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Istniejg trzy nastawienia do Swiadomosci:

— dostrzeganie jej, nie stawiamy wtedy oporu Swiadomosci;

— dostrzeganie, gdy kto$ pokaze, stawiamy opor ale budzimy si¢ na chwile;

— zamkniecie na Swiadomo$¢ i robienie na przekor, stawiamy calkowity opor
wyzszej SwiadomosSci i opieramy sie wylgcznie na samowoli.

Zyjemy w czasach, gdy poziom §wiadomoséci wzrasta i coraz wiecej ludzi wychodzi z
trybu przetrwania opartego na sitowaniu si¢ z zyciem i1 walki z nim. To, co kiedy$ byto
zarezerwowane dla garstki nielicznych, teraz jest dostgpne dla wszystkich. Mozemy
przebudzi¢ si¢, pozostajac zwyktymi ludzmi. Mozemy to zrobi¢ w tej chwili. Kazdy z nas
moze polaczy¢ si¢ z §wiadomoscig serca i zacza¢ kreowaé swoje zycie w zgodzie ze swoim
sercem. Kazdy z nas ma w sobie potencjatl, aby tworzy¢ swoja rzeczywistos¢ poprzez
nawigzanie kontaktu z wlasnym wnetrzem. Ten potencjat zawsze jest dostepny, trzeba tylko
polaczy¢ si¢ z wlasng dusza i da¢ energii wszech$wiata dziata¢ przez nas. Trzeba oduczy¢ si¢
tego czego si¢ nauczyliSmy, przesta¢ szuka¢ na zewnatrz i otworzy¢ si¢ na obfito$¢ naszej
wewnetrznej jazni.
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Samoswiadomos$¢ jest bardziej zwigzana z czuciem siebie, z otwarciem serca dla
siebie i poznaniem siebie, z poczuciem swoich emocji i swojego ciala, natomiast
zdobywanie wiedzy o sobie, to intelektualne zrozumienie. Intelektualne zrozumienie
zamyka nas w ramach teorii, analiz, filozofowania, natomiast samoswiadomos¢ daje
nam polaczenie z naszym wnetrzem.

wStowo »oswiecenie« przywodzi na mysl jakies nadludzkie osiggniecie, a ego owszem,
chetnie podtrzymuje to przekonanie, lecz tak naprawde wyraz ten oznacza twoj naturalny
stan autentycznie odczuwanej jednosci z Istnieniem”.

Eckhart Tolle

SAMOSWIADOMOSC

Samo$wiadomo$¢ to przede wszystkim znajomo$¢ siebie, proceséw zachodzacych
wewnatrz nas, dzigki czemu mozemy zmienié, takze nasze dotychczasowe reakcje, nawyki i
zachowania. Obserwacja siebie pozwala nam na poznanie samych siebie, pozwala na
dostrzec dlaczego zachowujemy si¢ w dany sposob, jakie motywy kieruja naszym dziataniem
1 jakie tak naprawdg¢ sg nasze intencje. Znajomos$¢ siebie pozwala na wyjscie z mentalnych
putapek, ze starych przekonan, pozwala nawigza¢ kontakt z wypartymi emocjami do ciata,
daje mozliwo$¢ wyjscia z przyzwyczajen, z petli myslowych. znajomo$¢ siebie pozwala na
uwolnienie si¢ z sidel niekontrolowanych, automatycznych, wyuczonych przez nasz umyst,
nawykowych emocjonalnych reakcji, ktore biorg si¢ z pod§wiadomosci. To rozpoznanie tego
co zapala emocjonalny wlacznik, w okreslonej sytuacji. Przez co mozemy zmieni¢ sposob
reakcji, postepowania, dziatania, sposob odbioru rzeczywistosci. Poznawanie siebie, zaczyna
si¢ od rozpoznania swoich emocji, nawykow, znieksztalconych sposobéw myslenia, potrzeb
oraz pragnien poprzez obserwacj¢ siebie.

Samoswiadomos¢ pozwala wylaczy¢ dialog wewnetrzny i patrze¢ na rzeczywistos¢ przez
jasno$¢ umystu, bez nadawania jej projekcji przesztosci. Kiedy jestes §wiadomy masz
lekko$¢, spontaniczno$¢, flow. Natomiast gdy odptywasz w dialogi wewngtrzne 1 oceng
Twoim zyciem zaczynaja kierowac stare nawyki, pod§wiadome programy, stare schematy,
analiza. Gubisz wtedy swoja uwaznos¢, stajesz si¢ nie obecny. Zaczynasz ocenia¢ emocje
wyuczonymi $ciezkami mys$lowymi (zazwyczaj krytyk wewnetrzny, obwinianie siebie,
karanie siebie, blokowanie siebie czy tez projektujesz emocje na zewnatrz i zrzucasz
odpowiedzialno$¢ za to co dzieje si¢ w Tobie na $wiat zewngtrzny) obydwie opcje prowadza
do cierpienia 1 oddawania swojej mocy w pierwszym przypadku swoim programom,
schematom, wzorca w drugim przypadku oddajesz swoja moc na zewnatrz siebie, tworzac do
tego zalezno$¢ od otoczenia 1 swojg bezradno$¢ wobec tego co si¢ dzieje w Tobie. A te
zaleznos$ci z kolei tworza przywigzania, oczekiwania, wymagania i leki przed utratg tych
zaleznos$ci. Samoswiadomo$¢ pozwala na poznanie swoich mocnych i stabych stron, sensu
przezywanych uczu¢ 1 reakcji emocjonalnych wystepujacych w roéznych sytuacjach.
Samoswiadomo$¢ odgrywa wazng rol¢ w konteks$cie postgpowania w relacjach innymi
ludZzmi. Stanowi niezbedng realistyczng podstawe pewnosci siebie polaczong z gotowoscia do
cigglego uczenia si¢ i rozwoju w zyciu. Dzigki poznaniu siebie zaczynasz tapa¢ kontakt ze
swoim wnetrzem 1 budujesz wigz, blisko$¢ z samym soba. Im bardziej siebie poznajesz tym
bardziej wiesz jakie masz decyzje 1 wybory dokonywa¢ w swoim zyciu. Proces poznawania
siebie mozna opisa¢ w nastgpujacej kolejnosci:

Obserwacja — poznanie

Wprowadzenie $wiadomos$ci poprzez obserwacj¢ siebie powoduje poznanie swojej
nie§wiadomos$ci. Wtedy to co automatyczne, nie§wiadome staje si¢ coraz bardziej Swiadome i
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zauwazalne. Obserwacja siebie wprowadza coraz wiecej obecnosci w naszych dziataniach.
Stajemy si¢ coraz bardziej obecni w tu i teraz, nawigzujemy kontakt z samym sobg 1 z
otaczajaca nas rzeczywistoscia.

Poznanie — przyzwolenie

Poznanie siebie prowadzi albo do walki ze sobg, albo do przyzwolenia w danym
momencie aby by¢ takimi jakimi jesteSmy. Gdy zauwazamy swoje nieSwiadome wzorce i to
jak siebie traktujemy moze pojawic si¢ zal 1 zto$¢ na siebie, czy tez nienawis¢ wobec siebie.
To co jest wazne to fakt aby stara¢ si¢ nie osadzac siebie, tylko bardziej zaakceptowac fakt
jak jest. Nawet zaakceptowa¢ fakt braku akceptacji. To powoduje, ze schodzi z nas presja i
ci$nienie, schodzi napigcie.

Przyzwolenie-akceptacja

Przyzwolenie, danie przestrzeni zaistnieniu temu co si¢ pojawia pozwala nam to w petni
zaakceptowac takim jakim jest. To co jest wazne, to fakt aby sobie u§wiadomic¢, ze nie trzeba
rozumie¢ czego$ aby co$ zaakceptowa¢. Umyst dazy do zrozumienia i twierdzenia, ze
najpierw trzeba zrozumie¢, natomiast akceptacja bardziej polega na budzeniu czucia z
poziomu serca. Dopiero gdy dajemy zaistnie¢ temu co chcemy zaakceptowac i1 dajemy temu
przestrzen, dopiero wtedy mozemy nabra¢ dystansu do tego i spojrze¢ na co$ z szerszej
perspektywy. W pewnym sensie umyst poddaje si¢ i akceptuje swoja bezsilnos¢ 1 pozwalamy
sobie ja poczué¢. Gdy pozwolimy sobie ja w petni poczué, przychodzi szersze zrozumienie.

Akceptacja — zrozumienie

Akceptacja stanu daje zaistnie¢ szerszej perspektywie 1 gdy umyst przestaje goragczkowo
szuka¢ rozwigzania pojawia si¢ zrozumienie. W pewnym sensie zrozumienie jest rezultatem
odpuszczenia szukania rozwigzania i akceptacja swojej bezsilnosci. Natomiast im bardziej
naciskamy i1 chcemy najpierw zrozumie¢, a potem zaakceptowac, tym bardziej cierpimy i
zaplatujemy si¢ w r6g. Emocjonalne zrozumienie daje si¢ poczu¢ poprzez odczuwalng ulge.
Prawda emocjonalna zawsze daje ulge odczuwang w sobie.

Zrozumienie-wiedza, spokdj

Im wiecej] mamy w sobie zrozumienia, tym spokojniejsi jesteSmy. Spokoj bierze si¢ ze
zrozumienia siebie 1 poznania siebie. Przestajemy reagowac¢ na bazie przesztosci na sytuacje
W terazniejszosci 1 zaczynamy si¢ czué coraz bezpieczniej sami ze soba, co daje przestrzen do
zaistnienia szerszej §wiadomosci, glebszego czucia, glebszych doznan i wigkszej obecnosci w
tym co robimy.

Spokaj — zaistnienie szerszej Swiadomosci, wyjscie poza dualnos¢ umyshu

Im spokojniejsi jestesmy tym bardziej dajemu zaistnie¢ szerszemu zrozumieniu, SZerszej
$wiadomosci. Zaczynamy dostrzegaé, ze nie jesteSmy swoim umystem, etykietami,
zaczynamy dostrzega¢ przestrzen poza umystem. To czego wczesniej si¢ baliSmy jako
pustka, zaczyna si¢ przejawia¢ jako glgbsze uczucie na poziomie serca. Zaczynamy
rozumie¢, ze emocje tez s3 wywotywane poprzez umyst i s3 chwilowe oraz, ze s3 reakcja
ciata na falsz odnos$nie rzeczywistosci.

