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Odzyskiwanie swoje mocy sprawczej

Zaproszenie do Akademii Inteligencji Emocjonalnej

Jesli czujesz, ze chcesz lepiej zrozumieC siebie...
przestaé thumi¢ emocije...
i zaczgC zy¢ w wiekszym spokoju oraz rozbudzi¢ swojg moc

<~ ta przestrzen jest dla Ciebie.

To 4-miesieczny proces gtebokiej pracy z emocjami, ktéry prowadzi Cie krok po
kroku:
od chaosu... do wewnetrznej stabilnosci.

V2 Nie teoria. Praktyka, do$wiadczenie i realna zmiana.

Zobacz caty plan i zdecyduj sam:

=

https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/akademia-inteligencji-emocjona
Inej-proces-powrotu-do-siebie/

,,Panowanie nad innymi to sifa. Panowanie nad soba to prawdziwa moc.,,

Lao Tzu

,s,Najpowszechniejszym powodem, dla ktérego ludzie sie poddaja, jest myslenie, ze nie maja
zadnej mocy.,,

Alice Walker

Co by sie stato, gdybysmy nie wiedzieli, kim jesteSmy? Co by byto, gdybysmy nie mieli zadnych
przekonan dotyczacych ,poprawnego” zachowania, zadnych religijnych czy filozoficznych poje¢ na
temat bycia ,dobrym” cziowiekiem? A gdybysmy nie mieli swoich koncepcji co do tego, jaki powinien
by¢ swiat? Prawdopodobnie czulibysmy sie wéwczas niemal nadzy, bezsilni, pozbawieni mocy i
samotni. Oznacza to, ze ciggle jeszcze przypisujemy warto$¢ i moc temu, co na zewnatrz nas. Stowo
.,moc” lub ,wtadza” (angielskie stowo power ma dwa znaczenia przyp. ttum.) ma interesujgce
konotacje dla réznych oséb. Niektérym moc i wiadza kojarzy sie ze sprawowaniem witadzy nad
innymi. Wiele oséb ma z tym stowem zte skojarzenia, gdyz byly one ofiarami kogos, kto naduzywat
swojej wladzy. Czym jest prawdziwa moc? Moc to zdolno$¢ i gotowosé do tworzenia szczeSliwe;j
rzeczywistosci. Zdolnos¢ jest aspektem zenskim, a gotowos¢ cechg meskg. Razem, aspekt zenski i
meski tworzg moc.

Wiekszos¢ ludzi wierzy, ze zycie to co$, co im sie przydarza; ze narodzili sie bezradni wobec
wszystkiego, co ich otacza. Kiedy poszerzymy swojg swiadomosé, zaczniemy zdawaé sobie sprawe,
ze nasze zycie jest rezultatem tego, co sami tworzymy. Zrozumienie, ze naprawde tworzymy kazdy
aspekt swojej rzeczywistosci, daje nam madrosé bycia swoim wtasnym mistrzem, ktéry wspottworzy z
innymi twércami, a wszyscy razem dziatajg wspdlnie z najwyzszg Rzeczywistoscig. Powyzsze stowa
pozostang jedynie stowami i nie bedg mialy wiekszego znaczenia, jezeli nie czujemy sie
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odpowiedzialni za swoje zycie. Na pewnym etapie naszej zyciowej drogi oddaliSmy swojg osobistg
moc i od tamtej pory czujemy sie bezradnymi ofiarami zgdan i oczekiwan innych ludzi.

Nadszed! czas, aby odzyskaé te moc i otwarcie zadeklarowaé, ze znowu ja posiadamy, tak jak
chcial tego Stworca. Nie oznacza to, ze bedziemy mieé¢ wiladze nad innymi, ale ze bedziemy w
peini odpowiada¢ za swoje zycie i tworzy¢ je takim jakim chcemy, aby byto oraz bedziemy zy¢
w swiecie harmonii i spokoju, a nie w swiecie walki o przetrwanie.

Co to znaczy ,,stawia¢ sie w mocy”?

W mocy stawiasz sie, gdy bierzesz odpowiedzialno$¢ za siebie i swoje uwarunkowania. Gdy
przestajesz przerzuca¢ na innych (lub na cos) odpowiedzialnos¢ za to, jak sie z czym$ czujesz. Bo
kazdy sam wybiera, jak postanowi sie z czyms$ poczué.

W mocy stawiasz sie, gdy przestajg doradza¢ Ci negatywne emocje, gdy przestajesz projektowaé
przesztos¢ na tergzniejszosc, czyli gdy przestajesz dziata¢ z poziomu przymusu, poczucia obowigzku,
kurtuazji, szantazu emocjonalnego, leku, obaw, watpliwosci, zachtannosci, checi ugrania czegos dla
wtasnej korzysci, dumy, urazy, odwetu, pogardy, poczucia winy, poczucia krzywdy, wstydu, itd.

W mocy sie stawiasz gdy masz jasno$¢ spojrzenia na rzeczywistos¢ i klarownosé umystu bez
zaburzenia Twojego spojrzenia poprzez rany z przesztosci.

W mocy stawiasz sie, gdy stajesz za sobg w asertywny sposob — bez agresiji, potrzeby udowadniania
komukolwiek czegokolwiek, bez poczucia winy, niepewnosci i wstydu. Bez pychy, potrzeby
wywyzszania sie i unoszenia dumg, by okazaé sobie, ze siebie szanujesz.

W mocy stajesz, gdy przestajesz sitowac sie ze sobg i z rzeczywistoscia, czyli odpuszczasz nadmiar
presji i cisnienia, aby za wszelkg cene dac¢ rade i osiggnac¢ cel, postawi¢ na swoim, zapig¢ wszystko
na ostatni guzik, aby wszystko kontrolowaé¢, nagigé rzeczywistos¢ do swoich wyobrazen o tym, co
wedtug Ciebie bedzie najlepsze. Zamiast tego zaczynasz obserwowac istote sytuacji i wspoétpracowac
z synchronig tworzgc potgczenie z otaczajgcg Cie rzeczywistoscia.

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

W mocy stoisz, gdy masz zdrowe poczucie wtasnej wartosci bez wzgledu na to, czy Ci co$ wychodzi i
co powiedzieli lub powiedzg inni. Przestajesz wyznaczac¢ swojg wartos¢ poprzez , to co inni majg do
powiedzenia o Tobie.

W mocy stajesz, gdy przestajesz wstydzi¢ sie siebie, umniejsza¢ sobie lub rekompensowac braki,
dodajgc sobie nadto z innej strony. Gdy uczciwie, zyczliwie i trzezwo postrzegasz to co jest. Gdy
masz zdrowg swiadomos¢ swoich mocnych i stabych stron. Gdy sta¢ Cie na to, by przyznac¢ sie do
btedu, stabosci, niemocy. Gdy mozesz przyjg¢ i uznac te czgstke w sobie, ktéra nie daje rady, leka
sie, mysli negatywnie. Gdy robisz zdrowg przestrzen na uznanie pozornych niedoskonatosci, wad i
brakéw pamietajagc, ze to Ciebie nie definiuje. Ze jeste$ petnowarto$ciowg istotg bez wzgledu na to,
czy co$ zrobisz lub osiggniesz.

