowa zdolno$¢ okazywania sobie wsparcia wolna jest od uwarunkowan, np.
spetnienia oczekiwan, osiggniecia czegos$, podobania si¢ sobie lub innym. Na ile pozwalasz sobie by¢ dla siebie
wsparciem w chwilach, w ktorych najlatwiej siebie osadzi¢, skarcié¢, odrzuci¢? Na ile czuly gest wsparcia jest u
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Ciebie nagroda za spelienie oczekiwan? Trzeba nauczy¢ si¢, ze mozesz okazac sobie wsparcie bez wzgledu na
cokolwiek, czyli da¢ sobie prawo rowniez do popelniania blgdow. Mitos¢ jest jak awaryjne maski tlenowe w
samolocie, tak jak musisz zalozy¢ maske, zanim zaczniesz pomagaé innym, najpierw trzeba kochac siebie, aby
potem kocha¢ innych. Ci, ktérzy czgsto maja trudnosci z mitoscia, czegsto blokujg Czakrg Serca z powodu
emocjonalnie natadowanych wydarzen, ktore musieli znosi¢ w przesztosci. Wybacz swojemu nie doskonatemu
jaizacznij obejmowac to, kim jestes.

,»INie czekaj. Zacznij kochad ludzi.

Bqd? szczodry w mitosci. Kochaj przyjaciol, a nawet nieznajomych.

Kieruj milos¢ ku drzewom, kamieniom, po prostu kochaj.

Siedzisz na skale i tak jak wtedy, gdy dotykasz ukochanej osoby, zobaczysz, Ze jesli 7 glebokq miloscig
dotkniesz skale, odpowie ci. Niemal natychmiast poczujesz, ze odpowiedziata. Skala przestaje by¢ skalq.
Dotknij drzewa z glebokg milosciq i nagle zobaczysz, ie nie bedzie to jednostronne. Nie tylko ty kochasz
drzewo — ono odpowiada na twojq milosé.

Wszystko, co robisz, réb z miloscig. Nawet kiedy jesz, jedz 7 milosciq, przeiuwaj jedzenie 7 uczuciem. Gdy
bierzesz prysznic, obdarz miltosciq i wdziecznoscig splywajqgcg po tobie wode, gleboko jg szanuj — poniewaz
Swigtos¢ jest wszedzie i wszystko jest swigte.

Gdy raz poczujesz, e wszystko jest niezwykle, nigdy nie zabraknie ci milosci, poniewa? bedziesz jq otrzymywal
od calego swiata.,,

Osho

8 RZECZY, KTORE BLOKUJA PRZED MILOSCIA

» I'woim zadaniem nie jest szukanie mitosci, ale po prostu szukanie i znajdowanie w sobie
wszystkich barier, ktore zbudowales przeciwko niej.”

Rumi

Jesli masz trudno$ci z manifestowaniem si¢ w twoim Zzyciu pozytywnej i trwalej relacji z partnerem lub
partnerka, warto przyjrze¢ si¢ tym 8 typowym blokada:

1. Lek przed byciem widzianym, za nim kryje si¢ czesto nieuswiadomiony wstyd.

Czy wstydzisz sie, gdy kto$ cie komplementuje? Czy odkladasz lub zmieniasz rozmowe, gdy kto$ cie za co$
chwali? Czy masz dyskomfort , gdy jestem w centrum uwagi i gdy ludzie si¢ na Ciebie patrza ? Oznaki
nie$miato$ci to zazwyczaj skrywany wstyd. Nauczenie si¢, jak przyja¢ komplement bez zawstydzenia,
probowania oddania go od razu, bez podejrzliwosci, poczucia wyzszosci, poczucia winy lub potrzeby
odwracania sig¢, jest jednym z najwazniejszych krokéw do otwarcia serca na otrzymanie wigkszej ilosci mitosci.

Jesli nie mozesz przyja¢ komplementu, prawdopodobnie nie mozesz otrzymac¢ mitosci, a to idzie w parze z
zablokowaniem otrzymywania mitosci.Cwicz uczenie sig, jak taskawie przyjmowaé komplementy oraz
docenia¢ i uznawac siebie za wszystkie pochwatly, ktore otrzymujesz. Gdy ich nie przyjmujesz wchodzisz w
postawe mowiaca , ze ja nie zastuguje na nie i nie jestem ich godny. Osoby ciagle krytykowane w dziecinstwie
maja trudnosci z przyjmowaniem pozytywnych stéw w ich strong.

2. Lek przed otwarciem si¢, przed blisko$cia.

Aby otrzymaé mitos¢, warto by¢ otwartym na dawanie mitosci. Otwarto$¢ na dawanie mito$ci oznacza, ze nie
tylko kochasz i ufasz sobie, ale takze otaczajacy Ciebie swiat. Czasami moze to by¢ trudne, zwlaszcza jesli
postrzegasz §wiat jako zimne i surowe miejsce, ale im bardziej zaczynasz otwiera¢ si¢ na czucie z poziomu
serca , tym tatwiej jest Ci otworzy¢ si¢ na blisko$¢ z innymi. Jesli czujesz w sobie wrogos¢ , Igk przed swiatem ,
to takie emocje bedziesz projektowac na Swiat w koto Ciebie. Przez co bedziesz zaktadac zbroje , aby si¢ nie
otworzy¢ , a wraz z nig mechanizmy obronne by nie czu¢ bliskosci i nikogo nie dopusci¢ do samego siebie.

3. Prze$wiadczenie o byciu niewystarczajaco dobrym. Poczucie niezaslugiwania wiaze sie z wiara w to Ze
nie jeste§ w stanie da¢ komus§ miloSci oraz z tym, ze nie wierzysz iz kto§ moze Ciebie kocha¢.

Kiedy boisz si¢, ze nie jeste§ wystarczajagco dobry, wystarczajagco madry, wystarczajaco warto§ciowy lub
wystarczajaco przystojny, natychmiast blokujesz przeptyw mitosci i obfitosci w swoim zyciu, a blokujesz ten
przeptyw poprzez podejmowanie decyzji opartych na Igku i podejmowaniu dziatan opartych na Igku. Kiedy
akceptujesz siebie w calosci dostrzegasz wady 1 wszystko inne, otwierasz przestrzen w swoim sercu i uwalniasz
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blokady powstrzymujace Ci¢ przed otrzymywaniem milosci. Twoim zadaniem jest uwierzy¢, a bardziej poczu¢
to , ze zashugujesz na milos¢, dobro¢, pieniadze, obfitos¢.

Dziecko ktére bylo nie kochane raz , ze przestaje kocha¢ samego siebie, a dwa przestaje wierzy¢ , ze kto§ moze
je kocha¢ takim jakim jest.

Gdy dasz sobie prawdziwg mitos¢, zaczniesz wierzy¢ ze inni mogg Ci¢ pokochac.
4. Wydawanie osadow na siebie i innych.
Czy szybko oceniasz innych na podstawie ich dziatan lub wygladu?

Chociaz sposob, w jaki ludzie mogg si¢ zachowywac, moze da¢ nam wskazoéwki co do ich osobowosci, pamigtaj
aby nie ocenia¢ innych. Kiedy zauwazysz, ze ponizasz innych lub méwisz zle o innych, nie tylko obniza to
twoja wibracje, ale takze zamyka twoje serce przed otwarciem si¢ na mito$¢. Surowe osadzanie innych jest
rowniez znakiem, ze szybko osadzasz siebie i swoje czyny, co oddala ci¢ od mitosci i oddala w przestrzen granic
lub lgkow. Zamiast osadzac siebie i innych, sprobuj praktykowa¢ wspolczucie. Badz dla siebie tagodny i sprobuj
wnies¢ nowe poczucie zrozumienia tego, jak postrzegasz innych. Nie oznacza to, ze masz tolerowac zte
zachowanie, ale oznacza to, ze znajdujesz wspolczujacy i peten mitosci sposob radzenia sobie ze wszystkimi
Zyciowymi sytuacjami.

5. Lek przed méwieniem o swoich emocjach, lek przed pokazaniem prawdziwego siebie, lek przed
prawdziwa intymnoScia.

Bez pokazania prawdziwego siebie drugiej osobie, czyli bez pokazania swoich stabosci, wad cigzko jest
zbudowaé prawdziwg relacje oparta na zrozumieniu, wspolczuciu . W momencie gdy zaczynamy graé przed
druga osoba kogo$ kim nie jesteSmy zatracamy prawdziwych siebie. Aby tworzy¢ szczera , prawdziwa relacje ,
trzeba otworzy¢ si¢ catkowicie na drugiego czlowieka i wejs¢ z nim w blisko$¢ na poziomie duszy, a ta bliskos¢
to rozmawianie o tym co jest w nas i wspolne rozwigzywanie problemow.

6. Tworzenie uraz i podtrzymywanie ich.

Urazy , zale do innych, do samego siebie i do wszech§wiata to podstawa tworzenia zgorzknienia na sercu.
Czlowiek pochloniety uraza, nienawiscia tak naprawde niszczy samego siebie, zazwyczaj jest w energii zawisci,
msciwosci, ztosci bo jest od niej uzalezniony. Nie potrafi odpusci¢ kontroli i nie potrafi da¢ by zycie wydarzato
si¢ swobodnie. Poprzez swoja nadmierna che¢ kontroli za ktoéra kryje si¢ lgk i poprzez uwazanie si¢ pgpek
$wiata tworzy urazy i zale do wszystkich w koto gdy nie chca si¢ zachowywac tak jak oni sobie tego zycza,
mysli ze moze kontrolowa¢ wszystkich w koto i ze jest Bogiem.

7. Odbieranie $§wiata jako wrogi, jako krzywdzacy nas.

Gdy mamy w sobie nie uzdrowione emocje ofiary odbieramy zycie jako krzywdzace nas, jako wrogie.
Doslownie walczymy z rzeczywistoscia i silujemy si¢ z nia, zamiast si¢ jej podda¢. Uzalanie si¢ nad sobg i nad
swoim zyciem to gtowna rola ofiary, ktora nie czuje swojej wewnetrznej mocy. Uczucie przygniecenia przez
zycie nie pozwala si¢ cieszy¢ nim i rozbudzi¢ ochoty oraz entuzjazmu do zycia.

8. Brak radosci z bycia sobg i brak wdziecznoSci za to co jest.

Brak blisko$ci wewnetrznej ze sobg powoduje, ze nie ma rado$ci z bycia soba, z kontaktu ze sobg. Odcinanie si¢
od prawdziwego siebie , od swoich emocji i odczu¢ tworzy pustke emocjonalng. Brak uczciwosci wewnetrznej ,
brak szczerosci , oszukiwanie samego siebie powoduje zakladanie masek i udawanie kogo$ kim nie jestesmy tak
naprawdg. Tworzymy wtedy rozdzielenie od siebie , od swojego wnetrza. Wewngtrzne konflikty powoduja brak
zadowolenia z tego co jest i nie dostrzeganie tego co si¢ ma, co jednoczes$nie powoduje brak wdzigcznosci i
radosci z tego co jest.

JAK ZYC PEENIEJ

swLudzie przychodzq na terapie z roznymi problemami: depresjg, lgkiem, poczuciem nieadekwatnosci, porazki
itp. Jednak za kaidym 7 nich kryje si¢ brak radosci i satysfakcji z Zycia.

Obecnie czesto rozmawiamy o samorealizacji i potencjale ludzkim, jednak okreslenia te nie bedg mialy
Zadnego znaczenia, jeZeli nie zadamy sobie pytania o naturg owego potencjatu.

Ktos, kto chcialby pelniej i intensywniej przeiywac swoje Zycie musi wiedzieé, Ze jest to mozliwe TYLKO
wtedy, kiedy SERCE jest OTWARTE na milosé i Zycie

@VZW/MZ Drbit,
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Bez mitosci - milosci do siebie, do innych, do natury i wszechswiata - osoba staje si¢ chlodna, obojetna i
nieludzka.

Z naszego serca plynie cieplo, ktore jednoczy nas ze swiatem. Tym cieplem jest uczucie mitosci

Celem terapii jest pomoc osobie w zwigkszeniu jej zdolnosci do dawania i przyjmowania milosci - do
Pposzerzenia serca, nie tylko "horyzontow".

~Alexander Lowen "Bioenergetyka'
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Mito$¢ do siebie
Kilka postaw jakie pomagaja pokochac siebie

Che¢¢ poznania siebie

To najglebszy wymiar §wiadomej pracy ze soba, podczas ktorej komunikujemy si¢ z tym wszystkim, co w nas
najbardziej mroczne, pogmatwane, zranione i bezbronne. Istniejg rézne modele pracy z cieniem, dlatego warto
pamieta¢, ze nie wszystkie oparte sa na zdrowym i zréwnowazonym wzorcu. Czy transformacja to
eliminowanie niepozadanych mysli? W podejsciu duchowym niczego si¢ nie eliminuje. Sygnaty z mentalu, z
emocji, z ciala to fenomenalne tropy! Prowadza nas do momentu zatozenia blokady - czyli zawsze do
wspomnienia z dziecinstwa, w ktorym przezyliSmy bol z braku mitosci. Dopiero ofiarowanie mitosci
zapomnianemu w nas dziecku, transformuje blokade w Swiatlo i blokada przestaje dzialaé. Mysli to
drogowskazy z czym pracowac i co transformowac. ,,Trudne” mysli to nie jest material do usunigcia, tylko do
uznania i do zauwazenia, ktoredy do blokady. Tak samo jest z emocjami. Mysli, emocje i sygnatly z ciata sg
tropami z jakim momentem z zycia trzeba popracowaé. Popracowaé - czyli natozy¢ mito$¢ na Siebie z
przesztosci i przesta¢ odbiera¢ poprzez zranienie terazniejszo$¢. Poznanie siebie opiera si¢ na obserwacji:

- swoich mysli,

- swoich emocji,

- swoich reakcji w ciele,

- swoich schematdéw dziatania, schematéw radzenia sobie z emocjami,
- swoich mechanizméw obronnych i znieksztatcen rzeczywistosci,

- uswiadomienia sobie poprzez jakie rany odbieramy rzeczywistosc¢,

W momencie im wigcej Swiadomosci wprowadzamy do naszego nieswiadomego zycia, tym wigcej ciemnosci
transformujemy w $wiatlo. NAsz automatyzm zamienia si¢ w czysta obecnos¢ i zamiast mysle¢ o zyciu ,

zaczynamy go do§wiadczac i czué.