Swiadomo$é — wolno$é, milo$é, radosé

Poszerzajaca si¢ $wiadomos¢ daje przestrzen do zaistnienia stang istnienia, czystym stang
bycia w tu 1 teraz. Stany te sa poza mysla i emocjami, ich rdzeniem jest nasze wewnetrzne
zrédlo, to co przykrywali$my etykietami i emocjami.

Wolnosé, milos¢, rados¢ — jasnos$¢ i przejrzystos¢ umyshu, klarownos¢

Gdy umyst catkowicie si¢ podda wewnetrznej radosci, mitosci z czystego istnienia staje
si¢ wchodzi w inny poziom klarownosci, nieruchomy = pelna jasno$¢, pelne skupienie,
umiejetnos¢ potaczenia si¢ z prawdziwym ja, pojawia si¢ intuicyjna madrosé.

Jasnos$¢ i przejrzystos¢ umystu, klarownosé — tworcze stany, stany istnienia
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W pewnym sensie jasno$¢ umystu i spokoj daje przestrzen do zaistnienia w nas czegos
wickszego, czego$ pelniejszego, czystej obecnosci. Nasze pole energetyczne, nasze ciato
przestaje blokowa¢ przeptyw energii, bo nie w nim sztucznych emocji, nie ma w nim fatszu
co powoduje potaczenie z naszym zrodtem, z energig ktora zawsze jest w nas.

Tworcze stany, stany istnienia — szczeSliwe Zycie w zgodzie ze sobg

Kiedy dajemy zaistnie¢ energii zaczynamy zy¢ w zupetnie inny sposob, przechodzimy z
dzialan opartych na rozumie do dziatan opartych na intuicji. Spelniamy si¢ jako jednostka i
uwalniamy swojg kreatywnos$¢ na zewnatrz, co tez pozwala nam manifestowac swoje kreacje
na zewnatrz. Gdy jestesmy w zgodzie ze sobg odczuwamy wewngetrzne szczescie niezalezne
od niczego, czyli rado$¢ z bycia sobg. Ta rados¢ pcha nas do dziatania w zgodzie ze sobg i
postgpowania w zgodzie z silg wyzsza.

» Wyposazony w zdolnosé zastanowienia sie¢ nad sobq, samoswiadomy umyst jest bardzo
poteiny. Potrafi obserwowaé wszystkie zaprogramowane zachowania, w ktore jesteSsmy
zaangaiowani, oceniaé je, i sSwiadomie zdecydowaé aby zmienié program. MoZemy
aktywnie wybraé w jaki sposéb chcemy odpowiedzie¢ na wigkszos¢ bodzcow ze srodowiska,
i czy w ogole chcemy na nie odpowiadad. Zdolnosé swiadomego umystu do nadpisywania
zachowan, ktore sq zaprogramowane w podswiadomosci jest podstawq wolnej woli.”

Bruce Lipton — ,,Biologia przekonan”

Lek gléwna blokada i zarazem wskazéwka gdzie sa ograniczenia, blokady.

Lek jest tym co nas paralizuje, wstrzymuje logiczne myslenie. Wtedy wlacza sig
dziatanie instynktowne jak u zwierzecia, ktorego celem jest przetrwanie. Czyli tu jest system
walki 1 ucieczki lub tez zamrozenie. Tylko dlaczego reagujemy wydawalo by si¢ w
normalnych sytuacjach silnym Igkiem? Dlatego, ze umyst sytuacje traumatyczne kojarzy ze
stanem bliskim $mierci( wstyd, dyskomfort) dlatego robi wszystko aby unikna¢ tych sytuacji
1 nie odczu¢ ponownie emocji z przesztosci. Stad wiasnie mechanizmy obronne i schematy
radzenia sobie w okreslonych sytuacjach. Dlatego unikamy, nie wchodzimy w sytuacje, ktore
tak naprawde moga da¢ nam uzdrowienie 1 rado$¢ z zycia. Nasze blokady, ograniczenia sg
tworzone przez nasz wlasny umyst i majg za zadanie nas chroni¢ przed sytuacjami, ktére
pod$swiadomie mamy zapisane jako sytuacje wywotujace silne emocje. Dlatego zazwyczaj,
jesli nie zawsze to czego unikamy i czego si¢ boimy jest tym co trzeba zrobi¢, aby si¢
wyzwoli¢ i przesta¢ nawigowaé z poziomu leku. Wchodzac w okreslong sytuacje dla nas
lekowa, wstydliwa radzgc sobie z powstalymi emocjami uzdrawiamy nasze glgbokie rany
emocjonalne i puszczamy bol emocjonalny gleboko skrywany w naszej podswiadomosci,
wtedy to co bylo wyparte staje si¢ swiadome. Zmniejszamy w ten sposob nasza wlasng
nieswiadomo$¢ 1 to co wypieramy do pod$wiadomosci. W ten sposob wychodzimy z
ograniczen, blokad, ktére sami sobie stwarzamy. Pozwalajac sobie na bol, przed ktoérymi
uciekamy puszczamy schematy myslenia 1 przekonania oparte na cierpieniu. Przyktadowo
bojac si¢ samotnosci, gdy sobie na nig pozwolimy znika Iek przed nig, a my w samotnosci
odnajdujemy prawdziwych siebie. Bedac w tej sytuacji poszerzamy swoja §wiadomos$¢ i w
miejsce tego co kiedy$ nie rozumieliSmy i czego si¢ baliSmy wprowadzamy nowe
zrozumienie, nowa $wiadomos¢, przez co nasze rozumienie si¢ powicksza. Jednocze$nie
pokazujemy ciatu i umystowi, ze si¢ juz tych sytuacji nie boimy 1 otwieramy si¢ na nowe
szanse 1 mozliwosci. Wychodzimy z wlasnego wigzienia, z wlasnej strefy komfortu, ktore
stworzyliSmy by zyska¢ ziludne poczucie bezpieczenstwa. W pewnym sensie stajemy si¢

gotowi na nowe doswiadczenia, nowe przezycia i doznania w swoim zyciu.

Uczciwo$¢ wobec siebie wymaga odwagi, skromnosci, cierpliwosci oraz wspolczucia dla niedojrzalych
aspektow sumienia, ktore badz co badz nawarstwily si¢ w procesie wychowania. Z tego powodu ma ono
sklonno$¢ do przesady lub na odwrot, do lekcewazenia, gdy staje na drodze impulsywnoS$ci. Zadanie
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polega na tym, aby uczciwie przyznaé¢ si¢ do wewnetrznych brakéw czy skaz charakteru, ale bez
przypuszczania atakow winy, nienawiSci, ztoSci czy Zalu na siebie lub innych.

Ego/umyst to zbiéor wyuczonych zachowan, a ostatecznym celem jest przekroczenie jego programowania i
funkcjonowanie dzieki mocy bijacej od Blasku Jazni, nadajacej zZyciu nowy, zyczliwy kontekst. Obecno$¢
Jazni jest odczuwana jako wspolczucie dla wszelkiego zycia, we wszystkich jego formach, wlacznie z jego
ewolucjg pod postacia osobowej jazni. W konsekwencji przebaczenie zastepuje potepienie, co oznacza, ze
mozna juz bezpiecznie zaglebi¢ si¢ w powazne samobadanie, bez zbednego napiecia.

David R. Hawkins — ,, Przekraczanie pozioméw $wiadomosci,,

Dlaczego to takie wazne, by uSwiadomi¢ sobie swoje sytuacje, ktorych si¢ boimy?

Bo Igk blokuje nas przed zaspokajaniem swoich podstawowych potrzeb. Czyli czesto
mamy w sobie jednoczesnie silne pragnienie zrobienia czego$ i jednoczesnie lek przed
zrobieniem tego, co wynika z braku zaspokojenia danej potrzeby. W takiej sytuacji bedziemy
walczy¢ sami ze soba, z jednej strony bedziemy pragna¢ mitosci co przerodzi si¢ w obsesje, a
z drugiej bedziemy sabotowaé siebie poprzez okreslone decyzje i wybory jakie bedziemy
podejmowac, aby nie wejs¢ w zwigzek oparty na prawdziwej bliskosci. Czyli jednocze$nie
co$ przyciggamy do siebie i odpychamy od siebie. JesteSmy pomiedzy pragnieniem i Igkiem,
ktore oddzialowywuja na siebie. Tak samo ma si¢ rzecz z kazdym innym Iekiem i
pragnieniem. Na przykltad z jednej strony, bedziemy pragna¢ wolnosci jako jednostka, a z
drugiej poprzez niepewnos$¢ i lek czy sobie poradzimy be¢dziemy tworzy¢ relacje oparte na
emocjonalnej zaleznosci i poswigcaniu si¢ prezentujac masochistyczne zachowania, aby tylko
nie poczu¢ wolnosci osobistej. W miejscu w ktérym spotyka si¢ pragnienie doswiadczania 1
lek przed tym doswiadczeniem powstaje konflikt wewnetrzny 1 wewnetrzne napigcie. Naszg
kreacje, nasze pragnienie blokowane jest przez dualistyczne przekonania oparte na leku,
dlatego uswiadamiajac sobie swoje pragnienia, trzeba zrozumie¢ tez blokady ktore mamy w
sobie przed ich realizacjag. A te blokady to leki i szereg mechanizmé6w obronnych
stworzonych przez nasz umysl, usprawiedliwien, zaprzeczen, wypar¢, negacji. Rozwigzaniem
jak zawsze jest danie sobie tego co chcemy, czyli w tym przypadku pozwolenie sobie na
prawdziwa blisko$¢ ze soba i na wolnos¢. Wtedy otwieramy si¢ na przyjecie tej bliskosci z
zewnatrz, potrafigc jednoczesnie jg da¢ innym oraz dajemy wolno$¢ innym.

