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glrzwz Drabit,

Cwiczenie 1

Zastanow si¢ 1 przemysl czy wigkszos¢ dnia dziatasz automatycznie w oparciu o nawyki , czy w oparciu o bycie
obecnym, uwaznym ?

Pomysl nad tym jak odbierasz rzeczywistos¢ ? Napisz to w jaki sposob odbierasz rzeczywistos¢ i zastanow sie¢
dlaczego tak jest. Czy aby na pewno rzeczywisto$¢ jest taka jaka ja odbierasz ?

Czy skupiasz si¢ na pozytywnych aspektach zycia, czy na negatywnych ?

Pomys$l czy znasz swoje schematy dzialania, reakcje emocjonalne, swoje powtarzajace sie mysli, reakcje
swojego ciata na emocje ?

Zacznij przygladaé si¢ swoim mys$lom i reakcjg oraz notuj powtarzajgce si¢ sytuacje, swoje mysli i emocje.

Cwiczenie 2

Cwiczenie skanowania ciala

Skanowanie ciata nalezy wykonywac tak, jak wszystkie ¢wiczenia uwaznej obecnosci, czyli obserwowaé, nie
warto$ciowac, nie oceniaé, kierowaé si¢ raczej cickawoscia ,,odkrywey" podrdzujacego po znanym, ale nie do
konca zbadanym terenie.

Rozpocznij ¢wiczenie od zajecia wygodnej, zrelaksowanej pozycji na lezaco, na plecach lub na siedzaco - na
krzesle, z oczami zamknigtymi lub nie.

Zastanow sig, jaki jest stan twojego umystu, czy sg jakie$ uczucia na pierwszym planie. W takim przypadku
powiedz sobie, ze powinny one zaja¢ miejsce drugorzedne, a wrdcisz do nich po zakonczeniu skanowania.
Zwro¢ uwage na swoj proces oddychania, staraj si¢ o nim nie mysle¢, ale raczej ,,poby¢" ze swoim
oddychaniem. Poszukaj miejsca, w ktorym najwyrazniej czujesz oddech.

Nastepnie przenie§ swoja uwage z punktu oddychania w dot, przez brzuch, miednicg i wzdtuz lewej nogi, az
twoja uwaga trafi do stopy, i jeszcze dalej - do palcoéw stop, a doktadniej - do duzego palca lewe;j stopy.
Nastepnie niech twoja uwaga plynie przez wszystkie palce lewej stopy, az trafi do matego palca, a nastgpnie
przez grzbiet stopy do lewej kostki

Poczuj mobilno$¢ i delikatnos¢ kostki, i zwré¢ uwage czy doswiadczasz jakis konkretnych uczu¢ w lewej
stopie, na przyktad zimna, drzenia, swedzenia lub niczego szczegdlnego?

Przenie$ uwage do miejsca, gdzie picta lewej nogi styka si¢ z podloga i poczuj ciezar catej lewej stopy.
Pozwdl, zeby twoja uwaga powedrowata wydhluz przedniej czesci nogi, skup si¢ na: goleni i rzepce kolanowej,
i w koncu trafita przez udo do lewej strony miednicy.

Sprawdz teraz swoje odczucia zwigzane z tym ¢wiczeniem. Czy skanowanie idzie ci swobodnie, czy czujesz
jakis$ opor przed tym ¢wiczeniem, czy czujesz si¢ senny, czy pochlonely ci¢ jakies mysli? Bez wzgledu na to,
co odkryjesz, zaakceptuj te uczucia i idz dalej.

Nastepnie znowu zlokalizuj punkt, gdzie najwyrazniej czujesz swoj oddech i pobadZz z nim przez kilka
kolejnych oddechow.

W chwili, gdy poczujesz do tego gotowos¢, zacznij powoli przesuwaé uwage w dot przez miednicg, tym
razem do prawej stopy, az do czubkéw palcow prawe;j stopy.

Sprobuj poczué te palce - razem, a nastgpnie osobno. Pobadz chwile z palcami, a nastgpnie z podeszwa prawej
stopy, ze $ciegnem Achillesa, tydka.

Przesun uwage w kierunku tylnej czes$ci kolana, a nastgpnie uda, do miejsca, w ktorym udo styka si¢ z
krzestem czy podtoga, az dojdziesz ponownie do miednicy.

Poczuj swoje biodra, najpierw lewe, potem prawe. Sprawdz, czy co$ w nich czujesz: napiecie, zmeczenie, a
nastepnie poczuj swoje posladki, odbyt, genitalia, zbadaj, przyjmujac do wiadomosci wszelkie wrazenia, jakie
pojawiaja si¢ w tych miejscach.

Nastepnie przenie§ uwage do krzyza, osadzajac ja dobrze w tym miejscu, i przyjmij do wiadomosci, co w tej
czgsel sie dzieje. Czesto si¢ zdarza, ze w tej czesci ciata skumulowane jest napigcie. Jesli tak jest u ciebie,
sprobuyj przyjaé ten fakt ze zrozumieniem, bez osadzania.

Teraz przesuwaj swoja uwagg przez kregoshup, kreg po kregu, sprobuj poczué jak tworza ze soba tak
wspaniale funkcjonujaca calos¢. Mozesz poczué, ze ustawienie kregostupa w prostej linii jest wyrazem
godnosci. Sprobuj w wyobrazni kierowac oddech do kregostupa jako catosci.

Nastepnie przenie$ uwage do swoich barkow, zbadaj, czy w tej czgéci co$ si¢ dzieje. Tutaj takze tatwo
gromadzi si¢ napiecie. Sprawdz, czy twoje barki sg podniesione, czy opuszczone?

Nastepnie skieruj uwage na narzady wewnetrzne: pluca, serce, zotadek, przewod pokarmowy, zauwazajac
precyzyjnie, co dzieje si¢ w tych miejscach po kolei. Czy odczuwasz gtod, czy raczej sytosc¢, $cisnigcie, czy
rozluznienie?

Znowu sprawdz swoje odczucia zwigzane ze skanowaniem ciata; jakie masz do niego nastawienie:
pozytywne, negatywne, obojetne?
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Nastepnie wro¢ do tego miejsca w ciele, na ktérym zatrzymate§ skanowanie, po czym skieruj uwage do
lewego ramienia, nastepnie do lewego przedramienia i do palcow lewej dtoni. Poczuj miejsca migedzy palcami,
a nastepnie lewa dton jako cato§¢. Zbadaj, czy jest napigta, czy odprezona, czy jest ciepla, czy raczej zimna?
Teraz przenie$ uwage wzdluz lewej reki, przez nadgarstek do tokcia, az dojdziesz do pachy, zwracajac uwage
co jaki$ czas na pojawiajace si¢ odczucia.

Przenie$ ptynnie uwage przez barki do prawego ramienia, az do czubkéw palcow prawej dloni. Zbadaj to
miejsce 1 wlasne w nim doznania. Zbadaj ksztatt i dtugo$é swoich palcow, fakture skory wewnatrz dioni.
Nastepnie przesun uwage dalej, do nadgarstka i wzdtuz prawego przedramienia, zwracajac uwage na kosci,
migénie, nerwy i inne czesci, ktore sprawiaja, ze twoja rgka jest w stanie wykonac az tyle czynno$ci w ciagu
dnia.

Teraz przesun uwage do tokcia i przez ramig, uswiadamiajac sobie doznania z tego obszaru: pulsowanie krwi,
moze dotyk ubrania na skorze, az twoja uwaga dojdzie ponownie do barkow.

Sprawdz, jak czuja si¢ te czgsci ciala, ktore zostaly juz przeskanowane i jak ty si¢ czujesz ze skanowaniem -
czy jeste§ rozproszony, czy reagujesz z akceptacja, czy irytacja? Jesli cokolwiek si¢ pojawia, sprobuj to
akceptowac i ,,poby¢" jeszcze troche z tym, co jest najblizej twojej istoty, czyli ze swoim ciatem, zachowujac
wobec niego zyczliwos¢ 1 wdzigcznos¢.

Znajdz ponownie miejsce w ciele, w ktérym najwyrazniej czujesz oddech, i umie$¢ tam swoja uwagg, tak
stabilnie, jakby byta w tym miejscu zakotwiczona.

W odpowiednim momencie skieruj uwage w strone gardla, zatrzymaj jg i pobadz z tym, co tam si¢ dzieje. Z
poczuciem wilgoci, ruchem przetykania $liny, chtodem wdychanego powietrza.