"Jedngq 7 przeszkod na drodze rozwoju emocjonalnego jest lek przed tym, co zostalo gleboko ukryte w naszej
nieswiadomosci.

Aspekt ten (...) Carl Gustav Jung nazwal ""cieniem".
Wedlug niego ja nie moZe zostac uzdrowione i zintegrowane, doki nie rozpozna i nie uzna swojego cienia.

Twierdzil, Ze przecietny czlowiek woli projektowacé swoj cien na Swiat zewnetrzny, dzieki czemu moze go
potepiac i postrzegaé jako zto i mysleé, Ze to kwestia walki ze zlem tego swiata.

W rzeczywistosci istotq rzeczy jest jedynie uznanie obecnosci tych mysli oraz popedow w samym sobie. (...)

Skqd si¢ bierze taka atrakcyjnos¢ niezliczonej liczby programow telewizyjnych skupiajgcych sie na
przeréinych formach przemocy?

0107 to, co jest bezpiecznie odgrywane na ekranie, to nic innego jak wszystkie zakazane nieswiadome fantazje
naszej wlasnej psyche.

Kiedy zaczniemy rozpoznawaé we wltasnym umysle te same filmy, ktore oglgdamy w telewizji, i zrozumiemy,
skqd naprawde pochodzgq, tego rodzaju "rozrywki' przestang by¢ dla nas atrakcyjne.

Osoby, ktore uznaly swoj cien, nie sq w Zaden sposob zainteresowane zbrodniami, przemocq ani
przerazajgcymi katastrofami.”

David R. Hawkins - "Technika Uwalniania"

Uszanuj swoj cien
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Kiedy okazujemy szacunek tym ciemnym czesciom w nas, ucgymy si¢ wygaszac¢ wojne
toczqcq si¢ w naszym wnetrzu i Zyskujemy szacunek do samego siebie dzigki uhonorowaniu
tego wszystkiego, co potrzebuje byé uznane i szanowane.

Wtedy jestesmy w stanie traktowaé 7 szacunkiem innych ludzi i nie musimy juz wktadaé w
to tyle wysitku.

Probowales kiedys by¢é kochajqcy, uprzejmy, wspolczujgcy, a potem cos sie wydarzalo i...
juz taki nie byles?

Dlaczego pomimo tego, e chcesz by¢ kochajqcy, nie bardzo ci wychodzi?

Wiesz dlaczego?

Poniewaz nie szanujesz Cienia. Jesli tylko bedziesz szanowal Cien, kochanie przyjdzie ci
zupelnie bez wysitku.

Usitujesz by¢é kochajgcy, mowisz tym samym do Cienia - Nie chce byé tobg. Na co on
odpowiada - No c0z, to masz pecha, bo oto jestem. I szanuj mnie!

A kiedy szanujesz Cien za jego moc... t¢ moc, ktorej nikt inny nawet w nim nie uznal, wtedy
zaczynasz stawacé si¢ swiadomosciq, wspolczuciem, mitoscig w dziataniu i w ogdle nie
musisz nad tym tak bardzo pracowaé.

Poniewaz, przysiegam wam, to nie jest trudne. Nie wymaga Zadnego wysitku.
Przebudzenie naprawde nie polega na tym, ze postanawiasz by¢ mily zamiast ziy.
Przebudzenie to... pewnego dnia po prostu zapominasz jak by¢ smutnym.
Pewnego dnia stajesz si¢ niezdolny do zlosci.

Pewnego dnia zapominasz o noszeniu uraz)y.

Pewnego dnia zapominasz, Ze przeszlosé kiedykolwiek miala miejsce.

Pewnego dnia po prostu nie jestes jui w stanie czué si¢ ofiarqg czegokolwiek czy
kogokolwiek.

Pewnego dnia zapominasz jak to jest odczuwacé bol.
- Matt Kahn

Kontakt ze sobg. Budowanie bliskosci ze soba , by otworzy¢ sie na czucie
samego siebie

Chodzi o kontakt z wlasnym wnetrzem, ze swoimi emocjami, reakcjami , ze swoim ciatem. Tu nie chodzi o
rozmyslanie o ciele, o jego poprawkach, tylko dostownie o stuchanie si¢ jego komunikatow, odczué i
zaglebienie si¢ w swoje ciato wewnetrzne jak to mowi Tolle. Kontakt z wlasnym ciatlem nast¢puje poprzez
skupienie na nim swojej uwagi i wejscie w nie swojg Swiadomoscig. Moze to by¢ kontakt poprzez oddech , ale
tez moze by¢ po prostu skupienie uwagi na jakiej§ czeSci ciala, na napigciu lub bolowi ktory powstat. Im
wigkszy mamy kontakt z wlasnym ciatem tym lepiej sobie radzimy z wlasnymi emocjami i jesteSmy coraz
bardziej obecni.

,»» LACZENIE SIE Z CIALEM WEWNETRZNYM

Prosze wyprobuj to teraz. Na poczatku pomocne moze by¢ zamknigcie oczu. Potem w miare praktyki, gdy bycie
w ciele stanie si¢ naturalne i fatwe nie bedzie to konieczne.

SKIERUJ UWAGE NA CIALO.
Poczuj je od wewnatrz. Czy jest zywe? Czy odczuwasz zycie w swoich rekach, ramionach, nogach i stopach — w
brzuchu i klatce piersiowe;j?
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Czy czujesz subtelne pole energii, ktore przenika ciato i obdarza t¢tnigca esencja zycia kazdy organ i kazda
tkanke? Czy potrafisz odczu¢ wszystkie czesci ciata jako jedno niepodzielne pole energii?

Utrzymuj uwage na odczuwaniu swojego ciata wewnetrznego przez kilka chwil. Nie mysl o nim. Poczuj je.

Im wiecej uwagi kierujesz na wewnetrzne pole energii, tym jasniejsze i wyrazniejsze stanie si¢ to doznanie.
Bedziesz czul, ze kazda komorka stata si¢ bardziej zywa. Jes§li masz rozwinigty zmyst wyobrazni, moze pojawié
si¢ obraz ciata, ktore staje si¢ jakby $wietliste. Chociaz chwilowo ta wizja moze ci pomoc, nie zatrzymuj si¢ na
niej. Zwracaj wigcej uwagi na odczucie, niz na jakikolwiek obraz, ktory moze si¢ pojawic. Niezaleznie od tego
jak moze by¢ pickny i peten mocy, to juz pewna forma mentalna, a wigc pozostawia mniej miejsca na glgbsze
doznanie.,,

E. Tolle- Praktykowanie Potegi terazniejszosci

Bliskos¢ ze sobg, to czas poswigcony swoim potrzebom i zaspakajaniu ich. Blisko$¢ ze soba, to czute stowa w
swoim kierunku. Troskliwe spojrzenie na siebie. Bliskos$¢ ze soba, to szczero$¢ wobec siebie, szczere podejscie
to tego co mowisz, co robisz. Blisko$¢ ze soba, to bycie dla siebie, za sobg i w sobie. Blisko$¢ ze soba to te
chwile, gdy pozwalasz poby¢ w sobie, nigdzie si¢ nie spieszy¢, poswigcasz uwage tylko sobie. Bliskos¢ ze
soba, to te wewnetrzne dialogi, toki mys$lowe i rownoczesne bycie w czuciu siebie. Blisko$¢ ze soba, to te
randki na ktore si¢ sam zabierasz. Blisko$¢ ze soba, to te chwile gdy wybierasz siebie, wybierasz swoje dobro.
Gdy jestes blisko w sobie, to dajesz siebie innym pelniej, z serca .

Przyjecie siebie i akceptacja samego siebie, akceptacja ludzkiej natury
niedoskonalosci

Uczymy si¢ przyjmowac siebie i akceptowaé kazda czastke w nas bez wzgledu na jej wydzwick i charakter. Po
to, abySmy mogli si¢ zintegrowa¢ wewnetrznie 1 zyli w zdrowej relacji ze sobg. W ten sposob pozwalamy
rowniez innym przyja¢ nas i zaakceptowa¢ takimi, jacy naprawde jestesmy. Sklonno$¢ do wykluczenia i
odrzucenia prowadzi do dezintegracji wewngtrznej i blokad mentalno emocjonalnych. Wielu ludziom trudno jest
osiggna¢ stan akceptacji. Czesto probujemy si¢ jej nauczy¢ przez religi¢ i wyznawang wiarg. Niestety, zdarza
si¢, ze prawdziwag wiarg zamieniamy w ,,$lepe" podazanie za dogmatami danej religii. Przyjmujac jej wartosci,
musimy niejednokrotnie sttumi¢ wlasne. Akceptacji mozna si¢ nauczy¢ i wyrazi¢ ja nie tylko przez religie, cho¢
mistyczni nauczyciele, tacy jak Kryszna, Chrystus czy Budda, pokazali nam, co oznacza prawdziwe duchowe
poddanie 1 akceptacja wiasnie przez religic. Warunkiem zaakceptowania tego, czego doswiadczamy w
codziennym zyciu, jest wigc najpierw przyzwolenie. Nie zawsze od razu mozemy zaakceptowaé swoje uczucia,
ale z pewno$cig mozemy pozwolié, aby istnialy. Bedzie to pierwszy krok na drodze do ich akceptacji. Jezeli
najpierw pozwolimy, a nastgpnie zaakceptujemy, osiggniemy wowczas stan poddania, a wigc prawdziwej wiary
w obfito$¢ i mitos¢ wszechswiata. Tak samo jak z emocjami , to tak samo rzecz si¢ tyczy naszych schematow
postgpowania, aby je uzdrowié, trzeba najpierw zaakceptowac¢ fakt ze istnieje destrukcyjny dla nas schemat i
zrozumie¢ go , a nie walczy¢ z nim czy zamienia¢ go na inny. Walka i sitowanie powoduje , ze wchodzimy
pézniej w niego ponownie, a wchodzimy dlatego, ze nie dostrzegliSmy co si¢ kryje tak naprawde¢ pod
schematem. Korygowanie czego§ bez glebszego zagladniecia w to powoduje , ze podzniej przechodzimy w
podobne schematy, nawyki. Dostrzezenie gtebi pozwala nam zaakceptowaé i zrozumie¢ , a pdzniej dokonaé
$wiadomego wyboru dotyczacego budowania nowego schematu.

Dlaczego tak trudno jest nam zaakceptowac? Otdz dlatego, ze ciagle osadzamy. Osad jest przeciwienstwem
akceptacji. Kiedy przyjrzysz si¢ cyklowi ofiary i cyklowi wolno$ci, zauwazysz, ze osad i akceptacja sa
kluczowymi momentami obu cyklow. Jezeli chcesz by¢ ofiara, zacznij osadzaé, a natychmiast znajdziesz si¢ w
swiecie walki o przetrwanie. Jezeli natomiast najpierw przyzwalasz, a potem zaakceptujesz, natychmiast
wejdziesz w $wiat poddania, harmonii i spokoju. Kluczem do akceptacji jest przyzwolenie. Latwiej jest
zaakceptowac swoje uczucia, jezeli najpierw pozwoli si¢ na ich istnienie. Akceptacj¢ utatwia rowniez ufnosc.
Cykl ofiary i wolno$ci pozwala naprawd¢ dokona¢ niesamowitej zmiany, tylko trzeba go najpierw zrozumie¢ i
zauwazy¢ u siebie.

Samorozwdj

Czesto ludzie nie lubig siebie i chcgc si¢ zmienié, podchodzg do tego w sposob, ktory trzyma ich na drodze
samoodrzucenia.

Innymi slowy, poniewai nie akceptujq i nie kochajq siebie takich, jakimi sq, z calg ich brzydotg,
gmarszczkami, myslami, uczuciami itd., uznajg istniejgcq sytuacje za ,,zlg”.
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A wigc probujq zmienié siebie w tak zwang ,, lepszq” osobe¢ przyjmujgc nowe role — bycia kims duchowym,
milym i kochajgcym, osobq dajgcq, zdrowq itd.

Ten typ wiasnej zmiany spowodowany jest lekiem przed brakiem milosci i niezdolnoscig do zaakceptowania
siebie takich, jakimi bylismy przedtem, a wigc probujemy by¢ kims innym, kims kto w rzeczywistosci nie jest
wobec siebie prawdziwy.

Prawdziwa zmiana siebie i prawdziwa duchowosé ma miejsce jedynie wowczas, gdy catkowicie kochamy
i akceptujemy calego siebie, co obejmuje nasze cialo, nasz umyst, nasze uczucia i nawet nasze ego.

Jest to tez naukq stawania si¢ bardziej sobg

i akceptowania tego, kim naprawdeg jestesmy.

Trzeba jedynie abysmy rozluinili sig, cieszyli Zyciem, iyli, kochali, czasami byli podobni do dzieci w tym, by
nie traktowad siebie zbyt powainie, a przede wszystkim bysmy zaakceptowali swojq nie akceptacje.

Prawdziwa Samoakceptacja rozgpoczyna sie, kiedy zaczynamy akceptowad fakt, e nienawidzimy czesci siebie.

