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Rozdzial 1

Poczucie braku
- przesskoda @ osigganiu sukcesow.

Czujesz czegos brak? Brak spokoju,
bezpieczenstwa, dostatku, radosci,
docenienia. Moze Ci brakowac tez
konkretnych, materialnych rzeczy jak:
pieniedzy, samochodu, domu.

Poprzez to, ze tego nie masz, czujesz
ztos¢, frustrujesz sie, martwisz, boisz,
walczysz.

Czesto nie wiesz, czego Ci brakuje, nie zdajesz sobie
sprawy  jakie  wewnelrzme  polrzeby  masz
niezaspokojone, ale uzvwasz roznych strategii, ktore
nie dziatajg, zeby je zaspokoic. Nieswiadome
potrzeby lo nieswiadome dziatanie.

Szukasz wciqz na zewnaqtrz, zeby te pustke w sobie
wypetnic.

BRAK



Skad o si¢ wzielo?

Dziecko w 100% jest zalezne od rodzicow, opiekundw, inaczej czekataby go
smierc. Dziecko do prawidtowego rozwoju potrzebuje: bezpieczenstwa,
bliskosci, mitosci, akceptacji, poczucia, ze jest wazne i szanowane. Niestety
nie byto to mozliwe, zeby zawsze | wszystkie potrzeby dziecka byty
zaspokojone. Bardzo czesto mozesz by¢ w tym stanie dziecka, kiedy
pragniesz zaspokoic¢ te potrzeby z zewnatrz i Ci sie nie udaje, bo to
nie dziata i nie przynosi efektéw. Juz dzieckiem nie jestes, ale strategie
dziatania masz przeniesione i wyuczone Ww dziecinstwie. To co sie
sprawdzato w dziecinswie, czyli pewne wybory, decyzje, odpowiedzialnos¢
spoczywata na rodzicach, zupetnie nie sprawdzajg sie obecnie. Najwiecej
brakow doswiadczytes w dziecinstwie, ale tak jest stworzony ten Swiat,
by nauczyC sie ten brak wypetnia¢, by wzia¢ odpowiedzialnosc
Za tworzenie swojego zycia.

Dziatanie w ,stanie dziecka” charakteryzuje sie tym, ze:
e unikasz dziatania, brania odpowiedzialnosci za siebie,
e bedziesz czekac¢ i zwlekac¢, az warunki sie poprawia lub jak ktos
za Ciebie to zrobi;
e dziatanie bedzie oparte, na tym w czym czujesz sie dobrze,
komfortowo, czyli to jest takie trzymanie sie swojej strefy komfortu.

Wyrabiasz w sobie stan dorostego, cho¢ w wiekszosci jest on stabo
uksztattowany. Stad ludzie czesto nie biorg odpowiedzialnosci za to co
myslg, co czujg, co robig, tylko zrzucaja na zewnatrz, poniewaz tego sie
nauczyli.

Umyst jest najbardziej programowany do 7 roku zycia. W tym czasie
nauczylismy sie, ze zawsze ktos jest winny tego co sie stato. Na przyktad:
dziecko sie przewrdcito o krzesto to winne krzesto: "niedobre krzesetko",
"Przez Ciebie mamusie gtdwka boli" i tak w tym magicznym swiecie iluzji
rosniemy. Szukamy winnych naszego cierpienia, by poczuc sie lepiej,
wowczas bardzo trudno nam wyjs¢ z krainy ofiar. Czujemy bezsilnos¢
I przekonanie, ze nic nie mozemy zrobic. Ta ksigzka ma przede wszystkim
uswiadomic¢ Ci jak duzo mozesz zrobi¢ ze swoim zyciem. Masz wptyw
Nna siebie, swoje reakcje, emocje i mysli, a to jest bardzo duzo.



Poczucie braku bierze sie z przekonania @ brak
i niedostatek, w to, ze zrodfo tego co potrzebujemy
jest na zewnqlrz nas.

Jesli wierzysz, ze zrodto nie znajduje sie w Tobie tylko na zewnatrz Ciebie —
zawsze bedzie Ci czegos brakowac. Lek wynika z przekonania, ze zrédto mocy
znajduje sie na zewnatrz Ciebie. Jezeli czujesz, ze to nie Ty masz wptyw na to
zrodto tylko ktos inny — uzalezniasz sie od innych ludzi.

Wiara w obfito$¢ oznacza takze wiare w sukces. Zrédto sukcesu znajduje
sie w Tobie. Wystarczy BYC tym, co jest twojq intencjqg stworzyé. Zobacz
czy jest w Tobie 100% poczucie, pewnosc, ze czeka Cie sukces bez wzgledu
na to za co sie zabierzesz.

Poczucie braku powoduje:

e wcigz Ci mato, caty czas czujesz niedosyt, takie ,uczucie gtodu”;

» skupiasz sie na swoich wadach, na brakach, na poczuciu, ze nie jestes
wystarczajacy taki jaki jestes. Masz wewnetrzne przekonanie, ze cos jest
z Toba nie tak

o widzisz wszedzie brak, skupiasz sie na tym co nie dziata. Kreujesz w ten
Sposob jeszcze wiekszy brak

“Poczucie wlasnej wartosci jest wewnelrznym doswiadczeniem. Spoczywa
w samym centrum ludszkiego istnienia. Fest Lym, co sam o sobie mysle i czuje —
nie tym, co o mnie myslg i czujg” — Nathaniel Branden

“Tragedia wielu ludzi polega na tym, Ze poczucia wlasnej wartosci poszukujq
wszedzie, tylko nie w sobie samych, dlatego ich wysitki nie przynoszq skutkow
— Nathaniel Branden



Poczucie braku to codzienne
odczuwanie walki, wysitku, stresu

Twoje mysli moga iS¢ w kierunku przysztosci, nie jestes spokojny, myslisz,
Zze cos$ na zewnatrz wypetni twoje poczucie szczescia. Nie jestes mysla, nie
jestes emocja. Znajduja sie one w twoim umysle, dlatego mozesz nauczyc¢ sie
je obserwowac i panowac¢ nad nimi. Mozesz by¢ swiadomy swoich mysli
i emocji - wymaga to oczywiscie trenowania. Mozg z automatu skupia sie
na tym co nie dziata.

KIEDY SKUPIASZ SIE NA BRAKU, WYSYtLASZ BARDZO MOCNY PRZEKAZ
DO WSZECHSWIATA, ZE BRAKUJE Cl CZEGOS. SAMOSPELNIAJACA SIE
PRZEPOWIEDNIA. JEZELI WIERZYSZ, ZE JESTES NIC NIE WARTY -
DOKLADNIE TYLE OTRZYMASZ.



Poczucie braku to program, ktory moze negowac i atakowac siebie, ze jeszcze
czegos nie masz. | bardzo obnizac¢ twoje samopoczucie, a tym samym Twoje
dziatanie. Sama droga moze byc¢ przyjemna i radosna, to zalezy od Ciebie.

Jesli Twoim celem jest podnies¢ jakos¢ zycia w kazdym obszarze zycia,
to co potrzebujesz zrobic to podniesc¢ swdj poziom energii.

NIE ZMIENIAJ NA SItE DZIAtAN, TO NIC NIE DA, ZMIEN EMOCJE W SOBIE,
A DZIAtANIE ZMIENI SIE SAMO. WYMAGA TO PRZYNAIMNIEJ NA POCZATKU
CWICZENIA SIE W UWAZNOSCI. O CZYM MYSLE, CO CZUJE. WYCHODZENIE
POZA AUTOPILOT, POZA STRARE SCHEMATY.

Umyst jest narzedziem, ktory moze nam stuzyc, jednak wielu ludzi cierpi
na "niemoznos¢ zatrzymania strumienia mysli". Mozesz mie¢ wcigz chaos
mentalny. Czy Ty tak masz? Chodzi o to, by zaczac¢ swiadomie kierowac swoimi
myslami, tylko Ty masz wptyw na swoje mysli i na swoje emocje.

By¢ moze wierzysz, ze jestes umystem, wtedy narzedzie przejeto nad Toba
kontrole, wierzysz w to, co generuje Twoj umyst. Wierzysz w mysl, ze cos jest
z Toba nie tak, ze jestes niewystarczajacy, ze swiat jest niewystarczajacy. A to sa
tylko i wytacznie Twoje mysli, a nie rzeczywistos¢. Kazdy z nas ma inna
rzeczywistosc. Jaka jest Twoja zalezy od tego czym zostat zaprogramowany
Twoj umyst. Z reguty nie sg to korzystne dla nas tresci i to jest Twoje wyzwanie,
by oddzieli¢ to od siebie, by popatrzec na siebie i Swiat z innej perspektywy,
takiej ktora Ci stuzy i wzbogaca.

Tak, wiem tez o tym, ze sama zmiana myslenia moze nie pomoc, bo masz
W sobie zapisane wspomnienia, a wraz z nimi energie emocji. Dlatego zawsze
proces polega na uwalnianiu tej energii, ktéra utkneta w Twoim ciele, przyjeciu
i otwarciu sie na te uczucia, ktérych chcesz doswiadczaé. Swiadoma
koncentracja na tym co Ci stuzy, na tym co mozesz docenic juz teraz, ale tego
jeszcze bedziemy sie uczyC. Wszystko jest proste, zycie jest proste, tylko umyst
lubi komplikowac.



Jak uwolnic sie od umystu?

Zacza¢ go obserwowad, zacznij stuchac stojego gtosu w giowie. Zwracaj
uwage, zwilaszcza na wszystkie powtarzajace sie stowa, schematy,
powiedzenia. Pono¢ 70% mysli mamy wcigz takich samych.

Kiedy stuchasz tego gtosu, nie oceniaj go, nie krytykuj siebie za to, ze masz
takie mysli. Jesli bedziesz obwiniac¢ sie za mysli, one nabieraja woéwczas mocy,
powoduja, ze Twoja energia idzie w dot. Pamietaj, ze wyboru nie miates
w dziecinstwie, twdj umyst chtonat wszystko jak gabka. Teraz Ty mozesz byc¢
dla niego wyrozumiaty, cierpliwy. Traktowac swoje mysli jak wybryki dziecka.
Teraz dopiero odzyskujesz wybor | zaczynasz decydowac czy wierzysz
w te mysli czy juz nie.

Mysli tracag wtedy swoja witadze nad Tobg i szybko sie uciszajg, poniewaz nie
dostarczasz umystowi energii poprzez identyfikacje z nimi. To poczatek konca
nawykowego myslenia. Mozesz zastgpi¢ dang mysl, na taka ktora Ci stuzy,
a Mmozesz po prostu obserwowac z usmiechem na twarzy. Budzi sie w Tobie
obecnos¢ i automatycznie wzrasta twoja czestotliwosc¢ pola energetycznego.
W poczuciu szczescia jest to nieodzowny element- nieutozsamiac sie ze swoim
umystem. Kiedy Twoj umyst bedzie produkowat kolejne niekorzystne dla ciebie
mysli | zaczniesz sie do nich usmiechac, znaczy ze jestes na wiasciwej drodze,
by czuc coraz wiekszy spokdj.

Dzieki samoobserwacji coraz wiecej obecnosci pojawia sie automatycznie
w zyciu. Gdy tylko uswiadomisz sobie, ze nie jestes obecny-stajesz sie obecny.
llekrocC jestes w stanie obserwowac swdj umyst, nie jestes jego wiezniem.



Cechy umystu:

lubi problemy
Stwarza mu to swojego rodzaju tozsamosC. Roztrzasasz w myslach dany
problem i nie masz juz nawet sity, by sie nim zajac. Ego potrzebuje problemow,
konfliktow, wrogow, aby wzmocni¢ swoje poczucie oddzielenia, przekonania
z pokolenia na pokolenie, swiat jest wrogi, ludzie s3g zli, nasz umyst szuka
potwierdzen wowczas w swiecie, a jak szukasz to znajdziesz.

lubi miec racje
Wtedy ego wieg, ze zyje. Dlaczego nasz umyst broni swojej racji? - to nasze ego,
identyfikacja z umystem, by¢ w btedzie dla ego - to umrzed, dlatego tak ludzie
za wszelka cene bronig swoich racji, ma to swoje powazne konsekwencje.
Gdy juz przestajesz utozsamiac sie z umystem, na Twojg istote nie ma wpitywu
to, czy masz racje czy tez nie. Znika ta natogowa i gteboko nieswiadoma
potrzeba postawienia na swoim, ktora jest swoistg forma przemocy

lubi czeka¢ na cos

Oczekiwanie jest stanem umystu. Oznacza to, ze pragniesz przysztosci,
a odrzucasz terazniejszosc. Odtracasz to, co masz, pragniesz zas tego czego nie
masz. llekro¢ na cos$ czekasz wywotujesz wewnetrzny konflikt, pomiedzy
terazniejszoscia, w ktorej wolatbys nie byc¢, a urojong przysztoscia, w ktoérej
chciatbys sie znalezé. Czy jestes spiety? Czy az tak bardzo chcesz znalez¢ sie
W przysztosci, ze terazniejszosC staje sie tylko srodkiem, aby sie tam dostac?
Stres spowodowany jest tym, ze jestes tutaj, a chciatbys by¢ gdzie indzigj,
albo ze jestes tutaj, a chciatbys by¢ gdzies w przysztosci. Ten wewnetrzny
rozziew rozrywa Cie od srodka.

lubi trzymac sie tego co znane

Nawet jesli warunki na zewnatrz sg niekorzystne: toksyczny zwigzek, praca
nie dajaca zadnej satysfakcji, destrukcyjne przekonania, czesto ludzie nie chca
tego zostawic, gdyz witasnie w tych wszystkich aspektach czuja sie bezpiecznie.
Jest im to znane i nie chca porzuci¢ swojego nieszczesliwego ja. To jest
identyfikacja z emocjonalnym bdlem. Pod wptywem nieswiadomego leku
przed utrata tozsamosci, pojawia sie w tobie silny opdr przed odzyskaniem
Swiadomosci.
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Bedziesz wolat cierpie¢, by¢ ciatem bolesnym niz skoczy¢ w nieznane
i zaryzykowac utrate nieszczesliwego ja, ktore jest ci dobrze znane. W takim
przypadku obserwuj opdr ktory sie pojawia w tobie. Obserwuj przywigzanie
do wiasnego bolu. Badz bardzo czujny. Obserwuj te osobliwg przyjemnosc,
jaka sprawia Ci wiasne cierpienie. Obserwuj przemozong chec¢ myslenia
lub mowienia o nim. Opodr ustanie, jesli obejmujesz go Swiadomoscia

llekro€ sie ztapiesz na tym, ze zndw na cos czekasz - obudz sie. Wro¢ do chwili
obecnej. Po prostu badz i ciesz sie wiasnym istnieniem. Kiedy jestes obecny,
nie ma zadnej potrzeby, aby na cokolwiek czekac. Stann sie obserwatorem
swoich mysli, emocji, obserwuj wszystko na zewnatrz Ciebie bez oceny,
z akceptacja wtedy budzi sie Swiadomosc.

Na przykfad wielu ludzi czeka na wieksza obfitos¢, ale ona nie moze pojawicé
sie w przysztosci. Gdy uszanujesz, uznasz i w petni zaakceptujesz obecna
rzeczywistos¢ - to gdzie jestes, kim jestes i co aktualnie robisz - gdy szczerze
przyjmiesz to czym dysponujesz, bedziesz wdzieczny istnieniu za wszystko co
jest. Wdziecznos¢ za obecna chwile i petnia zycia w teraz jest prawdziwa
obfitoscia. W odpowiednim czasie sama zaczyna sie przejawia¢ na rozmaite
sposoby. O tym wiecej w ostatnim rozdziale, gdyz ten temat wymaga
rozszerzenia i praktyki.

Dopodki utozsamiasz sie z umystem, to ego rzadzi twoim zyciem. Jego
iluzoryczna natura i wypracowane mechanizmy obronne sprawiajg, ze jest ono
bardzo niepewne i podatne na wszelkiego rodzaju zranienia. Postrzega siebie
W ciggtym zagrozeniu. Nawet jesli na zewnatrz jawi sie jako bardzo pewne
siebie.
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Gdy massz trudnosci
g odczuwaniem emocyji.

Zacznij od skupienia uwagi na wewnetrznym swoim ciele. To pozwoli Ci
nawigzac kontakt z wiasnymi emocjami. Emocje to wrazenia ptynace z ciata, to
poziom twojej energii. Jesli naprawde chcesz poznac¢ swodj umyst, w ciele
zawsze odnajdziesz jego prawdziwe odbicie. Ciato nie ktamie, pokaze Ci
prawde, natomiast Twoj umst moze Ci wmawiac rézne rzeczy. Jesli nawet
nie uchwycisz mysli, Twoj poziom energii wskaze Ci jakie miates mysli. Takie
obserwowanie emocji jest zasadniczo tym samym, cO opisane wczesnigj
stuchanie i sledzenie mysli. Jedyna réznica polega na tym, ze mysl pozostaje
W gtowie, a emocje maja silny aspekt fizyczny i odczuwane s3a przede
wszystkim w ciele. Mozesz pozwoli¢ im sie wyrazi¢, nie bedac jednoczesnie
przez nie kontrolowanym. W ten sposob przestajesz by¢ swoimi emocjami —
stajesz sie swiadkiem, obserwujaca obecnoscia.

NIECH WEJDZIE CI W NAWYK ZADAWANIE SOBIE PYTANIA: ,Co sie w tej
chwili we mnie dzieje?” o czym mysle, co czuje? Wskaze ci ono wtasciwy
kierunek. Nie analizuj go, ale zwyczajnie obserwuj. Skup uwage na wtasnym
wnetrzu. Poczuj energie emocji. Jesli nie jestes w stanie zobaczy¢ mysli,
poczuc tego co czujesz, to zacznij od zaznaczenia swojego poziomu energii
w skali od 1 do 10. Jesli jest nisko to szukaj jaka mysl cie ostabita, jaka emocjaq,
co czujesz w ciele.

Naucz sie obserwowania swoich mysli I emocji, a nastepnie mozesz
zadecydowac, ze je puscisz.

Gdzie jest Twdj umyst w przesztosci czy przysztosci? To jest taka cecha
btadzenie miedzy tym co byto i martwienie o to co bedzie. To trzeba uchwycic
i najczesciej jak tylko mozesz powracasz do tej chwili, skupiasz sie na tym
Co robisz.

Im wieksza uwage obdarzasz przesztosé, tym wiecej dostarczasz jej energii
I tym wieksza mozliwose, ze zbudujesz z niej wiasng tozsamose. Skupienie
uwagi ma zasadnicze znaczenie, ale nie na przesztosci. Obdarz uwage
terazniejszos¢- swoje aktualne zachowanie, reakcje, nastroje, mysli, emocje,
leki, pragnienia. Takie jakie sa. To jest przesztosc, ktdrg w sobie nosisz.
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Jesli potrafisz by¢ wystarczajgco obecny obserwujgac wszystkie rzeczy
nie krytycznie czy analitycznie, tylko bezstronnie- to znak, ze rozprawiasz sie
Z wlasng przeszioscia | rozpuszczasz jg moca obecnosci. Nie zdotasz odnalezc¢
siebie w przesztosci, odnajdziesz siebie zagtebiajac sie w terazniejszosci.

Im czesciej pracujesz z metoda uwalniania tym wiecej czujesz i tym czescigj
doswiadczasz spokoju i akceptacji. Metode mozna przyrownac do trzymania
dtugopisu w rece. Dtugopis to emocja, to Ty decydujesz czy puszczasz
te emocje czy nie. Im dtuzej trzymasz ten dtugopis tym wiekszy dyskomfort
powoduje w twoim zyciu, tak samo jest z emocjami.

Poniewaz kazde uczucie, ktdore zostato sttumione, probuje wydostac sie
na zewnatrz, uwolnienie jest jedynie chwilowym powstrzymaniem sie
od podejmowania prob zatrzymania w sobie uczuc. Dzieki temu mozna
pozwoli¢ im odejs¢, co — jak sam stwierdzisz — przebiega w sposdb bardzo
naturalny.

Gdy dopuszczasz do siebie i akceptujesz emocje, otwierasz swoja swiadomosc,
a to prowadzi do sytuacji, w ktdorej emocje same z siebie ,odpadaja” i odchodzg
— przemijaja jak chmury na niebie lub rozpraszajg sie jak dym z komina.
Przypomina to sytuacje, w ktorej zdejmujesz pokrywe z szybkowaru.
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Uwalnianie

Trzymanie sie ograniczajacych nas osaddw | emocji jest gwarancja
rozczarowania, nieszczescia i popetniania btedow. Czy kiedykolwiek zdarzato
Ci sie pielegnowac¢ w sobie jakies emocje nawet wtedy, gdy wiedziates,
ze nie da sie nic zrobic, aby zaspokoic potrzebe, cos naprawic, zmienic sytuacje,
ktora — Jjak sie wydawato — byta przyczyng tego niechcianego
podekscytowania? Czy kiedykolwiek podtrzymywates w sobie poczucie
napiecia i niepokoju, nawet gdy przyczyna juz dawno znikta? Co jest
przeciwienstwem tego ,trzymania”? ,Od-puszczenie”. Zarébwno odpuszczanie,
jak i podtrzymywanie sg czescig naturalnego procesu zycia. Odpuszczenie lub
inacze] uwolnienie — to umigjetnos¢ naturalna, cos, z czym wszyscy sie
rodzimy, a jednoczesnie cos, czego zastosowanie staje sie warunkowane,
W miare jak wkraczamy w dorostos¢. Czy zauwazytes, ze gdy ludzie
sg zdenerwowani, czesto wstrzymujg oddech? Zarowno wdech, jak i wydech
W procesie oddychania moze by¢ powstrzymywany w konsekwencji dziatania
emocji, ktére nie znajduja ujscia. Wiekszos¢ z nas wyrdznia sie umiejetnoscia
utrzymywania statego napiecia miesniowego, ktdre nigdy nie pozwoli na petny
relaks. Zrodtem tych napie¢ s3 nieokazywane lub ttumione emocje.
Ale dlaczego tak sie dzieje? Gdy ttumimy nasze emocje i nie pozwalamy sobie
na ich petne doswiadczanie wtedy, gdy powstajg, osadzajg sie one w naszym
organizmie i sprawiaja, ze czujemy sie niekomfortowo. Unikajac ich
doswiadczania, uniemozliwiamy im swobodne przeptywanie przez nasze ciato,
co mogtoby zakonczyc sie ich transformacja lub rozproszeniem.

Proces wychowania oduczyt nas naturalnego wyrazania i uwalniania emocji.
Nauczono nas ttumi¢ emocje, gdy kazano nam ,zachowywac sie”, siedziec
prosto, byc¢ cicho, nie krecic sie, zawsze gdy styszelismy, ze ,chtopaki nie ptacza”
lub ,,duze dziewczynki sie nie ztoszcza”, gdy kazano nam dorosnac i by¢ ludzmi
odpowiedzialnymi. Co wiecej, uwazano nas za ludzi dorostych witasnie wtedy,
gdy udato sie nam dotrze¢ do punktu, w ktérym osiggnelismy perfekcje
w ttumieniu emocji. Czesto nawet sami nie zdajemy sobie sprawy z tego,
ze blokujemy nasze prawdziwe reakcje emocjonalne, az w koncu jest juz
za pozno: nasz organizm wykazuje oznaki choréb zwigzanych ze stresem,
zatykamy uszy, zotadek sie skreca albo wiasnie eksplodowalismy
i powiedzielismy lub zrobilismy cos, czego teraz zatujemy.
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Prawdopodobnie stwierdzisz, ze kazdy kolejny krok procesu pozwala Ci sie
uwolni¢ od emocji w jakims niewielkim stopniu. Na poczatku efekty tych dziatan
mMoga byc¢ ledwo zauwazalne. Jednak bardzo szybko — jesli tylko jestes wytrwaty
W swoich dziataniach — uzyskiwane wyniki bedg coraz lepsze.

Dlaczego chcesz sie trzymac emocji?

Wydaje Ci sie, ze mozesz cos zyskac. A co mozesz zyskac? Uwage, wspotczucie,
troske, czasami tak, a czasami nie. Najczesciej raczej rozczarowanie, poniewaz
jest to szukanie twoich wewnetrznych potrzeb poprzez manipulacje emocjami
i druga osoba to czuje i stawia temu opdr. By¢ moze wydaje Ci sig, ze strach
sprawia, ze poczucjesz sie bezpiecznigj, jesli czujesz sie winny, nie powtorzysz
btedu, albo jak czujesz ztosSC to sie zrewanzujesz. Tak naprawde to jeszcze
wzmacnia Twoj problem, gdyz energia tych emocji jest bardzo niska i wptywa
na Twoje dziatanie. Nie widzisz tyle mozliwosci ile codziennie oferuje Ci swiat,
bedac w stanie spokoju i akceptacji.
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(wicsenie
Wybierz odpuszczenie

Przyjmij wygodna pozycje i skup sie na swoim wnetrzu. Mozesz zamknac oczy,
choc nie jest to konieczne.

Krok 1

Skoncentruj sie na problemie, ktéry chcesz rozwigzad, a nastepnie pozwol,
aby w Twoje] gtowie pojawity sie powigzane z nim uczucia. Po prostu
zarejestruj pojawienie sie konkretnych wrazen i pozwél sobie poczuc je w petni
lub najlepiej jak potrafisz. Wiekszos¢ z nas zyje posrod mysli, obrazow
I opowiesci dotyczacych przesztosci i przysztosci, a nie w sSwiadomosci tego,
co czujemy w tej konkretnej chwili. A tymczasem jedynym czasem,
gdy mozemy haprawde zrobi¢ cos z naszymi odczuciami (a wiec takze
i Z naszym biznesem czy zyciem), jest wtasnie tu i TERAZ. Aby rozpoczac proces
uwalniania, nie musisz czeka¢, az emocje beda wystarczajaco silne.
Jesli czujesz w sobie odretwienie, nijakos¢, masz poczucie niejasnosci, odciecia
lub pustki, to wiedz, ze mozesz uwolni¢ sie zaréwno od tych emocji,
jak i od tych bardziej rozpoznawalnych. Po prostu postaraj sie najlepigj
jak umiesz. Im mocniej sie starasz, tym tatwiej przyjdzie ci okreslenie tego,
co odczuwasz.

Krok 2

Zadaj sobie pytania:

Czy moge je przyjac i zaakceptowac?

Czy moge uwolnic sie od tej emocji?

Czy mogtbym to zrobic? Innymi stowy: Czy jestem sktonny uwolnic sie?

Nie ma znaczenia, czy rozpatrywane uczucie jest usprawiedliwione,
dtugotrwate lub stuszne.

Krok 3
Zadaj sobie jeszcze prostsze pytanie: Kiedy sie uwolnie?
To pytanie jest zaproszeniem do rozpoczecia dziatan tu i TERAZ. By¢ moze
w tym momencie tatwo poradzisz sobie z uwolnieniem. Pamietaj, ze decyzje
mozesz podjac w kazdej chwili. Kiedy lubisz prace z obrazami. Podczas sesji
uwalniajacej, mozesz sobie wyobrazi¢ ksztatt, strukture uwalnianej energii
emocji i wyobrazic, jak ta energia emocji opuszcza Twoje ciato.
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2 o [ ]
Cwiczenie
Mozesz w tym miejscu w ciele, gdzie czujesz napor tych emocji, potozy¢ rece,

otworzyC je, jako gest i symbol puszczenia emocji. Pamietaj to jest tylko
I wytgcznie Twoj wybor.