Przesun uwagg w stron¢ jamy ustnej. Poczuj jezyk i te czgSci ciata, ktore go otaczaja: zeby, szczeki,
podniebienie, wargi, a takze policzki: lewy, prawy, i szczgki, w ktorych czgsto takze kumuluje si¢ napigcie.
Przenie§ uwage w kierunku nosa, najpierw w strong samego jego czubka. Zbadaj nos od jego strony
zewnetrznej, a takze strony wewngtrznej, zawily ksztatt, §luz, wilgotnosc.

Dojdz do zatok. Czy czujesz je odrgbnie od reszty twarzy, czy raczej jako czes$¢ twarzy?

Skieruj teraz uwage w strone oczu: do galki lewej, a nastgpnie prawej, czujac - jesli masz je zamkniete - jak
odpoczywaja. Poczuj réwniez swoje oczodoly i brwi.

Przesun teraz uwageg w strong¢ uszu. Sprobuj wyodrebni¢ malzowing, ptatki uszu, a nad uszami czoto. Jakie
jest twoje czoto? Gladkie, zmarszczone? Jakiekolwiek jest, to bez rdznicy dla twojego skanowania.

Skieruj teraz uwage do mdzgu. Moze czujesz wdzigczno$¢ za jego nieustajgcg praceg?

Teraz obejmij uwaga calg swoja glowe, a nastgpnie dojdz do czubka glowy. Wyobraz sobie, Ze masz tam maty
otwor o $rednicy 2-3 cm i przez ten otwdr mozesz oddychaé, podobnie jak robi to wieloryb. Sprobuj wdychaé
powietrze przez ten otwor i przesylaj oddech przez cate ciato az do stop.

Wdychaj ponownie przez podeszwy stop do $rodka ciala, a nastgpnie wydychaj powietrze przez otwor w
glowie.

Powtorz to kilka razy, zwracajac uwagg na to, co si¢ dzieje w catym ciele.

Niech kazda czgs¢ ciata czuje si¢ elementem wigkszej catosci.

Zauwaz, jak twoja uwaga wptywa na stabilno$¢, poczucie zakorzenienia i zobacz, ze jest ci dostepna wszedzie
i w kazdej chwili, pozwala by¢ w pelni ,,zywym".

Sprawdz, jak czujesz si¢ z tym, ze skanowanie dobiega konca, czy czujesz ulge, czy zmienily si¢ twoje
uczucia do ciata, jak to jest zatroszczy¢ si¢ o ciato?

glrzwz Drabit,
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jak mam sie wyluzowac!?

przestan mys[ec...

Rysunek . Serce i rozum

Zrodto: Internet
Cwiczenie 3

Swiadomy oddech stanowi bardzo wazne narzedzie, dzigki ktéremu uczysz si¢ uwaznosci, a to z kolei prowadzi
do zmiany samo$wiadomosci. Oto kilka sposobow, ktore pomoga ci w rozwijaniu uwaznosci.

Cwicz uwazno$é podczas prostych codziennych czynnoéci. Jedz w sposob uwazny. Przeznacz czas na
spozywanie positku, podczas ktorego odlozysz na bok wszystkie inne czynnosci — korzystanie z telefonu,
komputera, ogladanie telewizji, stuchanie muzyki czy jazd¢ samochodem. Po§wig¢ positkowi cala swoja uwagg.
Przyjrzyj si¢ temu, co spozywasz, smakuj swoj posilek, czuj poszczegdlne sktadniki, przyprawy. Jedz powoli i
spokojnie, doktadnie gryz jedzenie i rowno oddychaj. Ciesz si¢ sama czynnoscia jedzenia. Podobnie zréb
podczas picia herbaty, kawy czy nawet wody. Czuj temperature napoju, smak, aromat. Zauwaz kolor. Pij powoli.
Zauwaz co si¢. Bedzie w tobie dzialo, kiedy wolno i uwaznie zaczniesz jes¢ positki, pi¢ napoje, a nawet
sprzata¢, zmywac naczynia, czy my¢ sie— zwracajac uwage na swoje ciato. Koncentruj uwage na chwili obecnej,
na swoim ciele, na tym co czujesz, ztap kontakt ze swoim ciatem.

Cwicz uwazno$¢ w kontakcie z natura. Podejdz do drzewa i zobacz, jak wygladaja gatezie, liscie, paczki, jaka
jest jego kora. Sprawdz to takze poprzez dotyk. Zobacz jak rézne sg drzewa, jakie sg ich gatunki. Obserwuj w
nich zmiany podczas réznych pér roku. Zauwaz, jak rozwijaja sie wiosna liscie, jak ro$na, zmieniajg kolory.
Znajdz troche wolnego czasu i udaj si¢ do lasu. Podczas, gdy bedziesz spokojnie oddychac, zwro¢ uwage na
kolory, zapachy i dzwigki. Zatrzymaj si¢ przez kilka chwil, oddychaj i uruchom swoje zmysty. Mozesz nawet
przez chwile zamkna¢ oczy i poby¢ w ciszy, doswiadczajac bogactwa natury.

@mwz Drabit,
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Cwicz uwazno$é w kontaktach z ludzmi. Kiedy rozmawiasz z ludzmi, powstrzymaj cheé przerywania im, kiedy
poczujesz, ze natychmiast musisz co§ waznego powiedzie¢. Poczekaj. Postuchaj. Pozwol innym sig¢
wypowiedzie¢. Obserwuj ludzi, kiedy do ciebie co§ méwia. Popatrz na twarz, gestykulacje. Popatrz na ich oczy.
Postaraj si¢ poczué¢ drugiego czlowieka, nawigza¢ z nim niewerbalny kontakt. Dopiero potem méw. Staraj si¢ to
robi¢ wolniej pamigtajac o rownym i spokojnym oddychaniu.

By¢ moze jeste$ przyzwyczajony do zycia w cigglym pospiechu. Masz mozliwos¢, by dostrzec w sobie ten
nawyk i uwolni¢ si¢ od niego. Zwolnié, zatrzymac si¢ . Kiedy bedziesz bardziej uwazny, w krotkim czasie
zaczniesz odczuwaé wigcej spokoju. Pojawi si¢ rado$¢ podczas zwyczajnych codziennych czynno$ci jak
oddychanie, chodzenie, siedzenie, spozywanie positkow. Mozesz nauczy¢ si¢ jak zy¢ w sposob bardziej uwazny
i cieszy¢ si¢ zwykta chwila. Nie musi wydarzy¢ si¢ w tym celu nic nadzwyczajnego. Wystarczy uwaznos$¢ i
skupienie. Wtedy kazdy krok bedzie radosny i wyjatkowy. Uwazno$¢ prowadzi do obecnosci w chwili
terazniejszos$¢, a w terazniejszos$ci jest rados¢ z czystego istnienia i faktu , ze zyjemy. Bez gonitwy mysli, bez
presji , bez pedu ze trzeba co$ zrobi¢ na juz, bez obsesyjnego myS$lenia i zycia w swojej glowie wylacznie.
Zawsze staraj si¢ robi¢ to co robisz , zarowno cialem jak i by¢ obecnym swoim umystem, koncentruj swoja
uwagg, na tym co robisz , badz obecng chwila, a poczujesz jednos¢ ze swoja dusza. W ten sposob zjednoczy¢ sig¢
ze swoim ciatem i §wiadomoscig serca.

Skupiaj si¢ czesto na drobnych rzeczach. Tu naprawde¢ chodzi o drobne rzeczy — jesli jesz jablko skup si¢ na
jego smaku, zapachu, fakturze; nad wspomnieniami i skojarzeniami, ktore przynosi Ci na mysl jabtko. Jesli
pijesz herbate — zrob to bez pospiechu, delektujac sie kazdym tykiem, rozkoszujac si¢ chwilg i zapisujgc ja w
glowie, aby ja zapamictac.

Znajdz w ciggu dnia chwilg, aby skupi¢ si¢ na swoim oddechu. Oddychaj gleboko, swiadomie, poczuj jak
powietrze wedruje po Twoim ciele. W ten sposob wyciszasz si¢ 1 uspokajasz, tapiesz oddech. Koncentruj swoja
uwage na polu serca . Wtedy zaczynasz tapac kontakt i potaczenie ze swoim sercem. Pozwalasz zjednoczy¢ si¢
umystowi z ciatem.