Na tym etapie bedg w naszym Zyciu rzeczy, z ktorymi prawdopodobnie nie bedziemy mogli dojsé do
porozumienia, poniewaz po prostu uwaziamy je

za niesmaczne i nieprzyjemne.

Dobrze.

A zatem wszystko co musimy zrobié, to przyznaé sie do tej nieakceptacji — nic wigcej.

Udawanie, Ze si¢ cos lubi, kiedy naprawde si¢ tego nienawidzi, jest jedynie odgrywaniem innej roli
i subtelng formgq ttumienia przez nieszczeros¢ z samym sobgq.

Jesli nie lubimy jakiejs czesci siebie, powiedzmy naszego gniewu czy czesci fizycznego ciata, moiemy
powiedzieé do siebie ,,Ktoregos dnia to pokocham, ale teraz wlasnie kocham sie za to, e tego nienawidze”.

Kluczem do calej kwestii milosci siebie i akceptacji, jest rozluZnienie, bycie sobq i akceptowanie naszej
nieakceptacji.

Sedno w tym, e samoakceptacja jest mozliwa bez koniecznosci osiggniecia stanu jakiejs wyimaginowanej
doskonatosci.

Samorealizacja niekoniecznie oznacza doskonalosé, lecz w zamian za to oferuje nam mozliwosé Zycia

7 akceptacjq naszej niedoskonalosci (Niedoskonalosci bedgcej falszywym i negatywnym przekonaniem, jakie
mamy o sobie i swiecie).

Perfekcjonista to ktos, kto nienawidzi czesci siebie, lecz Zgda doskonalosci od siebie i swojego otoczenia, by
ukryé¢ i skompensowac swojq nie akceptacje.

Samoakceptacja oznacza dojscie do porozumienia ze sobq teraz, takimi jakimi jesteSmy, ze wszystkimi
naszymi winami, stabosciami, bledami

i niedociggnigciami w tej samej mierze co 7 naszq silq.

Samoakceptacja jest latwiejsza, gdy zdamy sobie sprawe, e wszystkie nasze negatywnosci jedynie nalezq do
nas, a nie sq nami.

Samoakceptacja staje si¢ tatwa, gdy przestajemy identyfikowa¢ sie 7 naszymi bledami.
Mozemy robié bledy, ale 7 pewnosciq nie jestesmy tymi bledami...

W zdrowej zmianie chodzi o to, bysmy zmienili sie 7 osoby, ktorg myslimy, Ze jesteSmy (uwarunkowanie), w
osobe, ktorqg naprawde jestesmy.

Nie moZemy zmienic si¢ w kogos innego, kogo moze podziwiamy, takie proby konczg sie jedynie graniem rol
i negowaniem naszego prawdziwego ja.

O zdrowym pragnieniu zmiany moZemy mowi¢ wowczas, gdy chcemy wzrastaé i doswiadczaé nowego bardziej
niz negowac cos w sobie albo czas i miejsce,

w ktorym si¢ znajdujemy.
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Jesli zmiana jest spowodowana nie akceptacjq tego, kim jestesmy, bedzie sztuczna i tymczasowa, gdyz thumimy
te czes¢é siebie, ktorej nie kochamy.

Tysigce ludzi dalo si¢ wciggngé w liczne ostatnio systemy samodoskonalenia, gdy? nienawidzq czesci siebie, a
Ppo jakims czasie dziwig sie, czemu poczgtkowe podbudowujgce efekty nie sq trwale.

Zdrowa zmiana jest silniej stymulowana pragnieniem poznania samego siebie nii checig zmiany w inng
osobe.

Przez pewien czas pracowalem nad samodoskonaleniem, ale teraz moim celem jest samorozwdj.
Samodoskonalenie sugeruje poprawienie tego, czym juz jestesmy.
Skoro jesteSmy doskonali, jak mozemy udoskonalaé doskonatosé.

Samorozwdj jest doskonaleniem tego, co ukryte wewngtry (naszego Prawdziwego Ja), a co wymaga tylko
odkrycia i wyniesienia na powierzchnie.

Nie potrzebujemy niczego doskonalié, lect jedynie rozwijadé to, czym naprawde jestesmy.

- Colin Sisson ,,Rebirthing — klucz do samopoznania

Budowanie wewnetrznego poczucia bezpieczenstwa, uzdrowienie
spojrzenia na zycie, by instynkt si¢ uspokoil i wyszedl z trybu przetrwania ,
czyli abySmy przestali odbiera¢ rzeczywistos¢ poprzez lek.

Blokujemy si¢ bo oceniamy terazniejszo$¢ poprzez przeszte rany . Myslimy ze sytuacja si¢ powtorzy, ze
krzywda znowu si¢ stanie . Nie ma nas w chwili obecnej , ktdra tak naprawde nie zawiera przesztosci, jest ona
czysta w swojej naturze i nie jest zaburzona niczym . To my sami narzucamy na chwile obecna nasza wlasng
interpretacj¢. Tak samo na przyszto$¢ narzucamy swojg interpretacje. W tu i teraz zawsze jestesmy bezpieczni ,
zawsze jestesmy stabilni , w niej zawsze jest spokoj jesli nie ma oceny jej poprzez nasze wyobrazenie oraz jesli
nie ma realnego zagrozenia. W chwili obecnej zawsze jest dostepne potaczenie ze zrodlem , z przestrzenia w nas
gdzie jest spokoj, tylko nie zawsze jestesmy otwarci na to potaczenie. Abu spojrze¢ na chwile obecng z
przestrzenia serca i dojrze¢ ja taka jaka jest nie mozna jej oceniaé, etykietowaé, analizowac , tylko spojrze¢ na
nig bez nadawania jej formy. Wtedy tak naprawdg¢ dostrzegamy, ze zagrozenie tworzy tylko nasz wlasny umyst
poprzez projekcje swoich ran na chwile obecna.

Swiadomo$é, ze jestesmy zawsze bezpieczni i niz nam nie grozi pozwala nam poczué zycie i zaufa¢ mu,
pozwala to tez poczu¢ wsparcie od zycia, a nasze poczucie bezpieczenstwa nie jest regulowane poprzez czynniki
zewngtrzne, stajemy si¢ wtedy wolni .

Aby wypracowa¢ w sobie wewnetrzne poczucie bezpieczenstwa i stabilnos¢ , trzeba

przestaé uzaleznia¢ je od czynnikow zewnetrznych.

Zrozumienie faktu , ze Igk jest tak naprawde projekcja naszego umystu, naszym wyobrazeniem i ze nie jest
realny daje nam ogromne poczucie spokoju i bezpieczenstwa. Co innego strach, strach jest przed czyms$
realnym, przed czyms$ prawdziwym.

Gdy odnajdujemy rado$S¢ w sobie , dostrzegamy ze mozemy stworzy¢ poprzez siebie
szczesScie w Swiecie zewnetrznym, zaczynamy wierzy¢ w to i w konsekwencji pozwalamy
sobie na to .

.,Na nizszych poziomach rzeczywistosci mozna zaobserwowaé, Ze ludzie uzalezniajg swoje
przetrwanie od rzeczy zewnetrznych, ktére zawsze sg czyms przejsciowym w naturze.

Jedna rzecz w przyrodzie, ktérej mozemy by¢ pewni, to ze wszystkie rzeczy sie zmieniajg..
Konsekwentnie, jesli zrodio naszego szczescia czy przetrwania uzaleznimy od tego, co zewnetrzne
(jak praca, posiadtos¢,, czy szczegodlny zwigzek) wtedy nastawiamy sie od razu na utrate zdrowia,
poniewaz to, co pojawia sie jako pierwsze, to strach przed strata. i lek ze nie przetrwamy jak utracimy
to co na zewnatrz.

Pomimo tego, ze jest on podswiadomy, czujemy sie stabi, jesli Zrodto naszego szczescia
przypisujemy tytutowi, stanowisku, adresowi, marce samochodu jakim jezdzimy, czy nawet pieknu
fizycznego ciata.

Ta podatno$¢ na zranienie znajduje sie w pod$swiadomo$ci i gromadzi tam mnéstwo strachu
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W efekcie w zyciu skupiamy sie na chronieniu sie przed utratag débr, na ktérych
oparliSmy nasze przetrwanie.

Zdrowe osoby rozumiejg, ze w rzeczywistosci sg ponad to.

Uswiadamiajg sobie, ze sami nadajg rzeczom wartos¢ i ze rzeczy moga by¢
tymczasowym zrodiem zadowolenia, ekscytacji ale przetrwanie od nich nie
zalezy. Dlatego nie boja si¢ ich straci¢ i nie dziatajg na podstawie leku, czyli nie
manipulujg i nie uciekajg do nieuczciwych dzialan. Przestajg utozsamiac
przetrwanie z rzeczami zewnetrznymi, dostrzegaja ze nawet bez nich dadza
sobie rade i ze przetrwaja. Dlatego tez nie gonig za iluzjg szczescia, nie dziataja
na presji, ktére to gonienie tak naprawde oparte jest na leku.

Jak juz zostato powiedziane, gdy ludzie wznoszg sie na pole energii Akceptacji, przestajg oddawac
SWO0jg moc swiatu.

Zaczynajg od teraz akceptowaé, ze sami sg zrédiem swego szczescia, wewnetrznej radosci .
Zaczynajg dostrzegaé ze sami mogg tworzy¢ i dawaé mitos¢ innym.

Gdybysmy umiescili ich na nieznanej wyspie i powrdcili po roku, okazatoby sie, ze rozkrecili juz
interes na kokosach, znalezli nowy zwigzek, zbudowali domek na drzewie i uczyli jezyka dzieci
tubylcow.

Innymi stowy, posiadajg oni zdolnos¢ do ponownego tworzenia, poniewaz wiedzg, ze zrodto szczescia
pochodzi z ich Swiadomosci.

Moga sobie powiedzie¢:

»~Ja sam jestem zrédiem mojego szczescia.

Ja jestem zrodtem zdrowia”.

Ono wcale nie zalezy od epidemii, od tego co dzieje sie na Swiecie, czy tego co jem”.
Kiedy wreszcie zdajg sobie z tego sprawe, przekraczajg fatszywe systemy wierzen, ktére przestajg
wtedy oddziatywac”.

David R. Hawkins — ,,Przywracanie zdrowia”

Pozwalanie sobie na przyjemnosci i nie zatracanie si¢ w pragnienia,
doznawanie przyjemnosci, dbalos¢ o siebie

Kocha¢ magiczne dziecko w sobie i pozwoli¢ sobie na rado$¢ z zycia to zjednoczenie si¢ z naszymi potrzebami ,
z naszym wngtrzem 1 zaspokajanie ich. W naszym rdzeniu jest co$ tak nieskazitelnego, niewinno$¢ , ktora
mozna wzbudzi¢ spowrotem. Dziecko, ktorym byliSmy, to nie tylko migawka naszej historii; ono jest witalng
energia, ktora zZyje w nas teraz.

Nasze wewngtrzne dziecko jest czg$cia naszego autentycznego ja , jazni, ktora byliSmy, zanim natozyliSmy
maski i do pewnego stopnia przybrac¢ falszywe ja, aby przetrwa¢ w naszych rodzinach i kulturach. Kiedy dbamy
o nasze wewngtrzne dziecko, zaczynamy odzyskiwaé nasza autentyczng, naturalng jazn. Zaczynamy przywracaé
poczucie dobroci i wartosci tym rzeczom, ktére zostawiliSmy w cieniu. Powitanie tych czgsci nas, ktére
odrzucili$my, jest niesamowicie wyzwalajace! Mozemy przyjac¢ nasze odrzucone czesci z powrotem w objecia
samych siebie i dziala¢ w nowy sposob, ktéry pokaze naszemu wewnetrznemu dziecku, ze przesztos¢ sie
skonczyla i ze teraz mozna bezpiecznie by¢ sobg. Poczucie bezpieczenstwa natomiast pozwala naszemu wnetrzu
coraz bardziej si¢ rozwijac i czu¢ rado$¢ z zycia.

Przyktady dziatan, ktore leczg i wyzwalaja

- Wyznaczanie granic, gdy bylo to wcze$niej zabronione,

- Uzywanie swojego glosu do méwienia prawdy, kiedy w przesztosci spowodowato to odrzucenie,

- Dawanie sobie czasu na zabawe lub nic nie robienie, kiedy uczono ci¢, ze twoja wartoscig jest tylko
praca
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Uzdrowienie wymaga, aby$Smy mieli odwage cofna¢ dysfunkcyjne wzorce, ktére zostaly ustanowione we
wcezesnym okresie zycia i pozwolenia na rozw6j pozytywnych , budujacych wzorcow. Ostatecznie zwigksza si¢
wtedy nasza zdolno$¢ do radykalnie nowych poziomoéw radosci, przyjemnosci, kreatywnosci i potaczenia ze
sobg.

Mozemy wypetni¢ luki w milosci, ktoérych brakowato nam jako dzieci, w tym réwniez zacza¢ pozwoli¢ sobie na
przyjemnosci i swoje pragnienia w sposob kontrolowany, aby si¢ nie uzalezni¢ od niczego. Kiedy pracujemy z
wewnetrznym dzieckiem, przywracana jest nasza witalno$¢ 1 wewngtrzne bezpieczenstwo. Kiedy pomagamy
naszemu wewnetrznemu dziecku odczuwac te uczucia, nowa energia i witalno$¢ wkraczaja w kazda dziedzing
naszego zycia, poniewaz uwalniamy si¢ od wstydu i namaszczamy si¢ dobrocig i btogostawienstwem. To daje
nam nowa pewnosc¢ siebie, lekkos$¢ i radosc.