Krok 4

Powtarzaj cztery poprzednie kroki tak czesto, jak to konieczne dopoty, dopoki
nie poczujesz sie wolny od tego konkretnego uczucia, ktore wybrates.
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Pragnienie lo inaczej poczucie braku.
To oczekiwanie, adsza, uzalesnienie.

| tutaj moge Cie zaskoczyc¢, poniewaz wiele ksigzek mowi o tym pragnij czegos
mocno to sie pojawi w Twoim zyciu, a jest zupetnie odwrotnie.

Dlaczego?

"Srodlem kasdego cierpienia jest pragnienie.
Eliminacja pragnienia — jest eliminacjq cierpienia” - Budda.

Pragnienia s3 przeszkoda w realizacji naszego celu.
Sprawdz, czy Twoje pragnienie jest uzaleznieniem?

Czego tak naprawde chcesz. Czy chodzi Ci o zdobycie wiekszych pieniedzy,
czy zmniejszenie dtugu? Czy chcesz cieszyC sie z lepszych relacji z rodzing
i przyjaciotmi, czy moze rozpocza¢ nowy zwigzek? Chcesz lepszego zdrowia
lub przynajmniej zmniejszenia bdlu i cierpienia? Czy pragniesz osiggnac sukces
albo przynajmniej przestac¢ czuc sie jak nieudacznik? Marzysz o tym, aby miec
wiece] wolnego czasu i czu¢ mniejszg presje? Chcesz jezdzic nowym
samochodem, mie¢ nowa sukienke, nowy zestaw stereo, nowa fryzure, nowe
zycie? Taka lista moze nie miec konca. Tylko czy naprawde chcesz tych rzeczy?
A moze raczej szukasz szczescia symbolizowanego przez te wszystkie rzeczy?
Co by byto, gdyby mozliwe byto osiggniecie szczescia bez koniecznosci
posiadania obiektow, ktore sie z nim kojarza?

| nie chodzi o to, zeby tych wszystkich rzeczy nie miec. Chodzi o to, jak bardzo
je chcesz | myslisz, ze dzieki nim bedziesz spokojny, radosny, bezpieczny,
szczesliwy. Chodzi o to ile jest w tym pragnieniu swobody, wolnosci,
a nie koniecznosci zdobycia czegos.

Decyzja bez pragnienia jest tym, co zamienia intencje w dziatania i realne
efekty. Kiedy Twdj cel staje sie uzaleznieniem? Uzaleznienie (pragnienie) —
kiedy bardzo cos chcesz, a to nie dzieje sie, wtedy zaczynasz odczuwac
frustracje, ztosc, lek, czyli tracisz swojg energie. Uzalezniasz swoje szczescie,
spokoj, radosc, bezpieczenstwo od tego celu.
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Pragniesz czegos, czego nie masz, a to wywotuje w Tobie duze napiecie, lek,
ze tego nie osiggniesz, ztos¢ lub bezsilnos¢. Pod kazdym pragnieniem kryje sie
wierzenie, ze szczescie lezy w realizacji tego pragnienia. Gdybys nie posiadat
pragnien, bytbys szczesliwy juz teraz. Nie musiatbys czekac, az cos sie stanie.
Tak naprawde mozesz czuc¢ satysfakcje i rados¢ tylko tu i teraz
Nie w przysztosci. Pragnienie/zadza to koncentracja na tym, czego nie masz.
Zawsze jak pojawiaja sie przeszkody, opdr do osiggniecia jakiego$ celu
to znaczy, ze masz silne pragnienia. Pragnienie sukcesu, szczescia. Pozadanie
moze przybiera¢ forme od tagodnej checi po obsesyjne, nieprzeparte
pragnienie czego$ lub kogos. ,Nic mnie nie zaspokaja”. ,Nigdy dosc¢”,
~Musze to miec!".

Wyraza sie rowniez jako: chciwosc, obsesja, niedosyt, zawis¢, zazdrosc,
przywigzanie, gromadzenie, bezwzglednos¢, mania, furia, robienie czegos do
przesady, nadmierna ambicja, egoizm, pozadanie, zaborczosc¢, kontrola,
gloryfikowanie, nienasycenie oraz zachtannosc.

ZASADNICZA KWESTIA DOTYCZACA WOLNOSCI JEST USTALENIE,
CZY SWIADOMIE DOKONALISMY WYBORU, BY ZASPOKOIC DANE
PRAGNIENIE, CZY MOZE WIERZYSZ, ZE DZIEKI TEMU BEDZIESZ SZCZESLIWY,
SPOKOJNY, BEZPIECZNY.

Umyst sadzi, ze pozadanie i potrzeby sa motywacja konieczng do osiggania
celdw. To przekonanie bierze sie ze starego, ewolucyjnego i zwierzecego
systemu pozadania nagrody. To rowniez wynika z przekonania, ze trzeba
na wszystko ciezko pracowac, ze jak odpuszcze to nie bede tego miec.

NA WYZSZYM POZIOMIE SWIADOMOSCI CELE OSIAGA SIE DZIEKI
DECYZJOM, ZAANGAZOWANIU ORAZ WYBOROM, KTORE SA AKTAMI WOLI.

Niemozliwe staje sie mozliwe, gdy tylko catkowicie sie poddamy i odpuscimy
zadze. Dzieje sie tak, poniewaz chcenie blokuje otrzymanie tego, czego chcesz,
I wywotuje strach, ze tego nie dostaniesz. Gdy masz wiece] wewnetrznej
swobody, wodwczas to, co wybierasz, manifestuje sie w Twoim zyciu
bez wysitku. Odpuszczasz afektywne chcenie i po prostu wybierasz cel,
wyobrazajac go sobie z mitosciag i pozwalajac mu sie zamanifestowac, poniewaz
wiesz, ze to, co wybrates, juz do Ciebie przynalezy.
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Dlaczego o jus jest Twoje?

Na nizszym poziomie swiadomosci Swiat postrzegany jest jako negatywny
I odmawiajacy, draznigcy i niechetny tobie. Na wyzszym poziomie swiadomosci
to sie zmienia. Doswiadczasz wowczas, ze swiat jest niczym obdarowujacy,
kochajacy rodzic, ktéry bezwarunkowo aprobuje Twoje zamiary i chce, bys miat
wszystko, czego chcesz, wiec udostepnia Ci to na zawotanie. Stwarza to inny
kontekst.

Masz pewnosc, ze Twoje potrzeby beda zaspokojone.

NAJWAZNIEJSZE JEST TERAZ, BO TO TWORZY PRZYSZtOSC, TO JAK SIE
CZUJESZ DZISIAJ Z TYM CO MASZ CZY JESTES W STANIE DOCENIC CO JuZ
MASZ W SOBIE.

Kazdy z nas jest motywowany przez cztery podstawowe pragnienia,
ktore istniejga na poziomie znajdujacym sie ponizej warstwy naszych
swiadomych mysli. Te podstawowe motywatory, czyli pragnienie uzyskania
aprobaty (akceptacji, mitosci), zdobycia kontroli, poczucia bezpieczenstwa
I oddzielenia (autonomii lub odrebnosci), stanowig podstawe wszystkich
naszych ograniczen. Gdy uwolnimy sie od tych fundamentalnych pragnien,
mozemy osiggnac¢ to, czego chcemy, nie tracac motywacji. Podczas sesji
uwalniania pozbywamy sie po prostu naszego poczucia deprywacji
i braku. Pragnienia prowadza nie tylko do poczucia braku - nie mam tego,
jestem zita, nieszczesliwa, jak to bede miec to wtedy bedzie fajnie. Nie bedzie,
bo znajdziesz cos znowu czego nie masz. Trzeba jeszcze pamietaé o tym,
ze praghienia maja dwa bieguny, doswiadczamy konfliktu pomiedzy
przeciwnosciami, czyli pragnieniem aprobaty a pragnieniem dezaprobaty,
pragnieniem bezpieczenstwa i niepewnosci, pragnieniem pieniedzy
i podswiadomym pragnieniu braku pieniedzy. Wiekszos¢ z nas utyka gdzies
po srodku. Ze wzgledu na ten konflikt interesow wiekszos¢ z nas robi 3 kroki
w kierunku zyciowych celow i dwa kroki wstecz, zanim znow ruszy do przodu.

Czy wolatbys pragngc¢ aprobaty, czy raczej jg miec? Czy chciatbys chciec
kontroli, czy moze wolatbys sprawowac kontrole? Czy wolatbys pragngc
bezpieczenstwa, czy moze raczej czuc sie bezpiecznie?
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Uwalnianie pragnien

Krok 1:

Skup sie na problemie i pozwol sobie zaakceptowac to, co czujesz tu i TERAZ.

Krok 2:

Zejdz nieco gtebiej, aby sie przekonad, czy emocje, ktore odczuwasz TERAZ,
wynikajg z poczucia jakiegos fundamentalnego pragnienia. Zadaj sobie jedno
z dwoch ponizszych pytan:

e Czy emocje te wynikaja z potrzeby aprobaty, kontroli, bezpieczenstwa

czy oddzielenia?

e Jakie pragnienie fundamentalne stanowi baze dla tego uczucia?
Jesli nie jestes pewien, co staje sie podstawa dla tego uczucia, albo jesli czujesz,
ze moze chodzi¢ o kilka pragnien naktadajacych sie na siebie — co zdarza sie
catkiem czesto — wybierz to, ktére wydaje sie by¢ dominujace, jest najbardziej
prawdopodobne albo jest tym, ktorego chciatbys uwolni¢ w pierwszej
kolejnosci. Nastepnie przejdz do kroku 3.

Krok 3:

Zadaj sobie pytania:

e Czy pozwalam sobie pragnac¢ (aprobaty, kontroli, bezpieczenstwa Iub
oddzielenia)?

e Czy moge zaakceptowac (aprobate, kontrole, bezpieczenstwo Iub
oddzielenie)?

e Czy moge uwolni¢ sie od pragnienia (aprobaty, kontroli, bezpieczenstwa
lub oddzielenia)?

Gdy uswiadomisz sobie, ze mozesz pozbyc sie swoich fundamentalnych
pragnien, stwierdzisz, ze robisz to bez niepotrzebnego analizowania i nadmiaru
mysli. Ponadto jesli chcesz, mozesz przed uwolnieniem pozwoli¢ sobie
na chwilowe podtrzymanie w sobie mysli o pragnieniu, co czesto tworzy
przestrzen do gtebszego uwalniania ,Uwolnij sie i pozwdl sobie dostrzec
perfekcje tam, gdzie wydaje sie jej brakowac”.

Niezaleznie od wybranego pragnienia zastanow sie nad pytaniem:
Czy mozesz po prostu pozwoli¢ sobie czuc to, co czujesz? PogodZz sie w petni
zZ tymi emocjami.

21



Czy mozesz sie uwolni¢? Zastandw sie jeszcze raz nad tym samym
zagadnieniem, a potem zdecyduj, co w zwigzku z tym TERAZ czujesz.
Czy uczucie to wynika z checi uzyskania aprobaty, zdobycia kontroli, potrzeby
przetrwania, czy pragnienia oddzielenia?

Czy mozesz uwolnic sie od niego?

Czy mozesz pozwoli¢, aby odeszto?

Powtodrz kilka razy powyzsza serie pytan, pozbywajac sie resztek poczucia
potrzeby bezpieczenstwa, aprobaty czy kontroli, ktéra jeszcze w Tobie
zostata.

A teraz postaraj sie po prostu wstuchac¢ sie w siebie i uswiadomic sobie,
jak czujesz sie w srodku. Zwrd¢ uwage, ze pewnie masz wrazenie wiekszej
przestrzeni i lekkosci. Emocje zwigzane z ograniczeniami sg skonczone,
natomiast dobre uczucia sg nieskonczone. Rozluznij sie i w cate] okazatosci
zaakceptuj to, co teraz czujesz. Za kazdym razem gdy catkowicie akceptujemy
odczuwane emocje, uwalniamy sie od checi zmiany lub kontroli. Akceptujemy
wszystko takim, jakie jest. Przynajmniej w chwili obecnej. Jesli nadal pozostaje
w Tobie jakies poczucie skurczu lub negatywnego podejscia do danej kwestii,
przenies swojg uwage na zwiekszong lekkosc, ktorej jestes swiadomy — tylko
tu i teraz — caty sie jej oddajac. Oddaj sie caty, najlepiej jak potrafisz.

Osiagnij petng harmonie.

Pozwdl sobie na odpoczynek.

Naturalna dobro¢, jaka czujesz w srodku, jest zawsze obecna bez wzgledu
na to, jak skrajne stang sie Twoje uczucia. Dobro¢ mieszka pod warstwa emocji
oraz mysli i jest dostepna dla Ciebie zawsze wtedy, gdy tylko przeniesiesz
na nig swoja uwage. Masz w swoim zasiegu catg moc nieograniczonego
potencjatu i jesli na to pozwolisz, naturalnie rozpusci ona resztki poczucia
ograniczenia.

Czy mozesz pozwoli¢ sobie zanurzyc sie jeszcze gtebiej w chwili obecnej, ufajac,
Ze moc zna wiasciwg droge? Pozwdl sobie dostrzec — nawet w tej chwili —
doskonatosc tam, gdzie wydaje sie znajdowac niedoskonatosc.

Czy mozesz na chwile dopusci¢ do siebie mysl o tym, ze wszystko znajduje sie
na dobrej drodze i rozwija sie tak, jak powinno? A teraz — w tej wtasnie chwili
— stopniowo zacznij przenosi¢ swoja swiadomosc¢ na zewnatrz. Pomysl o tym,
ze wszystko, co udato Ci sie osiggnac dzieki temu procesowi, zostanie z Toba
na zawsze. Kazdy proces jest poczatkiem, otwarciem na zycie, ktdére zawsze
chciates mie¢, oraz odkryciem tego, co naprawde ma dla Ciebie
znaczenie. Pozwol sobie lekko unosic sie pradowi zycia.
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Opor - akceplacja

Opodr powoduje, ze rzeczy trwaja, powtarzaja sie, hapierasz na swiat, te sama
site oddaje swiat. Tylko akceptacja tego co jest, moze zmienic¢ sytuacje, choc
czasami nie jest to tatwe. Opor moze powodowac wiele emocji: ztos¢, smutek,
zal, bezsilnose, to takie pchanie wielkiej kuli pod goére, w koncu cztowiek sie
zmeczy i zobaczy, ze to nic nie daje. Jestes na tym etapie, a chcesz byc¢ juz
gdzies indziej. Nie szanujesz tej chwili, tego co jest. To wzbudza duzo emocji,
ktore ciggna Cie w dot. Z taka energig, co chcesz kreowac? To samo.

Pierwszym krokiem do jakiejkolwiek zmiany jest akceptacja.

AKCEPTACIA

Na tym poziomie uwaznosci zachodzi gtdwna przemiana, ktéra zwigzana jest
ze zrozumieniem, ze kazda osoba sama jest zrodtem i tworca catego
doswiadczenia w swoim zyciu. Przyjecie tej odpowiedzialnosci jest wiasciwe
dla tego stopnia ewolucji, charakteryzujacego sie zdolnoscia
do harmonijnego wspodtistnienia z sitami zycia. Wszyscy ludzie ponizej tego
poziomu maja sktonnos¢ do popadania w bezsilnosc, widza siebie jako ofiary,
znajdujace sie na tasce zycia. Bierze sie to z przekonania, ze zrodto szczescia
czy tez przyczyna problemoéw danej osoby znajduje sie na zewnatrz nas.
Ogromny skok oddajacy wiasng moc, dokonuje sie na tym poziomie wraz
z uswiadomieniem, ze zrodto szczescia lezy w nas samych. Na tym bardziej
Zaawansowanym poziomie, nic z zewnatrz nie posiada zdolnosci, aby uczynic
nas szczesliwymi. Mitos¢ natomiast nie jest dawana czy zabierana przez druga
osobe. Ale stwarzana w nas.

Najpierw pojawia sie zrozumienie na poziomie umystu, dlatego wracamy
do przesztosci, by bardziej zrozumiec siebie, a to juz jest duzy Kkrok,
by zaakceptowac siebie.

Akceptacji nie nalezy myli¢ z biernoscia, ktéra jest objawem apatii. Ta forma
zgodnosci pozwala na zaangazownie sie w zycie na jego wiasnych warunkach,
bez usitowan dostosowania go do planu. W akceptacji znajduje sie
emocjonalny spokdj, percepcja poszerza sie w miare jak przezwycieza sie
zaprzeczenie. Mozna teraz ujrze¢ sprawy bez zakidécen czy btednych
interpretacji. Kontekst doswiadczanych zdarzen jest tak poszerzony, ze jest sie
zdolnym do uchwycenia catego obrazu.
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Akceptacja ma wiele wspdlnego z rownowaga, zachowaniem proporcji
i odpowiednioscia. Jesli bedziesz szanowac siebie i docenia¢ to tylko wtedy
bedziesz szanowac innych i przestaniesz sie poswiecac.

Na poziomie akceptacji ludzie przestajg ze sobg konkurowac, nie porownuja
sie, nie czuja sie ani gorsi ani lepsi, wiedzg, ze kazdy jest wyjatkowy, i kazdy
znajdzie swojego odbiorce, kazdy ma swoje miejsce. Ludzie zaczynaja ze soba
wspotpracowac, wspottworzyC. Ty sam jestes odpowiedzialny za wszystkie
wybory i decyzje, ktdre podejmujesz obecnie. Jezeli bedziesz oszukiwac siebie —
i obwinia¢ innych ludzi lub swiat zewnetrzny za twoje wtasne dziatania i ich
konsekwencje nigdy nie zmienisz warunkdéw swojego zycia. Cata — wieloletnia
walka okaze sie bez sensu- bowiem efekty pozostang bez zmian. Co zmieni sie
W zyciu- gdy wybierzesz odpowiedzialnosc? Znikng wymowki — mechanizmy
za pomoca ktoérych nie realizujesz swoich celdw, zniknie obwinianie,
narzekanie 1 krytykowanie. Oddajesz moc na zewnatrz czyli obwiniasz
okolicznosci zewnetrzne, to nie masz szans nic zrobi¢, zawsze bedziesz czuc
bezsilnosc.

Wszystkie reakcje na otaczajgca nas rzeczywistosc sg wyuczone. Musielismy sie
ich od kogo$ nauczyC. Nieswiadomie przyjelismy reakcje osob, ktore
obserwowalismy w dziecinstwie za witasne. Mozemy uwolni¢ dowolny
negatywny program z wiasnego umystu — ale tylko wtedy, gdy przestaniemy
Z nim walczy¢ - gdy odkryjemy, ze nasz umyst jest niewinny i naiwny — wierzy
we wszystko co styszy. Z wiasnej niewinnej naiwnosci przyjeliSsmy programy
innych za wifasne( np. poczucie braku, niedostatku, lek przed byciem sobg,
chec szukania aprobaty u innych ludzi itp.) To co kazdy z nas szuka kazdego
dnia — to poczucie wolnosci oraz szczescie. Takze musimy pamietac o tym,
ze to co myslimy o sobie lub o innych — tym witasnie programujemy swoj umyst.
Nasze dziatanie — oraz efektywnosc¢ tych dziatan zalezy wytacznie od tego
co czujemy Przestan bi¢ | atakowacC siebie — odpusc - przestan wierzyc
W te wszystkie negatywne mysli na swoj temat. Ego ktamie — te wszystkie mysli
nie sa prawdziwe. Po prostu obserwuj siebie |1 poddawaj wszystko
CO negatywne — nie stawiaj temu oporu — energia uwolni sie sama. Poprzez
bezwarunkowa akceptacje — to co negatywne zniknie samo. Moc akceptacji
jest ogromna w poréwnaniu z energig leku czy ztosci.

~Cokolwiek zaakceptujesz w petni, doprowadzi cie do pokoju. Na tym polega
cud poddania. Kiedy zgadzasz sie na to co jest, zaden moment nie jest lepszy
od drugiego. Kazdy jest najlepszy. Oto oswiecenie.”
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Uwalnianie oporu

Zacznij od mysli o czyms, co Twoim zdaniem powinienes lub musisz zrobic,
albo o czym wiesz, ze zrobienie tego jest wazne. Zwrd¢ uwage na napiecie,
jakie pojawia sie wewnatrz, gdy myslisz o tym, co musisz zrobic, i jak reagujesz
oporem.

Czy mozesz zaakceptowac uczucie oporu? Czy mozesz po prostu pozwoli¢
sobie, aby je odczuwac? Czy mozesz sie od niego uwolnic¢?

Czy bytbys gotéw to zrobié?

Kiedy?

Nastepnie pomysl o tej samej rzeczy (lub o czyms$ zupetnie innym), ktora
wydaje sie niezwykle wazna, o czyms, co musisz zrobi¢ sam, lub o czyms,
co sugeruje ci ktos inny — na przyktad o obnizeniu wagi, rzuceniu palenia,
zdobyciu wiekszych pieniedzy, zaptaceniu rachunkow lub wyjsciu z dtugdw.
ZWrdocC uwage, ze natychmiast rodzi sie w Tobie jakis wewnetrzny opor.

Czy mozesz zaakceptowac uczucie oporu? A czy mozesz potem sie od niego
uwolni¢? Czy bytbys gotdéw to zrobic?
Kiedy?

W kolejnym kroku pomysl o czyms w swoim zyciu, co budzi Twoj opdr. Czesto
sktonni jesteSmy opierac sie tym rzeczom, ktore musimy robi¢ wielokrotnie,
nawet jesli sg to proste aktywnosci, takie jak mycie zebdw, wynoszenie smieci
czy koszenie trawnika. Zadania zwigzane z porzagdkowaniem otaczajgacego nas
Swiata (np. zmywanie naczyn) stanowig dla wielu ludzi ogromny problem.
Naprawde postaraj sie poczuc ten opor w sobie. Powitaj go. Zaakceptu.

Czy mozesz sie od niego uwolnic¢?
Czy bytbys gotdéw to zrobic?
Kiedy?

Oddychaj.
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Znajdz jakies inne uczucie, ktdre wigze sie z oporem. Istnieja pewne wrazenia,
przed ktorymi uciekamy — mowie tu o hatasie czy jasnym Swietle albo
specyficznym tonie w gtosie ludzi, a nawet o niektdérych zapachach. Znajdz cos
takiego, co rodzi Twoj opdr.

Czy mozesz dopuscic do swojej swiadomosci istnienie tego oporu?
Czy mozesz po prostu go zaakceptowac?

Czy mozesz zatem sie od niego uwolnic?

Czy bytbys gotow to zrobic? Kiedy? Oddychaj.

Opieramy sie takze niektérym ludziom. Pomysl o jakiejs osobie, ktdrg znasz
i ktéra wywotuje w Tobie emocje zwigzane z oporem. Pamietaj, ze opor
nie oznacza, iz nie dbasz o innego cztowieka. Czasami opieramy sie nawet
ludziom, ktérych kochamy. Czy ktos przychodzi ci do gtowy? To moze byc
na przyktad ktos z rodziny Twojej zony (bardzo czesto sie tak zdarza)
albo ktokolwiek, kto doprowadza do pojawienia sie potrzeby oporu.

Czy mozesz dopuscic do swojej swiadomosci istnienie tego oporu?
Czy mozesz po prostu go zaakceptowac?

Czy mozesz zatem sie od niego uwolnic?

Czy bytbys gotow to zrobic? Kiedy?

Innym czestym zrédiem oporu sg nasze uczucia. Bardzo czesto nie chcemy
czuc tego, co czujemy, zwitaszcza jesli uznalismy to uczucie za ,nieprzyjemne”.
Wiekszos¢ ludzi dysponuje pewna lista emocji, ktére rodzg w nich opdr —
znajduja sie na niej takie emocje jak strach czy ztosc.

Czy teraz czujesz jakies emocje, ktore wywotujq opor?

Czy mozesz dopuscic¢ do swojej swiadomosci istnienie tego oporu?
Czy mozesz po prostu go zaakceptowac?

Czy mozesz zatem sie od niego uwolnic?

Czy bytbys gotow to zrobic? Kiedy?

A teraz pomysl o jakiejs aktywnosci — o czyms, przed czym sie wzdrygasz,
nawet jesli lubisz to robic. Jak na ironie wielu z nas opiera sie przed robieniem
rzeczy, ktdre sg dla nas dobre, rzeczy, ktore lubimy robi¢. Wciagz sprawiaja one,
ze czujemy wahanie. To wiasnie dlatego moze sie wydawac, ze nigdy
nie znajdujemy czasu na przyjemne czynnosci.
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Czy mozesz po prostu pozwoli¢ sobie na odczuwanie tego oporu?
Powitaj go w swojej swiadomosci. Czy mozesz sie od niego uwolnic¢?
Czy bytbys gotow to zrobi¢? Kiedy?

Opieramy sie takze przed dopuszczeniem do gtosu wrazen zmystowych
pochodzacych z naszego ciata — uswiadomieniem sobie doznan lub tego,
Z czym s3 zwigzane. Nawet wtedy, gdy mamy idealna wage ciata (jesli to
w ogole mozliwe w naszej kulturze obsesyjnie podchodzacej do kwestii
prezencji), wiekszos¢ z nas ma po prostu na tym punkcie obsesje | czuje opor
W zZWwigzku ze swojg oceng, a takze tym, jak na siebie patrzy - my i jak sie
widzimy — nawet jesli wygladamy perfekcyjnie. A zatem znajdz cos w swojej
fizycznosci, czemu sie opierasz, cos o swoim ciele — albo o tym, jak na nie
patrzysz, albo jak sie czujesz.

Po prostu pozwodl, aby istnienie oporu dotarto do Twojego umystu.
Czy mozesz sie od niego uwolni¢? Czy bytbys gotéw to zrobi¢? Kiedy?
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(wiczenie

Przez jeden dzien — catkowicie akceptuj wszystko
co dzieje sie w Twoim zyciu. (powtarzaj w umysle —
kontempluj zwrot — ,Catkowita Akceptacja”)

Zobaczysz, jak opdr zacznie znikac¢ — a jego miejsce
wroci moc — kreatywnosc i energia do dziatania.

Pamietaj takze o akceptacji siebie - wszystkie
negatywne mysli, ktore pojawiaja sie w Twoim
umysle na Twoj temat — sg fatszem!

—zycie jeden dzien w czasie

— nie myslenie o tym, co byto lub co bedzie

— koncentrowanie umystu na tym, co robisz teraz
w danej chwili!
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Podumowanie i cwicsenia

Jedyna zmiana jaka ma zajs¢ to w Tobie:
e chcesz wiecej radosci, to zacznij ja wyraza¢ np. poprzez dystans wiekszy
do swiata i siebie, poprzez poczucie humoru
e chcesz mitosci - wyrazaj mitos¢ do innych, chociazby poprzez akceptacje
siebie
e chcesz dostatku - zobacz, ile juz jej masz, docen to co masz. Dawaj usmiech,
dobre stowo to nic nie kosztuje. Badz hojny.