Cwiczenie 4
ODDECH SKUPIONY NA SERCU

Kiedy oddychasz skupiajac swoja uwagg na sercu, powoduje to synchronizacj¢ systemu nerwowego, co wplywa
na blisko 90% funkcji twojego ciata. Kreuje to takze stan rownowagi w ciele. Zmianie ulega jako$¢ sygnatow,
ktore przeptywaja pomigdzy sercem, mozgiem i reszta ciata. Oddech skupiony na sercu to nie tylko sposob,
zeby uspokoi¢ sig, zatrzymacé biegnace mysli 1 wyciszy¢ emocje. Pomaga rowniez w nawigzaniu glebszego
kontaktu z wlasnym wngtrzem i uzyskaniu dostgpu do zasobdow, jakie daje nam inteligencja serca.

Mozemy wtedy dokona¢ $wiadomego wyboru, czy bedziemy emocjonalnie reagowaé na impulsy w postaci
zewnetrznych sytuacji i zachowan innych ludzi wobec nas, czy zaczniemy wybiera¢ stan emocjonalny, jaki jest
dla nas najbardziej korzystny. Opanowanie takiej zdolnosci stanowi ogromna warto§¢ w naszym $wiadomym
rozwoju i kamien milowy na zyciowej drodze.

Oddech poprzez serce

Znajdz spokojne miejsce, gdzie nikt i nic nie zaktoci ci spokoju przez kilka minut. Pozostaw z daleka wszelkie
urzadzenia typu telefon Iub tablet, ktore mogg odwracaé twoja uwage. Zastosuj teraz ponizsze kroki. Mozesz to
zrobi¢ majac oczy otwarte lub je zamkngé. W catym procesie jeste$ catkowicie swiadomy i obecny. Zacznij
gleboko 1 powoli oddychaé, znacznie wolniej niz. robisz to zazwyczaj. Zaobserwuj powietrze, ktore wdychasz.
Wyobraz sobie, jak wdychane powietrze wptywa poprzez nos do wnetrza twojego ciata. Zobacz jak wypelnia
ptuca. Kiedy juz gleboko oddychasz i skupiasz si¢ na oddechu, przenie$ teraz cata uwage na przestrzen serca.
Dla utatwienia mozesz potozy¢ dlon na srodku klatki piersiowej, na wysokosci serca. Skup si¢ na tym miejscu.
Wyobraz sobie, zobacz, jak twoj oddech wplywa w obszar serca, a wydech z niego wyplywa. Oddychaj
mozliwie wolno i gleboko. Poczuj teraz, jak energia i uwaga z poziomu glowy przenosi si¢ do przestrzeni
twojego serca. Do tego miejsca, w ktérym trzymasz swoja dlon. Utrzymuj tam uwage i caly czas powoli i
gleboko oddychaj. Podczas gdy oddychasz, obserwuj jak twdj oddech wptywa i wyplywa przez obszar, na
ktérym skupiasz swoja uwagg. Przestrzen twojego serca. Oddychaj gieboko i powoli. Postaraj si¢, by wdech i
wydech trwaly przynajmniej po ok. 5 sekund lub dtuze;j.

glrzwz Drabit,
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Cwiczenie 5
Poranna i wieczorna obserwacja tego co si¢ dzieje w Tobie.

Kiedy$ gdy wstawatem rano zmuszatem si¢ do czytania afirmacji i wpajatem sobie okreslone stowa do glowy.
czyli w pewnym sensie walczylem ze stanem obecnym i zmuszatem si¢ do tego by si¢ poczué inaczej niz si¢
czuje w danym momencie. Wpajanie sobie stow , ktorych nie rozumiemy lub ktorych nie czujemy jest bez sensu
i powoduje walke ze sobg. Do tego w konsekwencji prowadzito do spychania tego co czulem i czego nie
chciatem zobaczy¢ na dany moment do podswiadomosci. Teraz dzien rozpoczynam od obserwacji swoich mysli
1 emocji, rzecz jest w tym, ze nie zawsze wstajemy z super humorem, czasem przenosimy dzien wczorajszy na
dzien dzisiejszy, czyli s3 w nas jeszcze emocje wczorajsze i mysli wczorajsze. Dlatego zawsze rano daje
zaistnie¢ temu co we mnie, czasem jest to totalny chaos, tym bardziej jak w nocy miatem sny , w ktoérych
czulem okres$lone emocje. Jednak po czasie zauwazylem, iz zmuszanie si¢ do czego$ , niezbyt dobrze tez
wplywa na pozniejszy dzien, bo emocje i mysli , ktorych nie chcemy zobaczy¢ daja o sobie p6zniej znaé lub
wplywaja na nasze decyzje i nasze wybory. Przyktadowo , gdy wstajemy rano zmegczeni, obolali, czy tez spigci
to pompowanie si¢ regutkami ze mam duzo energii nie pomaga i jest zaprzeczeniem tego co jest w danym
momencie w nas. Napigcie, zmegczenie moéwi nam po prostu , ze trzeba sobie pozwoli¢ na relaks i odpoczynek
lub Ze jest w nas jaka$ niezidentyfikowana emocja, ktora powoduje napigcie 1 brak przeplywu energii w nas.
Dlatego preferuje obserwacje tego co jest rano , co pozwala na samoistne uspokojenie si¢ mysli i emocji,
energia sama po prostu wraca do rownowagi, a my zaczynamy siebie bardziej rozumie¢ i czu¢. Do poranne;j
obserwacji mozna dorzuci¢ pisanie tego co w nas, w ten sposob tak jakby wyrzucamy z siebie to co w nas jest i
oczyszczamy si¢ od samego rana. Tak samo jest wieczorem, gdy idziemy spac¢ , dobrze jest ktas¢ sie¢ ze
spokojnym , czystym i klarownym umystem oczyszczajac go wczesniej poprzez obserwacje lub poprzez
wypisanie tego co jest w nas,a co nas meczy.

Cwiczenie 6

Wycéwicz w sobie nawyk skupiania si¢ na oddechu w ciagu dnia. Rob sobie stopklatki , zatrzymania w ciagu
dnia aby skupi¢ si¢ na oddechu i na swoim ciele. Im czgéciej bedziesz to robi¢ , tym tatwiej bedzie Ci to
przychodzi¢, az z czasem stanie si¢ dla Ciebie to norma.

Serce, wdziecznos¢

Cwiczenie 1
Koherencja serca

Celem wejscia w stan koherencji nalezy powtorzy¢ wszystkie kroki, ktore wykonywate§ podczas oddechu
skupionego na sercu. To po prostu kolejny etap glebokiego potaczenia z twoim wnetrzem. Oddech skupiony na
sercu stanowi jakby przygotowanie do koherencji serca.

Znajdz spokojne miejsce, gdzie nikt i nic nie zaktoci ci spokoju przez kilka minut. Pozostaw z daleka wszelkie
urzadzenia typu telefon lub tablet, ktére moga odwracac twoja uwagg.

Zastosuj teraz ponizsze kroki. Mozesz to zrobi¢ majac oczy otwarte lub je zamknaé. W catym procesie jeste$
catkowicie swiadomy i obecny.

Zacznij gleboko i powoli oddycha¢, znacznie wolniej niz. robisz to zazwyczaj. Zaobserwuj powietrze, ktore
wdychasz. Wyobraz sobie, jak wdychane powietrze wplywa poprzez nos do wnetrza twojego ciala. Zobacz jak
wypehnia ptuca.

Kiedy juz gleboko oddychasz i skupiasz si¢ na oddechu, przenie$§ teraz cala uwage na przestrzen serca. Dla
ulatwienia mozesz polozy¢ dlon na srodku klatki piersiowej, na wysoko$ci serca. Skup si¢ na tym miejscu.
Wyobraz sobie, zobacz, jak twdj oddech wplywa w obszar serca, a wydech z niego wyplywa. Oddychaj
mozliwie wolno i glgboko.

Poczuj teraz, jak energia i uwaga z poziomu glowy przenosi si¢ do przestrzeni twojego serca. Do tego miejsca,
w ktorym trzymasz swoja dlon. Utrzymuj tam uwage i caly czas powoli i gigboko oddychaj.

Podczas gdy oddychasz, obserwuj jak twoj oddech wplywa i wyplywa przez obszar, na ktérym skupiasz swoja
uwagg. Przestrzen twojego serca.