W mocy stajesz, gdy bez wahania dokonujesz wyboréow dla Najwyzszego Dobra i podejmujesz
decyzje w harmonii ze swoim Autentycznym Ja - Istotg Dobrostanu, Duszg, Madroscig
Wszechswiata.
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Stoisz w mocy, gdy przestajesz sprzeniewierzac sie uniwersalnym warto$ciom i swoim prawdziwym
marzeniom. Gdy $miato odmawiasz godzenia sie na mniej niz zastugujesz. Gdy rezygnujesz z tego,
co ponizej Twojej godnosci. Co jest byle jakie i podcina Ci skrzydta Kreacji. Ograbia z zyciowej
energii.

Stoisz w mocy, gdy stawiasz zdrowe granice i asertywnie wycofujesz sie ze wszystkiego, co przestato
stuzyé Tobie i innym uczestnikom sytuacji dla Najwyzszego Dobra. Gdy odpuszczasz to, co Cie
drenuje, niszczy, co dzieje sie Twoim kosztem lub kosztem drugiej strony relacji. Gdy bez wzgledu na
Twoje potrzeby umiesz odmawia¢ okazjom, ktére sg przekombinowane, nieuczciwe, ryzykowne w
negatywny sposéb, prowadzg to toksycznych uwikfan.

W mocy stajesz, gdy masz poczucie wiarygodnosci we witasnych oczach i przestajesz potrzebowac
uwiarygodnia¢ sie poparciem zewnetrznych autorytetéw dla tego, co wiesz i czujesz. Gdy sta¢ Cie na
to, zeby méwi¢ otwarcie i bezposrednio o tym, co myslisz, co czujesz, w co wierzysz. Bez
negatywnego rezonansu z tym, ze kto$ mégtby nie zrozumie¢, odrzuci¢ Cie lub krzywdzgco osadzic.

W mocy stajesz, gdy przeznaczasz siebie do wszystkiego, co najlepsze. Gdy zyczysz sobie dobrze i
wspierasz siebie niczym najblizszy sercu przyjaciel. Gdy przestajesz obraca¢ przeciw sobie i innym
wszystkie te sytuacje, w ktérych nie wyszio tak, jak sobie tego zyczysz. Gdy bez wzgledu na pozorne
porazki zachowujesz w Sercu pewnosé, ze jestes ukochanym dzieckiem Wszechswiata czujgc jego
wsparcie.

W mocy stajesz, gdy dbasz o to, by innych tez jednoczesnie postawi¢ w mocy. Gdy odmawiasz
fatszywej pomocy opartej na litosci, wspétcierpieniu i szantazu emocjonalnym, a w zamian dajesz
wsparcie, ktérego inni potrzebuja, by stang¢ we wlasnej mocy. Nawet jesli wigze sie to z odmowag
jakiegokolwiek zaangazowania w sytuacje. Gdy sta¢ Cie na to, ze nie kazdy zrozumie te subtelng
réznice miedzy pomocg a wsparciem, Najwyzszym Dobrem a tym, co na dobro wyglada tylko z
pozoru.

W mocy stajesz, gdy przestajesz nadawa¢ komukolwiek lub czemukolwiek moc negatywnego
wplywania na Twoje samopoczucie i zycie. Gdy zachowujesz swojg zyciowg energie dla siebie,
zamiast trwonic¢ jg na negatywny rezonans, uwiktanie w toksyczne relacje i sytuacje.

W mocy stoisz, gdy wystarcza Ci Madros¢ Wszechswiata i swiadomosé tego, kim jestes, wiec
przestajesz szuka¢ mistrzow, przewodnikéw ponad to. W mocy stoisz, gdy uznajesz wewnetrznego
mistrza — Istote Swiatta i gdy z innych przestajesz robié swoich mistrzéw nawet nie zdajgc sobie z
tego sprawy.

W mocy stoisz, gdy szanujesz kazdag zywg istote i odmienne podejscie do zycia. Gdy mozesz objgc
bezwarunkowsg akceptacjg wszystko to, z czym sie nie zgadzasz, co wedtug Ciebie jest zbedne, chore
lub gtupie, lecz wiesz, ze na wszystko jest miejsce we Wszechswiecie. Gdy z Mitoscig i wspdtczuciem
okazujesz wdziecznos¢ tym, ktérzy sg starg wersjg Ciebie i uswiadamiajg Ci, jak wiele sie nauczytas/
nauczytes, jak daleka droga za Tobg, jak dobrze zyje sie bez dawnych negatywnych uwarunkowan.

W mocy stoisz, gdy znika ktokolwiek lub cokolwiek, kto lub co mogto wczesniej Cie zrani¢ lub tobg
manipulowaé. Gdy jest w Tobie madros¢ rozstrzygania co jest jakie. | mozesz jej zaufac.

W mocy stoisz, gdy przestajesz positkowac¢ sie substytutami wiedzy i mocy, wiec wystarcza Ci
poczucie autentycznej mocy w Tobie — czgstki pierwotnej mocy stworczej, ktdra jest Istotg Swiatta.
Przestajesz szuka¢ mocy na zewnatrz Ciebie, w przedmiotach, zakleciach i metodach.
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W mocy stawiasz sie, gdy zaczynasz wiedze stosowaC w rzeczywistosci i staje sie ona Twoim
dos$wiadczeniem i codzienng czescig Twojego zycia.

»,Kazdy z nas sam ponosi odpowiedzialno$¢ za swoje zycie: to znaczy za swoje emocje, mysli,
sens swojego zycia. | jest w tym co$ przerazajagcego, bo kiedy bierzesz na siebie te
odpowiedzialno$é, to nagle konfrontujesz sie z wlasng samotnoscia. Nie mozesz juz nikogo
obwinia¢ za zycie, jakie prowadzisz. Owszem, twoje dziecinstwo w okreslony sposéb wpflynefo
na ciebie i cie uksztaltowalo, ale gdy jestes dorosty, przestaje to by¢ wymowka. Tylko ty — i
nikt inny! — ponosisz odpowiedzialnos¢ za swoje zycie. To jest ten punkt, w ktorym kazdy
cziowiek musi dokona¢ egzystencjalnego wyboru: czy chce wzigé na siebie te
odpowiedzialno$é, czy wole pozostac ofiarg?”

— Jesper Juul

Stawanie do dorostosci to:

e zaprzestanie udawania i wmawiania sobie,, mnie to nie dotyczy,,, czyli otwartos¢ na prawde,
na rzeczywistosc¢ i zaprzestanie jej wypierania oraz wypierania swojego bélu emocjonalnego,

e mowienie prawdy i tego co sie czuje w danym momencie, zamiast ukrywania swoich uczuc,
zaprzestanie udawania ze wszystko jest okej, jak nie jest,

e mobwienie o tym czego sie chce, zamiast czekac i oczekiwaé , ze ktos odgadnie nasze znaki i
ze sie domysli o co nam chodzi, czyli komunikac;j,

e mobwienie o swoich emocjach, o tym co nas dusi, o swoich problemach zamiast ukrywania ich
w sobie,

e nadawanie priorytetu swojemu uzdrowieniu psychicznemu i fizycznemu,

e przestanie wymuszania trwania w niezdrowych zwigzkach, relacjach, sytuacjach,
odpuszczenie przywigzania do napiecia i wpedzania sie w sytuacje gdzie to napiecie istnieje,

e odpuszczenie tolerancji towarzystwa ludzi , ktorzy nas Zle traktuja, ktérzy nas krzywdzg,

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

e zaprzestanie przejmowania sie opiniami niektorych ludzi i okreslania siebie poprzez te opinie,

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

Odwaga a moc.