Nasze wewnetrzne dziecko zaczyna czu¢ si¢ wystarczajaco bezpieczne, aby by¢ swoim naturalnym ja, co z kolei
daje takie postawy jak:

- Dobra zabawa (nawet w przyziemnych sytuacjach),

- Bycie obecnym w danej chwili,

- Otwarte wyrazanie uczu¢,

- Bycie szczerym i hojnym dla innych,

- Postawa figlarna,

- Postawa pelna entuzjazmu i energii,

- Poczucie witalnosci 1 potaczenia z ciatem,

- Odczuwanie trudnych uczué i pozwolenie im si¢ naturalnie rozpuscic,

- Stworzenie bezpiecznego wewngtrznego Srodowiska, w ktorym Twoje wewnetrzne dziecko bedzie sig
dobrze rozwijac.

Tworzenie wewngtrznej wigzi zaczyna si¢ od checi regularnego dialogu z wewnetrznym dzieckiem. W
zaleznosci od poziomu traumy, jakiego do$wiadczyles, gdy byle§ dzieckiem, twoje wewngtrzne dziecko moze
poczatkowo niechgtnie ci ufa¢ i moze zajaé trochg czasu, zanim si¢ przed toba otworzy. Ale badz wytrwaly, a
bedziesz zdumiony wynikami. Nawet maly dialog kazdego dnia przynosi ogromne korzysci w postaci fizycznej
energii, pozytywnych emocji i ogélnego dobrego samopoczucia.

Przyktady tego co mozesz powiedzie¢ swojemu wewnetrznemu dziecku:
- Jeste$ bardzo dobry i wspaniaty!

- Jeste$ kochany 1 wyjatkowy.

- Jestes$ bezpieczny.

- Szanuje¢ Cie.

- Jestem z ciebie taka dumna!

- Tak si¢ ciesze, ze tu jestes!

- Mozesz to zrobic!

- Jestem tu dla Ciebie, kiedy mnie potrzebujesz.

- Potrzeby sa w porzadku. Uwielbiam zaspokaja¢ Twoje potrzeby!

- Uwielbiam si¢ o ciebie troszczy¢!

- Mozesz popetnia¢ btedy.

- Wszystkie twoje uczucia sg OK.

- Mozesz we mnie odpoczaC.

- Nic co powiesz i zrobi¢, nie spowoduje, ze przestane ci¢ kochac.
Przyktady pytan, ktore mozna zada¢ swojemu wewnetrznemu dziecku:
- Jak si¢ dzisiaj czujesz?

- Czego potrzebujesz ode mnie w tej chwili?

- Co mogg teraz dla ciebie zrobi¢?

- Czujg, ze czujesz , czy chciatbys o tym porozmawiac?
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- Co chcialbys teraz zrobic?

Postuchaj, co ma ci do powiedzenia i poczuj zmiang energii w swoim ciele i emocjach. Maluj, rysuj, notuj, pisz
listy, rozmawiaj z krzestem, wyciagnij nasze ulubione stare zabawki. Baw si¢ dobrze z tym procesem. Tworzysz
wewnetrzne sanktuarium, w ktorym wszystko jest w porzadku - bez wzgledu na wszystko. Sanktuarium, w
ktérym bezpiecznie jest by¢ dzieckiem, gdzie mozna bezpiecznie mie¢ uczucia, gdzie mozna bezpiecznie by¢
brudnym i nieugietym, gdzie mozna bezpiecznie bawi¢ si¢ i bawi¢! Kochanie naszego wewngtrznego dziecka
daje nam dostep do naszej istoty, naszej prawdy i naszej witalno$ci w sposdb, w jaki nic innego nie moze tego
uczyni¢. Jednoczymy wtedy to co nieSwiadome w sobie.

Niezniszczalna wigz, ktora tworzymy miedzy naszym dorostym ja a wewnetrznym dzieckiem, zastgpuje
deficyty naszego wczesnego dziecinstwa emocjonalnymi sktadnikami odzywczymi, ktore tworza site potrzebna
do zycia jako nasza petna, blyskotliwa, autentyczna jazn.

To proces budowania nowego fundamentu, aby wspiera¢ ogrom tego, kim naprawdg jestes.

PIELEGNUJ TO CO OSIAGNALES. Ciesz sie tym, dbaj o to i badz
wdzi¢czny za to

W rozwoju tatwo straci¢ to nad czym pracowaliSémy, szybko mozna wpas¢ w 'stare zycie" , schematy,
mechanizmy, stary tok myslenia i dziatania, w niestuzace juz przekonania, a wszystko przez brak pokory i
uwazno$ci. Poprzez zaniechanie rozwoju, stanie w miejscu wracamy na stare $ciezki neuronowe w naszym
mobzgu i zaczynamy powiela¢ stare bledy. To co jeszcze nas hamuje to brak wdzigcznosci za to co juz mamy i
nienasycenie naszego chcenia, czyli gdy za bardzo si¢ skupiamy na tym czego nie mamy, tworzymy wtedy
niezadowolenie z tego co jest.Celebrowanie szczgscia daje wewnetrzng site napedowa do rozwoju, to taka
zyciodajna energia, ktéra pozwala wzrastaé i si¢ rozwijaé. Zycie to ciagly proces, rozw6j- przebudzenie, to state
dazenie do doskonalenia siebie.

Stagnacja rozwojowa to co§ na wzOr agonii, jeszcze nie umarly, ale juz nie zywy, jedna noga tu, a drugg tam.

Paranojg jest wraca¢ do tego, co nie shuzylo i oczekiwa¢ odmiennych rezultatow. Stanie w miejscu bywa
bolesne.Wybdr nalezy zawsze do Ciebie, mozesz by¢ szczgsliwy lub obolaty. Mozesz podaza¢ za glosem serca,
marzeniami, robi¢ to co kochasz lub wiaczy¢ kalkulujacy umysl, ktéry podpowie, Ze to si¢ nie uda, nie
optaca,ze, szkoda czasu.

Nie ma sensu rozwija¢ POLA SERCA, wrazliwos$¢ intuicyjng, a potem nie dopuszczaé jej do glosu, wigc sam
zdecyduj jak chcesz aby bylo. Pelne zaufanie wigze si¢ z dazeniem do przodu i robieniem nowych rzeczy oraz
coraz wigkszym otwieraniem si¢ i wychodzeniem ze strefy komfortu.

Odwaga aby budowac¢ swoja moc i wyjsS¢ ze wstydu

Odwaga glownie wiaze si¢ ze zgoda na bycie soba i sigganiem po swoje marzenia, pragnienia. Jednak aby by¢
soba trzeba porzuci¢ maski jakie zakladamy , ktére oddzielaja nas od prawdziwych nas. Do tego trzeba si¢
skonfrontowa¢ z wlasnym wstydem, z tymi czg¢sciami , ktorych sie w sobie wstydzimy i ktorych nie chcemy
pokaza¢ innym, a ktére przykrywaja wiasnie maski. Im wigkszy mamy poziom odwagi bycia soba, tym
mnigjszy wstyd 1 wiesza nasza naturalnos¢. Méwimy wtedy o tym co w nas, co czujemy, CO przezywamy i co
myslimy i przestajemy si¢ bac reakcji innych co powoduje, ze znikaja zaleznosci stworzone w oparciu o te lgki.

Poczucie swojej wartosci bez uwarunkowania tej wartosci od innych

Pewnos¢ siebie z poziomu cztowieczenstwa nie jest niczym niewlasciwym, ale jest zawsze czym$ niezwykle
zmiennym. Dopoki nie zostanie ‘wsparta’ Duchowa Swiadomoscia, jest bardzo ograniczona i kontrolowana
przez ego. Kazdy z nas pragnie oczywiscie czu¢ si¢ pewnym siebie. Brak tej pewnosci hamuje nas w wielu
zyciowych aspektach i jest odpowiedzialny za niewykorzystane potencjaly oraz Igki stojace na drodze do
spelnienia w naszym codziennym zyciu. Na ludzkiej scenie, pewno$¢ siebie jest czyms co zdajemy sig¢ osobiscie
posiada¢ lub czego nam brakuje. MoOwimy nawet o zdobywaniu oraz utracie pewnos$ci siebie. To co mamy
doktadnie na mysli, to zalezno$¢ migdzy nasza pewnoscia siebie, a pewnymi zewnetrznymi okoliczno$ciami.
Innym stowy nasza pewnos$¢ siebie jest uzalezniona od pewnych znajdujacych si¢ w naszym otoczeniu
czynnikdw, od 0sob lub tez osiagni¢é. To wszystko jest bezposrednio zwigzane z poczuciem wlasnej wartosci.
Kiedy czujemy, ze tracimy pewnos¢ siebie, dzieje si¢ tak poniewaz co$ na czym w pewien sposob polegamy
zaczelo sie zmieniaé. Kiedy nasza pewno$¢ siebie jest uzalezniona od innych osob i sytuacji, jest zbudowana na
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bardzo chwiejnym terytorium. Ludzka pewnos$¢ siebie jest kierowana ego i oparta jest na wyobrazeniach jacy
powinni$my by¢ w oczach innych.

Poczucie braku pewnoSci siebie.

W tym poczuciu pojawia si¢ wiele watpliwo$ci co do naszych zdolnosci, mozemy czué ze inni sg o wiele lepsi.
Obawiamy si¢ porazki i potrzebujemy ciggltego dodawania otuchy oraz akceptacji od otaczajacego srodowiska.
Pomimo tego, iz cz¢sto posiadamy cos$, co przyczynitoby si¢ do polepszenia jakosci zycia innych nie potrafimy
przejsc przez bariere lgku. Mozemy czu¢ si¢ gorsi od innych.

Pewnos¢ siebie bazujaca na osiagnieciach.

Mozemy czu¢ si¢ dumni z racji osiaganych sukcesow oraz realizacji celow i czesto prowadzi to wiary w nasze
wlasne sily fizyczne lub mentalne, ktore sa zrodtem owych osiagnigé. Wygrana moze sta¢ si¢ tutaj naszych
gléwnym zyciowym celem i mozemy mie¢ ciggla potrzebg udowadniania innym swojej wartosci. Mozemy czué
si¢ lepsi od innych. Pod wzgledem naszej osobowosci mozemy wpasowywac si¢ bardziej w jedna z powyzszych
kategorii lub tez ciagle przemieszczac si¢ z jednej na druga wchodzac w ciagla rywalizacj¢ z innymi.

Fakt, iz polegamy jedynie na naszym ludzkim ‘ja’ najcze$ciej sprawia, ze podlegamy ciaglej hustawce pewnosci
siebie, naprzemiennym wzlotom i upadkom uzalezniajac swoje szczgécie od sukcesu lub porazki. W rezultacie
nie zrealizujemy naszego potencjatu i przejdziemy przez zycie w poczuciu braku spelnienia. Alternatywnie,
spedzimy Zycie w nieustannych biegu 1 wzmaganiu, by co$ sobie i innym udowodni¢. Na koncu i tak si¢ moze
okaza¢ iz sukces nie zaspokoit istniejacej pustki w nas.

Pewnos$¢ siebie bazujaca na Duchowej Prawdzie.

Przychodzi taki czas w naszej duchowej podrozy, kiedy powoli zaczynamy coraz bardziej polega¢ na Obecnosci
wewnatrz nas niz na naszych ludzkich, zmiennych zasobach. Jest to czas rozpoznania Prawdziwej Pewnosci
Siebie, ktorej fundamentem jest zaufanie w ‘co$’, co znacznie wykracza poza wszelkie wyobrazenia oraz
ograniczenia naszego ego. Ernest Holmes, zatozyciel Nauki Umystu powiedziat:

¢ Zaufanie jest bezwarunkowg akceptacja, iz istnieje pewna Niewidzialna Inteligencja, ktora nas prowadzi.’

Z punktu widzenia duchowos$ci, mozemy powiedzie¢, ze Duchowa Pewno$¢ Siebie bazuje na absolutnym
zaufaniu w Wyzszg Obecnos¢, na ktorej zawsze mozemy polegaé, ktora jest stata, konsekwentna i niezmienna w
swojej Naturze. Obecno$¢ ta nie ma przeciwnoscei i funkcjonuje jako Duchowa Zasada bazujgca na zatozeniach,
ze jest tylko Jedna Sita wyrazajaca si¢ poprzez wszystko co istnieje.

Duchowa Pewnos¢ Siebie nie zawiera watpliwosci poniewaz nie bazuje na Igku. W Duchowej Rzeczywistosci
nie ma czego$ takiego jak utrata pewnos$ci siebie. Kiedy wigc tracimy pewno$¢ siebie oznacza to, ze
zapomnieliSmy nasza Prawdziwa Naturg¢. Kiedy wierzymy, ze w naszych ludzkich doswiadczeniach jestesmy
sami, zdani na siebie musimy by¢ odpowiedzialni za nasze przetrwanie i automatycznie uzalezniamy si¢ od
ludzkich praw samo przetrwania, jesteSmy im podporzadkowani.

Gdy z czasem w poszukiwaniu Pewnos$ci Siebie nauczymy si¢ zaglada¢ do wewnatrz — zaczniemy czerpac z
nieskoficzonego i wiecznego Zrodta, ktore nigdy sie nie zuzywa. Staje si¢ wowczas oczywiste, ze Nieskoficzona
Pewnos$¢ Siebie wyraza si¢ poprzez nasze ludzkie do$wiadczenia, nie jest jednak naszym ‘dziataniem czy
robieniem’.

Stajemy si¢ obserwatorem rozkwitania Bosko$ci poprzez czyny lub stowa w zalezno$ci od sytuacji. Wyzsza
Obecnos¢ osadza w naszych sercach Inspiracj¢ oraz umieszcza stowa w naszych ustach. Wszystko samo si¢
dzieje, gdyz Absolut zna swojg droge.