Oddychaj gleboko i powoli. Postaraj si¢, by wdech i wydech trwaty przynajmniej po ok. 5 sekund Iub dtuze;j.
(etap koherencji)

Poczuj na poziomie swojego serca uczucie wdzigcznosci. Moze by¢ to wdziecznos¢ zwigzana z osoba, ktora jest
ci bliska, kim$§, kogo kochasz. By¢ moze poczujesz wdzigczno$¢ zwigzana z obecnoscig ukochanej osoby w
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twoim zyciu, twojego dziecka. By¢ moze wdzigezno$¢ dotyczy¢ bedzie ukochanego zwierzgcia, jakiego$
waznego wydarzenia, osiagniecia. Bez wzgledu na to z czym moze by¢ zwigzana twoja wdzigczno$¢, poczuj ja
w pelni w swoim sercu, na ktéorym skupiasz uwage oddechu. Pozwol, by uczucie wdzigcznoscei, ktore zaczates
czu¢ przed chwila, wypehilo ci¢ catkowicie. Zobacz jak rozptywa si¢ po catym twoim ciele i dociera do kazde;j
jego komorki.

Pozwdl sobie zanurzy¢ si¢ catkowicie w tym uczuciu.

Cwiczenie 2
Stworz dzienniczek wdziecznosci i prowadz go codziennie.

1. Wez najtadniejszy dla siebie zeszyt/notatnik i podpisz go imieniem i nazwiskiem.

2. Na gorze kazdego napisz dzisiejsza datg.

3. Napisz komu jeste§ wdzigczny. Jesli wierzysz w Boga, Wszech$wiat, Anioty czy inne sity wyzsze, to do nich
kieruj te wdzigczno$ci. Jednak nie zapomnij o docenieniu dla siebie.

4. Wieczorem lub rano za poprzedni dzien zacznij pisa¢ co najmniej 10 rzeczy za ktore jeste§ wdzigczny. Do
kazdego dopisujac, co to Ci przynosi, jakg Twoja reakcje powoduje, np. jestem wdzigczny:

* za zdrowie Swoje 1 najblizszych, poniewaz dzigki temu odczuwam spokoj,

* za prace, ktora daje mi satysfakcje lub daje mi bezpieczenstwo finansowe,

* za mito$¢ i wsparcie najblizszych, dzigki czemu mam jeszcze wigksza motywacj¢ do dzialania,

* za to, ze mam gdzie mieszkac, bo dzigki temu czuj¢ si¢ spokojna i bezpieczna,

e itd. ;)

5. Piszac liste wdzigcznosci, wejdz prosze z energia wdzigcznosci w te sytuacje (mozesz zamknaé oczy) i poczuj
wdzieczno$¢ ptynaca serca, za to wszystko, co wymienite§ na swojej liscie. Jesli masz z tym jaki$ problem,
mozesz przypomnie¢ Sobie najszczesliwsza chwile swojego zycia. Nie sentymentalna, ale taka radosna, gdzie
jednoznacznie czuta§ wdzigczno$¢. A nastepnie to uczucie wdzigcznosci przenie§ do poszczegdlnych sytuacji z
Twojej listy tego dnia.

Zrdb liste wszystkich rzeczy, za ktore jestes wdzigczny w swoim zyciu, swoich osiggni¢é, spetnionych celow,
zrealizowanych marzen, waznych momentéw w Twoim zyciu i uzupetniaj tg listg, gdy w twoim zyciu wydarzy
si¢ co$ znaczacego. Doceniaj si¢ za to co robisz w swoim zyciu , zastugujesz na to !

Cwiczenie 3
W swoim notatniku zrob liste 50 osob, ktore wplynely na Twoje zycie.

Moga to by¢ zaréwno zyjacy, jak i juz zmarli ludzie, Twoi krewni, przyjaciele i celebryci, pisarze i osoby,
ktérych niekoniecznie znasz osobiscie. Kazdy, kto wywart na Ciebie wptyw 1 przyczynit si¢ do Twojego
wzrostu i rozwoju.

Lista musi mie¢ co najmniej 50 nazwisk.

Podczas tworzenia listy zastanow si¢, dlaczego wybrates t¢ osobe. Co zmienito si¢ w Twoim zyciu na lepsze?
Poruszaj si¢ spokojnie i rozwaznie. Pamigtaj o najlepszych rzeczach przy kazdej osobie na liscie i o tym, co
wnosza do Twojego zycia.

Zaufaj temu procesowi!

Polecam w tym momencie przetaczy¢ telefon w tryb samolotowy, aby nikt nie przeszkadzat w tobie (dzieci i
wszyscy wokot ciebie - o ile jest to oczywiscie realne)

Twoja lista moze zawiera¢ wigcej niz 50 oséb. Ale nie mnie;j !

Cwiczenie 4

Promyki radosci

Usiadz na chwilg w zacisznym miejscu, wez kilka glebokich oddechow i zacznij skanowaé swoje zycie, w celu
dostrzezenia wszelkich wystgpujacych w nim powoddéw do radosci. Dostrzegaj te najmniejsze i te wigksze

powody.

Wypisz nast¢pnie na kartce, co takiego jest w Twoim zyciu, co pozwala Ci poczu¢ si¢ zadowolonym z siebie ?
Za co mozesz docenic siebie ? Znajdz jak najwigcej promykow rados$ci w swoim zyciu
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Cwiczenie obserwacja energii

Cwiczenie 1

Stosujac to ¢wiczenie zaczniesz zauwazaé, gdzie tracisz swoja energi¢ i co Ci ja niepotrzebnie zabiera.
Zaczniesz by¢ swiadomym tego co si¢ z Tobg dzieje, jakie masz wzorce, schematy zachowywania.

Cytat pochodzi z ksiazki Anatomia duszy - Caroline Myss, Caroline $wietnie to opisata , wigc nie widzg
potrzeby zmieniania czegokolwiek w jej przekazie .

,, Na poczatek chce Ci da¢ kilka pomocnych wskazdéwek. Osoba, ktora pragnie giebszej wiedzy na swoj temat,
jest na dobrej drodze do uzdrowienia. Wczesniej jednak musi pozna¢ metod¢ przyswajania sobie tych
wewnetrznych informacji, by mogty nabraé¢ dla niej prawdziwego znaczenia.

Po pierwsze i przede wszystkim, skup swoja uwage na znalezieniu symbolicznego znaczenia wlasnych
zyciowych probleméw. Ucz si¢ postrzega¢ je w $wietle symboliki. Zastanawiaj si¢ i odczuwaj, jaki jest ich
zwiagzek z Twoim zdrowiem. Skupiaj si¢ kazdego dnia na wyzwaniach, ktore podejmujesz, i obserwuj, jak
reaguja na nie Twoj umyst i dusza i ciato. Zauwaz, co odbiera Ci energi¢ i w jakiej czeSci ciala nastepuje ta
utrata. Zwro¢ uwage na psychiczne i fizjologiczne reakcje spowodowane ta sytuacja. Przy czym nie obwiniaj si¢
i nie karaj za swoje btedy i badz jak najbardziej wyrozumiaty i wspolczujacy wobec siebie. Zamiast osadzac
siebie , po prostu postaraj si¢ zrozumiec.

Po drugie, zawsze mysl o sobie jako o istocie fizycznej i energetycznej zarazem. Twoj komponent energetyczny
jest nadajnikiem i rejestratorem wszystkich Twoich mysli i kontaktow ze §wiatem zewne¢trznym. Zawsze
pamigtaj, ze biografia staje si¢ biologiag. Wyrdob w sobie nawyk intuicyjnego badania tudzi, do§wiadczen i
informacji, jakie pojawiajg si¢ w Twoim zyciu. Postanow, ze rozwiniesz zdolno$¢ odczytywania symbolicznych
tresci; $wiadomie i regularnie badaj wlasne relacje ze $wiatem i ich wpltyw na Twoje wewnetrzne i fizyczne
samopoczucie. Zawsze pamictaj, ze wszelkie uprzedzenia zaktocajg odbior energetycznych informacji.