,0dwaga (200) to pozytywny stan, w ktérym czujemy, ze jesteSmy pewni siebie, mamy
umiejetnosci, kompetencje, zdolnos¢ do dziafania, czujemy sie zywi, kochajgcy i
obdarowujacy.

Towarzyszy nam wtedy ogdlna rados$¢ zycia, dobry humor, jesteSmy aktywni, mamy wiare w
siebie i klarownosé.

Oznaka odwagi jest przekonanie i poczucie ,,potrafie”.

W tym stanie czujemy sie zesrodkowani, zrbwnowazeni, elastyczni, szczesliwi, niezalezni i
samowystarczalni. Mozemy by¢ pomysfowi, tworczy i otwarci.

W odwadze jest mnéstwo energii, to stan dziaftania, uwolnienia, bycia ,,gotowym do”,
spontanicznym, preznym, zaradnym i pogodnym.
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W tym stanie mozemy bardzo efektywnie dziata¢ w Swiecie.

Swiadomos$é na poziomie Odwagi bardzo pomaga w Technice Uwalniania.

Kiedy jestesmy na poziomie Odwagi, wiemy, ze: ,,Moge przyjrze¢ sie swoim uczuciom”;

»Nie musze juz wiecej obawiaé sie swoich uczué”;

,»,Poradze sobie z nimi”,

,Moge wzig¢ za nie odpowiedzialnos¢”;

,Moge nauczy¢ sie je akceptowac i uwolni¢ sie od nich”;

»Jestem gotow podjag¢é ryzyko, by odpusci¢ stare punkty widzenia i zbada¢ nowe
perspektywy”’;

»Jestem chetny by by¢ radosnym i dzielic sie swoim doswiadczeniem z innymi”;
,Doswiadczam siebie jako petnego checi i umiejetnosci”.

Zazwyczaj fatwo przeskoczyé na poziom Odwagi z dowolnego nizszego poziomu emocji
jedynie poprzez afirmowanie tego, ze mamy odwage przyjrzeé¢ sie swoim uczuciom i poradzi¢
sobie z nimi.

Sama cheé, by przyjrze¢ sie im i zaczg¢ sobie z nimi radzié¢, zwieksza samoocene.

Jesli na przykiad jest w nas lek i nie chcemy przyjrze¢ sie mu, wéwczas czujemy sie
umniejszeni i obniza sie nasza samoocena.

Jesli jesteSmy gotowi spojrze¢ na ten strach, zbada¢ go, uznac jego obecnos¢ i dostrzec, jaki
hamujacy wpfyw wywiera na nasze zycie, zaczg¢ go uwalnia¢ i jednoczes$nie odpuszczac,
wolwczas wzrasta nasza samoocena bez wzgledu na to, czy lek znika, czy nie.

Kazdy wie, ze zmierzenie sie z lekiem wymaga odwagi.

Podczas przelomowych doswiadczenn zaczynamy inaczej postrzegaé¢ swoj strach i przestajemy
sie go wstydzié.

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

W odpowiednim czasie ukryte leki, do przezwyciezenia ktorych potrzebna jest odwaga, sfabng
do tego stopnia, ze przechodzimy na poziom Akceptacji”.

David R. Hawkins — , Technika uwalniania”

ODWAGA (200) -POZIOM SWIADOMOSCI
Dopoki nie wejdziesz na poziom Swiadomosci ODWAGA, ktéra charakteryzuje sie nastepujacymi
zasadami: odwaga, 100% szczero$¢ i uczciwo$s¢ wobec siebie i innych bez wzgledu na
konsekwencje, odpowiedzialno$¢ , to nic kompletnie nie zmieni sie.
Pozostaniesz ofiarg swego ego/umystu, ktory dalej bedzie rzadzit tobg. Pola energii ponizej poziomu
200 zasilajg stawanie sie ofiarg. Ponizej 200 ludzie zrezygnowali ze swojej mocy i oddali j3 czemus$
poza sobg. Na nizszych poziomach ludzie nieSwiadomie powtarzali sobie, ze zrodio ich szczescia i
przetrwania bierze sie z czego$ poza nimi. Gdy ludzie wznoszg sie na poziomy prawdy powyzej 200,
pola energii stajg sie pozytywne i widzimy, jak odzyskujg swojg moc.
Moéwig teraz:
»Ja i tylko ja mam moc tworzenia szczescia i mozliwosci w moim zyciu. One powstaja we
mnie”. Przyznaja tez, ze zdrowie jest czyms, co bierze sie z ich wnetrza i przestajg wierzyé, ze
sg bezradnymi ofiarami choréb”.
David R. Hawkins — ,,Przywracanie zdrowia”.
Poziomy ponizej 200 reprezentujg cierpienie we wszystkich jego formach.

Zasady poziomu swiadomosci ODWAGA (200):

1. 100% szczerosci i uczciwosci wobec siebie i innych.
2. Odwaga, dostownie do wszystkiego (wewnetrznie i zewnetrznie)
3. Odpowiedzialno$¢ — dostownie za wszystko (wewnetrznie i zewnetrznie)

Odpowiedzialnos¢ jest przeciwienstwem syndromu ofiary.
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Czy ofiara cos robi ?

NIC.

Czuje bezsilnos¢, beznadziejnos¢ i ciggle ma wymowki: ,nie moge, nie wiem, nie umiem, nie potrafie,
to jest za trudne dla mnie” i obwinia $Swiat zewnetrzny — uwaza, ze przyczyna czego doswiadczyita i
doswiadcza jest w Swiecie zewnetrznym. Obwinianie wynika ze sttumionego poczucia winy i
strachu-leku..

Obwinianie, to nieswiadoma projekcja ego, wewnetrznego poczucia winy na $Swiat zewnetrzny.
Obwinianie to ucieczka od poczucia winy i wziecia odpowiedzialnosci za swoje intencje, decyzje,
zachowania i dziatania i za ich konsekwencje — za swoje zycie.

Kazdy ma wybbér:

By¢ — czu¢ sie ofiarg swiata zewnetrznego, czy wzig¢ catg odpowiedzialnos¢ za swoje zycie (w tym,
za to co mam w swoim umysle) i tworzy¢ swoje zycie.

Uczciwosé droga do uzdrowienia
»W programach podnoszenia $wiadomosci ogdlnie mowi sie, ze czlowiek jest bez mocy,
dopOdki nie zacznie moéwic prawdy.
Wszystkie zorientowane duchowo grupy samopomocy wymagaja takiego pierwszego kroku.
Sa one jednomysine w kwestii tego, ze otwarty umyst i gotowos¢é sg koniecznymi warunkami,
aby ruszy¢ do przodu. Innymi stowy, cztowiek musi osiggnac¢ pole energii 200 (ODWAGA) w
swoim rozwoju, aby mozna go byto uzdrowic.”
David R. Hawkins — ,Sita czy Moc”

’Na poziomie ODWAGI, gdy méwi sie prawde, pole energii idzie w gére, w strone tego, co jest
pozytywne, wspiera i wzmacnia zycie. Jest to energia zywotnosci, ktéra jest zestrojona z
prawoscia i uczciwoscia”

David R. Hawkins — ,Przywracanie zdrowia”