To czego Ci brakuje zawsze mozesz odnalezé w sobie - dlatego mozesz
juz dzisiaj wyrazac to co masz poczucie, ze Ci brakuje.

Jedna z najbardziej zaawansowanych form tworzenia czegokolwiek polega
na nieprzywigzywaniu sie do rezultatow | zawierzeniu. Zawierzenie
to przeswiadczenie o istnieniu wewnetrznej sity wyzszej, ktora troszczy sie,
by to, o co prosisz, pojawito sie w odpowiednim czasie i w odpowiedni sposob.
Zawierzenie oznacza odrzucenie zmartwien i obaw, przyjecie
odpowiedzialnosci za rezultaty swoich dziatan i wiare w to, ze spotka Cie tylko
to, co jest dla Ciebie najlepsze.

Wazne jest takze nieprzywigzywanie sie. Jest to uwolnienie sie umystowe,
tak jak zawierzenie jest uwolnieniem sie emocjonalnym. Gdy czujesz,
ze nie mozesz sie bez czegos oby¢ i ze wszystko od tego zalezy,
W rzeczywistosci to odpychacie. Gdy nie naciskacie i nie jestescie przywiazani
do tego, czego pragniecie, z wieksza tatwoscig bedziecie mogli to przyciggnac.
Zauwazcie, ze niezbednosc¢ czegos to nie to samo co chec posiadania. Uwolnij
sie catkowicie od poczucia niezbednosci jakiejs rzeczy. Zaufaj, ze bez wzgledu
na to co sie pojawi lub wydarzy, bedzie to witasciwe i w koncowym efekcie
przyniesie Ci najwieksze korzysci.

Wszechswiat dziata w sposdb doskonaty. Mozesz obcowac z jego
doskonatosciag, nauczy¢ sie ufac jego mitosci i wierzy¢ w to, ze daje wam
wszystko, co rozwija i pozwala wzrastac. Kazda sytuacja uczy Cie czegos, co Cie
wzmochi. Wszystko co sie wydarza uaktywnia twoj potencjat, rozbudza
wewnetrzng site i pomaga opanowac¢ nowe umigjetnosci. Naucz sie
rozpoznawac czego uczy cie kazda sytuacja. Majac te wiedze, bedziesz mogt
kroczyC przez zyciu z radoscig i bez wysitku. Wszechswiat jest naprawde
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CO ROBIC, JESLI MASZ SILNE PRAGNIENIA | CZUJESZ SIE NIESZCZESLIWY
ZTYM CO MASZ?

Trzeba znalezc¢ rzeczy, ktore mozesz docenic juz teraz. Z wielu nie zdajesz
sobie sprawy, umyst jest tak zaprogramowany, ze docenia wtedy, kiedy cos
straci. To co bedziesz docenia¢ tego otrzymasz wiecej, poniewaz
uruchamiajq sie pozytywne uczucia, radosc, zadowolenie, spokdj. | wtasnie
tego zapraszasz w ten sposob wiece).

Zamiast oceny, osadow, docen co masz - najszybsze zmiany zobaczysz
w finansach. Dlaczego?

Pozytywne uczucia to pozytywna energia, to duzo energii i witalnosci, w ten
sposOb zaczynasz dostrzega¢ mozliwosci, rozwigzania. Rozumiesz, ze to, co sie
wydarza jest zaprojektowane dla ciebieg, ze jest to ci potrzebne, pomimo, ze nie
zawsze jest to przyjemne. Wyciggasz wnioski, lekcje, a nie wchodzisz
W uzalanie sie. Jesli masz w sobie emocje: lek, smutek, zal, ztos¢ (np. Poprzez
ocene) to zaczynasz widzie¢ same problemy, a nie rozwigznia. Masz inne
postrzeganie rzeczywistosci.

POCZATEK JEST W TOBIE, TO TY MASZ WPLYW NA SWOJE SAMOPOCZUCIE
| MOZESZ JE SOBIE POLEPSZYC LUB OBNIZYC- W ZALEZNOSCI OD TEGO
NA CZYM SIE KONCENTRUJESZ.

Wazne! Sprawdzaj w ciggu dnia: jak sie czujesz teraz? Bo w ten sposob
stwarzasz przysztosc, czujesz sie zZle - brak energii do dziatania, do kreatywnych
rozwigzan. Jaka energia emanuje z Ciebie teraz?

Mozesz zmienic ja w kazdej chwili - to Twoj swiadomy wybor. Co robic¢? Mozesz
wybrac codziennie z uwaznoscia:

Mozesz koncentrowac sie na tym co nie masz, na swoich wadach - to wywota
w Tobie takie emocje jak: wstyd, poczucie winy, lek, ztos¢, bezsilnosc itp.
Mozesz koncentrowac sie na tym co masz, ha tym w czym jestes dobry,
na swoich zaletach - wytwarzasz w ten sposob rados¢, wdziecznosc,
zadowolenie, spokdj.

Za emocjami i uczuciami idzie dziatanie, dlatego, ze to od nich zalezy Twdj
poziom energii. Dostajesz wiecej tego na czym koncentrujesz swojg uwage
i jaka dzieki temu wytwarzasz energie. Dlatego tak wazne jest przyjecie
odpowiedzialnosci za to co czujesz w danym momencie lub jak myslisz
o danym obszarze zycia.
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Codziennie dbaj o swoje samopoczucie. Zastanow sie co daje Ci energie i stosuj
to na co dzien.

EMOCIJE SA NASZYMI PRZEWODNIKAMI. MOWIA NAM CO BEDZIEMY
PRZYCIAGAC W PRZYSZtOSCI DO SWOJEGO ZYCIA.
Co, jesli nie jestes w stanie koncentrowac sie na tym co masz i to doceniac.

Przyktad: czujesz bezsilnosc, smutek, zal, nie moge zmieni¢ swojego sposobu
myslenia, widze jaki/jaka jestem beznadziejna.

Powiedz do siebie STOP:

Mam wptyw na swoje mysli, moge zapanowac nad swoim umystem.

Moge wiaczy¢ sobie muzyke, ktéra mnie relaksuje lub dynamiczng, ktdéra doda
mi energii.

Moge wzig¢ kojaca kapiel z olejkami.

Ten obszar, ktdéry najbardziej obniza mi energie, moge pobawic sie
w dobieranie pozytywnych mysli na temat danego obszaru i je zapisac.

Moge poczuc jak delikatnie nastroj poprawia mi sie jak zaczynam dobierac
odpowiednie mysili.

Moge posprzatac swoj dom z intencja ,sprzatania swojego wnetrza”.

Moge doceni¢ co mam teraz: moge uruchomic¢ swojg swiadomosc i zmienic
swoje samopoczucie, moge doceni¢ dar zycia, moge docenic¢ stonce, kwiaty,
wode w kranie itp., kazdy moze znalez¢ zyciu co$ co moze doceni¢ i w ten
Sposob polepszy¢ swoje samopoczucie.

WAZNE: trzeba to ¢wiczy¢, $wiadomosé jest jak miesien, na poczatku staby
z czasem zaczyna sie wzmacniac i coraz czesciej bedziesz mie¢ SWIADOMY
WYBOR zmiany swojego samopoczucie i podnoszenia sobie energii. Wychodz
Zz automatu najczesciej jak sie da.

PAMIETAJ, DBAJ O SWOJE SAMOPOCZUCIE, O SWOJ POZIOM ENERGII,
GDYZ TO POWODUIJE JAKIE EFEKTY PRZYNIESIE TWOIJE DZIALANIE
| CZY W OGOLE BEDZIESZ DZIALAC.

"Widzisz — powiedziat na koniec mistrz — swiat nie jest ani dobry, ani zty sam
w sobie. Wobec cztowieka swiat jest obojetny. Wszystko, co dzieje sie wokot
nas jest tylko odzwierciedleniem naszych mysli, uczuc, pragnien i dziatan.
Swiat to jedno wielkie lustro.”
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Rozdzial 11

Emocje, ktore ograniczajqg dzialania.

Ponizej przedstawie Ci najwazniejsze emocje, ktore sciggajg Cie w dodt, jesli ich
nie rozumiesz i ttumisz. Dowiesz sie o czym informuja cie poszczegolne
emocje. Pamietaj o <¢wiczeniach, ktére pomoga Ci wyraziC te emocje
na papierze. Ma to znaczenie terapeutyczne. Piszac o nich, patrzac na nie,
jednoczesnie uwalniasz je. Jesli bedzie ci trudno, po prostu gtebiej oddychaj.
To wazne, by nie blokowac¢ oddechu. Rozumiejac swoje emocje, zaczynasz
bardziej rozumiec siebie.

Jesli szczegdlnie czujesz, ze ktdéras z emocji mocno Ci doskwiera - stosuj
mini-rytuat zwigzany z nig. Jesli poznasz emocje blizej, nie bedziesz sie juz ich
bat, bedzie Ci rowniez tatwiej wypetni¢ arkusz do obserwacji i uwalniania
emocji.

WSTYD

Pierwszg trudng emocja, ktéra moze Ci mocno obniza¢ energie
i samopoczucie jest wstyd. To poczucie bycia gorszym, porownywanie sie,
wrazenie, ze sie nigdy nie doréwna innym. Osobowos¢ opartg na wstydzie
cechuje niesmiatosc, introwertyzm i niskie poczucie wiasnej wartosci. Poziom
ten charakteryzuje sie podatnoscia na tak traumatyczne doswiadczenia,
jak wypadki, katastrofy czy wykorzystanie seksualne lub emocjonalne.
Doswiadczenia te moga spowodowac rozpacz, kompromitacje lub tzw.
.utrate  twarzy”. Osoba owtadnieta toksycznym  wstydem  moze
czuc sieodrzucona, samotna, wyalienowana, niekompletna i bezwartosciowa.
Moze miec poczucie zranienia przez kogos, upokorzenia, zawstydzenia. To jest
opis osoby, ktdra jest na tym poziomie swiadomosci i to jest krok do mysli
samobojczych lub réznych trudnosci psychicznych. Wszyscy jednak od czasu
do czasu odczuwajg wstyd. Ciato reaguje wtedy np. zaczerwienieniem
czy pocacymi sie dtonmi. Chcemy sie schowad, zapas¢ pod ziemie. Myslimy,
ze zrobilismy cos upokarzajacego albo ktos nas upokorzyt. Bardzo duzo wstydu
zZwigzane jest z ciatem. Mozemy wstydzi¢ sie swojego ciata. Wstyd
jest rowniez programem umystu, ktéry zostat nam przekazany
przez rodzicéw. Jesli poréwnywali, zawstydzali, upokarzali, to ten wstyd
mieszka w nas po dzis dzien, powodujgc wypaczony obraz siebie.
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MOZESZ NAKLADAC MASKI:

Zaprzeczania, wycofania, ztosci, perfekcjonizmu, natogowych zachowan,
ponizania innych, wywyzszania siebie.

To wszystko sg strategie, by poradzi¢ sobie ze wstydem, z poczuciem bycia
mato waznym, gorszym. Oczywiscie te strategie nie dziatajg. Jeszcze bardziej
odsuwaja cie od zycia i bycia soba.

MYSLI:

Jestem do niczego; To za trudne; To nie dla mnie; Jestem beznadziejny;
Nic mi nie wychodzi; Cos jest ze mna nie tak; Nie jest dobrze by¢ mng;
Nie potrafie; Nie umiem. Pamietaj, to moga by¢ mysli podswiadome,
projektowane na innych ludzi.

JAK MOZESZ DZIALAC, TLUMIAC WSTYD:

1. Mozesz mie¢ duzo wymowek, usprawiedliwien, by nie dziata¢. Dlaczego?
Bo boisz sie porazki i odrzucenia. Sam siebie odrzucasz i dodatkowe
niepowodzenie to bytoby juz za duzo, dlatego wolisz nie podejmowac wyzwan.
Nie dajesz sobie prawa do popetniania btedow.

2. Szukasz akceptacji na zewnatrz, by poczuc sie lepiej. A to automatycznie
wzbudza lek przed krytyka i odrzuceniem.

O CZYM INFORMUJE CIE EMOCIJA WSTYDU:

1. Twoje postrzeganie siebie jest dla Ciebie niekorzystne, Twoje przekonania
na wiasny temat sg do zakwestionowania. Uwierzytes komus Kkiedys,
ze jestes niewystarczajacy taki jaki jestes. A to nie jest prawda.

2. Jakie potrzeby dobijaja sie do Ciebie: potrzeba samoakceptacji, zrozumienia,
szacunku dla siebie, rozwoju, zaufania do siebie, doceniania siebie, poczucia
wiasnej wartosci. Pewnie jeszcze wiele innych by sie znalazto. Jesli czujesz,
ze wstyd mocno dotyczy ciebie, to obserwacja i uwalnianie emocji bardzo Ci
pomoga W puszczeniu wstydu, gdyz przygladanie sie sobie podnosi poczucie
wiasnej wartosci, wzbudza szacunek do siebie i samoakceptacje.
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CO MOZESZ ZROBIC?
1. Uswiadomic sobie, ze masz poczucie wstydu. Nie chowac sie za maskami.

2. Zaakceptowac fakt, ze nie miates wyboru, ze jest to automatyczny
mechanizm przekazywany z pokolenia na pokolenie.

3. Zajmowac sie emocjami, co juz jest wejsciem na poziom odwagi.

4. Dziata¢ pomimo leku. W ten sposoéb zaczynasz nabierac¢ wiary w siebie,
pokonujac swoje ograniczenia.

5. Poszerzac¢ swoja strefe komfortu. Zrob cos, co budzi Twoj niepokdj, wstyd.
Zacznij od drobnych rzeczy: usmiechnij sie do kogos na ulicy, idz
na sitownie pocwiczy¢ (jesli sprawia Ci  to trudnosc), zagadaj
do kogos nieznajomego na imprezie.

6. Zréb to, co dzisiaj sprawia Ci trudnosé. Cwicz sie, a zobaczysz, ze z czasem
nie bedzie wzbudzato to w Tobie emocji.

7. Zakwestionowac niekorzystne przekonania na swdj temat - to jest kolejny
krok.

8. Obserwuj codziennie swoje emocje, da Ci wieksze zrozumienie i podniesie
poczucie wiasnej wartosci.
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Czesc praktyczna

1.Czego sie wstydzisz? Jakiego obszaru zycia
dotyczy Twoj wstyd? Ciata, Twojej pracy, zwiazku,
rodzicow, dziecka. Czego sie wstydzites kiedys?
Wyraz to teraz. Napisz

2. Jakie informacje przekazuje Ci Twoj wstyd? Jakie
niekorzystne przekonania? Jakie niezaspokojone
potrzeby? Jak wptywa on na Twoje dziatania?
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POCZUCIE WINY

Poczucie winy to negatywny program (energia), ktéry tworzysz w sobie
podswiadomie na podstawie przekonania, ze zrobites cos ,niewtasciwego” -
lub robisz co$ ,niewtasciwego’- lub tez swoim postepowaniem/zachowaniem
~Krzywdzisz kogos”. Poczucie winy to program, ktéry wmawia Cij,
ze bez wzgledu na to, co robisz — powinienes$ wiecej/inaczej/lepiej! Cztowiek
postrzega siebie jako bezwartosciowego, niezastugujagcego na mitosc,
znienawidzonego. Jest to poziom oceniania siebie jako kogos, komu sie
nie przebacza, dla kogo nie ma nadziei ani odkupienia. Wina pojawic sie moze
jako wybdr bycia ofiarg, w wyniku nienawisci do samego siebie, wymierzania
sobie kary, negowania siebie oraz uzaleznien. Osoby owtadniete wing chca
wymierzac i ponosi¢ kare. Prowadzi to do samoodrzucenia, masochizmu,
wyrzutow sumienia, samo sabotazu i ztego samopoczucia.

MYSLI: Co$ jest ze mna nie tak; Krzywdze innych; Czuje sie wykorzystywany;
Caty czas cos robie zle; Czego sie dotkne zaraz sie psuje; Jestem nie taki;
To wszystko moja wina; Nie zastuguje; Nie jestem godny; Nie nalezy mi sie;
Jestem nieudacznikiem. Pamietaj, to moga by¢ mysli podswiadome,
projektowane na innych ludzi.

Czesto zdarza sie, ze w relacjach miedzyludzkich jedna osoba przyjmuje
postawe skrzywdzonego, a druga winnego. Tworzy sie wowczas wyjatkowo
trudny uktad. Przypomina to zwigzek kata i ofiary. Jedna osoba jest dobra,
druga zta (jedna jest w porzadku, podczas gdy druga - nie). Jesli jedna osoba
w zwigzku ma sktonnos¢ do przezywania gtebokiego poczucia krzywdy,
a druga do poczucia winy, to uktad ten moze okazac sie wyjatkowo trwaty,
choc destrukcyjny dla obojga. Sktonnos¢ do reagowania poczuciem winy albo
poczuciem krzywdy na dang sytuacje ma charakter nawyku.

PYTANIA, KTORE WARTO ZADAC:
e Czy jestem gotowy zrezygnowac z korzysci, jakie odnosze w zwigzku
Z tg sktonnoscia?
e Czy jestem sktonny przestac czerpac przyjemnosc¢ z udowadniania innym,
jacy sg niedobrzy?
e Czy jestem gotowy do przyjecia postawy ,jestem w porzadku”
i czy chce przestac¢ udowadniac to innym?

36



JAK POWSTAJE POCZUCIE WINY?

1. Zrobitem cos ztego.

2. Skoro robie caty czas cos Zle, to znaczy, ze jestem zty.

3. Skoro jestem zty, to zastuguje na kare.

4. Jestem zty, wiec nie zastuguje na mitosC, szczescie, radosc, dostatek,
szacunek itp.

Poczucie winy to mechanizm przetrwania, ktéry miat nas chronié
przed robieniem ,ztych” rzeczy. Kara = chwilowa ulga, poczucie sie lepiej,
dlatego stosujemy ja podswiadomie. Poczucie winy nazywam programem
karania siebie. W psychologii ttumaczone jest to tym, ze kiedy dziecko poniosto
kare za ,zte zachowanie”, znowu odzyskiwato przychylnosc¢ rodzicow. Wszystko
wracato do normy. Stosowanie kar u dzieci obniza bardzo ich poczucie wtasnej
wartosci. Daje komunikat — ,jestes zty”". Nie uczy naturalnych konsekwencji
I skupianiu sie na rozwigzaniach. Teraz w zyciu dorostym, kiedy uznasz siebie
lub zachowanie jako zte, popetnisz jakis btad nieswiadomie chcesz sie ukarac.
Obnizy Ci sie nastrgj, obwinisz siebie, ale nic z tym nie zrobisz.

JAK UWOLNIC SIE OD POCZUCIA WINY?

Zastanow sie nad czyms, co zrobites kiedys i za co winisz sie do dzis. Czy teraz
zachowatbys sie tak samo? Czy wowczas, majac tamten poziom swiadomosci,
dojrzatosci emocjonalnej, mogtes zachowac sie inaczej? Pewnie nie, dlatego
przestan to sobie wyrzucaé. Tak naprawde nigdy nie zrobites nic ztego.
Po prostu zachowates sie tak, jak w tamtym momencie umiates. Jezeli
w wyniku tego zachowania ktos zostat skrzywdzony, zastanow sie, jak to
naprawi¢ i wybacz sobie. Jezeli uznasz, ze jestes zty, odbierzesz sobie
mozliwos¢ naprawienia konsekwencji szkodliwego zachowania. Dlaczego?
Dlatego, ze zli ludzie nie robig dobrych rzeczy. W jezyku polskim synonimem
wybaczenia jest ,odpuszczenie”. Odpuszczenie jest stowem, ktére ma bardzo
gtebokie znaczenie. Jezeli nie potrafimy wybaczy¢ innym i sobie, to tak,
Jakbysmy trzymali cos i nie potrafili tego puscic. Im wiecej trzymamy swoich
i cudzych win, tym ciezar, ktory niesiemy, robi sie wiekszy. W koncu staje sie tak
ciezki, ze nie jestesmy w stanie dalej iSC. Na tym polega proces zmiany
osobiste] i duchowej. Chodzi o to, aby przestac ucieka¢ od tego, co boli
i poprzez konfrontacje zrozumiec€ i odczug, ze bez wzgledu na to, kim jestem,
co robie i co zrobitem w zyciu wszystko jest ze mng w porzadku, mam prawo
tu byc, czuc sie szczesliwy bez wzgledu na okolicznosci i jako cztowiek
posiadam bezwzgledng wartosc.

37



Kiedy zaakceptujesz fakt, ze jestes taki, jaki jestes, zrozumiesz, ze nic nie musisz
udowadniac, zdobywac ani przed niczym uciekac. Kiedy przestaniesz udawac
kogos kim nie jestes, kiedy pozwolisz sobie na przezywanie emocji
i doswiadczanie nieznanego, wdowczas awatar, ktory nieswiadomie kiedys
stworzytes i za pomoca ktorego zytes umrze, a Ty w koncu staniesz
sieautentyczny, spojny i wolny. Wéwczas bedziesz sie rozwijat i udoskonalat,
nie z leku i checi udowodnienia innym, ze jestes od nich lepszy, ale z radosci
I mitosci do siebie, po to, by odkryé swdj potencjat i talent. Zastandw sie,
kim bys byt, jak by wygladato Twoje zycie, co bys robit i jakimi ludzmi bys sie
otaczat gdybys miat przekonanie ,wszystko ze mna jest w porzadku”?

Jezeli odczuwasz jedynie dyskomfort, ktory obniza jakos¢ Twojego Zzycia,
a nie uniemozliwia ci skuteczne funkcjonowanie, postaraj sie zastosowac
w swoim Zyciu kilka ponizszych wskazowek. Jest duze
prawdopodobienstwo, ze pozwolqg Ci spojrze¢ na twoje problemy inaczej
I sprawiq, ze poczujesz sie lepiej.

1. Zastanow sie, czy rzeczywiscie zrobites cos, co mogto
wyrzadzi¢ komus krzywde. Jezeli tak, zadaj sobie pytanie, czy mogtes wowczas
zachowac sie inaczej, czy teraz zachowatbys sie inaczej | czy jest
mozliwe/celowe naprawienie szkody, ktérg wyrzadzites.

2. Uznaj swoje prawo do robienia bteddw i naprawiania ich. Poczucie winy
jest jak btedne koto, nie szukamy rozwigzan, tylko karzemy sie.

3. Zrozum, ze jako osoba dorosta to Ty jestes odpowiedzialny za swoje mysli,
emocje | dziatania i jedynie Ty odpowiadasz za zaspokojenie swoich waznych
potrzeb.

4. Zastanoéw sie, co ,.zyskujesz”, obwiniajac sie. Moze to by¢ np. uwaga innych,
wspotczucie, wiara w wybaczenie winy, ucieczka od rzeczywistych problemow,
odktadanie na poézniej waznych rzeczy, unikanie konfliktow z osobami
uruchamiajacymi w Tobie poczucie winy, dawanie sobie moralnego prawa
do osadzania innych. Uswiadom sobie, ze za te ,korzysci” ptacisz
niemoznoscig przezywania w swoim zyciu radosci.

5. Zacznij akceptowac sie, nawet jezeli nie wszystko Ci sie w sobie podoba.
Jestes doskonaty taki, jaki jestes. Masz prawo tu byc¢ jak kazdy, jestes
wartosciowym cztowiekiem — jak kazdy, masz prawo do realizacji waznych dla
ciebie potrzeb i wartosci — jak kazdy, twoje potrzeby sg tak samo wazne jak
potrzeby innych ludzi.
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6. Naucz sie mowic¢ ,nie". Okresl swoje granice i nie pozwalaj innym
ich naruszac.

7. Wybacz sobie i innym. Odpusc¢ sobie i innym. Uwolnij przesztos¢ po to,
by moc cieszyC sie zyciem w terazniejszosci.

8. Zadbaj o siebie. Jezeli nie czujesz sie w swoim zyciu dobrze, szukaj
sposobow, zeby sobie pomadc. Nawet jezeli w danym momencie nie widzisz
wyjscia z jakiejs sytuacji, to ono zawsze istnieje | zwykle jest blizej niz mogtoby
Ci sie wydawac. Nie mozesz wiedziec, jaka bedzie przysztosc, ale jedno jest
pewne, tworzysz jg wiasnie teraz i od tego, jak czujesz sie obecnie, bedzie
zalezato to, co bedziesz robit i jak bedziesz sie czut w przysztosci.
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Czesc praktyczna

1. W jakim obszarze zycia meczy Cie poczucie winy,
czego lub kogo dotyczy? Co takiego zrobites, czego
nie mozesz sobie wybaczyc¢?

2. O czym Cie informuje poczucie winy? Jakie,
informacje przekazuje Ci Twoj] wstyd? Jakie
niekorzystne przekonania? Jakie niezaspokojone
potrzeby? W jaki sposob dziatasz, kiedy czujesz
poczucie winy
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(wiczenie

1. Przez co najmniej jeden dzien powtarzaj sobie ,catkowita akceptacja”
i gtebiej oddychaj, rob dituzsze wydechy. Zobacz, jak bedziesz sie czut
pod koniec dnia. Mini rytuat / nawyk, ktéry pomoze ci w uwalnianiu poczucia
winy - stosuj codziennie przez minimum 7 dni.

2. Rano spdjrz w lustro i usmiechnij sie do siebie. W ten sposéb dajesz sygnat
do swojego umystu - wszystko jest w porzadku, ja jestem w porzadku.
Wyrazanie akceptacji siebie.Stynny psycholog potwierdzit to badaniami,
w ktorych udowodnit, ze ruchy mimiczne sg w stanie poprawi¢ nastrdj.
Ci, ktorzy dodatkowo patrzyli na siebie w lustrze, doswiadczali wiekszej
poprawy samopoczucia.

3. Moéw do siebie: ,Jestem w porzadku taki jaki jestem, ucze sie, rozwijam.”

4. Moc stéw: uwazaj na to, co mdwisz do siebie. Stowa / myéli majg moc
tworcza, moga niszczy¢ lub budowad, obnizy¢ Ci nastrdj lub go poprawic.
Niestety wiele os6b naduzywa niekorzystnych zwrotdow, wcigz narzekaja na cos.
Stowa dziataja jak samospetniajgca sie przepowiednia.

5. Fizjologia: idziesz ulica, wyprostuj sie, klatka wypieta do przoduy,
lekko uniesiona gtowa, wzrok skierowany do przodu. Idz wolniej niz zawsze.
Sprobuj sie wyluzowad, stawiaj pewnie kroki. Cwiczysz w ten sposdb uwaznosé,
dajesz sygnat do swojego umystu, ze jestes osoba pewna siebie i taki sygnat
wysytasz do innych. Cwicz to codziennie, az stanie sie to twoim nawykiem.
Nasze ciato ma niezwykty wptyw na umyst. Sprawdz to koniecznie.
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BEZSILNOSC

o Opiera sie na przekonaniu ,nie moge”.

e To poczucie, ze nic nie mozesz zrobic, by poprawi¢ swojg sytuacje. To stan
beznadziel i bezsilnosci.

o To utrwalone przekonanie, ze nie ma sensu nic robic, bo i tak nie bedzie
pozadanych rezultatow.

o To poddanie sie, zaprzestanie dziatania.