Reagujac z leku cialo migdalowate kompletnie blokuje nasza kore moézgowa 1 wiacza
modalno$¢ walka — ucieczka. Nadnercza produkuja ogromne ilosci adrenaliny i kortyzolu,
spinajac nasze ciato, sptycajace oddech, przygotowujac nas do ,ucieczki lub walki”.
Walczymy na slowa, na racje, idee, o to kto jest lepszy, dziatajac w poptochu. Uciekamy
przed odpowiedzialno$cia bo tak jest dla nas tatwiej. Prosciej dla nawykowego umystu jest
sledzi¢ ustalone tory, wyuczone reakcje i postawy z przesztosci. Z leku dziatamy na
autopilocie 1 zachowujemy si¢ jak zwierz¢ta. Gdy poszerzamy S$wiadomos$¢ siebie,
zaczynamy stawa¢ naprzeciw tym lekom. Zaczynamy je sobie uswiadamia¢ i czud,
przestajemy je dusi¢, wypiera¢, tylko zaczynamy tapa¢ kontakt z nimi. Poprzez ztapanie
kontaktu z Igkiem mozemy zobaczy¢ co nas blokuje, jakie mamy w sobie ograniczenia, jakie
przekonania nas blokujg i czego tak naprawde si¢ boimy. Co jednoczesnie jest dla nas szansg
do przejscia przez te ograniczenia i wybrania innego niz dotychczas rozwigzania. Daje nam
to szans¢ do wejscia w sytuacje, ktorej si¢ boimy i do uzdrowienia emocji z nig zwigzanych.
Boimy si¢ wtedy, bo nie chodzi o to by nie czu¢ lgku ale by mu spojrze¢ z zaufaniem w oczy
1 by odnalez¢ odwage w sobie pomimo tego leku. W pewnym momencie umyst zapamietuje
nowy wzorzec, nasz instynkt przestaje si¢ ba¢ danej sytuacji, przez co nie bronimy si¢ przed
ponownym wejsciem w nig.. Zaczyna ufa¢ zagladaniu lekowi w oczy i pozwala sobie na
coraz wigcej dostrzegajac to czego wcezesniej, gdy byliSmy opanowani poprzez lek nie
widzielismy(silne emocje zaburzaja nasze spojrzenie na rzeczywisto$¢ lub powoduja
zamrozenie, dysocjacje). Zaczynamy z coraz wigksza ciekawoscig zaglada¢ w oczy kolejnym
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lgkom i temu co si¢ za nimi kryje. Z perspektywy przetrwania, z nawykoéw ucieczki lub walki
zmieniamy perspektywe na ekscytacje, na ciekawos$¢, na che¢ poznania tak jak u matego
dziecka. Zaczynamy si¢ tym bawi¢ i cieszy¢ tym odkrywaniem. W pewnym momencie umyst
zaczyna catkowicie wspiera¢ caty proces, bo rozumie ze to dla jego dobra, dla naszego dobra
1 zmieniamy tendencj¢ z blokowania si¢ na zycie 1 kurczenia si¢ na otwarto$¢ na
doswiadczanie zycia. To czego si¢ naprawd¢ boimy to emocje jakie mozemy przezywac
podczas pehniejszego doswiadczania zycia.

Za kazdym razem rozpuszczony lgk, transformuje si¢ w zaufanie do siebie i do zycia
oraz powstaje nowa reakcja na sytuacje, ktora wcze$niej mogta wzbudza¢é w nas reakcje
ucieczki, unikania, wypierania, zaprzeczania. Nabywamy wtedy coraz wigcej odwagi i
pewnosci siebie, nawet wchodzagc w nowe sytuacje. Rodzi si¢ w nas wtedy odwaga do
wchodzenia w nowe sytuacje, wzrasta nasza pewno$¢ siebie i wiara w siebie. zaczyna
rozwija¢ si¢ nasza $wiadomos¢, znikajg znieksztalcenia poznawcze, a emocje, ktorych sig¢
balismy doswiadczamy i1 uzdrawiamy w tu i teraz. Nasza $wiadomos$¢ zaczyna wchodzi¢ do
przestrzeni serca. Zaczynamy jednoczy¢ si¢ z polem serca, z naszym cialem. Znowu stajemy
si¢ jednoscig jako ciato i umyst i znika konflikt wewnetrzny. Ten proces jest powolny w
zalezno$ci jak dhugo przebywaliSmy wylacznie w swojej glowie, odcieci od swojego ciata i
jego potrzeb. Kluczem do opanowania leku, jest jego us§wiadomienie sobie 1 akceptacja faktu
Ze jest, przyznanie si¢ przed soba i1 spojrzenie co si¢ kryje za nim.

Jaki dyskomfort i jakie uczucie si¢ za nim kryje, czego tak naprawde¢ nie chcemy czu¢ i
dlaczego?

Jakie potrzeby i pragnienia nie spetnione si¢ za nim kryja?

Na co si¢ blokujemy i co sobie nie pozwalamy?

Czego tak naprawde si¢ boimy?

Lek przykrywa inne emocje, inne stany jakich nie chcemy poczué, nasze glowne
zranienia, nasze rany emocjonalne. Przyktadowo gdy zostali$my zranieni, skrzywdzeni na
przyktad w ostatnim zwigzku to teraz wchodzac w nowy bedziemy bac si¢ otworzy¢ i
nawigza¢ prawdziwg blisko$¢, bo pelna otwarto$¢ powoduje ze czujemy si¢ bezbronni i
pozornie otwieramy si¢ na zranenie oraz czucie ponownie bolu emocjonalnego. Stad tez
dosy¢ czesto nie chcemy si¢ angazowac na sto procent. Podobnie si¢ ma z innymi sytuacjami,
boimy si¢ w co$ zaangazowac i co$ zrobi¢, bo boimy si¢ tego co nastapi po danej sytuacji, w
pewnym sensie boimy si¢ konsekwencji. Jednak wyjscia nie ma, albo decydujemy si¢ na
otwarcie w danych kwestiach albo dalej dusimy swoja energi¢ lub tez wypieramy ze czego$
nie chcemy, czy tez ze co$ nie istnieje.

Odpowiedz na te pytania powoduje, ze dochodzimy do wniosku iz lgk jest irracjonalny,
ze go tak naprawde nie ma i ze jest tylko w naszej glowie. Na im wiecej sobie pozwalamy
tym nasze poczucie bezpieczenstwa, stabilnosci 1 wewnetrzny spoko6j pochodzacy z zaufania
do siebie jest coraz wigkszy. Zaczynamy si¢ wtedy coraz lepiej czu¢ w nowych sytuacjach,
otwieramy si¢ na niepewnos$¢, na nieznane, a kontakt z wlasnym ciatem pozwala na zaufanie
sobie w momentach dla nas nowych, stresujacych.

Gdy odnajdujemy odwage do dzialania pomimo lgku moc naszej wewnetrznej ochoty do
przezywania zycia robi si¢ wigksza niz energia leku, a co za tym idzie moc naszej
manifestacji 1 dzialania staje si¢ wigksza. Az w koncu zaczynamy w nowy sposob odbieraé
sytuacje, ktore kiedy$ wzbudzaly w nas czasem nawet panike. Pragnienie do$wiadczania
zycia staje si¢ silniejsze niz lgk przed do§wiadczaniem zycia, co powoduje wicksze otwarcie
si¢ na zycie i wpuszczanie nowych do$wiadczen do naszej przestrzeni. Akceptacja to
alchemia milo$ci, to zamiana leku na zaufanie. Akceptacja faktu takim jakim jest pozwala
nam zrobi¢ co§ z tym faktem, pozwala nam wzig¢ odpowiedzialnos¢ 1 wprowadzic¢
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odpowiednie zmiany w naszym podej$ciu do zycia, pozwala nam podejmowac inne decyzje i
wybory, ktore juz nie sg oparte na unikaniu czy ucieczce przed tym co chcemy. Dlatego
wiasnie brak §wiadomosci, to takie bezwiedne dryfowanie w zagubieniu. Przebywanie ciagle
w tych samych stanach emocjonalnych, zagubienie, brak wgladu w nasze wnetrze, ucieczka
przed soba, chaos emocjonalny, uzaleznianie si¢ od zewnetrznych rzeczy, szukanie aprobaty
na zewnatrz, brak wewngtrznej pewno$ci 1 wiary w siebie oraz odczuwanie wewngtrznej
pustki, ktorej nie da si¢ niczym zapehic.

Rzeczywistos¢ jakg obserwujemy wysyta do nas okreslong energie, dane informacje. To
jak ja odbieramy zalezy od naszych wewngetrznych przekonan, od naszej energii w jakiej
jestesmy, od naszej otwarto$ci, im bardziej jesteSmy otwarci tym wiecej dostrzegamy 1 wiecej
wpuszczamy $wiadomosci. Obraz jaki dostajemy jest odbiciem naszej $wiadomosci o zyciu 1
tego jakie informacje dopuszczamy do siebie. Bo widzimy rzeczywisto$¢ i reagujemy na nig
poprzez nasze przekonania w sobie, poprzez zbior tych przekonan w postaci catoSciowej
percepcji o zyciu. Nasze zycie jest wynikiem sposobu, w jaki postrzegamy rzeczywistoSc.
Nie robimy wielu rzeczy, bo wydaja nam si¢ abstrakcyjne i nierealne, a za wszystkimi
wymowkami kryje sie tak naprawde Igk i1 brak wiary w siebie, okreslone ograniczenia i
negatywne przekonania. Wigkszo$¢ z nas zaklada, ze inni postrzegaja to samo, co my, dlatego
oczekujemy od nich reakcji na obserwowane zdarzenia takich samych jak nasze lub
podobnych. Jednak ludzie odbieraja dane sytuacje poprzez swoj poziom $wiadomosci, ktory
nie zawsze jest taki jak nasz. Fakty to ,.tre$¢” w rzeczywistosci, te tresci sg zawsze takie
same, neutralne, ale kazdy z nas ma swojg swojg wersje interpretacji tych tresci, bowiem
umieszcza je we wlasnym unikalnym kontekscie. O ,,warto$ci” tresci decyduje wigc kontekst,
w ktorym ja umieszczamy, czyli okreslona percepcja. Ta percepcja jest na poziomie
rozumnego, logicznego umystu jednocze$nie naszym odbiorem, jak rOwniez ograniczeniem,
bo zamyka nas w waskich ramach, etykietach, ocenianiu. Duchowy rozwdj wymaga
porzucenia utozsamiania si¢ z tre$cig, a precyzyjniej rzecz ujmujac ze swoja jej interpretacja,
w tym réwniez poddawaniem wszystkiego co wiemy pod watpliwosci 1 dostrzeganie innych
mozliwo$ci, jednocze$nie wychodzac w kierunku czucia, czyli jest ciagla zmiang i
wpuszczaniem nowego do swej przestrzeni ( trzeba spojrze¢ czy to co myslimy o
rzeczywistosci jest tak naprawde prawdziwe ). Duchowy rozwdj to utrzymywanie intencji
stalego  poszerzania kontekstu —  postrzegania rzeczywisto$ci coraz  bardziej
wielowymiarowo, nawet jesli wymaga to porzucenia wszystkiego, w co dotychczas
wierzyliSmy. To co nieprawdziwe 1 co jest tylko iluzja mozna rozpusci¢ tylko w $wietle
$swiadomosci tego takim jakim jest. Poddanie swojej interpretacji rzeczywistosci i tego jak
wydaje nam si¢ ze jest, jest pierwszym krokiem do przej$cia ponad poziom dumy i do
wyjscia poza swoja percepcje. Wtedy tak naprawd¢ zaczynamy podwazaé, to co wczesniej
wydawato nam si¢ prawda. Trzeba zrozumie¢, ze skoro cierpimy to nasza interpretacja jest
oparta na falszu i im szybciej dopuscimy do siebie ten fakt i przyznamy si¢ do niego, tym
szybciej zaczniemy i§¢ w stron¢ prawdy i radosci z zycia.