Po trzecie, badz $wiadomy swojej energii codziennie. Gdy dojdziesz do wprawy, begdzie Ci to zajmowato tylko
chwilg. Skoncentruj si¢ przez minut¢ Iub dwie kolejno na kazdym z osrodkow mocy. Badz przy tym spokojny i
obiektywny. Nie czekaj, az zachorujesz, aby zwrdci¢ uwage na stan ukladu energetycznego. Naucz si¢
wyczuwaé napiecia, jakie gromadza si¢ w Twoim polu energetycznym, i rob wszystko, co stuzy uzdrowieniu na
poziomie energii. Uczyn badanie siebie rutyng.

Po czwarte, gdy odkryjesz utrat¢ energii, skoncentruj si¢ na rzeczach najistotniejszych, ktore pozwola Ci ja
odzyskac. Zawsze szukaj odpowiedzi na pytanie: ,,Dlaczego trace energie?" W usuwanie wszelkich zaburzen,
tak energetycznych, jak i fizycznych angazuj zaré6wno serce, jak i umysl. Nie poprzestawaj na rozpoznaniu
objawow fizycznych, zawsze staraj si¢ dostrzec inne aspekty napotykanych trudnosci. Odwotyj si¢ do kazdej z
siedmiu uniwersalnych prawd dotyczacych energii. Twoja sytuacja bedzie wigzata si¢ co najmniej z jedng z
nich. Pytaj siebie, ktora znajduje swoje odzwierciedlenie w Twoim przypadku. Jezeli np. masz trudnosci w
pracy, sprobuj odwota¢ si¢ do zasady: ,,Szanuj siebie". Moze si¢ okaza¢, ze to wilasnie ona dotyczy Twojej
sytuacji. Wnikliwie patrzac poprzez pryzmat tej prawdy, zdejmiesz z oczu zastong¢ iluzji, dostrzezesz jej
symboliczne i duchowe znaczenie, co pozwoli Ci jg bezstronnie oceni¢ i nauczy¢ si¢ lekcji, jakie ze soba niesie.
Sprawy ducha wymagaja skupienia na sobie - nie opartego na egocentryzmie, lecz pozwalajacego na §wiadome
rozporzadzanie swoja mocg i energia.

7 prawd

1. ,,Wszystko jest jednoscig"'.
Jeste§my potaczeni ze sobg i z calym istnieniem. Nie ma gorszych i lepszych , kazdy jest rowny ze soba.

2. ,Szanujcie siebie nawzajem"'.
Czakra partnerstwa wspiera nas w uczciwym i pelnym szacunku postgpowaniu we wszystkich naszych
zwigzkach, od malzenstwa, poprzez przyjazn, do kontaktoéw zawodowych. Ta energia jest szczegolnie aktywna,

glrzwz Drabit,



(&) FENIKS

gdyz wigze si¢ z finansami i tworczoscia. Uczciwo$¢ 1 szacunek sa niezbgdne dla zdrowia. Gdy zachowujemy
si¢ niegodnie lub nieuczciwie, zanieczyszczamy i ducha, i ciato.

3. ,Szanuj siebie".

Wszystkie one przyczyniajg si¢ do zdobywania coraz wigkszego szacunku do siebie i poczucia wlasnej
godnosci. Trzecia czakra zawiera energi¢ przetrwania - intuicje, ktora chroni nas w chwilach fizycznego
zagrozenia, alarmuje w obliczu negatywnej energii i dziatan innych ludzi. JesteSmy w konflikcie z tg energia,
gdy ignorujemy nasze wewngtrzne odczucia. Konflikt w nas §wiadczy Ze nie stuchamy si¢ siebie i swoich
potrzeb, frustracja narasta gdy nie idziemy za swoim glosem.

4. ,,Milo$¢ jest silag Boska''.

Zwiazany z nimi osrodek jest centralnym punktem mocy w uktadzie energetycznym czlowieka, symboliczna
brama do naszego $§wiata wewnetrznego. Energia czakry emocji daje nam §wiadomos¢, ze mito$¢ jest jedyna
prawdziwa silg. Nasz umyst i nasze wnetrze, ale takze ciato fizyczne potrzebuja milosci, aby zy¢ i dobrze
funkcjonowad. Zaburzamy t¢ energi¢, gdy postepujemy wobec innych w sposdb pozbawiony milosci. Gdy
podtrzymujemy negatywne uczucia wzgledem innych i siebie lub gdy $wiadomie sprawiamy bdl czy cierpienie,
zatruwamy wlasny uktad fizyczny i duchowy. Najwicksza trucizng dla ludzkiej duszy, obezwladniajaca zycie
emocjonalne, jest niezdolno§¢ do wybaczania sobie i innym. Ta czakra wymaga od nas, aby$my doskonalili
wilasng zdolnoé¢ do obdarzania mito$cig zarowno innych, jak i siebie, 1 rozwijali umiejetnos¢ wybaczania.

5. ,Zrezygnuj z wlasnej woli na rzecz woli Boga"'.

Zawierzenie jest najwickszym aktem, na jaki mozemy si¢ zdoby¢, aby osiagna¢ w zyciu stabilnos¢ duchowa.
KaSdy z nas w pewnym stopniu zdaje sobie sprawe z tego, ze narodzit si¢ w jakim$ szczegdlnym celu, ze
istnieje wobec niego Boski plan. Pigta czakra jest o$rodkiem tej §wiadomosci i zawiera pragnienie zestrojenia
si¢ z tym planem. Gdy dorastamy, wszyscy staramy si¢ pokierowa¢ zyciem wedlug wlasnej woli. Rozstajemy
si¢ z rodzicami, stajemy si¢ samodzielni i chcemy zrobi¢ karier¢. Potem co$ si¢ zdarza lub pojawiajg si¢
nieprzewidziane trudno$ci. By¢ moze sprawy zawodowe nie przebiegaja tak, jak bySmy tego chcieli,
malzenstwo si¢ nie sprawdza lub pojawia si¢ choroba. Bez wzgledu na rodzaj trudno$ci dana sytuacja pokazuje
ograniczenia naszej woli. W obliczu tych przeciwno$ci zadajemy sobie pytania: ,,Co powinienem robi¢ w zyciu?
Dlaczego si¢ urodzitem?" Ich pojawienie si¢ jest waznym krokiem na drodze do dostosowania naszej woli do
Boskiego planu, co jest najwaSniejsza rzecza, na jaka powinni$my si¢ zdobyé. Taka decyzja, podjeta w wierze i
z ufnoscia, pozwala pojawié si¢ w naszym zyciu Boskiemu kierownictwu oraz zmienié¢ dotychczasowe daSenia
w sukces, a niepowodzenia w site. Niezaleznie od tego, czy pragniemy zawierzenia, na naszej drodze i tak
pojawia si¢ ku temu liczne sposobnosci. Bodziec do podjecia takiej decyzji jest widoczny w zyciu tych ludzi,
ktoérzy mimo staran nieustannie do§wiadczajg porazek i bolu, az zdecyduja si¢ ostatecznie powiedzie¢ Bogu:
»1y przejmij prowadzenie". Wtedy ich Zzycie nieoczekiwanie zaczyna si¢ zmienia¢, pojawiaja si¢ nowe
mozliwo$ci 1 nowy rodzaj odczuwania siebie. Nie spotkatam osoby, ktéra zalowataby prosby: ,,Badz wola
Twoja".

6. ,,Daz wylacznie do prawdy".

Umyst instynktownie dazy do zrozumienia tajemnic, ktore sa naszym udziatem. Boski impuls w nas sprawia, ze
pytamy ,dlaczego?" i pragniemy wiedzie¢ wigcej. Energia, ktora wyplywa z czakry umystu, nieustannie
popycha nas ku sprawdzeniu prawdziwosci i spdjnosci dotychczasowych przekonan. Od urodzenia
instynktownie czujemy, ze ufanie czemu$ lub komus, kto nie jest wiarygodny, okalecza duszg i ciato. Wszyscy
przezywamy sytuacje, ktore powoduja zmiang¢ postaw i zblizanie si¢ do prawdy. Dzigki nim nasz system
przekonan stopniowo dojrzewa. Energia szostej czakry czuwa, aby$my odrzucili poglady, ktore nie
odzwierciedlaja prawdy. Gdy opieramy si¢ tej energii, §wiadomie nie dopuszczajac do siebie glebszych prawd,
zanika nasza zdolnos¢ jasnego postrzegania rzeczywistosci.

7. ,Zyj tu i teraz".