MYSLI: | tak nie dam rady; Nie moge; Nie potrafie; Jestem za stary na to;
| tak nie osiggne celu. Mowiac te stowa, czujemy, ze tam nie ma kompletnie
energii, motywacji do dziatania, tylko stagnacja.

SKAD SIE WZIEtA BEZSILNOSC?

Rodzimy sie bezradni, zupetnie zalezni od naszego opiekuna, rosniemy
zaczynamy uczycC sie kontroli nad sobg, innymi, zyciem. W dziecinstwie duzo
byto takich sytuacji, kiedy czulismy bezradnosc¢, cos chcielismy zrobic, a rodzic
nie pozwolit, nie wyjasnit, dlatego duzo bezradnosci nauczyliSmy siew
dziecinstwie. Zycie byto poza nasza kontrolg. Gdzie$ po drodze moglismy
sie nauczyc, ze ,cokolwiek robie i tak nie przynosi to pozadanych rezultatow”.
Bezradnos¢ oczywiscie tez przejmujemy od rodzicow. Samo zrozumienie
pojecia bezradnosci, stylu wyjasniania réznych sytuacji i to, ze mozemy
go zmienia¢, jest dla nas dobrag wiadomoscia, gdyz prowadzi
do przekonania, ze mozemy miecC bardziej satysfakcjonujace zycie. Czytajac
ten opis, zastanow sie, jaki Ty mozesz miec styl wyjasniania. Optymistyczny styl
wyjasniania ktadzie kres bezradnosci — niepowodzenia traktujemy jako
co$ przejsciowego, mobilizujgcego do wiekszej aktywnosci, posiadamy
nadzieje na sukces. Pesymistyczny styl wyjasniania pogtebia bezradnosc
i prowadzi do depresji, niepowodzenia traktujemy osobiscie, przyjmuja
charakter staty. Wszyscy, kiedy spotyka nas niepowodzenie, czujemy sie przez
pewien czas bezradni. Jestesmy smutni, przysztos¢ rysuje sie w czarnych
kolorach, a zdopingowanie sie do jakiegokolwiek wysitku jest niezmiernie
trudne. Niektdrzy dochodza do siebie prawie natychmiast, wszystkie przejawy
wyuczone] bezradnosci mijaja u nich bez sladow w ciggu kilku godzin.
InNi pozostajg bezradni przez pare tygodni albo, jesli niepowodzenie byto
szczegolnie dotkliwe, miesiecy, a nawet dtuzej. Na tym polega zasadnicza
roznica miedzy krotkim pogorszeniem nastroju a okresem depresji.
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R&znica miedzy ludzmi, u ktorych wyuczona bezradnosc szybko mija a ludzmi,
ktorzy wykazuja jej symptomy przez dwa tygodnie i dtuzej jest zwykle prosta.
Ci drudzy maja pesymistyczny styl wyjasniania, ktory sprawia, iz wyuczona
bezradnosc¢ zmienia sie z krotkotrwatej i ograniczonej na dtugotrwata i ogoéina.

Bezsilnos¢ to tez inaczej granie fatszywej roli ofiary — przekonanie to polega
na poczuciu, ze Swiat zewnetrzny oraz inni ludzie maja najwiekszy wptyw
Nna nasze zycie.

Wiekszos¢ osob wierzy w to, ze aby czu¢ sie bezpiecznie -
musza grac role ofiary. Czyli rola ofiary ma swoje podtoze w poszukiwaniu
poczucia bezpieczenstwa. Gdy patrzymy na Swiat zewnetrzny i sadzimy,
ze to on wywotuje w nas pewne reakcje — np. ztos¢ czy lek lub gdy uwazamy,
ze nasze reakcje wynikaja z wychowania, zachowania rodzicow czy ,szefa”
i nic juz z tym nie mozemy zrobic¢, czujemy bezsilnos¢. Ttumaczymy sobie ,taki
juz jestem” lub ,taki moj los”.

W rzeczywistosci wiekszos¢ osob jest zaprogramowana i nieswiadoma tego,
ze ma moc podejmowania decyzji o tym, czy i jak reagowac na otaczajaca nas
rzeczywistosc. Oczywiscie, jak we wszystkim — trzeba to wytrenowac.

JAK WYCHODZIC Z WYUCZONEJ BEZRADNOSCI:

e uSwiadomic¢ sobie, ze jest to stan naszego umystu, program, ktéry Ci
nie stuzy, jest czesto konsekwencja wychowania przez rodzicow,
ale juz dzieckiem nie jestes i to od Ciebie zalezy, czy chcesz jakiejs zmiany,
czy chcesz zrobic¢ cos ze swoim zyciem,

e nauczyc¢ sie myslec¢ inaczej, zmieni¢ swoje nawyki myslowe, przekonania,
ktore sa niekorzystne, np. ,nigdy mi sie nie udaje”, na ,tym razem mi sie
nie udato”, ,problemy to wyzwania”,

e odpowiedzieC sobie na pytania: co daje mi ten stan apatii, jakie mam
.Korzysci” i czy sg one tego warte?

uswiadomic sobie, ze ,nie moge” tak naprawde znaczy ,nie chce”.

Za tym stoi lek.

Lek przed oceng, krytyka, odrzuceniem. Mozesz przyjrzec sie lekowi. Z czasem
poczujesz chec-pragnienie, zeby zrobic to, czego sie boisz. Samo zrozumienie
tego, ze mozesz zmieni¢ konkretny stan wyczerpuje bezsilnos¢. Moze boisz sie,
ze sobie nie poradzisz, odniesiesz porazke. Moze tak Ci jest bezpieczniej.
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Kiedy pojawi sie lek, to tak jakbys wszedt jeden stopien wyzej (w leku jest
wiecej energii niz w apatii). Lek moze cie zmotywowac, choc¢ oczywiscie nie jest
to najlepsza motywacja.Czy zatem warto tkwi¢ w tym stanie? Korzysci z tego
stanu sg naprawde mate w porodwnaniu z konsekwencjami. To nasze ego boi
sie zmian i szuka bezpieczenstwa, komfortu, natomiast jakas czes¢ nas pragnie
rozwoju, dlatego tak naprawde zle czujemy sie w tym stanie niedziatania.
Kazdy cztowiek ma olbrzymi potencjat, tylko wiekszos¢ niestety w to nie wierzy,
bo kiedys uwierzyli rodzicom czy pani nauczycielce, ze tak nie jest. Kazdy
cztowiek chce sie spetniac¢ pod wieloma aspektami, potrzebuje doswiadczen,
a stan bezsilnosci wyklucza rozwdj.

Pamieta)!

Pod wieloma ,nie moge” kryje sie ,nie chce”, ,boje sie to zrobic”, ,wstydze sie
to zrobi¢". By¢ moze Twoja duma Ci na to nie pozwala,
nie chcesz ,straci¢ twarzy” albo martwisz sie, co inni o Tobie pomysla. Za tym
wszystkim kryje sie gniew na siebie Uznanie tych wszystkich emocji
i okolicznosci to wejscie na poziom odwagi. To co trzeba zrobic,
to stac sie bardziej swiadomym. Umyst mozemy poréwnac¢ do komputera —
mysli i zbiory przekonan sa jak programy komputerowe. Jako ze s3 to tylko
programy, mozna je zakwestionowac, anulowac i wymieni¢ — negatywne
programy mozna zastagpi¢ nowymi, o ile to jest naszg decyzja. Wszystko
przyjelismy bezwiednie, nie dokonujac zadnego swiadomego wyboru. Kiedy
stajemy sie bardziej Swiadomi, zdajemy sobie sprawe, ze jednak mamy wybor.
Wowczas mozemy przestac uznawac te wszystkie mysli, ktore generuje umyst
i zaczacC kwestionowac je — w ten sposdb dowiemy sie, czy s3a dla nas
prawdziwe. Nasze mysli pochodzg z wczesnego dziecinstwa, ze szkoty,
od nauczycieli, innych dzieci czy z telewizji. Kwestionowanie mysli
to nastepny krok; tam dowiesz sig, jakie masz przekonania i co z nimi mozesz
zrobi¢. Przywotaj teraz jakies Twoje wyzwanie, jakas trudnos¢, wokot ktorej
czujesz bezsilnos¢, masz przekonanie: ,nie moge nic z tym zrobié¢". Mozesz
uswiadomi¢ sobie te uczucia, stawiajac hipotetyczne pytania: (napisz obok

‘tak’ lub ‘nie’).
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e Czy to prawda, ze moge to zrobic, ale nie chce?

e Czy jestem sktonny odpuscic lek przed tym, ze mi sie nie uda?

e Czy jestem gotow odpusci¢ opor przed tym, ze usze wykonac jakis wysitek?

e Czy moge odpusci¢ moja wyniostosc i pozwoli¢ sobie na bycie niezdarnym
uczniakiem?

Kiedy odpuscisz i poddasz wszystkie uczucia zwigzane z tym tematem,
stanie sie jasne, ze prawdziwym powodem byta niechec. Poddajesz czemu?
..poddajesz analizie. Czy chodzito o 'podajesz'?
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Czesc praktyczna

1. W jakim obszarze zycia czujesz najwiecej
bezradnosci, bezsilnosci? Jakie emocje kryja sie
pod tg bezsilnosciag?

2. O czym informuje Cie Twoja bezsilnosc? Zwroc
uwage na swoje mysli | potrzeby. Jesli jeszcze
nie wiesz, co przekazuje Ci bezsilnos¢, wrdc do tego
PO przeczytaniu catosci.
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(wiczenie

Mini rytuat / nawyk, ktéry pomoze ci w uwalnianiu bezsilnoéci — stosuj
codziennie przez minimum 7 dni. To jest mini rytuat, ktéry mozesz odniesc
do kazdej emocji, tylko zamieniasz stowa. Jest to wptywanie umystu na ciato
i ciata na umyst. Takie mininawyki beda podnosity ci sasmopoczucie, ale wazne
jest, by je wyprébowac. Wytrzymaj 7 dni, napisz sobie je na kartce, przyklej
W widocznym miejscu.

1. Rano spdjrz w lustro i uSémiechnij sie do siebie.

W ten sposdb dajesz sygnat do swojego umystu — wszystko jest w porzadku,
ja jestem w porzadku. To sposob na wyrazanie akceptacji siebie.

Stynny psycholog w swoich badaniach udowodnit, ze ruchy mimiczne
s3 W stanie poprawic nastrdj. Ci, ktorzy dodatkowo patrzyli na siebie w lustrze,
doswiadczali wiekszej poprawy samopoczucia.

2. Mow do siebie: ,Dam rade, potrafig, zrobie to”.

3. Moc stéw: uwazaj na to co mowisz do siebie, stowa / myséli maja moc tworcza,
mMoga hiszczyC¢ lub budowac, obnizy¢ Ci nastrdj lub go poprawic. Niestety wiele
0sOb naduzywa niekorzystnych zwrotdw, wcigz narzekajg na cos. Stowa dziataja
Jjak samospetniajaca sie przepowiednia.

4. Fizjologia: idziesz ulica, wyprostuj sie, klatka wypieta do przodu, lekko
uniesiona gtowa, wzrok skierowany przed siebie. IdzZ wolniej niz zawsze.
Sprobuj sie wyluzowad, pewnie stawiaj kroki. Cwiczysz w ten sposdb uwaznosé,
dajesz sygnat do swojego umystu, ze jestes osoba pewna siebie i taki sygnat
wysytasz do innych.

Zaczniesz w koncu to czué. Cwicz to codziennie, az stanie sie to Twoim
nawykiem.
Nasze ciato ma niezwykty wptyw na umyst. Sprawdz to koniecznie.
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SMUTEK, ZAL

To poczucie, ze sprawy sq zbyt trudne, nigdy nie zdotamy im sprostac,
nie jestesmy kochani i nie zastugujemy na mitosc. To uczucie straty i smutku.
Samotnosdé, ubolewanie, wrazenie bycia opuszczonym, cierpienie, bezsilnosc,
brak nadziei, depresja, tesknota, poczucie, ze stracilismy cos bezpowrotnie.

Dotyczy przesziosci, ze czegos nie zrobiliSmy, cos nie poszto po naszej mysli.
Podjates okreslong decyzje, a teraz uwazasz, ze mogtes lepiej. Wtedy odczujesz
zal. Zal moze by¢ spowodowany utratg ukochanej osoby, rozpadem zwigzku.
To takie poczucie, ze nigdy tego nie przejde. Wydaje sie, ze winny jest swiat
zewnetrzny, inni ludzie. Jest to jednak sposob na wyttumaczenie swoich uczuc.
Masz potrzebe pomocy, to odrdznia zal od apatii, ktérej towarzyszy poczucie,
ze nikt nie moze ci pomaoc. To uczucie, ktdre pojawia sie, gdy myslisz, ze Twoja
sytuacja mogtaby byc¢ lepsza, gdybys inaczej postapit w przesztosci. Wynika
z braku akceptacji rzeczywistosci takiej, jaka jest tu i teraz. Uczucie zalu
wigze sie z mysleniem typu ,moje zycie powinno wygladac inaczej”.

MYSLI: Zmarnowatem wszystkie te lata; Gdybym tylko mogt cofnaé czas...;
Nigdy przez to nie przejde. To jest zbyt trudne. Staratem sie, ale nic nie dziatga;
Moje zycie powinno wygladac inaczej.

Czestym towarzyszem zalu jest poczucie winy. Osoby, ktére zatujg swoich
czynow (lub ich braku), krytykuja sie za to. To pogtebia destruktywny stan
emocjonalny i utrudnia wydostanie sie z niego. Mozesz czu¢ zal do kogos,
czyli jest to zwigzane z obwinianiem i z wchodzeniem w role ofiary.

Bycie ofiarg to zal, ze cos Cie spotkato, by¢ moze obwinianie kogos innego,
rodzicow, partnera, za to, co ci sie przytrafito, a to znaczy, ze nie zrozumiates
tego. Nie dotartes do zrédta, nie wyciggnates wnioskow.

Mamy 3 stany JA: dziecko, rodzic, dorosty. Kiedy jestes w stanie dziecka,
nie bierzesz odpowiedzialnosci za siebie, chcesz zepchnac ja na kogos innego
i obwini¢ za swdj los. To daje ci chwilowa ulge, ale zal ,bije" najbardziej
w Ciebie. Dtugo trzymany zal prowadzi do powaznych chordb.

ZrozumiecC — to zaakceptowad, to pusci¢ zal, gniew, agresje, czesto ukrytg,
ktora jest wymierzona w osobe trzymajaca sie tego zalu.

Zrozumienie to odpuszczenie zalu.
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Jesli jest Ci trudno odpuscic, to najpierw szukasz korzysci z trzymania sie zalu,
bo moze Twoje ego ma jakas korzysc? Jaka korzys¢ czerpie z uzalania sie?
Puszczenie zalu, wybaczenie sobie i innym to jest kwestia Twojej decyzji,
dlaczego tego nie chcesz?

JAKIE NIEZASPOKOJONE POTRZEBY MOGA KRYC SIE ZA ZALEM?

To moga by¢ dzieciece niezaspokojone potrzeby: uwagi,empatii, wspotczucia,
troski, mitosci, akceptacji. Poprzez uzalanie sie mozesz probowac zaspakajac
te potrzeby. Dajesz przekaz innym: ,Jestem ofiarg, jestem staba, wymagam
opieki, troski, akceptacji”. To sg tez wymowki, zeby nie dziatac, nie wychodzic
poza strefe komfortu, nie rozwijac sie.

Te strategie zaspakajania potrzeb nie dziataja. Rosnie coraz wiekszy zal
i rozczarowanie.

SKAD BIERZE SIE ZAL?

Jest to sttumiona emocja z przesztosci. Kiedys ptacz dziecka byt ttumiony,
rzadko rodzice pozwalali go wyrazacd.

Psychologicznym podftozem zalu i zatoby jest przywigzanie. Czujemy sie
niekompletni, dlatego szukamy przedmiotow, ludzi, zwigzkow, miegjsc,
ktore zaspokojg nam te wewnetrzng potrzebe.

Przywigzanie — to jest nasza ludzka cecha, dlatego jesli cos lub kogos stracimy,
czujemy zal. Pozwdlmy sobie na niego. Jesli doswiadczysz straty, pozwadl sobie
na ptacz, smutek, rozczarowanie. Najgorsze to wyparcie. Wtedy zaczynasz
wyrazac¢ inne emocje, najczesciej ztos¢, a nawet agresje. Dlatego wazne jest
pozwoli¢ sobie na zal. Kwestia, ile czasu potrzebujesz na to, by zatoba sie
skonczyta. Kazdy ma swdj czas. Jako osoby doroste wiemy, ze nietrwatosc
to nieodtagczny element zycia.

Kolejna emocja zwigzana z zalem i zatoba to gniew; utrata tego, co wazne
zbudza wsciektosc¢. Gniew pojawia sie, gdy odmawiamy zaakceptowania faktu,
ze wszelkie relacje | wszystko, co posiadamy przemija. Nawet nasze ciato
fizyczne, ktdére darzymy najgtebszym przywigzaniem, bedzie trzeba porzucic
i kazdy jest tego swiadomy. Zdajemy sobie sprawe, ze wszystko, co jest dla nas
wazne i komfortowe stato sie trwatym przywigzaniem. Kiedy to zostaje
zagrozone, pojawia sie lek, gniew, smutek i uzalanie sie nad soba. Bezsilny
gnhiew pochodzi z niemoznosci zmiany praw wszechswiata. Zamiast
zaprzeczania i oporu przed zalem, zanurzasz sie w nim i w ten sposéb
przekraczasz go. Pozwalasz sobie na zdrowy ptacz.
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Po tym moze pojawic sie ulga, a poczucie akceptacji zastepuje dotychczasowe
cierpienie.

Akceptacja nie jest tym samym, co rezygnacja. Rezygnacja oznacza
,nNie podoba mi sie to, ale musze to jakos znosic¢”, natomiast akceptacja
to przyjecie tego, co sie stato; opor wobec naturalnego porzadku rzeczy zostaje
porzucony. Jednym ze znakdow rozpoznawczych akceptacji to pogoda ducha.
Akceptacja daje Ci potrzebng energie do zmiany, jesli masz taka mozliwosc.
Sa rzeczy, na ktére nie mamy wptywu.

Ponizsza modlitwa wiasnie o tym mowi.

Modlitwa o pokore:

,Boze, daj mi pogode ducha, abym zaakceptowat to, czego nie moge
zZmienié, odwage, abym zmienit to, co zmieni¢c moge i mqgdrosc,
abym odrdézniat jedno od drugiego.”

Dtugotrwate obwinianie lub odmowa przejscia przez emocje odczuwane
W zwigzku ze stratg moze spowodowac opodzniony wybuch zalu lub chorobe
fizyczna. Smutek jest najdtuzej trwajaca emocja sposrod wielu innych, ktorych
doswiadczamy w zyciu. Z biologicznego punktu widzenia smutek i zal ostabia
ptuca, powoduje zmeczenie i dusznosci. Dzieje sie tak przez zwezenie
kanatow w oskrzelach. Kiedy jesteSmy smutni czy rozzaleni, mozemy miec
problem z oddychaniem, co prowadzi do atakéw astmy lub innych chordéb
oskrzeli. Sttumiona energia emocji, ktéra zostata uwieziona, wcigz oddziatuje
na ukfad nerwowy, przejawiajac sie jako nierdbwnowaga energetyczna,
co zaburza naturalny przeptyw energii.

Mozesz miec przekonanie: ,Potrzeby innych sg wazniejsze od moich”. To moze
prowadzi¢ do zalu, smutku i ztosci.

Zyjemy w $wiecie, ktéry surowo nas osgdza za uzewnetrznianie swoich potrzeb.
Zwtaszcza kobiety sg wychowane w taki sposob, aby ignorowaty swoje
potrzeby, skupiajac sie na opiece nad innymi. Mozesz nie komunikowac
wprost o co ci chodzi, jaka masz potrzebe, tylko robisz to w sposéb ukryty,
chcesz, zeby ktos sie domyslit i robisz to w sposdéb atakujacy, oceniajacy,
krytykujacy. , Ty nigdy nie zajmujesz sie tym, co teraz trzeba”. Pod zalem
sprobuj znalez¢ niezaspokojona potrzebe.
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Im fatwiej bedziesz potrafit mowic¢ o swoich uczuciach, potaczy¢ je
Z potrzebami, tym tatwiej innym ludziom bedzie odnies¢ sie do nich
ze wspodtczuciem i empatia.

Jesli natomiast wychodzisz z pozycji zalu, obwiniania, oceny, krytyki, to druga
osoba wchodzi w kontratak albo sie broni.

Uczymy sie odpowiedzialnosci emocjonalnej, ale przechodzimy nastepujace
etapy:

1. Zniewolenie emocjonalne — wydaje Ci sig, ze jeste$ odpowiedzialny za cudze
emocje, bo przeciez to przez Ciebie mame gtowa boli, wydaje Ci sig, ze musisz
nieustannie kogos uszczesliwiac. Jesli ktos w Twoim otoczeniu wyglada
na nieszczesliwego, chcesz temu zaradzi¢ i z czasem Twoi bliscy stajg sie
dla Ciebie ciezarem.

2. Tupet — ogarnia Cie gniew, nhie chcesz by¢ juz odpowiedzialny za cudze
uczucia, odmawiasz brania pod uwage cudzych uczuc i potrzeb.

3. Wyzwolenie emocjonalne — bierzesz petng odpowiedzialnos¢ za wiasne
uczucia, ale juz nie za to, co czuja inni i jestes swiadomy, ze nigdy nie zdotasz
zaspokoi¢ wtasnych potrzeb cudzym kosztem.

PRZECIWIENSTWEM SMUTKU JEST RADOSC.

Czym jest rados¢? Radosc¢ jest wieksza niz szczescie, gtebsza niz Smiech.
Rados¢ to cos, co czujesz, gdy Twoja energia ptynie swobodnie. Rados¢
wypetnia Cie, gdy nie opierasz sie zyciu. Kiedy przyjmujesz wszystko,
co przynosi ci zycie, kazde doswiadczenie odbierasz jako drogocenny dar,
przestajesz odrzucac jakiekolwiek emocje. W tym stanie jest potencjat tworczy.

W procesie uwalniania zalu mozesz zadac sobie pytania:
e Dlaczego czujesz sie niekompletny?
e Dlaczego czujesz wewnetrznqg pustke?
o Gdzie starasz sie dostac¢ mitosc¢ niz dac?

Im bardziej jestes kochajacy, tym mniej podatny na zal, nie masz poczucia
straty i mniej popadasz w przywigzania.
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Czesc praklyczna

1. Czego dotyczy Twdoj zal? Zapisz go, to jest
bezpieczne miejsce na wyrazenie Twojego zalu.
Czuje zal, bo...

2. Emocja to informacja. Jakie informacje chce Ci
przekazac¢ ta emocja? Jakie masz niezaspokojone
potrzeby? Jak moge zaczac od siebie? Co moge
zrobic? Czy moge cos tu zrobic?

Napisz. Mozesz na tym etapie nie odpowiedziec
na te pytania. Wré¢ do tego po skonczeniu
tej ksigzki.
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Czesc praktyczna

3. Jesli Twdj zal dotyczy podjetej lub niepodjetej
decyzji w przesztosci, to zamiast uzala¢ sie
i wyobraza¢ sobie, ze Twoje zycie mogtoby
byC lepsze, zacznij wyobrazac sobie terazniejszosc
i to, jak chcesz sie czud.

Zamknij oczy, oddychaj gtebiej. Zobacz siebie
W niedalekiej przysztosci. Zastanow sig, jak chcesz sie
czuc, jakimi ludzmi otaczac, co chcesz robi¢. Masz
Wpyw na swojg przysztosc, a ona zaczyna sie teraz.
Nie masz juz wptywu na to, co sie wydarzyto. Skoro
sie stato, to wida¢ musiato sie stac. Wyciagnij wnioskKi
i zacznij tworzy¢ swoje zycie teraz.

4. Uwalnianie zalu:

Zamknij oczy, wczuj sie w ten zal, przypomnij sobie
sytuacje, ktére do Ciebie przychodza w zwigzku
z zalem. Przyjrzyj sie im, oddychaj. Czy ta osoba
potrafita inaczej? Moze to dotyczy ciebie, a moze
innej osoby. Zastandw sie, co ona myslata, co czuta
W tamtym momencie. Mozesz sie zapytac: ,Dlaczego
to zrobitem?” lub ,Dlaczego to zrobites?”; poczekaj
na odpowiedz. Wyobraz sobie, ze przytulasz siebie
lub kogos badz podajesz komus reke.

Potem powiedz do siebie: ,Uwalniam emocje zalu,
ona mi nie stuzy” i zréb gteboki wdech i wydech.
Teraz napisz, co chcesz przyjac¢ w zamian do swojego
zycia. To wazne, bo zycie nie lubi pustki i zaraz
2wleje sie” ta sama emocja.

.Przyjmuje do swojego zycia...”

53



LEK

Dlaczego sie boisz?
Wazne, zeby odrézni¢, czym jest reakcja organizmu od emocji? Reakcja
organizmu to odczucie w ciele na bezposrednie lub posrednie zagrozenie.

Przyktad: Nadjezdza szybko auto, dzieki reakcji odskakujesz, unikasz
potrgcenia. Emocja to reakcja organizmu na Twoj umyst (Twoje mysli,
przekonania, nastawienie, oceny).

Przyktad: W oddali jedzie samochdd, a Ty sobie myslisz ,a co, jesli sie nie
zatrzyma, moze mnie przejechac”. Ta mysl wywotuje u Ciebie reakcje w ciele —
bardzo podobna jak w pierwszym przypadku: uruchamiasz w ten sposob tryb
przetrwania — ,walka” lub ,ucieczka”. Twoje ciato nie postrzega rdznicy
pomiedzy realng sytuacja a jej interpretacja.

LEK JAKO MECHANIZM PRZETRWANIA:

Naszym przodkom pomagat przetrwaé w niebezpiecznym sSrodowisku.
Ludzkosc¢ rozwineta sig, ale ten mechanizm jest wcigz przydatny (kiedy jest
faktyczne zagrozenie), jednak zdecydowanie go naduzywamy. Postrzegamy
Swiat jako zagrozenie: ,inni ludzie s3 zli", ,chca nam zrobi¢ krzywde”,
,nie mozna im ufac”. Wspodtczesnymi tygrysami dla nas moze bycC szef,
,niegrzeczne dziecko”, korek, system, polityka itp. (wynika to z przesztego
programowania). Na szczescie mamy Sswiadomos¢. Mozemy wybierac,
Jjak chcemy myslec i postepowac. To jest nasz rozwdj, nasza nauka obserwacji
swoich mysli, emocji i potrzeb. Uczymy sie wychodzi¢ z automatu, a im czesciegj
to robimy, tym lepsze mamy rezultaty w Swiecie zewnetrznym.