Niektorzy ludzie maja bledne przekonanie o tym, iz poleganie na Bogu, Wszech§wiecie, Wyzszej Sile Jest
formg stabosci. Ja bym bardziej powiedziat , Ze to przyznanie si¢ do naszych stabosci i wyrazenie pokory oraz
che¢ wsparcia nas , ze strony czegos wyzszego od nas. Dla ego oczywiscie wydawac si¢ bedzie to staboscia,
jednak ostatecznie , to pozwala zamieni¢ sit¢ w moc duchowa i daje zupetie innych rodzaj energii, bo ta
energia oparta jest na czym$ wigkszym od nas oraz powoduje ze zaczynamy ufa¢ otwierajac swoje serce na
zaufanie wobec zZycia.

Poczucia wlasnej warto$ci nigdy nie dostaniesz z zewnatrz. Nigdy.

To jest co$, co pochodzi z wewnatrz. Co jest celebrowane od srodka. Co jest odzyskiwane przez nas samych u
budowane jest poprzez tworzenie zdrowej relacji ze sobg. Gdy mamy niskie poczucie warto$ci mozemy mieé
ciggle przeswiadczenie jakbySmy wewngtrznie pytali innych: czy dajesz mi prawo do tego, abym istniata? Czy
respektujesz to, kim jestem, czy mogg taka by¢? Czy §wigtujesz mnie za to kim jestem? Tak jak bysmy chcieli
caly czas potwierdzenia z zewnatrz czy mozemy by¢ tacy jacy jestesmy i czy to jest dobrze, zamiast zapytac si¢
samych siebie jak chcemy aby bylo dobrze aby$my si¢ czuli ze sobg dobrze . To nie innych mamy ciagle
zadowalaé i by¢ tacy jak inni by chcieli aby$my byli, czyli to nie oczekiwania innych mamy spetniaé, tylko
mamy by¢ tacy jak chcemy by¢. Poprzez rang narcystyczng i brak potwierdzenia odbicia z zewnatrz zaczeliSmy
uwarunkowywac si¢, aby szukac siebie w oczach innych. Aby to inni potwierdzili nasza warto$¢. W ten sposob
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odtaczylismy si¢ od prawdy swojego wngtrza, od siebie i stworzylismy maski. Aby poczué¢ swoja warto$¢ trzeba
przesta¢ odrzuca¢ samego siebie na rzecz zadowalania innych. Trzeba odnalez¢é w sobie moc aby by¢ sobag
pomimo wszystko, trzeba zmierzy¢ si¢ z pustka , samotno$cia gdy wybieramy siebie i w tej pustce samotnosci
odnalez¢ samego siebie. To my sami mozemy sobie zwroci¢ swoja wartos¢ 1 wolno$¢ bycia tym, kim naprawde
jeste$my. Warstwa po warstwie obierac siebie z tego co nie nasze i poznawac to jacy naprawdg jesteSmy.

Poczucia wlasnej wartosci nigdy

nie dostaniesz z zewnatrz.
To jest cos, co pochodzi z wewnetrz. Co jest
celebrowane od srodka. Co jest odzyskiwane

PrZzez nas same.

Rok Przebudzenia

Otwieranie swojego serca i przechodzenie z rozumu do czucia z przestrzeni
serca. Mowienie swojej prawdy, wypowiedzenie swoich emocji, uzdrowienie
ciala

Rozmoweca: Bol nie jest mozliwy do zaakceptowania.

Mabharaj: Czemu nie? Czy probowales tego kiedykolwiek? Sprobuj, a znajdziesz w bolu radosé, jakiej
przyjemno$¢ nie moze dostarczy¢ z tej prostej przyczyny, ze zgoda na bdl prowadzi znacznie glebiej niz
przyjemnos¢. Osobowe ,ja” z samej swej natury stale jest zajete poszukiwaniem przyjemnos$ci i unikaniem
bolu. Porzucenie tego nawyku — oznacza porzucenie ,ja”. Zniknigcie ,ja” z jego pragnieniami i lekami
umozliwi ci powr6t do twej prawdziwej natury, zrddta wszelkiego szczescia i pokoju. Wieczne pragnienie
przyjemnosci jest odbiciem nieskonczonej wewnetrznej harmonii.

Godnym uwagi jest fakt, ze stajemy si¢ samo$wiadomi dopiero wowczas, gdy zostajemy schwytani w konflikt
pomiedzy przyjemnoscia a bolem, konflikt, ktory wymaga wyboru i decyzji. To zderzenie pragnienia i lgku
wywoluje z1os¢, ktora jest wielkim niszczycielem zdrowia i zycia. Gdy bierzesz bol za to, czym jest — lekcje i
ostrzezenie, zwazasz nan i wnikasz wen glgboko, znika granica migdzy bolem i przyjemnoscia; zardbwno jedno
jak i drugie staje si¢ doswiadczeniem — bolesnym, gdy istnieje opor, a przyjemnym, gdy jest akceptowane

Rozmoweca: Dlaczego bol ma by¢ bardziej skuteczny niz przyjemnosc?

Mabharaj: Przyjemno$¢ przyjmujemy z tatwoscia, podczas gdy ,,ja” cala swa moca odrzuca bol. Poniewaz
akceptacja bolu oznacza wyrzeczenie si¢ ,,ja”, wowczas ,ja” wchodzi na drogg prawdziwej szczesliwosci;
szczera i petna akceptacja bélu uwalnia zrodta szczgsliwosci.
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ZGODA NA BOL PROWADZI-ZNACZNIE GtEBIE) NIZ PRZYJEMNOSC

NISARCADATTA MAHARA]

Emocje sa integralng czg$cia naszego czlowieczenstwa. Na poziomie biologii sa nieocenionym zrodiem
informacji dla sterujacego ciatlem, automatycznego, ukierunkowanego na przetrwanie mozgu — ostrzegaja nas
przed zagrozeniem. To one sg kluczem do tworzenia programdw przetrwania sterujacych naszym zyciem pod
postacig $wiadomych i nieuswiadomionych przekonan. Programy przetrwania oraz zwigzane z nimi schematy
oceny sytuacji i ludzi zapisywane sa pod wplywem silnych emocji i przekazywane z pokolenia na pokolenie.
Gdy ponownie przezywamy podobne wydarzenie, sytuacj¢ automat uruchamia emocje i okreslone wzory
naszych reakcji. Emocje utrwalajg program. Tworzy si¢ btedne koto. Wciagz i weigz przezywamy zycie wedlug
tych samych schematow. Problem jest w tym , Ze czegsto nie mamy §wiadomosci, iz sytuacje si¢ powtarzajg po to
aby$my zmienili do nich podejscie, aby$my nabrali nowego spojrzenia na zycie. Sami powtarzamy swoj odbior,
swoje reakcje jednak jestesmy tak nastawieni na ich przezywanie, ze nie widzimy, iz sami sobie co$§ robimy.
Skupiamy si¢ tak mocno na swoim cierpieniu, ze zamykamy si¢ na jakakolwiek inng opcj¢. Od cierpienia
mozna si¢ uzalezni¢ i popa$¢ w masochizm. Dlatego tak wazne jest zauwazy¢ swoje schematy cierpienia i
nabra¢ do nich dystansu, by moc zacza¢ dziala¢ w inny sposob.

Na emocje pomaga mi ta afirmacja

Spotykam si¢ ze swoimi emocjami i swobodnie je przezywam, daje im przestrzen aby byly takimi jakie sa.
Moge opowiadac o swoich emocjach, o swoim bdlu, bez obawy, ze przesadzam lub ze ludzie beda si¢ nade mna
litowaé. Nie bede zaprzeczat swojemu bolowi, jednak jednoczesnie nie bedg go wykorzystywat do uzalania si¢
nad sobg i do wchodzenie w role ofiary. Daje mu po prostu przestrzen do zaistnienia , daje sobie przestrzen do
wypowiedzenia tego co we mnie jest, bez oceniania czy to dobre czy zte jest. Migdzy przyznaniem si¢ do bolu,
a zrzucaniem za niego winy na innych, istnieje wyrazna réznica, przyznanie si¢ do bolu to po prostu staniecie w
swojej prawdzie emocjonalnej, ktoéra z czasem nas uwalnia i uzdrawia. Rozumiem to i przestaje zaprzeczaé
swoim emocjom, temu co czuje w danym momencie i przestaje ktamac na temat swojego stanu emocjonalnego.

Przestaje odbiera¢ rozmawianie o swoich emocjach jako stabo$¢, jako co$ zlego, jako oznake wadliwos$ci, czy
czucia si¢ upokorzonym bo o nich rozmawiam. Przestaje si¢ ba¢ odrzucenia lub porzucenia , gdy mowie o tym
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co jest we mnie. Przestaje odbiera¢ mowienie o tym co we mnie jako co$ ztego, nawiazuje kontakt z wlasnymi
emocjami, w tym co jest we mnie i znajduje w sobie odwage aby mowi¢ o tym. Zaczatem rozumieé iz
$wiadomos$¢ swoich emocji i rozmawianie o nich to oznaka mocy duchowej, bliskosci ze soba a nie wyraz
stabosci. Ja natomiast chce tworzy¢ blisko$¢ ze sobg i z innymi a nie iluzoryczng separacje, izolacje.
Rozmawianie o tym co we mnie, jak si¢ czuje w danym momencie pozwala mi dostrzec fakt , ze inni tez si¢
wtedy otwierajg przede mng i dzieje si¢ magia, bo zaczynaja rozmawia¢ o tym co sami czuja, opadaja wtedy
maski i pojawia si¢ szczero$¢ i uczciwosé , ktora daje zaistnie¢ emocjonalnej prawdzie. Jednoczesnie widze , ze
gdy mowi¢ o swoich emocjach przestaje si¢ ich baé, napigcie i Iek si¢ zmnigjsza, a ja si¢ dystansuje do tego co
wypowiadam. Daje mi to mozliwo$¢ spojrzenia na tg samg sytuacje w rézny sposob, pozwala mi to spojrzeé z
innej perspektywy i dojrze¢ mozliwosci i rozwigzania ktorych wezesniej nie dopuszczatem do siebie .
Zauwazam wtedy rowniez fakt, iz praktycznie wiekszo$¢ z nas czuje podobnie wigc przestaje si¢ czu¢ inny,
wadliwy czy tez odizolowany. Uwalniam opor i przestaje si¢ trzyma¢ kurczowo swojego cierpienia i nie
usprawiedliwiam nim swojej biernosci.

Przestalem si¢ trzymaé kurczowo swojego cierpienia i usprawiedliwia¢é nim swojej biernosci. Przestalem
odbiera¢ méwienie o swoich emocjach jako skarzenia si¢ na co$, jako widzenia w tym czego$ zlego.
Jednoczesnie przestatem uciekaé przed swoimi emocjami, przed samym sobga w rdzne uzywki, takie jak alkohol
czy narkotyki.

Mowienie o swoich emocjach dziata uzdrawiajgco dla ciata i duszy oraz przynosi prawdziwag ulgg.

Takie wyznania budujag we mnie odwage, uczciwos¢ 1 wewngetrzng szczero$¢ ze sobg samym. Przestatem
intelektualizowac, racjonalizowac i analizowac to co czuje, tylko po prostu o tym méwie. Mowiac komus, jak
si¢ czuje¢, bior¢ odpowiedzialnos¢ za to, co sobie uswiadamiam w tym momencie.

Gdy spotykam si¢ ze swoimi emocjami i swobodnie je przezywam, czyni¢ duzy krok w kierunku uzdrowienia
blokad energetycznych we mnie. Dzisiaj spotykam si¢ ze swoim bolem o ile zaistnieje i przechodz¢ przez niego,
dajac mu przestrzen do zaistnienia. Zaczynam kojarzy¢ madro$¢ z czuciem i intuicja, a nie z poziomem
racjonalnym i intelektualnym.

Rozbudzenie wspolczucia jest mozliwe dopiero , gdy si¢ przyznamy przed soba, do
niedojrzalych aspektow siebie. Wtedy dopiero mozemy wprowadzi¢ zmiany w podejs$ciu
do siebie .

Proces poznania tych aspektow w nas

Obserwacja ---uswiadomienie---przyznanie si¢ do nich---akceptacja ich takimi jakimi
sa, w tym rowniez czesto akceptacja ich braku akceptacji jak jest opor ---rozpoczecie
wprowadzania innego podejscia do siebie opartego na wspolczuciu, wyrozumialosci,
fagodnosci.

Przejscie przez lek przed samotnoscia, przed pustka, przed panika, przed
soba samym

Gdy twoja Swiadomo§$¢ zwrocona jest na zewngtrz, powstaje umyst i §wiat.
Gdy jest zwrdocona do wewnatrz, odkrywa wlasne Zroédlo i powraca do domu, w Nieprzejawione.

Po poczatkowej pustce, samotnosci i braku odpowiedzi jesli wystarczajaco si¢ wstuchamy w siebie w koncu
nawigzujemy kontakt z wilasng intuicjg i dostajemy odpowiedzi ze swojego wnetrza. To co nas najbardziej
blokuje od wshuchania si¢ w siebie , to Iek przed pustka , przed samotnoscia, przed bliskoscia ze soba. Jednak
jednoczesnie pozwolenie sobie na samotnosc¢, na zaistnienie pustki powoduje, ze zaczynamy odnajdywac w niej
samych siebie 1 w tym czego si¢ balismy odnajdujemy obfitos¢. Nawiazujemy wtedy tak naprawde prawdziwy
kontakt ze sobg i zaczynamy by¢ obecni w tym co robimy.