Samoswiadomos$¢, a dostrzeganie coraz wiecej w rzeczywistosci, otwieranie si¢ na
rzeczywistos¢ wokol nas.

Obserwujac siebie dostrzegamy coraz wigcej w sobie zachodzacych w nas procesow,
wigec im bardziej jesteSmy obecni dostrzegamy roéwniez coraz wiecej w rzeczywistosci i
otwieramy si¢ na to czego wczesniej nie widzieliSmy, czego nie dostrzegali$my, mozna by
powiedzie¢ widzimy 1 czujemy wiecej. Dostrzegamy, to co zawsze byto dostepne, tylko my
patrzac poprzez swoje ograniczenia nie widzieliSmy tego, ze to jest. Gdy za bardzo
utozsamiamy si¢ ze SwWo0ja percepcja, zaczynamy wierzy¢, ze rzeczy sg takie jakie nam si¢
wydaje ze s3. Nasza percepcja moéwi nam wtedy co widzimy, jest to zarazem punkt staly dla
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nas bo okreslamy co$ wedtug tego jakie wydaje nam sig, ze to jest lub jakie wierzymy, ze jest
na dany moment, a jednoczes$nie powinno to by¢ dla nas czyms$ zmiennym, czyms co podlega
ewolucji, rozwojowi 1 co wymaga wprowadzenia szerszej, nowej $wiadomos$ci, bo bez
ewolucji nie ma rozwoju. Gdybysmy zatrzymali si¢ na pewnym etapie i zadowolili statoscia,
nie dostrzegali bySmy coraz wigcej 1 nie czulibySmy glebiej, w pewien sposob
zamkneliby$my si¢ w jednym poziomie $wiadomosci na cale Zycie.

Dzigki samos$wiadomosci poznajemy samych siebie i mozemy poczu¢ samych siebie.

Poznajemy swoje mocne strony, swoje wady, stabosci, postawy, motywacje, reakcje, nawyki 1
mozemy poczu¢ to co jest w nas w danej chwili. Znajomo$¢ siebie pozwala nam na
zrozumienie siebie, poczucie siebie 1 akceptacje siebie takimi jakimi jestesmy. Tylko
akceptujac 1 uwalniajac emocje z przesztosci w przypadku traum mozemy zagoi¢ rang i
przesta¢ si¢ ba¢ sytuacji ktore wiaza si¢ z dang rang. Tylko tak mozemy opusci¢ opdr i
blokady przed okreslonymi sytuacjami i1 przed dzialaniem. Tylko przez poczucie siebie,
zrozumienie siebie i akceptacje siebie mozemy poczué, zrozumie¢ i zaakceptowaé drugiego
czlowieka.
Swiadomo$é czego§ w rzeczywistosci, to po prostu zauwazenie, dostrzezenie, ze co$
konkretnego istnieje w naszej rzeczywistos$ci i poczucie tego poprzez doswiadczenie tego
wpuszczajac to do swej przestrzeni. Czyli otwarcie si¢ 1 zauwazenie czego$ co jest. W
przypadku konkretnego dziatania ku realizacji czego$, to zauwazenie szansy i mozliwosci
oraz ruszenie ku realizacji tego co czujemy ze chcemy. Jestem zdania, ze zawsze wszystko
istnieje w rzeczywistosci, co jest nam potrzebne do szczgscia w danej chwili, bo szczescie to
stan wewngtrzny 1 ze tak naprawde wszystko zalezy od naszej otwarto$ci na rados¢ z tego co
jest. Im czystszy jest nasz odbior 1 mniej zaktocony emocjami(mgla umyshu) tym bardziej
jesteSmy obecni w tu i teraz, a im bardziej jestesmy obecni tym bardziej do§wiadczamy zycia
otwierajac si¢ na nie. Spokdj, wewnetrzne poczucie bezpieczenstwa zawsze jest w chwili
obecnej, o ile nie projektujemy na nig swojej przesztosci zaburzonej poprzez Igki zwigzane z
traumami.

Swiadome do$wiadczanie swego Zycia.

Moim zadaniem jest poddanie si¢ pod kierowanie sity wigkszej niz ja sam i dokonywanie
odpowiednich wybordéw i decyzji, by moc wejs¢ w najlepsza wersj¢ mego zycia. Dla mnie to
co potocznie jest nazywane tworzeniem i kreowaniem swojej osobistej rzeczywistosci, to po
prostu odpowiedzialno$¢ za swoje zycie, to dokonywanie wyboréw 1 dokonywanie
konkretnych dzialan, ktére prowadza do odpowiednich rezultatow. Te rezultaty to nasze
obecne zycie, chociaz czgsto nie chcemy si¢ do tego przyznaé, jednak dostownie tak jest, to
jaka mamy prace, to w jakim zwigzku jestesSmy, to czego doswiadczamy na co dzien, jest
sumg naszych podjetych decyzji i wyborow oraz rezultatem tego co jest w nas. Mozna
zmieni¢ rezultat poprzez wzigcie odpowiedzialnos$ci za to co jest w nas 1 poprzez prace nad
wlasnym wnetrzem. Jednak by co$ zrobi¢ z wlasnym wnetrzem, trzeba najpierw przyznac si¢
do stanu faktycznego jak jest i stangé w prawdzie przed samym sobg, a tego czesto panicznie
si¢ boimy. Dostrzezenie czegos, to dopiero poczatek, trzeba jeszcze co$ z tym zrobié. To tak
jak w programie 12 krokéw, krok czwarty pozwala nam stanag¢ w prawdzie przed soba, piaty
powiedzie¢ komus o tej prawdzie, a nastepne kroki pozwalajag nam dokonac realnej zmiany w
naszym zachowaniu przy wsparciu sity wyzszej. Do dokonania zmiany potrzebne jest nam
wsparcie sity wigkszej niz my sami. My zaczaé dokonywa¢ nowych wyboréw, nowych
dziatan jest potrzebna nam moc pochodzaca od czego$ wiekszego niz my sami.

Opor przed nowym.

Aby zaistnialo co§ nowego, potrzebne jest nowe dziatanie. Jednak z tym mamy

najwickszy problem, bo zazwyczaj czekamy, zamykamy si¢ w swojej glowie i nie
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przechodzimy do dziatania. Dzieje si¢ tak, dlatego ze dzialanie jest juz zwigzane z
konkretnymi czynami i ruchami w rzeczywistosci, czyli z konkretng zmiang, co powoduje
wyjscie ze strefy komfortu i konfrontacje z danymi emocjami. A to czego najbardziej si¢
boimy, to konsekwencje emocjonalne nowych dziatan.

wlek przed Zyciem jest tak naprawde Igkiem przed emocjami. Nie boimy sie
konkretnych wydarzen, lecz naszych odczué¢ z nimi zwigzanych. Gdy tylko przejmiemy
dowodzenia nad naszymi uczuciami, lek przed Zyciem si¢ zmniejszy. Odczujemy wowczas
wieksza pewnosé siebie i bedziemy gotowi podjgé wieksze wyzwania, poniewa? bedziemy
pewni, ze poradzimy sobie 7 ich emocjonalnymi konsekwencjami, jakiekolwiek one bedg.
Poniewaz strach jest podstawg wszystkich zahamowan, opanowanie strachu oznacza
odblokowanie calych obszarow Zyciowego doswiadczenia, ktorego do tej pory unikalismy,,

David R. Hawkins — ,,Technika Uwalniania”

Wejscie w najlepsza wersj¢ naszego zycia.

Wejscie w najlepsza dla nas wersje rzeczywistos$ci odbywa si¢ poprzez polaczenie naszej
duszy z duchem wszech§wiata. Czyli dostrojenie si¢ swojg energia i jej czestotliwoscia do
odpowiedniej czestotliwo$ci 1 energii wszech$wiata, a wraz z tym do odpowiedniej wersji tej
rzeczywistosci dla nas. Niektorzy twierdza, ze 1 tak zawsze jesteSmy na drodze na ktorej
mieliSmy by¢ w danym momencie i ze wszystko i tak nas prowadzi do najlepszej wersji
naszego zycia. Moje do$wiadczenie i do§wiadczenie miliona innych ludzi moéwi inaczej.
Mozemy przezy¢ swoje zycie nie odczuwajac go 1 nie doswiadczajac go i zakonczy¢ je w
cierpieniu. A mozemy réwniez w pewnym momencie si¢ obudzi¢ i zacza¢ doswiadczaé go
pelniej. I tutaj jest kwestia wolnej woli, naszych decyzji i wyboréw, bo odpowiednie decyzje
1 wybory kierujg nas do najlepszej dla nas wersji, wiec mamy wplyw na to czy wejdziemy w
potaczenie z duchem wszechs§wiata poprzez swoje mysli, uczucia i dziatania, czyli poprzez
prace ze soba. To od nas zalezy jak dlugo cierpimy i czy cierpimy, w pewnym momencie
podejmujemy decyzje, czy chcemy dalej si¢ opiera¢ zyciu, czy tez poddajemy si¢ mu i
rezygnujemy z oporu na rzecz odczuwania zycia i jednosci z nim. Decyzja by powierzy¢
swoje zycie 1 swoja wole sile wyzszej nalezy do nas, to akt naszej checi 1 woli. Rzecz w tym,
ze dosy¢ czesto dopiero kres cierpienia nas doprowadza do poddania. Jednak nie musi tak
by¢, poddanie moze by¢ naszym pokornym wyborem.

Podam trzy przyklady otwierania si¢ na co$ co zawsze jest, tylko kwestia czy to
zauwazymy. Przykladow jest wigcej 1 $wiadomos$¢ tyczy si¢ wszystkiego zardwno
umiejetnosci, mitosci jak 1 pieniedzy. Te wszystkie rzeczy zawsze sg tylko trzeba si¢ odwazy¢
1 wpusci¢ je do swojej przestrzeni.