DZIECINSTWO

Poczatkowo jako niemowlaki, jestesmy w 100% zalezni od naszych opiekundw.
W miare dorastania uczymy sie oddzielenia, zostajemy w ztobku, przedszkolu
czy szkole. Kazdy moze sie tego uczyC na innym etapie. Czujemy lek, ze mamy
nie ma, czyli co ze mna bedzie, chyba umre, dziecko ptacze, boi sie (to jest
instynkt przetrwania). Kazdy to przechodzi, nie ma wyjscia. Zyjemy na takiej
planecie, w ktoérg wpisany jest rozwdj. Dziecko ma zachwiane poczucia
bezpieczenstwa. Z czasem uczy sie, ze mama przychodzi po niego, czuje sie
coraz lepigj, ufa paniom, lubi bawic¢ sie z kolegami i kolezankami.
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W dziecinstwie nasze poczucie bezpieczenstwa zalezy od opiekundw. Jesli byto
ono zachwiane, czyli odczuwates wiele momentdw zagrozenia, to jako dorosty
mozesz czuc sie zagubiony jak dziecko i wcigz bedziesz szukac bezpieczenstwa
W partnerze, pracy czy pienigdzach.

Jak myslisz, czy dzieki czemus$ z zewnatrz jestes w stanie poczuc sie
bezpiecznie? Na jak dtugo?

KIEDY DZIECKO MOGtO CZUC SIE ZAGROZONE?

e zbyt wczesnie zostawato bez mamy, zbyt szybko spato samo, zbyt mato
miato przytulania itp. Tak naprawde jest bardzo trudno okreslic, kiedy jest
to ,zbyt mato” (to swiadczy tylko o tym, ze kazde dziecko mogto czuc sie
zagrozone);

e W rodzinie byta przemoc: psychiczna lub/i fizyczna, naduzywanie alkoholu,
czeste awantury, dzieci czujg sie zagrozone, odczuwaja lek, nie wiedzg,
CcO sie stanie, najczesciej obwiniaja siebie za to, maja bardzo negatywne
zdanie na swoj temat;

e rodzice dla ,ochrony” swojego dziecka uzywali duzo komunikatow: ,uwazaj,
zaraz cos ci sie stanie”, ,nie rob tego”, ,nie idz tam”, ciagle wyreczali swoje
dzieci (przekazujemy podswiadomie komunikat, ze dziecko sobie
nie poradzi);

e przekazywanie i kodowanie przekonaniami: ,Swiat jest niebezpieczny”,
.ludzie z natury sa zli", ,uwazaj, nie ufaj ludziom, moga cie oszukac”, ,rzad
jest do niczego”, ,w tym kraju nie da sie zarobic”, ,za granica to maja zycie,
wiecej zarabiaja” itp. i na pewno wiele innych.

POZYTYWNE ASPEKTY LEKU:
* lek pojawia sie instynktownie i chroni nas przed zagrozeniem,;
e lek sSwiadczy o tym, ze czeka nas rozwoj, wychodzimy poza swojg strefe
komfortu, zaczynamy robic rzeczy, ktore na ten moment s dla nas trudne.
W ten sposdb pokonujemy, uwalniamy lek (dzieje sie to wtedy, kiedy
zdajemy sobie z tego sprawe, czyli jestesSmy Swiadomi).

KONSEKWENCIJE TLUMIENIA LEKU SA WTEDY, KIEDY LEK NIE POZWALA
NAM SIE ROZWIJAC:
e lenistwo — tak naprawde tchorzostwo, nie dziatasz, bo boisz sie odrzucenia,
porazki, oceny;
o odktadanie na potem, czekanie, az samo sie zmieni — to samo, co wyzej;
e zwatpienie, brak podejmowania decyzji, wycofanie;
* walka, zmaganie sig, trzymanie sie stref komfortu.
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Mozna powiedziec, ze te zachowania to bezsilnosc, jednak przyczyna jest lek.
To oczywiscie prowadzi do braku satysfakcji, efektéw, radosci, wiele naszych
potrzeb nie moze byc¢ zaspokojonych.

LEK O PRZYSZtOSC:

Martwienie sie tym, co bedzie, czy sprostam czemus. Brak wiary w to, ze sobie
dam rade zwigzany jest bezposrednio z poczuciem bezpieczenstwa. Poczucie
bezpieczenstwa to wrazenie, ze wszystko to, czego potrzebujemy bedzie
pojawiaC sie we wiasciwym momencie. Jesli potrzebujesz czegos$ jutro,
to pojawi sie jutro, nie dzisiaj. To jest zaufanie, wiara w to, ze to, co przychodzi
do Ciebie jest wiasciwe. To jest umiejetnos¢ wyciggania wnioskow i dziatania.
Bez poczucia tej pewnosci bedziemy czuc sie sparalizowani w terazniejszosci.

CO ROBIC Z LEKIEM?

Zastanow sie, czego sie boisz (Ewiczenie na koncu).

Zaakceptuj te emocje, zaakceptuj odczucia w swoim ciele (to jest jak brzydka
pogoda, jak sie jg zaakceptuje — wecale nie jest taka brzydka, to tylko nasza
ocena powoduje, ze taka jest).

Gdy walczysz, opierasz sie lekowi, to go wzmacniasz i wywotujesz w wiekszym
nasileniu. Akceptacja hamuje ten proces. Walczac, nie masz dostepu
do wewnetrznych zasobdw — kreatywnosci, energii do zycia. Opierajac sie
emocjom, wypierasz je, a one w koncu musza znalez¢ sobie jakies ujscie.
Skumulowates w swoim ciele lek, poniewaz Twoja wazna potrzeba
w dziecinstwie nie byta zaspakajana — poczucie bezpieczenstwa, to powoduje,
ze nie ufasz innym, sobie i swiatu.

Lek — emocje s3 jak chmury przystaniajagce Twoja mitosé, ktérg od zawsze
masz w sobie.

1. Badz swiadomy leku.

2. Pozwdl mu by¢, pozwdl sobie na odczucia w ciele (moze bdl brzucha, moze
suchos¢ w gardle...).

3. Nie stawiaj temu oporu.

4. Nie jestes lekiem, tylko go odczuwasz.

5. Podczas wczuwania sie w lek, nie przywiazuj sie do mysli, umyst wciaz je
produkuje. Mysli nie majg konca, natomiast skumulowana ilos¢ energii leku
Z czasem sie wyczerpie.

6. Po prostu pozwol sobie na odczucie leku, obserwuj.
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Cwiczenie - najeorszy przypadek
- uwalnianie leku

Odkrywamy warstwy leku:
1. Czego sie boisz?

Np. boje sie braku pieniedzy.
Ciagle uwalniaj opor przed doznaniami.

2. Dlaczego sie tego boje?

Bo nie bede miat na rachunki.

3. Dlaczego sie tego boje?

Bo zabiorg mi mieszkanie.

4. Dlaczego sie tego boje?

Bo moge wyladowac na ulicy.

5. Dlaczego sie tego boje?

Mozesz dojs¢ do tego, ze boisz sie Smierci.

To ¢wiczenie ma za zadanie oswoic¢ Cie z lekiem, spojrze¢ mu prosto w oczy,
nie chowac¢ sie. Co moze sta¢ sie najgorszego? Czasami nic takiego
powaznego.
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Zt0SC

KONSEKWENCIE ZtOSCl:
Chroniczna ztos¢ nie czyni Cie silnym i bezpiecznym, ale ostabia i wystawia
Nna ataki innych. Ztosc¢ rodzi ztosc.

Mamy dwa rodzaje ztosci:
e ztoSC na siebie, ktdéra prowadzi do depresji i niszczenia poczucia witasnej
wartosci,
e ztosC na innych.

Powszechnie uznaje sie, ze ztosc jest ok, nawet mowi sie o tym, ze jest zdrowa.
Freud twierdzit, ze ttumienie jej prowadzi do neurozy, wiec ludzie dali sobie
prawo wyrazania ztosci, ale w sposdéb automatyczny, nieswiadomy. Cierpig
na tym nasze relacje i my sami. Jest wiele pogladdw na temat ztosci, ze jest
instynktowna, ze zalezy od zwigzkdw biochemicznych w naszym organizmie,
ze zdrowo jest pozwoli¢ sobie na wybuch. Jednak psychologia wspdtczesna
Nna podstawie setek badan wszystkie te mity obala.

Autorytet w tej dziedzinie Ray Rosenman podsumowat te kwestie
W nastepujacy sposob: , Tym co determinuje reakcje emocjonalng na dane
zdarzenie i co wywotuje okreslone reakcje psychofizjologiczne — jest przede
wszystkim sposéb postrzegania zdarzenia. Gniew jest reakcja uzalezniona
od osobistej oceny i interpretac;ji”.

ZtosSC jest to reakcja na stres. Dziata jak dzwonek alarmowy i pozwala w sytuacji
zagrozenia uciekac szybciej, wspinac sie wyzej, krzycze¢ gtosniej, widziec
bardziej, uderzy¢ mocniej, wytrzymac bol. W sytuacji niebezpiecznej reakcja
na stres petni wazna funkcje przystosowawczg, przetrwania. Jednak stata praca
w trybie alarmowym prowadzi do powaznych chorodb.

Na stres mozemy reagowac w rozny sposob, jednak na samym poczatku
najczesciej pojawia sie ztosc.

FIZJOLOGICZNE KONSEKWENCJE ZtOSClI

Wzrost poziomu testosteronu (U mezczyzn), adrenaliny, kortyzolu. Chronicznie
wysokie poziomy tych hormondéw powodujg rozwoj] miazdzycy, ktora
jest przyczyna niedokrwienia serca. Kortyzol uposledza dziatanie uktadu
odpornosciowego i ostabia sity organizmu do walki z infekcjami. Adrenalina
stymuluje uktad nerwowy, przekierowujac stres ze skory, watroby i uktadu
pokarmowego do serca, ptuc i miesni szkieletowych. Wzrasta cisnienie
i poziom glukozy we krwi, aby organizm miat dos¢ sit do walki lub ucieczki.
Kiedy w watrobie jest mniej krwi, w mniejszym stopniu oczyszcza krew
z cholesterolu, przyczyniajagc sie do odktadania ztogdw ttuszczowych
W tetnicach.
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Nadcisnienie — badania potwierdzaja, ze ztos¢ powoduje wysoka reakcje serca
i naczyn krwionosnych oraz bardzo duzy wzrost cisnienia krwi. Ztosc
skierowana do wewnatrz, wedtug licznych badan, rowniez powoduje wzrost
cisnienia krwi, moze prowadzi¢ do zawatu serca.

Naukowcy badajacy te emocje, stworzyli teorie, ze osoby, ktére sg narazone
na choroby uktadu krazenia tgczy wspdlna osobowosc. Jaka?

Osobowos¢ typ A — charakteryzuje sie poczuciem presji czasu, sktonnoscia
do rywalizacji, bardzo wysokim poziomem agres;ji, ktéra nie wynika z checi
wygranej, ale z checi dominacji. Ich ztos¢ szuka pretekstu, by sie ujawnic.

ZtoS¢ niszczy takze zotadek — zaczerwieniona wysciotka zotadka, wieksze
wydzielanie kwasow zotciowych, zwiekszona kwasowos¢ wigze sie z ryzykiem
zapalenia btony Sluzowej i wrzodow.

Chroniczne folgowanie ztosci pogarsza jakos¢ zycia. Osoby chronicznie
zdenerwowane maja skionnos¢ do doswiadczania wiekszego poczucia
bezradnosci i czerpania z zycia mniejszej satysfakcji.

ZLOSC A TWOJE RELACIE

Jedna z emocji, jakie budzi ztos¢, jest bezradnos¢ — poczucie bycia ofiarg,
przeswiadczenie, ze to od innych zalezy, jak sie czujeg, to oni majga na mnie
wptyw. Mowisz sobie ,cierpie”, ,cos jest nie tak”, "czegos mi brakuje”. ,Inni
powinni naprawic te sytuacje lub da¢ mi to, czego potrzebuje”. Wyrazasz swoja
ztoSC za pomoca agresji. Dostajesz opdr i wycofanie. Pojawia sie frustracja:
cos jest nie tak, czegos brakuje.

To btedne koto zaczyna sie od poczucia, ze cos nam sie nalezy od innych.
Odczuwasz bol, wiec ktos powinien cos z tym zrobi¢. Osoba chronicznie
odczuwajgca ztos¢ (rowniez ttumiong ztos¢) przenosi ja na innych.
Odpowiedzialnos¢ za spetnienie swoich podstawowych potrzeb przenosi
na innych, rezygnujac z wtasnych kompetencji w tym wzgledzie. Problem staje
sie bardziej ztozony, gdy wykorzystuje ona ztos¢ jako strategie wymuszania
zmiany na innych. Wtedy spotyka sie z oporem, ktéremu towarzyszy poczucie,
ze jej witasne zycie wymyka sie spod kontroli. Osoba ma wrazenie, ze nic
nie dziata, tak jak powinno, ona sama nikogo nie obchodzi i nikt nie jest dla nigj
wystarczajgco dobry. Prowadzi to do coraz mniejszego zadowolenia
Z egzystencji. Ztos¢ odbiera radosc zycia, bliscy moga sie wycofywac na pozycje
obronne. Im wiecej od innych wymagamy, tym mniej dostajemy.
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Poczucie, ze cos$ sie ham nalezy od innych w potaczniu z agresywna ztoscia
utrudnia dobre kontakty z ludzmi. Niezliczone nieprzyjemnosci i powracajace
poczucie braku, ktére odczuwamy, wydaje sie by¢ wing kogos innego.
Zas proby rozwigzania tych problemdw za pomoca ztosci czy zadan tylko
pogarszajg sprawe.

Zachowania autodestrukcyjne: ztos¢ moze byc¢ przyczyna problemow w pracy.
Ludzie wiedza, kto Ilubi obwinia¢ innych i kogo irytuje najmniejsze
niedociggniecie. Dlatego osoby sktonne do ziosci dostang mniej zlecen,
sg rzadziej polecane i czesciej spotykaja sie z brakiem wspotpracy.

POZYTYWNE ASPEKTY ZtOSCI:

¢ mozemy wykorzystac energie gnhiewu do dziatania, by ruszy¢ do przodu;

e zmieni¢ prace na lepsza, bo juz mamy dos¢ obecnej, pdjs¢ na rozmowe
do szefa;

e W zwigzku - moze by¢ punktem zapalnym, by zaczal sie rozwijac,
dowiedziec sie, dlaczego tak sie ktdcimy;

e mozemy zastanowic¢ sie, jak wazna potrzeba nie zostata zaspokojona,
o co mi tak naprawde chodzi.

e stuzy nam jako budzik, sygnalizuje jakas potrzebe, ktéra dotychczas
nie zostata zaspokojona, a w dodatku nasz sposéb rozumowania czyni
jej zaspokojenie mato prawdopodobnym.

JAKA FUNKCIJIE PEENI ZtOSC | JAK POWSTAIJE?

Sam stres nie powoduje wybuchu ztosci, potrzebne sg jeszcze mysli-zapalniki,
ktore dziataja jak iskry zapalajgace gniew i wyzwalajgce agresje. Mysli-zapalniki
— nasze oceny, interpretacje, powinnosci, obwinianie. Wiecej o tym
W hastepnym kroku.

Gtowng funkcjg ztosci jest uwolnienie sie od stresu. Ztos¢ wyzwala nas
od napiecia, blokujac swiadomos¢ emocjonalnego i fizycznego bolu.

Ztos¢ to proces dwustopniowy, zaczyna sie od stresu i odczuwanego napiecia
wywotanego przez ten stres. Stres motywuje Cie do szukania rozwigzan:
chcesz obnizy¢ intensywnos¢ lub zablokowaé¢ odczuwanie nieprzyjemnych
emocji. Mégtbys zdecydowac sie na ptacz, odpoczynek, muzyke, spacer, relaks,
zwerbalizowanie swoich uczuc, wybierasz jednak odgrodzenie sie od bdlu
i roztadowanie napiecia poprzez wybuch ztosci.

Sam stres nie wystarczy, zeby wywota¢ wybuch ztosci. Konieczna jest
psychologiczna iskra — mysiniki-zapalniki, ktore przeksztatcajg stres
W agresje. Stres (bolesne napiecie) + mysli- zapalniki = wybuch ztosci.
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Mysli-zapalniki, ktore powstaja bez stresu koncza sie jako pozbawione emocji
sady. Stres bez mysli-zapalnikow odczuwany jest jako stan nieprzyjemny, ktory
przejdzie, gdy tylko znajdziemy jakis alternatywny sposoéb roztadowania go.

Btedne koto ztosci: Pobudzenie, stres -> mysli-zapalniki -> ztos¢

Ztos¢ nie jest usprawiedliwiona, Twoje mysli-zapalniki moga byc¢ fatszywe.
Kiedy wpadasz w ztos¢, Twojga motywacjg jest roztadowanie napiecia
pochodzacego od stresu. Mysli zapalniki moga byc¢ fatszywe, ale w chwili
wybuchu ztosci nie myslisz o tym, czy sg prawdziwe czy nie, chcesz dac upust
napieciu lub stepic baol.

To nie ztos¢ nalezy wyrazac, ale cierpienie, ktore sie za nig kryje. To nie ztos¢
jest uzasadniona i witasciwa, ale cierpienie, do ktérego trzeba sie przyznac
i ktérym nalezy sie zajac.

Dopdki zyjesz z wysokim poziomem stresu, czujesz sie spiety i pobudzony.
Stres narasta. Ztos¢ jest jednym ze sposobow regulowania jego poziomu,
jednak najmniej skutecznym.

Kiedy zaczynasz obserwacje i uwalnianie emocji, to ztos¢ staje sie wyborem.
Wybuchy ztosci nie bedq juz Twoim nawykiem.

4 RODZAJE STRESU, KTORE Z£ OSC ROZPRASZA:

Bolesne emocje — ztos¢ odgradza od bolesnych emocji, wypierajac je
z nasze] Swiadomosci, potrafi roztadowac takze silne napiecie, ktdérego
doswiadczamy w okresach niepokoju, zranienia, poczucia winy.

Bolesne wrazenia zmystowe — stres objawia sie czesto w postaci fizycznych
dolegliwosci, np. napiecie miesniowe.

Frustracja — ztosS¢ moze roztadowac stres, ktoéry powstaje, gdy jestesmy
sfrustrowani, bo nie udaje nam sie osiggnac tego, co jest nam potrzebne lub
czego pragniemy. W takim przypadku funkcjg ztosci jest zredukowanie
wysokiego poziomu napiecia, ktore pojawia sie, gdy nasze pragnienia
nie zostajg zaspokojone.

Poczucie zagrozenia — lek — sytuacja postrzegana jako zagrozenie
dla psychiki lub fizycznosci powoduje stres, ktory dziata mobilizujgco i generuje
silng potrzebe roztadowania napiecia.

Kazdy z tych czterech rodzajéw stresu uruchamia psychologiczny mechanizm
alarmowy, ktory informuje nas, ze cos jest nie tak. W miare wzrostu napiecia,
wzrasta tez potrzeba, zeby cos z nim zrobic i ukoic bdl.
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JAKIE EMOCIJE MOGA BLOKOWAC zZ£0SC?

e Niepokdjilek;

e Poczucie utraty, depresja; smutek tworzy napiecie, ktore jest rdownie
bolesne jak strach i wywotuje potrzebe ucieczki przed bdlem;

e Wina i wstyd — ztos¢ niweluje poczucie winy; to nie ty, to druga osoba jest
winna;

e Poczucie porazki, bycia ztym i nic niewartym;

e ZtoSC to popularna metoda blokowania swiadomosci tych uczuc
i tagodzenia bolu, ktéry odczuwa sie z ich powodu;

e Bolesne wrazenia zmystowe: bodl fizyczny — gdy boli, jestes spiety,
niewiele potrzeba, by wywotac ztosg;

* Napiecie miesniowe — napiecie gromadzone caty dzien, nieswiadomosc
tego, co czujemy; ztoS¢ Mmoze pomoc roztadowac to napiecie w sposob
niekonstruktywny;

e Zmeczenie i przepracowanie;

e Frustracja: niezrealizowanie swoich pragnien, wrazenie, ze wszystko
jest nie tak — potrzeba porzadku, poczucie bycia do czegos przymuszanym;

Poczucie zagrozenia: wrazenie bycia atakowanym, poczucie bycia
osaczonym.

DLACZEGO WYBIERAMY ZtOSC - ZRODLO

Ztos€ to wyuczona reakcja na okreslony rodzaj stresu, konkretny sposdb
myslenia i przekonan. W rodzinie byta ta strategia skuteczna, stata sie czescia
twojego dorostego zycia. Twoi rodzicie radzili sobie z bdlem poprzez krzyk,
grozby, obwinianie. Dzieci bardzo szybko ucza sie i zaczynaja stosowac te same
metody. Prawdopodobnie Twoi rodzice nie nauczyli cie, jak zaspakajac¢ swoje
potrzeby, gdyz sami nie wiedzieli, jak to robi¢. Wszystkiego dowiedziates sie
z oObserwacji. Widziates wielokrotne, jak radza sobie z rozwigzywaniem
problemow, styszates, jak wyrazali swoje niezadowolenie. Obserwowates ich
mimike, postawe ciata, ton gtosu. Jesli uciekali sie do wybuchdéw ztosci,
to wtasnie tego sie nauczytes. Dowiedziates sig, jak to jest, gdy rodzice sie
na Ciebie ztoszcza. Dla dziecka ztosC jest przerazajgca. Dziecko nie moze czuc
sie bezpiecznie bez akceptacji rodzicow. To nie znaczy, ze mamy 0s3dzic
rodzicow. Przeciez oni nie mogli da¢ wiecej niz sami dostali. Tez nauczyli sie
radzi¢ sobie z emocjami, obserwujac swoich rodzicow. Zaprzeczali swoim
potrzebom, a z czasem przestali zwraca¢ uwage na siebie. Dlatego poczucie
akceptacji — nie osadu, jest wiasciwg Swiadomoscia.
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Nauczenie sie akceptowania siebie powinno byc¢ pierwszym krokiem,
by uwolni¢ sie od ztosci. Nie mieliSmy wyboru, z naiwnosci i niewinnosci
przyjeliSmy zachowania swoich rodzicow — tak dziata umyst. Teraz masz wybor
i mozesz zaczac¢ nad tym panowac.

TWOJE NIEZASPOKOJONE POTRZEBY - ODPOWIEDZIALNOSC

Kiedy cierpimy, czesto zadajemy sobie pytanie, kto jest winny? Kto mnie
skrzywdzit?

Jak tylko stwierdzisz, ze ktos jest odpowiedzialny, zaraz wywotasz w sobie ztosc.
Sktonnos¢ do szukania winnych lezy u podstaw chronicznej ztosci. Jak tylko
uznasz, ze ktos jest odpowiedzialny za Twoj niepokdj, poczucie krzywdy
lub fizyczne napiecie, wydaje Ci sie, ze masz prawo wybuchnac ztoscia.
Zatozenie, ze ktos inny odpowiada za Twoje cierpienie stawia Cie w pozycji
ofiary. Obwinianie innych wigze sie z pewna przyjemnoscia. Pozwala odwrocic
uwage od napiecia, skoncentrowac sie na niecnych czynach i przez chwile
czujesz sie lepiej. Ty jestes odpowiedzialny za jakos¢ swojego zycia. Tylko Ty
mozesz poznac i zrozumiec swoje potrzeby, wiesz co jest dla Ciebie dobre,
a co nie, inni Moga tylko zgadywac.

SAMOPOSWIECANIE

Jesli relacje z drugqg osobq opieramy na matym ,ja”, to druga osoba nie zdaje
sobie sprawy z naszego ,poswiecenia”, a co za tym idzie, zazwyczaqj
nie spetnia naszych oczekiwan.

Przyktad: zona caty dzien sprzata w domu, szykuje obiad, sprzata w ogrodku,
garazu itp., M3z wraca z pracy, zmeczony, ma ochote sie potozy¢, mowi
o trudnym dniu, klientach. W zonie narasta ztos¢, bo maz nie zauwazyt jej
staran, oczekuje docenienia, jednak maz réwniez pragnie docenienia, ze tyle
robi dla swojej rodziny. Obie osoby liczyty na uznanie.

Wszystko, czego chcesz, pragniesz i czego sie domagasz od innych osdb,
jest odczuwane przez nie jako presja. Dlatego tez beda nieswiadomie opierac
sie temu. To stawianie oporu wystepuje, poniewaz presje zawsze odczuwasz
jako odebranie Ci mozliwosci wtasnego wyboru. Odbierana jest jako szantaz
emocjonalny. ,Daj mi to, czego chce, inaczej ukarze cie odsunieciem, gniewem,
dasem, fochami”.

Czujesz ukrytg proznos¢ w zwigzku z tym, co robisz dla innych. Duma z tych
dokonan sprawia, ze ftatwo wpadasz w gniew, gdy Twoje poswiecenie,
Nie zostaje rozpoznane.
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Kobiety czesto przyjmuja na siebie zbyt wiele, czuja obcigzenie, na ich gtowie
jest czesto dom, czynnosci zwigzane z dziec¢mi, obiady, zakupy, sprzatanie
i jeszcze praca, odrabianie lekcji, szykowanie dzieci do kapieli. Maja
zakodowane, ze to nalezy do nich. W ten sposob nie sg w stanie spetni¢ swoich
waznych potrzeb, chociazby w sferze odpoczynku, zadbania o siebie. Potrzeby
innych sg wazniejsze niz moje. Przez to sie ztoszczy, podswiadomie najbardziej
na siebie, nie potrafig zaplanowac, zorganizowac zycia rodzinnego. Dzieci, dom
to nie jest tylko odpowiedzialnos¢ kobiety, to jest wspdlna. Mezczyzna
nie moze Ci pomagac, bo to sSwiadczy, ze to jest Twoja odpowiedzialnosc,
wspottworzycie ten dom i warto zaplanowac¢ go wczesniej. Kobieta czesto
stara sie wyrazi¢ to, ze potrzebuje wsparcia poprzez ztos¢ lub uzalanie sie
— jak jej ciezko, jak bardzo sie poswieca, oczekuje docenienia.

Co nalezy robic, aby poradzic sobie z gniewem dotyczgcym
samoposwiecenia? Trzeba odpusci¢ pragnienie czerpania przyjemnosci
z uzalania sie nad sobqg i zamiast tego postrzegac starania, ktore czynimy
dla innych jako obdarowywanie. Mozemy doswiadczy¢ radosci bycia hojnym
dla innych, co stanowi naszqg nagrode.

Jesli faktycznie czujesz sie przecigzona, koncentrujesz sie na tym, zeby wyrazic
SWo0jg ztosSC poprzez stowa: ,Czuje ztos¢, bo potrzebuje mieC wiecej czasu
dla siebie”, ,Czy mozemy usigsc i stworzy¢ harmonogram naszego wspolnego
funkcjonowania, dotyczacy domowych obowigzkéw"”. Na spokojnie wyrazasz
prosbe.