Poniewaz z natury jesteSmy istotami duchowymi, nasze duchowe potrzeby sa rownie wazne (lub

moze nawet wazniejsze) dla naszego dobrego samopoczucia jak potrzeby fizyczne. Czakra ducha méwi nam o
wiecznosci duszy. Swiadomos¢, ze jeste$my czyms wigcej niz fizycznym ciatem, pozwala nam latwiej znies¢
kryzysy, ktore sa czgscia ludzkiego zycia. Powinnismy zda¢ sobie sprawe z tego, ze zwigzek ciata z
chronologicznym przebiegiem czasu jest iluzja, cho¢ na pierwszy rzut oka wydaje si¢ oczywisty. To
nienaturalne i niezgodne z Boska struktura naszej istoty, aby nasze mysli zbyt dtugo przebywaty w przesztosci.
Znieksztalcamy w ten sposob czas, przez co utrudniamy sobie zycie w terazniejszosci, a takze odbior
przewodnictwa duchowego. Przewodnictwo jest bezuzyteczne, gdy koncentrujemy si¢ na przesztosci. zyjac
peinia terazniejszo$ci, stopniowo wyjasniamy zagadki przesztosci. Nasze dusze przyciggane sa instynktownie
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ku tej $wietej prawdzie, ktora jest zrodtem inspiracji wyzwalajacej ekstazg. To wlasnie w chwilach ekstazy nasz
duch staje si¢ silniejszy od ciala i je sobie podporzadkowuje. Wtedy rozkwitamy i zostajemy uzdrowieni.

Po piate , badaj co, a nie kto pozbawia Ci¢ energii. Wiedz, ze osoba, ktéra wydaje si¢ odbiera¢ Ci moc,
odzwierciedla tylko jaki$ aspekt Ciebie samego. Jezeli czujesz do kogo$§ zawis¢, decydujace znaczenie ma nie ta
konkretna osoba, lecz ciemna strona Twojej osobowosci, ktora poddaje si¢ temu uczuciu. Ta osoba jest w takim
przypadku Twoim nauczycielem. Koncentrowanie si¢ na niej nie spowoduje uzdrowienia, a jedynie sprowadzi
do Twojego zycia kolejnych nauczycieli, przy czym kazda nastgpna lekcja bedzie intensywniejsza. Twoim
zadaniem jest nauczenie si¢ lekcji, a nie obrazanie si¢ na nauczyciela. Jezeli uznasz, ze jaka§ osoba jest
przyczyna Twojego ostabienia, i niepotrzebnie zaczniesz ja o to obwiniac i lekac si¢ jej, skoncentruj si¢ na
okreslonym os$rodku mocy, az poczujesz energi¢ tej osoby i sposob, w jaki si¢ z Toba wigze. Gdy zdasz sobie
sprawg, ze Twoim celem nie jest nauczyciel, lecz nauczenie si¢ czego$, zaczniesz wtedy dostrzegaé prawde,
ktora zostata Ci ukazana poprzez t¢ sytuacje.

Po széste, upraszczaj droge wiodaca do zdrowia. Warunki uzdrowienia w przypadku kazdej choroby sg w
zasadzie takie same. Traktuj kazda chorobe jako zaburzenie energetyczne, prawie jak techniczng usterke. Gdy
rozpoznasz, ktora z uniwersalnych prawd dotyczy Twojego przypadku, oprzyj na niej wewngtrzny proces
uzdrowienia. Konsekwentnie realizuj swoj program, wiaczajac do niego elementy leczenia medycznego.
Korzystaj z pomocy. Pamigtaj, ze Twoim celem jest wyeliminowanie cierpienia, a nie zycie z nim. Nie jeste$
ofiarg, wigc nie marnuj czasu na myslenie, dziatanie i modlenie si¢ jak ofiara. Uzalanie si¢ nad sobg pogiebia
chorobe i jezeli jest dominujacym elementem myslenia, samo staje si¢ chorobg. Rob wszystko, aby wspomodc
swoje ciato fizyczne: zazywaj odpowiednie leki, regularnie ¢wicz i zdrowo si¢ odzywiaj. Jednocze$nie
konsekwentnie wspieraj takze ciato energetyczne, puszczajac w niepami¢¢ smutki i wybaczajac zale. Wprowadz
do wlasnego zycia wszelkie konieczne do uzdrowienia zmiany: porzu¢ stresujaca pracg, zwigzek Iub
malzenstwo, zacznij medytowac. Rodzaj zmian jest nieistotny; wazne jest, aby zrobi¢ to, czego wymaga proces
uzdrowienia. Samo mowienie o problemach Ci nie pomoze, poniewaz uzdrowienie wymaga dziatania. Bez
wzgledu na rodzaj choroby oprécz pozytywnego nastawienia potrzebne jest pelne zaangazowanie i poswigcenie.
Nie pomoze wizualizacja, jezeli stosujesz ja raz w tygodniu; takze Twoje ciato nie stanie si¢ sprawne po jednym
treningu. Uzdrowienie ciata, Zzyciowej sytuacji lub nauczenie si¢ symbolicznego sposobu interpretacji sytuacji,
zdarzen 1 relacji wymaga uwagi i codziennej praktyki. Proces powrotu do zdrowia moze wypetnié caly Twoj
wolny czas, cho¢ zawsze mozna wprowadzi¢ uproszczenia. Jezeli mimo poddania si¢ zlozonej terapii,
obejmujacej rozne formy leczenia u wielu lekarzy i terapeutéw, ziota i diete, poprawa nie nastepuje lub jest
niewielka, moze to $wiadczy¢ o tym, Ze sam powstrzymujesz uzdrowienie. By¢ moze uzdrowienie przeraza Cig
bardziej, niz sobie z tego zdajesz sprawe¢. By¢ moze nie mozesz wybaczy¢ lub zapomnie¢ o czyms z przesztosci
albo obawiasz si¢ zmiany rownowagi sit pomigdzy Tobg a inng osoba. Uwzglednij te mozliwosci, cho¢ niektore
choroby sg rzeczywiscie trudniejsze do wyleczenia niz inne i1 brak rezultatow nie zawsze §wiadczy o hamowaniu
procesu. Jednak gdy dziesigciu roznych terapeutow i tylez samo terapii nie moze pobudzi¢ procesu uzdrowienia,
wez pod uwage, ze sam swiadomie lub nieswiadomie blokujesz proces uzdrawiania..

Po siodme, upraszczaj swoje zycie duchowe. Wszystkie moje duchowe przemyslenia doprowadzity mnie do
przekonania, ze boska rzeczywistos¢ nie jest skomplikowana. Prostota i dziatanie jest kluczem.

Cwiczenie 2

Czy skupiasz si¢ na pozytywnych jego aspektach , czy na negatywnych ?

Pomysl nad tym jak odbierasz rzeczywistos¢ ?

Napisz to w jaki sposob odbierasz rzeczywisto$¢ i zastanow si¢ dlaczego tak jest.

Pomys$l czy znasz swoje schematy dzialania, reakcje emocjonalne, swoje powtarzajgce sie mysli, reakcje
swojego ciata na emocje ?

Zacznij przygladaé si¢ swoim mys$lom i reakcjg oraz notuj powtarzajgce si¢ sytuacje, swoje mysli i emocje.

Cwiczenie 3

Wazne jest aby dobrze obserwowac siebie i nie myli¢ tego z kontrolg samego siebie. Przedstawie krotkie
¢wiczenie , ktdre pomaga w obserwacji emocji . Z uptywem czasu to ¢wiczenie stanie si¢ coraz jasniejsze i
bardziej zrozumiate dla Ciebie.

Jak da¢ zintegrowaé w sobie emocje ?

1. Uswiadom sobie emocje, uczucie (reakcje).

glrzwz Drabit,
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2. Zauwaz, ze to uczucie jest w tobie, a nie w zewngtrznych sytuacjach.

3. Zdaj sobie sprawg, ze uczucie jest tylko reakcja( reakcja bierze si¢ z uwarunkowan, z przesztosci) i nie ma nic
wspolnego z twoim Esencjonalnym Ja.

Ciagle pojawiaja si¢ nowe, sytuacje i gdy tylko poczujemy si¢ nieszczesliwi, mozemy zaobserwowacé ten sta i
emocje pojawiajace si¢ w nas. Zatrzymajmy si¢ na chwilg i dobrze przyjrzyjmy swoim emocjom. Nie mozemy
zintegrowac uczucia, ktorego jesteSmy nieswiadomi. Aby co$ zintegrowac trzeba to sobie uswiadomic najpierw.