»Poczatkowym efektem przyjecia odpowiedzialnoSci za prawde we wifasnym zyciu jest
wzniesienie sie z nizszych poziomoéw energii do poziomu 200 (ODWAGA)-krytycznego
poziomu, na ktérym po raz pierwszy pojawia sie moc i ktory jest punktem wyjsciowym
wszystkich wyzszych pozioméw. Odwaga do zmierzenia sie z prawdg prowadzi ostatecznie do
poziomu $wiadomosci akceptacji na poziomie 350, na ktérym pojawia sie wieksza moc. Tutaj
dopiero znajduje sie wystarczajgco duzo energii, aby rozwigzaé wiekszosé problemoéw
spofecznych. To z kolei prowadzi do jeszcze wigekszej dostepnej mocy na poziomie
mifos$ci-500. Znajomos¢ swoich wifasnych sftabosci, oraz tych, ktére cechuja innych ludzi,
pozwala na pojawienie sie wybaczenia, a dzieki temu takze wspoiczucia. Wspobiczucie otwiera
drzwi fasce i prowadzi do ostatecznego uswiadomienia sobie, kim jesteSmy i dlaczego
znalezlismy sie tutaj, oraz do zrozumienia ostatecznego zrodfa wszelkiej egzystencji”.

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

,Odwaga posiada motywacje, moc i site, aby przekroczyé¢ opér, stawi¢ czota wyzwaniom oraz
przepracowaé je z mestwem i determinacja, co z kolei wzmacnia zdolno$é do aktualizowania
decyzji. Odwaga jest potrzebna, poniewaz na jej poziomie wcigz dostrzega sie problemy i
trudnosci, ktére wymagaja wysitku i determinacji, by je przepracowaé. A zatem pozorne
przeszkody moga by¢ tak naprawde oczekiwaniami, ktére ulegly projekcji: nie biorg sie one
jednak z rzeczywistos$ci, ale z pozostalego pozycjonowania. Odwaga moze przewidzie¢
problemy, z jakimi trzeba sobie poradzi¢, takie jak dyskomfort, niecheé¢, niepewnos¢ czy
niepokdj”.

David R. Hawkins — ,Przekraczanie pozioméw $wiadomosci”, S. 174
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Odzyskiwanie swojej mocy zaczynamy od:

1.Uczciwosci wobec siebie i przyznania, ze czujemy sie bezsilni.
2.Zrozumienia na co mamy wplyw, a na co nie.

3.Wziecia odpowiedzialnosci za swoje uczucia.

4.Swiadomego wyboru zycia w $wiecie harmonii i spokoju.

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

Poczucie bezsilnosci nie oznacza, ze jestesmy catkowicie bezsilni wobec siebie, oznacza ze
przestajemy manipulowac i kontrolowa¢ czyms$ na co nie mamy wptywu, czyli czyms$ poza nami . W
momencie, gdy to sobie uswiadomisz, mozesz te moc swiadomie odzyskac¢, bo ukierunkujesz swojg
energie na co$ na co masz wplyw , czyli na samego siebie, swoje decyzje, wybory i dziatania.
Pomoze ci w tym obserwacja twoich zwigzkdéw przesztych i obecnych oraz okreslenie stopnia swojej
nieswiadomosci w tych relacjach. Bezsilno$¢ jest bardziej zwigzana z czyms na co my$limy, ze mamy
wplyw a faktycznie wptywu nie mamy. Na przyktad manipulant i kontroler bedzie chciat kontrolowac¢
innych, czesto robigc to nieswiadomie , bo nie potrafi pogodzi¢ sie z bezsilnoscig wobec wplywu na
innych i przerzuca na nich zmiane, ktdrg chce tak naprawde zrobi¢ w sobie. Jest przekonany , ze ma
wplyw na drugiego cztowieka i dlatego probuje go zmienic, kontrolowaé , dominowac¢ nad nim. Jest to
zaprzeczenie wolnosci i dania przestrzeni innym bycia takimi jacy sa, czyli brak szacunku wobec
innych. Narcyzi i egoisci nie chcg poczu¢ bezsilnosci( jest to ich najwiekszy lek) , bo stawiajg sie w
roli Boga, dlatego tez ich gtébwne zachowania sg oparte na sile, ztosci, agresji, dominacji tak jak to jest
w roli przesladowcy w trojkgcie winy.

Trzeba zrozumie¢, iz bezradnos$¢ a bezsilnos¢ to dwie rézne rzeczy. Bezsilnosc¢ jest bardziej zwigzana
z prébami kontroli tego na co nie mamy wplywu, natomiast nasze ego méwi nam ze mamy stawiajgc
sie w roli Wszech$wiata, a bezradnos¢ z brakiem odpowiedzialnosci i poczucia mocy wobec tego na
co mamy faktyczny wptyw, czyli na samego siebie. Gdy oddajemy wtadze nad sobg czemus na
zewnatrz , zaczynamy czu¢ bezradnos¢ wobec wlasnego zycia, bo tracimy kontakt ze sobg.
Uczciwos¢ ze sobg jest droga do przyznania sie przed soba do swoich prawdziwych intencji i
droga do wyjscia poza swiat przetrwania

Uczciwos¢ wobec siebie pozwala nam wyj$¢ poza nasze wyobrazenie o nas samych i przyjaé siebie
w petni takimi jakimi jesteSmy naprawde. Nie da sie siebie zaakceptowaé dopdki nie przyzna sie
przed sobg samym do posiadania swoich wad i stabosci. Aby wyj$¢ poza manipulacje i kontrole
trzeba zauwazy¢ u siebie te uwarunkowania oparte na swiecie przetrwania i systemie walki i ucieczki.
dopiero , gdy zauwazymy je u siebie i przyznamy sie przed sobg do nich , mozemy podejmowaé
nastepnym razem inne wybory i decyzje, dokonaé innego wyboru niz zawsze to robiliSmy z automatu.
Dlatego miedzy innymi Hawkins pisze w poziomach przekraczania $wiadomosci iz poziom prawdy sie
zaczyna od odwagi , do staniecia przed sobg samym bez idealnego wyobrazenia o sobie, czyli
dostrzezenie tego jak jest naprawde z nami. Wtedy przestajemy tak naprawde uciekaé¢ przed sobg i
goni¢ za idealnym wyobrazeniem samego siebie, a zaczynamy nawigzywacé kontakt ze sobg i
zaczynamy by¢ w jednosci mysli, czucia i dziatania, co poteguje naszg moc wewnetrzna.
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Zakres
odpowiedzialn
08ci

Role

Stany

Mysli

Postawa
odpowiedzialn
oSci

Podejscie do
pomocy

Podejscie do
zdania innych

Podejscie do
bdlu
emocjonalneg
o]

Wolnosé
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Odciecie sie od
odpowiedzialnosci, braki

Narcyzm, przesladowca,

Rozproszenie , niebyt

Niewolnik mysli, tworzenie
myslami braku czegos,
koncentracja na braku i
cierpienie z tego powodu