Jesli cos robisz, rob to z przeswiadczeniem, ze jest to dar dla drugiej osoby.
Doswiadczasz wtedy radosci z obdarowywania. Nie traktujesz tego
jako poswiecenie, uzalasz sie ,jaka ja biedna”, nie chcac tak na prawde zadnej
zmiany. Ty tworzysz swoje zycie i budujesz swojg energie codziennie.

Czasami wystarczy, ze maz zrobi zakupy. Powiesz ,ale on tego nie zrobi tak
dobrze jak Ty". Nauczy sie, lepsze jest to, ze kupi co$ innego, niz Twoje
umeczenie, frustracja i ztoS¢ na siebie. Przez Twoje zachowanie cierpi tez
otoczenie.
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OCZEKIWANIA

Dostajesz to, czego chcesz, kiedy przestajesz sie tego domagac. Pragnienia
uzaleznienia — musze to miec, bede wtedy szczesliwy.

Kiedy przestajesz wywiera¢ presje na innych (na siebie) wiasnymi
oczekiwaniami, spontanicznie stwarzasz dla nich przestrzen na pozytywna
reakcje.

Tak samo jest z samym soba. Wywierasz presje na siebie, bo wierzysz, ze jak
osiggniesz ten cel, bedziesz szczesliwy, ale okazuje sie, ze tak nie jest. Presja
to napiecie, lek, czy to osiggniesz, ztos¢, jesli nie dajesz rady. Wdéwczas
obnizasz swoja energie, zabijasz rados¢, nie widzisz mozliwosci zmiany,
wszystko idzie pod goérke. Czasami moze zdarzato Wam sie, ze wszystko
uktadato sie doskonale, ptyneto. Dzieje sie tak wtedy, kiedy nie oczekujesz
rezultatow, nie uzalezniasz swojego szczescia i zadowolenia od osiggniecia
danego celu. Presja na siebie — podswiadomy przekaz, ze nie masz wyboru.
Dlatego stawiasz opor, sabotujesz ten cel, nie robisz rzeczy witasciwych,
waznych, rozpraszasz energie. Przejdz z poswiecania sie na petne mitosci
obdarowywanie. Docen sie za ten krok i porzuc¢ oczekiwania w odniesieniu
do okreslonych osdéb, co rozpusci ich opdér. Oczekiwania sg rodzajem szantazu
emocjonalnego.
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URAZA

Przewlekta uraza czy nierozpoznany gniew moga przejawiac sie jako depresja,
ghiew skierowany przeciwko sobie. Zepchniete gtebiej w nieswiadomosc
mMoga zamanifestowac sie w postaci chorob psychosomatycznych: migreny,
zapalenie stawow, nadcisnienie — chroniczne ttumienie ztosci. Gniew zabija
osobe, ktéra go odczuwa, a nie ,wroga".

Czy jest to warte tej matej satysfakcji czerpanej z przekonania o wiasnej racji?
Umyst wierzy w to, ze istnieje tzw. ,usprawiedliwiony gniew", przybierajacy
forme sSwietego oburzenia. Lubisz mysle¢, ze masz racje, a inni sa Zli.
Kazda ztos¢ Cie ostabia. Jestesmy ze sobg potaczeni, nasza wewnetrzna
postawa wobec drugiej osoby zmusza jg do postawy obronnej. Najwazniejsza
jest Twoja decyzja, ze chcesz cos z tym zrobié, zrozumiec gniew i go odpuscic.
Musisz wiedziec, ze jest to dla Ciebie wazna informacja.

JAKA TWOJA POTRZEBA JEST NIEZASPOKOJONA?

Potrzeba sensu, samorealizacji, docenienie.

Wedtug piramidy potrzeb Maslowa samorealizacja jest na samej gorze,
wczesniej jest potrzeba uznania. Wiesz juz, ze domaganie sie uznania
nie dziata, bo wzbudzasz w innych presje.

Ale pytanie, czy Ty doceniasz siebie za to, kim jestes, jaki jestes teraz?
Czy czujesz sens swojego zycia? Czy rozwijasz sie, odkrywasz swoj potencjat
i wykorzystujesz go?

Mozna to robi¢ na wiele réznych sposobdw, np. poprzez bycie mama — dajesz
swojemu dziecku niesamowitg wartos¢. Duzo osob role matki postrzega jako
cos oczywistego i bezwysitkowego. Rola ta nie jest doceniana, jednak dla mnie
jest ona jedna z najwazniejszych i najtrudniejszych rol. Nadmiar codziennych
obowigzkdw, brak planu dzielenia sie nimi z domownikami, niewyrazanie tego,
ze wspolnie tworzymy ten dom i razem odpowiadamy za porzadek, obiad,
zakupy, opieke nad dzieckiemm — wszystko to wptywa na nasze przecigzenie
emocjonalne i wybuchy gniewu. Niestety czesto obrywaja nasze dzieci,
bo cztowiek podswiadomie szuka stabszych od siebie i na nich prébuje
wytadowac swoje frustracje, niezadowolenie i ztosc.

Denerwujesz sie, bo chcesz by¢ w innym miejscu niz jestes, chcesz robi¢ cos
inNego niz robisz. Sprzatasz, a teraz chcesz czytac albo by¢ na wakacjach i lezec
na plazy. Umyst ma taka nawykowa ceche, ze btadzi wcigz w przesztosci
albo jest w przysztosci, wiec albo zal — mogto byc¢ to i to, albo lek — a co bedzie,
Jjak tego nie osiggne. Nie jestes zadowolony ze swoich dziatan? Pracujesz lub
prowadzisz wtasny biznes, a Twoje efekty nie s3 satysfakcjonujace. Twdgj
zwigzek jest marny albo nie wiesz czego chcesz, co jest twoim celem, pasja,
sensem zycia, potencjatem. Nie masz celdow albo masz, ale ich nie realizujesz.
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To wszystko wzbudza ztos¢, nie masz oczekiwanych przez siebie rezultatow.
Czego dotyczy twoja ztosC? Zapisz tutaj, wyraz ja wiasnie w tym miejscu,
nie krzywdzac nikogo. Jakie emocje kryja sie za tg ztoscia? Jakie potrzeby?

MANTRY ODPOWIEDZIALNOSCI:

Te, ktdre najbardziej ci odpowiadaja, zapisz na kartce, przyklej ja, czytaj, zapisz
je rowniez w Dzienniku Emociji. To ja jestem odpowiedzialny za to, co dzieje sie
pomiedzy nami. Obwinianie innych nie ma sensu, trzeba szukac¢ innych
rozwigzan, bardziej skutecznych. Co moge zrobi¢ w danej sytuacji?

Moze nie podobac mi sie to, co ktos robi, ale dla niego jest to by¢ moze jedyna
dostepna strategia dziatania. Kazdy jest odpowiedzialny za realizacje swoich
potrzeb. Jedynie dzieci sg ofiarami, ja zawsze mam wybor.

CO MOZESZ ZROBIC?

e Przerwa, zeby zapobiec wzmocnieniu ztosci. Ztos¢ jest procesem, zaczynac
sie moze od irytacji, ciato sie spina, dziataja destrukcyjnie mysli-zapalniki,
a W koncu prowokacyjne zachowania prowadzg do wybuchu wsciektosci.
Mozesz powiedzieC: ,Zaczynam czucC ztosSC i potrzebuje chwile przerwy”,
wyjdz na chwile z pokoju, przerwa moze trwac¢ do godziny czasu,
chodzi o to, zeby ochtonac. Skorzystaj z techniki relaksacyjnej, idz na spacet,
pomysl, jakie mysli sie pojawity. | mozesz wroci¢ powiedziec: ,Jestem”
i rozpoczaC rozmowe.

o Jak radzi¢ sobie z czytaniemm w myslach: Widze (opisuje fakty) i wydaje
mi sig, ze (opisujemy nasza interpretacje).

MYSLI WSPIERAJACE

Wybierz 4 mysli, zapisz je sobie, stosuj.

Wez gteboki oddech i rozluznij sie.

Czas zwolnic¢ i wyluzowac.

Rozluznij wszystkie napiete czesci ciata.
Potrafie zachowac spokd;.

Moje ramiona opadaja w dot i rozluzniam sie.
Nie zaciskaj zebow.

Mysli wspierajgce zadania:

e Dam sobie rade;

o Potrafie jasno i prosto wyrazi¢ swoje potrzeby;

e Uznaje, ze druga osoba ma prawo do swoich pragnien;
* Moge negocjowac uzyskanie tego, czego chce;

e Obwinianie nie ma sensu. Sprobuje czegos innego;

e Trzymaj sie faktow;

e Mow tylko o tym, co myslisz i czujesz;,
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Moge zadbac o siebie, nie uciekajac sie do wybuchu ztosci;
Nerwy nic tu nie pomoga;

Uspokdj sie;

Zachowaj spokdj, nie osgdzaj;

Poradze sobie.

REAKCIJE AKTYWNE:

Wyrazanie konkretnej potrzeby.

Ztos¢ ma swoje zrodio w cierpieniu. Zdrowa reakcja bedzie poprosic,
czego potrzebujesz, aby ztagodzi¢ dokuczajgce Ci napiecie.

Czuje, ze...

Meczy mnie, ze...

Chce/chciatabym cie prosi¢, zebys...

Postaraj sie zapamietac poczatek swojego zdenerwowania.

Gdy wyrazasz jakas potrzebe, upewnij sie, ze dotyczy ona konkretnego
zachowania, a nie ogolnego nastawienia. Mowienie, zeby ktos podchodzit
z wieksza wrazliwoscig, zachowywat sie odpowiedzialnie, niewiele maowi.
Twoja prosba ma by¢ konkretna, a najlepiej ograniczona do jednej rzeczy.
Wtedy s3 najwieksze szanse na jej spetnienie. Popros na poczatek
o minimalna zmianeg, na ktorej Ci zalezy.

Negocjowanie. Oznacza, ze wigczasz druga osobe do rozwigzywania
problemu. Jakie rozwigzanie proponujesz?

REAKCIJE PASYWNE:

Zdobywanie informacji: Czego potrzebujesz? Co Cie martwi? Co sprawia Ci
przykrosc?

Przyjmowanie do wiadomosci: A wiec chcesz..., A wiec martwi Cie...; A wiec
sprawia Ci przykrosc...

Wycofanie: Wyglada na to, ze oboje bardzo sie zdenerwowalismy. Dajmy
sobie chwile na ochtoniecie.
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Cwicsenie
Poznanie swojej ztosci. Czego dotyczy Twoja ztos¢:

1. Z czym moze by¢ zwigzany twoj stres: bolesne emocje, poczucie zagrozenia,
frustracja, bol fizyczny.

2. Jakie mysli postuzyty jako zapalnik? Zapisz wszystkie mysli, ktére do siebie
powiedziates.

3. Czy mozesz wykorzystaC¢ inne strategie niz ztos¢, zeby zaspokoi¢ swoje
potrzeby. Ztos¢ nie jest najlepszym sposobem naktaniania ludzi do dziatania
po Twojej mysli, bo spotkasz sie z oporem.

4, Co mozesz zrobi¢, zeby samodzielnie zadbac¢ o swoje potrzeby
lub zredukowac poziom stresu?

5. Jakie granice chciatbys ustali¢, by inni je przestrzegali?

6. Czy jestes w stanie wyrazi¢ swojg ztos¢: Czuje ztos¢, bo potrzebuje — wyraz
prosbe, nie zadaj.

7. Czy ewentualnie mozesz sobie odpuscic? Akceptacja.

Poznates juz blizej emocje oraz to, co mozna z nimi robic. Mam nadzieje,
ze rozumiesz je bardziej, a to znaczy, ze rozumiesz bardziej siebie, swoje
reakcje, swoj bol. To prowadzi cie do wiekszej akceptacji siebie. Wazne, zebys
robit ¢wiczenia, moze zapisat sobie jakies minirytuaty, ktére na ten moment
szczegolnie Cie wspieraja lub mysli wspierajgce z emocji ztosci. Juz samo
czytanie i przygladanie sie tym emocjom powoduje, ze tracg na mocy
i sie uwalniaja.
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Rozdzial IIT

Twoja relacja s pienigdzem

TFesli doprowadzisz do porzadku wlasne wnetrze, lo, co na zewnqlrs,
samo utozy sie we wlasciwy sposob” — Eckhart Tolle

.Dopoki nie uczynisz nieswiadomego swiadomym, bedzie ono kierowalo Twoim
gyciem, a Ty bedziesz nazywat to przeznaczeniem” — Carl Gustav Fung

Emocje oraz to co myslisz lub jakie masz przekonanie na dany temat pokazuja,
Jjak wyglada ta sfera zycia, z ktoérej nie jestes zadowolony.

Przekonanie to cos, w co wierzysz, masz dowdd na to w Twojej rzeczywistosci
i dlatego sie tego trzymasz, ale tak naprawde nie wiesz, kto Ci takie
przekonanie zaszczepit i kiedy.

Twéj umyst jest wcigz programowany przez media, reklamy, politykow,
informacje, ktére ktos przekazuje, a ty uznajesz je za prawdziwe. Przekonanie
to jest cos, w co uwierzytes. By¢ moze zostato Ci ono przekazane
w dziecinstwie, a potem zostalo jeszcze utrwalone poprzez Twoje
doswiadczenia.
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(wiczenie

Sprawdz, jakie masz przekonania, tylko badz ze sobg szczery. Na ponizszej

liscie przekonan zaznacz zdanie, ktdre Cie dotyczy, ktore jest dla Ciebie prawda.

PRZEKONANIA DOTYCZACE PIENIEDZY:

PRZEKONANIA DOTYCZACE PRACY / KARIERY:

Nna pienigdze trzeba ciezko pracowac;
O pienigdze trzeba walczyc,;
pieniedzy zawsze jest za mato;

pienigdze to dobro, ktérego nie mam pod dostatkiem;

pienigdze to zrodto wszelkiego zta;
pienigdze symbolizuja sukces;

inNe rzeczy sg wazniejsze niz pieniadze;
powinienem rozdawac pienigdze;

za kazdym bogactwem kryje sie jakies przestepstwo;

pienigdze to sita;

pienigdze maja nade mna wiadze;

zeby miec pienigdze, trzeba miec dobrg posade;
ludzie bogaci sg podejrzani.

nigdy do niczego nie dojde;

jesli osiggne sukces, stane sie taki jak maoj ojciec;

nie lubie samodyscypliny;

nigdy nie spisuje swoich celdw, gdyz to strata czasu;
sukces jest nie dla mnie;

nic nie potrafie zrobi¢ dobrze;

ten Swiat to wyscig szczurow;

trzeba ciezko pracowac, zeby cos miec;

nie lubie swojej pracy;

szkolenia to strata czasu.
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PODSUMOWANIE

Wszystkie te przekonania sg ograniczajace, wywotuja emocje, ktdre utrzymuja
Cie w tym samym migjscu. Znasz juz swoje ograniczajace przekonania.
Przed Toba kolejne ¢wiczenie, po ktorym dowiesz sie, skad te przekonania sie
wziety, bys mogt je od siebie oddzieli¢ i zastagpi¢ przekonaniami, ktdre bardziej
Cie wspieraja.

Jak wiesz, dzieci wchtaniaja wszystko jak gabki. Chtong atmosfere, reakcje,
powiedzenia, energie z otoczenia. Umyst jest jak komputer, mozna
go zaprogramowac. Czym zaprogramowany jest twoj komputer? Najwiecej
tego procesu odbywa sie do 7 roku zycia, wiec mozesz za duzo z tego okresu
nie pamietac.

Skad biorg sie mysli — z programowania, jakie odebrates jako dziecko.
Nauczono cig, jak myslec¢ i postepowac w stosunku do siebie, innych ludzi,
pieniedzy. Wptyw na to mieli gtdwnie rodzice, ale tez kultura, autorytety,
nauczyciele. ZostateSs uwarunkowany, co przektada sie na automatyczne
reakcje, ktére beda decydowac o twoim postepowaniu do konca zycia. Chyba,
ze zaczniesz podchodzi¢ do niego bardziej swiadomie.

Kazde dziecko uczy sie na podstawie tego, co styszy, czyli ugruntowuja sie
w nich wielokrotnie powtarzane przez rodzicéw opinie, przekonania, np. bogaci
to ztodzieje, trzeba ciezko pracowac, zeby cos miec albo nie ufaj ludziom,
bo moga cie wykorzystac (lista przekonan).

W czasach kultury PRL-u funkcjonowato przekonanie, ze wszyscy majg miec
po rowno, jesli ktos miat wiecej — byt zty, prawdopodobnie byt ztodziejem,
wychylat sie za bardzo. Taka osoba mogta by¢ nieakceptowana, odrzucana,
pietnowana. To sg czasy, ktdre albo pamietamy bezposrednio albo posrednio
poprzez rodzicow. Rodzice, chcac ochroni¢ nas przed odrzuceniem,
beda przestrzegac nas przed ludzmi oraz zeby sie nie wychylac.

Ktos powie, ze to byto, to juz nieaktualne, ale podswiadomos¢ zakodowana
wybierze gteboko zakorzenione emocje, a nie logike. Wybierze akceptacje,
a nie odrzucenie.

ZROZUMIENIE: Zastanow sie, jak te opinie wptynety na Twoje zycie
finansowe. Obok tych opinii, co wypisates powyzej, zaznacz te, ktére dotyczqg
Ciebie, a ktore masz przeciwne.

ODDZIELENIE: Czy dostrzegasz, ze te mysli, przekonania, opinie
odzwierciedlajg jedynie to, czego nauczytes sie, a nie sq to twoje opinie.
Czy widzisz, ze teraz masz wybor i mozesz zdecydowad, czy chcesz miec inne
opinie - takie, ktore wspierajq twoje zycie finansowe.
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CEL / DECYZJA / DEKLARACIA:

Potéz dton na sercu i powiedz: ,To co styszatem o pienigdzach nie jest moja
prawda. Decyduje sie teraz przyja¢ nowy sposob myslenia, ktory bedzie
wspierat moje szczescie i sukces”.

PROGRAMOWANIE POPRZEZ TO, CO OBSERWOWALES, JAK BYLES
DZIECKIEM.

SWIADOMOSC: Zastandéw sie had sposobami bycia i hawykami kazdego
z rodzicow w odniesieniu do pieniedzy i bogactwa:

e Czy ktorys z nich albo oboje dobrze zarzadzali pieniedzmi?

o Czes¢ pieniedzy odktadali, czes¢ wykorzystywali na przyjemnosci,
zachowywali w tym rownowage?

o Czy wydawali je lekka reka?

o Czy raczej wszystko gromadzili, na wszystko skapili?

o Czy inwestowali pienigdze np. w nieruchomosci?

o Czy byty to trafne inwestycje?

e Czy podejmowali ryzyko?

e Czy byli ostrozni?

o Czy zawsze mieli pienigdze?

o Czy czesto brakowato im pieniedzy?

o Czy zarabiali z tatwosciag?

o Czy ciezko pracowali na pienigdze? Musieli o nie walczyc?

o Czy pienigdze byty zrédtem radosci czy ktotni?

o Jakie emocje towarzyszyty przy pienigdzach: spokdj, radosc, zadowolenie
czy lek, smutek, bezsilnosc?

e Czy rozmawiato sie o pienigdzach w domu?

o Jak dziatali - ze spokojem, pewnoscia czy z pospiechem, lekiem?

Dopisz swoje obserwacje, im wiecej tym lepiej:
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ZROZUMIENIE: Napisz, jak to modelowanie wptyneto na Twoje zycie finansowe.
Zaznacz obok powyzszej listy, ktore kwestie dotycza obecnie Ciebie, a ktdre
sa inne.

ODDZIELENIE: Czy dostrzegasz, ze ten sposoéb bycia odzwierciedla jedynie to,
czego sie nauczytes. Czy widzisz, ze mozesz zdecydowacd, ze bedziesz
postepowat inaczej?

CEL /INTENCJA / DECYZJA / DEKLARACIJA: Pot6z dton na sercu i powiedz:
.Nasladowatem ich sposdb postepowania wobec pieniedzy. Teraz bede
postepowat inaczej”. Napisz, jak bedziesz postepowat

PROGRAMOWANIE POPRZEZ KONKRETNE ZDARZENIE:
SWIADOMOSC: Pomysl o konkretnym zdarzeniu, jakie przezytes w zwigzku
Z pieniedzmi, gdy bytes dzieckiem.

e Moze bankructwo, trzeba byto sprzedac¢ dom;

e Moze ktos z rodzicow musiat wyjechac ,za pieniedzmi”;

e Moze jakas bardzo znaczaca kidtnia.

ZROZUMIENIE: Napisz, jak to zdarzenie mogto wptyna¢ na Twoje obecne zycie
finansowe.

ODDZIELENIE: Czy uwazasz, ze ten sposob bycia odzwierciedla jedynie to,
Czego sie nauczytes, a nie jest to Twojg prawda. Czy widzisz, ze masz teraz
wybor i mozesz zdecydowac, ze bedzie inaczej.

CEL/INTENCJA/DECYZJA:

Potdz reke na sercu i powiedz:

~Uwalniam sie od swoich niekorzystnych doswiadczen =z pieniedzmi
Z przesztosci, a w zamian tworze nowq i bogatq przysztosc”.

MGj schemat pieniedzy nastawiony jest na sukces.

Jestem zaprogramowany na rosngce dochody.

Jestem zaprogramowany na wybieranie dobrych inwestycji.
Jestem zaprogramowany na dobre zarzadzanie pieniedzmi.
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Cwiczenie dla pary

Jesli czesto kidcicie sie o pienigdze, zrobcie razem to ¢wiczenie.

» Jak Wasze osobiste historie wptynety na wasze myslenie o pienigdzach.

o Co styszeliscie, jak byliscie dzie¢mi, co widzieliscie, czego doswiadczyliscie?
To mogto was uksztattowac.

e Sprobuj ustali¢, co pienigdze znacza dla Twojego partnera.

e Czy chodzi o przyjemnosc, wolnosc, bezpieczenstwo?

Zrobcie liste postaw i dziatan, ktore chcecie wprowadzi¢ w Zycie. Powiescie
te liste, kiedy nadejdzie jakis gorszy dzien, delikatnie przypomnijcie sobie,
co jest tam napisane.

Lista jest potrzebna, poniewaz kiedy dziatasz w stanie automatu, chcesz
reagowac, zachowywac sie nawykowo. Nauka tego wymaga czasu.

Troche wiece] wyjasnienia w przypadku, kiedy masz zupetnie odwrotnie
jak Twoi rodzice.

Moze to byc¢ Twoja podswiadoma motywacja zarabiania pieniedzy: ztos¢ i uraza
do rodzicow, nie chcieli ci czegos dac, teraz im pokazujesz, jaki mozesz byc
bogaty. Wtedy w umysle ztoS¢ powigzana jest z pieniedzmi, im wiecej
pieniedzy, tym wiecej ztosci. Moze dochodzi¢ do ich wyzbywania sie, ale to nie
rozwigzuje przyczyny, mozesz bycC jeszcze bardziej rozztoszczony. Problemem
wtedy jest ztoS¢ miedzy Tobg a rodzicami.

Moze motywowac Cie lek; ludzie uwazaja, ze zdobycie pieniedzy zapewni im
poczucie bezpieczenstwa. Pienigdze szczescia im nie przyniosa, bo nie da sie
zaspokoi¢ wewnetrznych standw poprzez cos$ z zewnatrz. Pienigdze nie s3
problemem, tylko Twoj lek.

Chcesz udowodnic, ze jestes wystarczajgco dobry, moze rodzicom, moze sobie,
moze partnerowi. Nic nie bedzie wystarczajace dla oséb, ktérym nie wystarcza

to, jacy sg, uwazajq, ze cos jest z nimi nie tak.

CO JEST TWOIM PODSTAWOWYM NAPEDEM?
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Im czescie] powtarzasz, ze cos jest trudne, tym trudniejsze sie staje. Z wielu
mysli nie zdajesz sobie sprawy, a jest ich tysigce w ciggu dnia. Mozesz ztapac sie
na tym, ze Twoje samopoczucie sie obnizyto, a to juz bedzie sygnat, ze Twoje
mysli byty niekorzystne dla ciebie. Dlatego pierwszym krokiem w obserwacji
siebie jest zbadanie swojego poziomu energii.

Przyktad: Mysl ,nie dam rady, to sie nie uda” powoduje, ze Twoja energia
obniza sie, moze wywotac¢ w tobie uczucie bezsilnosci, poczucie winy, wstydu
itp. Te emocje powoduja, ze nie chce Ci sie dziataé, nie masz energii.

Jesli wcigz uwazasz, ze mysli nie maja wptywu na to, jak sie czujesz, to wiedz,
ze naukowcy odkryli nawet, ze mysli zmieniaja strukture fizyczna ludzkiego
maozgu. To jest neuroplastycznosé. W twoim mozgu nieustannie tworza sie
potagczenia miedzy neuronami. Okreslony sposdéb myslenia ,wytart droge
w Twoim mozgu” i dlatego potrzebny jest czas, zeby nowe potaczenia
mogty sie ,zaaklimatyzowac”. To nie jest jednorazowe dziatanie. Najczesciej
nie wystarczy raz zakwestionowac¢ mysli, aby nie wrdcita. Potrzebujemy
utrwala¢ nowy sposéb myslenia. Chodzi tu wiasnie o neuroplastycznosc.
Te niekorzystne mysli wcigz moga do ciebie powracac, dlatego przynajmniej
1 miesiac, a najlepiej 3 miesigce musisz jak najczesciej przygladac sie swoim
myslom, emocjom i potrzebom.

To jest trening jak kazdy inny, 10 pompek niewiele zmieni, ale codziennie
wykonywane przez 3 miesigce juz tak. Caty proces przemiany bedzie wymagat
Twojej uwaznosci, zastanowienia sie, co do siebie mowisz i zamiane na tresci
bardziej korzystne.

Czy jestes gotowy zmieni¢ swoje zycie, wzig¢ je we wiasne rece?
TAK czy NIE? TO JEST TWOJ SWIADOMY WYBOR

Teraz pokaze Ci, jak na co dzien kwestionowac swoje mysli, jakie sg metody.
Na koncu wystarcza 3 pytania bys zakwestionowat swojg mysl.

Jak dziatajg przekonania:

Marudzisz, narzekasz, ze zycie jest ciezkie i niesprawiedliwe. To powoduje,
ze z czasem zaczynasz sie tak zachowywac jakby to byta prawda, nawet mnigj
przyktadasz sie do pracy, bo podswiadomie uwazasz, ze i tak nic Ci to nie da.
Druga osoba wierzy w sukces, napotyka na swojej drodze przeciwnosci,
ale traktuje je jak wyzwania do tego, zeby sie rozwijac, dowiedziec sie czegos
0 sobie, pokonywac kolejne stopnie w samorozwoju. Taka osoba widzi szanse
na kazdym kroku.

To Ty masz swiadomy wybdr. Mozesz zmieni¢ swdj wewnetrzny dialog
i przekonania. Jesli nadal szukasz winnych w swiecie zewnetrznym,
nic sie nie zmieni, bedziesz osiggac te same efekty.
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Kazda mysl, przekonanie mozesz zakwestionowac. W jaki sposéb?