Po drugie, trzeba zrozumie¢, ze zadna zewnetrzna sytuacja ani stan nie ma takiej mocy, by uczynié¢ nas
nieszcze$liwymi. Zadna krytyka, osoba, odtracenie, traumatyczne wydarzenie nie ma takiej sity oddziatywania.
Roézne sytuacje moga stanowic¢ dla nas wyzwanie, ale gdy reagujemy na nie, nasza reakcja jest odpowiedzig na
to, co sami mowimy sobie o danej sytuacji. Czyli nasz ocena sytuacji i ocena nas samych powoduje okreslone
emocje w nas.

Po trzecie, trzeba zrozumie¢, ze kazda reakcja jest dzieckiem lgku i nie ma nic wspolnego z naszym
Prawdziwym Ja. Niesmiertelne, podstawowe, rzeczywiste Prawdziwe Ja jest poza iluzjg i jest zawsze wolne.
Nie doswiadczamy tej wolno$ci, bo mamy nawyk utozsamiania siebie ze swymi negatywnymi reakcjami. Te
informacje sa wazniejsze, niz sobie wyobrazamy. Ludzie szukaja ich przez cale zycie i nie znajduja. Nie
znajduja, poniewaz mysla, ze szczescie jest na zewnatrz nich.

SWIAT PRZETRWANIA (LEK)

Cykl ofiary jest czescig przygnebiajagcego swiata charakteryzujgcego si¢ nastgpujgcymi cechami:
* kontrolowanie innych lub podleganie kontroli;

* uzywanie sity, by rzadzi¢ innymi;

* rywalizacja o energi¢)mito$¢, mentalnos¢ "wygram albo przegram";

* zycie w $wiecie, ktory jest niesprawiedliwy 1 nieprzyjazny;

* zycie przesztoscig z poczuciem winy, proby jej naprawy;

« ciggly lgk o przysziosc;

* zaakceptowanie swojego nieszczgscia, szukanie litosci u innych i Boga w celu utwierdzenia si¢ w swoim zalu;
przekonanie, ze musimy manipulowa¢ ludzmi, aby otrzyma¢ mito$¢.

Ludzkie dzieje to przede wszystkim historia walk o przetrwanie, ucisku i znecania si¢ ofiar nad ofiarami,
zmagan o dominacj¢. Nie zawsze wigzalo si¢ to z otwartg agresja, poniewaz ucisk moze wystepowaé w
przebraniu stabosci. W relacji ciemigzyciel-ofiara to (naszym zdaniem) ofiara kontroluje sytuacj¢. Ciemiezyciel
potrzebuje ofiary, by by¢ ciemigzycielem. Ofiara jest ofiarg zaré6wno z ciemi¢zycielem, jak i bez niego. Nie
potrzebuje nikogo, by by¢ ofiarg. Taki swiat stworzylo nasze zaprogramowanie; dzi§ Jest on moze troche
bardziej cywilizowany — tysigc lat temu konflikty rozwigzywane na polu bitwy, dzi§ sg one rozwigzywane
glownie na poziomie emocjonalnym. Ale stopien przemocy niewiele si¢ zmienil; jest tylko o wiele mniej krwi i
o wiele wigcej bolu — bolu emocjonalnego.

Nasze zaprogramowanie kreuje przekonania i postawy, a te z kolei ksztattuja nasze mysli i uczucia wobec
$wiata i ludzi. To wptywa na nasze decyzje dotyczace funkcjonowania w tym $wiecie. Sprowadzaja si¢ one do
postanowien, Jak przetrwac. Decyzje i wybory prowadza do mysli i uczué, a te z kolei wzmacniaja nasze
postawy i przekonania, ktérych fundamentem jest wiara w konieczno$¢ obrony i ataku. Cykl sam si¢ powtarza;
nie potrzeba nawet zewngtrznych bodzcow. I tak tworzymy wlasny gabinet ministrow — swoj ego-system iluzji.

Naszym zdaniem, $wiat, w jakim Zyjemy, jest taki, jakim go widzimy. Zmien widzenie $wiata, a zobaczysz, ze
$wiat si¢ zmieni. Mamy za sobg histori¢ walki o przetrwanie — to jest nasze uwarunkowanie. Co by bylo,
gdyby$my na chwile zapomnieli o $wiecie, jaki znamy, i wyobrazali sobie nowy, inny — §wiat pokoju i mitosci.

glrzwz Drabit,
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glrzwz Drabit,

SWIAT POKOJU (MILOSC) w ktérym mozemy zy¢, wyjscie poza tryb przetrwania:

* tworzy¢ swoje zycie bez potrzeby kontrolowania innych;

» uzywac swej mocy, by dziata¢ i panowa¢ nad wlasnym zyciem;

* wspolpracowac z innymi i dzieli¢ si¢ z nimi energia i mito§cig — wowczas kazdy wygrywa;
» zy¢ w $wiecie, ktory jest przyjazny i wspierajacy;

* 7zy¢ w terazniejszosci i pozwoli¢ jej by¢ taka, jaka jest;

* zy¢€ tu i teraz, ufajac w petng mitoéci przysztosé;

« akceptowac swe uczucia jako wilasne, pochodzace z naszych decyzji i wybordéw, przekonan, postaw i mysli, i
w konsekwencji kochaé najpierw siebie, a potem innych.

Przebudzenie oznacza rozpoznanie rzeczywisto$ci 1 $wiata, jaki stworzyli$my sami sobie. Oznacza zobaczenie
jakie mamy podejscie i nastawienie do zycia. Oznacza pozbycie si¢ iluzji i porzucenie przywigzania do starych
schematow.

Integracja emocji
1. SWOBODNE ODDYCHANIE

Gdy poczujemy si¢ zagrozeni, przestraszeni lub gdy znajdujemy si¢ w niepozadanej sytuacji, mozemy zaczaé
oddycha¢ w sposob §wiadomy . Jest to pierwszy akt odzyskiwania swej mocy, poniewaz przywraca nas do
terazniejszosci.

2. SWIADOMOSC

Stanmy si¢ w pelni §wiadomi negatywnego uczucia wtedy, gdy si¢ ono pojawia. Przeniesmy uwagg z sytuacji na
swoje emocje. To zmienia perspektywe, przesuwajac punkt ciezkoSci z zewnatrz do naszego wnetrza.
Przywodzimy uwage do swego Domu, tj. do siebie, i odkrywamy, Ze uczucie jest w nas, a nie w zewngetrznych
sytuacjach. To przesunigcie przerywa proces porownywania, osgdzania, stawiania oporu, utozsamiania si¢ i
analizowania, i1 dzigki temu mozemy sobie u§wiadomié, ze uczucie nie jest czes$cia naszego Prawdziwego Ja,
lecz tylko reakcja. Przybycie do Domu, do naszych uczu¢, i ogarnigcie ich §wiadomoscia pokazuje nam, ze
zrddlo mocy znajduje si¢ w chwili obecnej i mozemy albo pozosta¢ przy swych nawykowych, ograniczajacych
wyborach i ugrzezna¢ w nich, albo zaakceptowaé swe uczucia dotyczace sytuacji. To przywodzi nas do
drugiego aktu odzyskiwania mocy.

3. ZAAKCEPTUJ SWOIJE UCZUCIA

Oddech i $wiadomo$¢ (dwa pierwsze elementy) pozwalajag nam zaakceptowaé nasze uczucia dotyczgce danej
sytuacji, lecz jeszcze nie samg sytuacje. Jestesmy nadal nieszcze$liwi z jej powodu, ale zaczynamy akceptowac
nasze uczucia i pozwalamy im by¢ takimi, jakie sg. Przyjmujemy takze fakt, Ze sg one naturalng cz¢scig nas i ze
posiadanie negatywnych uczué jest w porzadku. Akceptacja negatywnych uczué tworzy taki poziom
bezpieczenstwa, iz mozemy w nie wejrzec i zobaczy¢, ze kryje si¢ za nimi lek.

4. ZRELAKSUJ SIE I UWOLNIJ

Oddech, $wiadomosc¢ i akceptacja (trzy pierwsze elementy) w naturalny sposob utatwiaja zrelaksowanie sig,
zaufanie i uwolnienie. Nie ma juz potrzeby walczy¢ przeciwko zyciu i jego uzdrawiajagcym energia.