Za nikogo, wypieranie
odpowiedzialnosci,
zrzucanie jej na innych,

Obojetnosé, sztywnose¢ ,
odciecie sie

Nie stucha, zamyka sie na
innych zdanie, narzuca
swoje zdanie

Zamyka sie , chtod,
odciecie, ucieczka

Przymus, nakaz, presja i
cisnienie,

Odpowiedzialnos¢,
rébwnowaga

Autentycznosc,
bycie sobag

Swiadoma
obecnosé

Swiadomy
obserwator,
Uczestnik zycia

Zdrowa
odpowiedzialnos¢

Wobec innych

Empatia wobec
innych, zrozumienie
i obecnos¢

Otwartos¢ na rézne
perspektyw

Rozumie uczucia
innych poprzez
zrozumienie
swojego bolu

Wolnosc¢
emocjonalna

Nadodpowiedzialnosc,
nadmiary

Wspodtuzaleznienie,
wybawca, meczennik,
misjonarz,

Nadmiar koncentrac;ji

Niewolnik mysli , brak
wolnos$ci , nadmiar uwagi i
koncentraciji, cheé
ogarniecia wszystkiego,
zalezno$¢ od wszystkiego,

Za innych

Ratuje, naprawiam innych

Naiwnosé

Przejmuje uczucia innych,
wykorzystuje do swojego
cierpienia

Nattok emociji, w tym
wchodzenie w emocje
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Ciato

Zajmuje sie w
relacji

Na czym nam
zalezy wtedy

Postawy

Emocje jakimi
jestesmy
kierowani

Podejscie do
wszechs$wiata

Podejscie do
swoich emocji
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Sztywne , napiete

Kontrolowaniem, dominacja,
pilnowaniem, zazdro$¢

Kontroli innych. Ustawianiu
innych. Posiadania racji,
Wyzszosci

Manipulator, Kontrolujgcy.
Pyszny. Dumny i
przemadrzaty.
Narzucajgcym. Surowym.
Wymagajgcym.
Oczekujgcym( kto$ ma
postepowac tak jak sobie
zycze)

Nienawisc¢ i wstret do siebie,
gteboko zakorzeniony
toksyczny wstyd.

Walka z zyciem, zamknigcie
sie na energie zycia.
Mocowanie i sitowanie sie z
wszechswiatem, z zyciem.

Odcinanie sie od nich ,
ttumienie ich, przerzucanie

Odprezone,
zrelaksowane

Relacjg z drugg
osobg. Drugg
osobg. Uczuciami.
Czescig wspdlng
zwigzku i sobg

Wspotpracy,
Szczesciu i radosci.
Prawdzie. Uczciwej
i szczerej relaciji

Troskliwy.
Wspierajacy.
Dbajacy. Kochajacy.
Otwarty. Ufny.
Pokorny

Czystos¢ intenciji,
dawanie
bezwarunkowosci

Dopasowanie
swojej woli do
energii
wszechswiata i
dziatanie w
jednosci.

Odpowiedzialnos¢
za swoje emocje

innych, uczucie
przyttoczenia, nadmiaru

Zmeczenie, brak energii

Szukaniem rozwigzan ,
odpowiedzi za innych.
Poswieceniem siebie.
Okolicznosciami. Zeby
miec racje. Tym jak
wypada, pozory.

Podziwie. Aprobacie.
Uwadze. Akceptacji.
Docenieniu.

Ulegty, podporzadkowujgcy
sie,nie posiadajgcy
swojego zdania, zalezny,

Podswiadome poczucie
kary, che¢ zastuzenia na
mitos¢, kojarzenie mito$¢ z
uwagg, uznanem

Traktowanie siebie jako
osobe odpowiedzialng za
caty wszechswiat.

Ucieczka przed nimi,
widzenie ich w innych,
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na innych. Nie naprawianie innych, tego
akceptowanie ich w innych. €O sie ma w sobie.

To NIE jest moja

odpow;edzialnosc:

Stowa | Pomysty
innych Mz= & . - v ' iﬂﬂ)ﬂ'Ch
ludzi , . LN . ludzi

Btedy Mc 1. moje dziatan Dziatania
innych [ ko ! innych
ludzi " ' ludzi

Przeko- Uczucia
nania | innych
innych ludzi
ludzi

Konsekwemcje dziatan

M.
Pasterski

innych ludzi

3.Wziecie odpowiedzialnosci za swoje uczucia.

Osoba, ktéra odczuwa skutek, jest tg samg osobg, ktéra stworzyta przyczyne. Niektorzy ludzie, kiedy
po raz pierwszy dowiadujg sie o tworzeniu swojej rzeczywistosci, sg tym bardzo podekscytowani.
Jednak po jakim$ czasie idea ta staje sie jeszcze jedng teorig filozoficzng, ktéra nie ma zastosowania
w ,rzeczywistym Swiecie”. By¢ moze beda o niej méwic, ale nie beda nig zyé. Dlaczego? Wiele oséb
nie wykorzystuje w petni swojej mocy, poniewaz nie potrafi albo nie chce i boi sie dziata¢. Korzysci z
pozostawania ofiarg (zawsze jest kto$, kto sie mng zaopiekuje; ktos, na kogo moge zrzuci¢ wine;
kogo moge kontrolowaé; nad kim moge dominowac) sg zbyt duze, aby z nich zrezygnowa¢. Osoby
takie przestajg zy¢ Swiadomie, najpierw zapominajg o procesie samoobserwacji i o tym, ze sarni
tworzg swoje zycie, pdzniej wracajg do starych nawykow twierdzac Zze co$ jest nieprawda.

Pozostajac w cyklu ofiary , tworzymy rzeczywisto$¢ w sposob nieswiadomy. W cyklu wolnosci
tworzymy rzeczywisto$¢ swiadomie. Oprécz energii do zycia, jakg czerpiemy z pozywienia, ciepta i
kontaktu z innymi ludzmi, istnieje jeszcze jedno zrdédio energii. Mozna je opisa¢ jako zbiorowg
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Swiadomos¢ wszystkich istot zywych i nieozywionych. Nazywamy jg réwniez prawdziwym Ja. Jest to
ta czes¢ nas samych, ktéra tgczy sie z wszystkim, co jest. Tracimy to potgczenie, kiedy:

e nie zyjemy w chwili obecnej, poniewaz jedno z pieciu przywigzan (poréwnanie, osgdzanie,
opor, utozsamianie sig, analizowanie) odcigga nas od niej;

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

e wazniejsze od nas samych stajg sie rézne rzeczy, wydarzenia czy zwigzki z innymi ludzmi;

e wierzymy, ze to, co wywotuje w nas lek, jest prawdziwe.

Zrozumienie , ze sami tworzymy swoja osobistg rzeczywistosé oraz emocje w nas i naszg
energetyke wymaga od nas zrobienia trzech krokéw.

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

Obserwacja siebie pozwala nam dojrze¢ nasze emocje, mysli , schematy i zaleznosci jakie wystepuja
miedzy nami a wszechswiatem. Dlatego samoswiadomos$¢, poznanie siebie samego jest tak wazne,
pozwala nam to uswiadomi¢ sobie nasze leki, ograniczenia, paranoje i ustabilizowac instynkt, czyli
naszego mysliciela. Samoobserwacja daje nam mozliwos¢ wprowadzenia obecnosci, Swiadomosci w
to co nieswiadome jest i odnalez¢é wewnetrzny spokdj, rownowage, harmonie.

KROK DRUGI: WZIECIE ODPOWIEDZIALNOSCI ZA TO, CO TWORZYMY.

Mylenie odpowiedzialnosci z kara.