Pierwsza rzecz to, to co zauwazylem podczas uswiadamiania sobie moich wzorcéw,
schematow 1 reakcji na sytuacje podczas pracy nad sobg. Zauwazytem ze dana sytuacja, tak
naprawde nigdy si¢ nie zmienia, Ze ona zawsze jest taka sama. Kwestig jest tylko to jak ja ja
odbiore i przez jakich filtr umystu ja przepuszcze o ile w ogdle przejdzie przez filtr, bo
czasem przychodzi w czystej postaci. Jednak ten filtr przez ktéry przechodzi to nasze
przekonania zapisane na swdj temat odnosnie danej sytuacji i nie uwolnione reakcje
emocjonalne z przesztosci (traumy w postaci najwiekszych lekow). To te wierzenia umystu i
mgla spowodowana nie przezytymi emocjami powoduja, ze nasz odbidr jest znieksztalcony i
czesto nieprawdziwy. Na ta samg sytuacje reaguja réznie osoby z réoznymi przekonaniami i
bedace na roznym poziomie §wiadomosci, gdzie tak naprawde sytuacja jest zawsze ta sama,
tylko jej odbior inny w zalezno$ci kto obserwuje, kto doswiadcza. Skoro jest ta sama
niezmienna, to rzecz lezy w naszym odbiorze tej sytuacji i naszym podej$ciu oraz
nastawieniu do niej. Nastawienie, podejscie sami tworzymy przez odbior tego co mamy w

FENIKS

Qrzu;wz Drbit,



naszym wnetrzu. Na przyklad osoba z przekonaniem, ze pienigdze sg zle, bedzie unikaé
sytuacji gdzie mozna zarobi¢, natomiast osoba dla ktorej pienigdze s3a neutralne bedzie
dostrzega¢ mozliwosci i szanse do dziatania, aby zdoby¢ pieniadze. Tu dziataja mechanizmy
wyparcia 1 zaprzeczenia. To co kojarzymy z bdélem emocjonalnym i czego si¢ boimy
bedziemy wypiera¢ z naszego zycia i1 nie dostrzega¢ mozliwosci aby siggna¢ po to. Nie
zauwazamy jednak faktu iz robigc to, tak naprawd¢ stawiamy opdr wobec radosci z zycia,
czyli wchodzimy w cierpienie. Tak samo jest z mitoscig, kto$ otwarty na blisko$¢ zdecyduje
si¢ na kontakt, na zawarcie zwigzku, na sprébowanie, na zaufanie. A kto§ w energii leku
przed bliskoscia bedzie robit wszystko aby nie wejs¢ w intymne sytuacje z drugim
cztowiekiem. Inny przyktad to rozmawianie o emocjach, kto$ kto si¢ nie boi rozmawiac o
emocjach bedzie o nich mowit i jednocze$nie bedzie uczciwy 1 szczery, a kto$ kto boi si¢ o
nich mowi¢ bedzie zaprzeczal, ktamat, zaktadat maski i uciekat od bliskosci emocjonalne;.
Swietnie to opisuje Cytat Seneki, ktory dopiero niedawno zrozumiatem do konca.

»Fart to cos, co przytrafia si¢ gdy przygotowanie spotyka si¢ z okazja” — Seneka.

Czyli tak zwany fart to sytuacja, gdy nasza $wiadomo$¢ jest na tyle otwarta by dojrzec
okazje 1 gdy mamy w sobie na tyle odwagi i pewnosci siebie, wiary w siebie aby skorzystac z
tej okazji. Okazje, szanse sg zawsze, tylko nie zawsze my je widzimy i nie zawsze jestesSmy
gotowi by dziata¢. Dla ludzi bardziej §wiadomych co$ takiego jak fart nie istnieje, bo oni
biorg sprawy w swoje rece 1 sami ksztattuja swoje zycie wykorzystujac to co daje im zycie
poprzez podejmowanie odpowiednich decyzji, wyborow i dziatan. W pewnym sensie nawet
jak nie ma sprzyjajacych warunkow, to sami je tworzg idgc ku szczesciu a nie ku destrukc;ji.
Im wigksza jest nasza energia 1 wigcej w nas radosci z zycia, tym otwieramy si¢ na wigcej 1
pozwalamy sobie na wigcej. Siggamy po to co czujemy, ze zastlugujemy na to i czego
czujemy, ze jesteSmy godni. A im wigksza nasza energia tym czujemy ze zastlugujemy na
wigcej 1 na wigcej sobie pozwalamy. Po prostu wpuszczamy coraz wigcej obfitosci, mitosci,
swiadomosci do swojego zycia pod réznymi jego postaciami.

To nie jest tak, ze sytuacje pojawiaja si¢ 1 wigcej si¢ nie pojawia. One sg zawsze w polu
nieskonczonych mozliwosci, w polu kwantowym zawsze jest wszystko. Bo ta sama sytuacja
pojawi si¢ kolejny raz i1 jesli przerobilismy lekcje to nasz odbidr bedzie zupetie inny i
poziom jej do$wiadczenia tez bedzie inny. Nie bedzie emocji z przesztosci przez co bedzie
czyste spojrzenie i zrozumienie tej sytuacji w rzeczywistosci. Jesli nie oczysciliSmy si¢ z
przeszitego schematu czy reakcji nasz odbidr bedzie ciggle ten sam, a my bedziemy szukad
winnych poza nami, zamiast spoglada¢ w glab siebie 1 bedziemy kreci¢ sie w kotko. Tak sig
zmienia na przyktad reakcja oparta na agresji 1 checi rywalizacji, na reakcje oparta na
spokoju 1 zrozumieniu oraz odpuszczeniu sobie rywalizacji i walki. Przez co dwie rozne
osoby mogg reagowac inaczej, jedna bedzie walczy¢ w silnych emocjach, druga odpusci
sobie bo rozumie ze nie warto i1 ze to do niczego nie prowadzi. A wigc ta sama sytuacja, a
dwa rézne odbiory jej i podejscia do niej. Moga tez by¢ inne reakcje jak ucieczka. Wige to
juz dowodzi, ze sama sytuacja zawsze jest taka sama, tylko kwestia naszego spojrzenia na nig
1 podejscia do niej. To my tworzymy odbiér sytuacji a co za tym idzie naszg reakcje na
sytuacje i okreslone emocje z nig zwigzane jak roéwniez nasze podejscie i nastawienie do
sytuacji.

Tutaj jest tez rzecz odnos$nie widzenia swoich stabosci i wad. Ten kto miat lub ma
silnego krytyka w glowie czy mial depresje wie, ze $wiat widzi si¢ tak naprawde wtedy
praktycznie tylko przez pryzmat negatywny. Ze widzi sie praktycznie tylko zle rzeczy i ze
odbiera si¢ okreslone sytuacje przez pryzmat poczucia winy i poczucia krzywdy. Przez
schemat ofiary co prowadzi do narzekania i uzalania si¢ nad sobg czy tez wrogos$ci do catego
$wiata 1 widzenia wszedzie intruzéw. Nie widzi si¢ pickna i1 radosci w zyciu. A przeciez to
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pigckno i rado$¢ nigdzie nie zniknely. Rzeczywistos¢ jest dalej taka sama i obejmuje ona
catos¢. To przez jaki filtr patrzymy powoduje, ze widzi si¢ na przyktad tylko swoje wady 1
stabosci 1 koncentruje si¢ tylko na nich swoja uwage. A mocne strony i zalety gdzie sa?
Przeciez one tez sg i nie zniknely, one zawsze sg tylko czekaja aby skierowac na nie swoja
uwage 1 dostrzec je pomimo istnienia, tez stabosci. Czyli znowu otwieramy si¢ na to, co
zawsze bylo tylko wczesniej nasza uwaga nie byta tam skierowana i nie widzieliSmy tego.
Wychodzac z mgly umyshu spowodowanej silnymi emocjami z przesziosci ( z
traumatycznych sytuacji) oczyszczamy nasz umyst z tych emocji i z odbioru przez ich
pryzmat terazniejszosci. Co si¢ wtedy dzieje? Nasza samoswiadomos$¢ wzrasta, nasza
koncentracja 1 mozliwos¢ skupienia si¢ na chwili obecnej wzrasta, umyst robi si¢ czysty i
przejrzysty. Zaczyna dostrzegaé rzeczy na ktore byl wcze$niej zamkniety pomimo tego, ze
one zawsze tam byly. Jasno$¢ 1 przejrzystos¢ daje wickszy spokoj, klarowno$¢ oraz
mozliwos$¢ blizszego kontaktu z otaczajgca nasz rzeczywistosci.

Rzecz w tym, ze jasno$¢ i spokdj umysty pozwala nam dostrzegaé, to czego wczesniej
nie widzielismy, nowe mozliwosci, nowe perspektywy, nowe rozwigzania, nowe spojrzenia,
przez co tak naprawde otwieramy naszg uwage, na to czego wczesniej nie dostrzegliSmy 1
pojawia si¢ szersze zrozumienie, a wraz z nim czucie calym sobg. Zaczynamy tapac lepszy
kontakt z otaczajaca nas rzeczywistoscig 1 wychodzimy z izolacji poprzez bycie coraz
bardziej obecnym. Stajemy si¢ bardziej przytomni i nawigzujemy lepsze potaczenie z energia
zycia. Zaczyna si¢ widzie¢ rzeczy takimi jakimi sg naprawde w calo$ci i znika dualizm.
Rozumie si¢ calo$¢ sytuacji, dostrzega si¢ mozliwo$ci 1 rozwigzania w tym co wczesniej
wydawato si¢ tragiczne. Czyli poszerza si¢ nasza $wiadomo$¢ o sobie przez co i o
wszech§wiecie.