5. INTEGRACIJA — wszystko, co si¢ dzieje, jest doskonate.
Na tym etapie pojawia si¢ czgsto integracja. Jesli nie wystepuje, oznacza to, ze nadal nie chcemy odejs¢ od

dawnych emocji, negatywnie je oceniamy i nie akceptujemy ich. Integracja to proces dajacy catkowita wolnos¢.
Piaty element jest wynikiem wszystkich pozostatych. Pozwala nam uswiadomié¢ sobie, ze tak zwana
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"negatywna" sytuacja jest doskonala okazja do nauczenia si¢ czego$. Sila integracji polega na tym, ze dzigki niej
uczymy si¢, iz wcale nie trzeba si¢ stara¢, by cokolwiek si¢ wydarzyto. W wielu systemach ksztalcenia
utrzymuje si¢, ze czlowiek musi co$ robié¢, w co$§ wierzy¢, wysila¢ si¢ itd. Jesli mu nie wychodzi, musi staraé si¢
jeszcze bardziej. Nasz system zacheca do porzucenia wysitku i walki. Jesli ci si¢ co$ nie udaje, zrelaksuj sie. Nie
musisz o nic zabiega¢. Kto studiuje prawo naturalne, wie, ze natura idzie po linii najmniejszego oporu. W
"chwili obecnej" wszystko jest doskonate. Dlatego nie probujmy nic zmienié¢, niczemu nie stawiajmy oporu, nie
starajmy si¢ niczego osiggnac ani si¢ zrelaksowac. Nie starajmy si¢ nawet niczego zintegrowac. Caty bol, jaki
czujemy w ciele lub umysle, jest sygnalem, ze stawiamy czemus opor — przypuszczalnie doswiadczeniu prawdy.

Cwiczenie 4

Wy¢éwicz w sobie nawyk skupiania si¢ na oddechu w ciagu dnia. Rob sobie stopklatki, zatrzymania w ciagu dnia
aby skupi¢ si¢ na oddechu i na swoim ciele. Im czgséciej bedziesz to robié, tym tatwiej bedzie Ci to przychodzic,
az z czasem stanie si¢ dla Ciebie to norma.

Przedstawi¢ mantre , ktorag mozesz sobie powtarza¢. Mantra pochodzi z ksigzki Matta Khana -,, Wszech§wiat
zawsze ma plan- 10 ztotych regut wolnosci,,

,,MO0j oddech jest ;ywq obecnoscig dobrostanu. Im bardziej uwaznie i swiadomie oddycham , tym wigcej Zycia
mam w sobie.

Moj umyst jest przejawem oddechu, im bardziej jestem zestrojony z oddechem, tym klarowniejszy staje si¢ moj
umyst.

Moje cialo jest przejawem oddechu. Im bardziej jestem zestrojony z oddechem, tym bardziej Zywe i swobodne
staje si¢ moje ciato.

Moje emocje sq przejawem oddechu. Im bardziej jestem zestrojony 7 oddechem, tym bardziej harmonijne stajq
sig moje emocje.

Moj swiat jest przejawem oddechu, Im bardziej jestem zestrojony 7 oddechem, tym bardziej satysfakcjonujgce
stajq si¢ moje relacje.

Kazdy aspekt rzeczywistosci jest przejawem oddechu, Im bardziej jestem zestrojony 7 oddechem, tym bardziej
jestem prawdziwy i spelniony.

Zamiast y¢ w rzeczywistosci fantazji mojego ego, bede mieszkacé w rzeczywistosci wiecznego swiatla mojej
duszy , gdzie po prostu przebywam z moim oddechem jako ten ktory oglasza dobrostan.

Uswiadamiajqc sobie , Ze dobre samopoczucie i doskonalosé¢ istniejg we mnie zawsze, podobnie jak moj
oddech.

I aby zasygnalizowaé Wszechswiatu, e rozpoznajgc mdj oddech jako dowdd doskonalosci, jestem gotowy,
chetny i zdolny do przyjecia wigkszej doskonalosci.,,

Matta Khana -,, Wszech§wiat zawsze ma plan- 10 ztotych regut wolnosci,,

glrzwz Drabit,



Twoje wizje stana sie jasne tylko wtedy,

gdy bedziesz mégl zajrzeé do wlasnego serca.

Kto wyglada na zewnatrz, éni;
kto zaglada do srodka, budzi sie.

-C.G. Jung

Kontakt z wlasnym cialem , to klucz do wewng¢trznej rownowagi. Pomocnym ¢wiczeniem moze tez by¢ to co
przedstawit Tolle ponizej.

,Wigkszos¢ chorob pojawia sig, gdy nie ma Cig w organizmie... Im wigcej Swiadomosci wnosisz do organizmu,
tym silniejszy staje sie ukltad odpornosciowy.

Cialo uwielbia uwage, jakq mu poswiecasz. To tak, jakby kazda komorka budzila sie i radowala. Jest to rowniez
potezna forma samoleczenia.

Nie tylko wzmocniony jest twoj fizyczny uktad odpornosciowy , jego psychiczny ukiad odpornosciowy jest
rowniez znacznie wzmocniony. Ta ostatnia chroni cie przed negatywnymi mentalnymi i emocjonalnymi polami
innych, ktore sq wysoce zarazliwe.

Zamieszkiwanie ciata chroni cig, podnoszgc czestotliwosé¢ wibracji catego pola energetycznego, tak ze wszystko,
co wibruje z nizszq czestotliwosciq, takie jak strach, ztos¢, depresja itp., Istnieje teraz na poziomie praktycznie
innej rzeczywistosci.

Nie wchodzi juz dluzej w twoje pole swiadomosci, a jesli tak, nie musisz stawia¢ zadnego oporu, poniewaz
przechodzi przez ciebie.

Istnieje prosta, ale skuteczna, samoleczqca medytacja, ktorqg mozesz wykona¢, gdy potrzebujesz wzmocnic swoj
uklad odpornosciowy. Jest szczegolnie skuteczny, jesli uzywasz go, gdy poczujesz pierwsze objawy choroby, ale
dziala rowniez w przypadku diugotrwatych chorob, jesli éwiczysz go czesto z duzq koncentracjq.

Bedzie rowniez przeciwdziataé wszelkim zakloceniom twojego pola energetycznego przez jakgs forme
negatywnosci. Jednak nie zastepuje codziennej praktyki bycia w Jazni; w przeciwnym razie jego skutki bedg
tylko tymczasowe.

(&) FENIKS

@Vzuwz Drabit,
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@Vzu}wz Drabit,

To jest:

Kiedy nie jestes zajety przez kilka minut, zamknij oczy, poloz sie na plecach i ,,zalej” swoje cialo Swiadomoscig.
Wybierz rozne czesci ciata, aby skupi¢ swojg uwage: dionie, stopy, ramiona, nogi, brzuch, klatka piersiowa itp.
Poczuj energie witalng w tych czesciach tak intensywnie, jak tylko mozesz. Pozostan przy kazdej czesci przez
okolo pietnascie sekund.

Nastepnie pozwdl, aby twoja uwaga przeplyneta przez twoje ciato kilka razy jak fala, od stop do giow iz
powrotem. Nie zajmuje to wiecej niz minute.

Nastegpnie poczuj cale wewnetrzne cialo (obecnosé) jako pojedyncze pole energetyczne. Utrzymuj to uczucie
przez kilka minut. Bqdz intensywnie obecny w tym czasie w kazdej komorce swojego ciala.

Nie martw sie, jesli umystowi od czasu do czasu udaje sie odciggng¢ twojq uwage od ciala i zatracisz si¢ w
myslach. Gdy tylko zauwazysz, ze to sig stalo, po prostu zwro¢ swojq uwage na cialo wewnetrzne.,,

ECKHART TOLLE

Vé

Jesli chcesz mnie wesprzec i to co robie, mozesz to zrobié tutaj:

buycoffee.to/dra

i tutaj
https://patronite.pl/profil/279197/arzegorz-drabik?podglad-autora
LX)

Wiecej o emocjach mozesz przeczyta¢ w mojej ksigzce, link ponize;j:
https://ridero.eu/pl/books/widget/droga_do_swojego_wnetrza_czesc_2/

L J¢)
Jesli chcesz poczytac fajne artykuty i darmowe pliki z wiedzg psychologiczng zapraszam na
mojego bloga, link ponizej:

https://odrodzeniefeniksa.pl/
V&
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