Blokujemy si¢ na odczuwanie pelni chwili obecnej, bo oceniamy terazniejszo$¢ poprzez przeszle rany .
Myslimy , Ze sytuacja z przesztosci si¢ powtorzy, ze zranienie znowu si¢ stanie . Nie ma nas w chwili obecnej ,
ktéra tak naprawde nie zawiera przesztosci, jest ona czysta w swojej naturze i nie jest zaburzona niczym . To my
sami narzucamy na chwile obecna nasza wlasng interpretacj¢. Tak samo na przyszto$¢ narzucamy swoja
interpretacje. W tu i teraz zawsze jestesmy bezpieczni , zawsze jesteSmy stabilni , w niej zawsze jest spokoj jesli
nie ma oceny jej poprzez nasze wyobrazenie. W chwili obecnej zawsze jestesmy potaczeni ze zrodtem .
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Zaprzestanie odrzucania siebie, staniecie za sobg

Najglebsze rany emocjonalne, to te bedace skutkiem odrzucenia. Ci, ktorzy cierpig z tego powodu, czuja je stale
wewnatrz siebie, interpretujac wszystko co dzieje si¢ wokot nich przez filtr bycia odrzuconym , niechcianym.
Czuja si¢ odrzuceni nawet wowczas, gdy cos takiego nie ma miejsca. Umyst potrafi wymysli¢ kolejne iluzje aby
nie zblizy¢ si¢ do rany odrzucenia i nie poczu¢ prawdziwych emocji oraz utrzymac cierpienie .

Odrzucenie oznacza sprzeciw, pogard¢ lub odmoweg, co mozna przetlumaczyé na “nielubienie” czego$ lub
kogo$. Juz przy najwczesniejszych do§wiadczeniach zwigzanych z odrzuceniem, zaczyna powstawac¢ maska
stuzaca jako zabezpieczenie przed tym lamigcym serce uczuciem, ktére wigze si¢ z poczuciem
niedowarto$ciowania i charakteryzuje si¢ rozwinigciem Ilekliwej osobowosci. Cze$¢ naszej osobowosci
ksztaltuje si¢ w wyniku ran emocjonalnych, ktérych zaznali$my jako dzieci. Z tego powodu osoba cierpigca z
powodu bdlu odrzucenia zazwyczaj nie docenia swoich osiggnigc i stara si¢ osiagnac perfekcje za wszelka ceng.

Wedtug Lise Bourbeau najbardziej prawdopodobne bedzie, Ze ran¢ emocjonalng w postaci odrzucenia
spowoduje rodzic tej samej plci co dziecko. To ze strony tego rodzica dziecko najbardziej pragnie mitosci i
akceptacji 1 bedzie bardzo wrazliwe na wszelkie uwagi pochodzace wlasnie od niego. Stowa “nic”,
“nieistniejace” 1 “zniknij” tworza czgs¢ codziennego stownictwa, potwierdzajac silniejsze uwierzenie i uczucie
tak gleboko zakorzenionego odrzucenia. Wowczas czyms normalnym jest chg¢ pozostania w izolacji od innych,
poniewaz im wigksze zainteresowanie otrzymamy, tym wigksza okazj¢ do pogardy ono stwarza.

Jesli zaistnieje potrzeba dzielenia si¢ doswiadczeniami z wigksza liczba 0sob, beda probowacé chodzi¢ wokot
nich na paluszkach, zamknigci w sobie, niewiele mowiacy. A jesli juz beda co$ moéwié, to tylko po to by sie
uspokoi¢. Z czasem, jesli jakas osoba nie uleczy ich ran spowodowanych odrzuceniem, mogg sta¢ si¢ zto§liwi a
nawet peini nienawisci. To wszystko bedzie skutkiem ogromnego cierpienia, ktorego doznali. Im glebsza jest
rana odrzucenia, tym bardziej prawdopodobne jest zostanie odrzuconym lub odrzucenie innych.

Rana odrzucenia powoduje, Ze z czasem sami siebie odrzucamy, bo boimy si¢ zosta¢ odrzuceni takimi
jakimi jesteSmy. Wie¢ stosujemy wobec siebie nienawis¢ , pogarde, wstret wobec tych czesci siebie , ktore
twierdzimy , Ze kto§ nie zaakceptuje , a wobec ktorych czujemy toksyczny wstyd. Wiec oddalamy si¢ od
siebie i zakladamy maski, aby nie pokaza¢ prawdziwych siebie, co tworzy jeszcze wiekszy konflikt
wewnatrz nas i separacje z naszym zrédlem.

Poczatkiem jakiejkolwiek emocjonalnej rany jest zamrozenie konkretnych emocji i stworzenie konfliktu
wewngtrznego. Im glebsza rana odrzucenia, tym bardziej odrzucamy siebie lub innych, co moze kry¢ si¢ pod
postacia zaklopotania. Ponadto, widoczne beda tendencje do ucieczki, ale to tylko maska stuzaca ochronie przed
cierpieniami spowodowanymi przez te rany. Najlepszym sposobem na wyleczenie rany spowodowanej
odrzuceniem jest rozwijanie poczucia wlasnej wartosci, cenienie siebie i nabycie pewnosci siebie, bez potrzeby
potwierdzenia tego ze strony innych oséb. Aby to zrobic:

Istotnym krokiem jest zaakceptowanie ran jako czgsci samego siebie, co pozwoli uwolni¢ uwigzione uczucia.
Jesli odmoéwimy dostrzezenia obecno$ci naszego bdlu emocjonalnego, nie bedziemy w stanie pracowac nad
uzdrowieniem. Po zaakceptowaniu, nastepnym krokiem jest wybaczenie. To pomoze nam uwolni¢ si¢ od
przesztosci. Postawmy siebie na pierwszym miejscu a dopiero potem wszystkich innych. Sprobujmy zrozumieé,
ze jest bardzo prawdopodobne, iz osoba, ktora nas skrzywdzita rowniez doswiadcza glebokiego bolu Iub
doswiadczyla krzywdy w przesztosci. Wybaczenie dotyczy tez nas samych i tych czesci siebie, ktore
odrzucali$my i wypieraliSmy z naszej §wiadomosci do podswiadomosci. Dlatego mantra kocham Cig,
przepraszam , wybacz mi prosze , dzigkuj¢ ma duza sitg, bo mowiac te stowa przepraszamy samych siebie i
wybaczamy sobie tez.

Zacznijmy traktowaé si¢ z mitoscig i dajmy sobie pierwszenstwo. Poswigcenie uwagi sobie, pokochanie siebie i
poczucie wartosci na jakie zastugujemy, jest koniecznos$cia dla dalszego rozwoju.

Nie dostrzegamy ze odrzucajgc samych siebie zamykamy si¢ na rado$¢ z zycia i na do§wiadczanie jego w pehni,

gdy przestaniesz odrzuca¢ samego siebie, odrzucenie ze strony innych przestanie Ci¢ bole¢ , bo zawsze bedziesz
mie¢ siebie.
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Wyjscie poza egoizm, poczucie swojej mocy, akceptacja wolnosci innych i
braku wplywu na innych

Wyjscie poza egoizm wigze si¢ z otwarciem pola serca i otwartoscig na innych. Po poczatkowej fazie lgku przed
zranieniem, gdy czujemy si¢ juz bezpiecznie i zaspokajamy swoje potrzeby przechodzimy ze $wiadomosci Ja
jestem do $wiadomos$ci My jestesmy i zaczynamy czu¢ polaczenie z innymi. Znajac swoje emocje, swoje mysli,
samego siecbie mozemy wej$¢ w szczere i uczciwe relacje z innymi. Wychodzimy wtedy poza §wiat przetrwania
, rywalizacji 1 walki z innymi, a wchodzimy w $wiat harmonii i spokoju. Przestaje si¢ liczy¢ juz tylko nasze Ja,
zaczynamy dostrzega¢ tez ja innych. Otwarcie si¢ na relacje wigze si¢ z umiej¢tnoscia stuchania innych,
traktowania wszystkich jako rownych, dawaniem wolnoSci innym bycia soba, szacunkiem wobec innych.
Dostrzegamy swoje potrzeby , ale rowniez dostrzegamy potrzeby innych. Potrafimy otworzy¢ si¢ na racje, na
perspektywe drugiego cztowieka bez oceny , tylko poprzez czucie z poziomu serca. Z czasem dostrzegamy fakt
, Z€ WSZyscy jestesmy tacy sami , a tym co nas aczy jest pole serca.

Puszczenie urazow, zalu , zloSci do siebie i do innych, wzbudzenie wspolczucia
wrazliwosci i lagodnosci wobec siebie i wobec innych.

"Podstawowym powodem utrzymywania si¢ negatywnosci jest ukryta nagroda, jakq otriymuje ego
("poiywka"). Ta swoista tapowka jest jedynym Zrodlem energii, jakie posiada ego, dlatego w przebaczaniu
oraz wspoltczuciu widzi ono 'wrogow'. W swiecie duchowym podstawowym powiedzeniem jest: ""NIE
ISTNIEJ4 ZADNE USPRAWIEDLIWIONE URAZY".

Ego nie cierpi tych stow. "Czyiby ? - mowi -""A co z tym, lub 7 tamtym 2"

Rozwija wtedy calq liste zaZalen i opisow potwornych sytuacji, naruszonych "praw'’, niesprawiedliwosci,

ewentualnie argumentow o "etyce", "moralnosci', itp.

Aby wyzdrowiel, trzeba odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy chcemy dalej si¢ tego trzymaé (i w ten sposob
otrzymywaé swojg 'poZywke"), czy raz na zawsze z tym skonczyé. O to wlasnie chodzi w tej decyzji, bez ktorej
uzdrawianie nie moZe sie zaczqgé'.

David R. Hawkins - "Przekraczanie poziomow $wiadomosci' - s.53

Im zdrowsza mamy relacje z samym soba , tym zdrowsza mamy relacje z innymi. Przewaznie to co
projektujemy na $wiat zewngtrzny jest tym co czujemy wobec siebie i przeniesione jest przez mechanizm
projekcji na drugiego czlowieka. Mozemy by¢ tak bardzo uzaleznieni od okreslonych emocji, ze bedziemy
tworzy¢ iluzje aby tylko je poczu¢ i w nich by¢. Wszelkie emocje takie jak zal , zto$¢ na innych powstaja
dlatego ze jestesmy w trybie przetrwania , gdzie chcemy manipulowaé i kontrolowa¢ innych. Karmiac si¢
urazami do innych zapominamy , ze tak naprawde wtedy ranimy najbardziej samych siebie , a nie innych. To co
powstaje w nas najbardziej niszczy nas samych i nasze ciato. Wigc wyjscie poza te uwarunkowania pozwala zy¢
w wiekszym spokoju, wolno$ci 1 harmonii. Wigkszos$¢ emocji powstaje z znieksztatcen poznawczych, chyba ze
kogo$ czyn jest konkretnym skrzywdzeniem dla nas. Jednak cata reszta zranien opiera si¢ na zranieniach
naszego wlasnego ego i wchodzenia w schemat ofiary.

»Wybaczanie jest niezwykle waznym i zasadniczym narzedziem, szczegolnie gdy si¢ je
polaczy z gotowoscia do pokory i akceptacja ludzkiej omylnoSci oraz podatnosci na
bledy. Z perspektywy duchowej intencji porzucenie egoistycznych mozliwosci moze
wydawac¢ si¢ poswieceniem, jednak gdy nada mu si¢ nowy kontekst, okazuje si¢, zZe jest
ono ukrytym darem,,

D. Hawkins- ,, Przekraczanie pozioméw $wiadomosci,,
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“Wybaczajac, stajemy sie gotowi
do tego, by pozwolic sobie i innym
na bycie po prostu ludzmi...”

vy WielkieStowa.pl

- David R. Hawkins
- ——— _“_‘:.___‘:‘-_3' :_

Traktowanie siebie z wyrozumialoscia, wyjscie poza schematy karania
siebie, zloszczenia si¢ na siebie, wzbudzania zalu do siebie, poczucia winy,
nienawisci do siebie oraz wstretu i potwierdzania swojej wadliwosci

Uznanie swojego trudu, swojego cierpienia i przyznanie si¢ do niego pozwala nam zobaczy¢ , ze tak naprawde
nie jestesmy szczgsliwi. Tak samo jak z rolg ofiary, dopiero przyznanie si¢ do niej przed sobg i poczucie jej
emocji pozwala nam wyjs$¢ z tej roli i dostrzec inng perspektywe, jednak przewaznie wolimy udawac silnych i
nie przyznawac si¢ do swoich stabosci zarowno przed sobg jak i przed innymi. Schematy karania siebie,
ztoszczenia si¢ na siebie, wzbudzania zalu do siebie, poczucia winy, nienawisci do siebie oraz wstrgtu i
potwierdzania swojej wadliwosci, to gtdowne schematy jakimi ngkamy samych siebie i torpedujemy siebie
oddzielajac si¢ od radosci z zycia. Aby wyjs¢ z nich trzeba je sobie najpierw uswiadomié, a pozniej poprzez
swiadomos$¢ wprowadzi¢ nowy sposob podejécia do siebie, co pozwoli nam zbudowa¢ nowa relacj¢ ze sobg
oparta na wyrozumiato$ci, fagodnosci i wspotczuciu .