Druga rzecz ktora mi otworzyta spojrzenie na to, ze co$ zawsze istnieje tylko kwestia
dostrzezenia tego, jest po prostu nauka i zdobywanie wiedzy o czym$ na co wcze$niej nie
zwracaliSmy uwagi 1 czego nie dostrzegliSmy w naszej rzeczywistosci. To czego nie
dostrzegamy 1 to gdzie nie jest skierowana nasza uwaga powoduje, ze nie mamy kontaktu z
tymi rzeczami jak rowniez mamy ograniczony przeptyw informacji z tymi obszarami naszego
zycia, a co za tym idzie mamy ograniczong $wiadomo$¢ w tych obszarach. Tak jest
praktycznie z kazda rzecza, bo jak nasza $wiadomos$¢ nie ma okre$lonych informacji to nie
zwraca na dang rzecz uwagi, nie rejestruje, ze ta rzecz istnieje. Tu miatem §wietny przyktad
odnosnie prawa jazdy. Znaki drogowe zawsze istnialy i zawsze sg z tym, ze ja nigdy na nie
zwracalem uwagi bo nie byly mi do niczego potrzebne i nie byly w moim polu
zainteresowania. Nie dostarczatem informacji do siebie, ze one w ogole istniejg. I tu jest
sedno, ze w momencie nauki o nich, nagle zaczatem je dostrzega¢ i zwraca¢ na nie uwagg,
gdzie wcezesniej byly tak jakby poza polem mojej swiadomosci, jednak zawsze istniaty jako
fakty. Wigc wszystko zawsze istnieje czy mozliwosci czy rozwigzania czy sposoby do
wykorzystania, tylko trzeba je dostrzec i przyjac¢ je. No i oczywiscie zadziala¢. Wigc aby co$
dostrzec trzeba dostarczy¢ najpierw informacji do swojej przestrzeni, ze to jest, wtedy
zaczynamy to zauwaza¢, umysl wychodzi ze swoich ograniczen i dostrzega to na co
wczesniej nie zwracal uwagi. To mozna przenie$¢ praktycznie na kazdy obszar naszego
zycia, na obszar blisko$ci, na obszar emocji, na obszar finansowy. Moim zdaniem im umyst
jest spokojniejszy tym tworzy si¢ jasniejsze spojrzenie przez co wiecej informacji doptywa
do nas, oraz wigcej odczué¢, az dochodzi do momentu, ze nasze pole energii odbija coraz
wiecej energii.

Wiec najlepiej na sobie przetestowaé aby zobaczy¢ jaka mamy moc tworzenia z
pozornego chaosu rzeczy takimi jakimi chcemy. Chaos poddany czystej obserwacji zawsze
przeistacza si¢ w spokoj 1 harmonig. Tak tez jest z emocjami, gdy ich nie jeste§my swiadomi i
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gdy ich nie obserwujemy tworza chaos, poddane jednak obserwacji zaczynaja tworzy¢ dla
nas okre$lone wskazowki, informacje. Obserwujac te procesy mozna zauwazy¢ jak tworzg si¢
odpowiednie sytuacje w naszym zyciu i jaki jest nasz odbior tych sytuacji. Mozna dostrzegaé
szanse 1 mozliwosci praktycznie w kazdej sytuacji bo mamy ukierunkowang uwage na
plyniecie przez zycie a nie na walke, wypieranie czy ucieczke przed przeszkodami,
problemami. Gdy mamy uspokojony instynkt, nie tworzy on lgku i innych emocji przez co
spojrzenie na zycie robi si¢ bardziej klarowne. Przestajemy zy¢ tylko ukierunkowani na atak
albo ucieczke jak to jest w trybie przetrwania i dostrzegamy inne mozliwosci, w ten sposob
wznosimy si¢ na wyzszy poziom czucia. Wychodzimy wtedy z trybu przetrwania,
przewlektego stresu i wchodzimy w harmonijny stan zaréwno ciata jak 1 umystu.

Trzecia sprawa to nasze kochane emocje i to czy w ogole jesteSmy ich $wiadomi. |
znowu przyktad dwoch réznych sytuacji. Kiedy$ nawet nie wiedzialem co to jest emocja.
Dziatatem pod wplywem impulsu i w kompulsywny sposob. Byl tak mocno nieswiadomy
tego co si¢ we mnie dzieje, iz nie rozumialem co mng steruje. Mozna by powiedzie¢ emocje
mng rzadzity, byly moim Panem. Z czasem przyjmujemy okre§lone wzorce czy schematy
dziatania gdy pojawiaja si¢ w nas emocje. I mozemy albo ucieka¢, albo walczy¢ albo
przezywac je takimi jakimi s3 w sposob swiadomy i przez akceptacj¢ ich uwolni¢ je od razu
jak tylko zaistnieja. I tak kiedys tworzyta si¢ sytuacja w moim zyciu, ja natomiast reagujac na
nig przez pryzmat moich przekonan i wyrobionych reakcji wchodzitem w stan emocjonalny
ktéry rzadzit moim ciatem i moimi zachowaniami. Przyktadowo w pracy wynikta negatywna
sytuacja, powstal konflikt, a ja pozniej przez dzien czy dwa(czasem dtuzej) chodzilem spiety
podminowany i w pozycji walki czy leku przed czyms$. Przez co cierpiato otoczenie, bo
wiadomo cztowiek w silnych emocjach robi si¢ wybuchowy i impulsywny czy tez idzie w
drugg skrajnos¢ i zamyka si¢ w sobie 1 dusi emocje w sobie. Chociaz zazwyczaj, te skrajnosci
dzieja si¢ jednoczes$nie na przemian. W kazdym badz razie brak jest rownowagi, spokoju i
harmonii. Sag tylko emocje 1 konflikt, a emocje musza gdzie$s ujs¢ lub zosta¢ zrozumiane
inaczej odktadaja si¢ w ciele i tworza choroby ciata. Ludzie ktorzy choruja cig¢zko najczesciej
maja w sobie nie wyleczone konflikty przez traumatyczne przejscia i zyja swoja przeszioscia
1 ciggle wchodzg w stany skrajnie emocjonalne. Nie radza sobie po prostu z emocjami i nie
potrafig ich nazwac.

Czyli wniosek znowu ten sam, dopdki nie wiesz, ze co§ w Tobie jest i nie rozumiesz w
tym przyktadzie swoich emocji dopdki jestes nimi kierowany i to co nieswiadome rzadzi
Toba, a Ty tworzysz coraz wigksze zagubienie i chaos emocjonalny w sobie. W takich
przypadkach czesto uwazamy, ze co$ nami kieruje, gdzie tak naprawdg to nasze wyparte
emocje 1 popedy. I tu jest znowu kwestia obserwacji 1 §wiadomosci siebie. Zaczynajac
obserwowaé swoje ciato, mysli i zdarzenia mozna dojrze¢ okreslone wzory i schematy, ktore
zawsze si¢ taczg w catosé. 1 bedac ich swiadomym mozna rozwigza¢ te konflikty i uwalnia¢
zaistniale emocje na biezaco 1 nie trzymac ich w sobie przez co jest utrzymywany stan
réwnowagi i harmonii w ktéorym leczy si¢ zarowno umyst jak i cialo a w ktorym ma
mozliwos$¢ zaistnie¢ przez spokojny umyst boska swiadomos¢. Wiec dopdki nie zwrocimy
uwagi na emocje i ich nie dostrzezemy dopdty one bgda nami rzadzi¢, tak jak szalony kon
rzadzi swoim jezdzcom i1 z czasem w tym pedzie wyrzuci czlowieka w okreslong obsesje czy
tez cierpienie( uzaleznienie, depresja itp. ). Z emocjami nie jest tatwo bo zazwyczaj si¢ ich
boimy, a tym bardziej tych ktore zapisaly si¢ w nas jako traumatyczne przezycia i nie
dopuszczamy ich do siebie. Jednak im bardziej zagladamy w glab siebie, tym bardziej
pozwalamy sobie czu¢, im bardziej sobie pozwalamy czu¢ tym bardziej widzimy okres§lone
schematy i wzorce.
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Dlatego trzeba si¢ nauczy¢ obserwacji siebie, swoich mysli, emocji, schematow i je
pozna¢ bo innej drogi nie ma jak zrozumienie i1 poczucie siebie, bo tak naprawd¢ przez
znajomo$¢ swoich emocji, reakcji, schematéw zaczynamy przejmowac kontrole nad tym
szalonym koniem czyli naszym umystem, nad pragnieniami i zgdzami. Wtedy mozemy
energi¢ naszych pragnien ukierunkowac¢ dla naszego dobra i1 dla naszych celow, a nie dawac
si¢ zarzadza¢ nimi co prowadzi do uzaleznien. Wtedy zmienia si¢ perspektywa tego, ze to nie
$wiat zewnetrzny i okoliczno$ci w nim rzadza nami, tylko to my mozemy zmieni¢ tak swoja
energi¢ 1 $wiadomos¢ aby ksztaltowaé, to co chcemy w swoim zyciu z jak najlepszym
potaczeniem z sita wyzsza jakkolwiek ja pojmujemy. Umyst prowadzony przez pole serca
jest po prostu naszym sprzymierzencem, bo pomaga nam w naszej kreacji i odbiorze
rzeczywistos$ci.