Dlaczego ludzie tak bardzo bojg sie wziecia odpowiedzialnosci ? Bo kojarza odpowiedzialnos¢ z
kara, system kar i nagréd stosowany w dziecinstwie prowadzi do leku przed odpowiedzialnoscig i
wzieciem spraw w swoje rece. Stosowanie systemu kar i nagrod moze doprowadzi¢ tez do zycia w
ktamstwie, gdy dziecko boi sie przyzna¢ do tego jak jest naprawde, zaczyna klamac i wymyslaé
historie, czasem ktamiemy tak szybko ze nawet sobie nie zdajemy z tego sprawy, po to tylko aby nie
przyznac sie do tego jak jest. A im bardziej dusimy prawde tym bardziej rosnie w nas wstyd, konflikt
wewnetrzny , zagubienie i chaos. Klamstwa w konsekwencji prowadzg do zaktadania masek i
odgrywania kogos kim nie jesteSmy co jest bardziej pogtebia konflikt w nas, w ten sposéb tworzymy
jeszcze wieksze rozdzielenie i separacje w sobie. Swiat fantazji i wyobrazen przeniesiony przez
dziecko do dorostego zycia staje sie blokadg i powodem odizolowania. Dlatego z czasem uczymy sie
zrzuca¢ wine na $wiat zewnetrzny za nasze zycie i zapominamy, iz to my decydujemy o tym jak ono
przebiega. Wraz z petng odpowiedzialnoscig przychodzi wolno$¢ bycia takimi jakimi jestesmy
naprawde i autentycznos¢ w byciu soba.

Gdy jestesmy nie obecni w tu i teraz, zamiast dawa¢ odpowiedz pochodzgcg z chwili obecnej,
reagujemy odczuciami z przesztosci. Jezeli reagujemy na jaka$s sytuacje rozdraznieniem
emocjonalnym, oznacza to, ze staramy sie rozwigzaé¢ problem z dorostego zycia z pozycji zranionego
dziecka i patrzymy poprzez jego przekonania. Tak wiec nasza umiejetno$¢ odpowiedzi na uczucie czy
sytuacje okres$la stopien naszej odpowiedzialno$ci i $wiadomosci w danym momencie. Swiadomo$é i
prawdziwa odpowiedzialno$¢ sg synonimami, jezeli wiec jesteSmy odpowiedzialni, bedziemy tez
wiasciwie odpowiada¢ na sytuacje. Natomiast nieodpowiedzialno$¢ wynikajgca z nieswiadomosci
oznaczac¢ bedzie reakcje zamiast odpowiedzi i stawanie sie ofiarg przesztosci.

Jestem gotowy wzigé odpowiedzialnos¢ za swiadome tworzenie kazdego aspektu mojego
zycia.

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

Przejscie do dziatania z poziomu wiedzy i iluzji mocy opartej na samej wiedzy nie jest tatwe, bo trzeba
wyjS¢ ze swojej gtowy i przejs¢ do doswiadczania zycia, wtedy tak naprawde realnie jestesSmy w
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stanie doswiadczy¢ swoich lekéw i przechodzi¢ przez kolejne swoje ograniczenia. Jednak dziatanie
daje nam prawdziwg moc i wiare w siebie, to w dziataniu zmieniamy catkowicie swojg energig i
budujemy wewnetrzng pewnos¢ siebie, czy tez zaufanie do samego siebie. Wtedy tak naprawde
taczymy sie z ciatem i tworzymy jedno$¢ uczucia, mysli i woli Kiedy zdamy sobie sprawe z tego, ze
nie istnieje nic poza nami, co mogtoby nas zrani¢ lub uczyni¢ z nas ofiare, zacznie sie w nas proces
transformacji leku w mito$¢. Bedac swiadomi, ze sami mozemy zdecydowac, jakich doswiadczen
pragniemy, mamy wyboér pomiedzy wyjsciem z cyklu ofiary lub pozostaniem ofiarg. Wybor jest oznaka
wolnosci, a wolnos¢ polega na Swiadomym tworzeniu takich dodwiadczen, jakich chcemy
doswiadczac.

4. Swiadomy wyboru zycia w $wiecie harmonii i spokoju.

WYBORY | DECYZJE.

Aby dojrze¢ rozwigzania, prawde trzeba bra¢ konsekwencje za wszystko co sie robi , aby méc
pracowac nad sobg trzeba bra¢ pod uwage rezultaty jakie wyszty w rzeczywistosci. Tylko konfrontacja
z prawdg jak jest daje mozliwosc¢ akceptacji jej i realnej zmiany. Konsekwencjami naszych decyzji i
wyboréw jest nasze obecne zycie i to jak ono wyglada. Konsekwencjg naszego zycia z kiedys jest
obecne tu i teraz. Ucieczka przed zobaczeniem jak jest w tu i teraz , jest ucieczkg od swojej historii,
od swoich decyzji i wyboréw. A co za tym idzie ucieczkg od lekcji jakie mozemy wyciggng¢ z
przesztych doswiadczen. Madros¢ to wyciggniecie lekcji, informacji z przeszlych doswiadczen, a
wprowadzenie tej madrosci w zycie daje realne zmiany i tworzenie nowego, ktore nie jest powtorka
tego co byto.

" Kiedy budzimy sie duchowo, zaczynamy rozumieé¢ wszystkie rodzaje programowania, ktérym
zostaliSmy poddani i mozemy zaczaé¢ sie od nich uwolnié. A jesli méwimy o uwalnianiu sie od
programowania mentalnego, emocjonalnego i energetycznego, to w zasadzie budzenie sie
duchowo i stawanie sie mistrzami w " grze enerygii ,,.

Kiedy mowimy o energiach w obszarze duchowosci, méwimy w sposob jasny o wibracji i "
poziomie wibracyjnym ,,. Wielu nie wie bardzo wyraznie, co znaczg te " wibracje ,,... ale wiem
na pewno, ze chca mie¢ " wysokie wibracje " ,,...

" poziom wibracji " jest w zasadzie wyznacznikiem czestotliwosci, z jakg dokonujesz wyboréw
opartych na najwyzszych wartosciach: MifoSci, szacunku do siebie i innych, Wspébfczucia,
Dobroci, Jednosci, Harmonii itp.

Wiec jesli masz wyzszy poziom wibracji, czesciej dokonujesz takich wyboréw niz gdy masz
niski poziom wibracji. Kiedy masz wyzszy poziom wibracji mysli cze$ciej skupiaja sie na tak
wysokich wartosciach, Twoje sfowa i czyny czesSciej odzwierciedlajg te wysokie wartosci,
decyzje, ktore podejmujesz opieraja sie na wysokich wartos$ciach.”