Masz jakies przekonanie — sprawdz je, zadajac sobie pytania: mozesz teraz
wroci¢ do tej ditugiej listy przekonan, gdzie zaznaczate$ zdania, ktdre s3a
dla Ciebie prawda i mozesz je zakwestionowac, zadajac sobie pytania. Podczas
indywidualnych terapii za jakis czas zawsze wracam do tego ¢wiczenia. Wtedy
okazuje sie, ze te same osoby nie zakreslaja juz tych przekonan, co wczesnieg]
i dziwig sie, ze w ogodle je zaznaczaty. Ciebie tez to czeka.

KWESTIONOWANIE PRZEKONAN METODA THE WORK BYRON KATIE:

e Czy to jest prawda? Tak czy nie (by¢ moze to prawda) na przyktad takie
przekonanie: ,Cos musi by¢ ze mna nie w porzadku” odpowiadzasz ,tak,
to prawda”.

e Czy masz absolutng pewnosc, ze to prawda? Tak czy nie — absolutnej
nie mam.

o Jesli wierzysz w te mysl, to jak sie czujesz? Czuje smutek, poczucie wstydu.

o Ajak sie czujesz, kiedy tej mysli nie ma? Spokdj, wolnosc.

Innym przyktadem kwestionowania przekonan jest RACIJONALNA TERAPIA
ZACHOWAN RTZ. Chodzi o to, zeby$ zdawat sobie sprawe, czy Twoje mysli
sg zdrowe.

e Czy ta mysl (przekonanie) oparta jest na faktach?

e Czy ta mysl (przekonanie) chroni moje zycie i zdrowie?

o Czyta mysl (przekonanie) pozwala mi osiggac moje blizsze i dalsze cele?

o Czy ta mysl (przekonanie) pozwala mi rozwigzywac konflikty lub ich unikac?
e Czyta mysl (przekonanie) pozwala mi czuc sie tak, jak chciatbym sie czuc?

Jezeli 3 z 5 odpowiedzi sg ,tak” — to myslenie jest zdrowe.

Jesli to myslenie nie jest dla Ciebie zdrowe, zastanow sie, jak je zamienic
na takie, ktore bytoby wspierajace i korzystne dla Ciebie. Zadawaj sobie pytanie:
Jak moge myslec¢ inaczej?

Przyktad: ,Cos ze mna jest nie w porzadku” — myslenie nie jest zdrowe. Powiedz
do siebie: ,Przestaje juz w nie wierzy¢, poniewaz to przekonanie mnie
ogranicza i mi nie stuzy”.

Jak moge myslec¢ inaczej: ,Wszystko ze mna jest w porzadku, ucze sie,
doswiadczam zycia na swoj sposdb, to dodaje mi energii”.

Sprawdz wszystkie przekonania, ktore zaznaczytes, zadaj sobie pytania
do kazdego z nich. Zobacz, ze te mysli, przekonania, odbierajqg Ci energie
w konkretnym, waznym obszarze Twojego Zycia.
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Zatézmy, ze wokdt nas jest 10 000 mozliwosci. Nasz umyst moze wybrac
zaledwie 5 - tylko takie, ktore pasujg do Twojej wersji Swiata.

Dla przyktadu: osoba wierzaca w brak i niedostatek nie widzi, ze brak jest tylko
w umysle. Dlaczego? Program braku blokuje mozliwos¢ zobaczenia catej
obfitosci mozliwosci, szans i rozwigzan. Osoba widzi tylko to, co nie dziata
i co sie nie udaje.

Tak naprawde posiadamy nieskonczong liczbe mozliwosci. Znajduja sie one
,pod” poziomem naszego postrzegania. Ludzie maja przekonanie, ze zycie jest
straszne — nie sg Swiadomi, ze tylko mysla o tym, ze zycie jest straszne, ale tego
nie wiedza — to jest wytacznie osad. Myslg o tym i tak tez tworza. Dlatego
mowimy: zmien myslenie, a zmienisz swoje zycie — bo mysl jest sprawcza,
a Swiat fizyczny jest tylko jej skutkiem.

e Stan sie obserwatorem swoich mysli tak czesto, jak to mozliwe.

 Wymaga to na poczatku samodyscypliny i uwaznosci.

Jedna negatywna mysl moze wywotaé¢ lawine innych podobnych mysli,
tak to dziata. Dlatego warto ztapac¢ te mysl i zadac sobie pytania, ale jest to
proces. W ten sposéb dajesz sobie tez czas, jestes wyrozumiaty wobec siebie.

Zarabianie pieniedzy

Zarabianie pieniedzy to energia meska, czyli prowadzi Cie do Twojego ojca.
Warto zdac sobie sprawe jaka byta ta relacja, czy w zwigzku ze swoim ojcem
masz duzo ukrytych emocji. Jakich? Czy pozwolisz sobie na uwolnienie tych
emocji?

Tak czy nie? Czy pozwolisz sobie na wybaczenie? Tak czy nie? Pamietaj,
ze to jest tylko i wytacznie twdj wybor, brak odpuszczenia najbardziej dotyka
ciebie. Trzymasz sie urazy, dlatego, ze myslisz, ze na drugi raz nie dasz sie
zranic, a jest doktadnie odwrotnie. Stajesz sie magnhesem na zranienia.

Pienigdze prowadza do porzadku, struktury, porzadkuja w nas emocje.
By¢ moze bedziesz miec¢ ochote w zwigzku z tym posprzatac swojg przestrzen
wokot siebie, moze jakies dokumenty. Pamietaj miej w gtowie intencje:
Porzadkujac przestrzen, porzadkuje i wzmacniam swojg relacje z pienigdzem.
Pienigdze ptyna do oséb dorostych, czyli takich ktére biorg odpowiedzialnosé
za swoje mysli, emocje, za to co stwarzajg kazdego dnia. Nie zrzucaja winy
na innych, na okolicznosci, tylko wyciggaja wnioski, ucza sie i idg do przodu.
Ptyna do kobiet, ktére szanuja role mezczyzn, ptyna do mezczyzn, ktére szanuja
role kobiet. Ptyng do osob, ktére maja wyrazne postawione cele.

Nie jestesmy ofiarami Swiata wokot nas — jezeli kiedykolwiek zdarza sie ham
reagowac na swiat zewnetrzny stresem, lekiem czy ztoscig — dzieje sie tak tylko
dlatego, ze energie te s3 juz w nas.
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To co dzieje sie na zewnatrz naciska w nas guziki, co sprawia, ze reagujemy
zgodnie z tym co mamy w sobie. Widac to wyraznie na przyktadzie wydarzenia,
ktore obserwuja dwie osoby - jedna osoba posiadajgca w sobie duzo leku
i druga, ktéra posiada w sobie tylko spokdj. Obie osoby zupetnie inaczej
odbieraja to samo doswiadczenie.

Gdyby rzeczywiscie swiat zewnetrzny posiadat nad nami moc - to kazdy z nas
reagowatby na to samo doswiadczenie w taki sam sposob. Nawet rozwdd
dla niektérych stanowi zrodto rozpaczy, a dla innych ogromna ulge. Swiat
zewnetrzny nie ma takiej mocy, aby wywotac¢ w nas reakcje. To my decydujemy
jak postrzegamy kazde zdarzenie. | wedtug naszej interpretacji tych wydarzen
— mozemy reagowac lub tez nie. Wiec, gdy juz uswiadomimy sobie prawde
o tym, ze to my nadajemy znaczenie wszystkiemu co widzimy wokot siebie
— okazuje sig, ze posiadamy we wtasnych rekach catkiem sporg moc i spora
odpowiedzialnosc.

Gdy w koncu temat pieniedzy ,przerobimy” — tzn. gdy je mamy — i mamy je
w obfitosci — wcale nie przestajemy tworzy¢ i dziataé. Wprost przeciwnie.
Ludzie tworzqgcy materialny dostatek — dzielg sie nim z innymi — aby oni tez
mogli tworzyc. Aktywny proces tworzenia i dzielenia sie sobg — swojq energiq,
talentami i umiejetnosciami - nie jest | nie bedzie juz ograniczany
z zewnaqtrz! Wszystkie pienigdze, ktorych potrzebujesz na realizacje swoich
przedsiewziec¢ - otrzymasz je — bez wiekszego problemu. Teraz nie masz
wymowek. Teraz liczy sie Twoja energia, praca, kreatywnosc¢ i wiedza.
To KIM JESTES jest najcenniejsze.

To, ze transformacja ta nastgpita w umystach tak wielu oséb na sSwiecie
— nie oznacza, ze nastapi ,sama” w naszym umysle. Mimo, ze umyst to cos,
co posiadamy - ale nie do konca ,widzimy go” - mozemy z tatwoscia
zaobserwowac jego efekty — wszedzie wokot nas — jak lustro — nasze warunki
zyciowe pokazujg nam —w co wierzymy na swoj temat!

1. Pieniadze to tylko mechanizm WYMIANY wartosci. Zarabianie pieniedzy
to tak naprawde wymiana wartosci w zamian za wartosc. To jak cos jest cenne
(wartosc ) zalezy wytacznie od umystu obserwatora ( jest subiektywne).

2. Fundamentalng zasada wolnego rynku bez wzgledu na to — co czujemy
na ten temat jest fakt, ze kazdy z nas moze zarabiac tyle pieniedzy, ile tylko
chce.

3. W 99% to, co ogranicza zdolnos¢ cztowieka do zarabiania pieniedzy
jest tylko to — jak postrzega siebie we wltasnym umysle. Na ile uznajesz siebie
i swoje zycie za wartosciowe.
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4. Pienigdze z tatwoscia przychodzg do tych, ktérzy czujg sie dobrze na swdj
temat — a ludzie, ktérzy nie cenia siebie maja zdolnos¢ odpychania od siebie
obfitosci na wszelkie mozliwe sposoby.

5. Projektujac na pienigdze fatszywe przekonania, ktére posiadamy w umysle —
doswiadczamy NASZYCH PRZEKONAN, czyli w $wiecie obfitujgcym w obfitosé
— mnostwo 0sdb zyje w braku — bo nikt nigdy nie nauczyt ich witasciwego
korzystania z ich witasnego UMYStLU!! (stad tzw. mit maszyny do zarabiania
pieniedzy — wszyscy szukaja jej] na zewnatrz — nie wiedzac, ze najwazniejsza
mMaszyna jest w nas — to nasz umyst!).

6. Kazdy cztowiek moze odprogramowac swojg swiadomosc z braku i wybrac
dostatek / obfitoéé. Jedyne, co ogranicza ludzi w tym obszarze to aktywna
niechec¢ do tego aby przyznac sie, ze to my sami tworzymy swoje warunki
zewnetrzne, ze Swiat ich nie tworzy.

7. Fatsz i ubdstwo majg ten sam towarzyszacy im wzorzec — KOMFORT.
Szukanie komfortu za wszelka cene. Ego szuka komfortu — nasza dusza kocha
dyskomfort - w rozumieniu — to co nowe, nieznane. Otwartos¢ na zmiany.

8. Zrodto obfitoéci jest wewnetrzne. Najpierw musimy odkryé je w sobie.
Dopiero potem doswiadczymy go w Swiecie zewnetrznym. Niezbednym
czynnikiem obfitosci jest poczucie tego, ze jesteSmy nieograniczeni!

9. W istocie kazdy z nas jest nieograniczony, jestesmy ograniczeni tylko w taki
sposob, w jaki wierzymy, ze jestesmy ograniczeni. Gdy zaakceptujemy prawde,
ze jestesmy nieograniczonymi istotami — natychmiast zobaczymy, jak czesto
nasz podswiadomy umyst — dopoki nie skasujemy wszelkich ograniczajacych
nas przekonan - bedzie podpowiadat nam - ze jest inaczej. Faktem jest
- nie mozemy wierzy¢ w nasze mysli. Oparte sg one o lata spotecznego
programowania, gdzie wiekszos¢ tego — w co wierzymy pochodzi od naszych
rodzicow. Nasze przekonania s3 samospetniajacymi sie przepowiedniami
— jezeli bedziemy ich broni¢ — nadal beda nasza rzeczywistoscia.

10. Co czujesz na temat pieniedzy? To najwazniejsze pytanie jakie mozesz
sobie zadad. To na czym skoncentrujesz uwage - to urosnie w Twoim zyciu!
Czy krytykujesz ludzi zamoznych? Dlaczego? Czy czujesz sie dobrze z tym
CO masz dzis — czy doceniasz to?

1. Kluczem do obfitosci — jest nastawienie na DAWANIE! Im wiecej dajemy
— tym wiecej mamy energii — aby ja dawad! Zrédto jest w nas i jest
nieograniczone!
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12. Zapisz doktadnie swoj cel finansowy. lle jest twojg intencja zarabiac
W ciggu roku. Zauwaz, ze wiekszos¢ osob, aby zarobi¢ ten przystowiowy
milion rocznie (netto) musi natychmiast przestac robic¢ to co robig i zajac sie
dostarczaniem wartosci do co najmniej tysigca albo i wiekszej ilosci oséb.

13. Rozwigzanie jest proste. Zobacz, gdzie i co robig osoby, ktére w ostatnich
10 latach stworzyli najwiecej obfitosci. Co doktadnie zrobili i jak to zrobili.

Za kazdym razem, kiedy narzekasz, usprawiedliwiasz sie - masz wymowki,
obwiniasz innych lub siebie za twoja sytuacje, odcinasz sie od dostatku.
Podcinasz sobie finansowe gardto.

Jakie niedobre skutki moze pociggnhac za soba bycie bogatym lub dazenie
do bogactwa?
Czy mozesz to zdanie odniesc do siebie, czy tez tak myslisz:

e A jesli zrobie majatek, a potem go strace, wtedy sie okaze, ze naprawde
jestem do niczego;

» Nie bede wiedziat, czy ludzie lubig mnie czy pienigdze;

e To wymaga zbyt duzo czasu;

e Towymaga zbyt duzo pracy;

e Mogtbym stracic¢ zdrowie, probujac sie wzbogacic;

e Moi bliscy, krewni, krytykowaliby mnie;

e Mogliby mnie obrabowac;

e Mogliby porwac¢ moje dzieci;

e To za duza odpowiedzialnosg;

Ludzie nie osiggaja tego co chcy, poniewaz do konca nie wiedzg czego chca.
Chca byc¢ bogaci, ale nie chca ciezko pracowac, nie chca wychodzi¢ poza swoja
strefe komfortu.

Czy jestes naprawde zdecydowany by by¢ bogatym? Zastanow sie, dlaczego
chcesz byc¢ bogaty?

. Pienigdze sprawia tvlko tvle, se bedziess bardsziej tym kim jestes™

Uwalnianie emocji zwigzanych z pieniedzmi

Schematy, wzorce, postawy rodzicow dotyczace pieniedzy.

Czy mozesz zaakceptowac ich schematy, postawy, model dotyczacy pieniedzy?
Tak czy nie?

Czy w Twoim zyciu widzisz podobienstwa lub walczysz z tym, zeby tak nie byto
jak u Twoich rodzicow?

Jesli tak, to czy mozesz uwolnic¢ pragnienie zmiany swojej sytuacji finansowej?
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Najwazniejsze jest uwolnienie sie od oporu (checi zmiany tego, co jest lub
co byto) i uwolnienie sie od pragnienia stania sie kims podobnym do Twoich
rodzicow tylko po to, aby osiggnac bezpieczenstwo lub zyskac ich akceptacje.

Lek o pieniadze

Czy jest cos czego sie obawiasz, co mogtoby sie wydarzy¢ jak bys dysponowat
wolnoscia finansowa?

Moze, relacje, obawa przed rodzing (kazdy lek podswiadomie to pragnienie,
aby wydarzyto sie to czego sie obawiamy!)

Czy mozesz uwolnic ten lek w zwigzku z pieniedzmi?

Tak czy nie?

Kiedy? Teraz

Czy mozesz pozwoli¢ cho¢ na chwile zaakceptowac rzeczywistos¢ dotyczaca
pieniedzy?

Czy mozesz zatem zaakceptowc rzeczywistosc taka jaka jest?

Tak czy nie?

Im wiekszg wolnos¢ uzyskasz w akceptowaniu rzeczywistosci, tym usilniej
pracowacC bedziesz nad wprowadzeniem zmian, ktore umozliwiaja Ci
osiggniecie postawionego sobie celu.

Czy mozesz pozwoli¢ sobie zaakceptowac Twojg rzeczywistos¢ dotyczaca
Twojego stosunku do pieniedzy?

Tak czy nie?

Czy uda ci sie choc¢ na chwile zaakceptowac rzeczywistosc taka jaka jest?

Uwalnianie zawsze jest tylko wyborem - i zaakceptowanie sytuacji taka,
jaka jest, zawsze jest tylko kwestiag wyboru. Zaakceptuj rowniez to co sie
pojawia podczas sesji uwalniania.

Pragnienie kontroli

o Czy kiedykolwiek czutes, ze pienigdze prébowaty cie kontrolowac?

e Tak sformutowane pytanie moze wydawac sie troche dziwne, poniewaz
pienigdz jest przedmiotem nieozywionym, ale mozesz mie¢ wiasnie takie
wrazenie.

e Czy mozesz zaakceptowac poczucie zdobycia kontroli nad pieniedzmi?
Czy nastepnie mozesz sie od niego uwolnic?

e Czy probowates zdobyc¢ kontrole nad pieniedzmi?

e Czy mozesz teraz uwolnic sie od pragnienia zdobycia kontroli nad swoimi
pieniedzmi?

e Czy Kkiedykolwiek miates wrazenie, ze rzadzity toba pienigdze? Czy
kiedykolwiek czutes sie ofiarg pieniedzy lub wydawato ci sie ze jestes na ich
tasce?

e Czy mozesz uwolnic sie od pragnienia kontroli nad pieniedzmi?

e Czy probowates uzyskac kontrole nad pieniedzmi?
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Jesli tak, to czy mozesz uwolnic sie od pragnienia kontrolowania pieniedzy?
Czy mozesz teraz uwolnic¢ sie od pragnienia zdobycia kontroli nad swoimi
pieniedzmi?

Czy kiedykolwiek miates wrazenie, ze rzadzity Toba pienigdze?
Czy kiedykolwiek czutes sie ofiarg pieniedzy lub wydawato Ci sie ze jestes
na ich tasce?

Czy mozesz uwolnic sie od pragnienia kontroli nad pieniedzmi?

Czy probowates uzyskac kontrole nad pieniedzmi?

Jesli tak, to czy mozesz uwolnic sie od pragnienia kontrolowania pieniedzy?
Czy mozesz przyznac pienigdzom prawo do bycia tym czym s3?

Pamietaj caty czas, ze to Twdj wybdr. Mozesz przy tym gtebiej oddychac,
badz zamknac oczy i wyobrazi¢ sobie jak ta emocja pragnienia opuszcza
Twoje ciato powodujac wiecej wewnetrznego luzu i spokoju.

Pragnienie aprobaty

Czy czujesz, ze z jakiegos powodu pienigdze Cie nie polubity lub z jakiegos
powodu cie odrzucity? (wiem, moze brzmiec dziwnie, nie szkodzi)

Czy mozesz uwolni¢ sie od pragnienia uzyskania aprobaty dotyczacej
kwestii pieniedzy?

Czy jest cos czego nie lubites lub nie akceptowates w zwigzku z pieniedzmi?
Czy mozesz cho¢ na chwile uwolni¢ sie od niecheci w stosunku
do pieniedzy?

Czy mozesz uwolnic sie od pragnienia uzyskania aprobaty?

Czy w te] chwili mozesz zgodzi¢ sie na odczuwanie jedynie mitosci
i akceptacji w kwestii pieniedzy? Czy mogtbys sobie na to pozwolic?

Tak czy nie?
To Twoj swiadomy wybor.

Poczucie bezpieczenstwa

Czy zdarzato Ci sie mieC wrazenie, ze pienigdze sg wyzwaniem, zagrazajg Ci
w jakikolwiek sposob?

Czy mozesz uwolnic sie od pragnienia staniecia na drodze, sprzeciwiania sie
lub zagrazania pienigdzom?

Czy mozesz uwolni¢ sie od potrzeby bezpieczenstwa, przetrwania
W zwigzku z pieniedzmi? Tak czy nie?

Czy mozesz po prostu ograniczy¢ swoje emocje do dobrobytu,
bezpieczenstwa i zaufania w kwestii pieniedzy? Tak czy nie?

Czy pozwolitbys sobie na ograniczenie sie do emocji zwigzanych
z dobrobytem, bezpieczenstwem i zaufaniem?

Czy w zwiagzku z pieniedzmi czujesz tylko dobrobyt, bezpieczenstwo
i zaufanie? (zréb to choc na chwile, na ten moment)

Mozesz wracac¢ do tych pytan, powtarzac je, tak czesto, az poczujesz spokdj,
akceptacje i wiekszg swobode.
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Rozdzial IV

Kreowanie 3ycia za pomoca

celow i intencj

Jak juz wiesz, pragnienie moze wywota¢ w Tobie emocje, ktére beda
sabotowaty Twaj cel, gdyz te emocje obnizajg energie.

Wazne jest w osigganiu celéw czy ten cel powoduje u Ciebie duze napiecie,
nie jestes szczesliwy, zadowolony, nie cieszysz sie z tego co masz tylko myslisz
o tym, ze jak osiggniesz ten cel to dopiero bedziesz szczesliwy- nic bardziej
mylnego.

Mozesz poczuc¢ zadowolenie przez jakis czas, ale potem wrocisz do swojego
poziomu zadowolenia, bo to wynika z poczucia braku w Tobie, by¢ moze
przekonanie, ze Ty jestes niewystarczajacy taki jaki jestes.

To nie znaczy, ze masz nhie miecC celdw, wrecz przeciwnie. Tylko kwestia
jest tego ile masz swobody, wewnetrznej wolnosci w tworzeniu tego celu, a ile
mMasz napiecia i presji w zwigzku z tym celem.

Zeby osigga¢ cele trzeba mieé¢ wysoki poziom energii, dba¢ o swoje
samopoczucie, dlatego c¢wiczenie, ktére zrobimy da Ci sens, kierunek,
da motywacje i podniesie poziom energii.

PO CO CI CEL:

Jesli znasz cel przekazujesz swojemu modzgowi wyrazny komunikat, na jakie
informacje otrzymane od uktadu nerwowego powinien zwrdci¢ najwieksza
uwage. Dajesz sygnat w jakich sprawach, ma dziata¢ szczegdlnie skutecznie.

W badaniu przeprowadzonym na Uniwersytecie Harwarda w 1979 roku,
zapytano studentdw ostatniego roku, ilu z nich miato spisane cele i plany
dziatania.

¢ 3% miato jasno wyznaczone i spisane cele.

e 13% posiadato wyznaczone cele, ale nie byly one sporzadzone
w formie pisemnej.

e 84% nie miato sprecyzowanych zadnych celow.

W 1989 przeprowadzono badanie, z ktorego wynikato, ze 10 lat pdzniej te 3%
studentdw, ktore miato spisane cele osobiste odniosto 10-krotnie wiekszy
sukces niz pozostate 90%.
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Niezaleznie od Waszego pochodzenia, wyksztatcenia czy posiadanych
zdolnosci, wyznaczenie celow bedzie dla was niezwykle skutecznym
narzedziem. Tak jak widac¢ to na przyktadzie badania z Harvardu, umiejetnosc¢
wyznaczania celow i formutowania planow ich realizacji jest podstawa sukcesu.
Dzieki tej jednej umiejetnosci bedziesz mogt osiggnac znacznie wiece]
niz prawie kazda napotkana osoba. Ktos, kto ma jasno sformutowane cele
i kto codziennie pracuje nad ich realizacja, bedzie skuteczniejszy od geniusza,
ktory nie wie czego chce.

Osoba bez celu jest jak statek bez steru kotyszacy sie to tu to tam po morzu
i stojacy w miejscu nawet wtedy, kiedy morze jest spokojne. Aby osiggnac
szczyt swoich mozliwosci, znajdz kierunek. Dowiedz sie czego chcesz w kazdej
sferze swojego zycia.

By¢ moze najwazniejszym pytaniem, na ktdére musisz sobie odpowiedzied,
bedzie witasnie to: ,Co naprawde chciatbym zrobi¢ ze swoim zyciem?”,
"Czego chcesz?”

Wiele ludzi nie wie, jak odpowiedzie¢ na to pytanie i to dlatego nie udaje
im sie osiggnac¢ tego wszystkiego, co mogliby osiggnac.

Ludzie wiedza raczej, czego nie chca niz co chca. Méwig wciaz, o tym czego
im brakuje w zyciu albo w sobie, czyli koncentruja swoja uwage na braku
(program braku) i tego dostajg wiecej.

Zastanow sie co czujesz W zwigzku z realizacja celdow? ByC moze bytes
zmuszony do realizacji celéw, pracowates w dziale sprzedazy, korporacji,
by¢ moze rodzice Cie kiedys zmuszali do czegos, by¢ moze oczekiwania
partnera i masz duzy opor nawet przed zapisaniem celu.

Spokojnie, wazne, zeby$ wiedziat co czujesz w zwigzku z realizacjg swoich
celéw: ztosc, opdr, lek.

By¢ moze masz doswiadczenie, ze nie zrealizowates jakiegos celu i teraz sie
boisz.

Pozwdl sobie odczuwal wszystkie emocje zwigzane z tym. Zaakceptu]
te emocje, lek, ztos¢, smutek, poczucie winy, wstyd, wszystkie emocje.

Z czego wynikaty te emocje- gdzie lezy ich zrodto (pragnienie akceptacji,
pragnienie bezpieczenstwa czy kontroli. Czy mozesz sie uwolni¢ od tych
pragnien, wystarczy Twoja decyzja tak czy nie.

Powiedz do siebie: Uwalniam sie od pragnienia akceptacji, od pragnienia
poczucia bezpieczenstwa. Wystarczy Twéj sSwiadomy wybor.
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Jak formutowac swoje cele, zeby odnies¢ sukces: ‘.O )

Nie mozesz uzywac czasu przysztego! Dlaczego? Mowisz ,Zrobie to jutro,
Za miesiagc za rok” umieszczasz swoj cel w przysztosci, sprawiasz, ze ten cel
stale jest za Twoim zasiegiem. Przyktad: Napis w pubie ,JUTRO PIWO
ZA DARMO" zawsze ten napis widniat, jutro nigdy nie nastepowato ;-)

Tylko pozytywne sformutowania: Wiecej ludzi wie, czego nie chce,
niz co chce. To swiadczy, ze ta osoba dostrzega wszedzie brak, w sobie,
W innych, w sytuacjach, dlatego uczymy sie koncentrowac¢ uwage na tym
co mam, co chce. Umyst wtedy szuka rozwigzan.

Twdj cel: dobrze bytoby, zeby byt realistyczny. Twdj umyst musi uznac taki
cel za mozliwy. Jesli zarabiasz teraz 3000 zt to nie pisz 100 000 zt
miesiecznie, bo umyst w to nie uwierzy. Zacznij od mnigjszej kwoty, ale zeby
Cie satysfakcjonowata. Zatdéz zarobki na ten rok, oczywiscie cele
sie zmieniajg, w zaleznosci od Twojego rozwoju.