Wiara i stanie w prawdzie, dwie postawy dajace moc naszej duszy. Dwie postawy
dzigki ktérym zachowujemy spokdj] umystu i pogode ducha. Stanie w prawdzie to nie
tworzenie falszu, czyli nie tworzenie czego$ czego nie ma, w tym nie udawanie, ze jest
inaczej niz jest. W pewnym sensie to jednos¢ mys$li czucia i dziatania, tak zwana
autentycznos¢. Uczciwos$¢ wewngtrzna, jednos¢ daje nam spokdj umystu, bo nie tworzymy
sztucznych wyobrazen o rzeczywistosci, czy tez o sobie, czyli nie udajemy kogo$ kim nie
jestesmy 1 nie tworzymy w rzeczywistosci czego$ czego nie ma, tylko widzimy jg takg jak
jest. Udawanie kogo$ kim nie jestesSmy czyli tworzenie wyobrazen odbiegajacych od prawdy
samo w sobie powoduje juz lek i wstyd, ze ktos$ si¢ dowie ze jest inaczej niz nasze pozory
jakie sprawiamy, niz maski jakie zaktadamy. Ma si¢ wtedy wrazenie ze si¢ ukrywa cos, ze si¢
chowa jaka$ tajemnice, co powoduje wewnetrzny chaos 1 zle wewngtrzne samopoczucie.
Wiara w siebie, wiara w to ze mozna, wiara W swoja moc wewngtrzng. To wewnetrzne
przekonanie, ze mozemy co$ zrobi¢, wewnetrzna pewnos¢. Co jednak gdy nie ma tej wiary,
pewnosci? Mamy udawac, ze jest jak jej nie ma? Mamy udawac, ze czujemy co$ innego niz
czujemy? Mamy wmawiac sobie co$ 1 walczy¢ z wlasnymi odczuciami? Mamy naktada¢ na
jedne mysli nastgpne? Wtedy przeciez nie jesteSmy uczciwi ze sobg, czyli nie stoimy w
prawdzie. I tu jest jeden z paradoksow, przyznanie si¢ do braku na przyktad wiary i
dostrzezenie jak jest naprawde powoduje akceptacje tego stanu i1 zaistnienie wiary.
Stwierdzenie faktow jak jest pozwala co$ z nimi zrobi¢, zmieni¢ je i transformowac.
Udawanie, zaprzeczanie powoduje dalszy falsz. Ja osobiscie gdy nie mam mocy do czegos,
gdy mi si¢ nie chce, nie walczg sam ze soba, pozwalam sobie na zme¢czenie, jednak gdy mam
co$ zrobi¢, to akceptuje moj stan obecny i modle si¢ 0 moc by zrobi¢ to co miatem zrobi¢,
wtedy sita wyzsza udziela mi tej mocy. to niesamowite ile pokorna prosba moze zdziatac. ..
Druga sprawa odnosnie wiary w siebie, gdy jej nie ma w danym momencie. Czasem akty
dzialania pomimo braku wiary, pomimo Igku to tak naprawde¢ akty wiary w siebie. Pewnos¢
czgsto pojawia si¢ dopiero przy robieniu czego$ lub po zrobieniu czego$. Nie trzeba by¢
pewnym na sto procent by co$ zrobi¢. Mozna robigc co$ z Igkiem 1 wstydem, a dopiero w
realnym doswiadczeniu transformujemy te emocje w pewnos$¢ i zaufanie i gdy robimy dang
rzecz kolejny raz to juz nam lepiej co§ wychodzi. Swiadomos¢ tego jest niesamowita ulga, bo
dostrzega si¢ fakt, ze mozna si¢ na przyklad ba¢ co$ zrobi¢ i przeku¢ lgk w odwage poprzez
realne dziatanie, doswiadczenie. Swiadome podejécie polega na obecnosci w tym jak jest nie
udajac, ze si¢ nie czuje tego co si¢ czuje, na przyktad leku, napiecia, bo wtedy nie dokonuje
si¢ zmiana na poziomie emocji, czyli na poziomie naszego wngtrza, naszego ciala i
energetyki. Robigc co$ odcinajac si¢ od emocji odcinamy si¢ od nas samych, od
dos$wiadczenia i mamy maske pewnosci, a pod spodem niepewno$¢ 1 lek. Gdy si¢ odcinamy
robimy co$ automatycznie, nie ma w tym obecno$ci, §wiadomosci, bycia. Kiedy$ nie
rozumialem tego i1 balem si¢ moéwi¢ o moich odczuciach wewngtrznych, teraz méwi¢ o nich
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bo jest mi wtedy tatwiej 1 pozostaje w zgodzie ze soba. Przyznaje si¢ do tego co czuje i wtedy
moge co$ z tym zrobi¢. Takie samo podejscie mam teraz do nawykoéw, wad, danych postaw 1
zachowan. Przyznajac si¢ do tych destrukcyjnych, u§wiadamiajac je sobie moge co$ z nimi
zrobi¢ 1 poprosi¢ site wyzszag o pomoc przy ich zmianie. Dopoki co§ wypieram, czemus
zaprzeczam nie da si¢ tego zmieni¢. Akceptacja jest tak naprawde¢ poczatkiem zmiany.

»W programach podnoszenia swiadomosci ogdlnie mowi sig, e czlowiek jest bez mocy,
dopoki nie zacznie mowié prawdy. Wszystkie zorientowane duchowo grupy samopomocy
wymagajq takiego pierwszego kroku. Sq one jednomysine w kwestii tego, e otwarty umyst i
gotowosé sq koniecznymi warunkami, aby ruszy¢ do przodu. Innymi stowy, czlowiek musi
osiggnqgd pole energii 200 w swoim rozwoju, aby mozna go bylo uzdrowié.”

David R. Hawkins — ,,Sita czy Moc”

Uwaznos¢

"Kiedy siedzisz — siedz, kiedy stoisz- stdj, cokolwiek robisz, nie wahaj si¢. Nie zachowuj si¢ jak 6w
kaznodzieja, ktory kochajac si¢ z Zona myslal o modlitwie, a modlac si¢ myslal o kochaniu si¢ z Zong.

Anthony de Mello ,,Milujacy pokéj wojownik”

Uwazno$¢ to jeden z najpigkniejszych stanow, jaki mozemy sami sobie podarowac. Uwazno$¢ to bycie w danej
chwili, zanurzenie si¢ w niej, przezywanie jej do glebi z nalezyta uwaga, radoscig i Swiadomoscia tej chwili.
Uwazno$¢ pozwala zatrzymac si¢ w chwili obecnej i przesta¢ pedzi¢ za czym$ lub ucieka¢ przed czyms.
Zazwyczaj to przed czym uciekamy to my sami, zazwyczaj wlasnie uciekamy przed czuciem siebie samego w
chwili obecnej. Dlatego tez mamy tendencje do rozmyslania o przesztosci lub przysztosci, po to by nie czué
chwili obecnej i tego co jest w niej.

Szacuje si¢, ze okolo 95% naszego zachowania jest automatyczne i dziata na autopilocie. Dzieje si¢ tak,
poniewaz sieci neuronowe lezg u podstaw wszystkich naszych nawykow, redukujac miliony bodzcow
sensorycznych na sekundg do tatwych w obstudze skrotéw, dzigki czemu mozemy tatwiej funkcjonowaé w tym
szybkim, szalonym $§wiecie. Uktad nerwowy dziala z autopilota. Robimy co$ i nawet nie wiemy dlaczego
robimy to co robimy, reagujemy w dany sposéb i nie wiemy dlaczego tak reagujemy. Dosyé czgsto
usprawiedliwiamy siebie moéwigc sobie , Ze po prostu tacy jesteSmy. Jednak pod kazda impulsywng, nerwowa
reakcja kryje si¢ jakie$ naruszenie naszego ukladu nerwowego w przesztosci, przez co nie dopuszczamy do
siebie danej $wiadomos$ci. Te uwarunkowane reakcje sa dla nas w pewien sposdb obronne przed wejsciem w
dany temat, przed glgbszym zajrzeniem w siebie.

Uwazno$¢ jest doktadnym przeciwienstwem tych proceséw — wymaga zwolnienia, obecnosci 1 $wiadomosci. To
racze] doswiadczanie chwili niz autopilot, to obserwacja naszych mysli, dziatan i decyzji. Jednoczesne
obserwowanie i do$wiadczanie nie jest tatwe , jesli si¢ wczesniej tego nie robito i dziatalo si¢ automatycznie.
Osiagnigcie tego stanu wymaga troche praktyki i zaangazowania. Im bardziej aktywujemy nasz ,,uwazny
moézg”, tym silniejszy si¢ on stanie, a z czasem bedziemy mogli spojrze¢ na siebie z innej perspektywy, z
pewnego rodzaju dystansu. Dlatego tworzenie swiadomych, celowych rytuatdw, zamiast trzymania si¢ naszych
bezmyslnych nawykow, jest §wietnym sposobem na wilaczenie wigkszej uwaznosci w nasze codzienne zycie.
Moze to by¢ prosty sposdb — jak na przyklad poswigcenie calej naszej uwagi na przygotowanie porannej kawy.
Zamiast po prostu przygotowywac ja automatycznie i bez skupienia na czynno$ciach, ktdére wykonujemy,
skoncentruj si¢ na kazdym kroku, kazdym dzwigku, zapachu. BadZ prawdziwie obecny, a jesli na razie nie
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mozesz si¢ do niczego wigcej zobowigzaé, sprobuj zmieni¢ swoje nawyki w czynno$ci praktykowane ze
$wiadomoscig.

Wedlug badan uwazno$¢ zmienia mozg. Lutz, Dunne i Davidson (2008) zbadali, jak uwazno$¢ wplywa na ciato
migdatowate, ktore jest obszarem moézgu zwigzanym z procesami emocjonalnymi. Ustalono, Ze ten obszar
mozgu byt mniej aktywny po sesjach uwaznosci. Hipokamp réowniez odgrywa niemata rolg w uwaznosci. Jest
obszarem moézgu zwigzanym z pamigcig 1 pomaga w regulacji ciala migdatowatego. Po praktykach mindfulness
ta czgs¢ mozgu okazata si¢ bardziej aktywna wedlug badan Goldin i Gross (2010). Z moich osobistych
doswiadczen wynika, iz obserwacja prowadzi do:

- zaniechania pgdu umystu, uspokaja si¢ sam proces myslowy, zwalnia si¢ jego tempo, zaczynamy
dostrzegac przerwy w myslach, tak zwany bezruch,

- przechodzimy bardziej z rozmyslania o zyciu do czucia zycia, przechodzi si¢ z automatu do bycia, z
myslenia o zyciu do jego do$wiadczania,

- do lepszego radzenia sobie z emocjami, dostrzega si¢ procesy zachodzace wewnatrz Nas, przestajemy
si¢ utozsamia¢ z myslami i emocjami,

- dziata si¢ sprawniej i dynamiczniej, polepsza si¢ jakos¢ koncentracji, mozliwo$¢ skupienia energii, a
przez to dziatania,

- do wigkszej obecnosci w tu i teraz,

- do wigkszego czucia,

- do wyostrzenia si¢ zmystow,

- zauwazania wigcej detali w otaczajacej nas naturze, widzi si¢ jasniej, widzi si¢ wigcej oraz czuje si¢
wigcej,

- wigkszej bliskosci emocjonalnej ze soba i z innymi,

- do zauwazenia swoich intencji , motywow, decyzji i wyborow,

- nawigzania kontaktu z wlasnym cialem,

Kora przedczotowa to nowsza cz¢$¢ mozgu, ktéra pomaga nam radzic¢ sobie z naszymi emocjami i podejmowac
madre decyzje. Ulatwia nam radzenie sobie z naszymi my$lami, emocjami i dziataniami w odniesieniu do
naszych celow. Jednak podczas reakcji na stres odlaczamy si¢ od racjonalnego myslenia. To ciato migdatowate
wykonujace swojg pracg. Wchodzimy w impulsywny, reaktywny tryb fight-or-flight, czyli tryb walki lub
ucieczki. Jednocze$nie tracimy potaczenie z niektérymi z naszych wyzszych funkcji moézgu, takich jak
samoregulacja, pamie¢ i elastycznos¢ umystowa. Jak wskazuja badania, mozemy praktykowaé uwazno$¢, aby
aktywowac kore przedczotows i hipokamp oraz zmniejszy¢ aktywacje w ciele migdalowatym — co pomoze w
odzyskaniu kontroli nad swoimi reakcjami. Gdy jesteSmy zamknigci w swojej wlasnej glowie tworzymy ciagle
te same emocje i zyjemy w iluzjach we wilasnej gtowie , ktére tworzg bariere miedzy nami , a rzeczywistoscia.
JesteSmy w pewien sposob wtedy oderwani od rzeczywisto$ci, odrealnieni, nie potrafimy odrézni¢ faktow od
fikcji. Co w konsekwencji wplywa na to ze nie jestesmy obecni w tym co robimy, Ze nie ma nas w naszym
wlasnym zyciu. Uwaznos$¢ pozwala wyjs¢ z glowy i nawiaza¢ ponowny kontakt z rzeczywistoscia.