»Dobrze jest takze wiedzie¢ z goéry, ze wszelkie cierpienie nie jest wpisane w
duchowe korzysci, ale wynika z oporu wobec nich. Cierpienie bierze sie¢ z
duchowego ociggania sie¢ oraz nacisku ego, by postepowaé po swojemu.
Odrzucenie postrzegania ego jako Boga i zwrécenie sie ku Boskosci jest tym, co
stuzy ewolucji swiadomosci.,,

D. Hawkins- ,, Przekraczanie pozioméw $wiadomosci,,

21



FENIKS

@mw Drbit,

Mito$¢ do siebie

Zycie to nauka

Nadal uczg sig:

e nie wszyscy musza mnie ze odrzucenie to nie koniec

lubié i ja réwniez nie swiata, a wina nie zawsze

musze lubi¢ wszystkich, lezy po mojej stronie,

wartosciowa

wiary w
w kazdej siebie, swoje
sytuaciji, mozliwosci
i marzenia,
ze mam prawo ﬁ L rezygnowac

wybaczac

wiary, ze sobie btedy,

jestem

stawiac¢ granice i o L z niezdrowych/

. o E nie bac¢ sie odmawiacg,

i w jaki sposdb toksycznych relaciji,
to robic, BADZMY NIEZNISZCZALNI
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Zycie to jedna wielka lekcja poznania, dos§wiadczania i poczucia siebie i $wiata wokol
nas.

Przy pracy ze sobg trzeba pamigtaé, ze zycie ptynie i leci dalej. Wigc jest po to aby go doswiadczy¢ jak
najwiecej. Przy rozwoju mozna si¢ zafiksowac i za bardzo skupiaé si¢ na labiryntach umystu, co tak naprawde
ma nas tylko odciagnaé¢ od doswiadczania i czucia zycia. Fajnie jest mie¢ duza wiedze , jednak wiedza bez jej
stosowania jest tylko wiedza i iluzja doswiadczenia. A zycie jest po to aby go doswiadczaé. Trzeba sobie
uswiadomi¢, ze nigdy nie bedziemy doskonali ...

"Gdy przyjrzymy sie umystowi, zrozumiemy, jakq moc ma to w co wierzy. Umyst posiada zdolnosé wywolania
w czyims Zyciu dokladnie tego, o co si¢ prosito. Bardzo czesto w trakcie kryzysu ludzie zapominajg, e sami
prosili o pojawienie si¢ tego, co musi zostaé uzdrowione.

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

David R. Hawkins - "Przywracanie zdrowia”.

Pozwalanie sobie na relaks, odpoczynek bez wyrzutow sumienia

Czy pozwalasz sobie na drobne przyjemnosci i odpoczynek bez poczucia winy, bez karcenia siebie i
krytykowania siebie ?. Czy raczej masz przymus by robi¢ cos caty czas, by ciagle dziata¢ ?

U mnie bylo tak , ze szedlem w skrajnos¢, albo dziatatem caty czas az do wypalenia si¢ i padalem pozbawiony
energii, albo nie robilem nic i miatem na wszystko wyrabane. Taka skrajno$¢ oczywiscie pchata mnie do
przodu, bo robilem nowe rzeczy, jednak opierata si¢ na ciaglej walce ze sobg i na sitowaniu si¢ ze sobg. Po
jakim$ czasie dostrzeglem, ze moge dziata¢ inaczej, z wickszym spokojem, z wigkszg réwnowaga,
opanowaniem. To co trzeba bylo zrobi¢ to tylko pozwoli¢ sobie na relaks, na odpr¢zenie, na odpoczynek i
wprowadzi¢ te praktyki jako czgs¢ mego zycia. To co zauwazylem po tym to fakt, ze nie wypalatem si¢ juz, nie
gonilem za czyms$ na skrajnych emocjach, wszystko stato si¢ bardziej jasne i przejrzyste. Pozwalanie sobie na
relaks jest powiazane z akceptacja naszych ograniczen na dang chwilg jako ludzie. Energia potrzebuje zar6wno
by¢ w ruchu, dziataniu, jak i potrzebuje odpusci¢ i odpuscic.

Gdy pozwalamy sobie na odpoczynek, odprezenie:

- jeste$my bardziej kreatywni,

- mamy $wiadomos$¢ swoich potrzeb,

- jeste$my bardziej rado$ni, tapiemy glebszy kontakt ze soba,

- dostrzegamy to co mamy wokot siebie, docenianym i uznajemy to,

- nasze baterie s3 natadowane, powraca energia do dzialania,

- jestesmy bardziej obecni, bardziej przytomni, a nasz umyst staje si¢ bardziej przejrzysty,

- nie przerzucamy naszego niezadowolenia na innych,

- nawiazujemy kontakt z naszym cialem, z intuicja,

- stajemy si¢ bardziej elastyczni, rozluznieni, bardziej naturalni, swobodni,

- mamy wi¢kszg skutecznos¢, robimy rzeczy z wickszym zaangazowaniem, doktadno$cia, nie prébujemy
schwyta¢ wszystkiego na raz,
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Daj sobie czas

Cokolwiek robisz , czy tez cokolwiek chcesz zamanifestowaé¢ to daj sobie na to czas.
Niech Cie¢ nie zwiodg pieknie brzmiace techniki kwantowe, na niektore rzeczy trzeba po
prostu czasu. Skoro praktycznie cale zycie zyle$ przeciwko sobie i kurczyles swoje serce
w l¢ku, to proces powrotu do siebie jest rozciagniety w czasie, tak samo jak
rozkurczanie Twojego serca i powrot Twojej energetyki do rownowagi.
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Siemka, jesli chcesz poczyta¢ dobrego e-booka o Swiadomosci, o podejsciu
do umyshu to zapraszam po zakup mojego e- booka - ,,Droga do swojego
wnetrza czes¢ 1,, . Link ponizej

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¢ ksztaltowac to
co chcemy mie¢ w swoim Zzyciu oraz jak nawiagza¢ kontakt ze sobg poprzez
Zrozumienie i poczucie swoich emocji.

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

netrza-czesc-2-e-book/

Milos¢ do siebie- ¢wiczenia
Cwiczenie 1

Chwalenie innych to spora umiej¢tnos$é. Przyjmowanie komplementow moze by¢ szczegodlnie trudne dla osob,
ktére nie czuja, ze zastugujg na ,mitos¢ i pochwaty”. Kiedy poczucie wlasnej wartoSci jest niestabilne,
prawdopodobnie reagujesz na komplementy — minimalizujac, zaprzeczajac lub catkowicie dyskredytujac mite
stowo. Kiedy otrzymasz komplementy, zwrdo¢ uwage na swoje poczatkowe reakcje. Czy masz tendencj¢ do
lekcewazenia lub umniejszania pochwal, ktore dostajesz? Czy masz tendencj¢ do wypierania komplementow i
zawstydzania si¢ ? Czy traktujesz je tak jakby nie dotyczyly Ciebie ?

Napisz o tym, co si¢ z Toba dzieje i jak reagujesz, kiedy styszysz komplement.

Zastanow sie¢ dlaczego tak reagujesz ? Zastandw si¢ czy doceniasz to jaki jeste$ , czy cieszysz si¢ soba i tym jaki
jestes ?
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Zapisz 10 swoich cech charakteru, umiejgtnosci, osiagnigé, z ktorych jestes wyjatkowo dumna(-y)!
Zapisz teraz 10 dodatkowych ;)

Potéz rgke na sercu i poczuj to co napisates, wzbudz w sobie uczucie zadowolenia i wdzigcznoS$ci za to jaki
jestes.

Cwiczenie 2
Niezaleznie, czy si¢ nad kim§ zastanawiatas(-es), czy nie — jeste$ jedyng osoba, ktora bedzie dostepna dla Ciebie
przez 100 procent czasu, 24 godziny na dobg, 7 dni w tygodniu, do konca zycia, wigc warto, abys starata/starat

si¢ by¢ swoim najlepszym przyjacielem, a nie krytykiem.

Kochanie siebie, w praktyce, oznacza traktowanie siebie z taka sama zyczliwoscia, wsparciem, szacunkiem i
wspolczuciem, jakie databys$/dalby$ przyjacielowi, ukochanej osobie lub swojemu dziecku.

Zastanow si¢ w jaki sposob mozesz zacza¢ lepiej traktowac siebie , wypisz konkretne dziatania i przejdz do ich
realizacji.

Przyktadowe obszary i mozliwe dziatania:
Cialo:
- masaz, bieganie, medytacja, zdrowe odzywianie, porzucenie nalogow, relaks, stuchanie si¢ sygnatow
od ciata, czucie ciala, joga, swiadome oddychanie, przyjemnosci, sex, szanowanie swojego ciala,

akceptacja ciala takim jakim jest, ciepte stowa kierowane do wlasnego ciala, badania lekarskie, praca z
blokujacymi przekonaniami,

Umyst:
- obserwacja swoich schematéw myslowych, dystans do mysli i brak utozsamiania si¢ z nimi, kontakt z
cialem, jako$¢ informacji jakimi si¢ karmimy, rozwijanie kreatywnos$ci, praca z blokujacymi
przekonaniami,

Emocje:

- obserwacja , danie przestrzeni na emocje, $wiadomo$¢ emocji, branie odpowiedzialnosci za emocje,
medytacja, czucie emocji w ciele, praca z blokujacymi przekonaniami,

Marzenia:

- wyznaczanie i ich realizacja, konkretne czyny, zaangazowanie i wytrwato$¢, pozwolenie na spetnianie
ich, praca z blokujacymi przekonaniami, mapa marzen,

Relacje:
- otwieranie si¢ na blisko$¢, randki, stuchanie informacji zwrotnych, otwieranie si¢ na perspektywy
innych, zyczliwos$¢, trzymanie wlasnych granic, ¢wiczenie zaufania, dawanie szacunku i wolnosci,
empatia, praca z blokujacymi przekonaniami,

Finanse:

- budowanie szacunku do pienigdza, nowe zrddla dochoddéw, praca z blokujacymi przekonaniami,
przyjmowanie niespodzianek, intencje odnosnie pieni¢dzy, Swiadomos$¢ wydatkow, przeptyw
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Cwiczenie 3

Mam dla Ciebie ¢wiczenie stworzone zgodnie ze wskazowkami ekspertki ds. zdrowia kobiet Christiane
Northrup. Przez 21 dni masz za zadanie stana¢ przed lustrem, przyjrze¢ si¢ sobie i powiedziec:

,Kocham Cig, naprawd¢ Ci¢ kocham, jestem przy Tobie,, jednocze$nie spojrz gigboko sobie w oczy i poczuj
potaczenie z wlasng dusza.

Nawet jesli nie czujesz, ze to ma sens — ten mechanizm obronny jest naturalny, sprobuj wykonywaé to
¢wiczenie konsekwentnie przez co najmniej 21 dni. Ponizej zapisz swoje odczucia

Zapisz swoje odczucia po 1 dniu
Zapisz swoje odczucia po 2 dniu
Zapisz swoje odczucia po 1 tygodniu
Zapisz swoje odczucia po 2 tygodniach
Zapisz swoje odczucia po 3 tygodniach
Cwiczenie 4

Cwiczenie $wiadomosci:

1. Zréb liste zyciowych aspektow, w ktorych czujesz pewnos$¢ siebie, a sa one zalezne od czynnikow
zewnetrznych. Zastanow si¢ co jest ukryte za tymi zalezno$ciami, zastanow si¢ jakie leki tworzg te zaleznosci ?
Czy ta lista jest zalezna od Ciebie catkowicie ? Czy zawsze jestes$ sobg aby uzyska¢ potwierdzenie z zewnatrz
swojej pewnosci siebie ?

2. Zrob liste zyciowych aspektow, w ktorych czujesz pewnos$é siebie odnosnie Twojego wngtrza, odno$nie tego
jaki jestes. Czy masz catkowity wplyw na te aspekty ? Czy budujesz to polaczenie w Tobie ?

Zreflektuj przez chwile: Jaka réznice zauwazasz migdzy obiema listami? Co takiego odczuwasz w swoim ciele,
kiedy przechodzisz przez obie listy?

Przez nastepne kilka dni w chwili ciszy, powtarzaj sobie ponizszy duchowy zabieg

(modlitwe afirmatywna):

Pewno$¢ Siebie jest tym czym Jestem. Wyraza si¢ jako moja Prawdziwa Natura. Jest Inspiracja Mojego
Serca, stowami Moich Ust i Madros$cia Mojego Umystu. Zawsze Wie co i jak zrobi¢. Gdy spoczywam w
tym poczuciu, wszystko co jest wymagane dla Boskiego Dzialania Samoistnie wyplywa z Wyzszej
Obecno$ci we Mnie.

Cwiczenie 5

Cwiczenie o wspotczucie, akceptacja siebie.

Tutaj nie wystarczy jednorazowy akt bycia dla siebie dobrym. Pokochanie siebie to proces, w ktérym
jednoczesnie uczysz si¢ bezwarunkowej mitosci do innych. Kiedy cegietka po cegietce budujesz relacje ze soba,
to za kazdym razem poszerzasz swoja $wiadomos$¢. Nie naciskaj na siebie, daj sobie dokladnie tyle czasu, ile
potrzebujesz. Bez presji. Nie trudno jest emanowac mitoscig i wdzigcznos$cig, gdy wszystko sprzyja. Nie jest
sztukg by¢ idealem w idealnej sytuacji. Sztuka jest zachowac spokdj tam, gdzie majg prawo pojawic si¢
nieprzyjemne emocje.

Jesli masz gorszy dzien, to oznacza, ze jest w Tobie taka czgs¢, ktora za to odpowiada. Niektorzy nazywaja ta
cze$¢ 'cieniem’, inni 'autosabotazysta', a jeszcze inni 'wewnetrznym drapiezcg'. Nie ma znaczenia jakiej nazwy
uzyjesz, by okresli¢ to, co powoduje Twoja niemoc. Znaczenie ma co z tym zrobisz. Ta czg$¢ potrzebuje Twojej
uwagi, akceptacji 1 milosci. Zazwyczaj jest to konflikt wewnetrzny powstaty ze zderzenia si¢ Twojego
pragnienia z ograniczajacym przekonaniem, za ktorym kryje si¢ lgk. Wtedy tez powstaje napiecie, zto$¢ i
frustracja.
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Uswiadom sobie to co si¢ w Tobie dzieje poprzez obserwacjg siebie i akceptacje swojego pragnienia jak roOwniez
ograniczenia w postaci leku.