Matt Kahn

Kazdego dnia nieustannie dokonujemy réznego rodzaju wyboréw, w wiekszosci nieswiadomych.
Wybieramy uczucie szcze$cia lub nieszczescia, zadowolenia lub rozczarowania, akceptacji lub
osgdu, mitosci lub leku. Na podstawie tych wyboréw podejmujemy decyzje o tym, jak bedzie sie
uktadac nasze zycie. Dzieje sie to tak szybko, ze nie jesteSmy pewni, czy sami dokonali§my takiego
osgdu, czy tez jakas niewidzialna sita zrobita to za nas. Wazne jest, aby obserwowaé wiasnie te
automatyczne reakcje i negatywne decyzje, kioére tworzg naszg codzienng rzeczywistos¢ i
odpowiedzialne sg za tworzenie zycia, w ktérym brak jest mitosci, szczescia i wolnosci. Ludzie sg
nieszczesliwi nie z powodu niefortunnego zrzgdzenia losu czy swojej traumatycznej przesziosci, ktérg
za wszystko obwiniajg. Osoba nieszczesliwa to taka, kidéra podswiadomie decyduje, by byc¢
nieszczesliwg wobec tego co sie dzieje. Ten nie uswiadomiony wybor tworzy wokét niej pole
energetyczne okreslonej energii jakg wysyta w wszech$wiat. Wybér bycia szczesliwym jest tak
naprawde dla odwaznych oséb, ktére decydujg sie by¢ szczesliwe po prostu. Ciggle mamy mozliwo$é
wyboru. Wybér czy ocenia¢, czy rozumieé. Czy rywalizowaé, czy wspotpracowaé. Czy poréwnywac
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sie, czy traktowaé wszystkich tak samo bez sztucznego pompowania . Czy potepiaé, czy wspoétczué.
Czy kontrolowaé, czy ufa¢. Czy stawia¢ opor czy akceptowaé . Czy uciec przed doswiadczaniem
zycia, czy stawi¢ sie do doswiadczenia . Czy czu¢ , czy tez zamykaé sie na czucie . Czy tworzy¢
iluzje , czy wybiera¢ prawde.

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

No i tu kij w mrowisko, bo wedtug mnie nie kazda droga i nie kazdy wybér spetnig marzenia Duszy.
Spetnianie marzen i wejscie na droge duszy zalezy od tego jakie decyzje podejmujemy i czy jestesmy
Swiadomi co sie kryje za decyzjami. Dziatanie na autopilocie powoduje , Zze podejmujemy decyzje
oparte na leku i oddalamy sie od tego co naprawde pragniemy, a pdzniej cierpimy , Ze czego$ nie ma
, gdzie tak naprawde sami doprowadziliSmy do okreslonego stanu rzeczy. Mozna si¢ bigkacC i
powtarzac ciggle te same emocje , mysli , wzorce w nieskonczono$¢, a mozna wejsé w proces
transformacji swiadomie i siegnaé po to co chcemy otwierajac sie na coraz wiekszg obfitos¢ i
przyjmujgc coraz wigecej mitosci do naszego zycia. W koncu trzeba dorosng¢ i wzig¢ w swoje rece te
rzeczy , ktére sg zalezne od nas i na ktére mamy wptyw a reszte w zaufaniu powierzy¢ sile wyzszej
od nas, w ten sposob wchodzimy w dostrojenie do energii wszechswiata.

Decyzje oparte na starym, tworzenie nowego.

Podczas kazdej Twojej sytuacji zyciowej masz wybor, albo reagujesz wedtug starego wzorca i
utrwalasz stary destrukcyjny schemat, albo jestes pionierem nowego i wchodzisz w nowa
energie, podejmujgc nowe decyzje i dokonujac nowych wyboréw.

Tak samo jest z poziomami swiadomosci, by wejsé w nowy poziom i utrwali¢ go w swoim zyciu trzeba
konsekwentnie podejmowaé decyzje wedtug nowego zrozumienia i poszerzonej $wiadomosci.
Przyktadowo osoba w ktérej zyciu rzadzi lek podejmuje kazdg decyzje w oparciu o lek przed czyms,
przez co ciggle sie kurczy jej energia, co prowadzi do zycia w ciggtym wycofaniu, zamrozeniu, braku
energii i ucieczki od doswiadczania zycia. Aby wyj$¢ poza ten poziom trzeba mie¢ swiadomosc¢
swoich lekow , nie tyle walczy¢ z nimi i nie wypierac ich, tylko by¢ ich $wiadomymi i w obliczu ich
pojawienia sie podejmowac¢ nowe decyzje oparte na odwadze , nowych wyborach, mozliwosciach i
dziataniach. Co w konsekwencji doprowadzi do wejscia w nowy poziom $wiadomosci. To nie znaczy
ze lek sie nie bedzie pojawiac, to znaczy ze osoba wyrobi w sobie nowe postepowanie w obliczu leku
i bedzie wybierac inaczej lub tez po czasie wybierze inaczej pomimo bycia w leku.

Cwiczenie 1: Arkusz odpuszczanie oporu przed sobg i powrdt do wewngtrznego zasilania.
Dlaczego blokuje siebie i jak wrdcic do dziafania z migjsca kontaktu, a nie przymusu.

Krok 1. Rozpoznanie — jak wyglada méj opér przed byciem sobg?
Opodr rzadko méwi: ,boje sie siebie”.

Czesciej wyglada jak:

— odkfadanie decyzji,

— czekanie na ,lepszy moment”,

— ttumienie potrzeb,

— wycofywanie sie w ostatniej chwili,

— nadmierne analizowanie,

— perfekcjonizm,

— wchodzenie w role ofiary,

— méwienie ,to nie dla mnie”,

— poréwnywanie sie z innymi,

— zycie ponizej swojego potencjatu.

Gdzie w moim zyciu blokuje siebie najbardziej?
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Krok 2. Gdzie opor pojawia si¢ w moim ciele?

Zamknij oczy. Wez spokojny oddech.
Gdzie czuje blokade?

— splot stoneczny (brak mocy),

— klatka piersiowa (zamkniecie),

— gardfo (brak wyrazania siebie)

— brzuch (napiecie / lek),

— nogi (brak ruchu do przodu),

— catle ciato (zamrozenie).

To uczucie ma jakosé:

— leku,

— wstydu,

— napiegcia,

— ciezaru,

— pustki,

— braku energii.

Co moéwi moje ciato, gdy mysle o dziataniu w zgodzie ze sobg?

Krok 3. Przed czym ten opor mnie chroni?

Op6r nie jest wrogiem. On probuje Cie ochronié.
Moze chroni¢ przed:

— porazka,

— odrzuceniem,

—ocena,

— utratg akceptacji,

— byciem ,za duzo”,

— pokazaniem siebie,

— odpowiedzialno$cia,

— zmiana.

Jesli naprawde pozwole sobie by¢ soba, boje sieg, ze:

Krok 4. Brak wewngtrznego zasilania (brak oparcia w sobie).

Czesto nie chodzi o brak odwagi. Chodzi o brak poczucia, ze ,mam na czym stang¢”.
Zadaj sobie:Czy w moim zyciu byto poczucie wsparcia?

Czy moze bardziej byto:

— brak emocjonalnego wsparcia,

— krytyka zamiast wzmacniania,

— brak poczucia bezpieczenstwa,

— musiatem radzi¢ sobie sam,

— ttumitem siebie, zeby przetrwac.
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Mogtem nauczy¢ sie:

— nie ufa¢ sobie,

— ba¢ sie dziatania,

— kojarzy¢ site z zagrozeniem,

— nie czu¢ wsparcia ,za sobg”,

— wycofywacé sie zamiast i$¢ do przodu.

Co czuje, gdy mysle o zaufaniu do siebie?

Krok 5. Opor a moj wewnetrzny dialog (nizsze ja).

Ta cze$¢ w Tobie méwi:

,Nie wychylaj si¢”

»,10 nie ma sensu”

.Nie dasz rady”

.Nie jestes$ gotowy/a”

,Zostaw to”

Jakie zdanie najczesciej stysze w swojej gtowie?

A pod spodem czuje:

— lek,

— samotnosé,

— brak wsparcia,

— brak wiary,

— zmeczenie.

Krok 6. Spotkanie z czescia, ktdra sie boi.
Zamknij oczy. Zobacz te czesc siebie.

lle ma lat?