Czysta obserwacja po prostu uzdrawia nasze cialo, dajemy przeplynaé wtedy energii o wigkszej mocy, nasz
umyst nie tworzy sztucznych emocji , przez co nasz uklad nerwowy si¢ uzdrawia, wraca do rownowagi.

To tak jak z chaosem, poddany obserwacji tworzy porzadek. Fizyka kwantowa udowodnita , ze czasteczki sg w
réznych miejscach jednoczes$nie, natomiast to co je porzadkuje to sam akt obserwacji, jednak to jak je
uporzadkuje zalezy wylacznie od energii obserwatora.

Oto kilka prostych sposobow, by zacza¢ prace z uwaznoscia.

Wyjdz do natury.

Przebywaj jak najwigcej wérod natury. Angazowanie si¢ w te¢ prosta czynno$¢ znacznie obniza poziom
kortyzolu i ci$nienie krwi, jednocze$nie zwigkszajac aktywno$¢ przywspolczulng moézgu, ktora jest czescia
ukladu nerwowego odpowiedzialng za odpoczynek. Sam osobiscie praktycznie co dziennie jestem w lesie lub
nad rzeka, kiedy$ nie chciato mi si¢ jezdzi¢, uwazalem to za banat. Teraz widze¢ jak to wpltywa na moj spokoj,
obserwacja natury sprawia, ze przejmujemy jej cechy i faczymy si¢ z energia natury.

Oddychaj §wiadomie.

Skupienie si¢ na oddechu jest jednym z najprostszych i najbardziej skutecznych sposobdéw na bycie bardziej
uwaznym i zrelaksowanym. Oddychanie na réwni z jedzeniem czy joga ma jeszcze jedng wazng umiej¢tnosé —
wplywa stymulujaco na jeden z najdtuzszych nerwéw w naszym ciele. Nerw bledny odpowiada za wiele funkcji
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zyciowych, ma swoje zakonczenia w okolicach najbardziej kluczowych narzadéw i moze mie¢ wplyw na
sktadniki zdrowia wybiegajace daleko poza odprezenie.

Praktykuj wdzieczno$é.

Poswig¢ chwile na zastanowienie si¢ nad trzema rzeczami, za ktore jestes wdzigczny, niezaleznie od tego, czy
jest to zdrowie, rodzina i przyjaciele, czy co§ wyjatkowego, co przydarzylo Ci si¢ tego dnia. Zapisz to w
zeszycie lub daj sobie kilka minut na odczuwanie wdzigczno$ci. Z wdzigcznoscia po wyjséciu z terapii miatem
duzy problem, mozna by powiedzie¢ , ze bylem niewdzigcznikiem, ciggle co$ chciatem i narzekatem zamiast
cieszy¢ si¢ tym co jest. Na poczatku praktyka wdzigcznosci moze ci si¢ wydawac sztuczna, tym bardziej jak
masz mocno rozstrojone popedy 1 tworzysz nadmiar pragnien i zadz. Wtedy praktycznie ciggle chodzisz
niezadowolony, napigty i pod presja bycia jakim$ lub osiagnigcia czego$. Masz wtedy przystowiowy kij w dupie
1 jeste§ nastawiony na ciagle narzekanie. Praktyka wdzigczno$ci z czasem pozwala odnalezé rados¢ w
najmniejszych rzeczach i skutecznie hamuje popadanie w nadmierne fantazjowanie, ktore z kolei moga
stworzy¢ niezadowolenie i cierpienie, bo za bardzo odcinamy si¢ od tego co jest i tracimy kontakt z
rzeczywistoscia.

Czytaj ksiazki.

Czytanie moze by¢ $wietng okazja do uwaznos$ci — zdolnosci bycia w chwili obecnej, §wiadomie, w skupieniu i
bez oceniania. Zarezerwuj co najmniej godzing dziennie, aby naprawdg oddac si¢ tej czynnosci. Jon Kabat Zinn
definiuje uwaznos¢ jako ,,zwracanie uwagi, w okreslony sposéb, celowo, w danej chwili, bez osadzania”.
Wybierajac (celowo) czytanie (okreslony sposob) i skupiajac si¢ (zwracajac uwage) na stowa w ksigzce,
praktycznie spelniamy jego definicje. Kiedy gubimy si¢ w ksiazce, tracimy poczucie czasu, nasze codzienne
mysli, uczucia, emocje i reakcje zostaja na chwil¢ zapomniane, odsuni¢te. Nie oceniamy stow w ksigzce -po
prostu je czytamy i akceptujemy takimi, jakie sa — w danej chwili i bez osadzania.

Zxo6b ‘body scan’.

Jedna z bardziej popularnych technik medytacyjnych jest praktyka skanowania ciata. Uczy ona podstaw
uwaznosci, jak rowniez pozwala uruchomi¢ §wiadomos$¢ ciata. Potoz si¢, zamknij oczy i wyobraz sobie swiatto
»skanujace” Twoje cialo od stop do gltow. Przejdz przez kazda czg$¢ ciala po kolei. Jakie doznania si¢
pojawiaja? Wykorzystaj to jako okazje do stuchania swojego ciala bez oceniania go.

Poprzez samoobserwacje uwazno$¢ plynnie wkracza w Twoje Zycie. W momencie, gdy zdasz sobie
sprawe, ze nie jeste§ uwaziny — praktykujesz uwaznos$¢! Wyszedles z ciaglego mentalnego dialogu
toczacego sie w Twoim umysle i zostales jego obserwatorem. Teraz obserwujesz umyslt, zamiast by¢ w nim
zagubiony.

Uwazno$¢ pozwala nam wlasciwie doceni¢ nasze zycie i czerpa¢ przyjemnos¢ z drobnych rzeczy. Bo o to
wlasnie w uwaznosci chodzi — to wspanialy sposob, aby z matych codziennych elementéw ztozy¢ wielka,
szczesliwa catos¢. Jak czgsto doceniasz proste dary codziennego dnia? Poranng kawe wypita na tarasie wsrod
$piewu ptakow? Godzing samotnosci, gdy mozesz zanurzy¢ si¢ w ulubionej ksigzce? UsSmiech Twojego
Dziecka, gdy budzi si¢ rano? Leniwe pomrukiwanie kota, ktory utozyl si¢ na Twoich kolanach? Praktykowanie
uwaznosci kazdego dnia sprawia, ze czujesz si¢ lepiej i w pelni zanurzasz si¢ w swoim zyciu. Nie wiesz, jak to
zrobi¢? Wystarczy kilka razy dziennie, przez krotki moment, skupi¢ si¢ na wykonywanych czynnosciach.
Uwaznos$¢ to wielka i cenna sztuka. Umiejetnos¢ swiadomego przezywania tego, co nas spotyka — to ogromny
dar. Praktykujac uwazno$¢ kazdego dnia uczymy si¢ dialogowaé ze soba, nazywac swoje potrzeby, emocje,
pragnienia , odpoczywac¢ i dokonywac swiadomych wyborow. Uwazne zycie jest pelniejsze, ciekawsze, bardziej
namacalne bo jestesmy bardziej przytomni. Wdzigczno$¢ i rado$¢ nawet z najdrobniejszych rzeczy przenosi nas
na wyzszy poziom zadowolenia z catoksztaltu naszego zycia i pozwala nam poczu¢ satysfakcj¢ z tego co
robimy. Dostrzeganie warto$ci w prostych, codziennych czynnosciach — w spacerze do lasu, w smaku kawy, w
godzinie bezczynnosci, w zapachu kwiatdow w wazonie — wzmacnia nasze poczucie szcz¢s$cia i rownowagi, daje
nam moc do stawiania czota przeciwnosciom, a wreszcie ukazuje nam niezwykle bogactwo naszego wlasnego
zycia, ktore zbyt czgsto wydaje nam si¢ przecig¢tne i niewarte uwagi. Obecno$¢ powoduje , ze jednoczysz si¢ z
samym doswiadczeniem zycia, zaczynasz je bardziej czuc.

Daniel Siegel, genialny psychiatra, popularyzujacy ide¢ uwaznosci i widzacy w niej uwolnienie od wielu
cywilizacyjnych toksyn opisat ja poprzez model 3x0.
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Swiadomosé

obserwacja - odnotowywanie tego, co si¢ dzieje ,,tu i teraz“ w szerszej perspektywie, bez zamykania si¢ w
schematach i wlasnych scenariuszach danej sytuacji, czyli miedzy innymi nie ocenianie terazniejszosci poprzez
przesztosé, tylko doswiadczanie tego co jest.

otwartos¢ - to akceptacja tego, co nam si¢ przydarza, bez oceniania, bez proby wplynigcia na to, bez stawiania
temu oporu w danej chwili, co w konsekwencji prowadzi do szerszego zrozumienia i mozliwosci podjgcia
okreslonych dziatan , decyzji i wyborow gdy pojawi si¢ jasne zrozumienie,

obiektywizm— uswiadomienie sobie faktu, ze emocje ktérych doswiadczamy, to tylko reakcja na dane
zdarzenie, a nie prawda o tym zdarzeniu.

» Uwaznosé pomaga nam wyznaczacé granice, ujawniajgc, co czyni nas nieszczesliwymi i co
przynosi nam spokdj.”

Pamietaj, ;e kaidego dnia, w kaidej minucie, godzinie masz wybor — to od Ciebie zaleZy co i
jak z tym czasem zrobisz.

wUwazinosé pogwala nam obserwowaé nasze mysli, widzieé, jak jedna mysl prowadzi do
nastepnej, decydowad, czy podgiamy niezdrowgq Scieikq, a jesli podgzamy, to puszczac je i
zmieniaé kierunki.”

Sharon Salzberg

L ¢

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

buycoffee.to/dra
i tutaj
NUpsS.

Vo

Wiecej o emocjach mozesz przeczyta¢ w mojej ksigzce, link ponize;j:

https://ridero.eu/pl/books/widget/droga do swojego wnetrza czesc 2/
Vo

Jesli chcesz poczytac fajne artykuty i darmowe pliki z wiedzg psychologiczng zapraszam na
mojego bloga, link ponizej:
https://odrodzeniefeniksa.pl/

Vo
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