Okaz sobie milo$¢ pomimo to ze jest napigcie w Tobie, wprowadz w napiecie $wiadomos¢, a blokada
energetyczna si¢ rozwiaze, napigcie zniknie a Ty pozwolisz ptynaé energii wyzej.

W ten sposéb okazujesz sobie wyrozumialo$¢ i zrozumienie . Nie wypierasz swoich stabo$ci, ograniczen a
pozwolisz im by¢ takimi jakimi w tym momencie sa, co jednoczesnie pozwoli Ci znalez¢ rozwigzania.

Okaz sobie zrozumienie i otworz si¢ na to, z jaka historig przychodza Twoje cienie? O czym pragna Ci
opowiedzie¢? Im szybciej ich wystuchasz, tym szybciej zyskasz w nich sprzymierzencow, a Twoja moc odrodzi
si¢ na nowo.

Nie win siebie za chwilowa niemoc, nie karm si¢ poczuciem zalu i winy.
Zaopiekuj si¢ soba, okaz wsparcie i zrozumienie, niczym najlepszy przyjaciel.

Nie porzucaj swoich stabosci, bo nieprzepracowane zapukaja kiedy$ ze zdwojong sita. Przygladaj si¢ sobie -
swoim mys$lom, emocjom. Obserwuj. Dopiero gdy zaakceptujesz siebie w pelni, z catym pakietem wad i zalet,
to uwolnisz site, by przemienia¢ stabo$ci w swa wewnetrzng moc.

Cwiczenie 6

Pozwolenie na zachowania dziecigce w nas. Zacznij coraz bardziej sobie pozwalaé na rado$¢ w sobie, energia
zycia w Tobie chce si¢ wyrazaé poprzez rado$¢ i poczucie zycia.

Zastanow si¢ jakie rzeczy sprawialy Ci rado§¢ w dziecinstwie i zacznij je robi¢ czgsciej. Pozwol sobie na
uczucie radosci z tego jaki jestes.

Cwiczenie 7
To co odcigga Cig od siebie, od kontaktu ze soba, to co tworzy separacje od siebie.

Uswiadom sobie wszystkie rzeczy , ktore odciagaja Ci¢ od kontaktu z samym sobg i ktore zabierajg Ci energi¢.
Zacznij uswiadamia¢ sobie dlaczego tak bardzo odrzucasz siebie wchodzac w te rzeczy ? Jakie substytuty tego
co naprawde pragniesz , dajg ci te rzeczy ? Gdzie stawiasz jeszcze opOr tworzac cierpienie w swoim zyciu ?

Tracimy siebie, utozsamiajac si¢ z réoznymi rzeczami — swoimi opiniami, reputacja, grupa socjo-ekonomiczng —
w celu zdobycia poczucia bezpieczenstwa. Gdy zdystansujemy si¢ do catej tej hatasliwej pogoni za bogactwem,
znaczeniem, pozycja, tozsamoscia, przejrzymy szalong gre naszych ministrow. Kiedy przestaniemy utozsamiac
siebie ze swym nazwiskiem, pozycja, reputacja, narodowoscia, zachowaniem, odkryjemy, kim naprawdg
jestesmy. Zobaczymy, ze odgrywamy pewne role, ale juz nie bedziemy traktowac ich tak powaznie. Humor jest
wspaniatym narzgdziem rozbrajania i rozszyfrowywania gier naszego ego. Za kazdym razem, gdy przemowi
nasz minister, mozemy zawotac: "Cze$¢! Dzigkuj¢ za dobra radg, ale teraz mogg poradzi¢ sobie sam".

Mozemy nadal si¢ oszukiwaé, ze jesteSmy "ego w ubraniu ciala", ze jesteSmy swymi funkcjami spotecznymi.
Mamy wybor! Ale potem musimy placi¢ za konsekwencje tego ktamstwa. A ptacimy cierpieniem. Moéwiono
wiele razy, ze droga do o$wiecenia jest cierpienie. Tak, lecz cierpienie nie jest celem, jest wynikiem stawiania
oporu Prawdzie. Cierpimy tak dlugo, jak tego chcemy — zalezy to od nas. To, o czym tutaj moéwimy, moze by¢
wbrew wszystkiemu, czego si¢ nauczyliSmy. Wszystkich nas tak uwarunkowano, ze ciagle porownujemy,
osadzamy, stawiamy opor, utozsamiamy si¢, analizujemy, oczekujac, wymagajac i niepokojac sie. Jest to dla nas
normalne. Dlatego i cierpienie jest normalne. Ale nie jest naturalne. Naturalne stany to rado$¢ i spoko;j.

Porzucenie swej tozsamosci (identyfikacji) jest zbyt przerazajaca perspektywa dla wickszos$ci ludzi. Odczuwaja
je jako zagrozenie dla samej swej egzystencji, poniewaz tak mocno utozsamiajg si¢ ze swymi rolami, funkcjami,
stanem posiadania, ze traktuja je jako czes¢ siebie, a to jest przyczyna leku, nieSwiadomosci i zgubienia drogi
do Domu.
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Cwiczenie 8
Wybaczanie innym, afirmacja.

Ja ( wpisuyjesz imi¢ 1 nazwisko swoje) calkowicie wybaczam
................................... (komu wybaczamy ) . Akceptuje uczucie smutku, zalu i ztosci do tej osoby . Moje
uczucia to fakt przyznaje si¢ do tego . To jest normalne i naturalne, taka jest kolej rzeczy. Otwieram si¢ i
przezywam negatywne emocje do tej osoby i catkowicie odpuszczam jej krzywdy wyrzadzone mojej osobie.
Wybaczam...........ccooovviiiiiiiiiiin, ( wpisa¢ osobe) i taka jest moja decyzja. Jestem catkowicie §wiadomy
swojej decyzji i wiem ze tego chce. Odpuszczam chgé zemsty, mszczenia si¢ na tej osobie czy tez szukania
sprawiedliwo$ci. Uwalniam ja mentalnie i sam si¢ uwalniam mentalnie od wszelkich uczu¢ urazéw do tej
osoby. Mgj zal , smutek i poczucie krzywdy odeszty w niepamig¢ . Czuje ulge z tego powodu i wyzwolenie przy
wybaczaniu . Jestem wdzigczny ze moge sobie odpusci¢ urazy do tej osoby i poczué si¢ wolnym. Dzigki temu
podnosi si¢ moja energia i przykre uczucia zastepuja pozytywne uczucia. Moje serce si¢ otwiera na mitos¢ ,
rado§¢ i spokoj . Nastepuje wymiana energii z negatywnej na pozytywna i czuje si¢ uzdrowiony. Zycze tej
osobie spokoju, szczescia i blogostawienstwa, zycze jej jak najlepiej .

Za kazdym razem jak sobic o niej pomysle mowi¢ stowa pokdj z Toba . Oczyszczam si¢ z urazdw i
odpuszczam dziatania z poziomu przetrwania wybierajac pokdj. Kocham Cig¢ przepraszam Wybacz mi proszg
Dzigkujg. Ja jestem wolny i Ty tez jestes wolny . To jest stan doskonaly. Wybaczam Ci czuto$cia i radoscia.
Wybaczam Ci moja Mitoscia.

Cwiczenie 9

Cwiczenia na zal i poczucie winy wobec siebie

Pomysl o rzeczach ze swojego zycia, ktore Twoim zdaniem zrobite$ Zle. co masz przeciwko sobie ? Wyjasnij
sobie wszystko co sobie zarzucasz i odpusc¢ zal do siebie oraz poczucie winy za te rzeczy.

Jakie rzeczy ukrywasz przed sobg i jakich rzeczy si¢ wstydzisz ?

Czy jest mozliwe , ze te rzeczy , ktore wedhug Ciebie zrobiles zle, byly w rzeczywistosci dobre dla Twojej
najwyzszej ewolucji, dla szerszej perspektywy ?

W jaki sposob te rzeczy ktore zrobites ,, Zle ,, sa tak naprawdg dla ciebie dobre ?

Jesli po tym ¢wiczeniu pojawia si¢ ulga i szersze zrozumienie jestes o krok , aby odpusci¢ sobie . Jesli natomiast
nie potrzebujesz wzbudzi¢ w sobie wiecej wspolczucia wobec siebie

Wybaczanie sobie

Wybaczam samemu sobie to jakim cztowiekiem bylem w przesztodci . Akceptuje uczucie zalu, poczucia winy i
wstydu do siebie samego. Przezytem wszystkie te emocje i odczulem je na sobie. Wiem Ze to ja Jestem
odpowiedzialny za moje decyzje i wybory. Pogodzitem si¢ z tym i ponosz¢ konsekwencje zwigzane ze swoimi
czynami. Odpuszczam sobie ch¢é czucia poczucia krzywdy z tego powodu. Odpuszczam sobie zal, wstyd i
poczucie winy spowodowane moimi czynami oraz zto§¢ na samego siebie . Oczy$cilem si¢ z uczucia urazy do
samego siebie. Podjalem decyzje o wybaczeniu sobie przykrosci i cierpienia jakie sprawitem do tej pory w
moim zyciu. Prosz¢ Wszech§wiat o moc do zaniechania dochodzenia przeze mnie zemsty na samym sobie .
Wychodze z cierpienia i przestaje karmi¢ ciato bolesne ktore jest we mnie. Dos¢ mam juz cierpienia w swoim
zyciu . Teraz otwieram swoje serce na mito$¢, rados¢, szczescie i spokoj z zycia. Jestem szczgsliwy, radosny i
czuje mito$¢ do samego siebie. Odczuwam wewnetrzny spokdj, harmonig¢ i tad . Dzigkuje sobie za to . Kocham
siebie. Czuje ulge i wyzwolenie przy wybaczaniu samemu sobie. Moja energia oczyszcza si¢ z przykrych uczué
i wypelnia si¢ mito$cig i spokojem. Czuj¢ przyptyw energii i checi do dziatania . Czuje si¢ uzdrowiony . Jestem
wdzieczny za to . Kocham Cig , przepraszam, wybacz mi prosze , dzigkuje . Pokoj z Tobg i z moim sercem .

Jac.... sarersessasssensanssense-rs WYybDAcCzam sobie catkowicie i akceptuje siebie jako istote kochajgcg, szczodrg i
tworcza. Uwalniam si¢ od wszelkiego braku i ograniczenia. Wycofuj¢ swoja energi¢ z przesztosci i usuwam
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wszelkie bariery odgradzajace mnie od mitosci i obfitosci, ktora jest moim udziatem w tej chwili. Tworzg swoje
zycie 1 znowu jestem soba, bezwarunkowo kocham i wspieram siebie takiego, jaki jestem — potezny i wspaniaty.
Poddaje si¢ teraz Wyzszej Sile, ktéra nazywam ..........ccccceeeeevereennen. i ufam §wiadomosci, ze ta sytuacja bedzie
si¢ rozwija¢ w doskonaly sposob, zgodnie z Boskimi zaleceniami i duchowym prawem, rozumiem, ze jestem
Jednoscig i czuje sie catkowicie potaczony ze Zrédtem. Odnalaztem swa prawdziwa nature, czyli MILOSC.
Zamykam oczy, by lepiej poczu¢ jak wypetnia ONA moje zycie i poczu¢ rados¢, ktora si¢ wraz z NIA pojawia
we mnie.

Cwiczenie 10
Wypekianie milo$cig przestrzeni

"Praktykuj mitosé. Siedzgc samotnie w swym pokoju , bqd; pelen milosci. Emanuj
miloscig.Caly pokdj napeltnij energiq swej milosci. Odczuwaj wibrowanie nowgq
czestotliwosciq, kolysanie, jakbys byl w oceanie milosci. Natychmiast zaczniesz odczuwad,
Ze cos si¢ dzieje , zmienia si¢ cos w twej aurze, wokdl ciata. Wokol twojego ciala powstaje
cieplo... jak gleboki orgazm. Stajesz si¢ bardziej oiywiony. Znika cos sennego. Powstaje
uwaznosé¢ . Kolysz sie z tym oceanem. Tancz, spiewaj, niech caly pokoj napelni si¢ mitosciq.

Na poczgtku wydaje si¢ to dziwaczne. Gdy po raz pierwszy zdolasz napelni¢ pokoj energia
milosci , swojq wlasng energig, ktora odbijajqc si¢ od scian opada na na ciebie i czyni cie
tak bardzo szczesliwym., czujesz : ,, CZy ja sam sie hipnotyzuje ? Czy ulegam zludzeniom ?
Co sie dzieje ? Zawsze myslales, e milos¢ przychodzi od kogos innego. Matka jest
potrzebna, Zeby ci¢ kochad, ojciec, brat, mqz, 7ona, dziecko — ale zawsze ktos inny...

Mitosé uzaleiniona od kogos innego jest ubogg mitoscig. Milosé, ktora powstaje w tobie .
ktorg tworzysz 7 wlasnego istnienia , jest rzeczywistq energia . Pojd; gdzies otoczony tym
oceanem, a kaZdy , kto zbliZy sie do ciebie , nagle znajduje si¢ w innej energii.

Ludzie patrzeé bedq na ciebie szerzej otwartymi oczami. Bedziesz ich mijal, a oni poczujq
wietrzyk, jakiejs nieznanej energii, poczujq sie swieZej. Chwyé kogos za dlon, a jego cialo
zacznie wibrowadé. Zbli; si¢ do kogos, a ten czlowiek zacznie si¢ czué bardzo szczesliwy bez
Zadnego powodu. Stajesz si¢ gotowy do dzielenia si¢ ."

Osho.
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