Czego wtedy potrzebowata?
— bezpieczenstwa,

— wsparcia,

— akceptaciji,

— zgody na bycie sobag,

— pozwolenia na btedy.
Powiedz do niej:

,Widze Cie.”

,Nie musisz juz sie chowac.”
,Nie musisz by¢ idealnaly.”
.~Jestem teraz z Tobg.”
»Zrobimy to razem, krok po kroku.”
Jak reaguje ciato?
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Krok 7. Przetaczenie — powrdt do siebie.

Pot6z dton na ciele (klatka / brzuch). Oddychaj spokojnie. Powiedz:
~Widze maoj opér.”

,Dziekuje, ze probowates mnie chronic¢.”

,Nie musze juz uciekac.”

,Moge zrobi¢ maty krok.”

,Moge by¢ sobg bez walki.”

Zauwaz: czy pojawia sie cho¢ odrobina przestrzeni?

Krok 8. Nowa definicja dziatania.

Nie chodzi o wielkie zmiany.

Dziatanie to:

— powiedzenie prawdy,

— postawienie granicy,

— zrobienie matego kroku,

— pokazanie sie,

— sprobowanie,

— poproszenie o pomoc.

Jedna mala rzecz, ktérg wybieram dzis:

Krok 9. Integracja — mikrokrok.
Zmiana nie dzieje sie przez presje. Dzieje sie przez powtarzalnosc¢.
Moj jeden konkretny krok dzisiaj:

Po czym poznam, ze wracam do siebie?
— wiecej spokoju,

— mniej napiecia,

— wiecej ruchu,

— mniej odktadania,

— wiecej kontaktu ze soba.

Moja oznaka zmiany:

Najwazniejsze:
To nie brak sity Cie blokuje. To brak kontaktu ze soba.
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A kiedy wracasz do siebie... energia zaczyna ptyng¢ naturalnie.

Alternatywa dla Akademii

Przekraczanie pozioméw swiadomosci. Od cierpienia do wewnetrznej wolnosci.

Informacje o kursie

sPrzekraczanie pozioméw swiadomosci” to kurs online stworzony dla 0séb, ktére chcg samodzielnie
pracowac nad sobg, swoimi emocjami i Swiadomoscig w krétszym czasie.

Link do kursu:

https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/przekraczanie-poziomow-swiadomosci-od-cierpienia-do-wewnetr
znej-wolnosci/

To proces dla ludzi, ktorzy:

czuja, Ze zyja w trybie przetrwania,

odczuwajg napiecie, chaos emocjonalny lub wewnetrzne zmeczenie,
chca lepiej rozumiec siebie i swoje reakcje,

chca odzyskaé kontakt ze sobg i swoim ciatem,

sg gotowi Swiadomie pracowaé nad zmiang swojego zycia.

Kurs prowadzi krok po kroku przez proces:

V2 zauwazania siebie,

V2 pracy z emocjami,

V2 uwalniania napieé i bélu emocjonalnego,

V£ wychodzenia z trybu przetrwania,

V2 budowania wiekszej $wiadomosci i wewnetrznej wolnosci.
To nie jest tylko teoria. To praktyczny proces oparty na:
lekcjach video,

éwiczeniach,

medytacjach prowadzonych,

pracy z ciatem,

pracy z emocjami,
zwiekszaniu samoswiadomosci.

Co daje ten kurs?
Dzieki temu procesowi mozesz:

¥ lepiej rozumiec siebie i swoje mechanizmy,
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¥ uspokoi¢ uktad nerwowy,

¥ zmniejszy¢ poziom napiecia i leku,

¥ odzyskac kontakt z wtasnymi emocjami,

¥ przestaé ttumi¢ emocje,

¥ uwolni¢ czesé boélu emocjonalnego z przesztosci,
¥ wyjsc¢ z roli ofiary i trybu przetrwania,

¥ zwiekszy¢ poczucie sprawczosci,

¥ nauczy¢ sie zdrowiej przezywac emocje,

¥ budowa¢ wiekszy spokoj i rownowage,

¥ rozwing¢ wiekszg $wiadomos¢ siebie,

¥ odzyskac wiecej lekkosci, energii i obecnosci w zyciu.
Dla kogo jest ten kurs?
Ten kurs jest dla Ciebie jesli:

v chcesz popracowac nad sobg we wlasnym tempie,
v interesuje Cie rozwoj $wiadomosci,

v chcesz lepiej radzi¢ sobie z emocjami,

v czujesz, ze utkngtes w starych schematach,

v masz do$¢ ciggtego napiecia i walki ze soba,

v’ chcesz odzyskac¢ spokdj i kontakt ze sobg,

v jestes gotowy na Swiadomg zmiane.
Co znajdziesz w kursie?
= lekcje video,

2 medytacje prowadzone,

/" éwiczenia i arkusze pracy,

V2 praktyki zwiekszajgce $wiadomosé,

¥ materiaty dotyczgce emociji i uktadu nerwowego,
@ proces wychodzenia z trybu przetrwania.

Panele kursu

@) il
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Panel 1: Zauwazanie siebie i swoich emocji.

Nauczysz sie obserwowaé swoje emocje, mysli i reakcje oraz budowa¢ wiekszy kontakt ze sobg i
swoim ciatem.

Panel 2: Uwalnianie nadmiaru wypartych emocji.

Poznasz sposoby zdrowego przezywania emociji i uwalniania napie¢, leku oraz nagromadzonej ztosci.

Panel 3: Uwalnianie nadmiaru bolu emocjonalnego.

Praca z poczuciem winy, wstydem, bélem emocjonalnym i wewnetrznym dzieckiem.

Panel 4: Uwalnianie uraz, zalu i wybaczanie.

Proces uwalniania ciezaru przeszto$ci, zalu, smutku i poczucia krzywdy.

Panel 5: Przekraczanie poziomu przetrwania.

Wychodzenie z apatii, bezsilnosci i trybu przetrwania oraz odzyskiwanie swojej sity i sprawczosci.

Panel 6: Wyzsze poziomy swiadomosci.

Budowanie wiekszej swiadomosci, mitosci do siebie, autentycznosci, wdziecznosci i wewnetrznej
wolnosci.

Bonusy

t9 7 zasad bycia metafizykiem.

Materiat pomagajgcy spojrzec szerzej na zycie, emocje i Swiadomosg¢.
t3 7 praw obfitosci Chopry.

Materiat dotyczacy obfitosci, energii zycia i wewnetrznego nastawienia.

3 Podstawowe skiadniki $wiadomego tworzenia.

Materiat pokazujacy, jak nasze mysli, emocje i dziatania wptywajg na kierunek zycia.

9 3 powody niepowodzen w kreowaniu pozytywnej rzeczywistosci.

Materiat wyjasniajgcy, dlaczego sama teoria i pozytywne myslenie czesto nie wystarczaja.

t4 Poddawanie perfekcjonizmu.
Materiat pomagajgcy zmniejszy¢ presje, napigcie i nadmierne wymagania wobec siebie.

Ten kurs jest procesem
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To nie jest szybka motywacja ani chwilowy impuls.
To proces stopniowego powrotu:

V2 do siebie,

V2 do swojego ciata,

V2 do emocji,

V2 do wigkszej $wiadomosci,

V2 do spokojniejszego i bardziej prawdziwego zycia.

Od cierpienia do wewnetrznej wolnosci.
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