Jeden sformutowany cel dotyczy jednego obszaru zycia.

Nie pisz ,chce”! Wolatbys chcie¢ harmonijny zwigzek czy miec? Wolisz
chcie¢ miec pienigdze czy miec? Stowo “chce” wynika z poczucia braku,
informuje, ze tego nie mam, a umyst tworzy to na czym koncentrujesz
uwage - wiecej braku.

Twodj cel ma dotyczy¢ tylko Ciebie, nie nakazuj nic drugiej osobie,
by Cie kochata lub robita cos za Ciebie.

Zdefiniuj swéj cel, w taki sposdéb, aby odnosit sie do odwagi, akceptacji,
spokoju: ,Pozwalam sobie na..”, ,Otwieram sie na..", ,Jestem..” ,Moge.."
Te sformutowania uruchamiaja kreatywnosc¢, umyst zaczyna szukac
rozwigzan, wierzysz w to, ze masz te moc, mozliwosci, zeby to zrobic,
dlatego pozwalasz sobie na to. Wszystko juz jest w Tobie i jestes
wystarczajacy taki jaki jestes. Kazdy jest w trakcie rozwoju, dlatego kazdy
na kazdym etapie jest doskonaty taki jaki jest!ll Koniecznie zrozum to
i poczuij.
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PRZYKLADY: ROZNE OBSZARY ZYCIA

OBSZAR JA

Z dnia na dzien akceptuje siebie coraz bardziej. Coraz bardziej kocham
i szanuje siebie.

Coraz lepiej radze sobie z emocjami, coraz czesciej czuje spokdj. Pozwalam
sobie dziatac ze spokojem.

CORAZ BARDZIEJ JESTEM ZADOWOLONY Z SIEBIE | CIESZE SIE Z ZYCIA.
(TWORZCIE SWOJE CELE, JAK CHCECIE SIE CZUC, CO CHCECIE OSIAGNAC
JESLI CHODZI O TWO3I ROZWOJ).

ZWIAZKI / KOMUNIKACIA /JA

Pozwalam sobie na to, aby moj zwiazek z... byt (harmonijny, peten mitosci,
wsparcia, wzajemnego zrozumienia, szacunku, szczery, namietny itp.)
- Wpisz co najlepiej Ci pasuje.

Pozwalam sobie na to, aby komunikowac sie z ludZmi w sposdb prosty,
tatwy, zrozumiaty, peten szacunku.

Co by sie nie dziato, pozwalam sobie kochac siebie i akceptowac takim
Jjakim jestem TERAZ lub Coraz czesciej czuje wewnetrzny spoka).

Z dnia na dzien czuje coraz wiecej energii.

Moje dziatanie z dnia na dzien jest coraz bardziej kreatywne i skuteczne.

CIALO / ZDROWIE

Pozwalam sobie tatwo osiggnac i utrzymac wage ciata.....kg.

Pozwalam sobie jes¢ potrawy, ktore sg dla mnie zdrowe, korzystne,
dodaja mi energii, dzieki temu moje ciato jest zdrowe, gibkie.

Pozwalam sobie prowadzi¢ zdrowy tryb zycia, dbac o siebie.

PRACA / PIENIADZE

Pozwalam sobie zarabiac ... miesiecznie z tatwoscia.

Pozwalam sobie otrzymac prace, ktoéra sprawia mi przyjemnosc, radosc itp.
Pozwalam sobie prowadzi¢ swo¢j biznes z duzym powodzeniem,
odpowiadam na potrzeby moich klientdéw, moje produkty, ustugi sg bardzo
wartosciowe dla nich.

PAMIETAJ, JESLI ROBISZ TO CO ZAWSZE, BEDZIESZ OSIAGAt TAKIE SAME
REZULTATY JAK WCZESNIEJ.
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1. Teraz wybierz 4 cele, ktore chcesz zrealizowac w tym roku, najlepiej jakies
konkretne. Te, na ktorych Ci najbardziej zalezy, datyby Ci najwieksza
satysfakcje. Zapisz je:

4.

2. Sporzadz liste istotnych srodkdw, ktorymi dysponujesz. Wymien swoje
mozliwosci: cechy charakteru, przyjaciot, srodki finansowe, energie, czas,
umiejetnosci.

3. Napisz, jak potrzebujesz dziatac, jakie posiadac cechy, zeby moc osiggnac
te cele.

Jak dziatasz: ze spokojem, pewnoscig? Jakie masz emocje, analizujesz,
obserwujesz, wyciggasz wnioski, jakie cechy charakteru nalezy rozwijac,
zeby osiggnac te cele.

4. Dochodzimy do bardzo istotnej kwestii:
Jakie emocje masz w zwiagzku z realizacjg poszczegdlnych celow (bierzemy
pod uwage te 4, ktdre chcesz zrealizowac w ciggu roku)

e Przeczytaj kazdy cel
o Co czujesz w zwigzku z tym celem?
» Jakie emocje sie pojawia?

Lek, nie do konca w to wierzysz, poczucie wstydu jak nie osiggniesz celu
lub poczucie winy, ztos¢, frustracja, pozadanie - musisz to miec¢, bo jak nie
to nie bedziesz szczesliwy. Wypisz wszystkie emocje.
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Lista emocji zaczynajac od najbardziej destrukcyjnych:
e Poczucie wstydu

e Poczucie winy

e Bezsilnosc

o Zal/smutek

e Lek

e Pozadanie

o Ztosc

e Pycha

Nawel to, co bylo niemosliwe - staje sie calkowicie mosliwe - gdy uwolnimy
© pelni wszystkie negatywne emocje na ten temat” D.R. Hawkins

Teraz zastandw sie z czego wynikaja te emocje z pragnienia akceptacji,
czy z pragnienia bezpieczenstwa, kontroli. Napisz:

« Uwolnij sie od wszelkich pragnien dotyczacych tego celu. Wystarczy,
ze zapytasz sam siebie: Czy moge sie uwolni¢ od pragnienia akceptacji,
pragnienia bezpieczenstwa i kontroli ? Tak czy nie? Pamietaj to jest tylko
Twoj wybor. Powtorz uwalnianie emocji okoto 4 razy.

e Szukanie akceptacji - zeby cos komus udowodni¢ lub pragnienie
bezpieczenstwa (czyli wynika to z leku) to sg bardzo duze przeszkody,
mMocno zanizajg energie. Uwalniaj te pragnienia, az poczujesz spokoj,
akceptacje, odwage.

Dlatego poszukaj innych powodow, dla ktérych ten cel jest dla Ciebie wazny,
nie moze on wynikac z leku ani z szukania akceptacji na zewnatrz.

5. Bardzo wazne, dlaczego chcesz zrealizowac swoj cel. Do kazdego osobno
napisz dlaczego chcesz to zrobic.

Jest to silniejszy bodziec niz sam cel dziatania. Potrzebujesz mie¢ argumenty,
dlaczego chcesz to zrobic. Celem mozesz by¢ zainteresowany, ale jak poznasz
powody, mozesz mieC petne zaangazowanie. Jesli chcesz cos$ zrobic,
zeby komus udowodni¢ to jest niezbyt dobry powdd (uwalniaj pragnienia
akceptacji i pragnienia bezpieczenstwa). Masz cel: chcesz byc¢ bogaty, niewiele
to mowi Twojemu mozgowi, ale dlaczego - juz tak. Znajdziesz w ten sposob
wiecej motywacji wewnetrznej.

Jesli powdd jest wystarczajagco istotny, zawsze znajdziesz sposéb

g ne osiggniecie celu, mozesz wtedy dokonac niemal wszystkiego.
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POWODY: INTENCJA:

PRZYKLADY:

e srodki do tego by petniej wyrazac siebie;

e dawanie wartosci innym, rodzinie, sobie, tych, ktérych kochasz, dajesz im
mozliwosci (pamietaj o SOBIE);

e mozliwosci wyboru szkoty dla dziecka, mozliwos¢ dodatkowych zajec,
mozliwosc¢ uczestniczenia w szkoleniach;

e rozwoj dla innych i siebieg;

e satysfakcja, samorealizacja, rados¢ z dawania;

e moge byc¢ inspiracja skutecznego dziatania dla innych;

e jakosc¢ zycia, komfort zycia idzie w parze z rozwojem.

Miej swoje powody im wiecej tym lepiej, ale jakie to sg powody jesli chcesz sie
pokazac¢, cos komus udowodnic¢ to czeka cie ciezka praca. Jaka jest Twoja
intencja chcesz dac¢ sobie | swojej rodzinie mozliwosci czy chcesz
cos udowodni¢ innym (poziom pychy) (uwalniaj pragnienie akceptacji
i bezpieczenstwa) lub moze wynika to z leku. Twdj umyst jest nastawiony
na przetrwanie - szuka bezpieczenstwa, boi sie zmiany, gdyz kazda zmiana
to zagrozenie zycia (tak mysli umyst nastawiony na przetrwanie). Umyst
nastawiony na rozwaj, szuka howych mozliwosci, wcigz probuje, czerpie radosc
Z bycia i robienia nowych rzeczy.

Stwoérz swdj plan dziatania. Co potrzebujesz zrobi¢ juz dzisiaj, aby wzmocnié
sie w swoim dazeniu do celu. Jakie sg gtdwne etapy.

Napisz swoj cel i zadaj sobie pytanie: Jakie dziatania nalezy podjac,
by osiggna¢ ten cel? Wypisuj wszystko to co przyjdzie Ci do gtowy.
Jakie mysli, jakie emocje wywotujg w Tobie te dziatania. Napisz.

Czy te emocje wynikaja z pragnienia akceptacji i pragnienia bezpieczenstwa?

Jesli tak, to czy jestes w stanie uwolnic sie od tych pragnien tak czy nie? Wazne
jest, zeby przejs¢ na poziom odwagi dotyczacy tych dziatan, dlatego powtorz
jeszcze raz: Uwalniam pragnienie akceptacji i pragnienie bezpieczenstwa.
Sprobuj gtebiej przy tym oddychac.

90



Zapisz co zrobisz w przeciggu:
e 24 h w zwigzku z tym celem
e W ciggu tygodnia
e W ciggu miesigca
e W ciggu roku

By osiggnac rezultaty.

Zajmij sie swoimi 4 podstawowymi celami i dla kazdego z nich stworz pierwszy
zarys szczegotowego planu jego osiggniecia. Cele s3 jak magnesy, daja
wyrazne sygnaty do mdzg, gdzie koncentrowac uwage.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze jesli nie przywigzuje sie do realizacji
danego celu, wychodzi mi to z wiekszg tatwoscia. Jesli uzalezniasz realizacje
tego celu z tym czy bedziesz szczesliwy czy nie, to bedzie Ci trudno. Beda sie
pojawiaty takie emocje jak ztos¢, frustracja, poczucie winy, wstydu itp.
Zwigzane z pragnieniem akceptacji i bezpieczenstwa.

Jesli masz spore trudnosci w realizacji celu to znaczy, ze stawiasz opdr
(za bardzo pragniesz ten cel, chciatbys go juz miec¢, by¢ w tym punkcie),
czyli skupiasz sie na braku i nie jestes w stanie doceni¢ tego co juz masz.
Druga przeszkoda: Twoj powdd, twoja intencja wynika z pragnienia akceptacji
lub pragnienia bezpieczenstwa.

Zapisz te cele przejdz przez te wszystkie punkty, np. jeden cel dziennie, zréb
max 4.

Pytania kwantowe
Wiesz juz, ze cele s magnesem. Przechodzisz przez te wszystkie punkty,
uwalniasz emocje, ktore kryja sie za celami, a z pytaniami i intencjami
pracujesz codziennie.

Jak zmienia¢ witasnqg rzeczywistos¢? W jaki sposob rozruszac¢ energie,
wpusci¢ do swojego Zycia cos nhowego i otworzyc sie na ciekawe, nieznane
doznania? Istnieje prosty sposob na to, aby rozpusci¢ mury i kazdego dnia
zapraszac¢ nowe energie do wtasnego zycia. Poznaj pytania kwantowe.

To dzieki fizyce kwantowey...

Kiedy wezmiemy pod lupe fizyke kwantowa, zauwazymy, ze przysztosC¢ daje
niezliczong ilos¢ mozliwosci na dtugo przed tym, zanim do nas dotra.
Mozliwosci biorg sie z dziatania fali, ktéra wybrzusza sie, aby skierowac
energie w inne miejsce. Kazdorazowe podjecie decyzji sprawia, ze fala ulega
Zatamaniu.
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Komunikujemy sie ze wszechswiatem na wiele sposobdw. Na niektére metody
Wszechséwiat reaguje lepiej, inne odbiera, bo musi. Zrédto z najwieksza ochota
odpowiada na pytania otwarte. S3 one znacznie bardziej elastyczne i nie
nakierowuja na konkretny efekt, tak jak proszenie czy btaganie.
Pytania kwantowe to idealny sposdb na rozruszanie energii wokot siebie
i otwarcie sie na nowe mozliwosci.

Moc pytan kwantowych

Bo to wiasnie pytania wytwarzajg fale mozliwosci, a kiedy mozliwosci
juz zaistniejg, wystarczy tylko podjac¢ decyzje. To tak jakby przejs¢ sie
korytarzem I zauwazyc, ze wszystkie drzwi sg otwarte i tylko zdecydowac,
przez ktore sie przejdzie.

Niektore pytania majg szczegolng moc kreowania — to wtasnie te pytania
nazywamy pytaniami kwantowymi. Jednak nie nalezy spodziewacC sie
natychmiastowe] reakcji Wszechswiata, cho¢ czasem i juz sam moment
zadania pytania wywotuje widoczne zmiany w energetyce. Liczy sie
elastycznosc¢, otwartos¢ na zmiany i wydarzenia.

Po wprowadzeniu do swojego zycia pytan kwantowych, dobrze jest byc
wyczulonym na znaki: cytaty, serie niefortunnych zdarzen, sny, urywki zdan,
zdjecia, muzyke, a nawet reklamy.

Pytania mozemy zadawac kazdego dnia, zmieniac¢ je i modyfikowac oraz
szukac takich, ktore najlepiej dziataja na nas samych i energie dookota.
Aby mie¢ pewnos¢, ze pytania dziatajg, trzeba zadawac je w poczuciu
wdziecznosci, prosto z pola serca.

Pytania kwantowe naqjlepiej zadawac sobie tuz po przebudzeniu.
Po pierwsze dlatego, aby juz z poczgtkiem dnia nastroi¢ sie na mozliwie
najlepszqg czestotliwosc¢, a po drugie dlatego, ze wtedy najtatwiej o czysty
umyst.

Wybierz jedno i przetestuj, jak dziata ono na Ciebie.
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Pytania kwantowe, ktére warto sobie zadawac¢ kazdego dnia:

1. Jak moze byc¢ jeszcze lepigj?

2. Jakie mam mozliwosci dzisiaj?

3. Co dobrego mnie dzisiaj spotka?

4. Co mitego mnie dzis czeka?

5.Jak moge sie czuc jeszcze lepiej?

6. Jakby to byto otworzyc¢ sie na mitosc?

7. Jakie niespodzianki przyniesie mi Wszechswiat?

8. Jakby to byto osiggnac sukces?

9. Co jeszcze jest potrzebne, abym osiggnat swoje cele?

10. Jakie wspaniate przygody mnie dzisiaj spotkaja?

11. Jak to mozna zrobic najlepiej?

12. Jakby to byto gdyby w moim zyciu pojawit/a sie mezczyzna / kobieta,

przy ktorym/rej bede czud sie..?

13. Jakby to byto, gdybym miat/a nieograniczong wolnoé¢ finansowa?

14. Jakby to byto, urzeczywistniac piekno, harmonie, zdrowie i witalnosc¢

W moim ciele?

15. Jak by to byto jakbym zaczeta dbac i troszczyc sie o siebie?

16. Kimm moge byc¢, co moge robic¢, miec, kreowac czy generowac, co uczynitoby
moje zycie i swiat lepszym miejscem?

17. Ciato, czego pragniesz lub potrzebujesz?

18. Jakby to byto gdyby pienigdze zaczety pojawiac sie w moim zyciu

z lekkoscia, a energia wokot nich bytg zabawg?

19. Jakby to byto, gdybym mogta generowac 10 000 wiecej kazdego miesigca
teraz i w przysztosci?

20. Co by byto gdybym mogta wygenerowac taka ilos¢ pieniedzy jakiej nie
mogtabym sobie nawet wyobrazic?

21. Co moge zrobic¢ i dodac¢ do mojego zycia dzisiaj, co pozwoli mi
wygenerowac wiecej pieniedzy teraz i w przysztosci?

22. Jak moge stworzy¢ prawdziwy intymny zwigzek?

23. Jak w tym zwiagzku byc¢ sobga i nie probowac dopasowywac sie do partnera?

Wszystko, w czym masz LEKKOSC jest Twojg wibracjq i prawdq, a kazde
odczucie CIEZARU, wibracjq ktéra nie jest Twoja i nie jest Twojq prawda.
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W pierwszym stwierdzeniu "moje zycie jest beznadziejne", nie ma lekkosci,
to wibracja, ktéra nigdy nie byta Twoja, dlatego Twoje odczucie nie jest
przyjemne. Natomiast za drugim razem, kiedy zadates pytanie "Gdybym byt
teraz totalnie szczesliwy, to jakbym to odczuwal? Byto Izej prawda?
Jakby wiecej przestrzeni, czyli.... jest to Twoja PRAWDA.

Pytanie jest tym, co otwiera nam drzwi do nowych mozliwosci

Kiedy zaczynasz praktykowac¢ pytania kwantowe, szybko zauwazysz,
ze spotykajg Cie niesamowite okazje i niezwykte “zbiegi okolicznosci”.
Skupiajac sie na tym, ze wpuszczasz nowe mozliwosci i nowa energie do swojej
codziennosci, tatwiej Ci dostrzec mozliwosci, ktore Wszechswiat podktada Ci
pod sam nos. Dodatkowym plusem jest to, ze mimowolnie zaczynasz
dostrzegac szczegoty — wypatrujesz ich!

a1}

A to pozwala doceniac¢ codziennosg, zy¢ “tu i teraz".
Codziennie rano zadaj sobie pytanie i patrz jak dziejqg sie cuda:

Pytania na poczatek dnia

o Kim jestem dzisiaj i jakie wspaniate przygody na mnie dzisiaj czekaja?

e Co moge doda¢ do mojego zycia dzisiaj, co przyniesie mi pienigdze,
sSwiadomosg, radosc, sukces w moim zyciu dzisiaj i w przysztosci? (mozesz
dodac, wspaniaty zwigzek, piekne zdrowe ciato, nieograniczone mozliwosci
itp.)

e Jaki wybdr przyniesie mi dzisiaj radosc¢, jakiej jeszcze nigdy
nie doswiadczytem?

e Co dzisiaj jest mozliwe?

Jesli chcesz zmieni¢ swojg sytuacjg zyciowa i nie wiesz od czego zaczad,
zadaj pytania:
o Jakie moge tutaj zadac pytanie?
e Co moge z tym zrobic?
e Czy kiedy to........... wybiore przyniesie mi to radosc¢, pienigdze i bogactwo
W zyciu?
e Cojeszcze jest mozliwe?

Jak moze byc¢ jeszcze lepiej? - To pytanie mozesz witasciwie zada¢ do kazdej
sytuacji.

Co to za wibracja? Co moge z tym zrobic? Czy moge to zmienic¢? Jak moge
to zmienic?

Kiedy Ci smutno, zle, albo cos cie boli, kiedy ptaczesz, masz tzw. ,dota” zadaj
pytanie: Co moge zrobic¢ zeby to zmienic¢?
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| nie czekaj na odpowiedz, przyjdzie, czasami trzeba na nig poczekacd,
najczesciej zmienia sie natychmiast. Jednak po zadaniu tych pytan energia
powinna sie zmienic.

Gdyby to byto moim WYBOREM a nie KONIECZNOSCIA , to kim bym dzisiaj
byt, co bym dzisiaj robit?

o Kim moge dzisiaj by¢ co pokieruje moje zycie zgodnie z wiasnym wyborem,
a nie z obligacji czy koniecznosci?

e Kim moge dzisiaj by¢ i sie stac, co przyciggnie do mnie szczesliwe,
magiczne, petne obfitosci i jednosci zycie?

» Jakie moje talenty, wymagaja dzisiaj ode mnie swojej manifestacji?

o Jakie dzisiejsze wybory przyniosga mi teraz i w przysztosci pienigdze,
obfitosc, radosc, szczescie i nieograniczone mozliwosci?

INTENCIJE

Ustanawianie intencji na dany dzien jest praktyka, ktéra pomoze nam wyrobic
w sobie NAWYK SWIADOMEGO wysyfania do Wszechéwiata INTENCII,
ZAMIAROW. Podkreslam $wiadomego, bo tak naprawde za kazdym naszym
dziataniem kryje sie jakas intencja... tyle, ze nie zawsze jestesmy jej Swiadomi.

WYBIERZ SWIADOMIE, Z CZEGO CHCESZ STWORZYC SWOJ DZIEN

Czy o tym wiemy, czy nie i tak kieruja nami najrozmaitsze intencje. Na przykitad:
jakos przetrwac. Nie dac sie zjes¢ ludziom. Nie dac¢ sie pochtonaé¢ emocjom.
By¢ twardym i silnym. Nie zging¢ w tym brutalnym Swiecie. Czujesz, ile w tych
zdaniach jest zagrozenia, niebezpieczenstwa.

TWOJA INTENCIA KAZDEGO DNIA MOZE BYC MILOSC.

Mozesz otwierac sie na mitos¢, dziatac¢ z mitosciag, wypetnia¢ sie mitoscia
kazdego dnia. Rano zamknij oczy, wyraz i poczuj energie mitosci,
Jjak wypetnia Cie, otacza. Mozesz poczuc btogostan, wewnetrzne zaufanie.
Mozesz tez skoncentrowac sie na braku, na marudzeniu albo zaczac tworzyc¢
nowa rzeczywistosc. Zacza¢ od tworzenia mysli, ktore Ci stuza | wzbogacaja
Twoje zycie.

KIEDY MASZ GORSZY DZIEN, WYBIERZ INTENCJE UZDROWIENIA.

W szkole zwanej zyciem nigdy nie jest tak, ze juz mamy wszystkie lekcje
odrobione i mozemy spokojnie sobie “grzeznac” w samozadowoleniu.
Zawsze jest nad czym pracowac.

Naszym lekom i programom zdarza sie ponownie przejac stery. Ni stad
ni zowad oddalamy sie od Zycia, od mitosci i od samych siebie, i mozemy trafi¢
w sam s$rodek chaosu i destrukcji. A jednak Zycie jest tak fajnie zrobione,
Ze zawsze pojawi sie na naszej drodze cos lub ktos, kto pomoze nam powrocic
do domu.
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Otwartos¢ na to, ze zawsze zastuguje na uzdrowienie, ze zawsze jestem
bezpieczna, ze w kazdej chwili moge zwrdcic sie w strone mitosci, wdziecznosci
i zyczliwosci — to intencja, z ktérg warto troche poby¢ w ciszy i skupieniu.

Wiele naszych problemdw to zwyczajne putapki umystu. Kiedy uciszysz umyst,
pod spodem juz tu i teraz wszystko jest w porzadku.

KOLEJINA INTENCIJA: OTWIERAM SIE NA OBFITOSC

Chce byc dzis otoczona wszystkim, czego mi potrzeba, skapana w boskiej
obfitosci. Niczego mi nie zabraknie. Moge Smiato wzrastac i rozkwitac.

Obfitos¢ bierze sie z przeptywu energii. Nie doswiadczymy jej zamykajac sie
broniac, zeby tylko nam inni wszystkiego nie odebrali. Wtedy trzeba walczyc¢
o kazdy kes, a chocby nie wiem jak kurczowo trzymac sie tego, co mamy,
i tak nam sie to wymknie.

Ale kiedy jestem otwarta na to, zeby dawac, zeby dzieli¢ sie ze swiatem tym,
co dobre we mnie - wtedy jakos w naturalny sposdb przychodzi mi tez
otwarcie sie na przyjmowanie, i wszystko zaczyna ptynac. | dzieja sie prawdziwe
cuda.

NASZ SWIAT JEST TAKI, JAKIMI MY JESTESMY

Dlatego warto poswieci¢ te chwile od rana na zadanie sobie tego pytania:
Jaki chce dzis by¢c? W jakiej wibracji postanawiam przezyc¢ ten dzien?

Dzis otaczam sie spokojem, energig do dziatania i zaufaniem, ze swiat przyjdzie
mMi z pomoca.

A Ty — co dla siebie wybierasz? Pamietaj, codziennie masz wybor.

JAK ZREALIZOWAC KAZDY CEL - SZYBKO, SPRAWNIE | EFEKTYWNIE ?

Nie walcz, nie zmagaj sie ! Odprez sie ... |

1. Ustal Intencje/cel - co doktadnie i dlaczego jest twoja intencjg zrealizowadé

2. Uwolnij wszystkie negatywne uczucia na ten temat — szczegdlnie opdr, lek,
zwatpienie i poczucie winy oraz dume

3. Obserwuj ... stan sie obserwatorem i badz po prostu sobg na 100% !

INTENCJIE/ WSPIERAJACE MYSLI

Wybierz jednga mysl dziennie, zapisz, czytaj. Wybieraj takie mysli, ktére Cie
wspierajg, to bedzie zmieniac¢ struktury w modzgu. Co jest wazne
to powtarzanie, by nowe mysli mogty sie ,zainstalowac”.

Tworze swoje zycie codziennie.

Tworze swoj sukces finansowy.

Moje mysli sg pozytywne i pethe mitosci.

Z kazdym dniem zwiekszaja sie moje mozliwosci wyboru.

Jestem istota nieograniczona. Moge stworzy¢ wszystko, co tylko
zadecyduje.
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Wyobrazam sobie obfitosc¢ dla siebie i innych.

Zyje w $wiecie petnym obfitosci. Zawsze mam wszystko czego potrzebuje.
Promieniuje poczuciem godnosci, spokojem, mitoscig, pomysinoscia
i szczesciem.

Poprzez radosc, witalnosc i mitose, ktorg siebie darze stwarzam pienigdze
i obfitosc.

Szanuje siebie we wszystkim co robie.

Szanuje swojg niezaleznos¢ we wszystkim co robie.

Moje zycie jest petne sukcesow. Dopuszczam do mojej swiadomosci
poczucie sukcesu.

Czesto sobie gratuluje, doceniam siebie.

Pozwalam sobie, na to co moja intencja jest stworzyc.

Wierze w swoje powodzenie.

Wybieram przekonania, ktére dodaja mi energii i pobudzajg mdj rozwa;.
Moje przekonania, przynosza mi dobro.

Zastuguje na dostatek.

Pienigdze ptynga w moim zyciu. Doswiadczam dobrobytu.

Otwieram sie i pozwalam ptynac energii we wszystkich obszarach mojego
zycia.

Zawsze otrzymuje wiecej pieniedzy niz dostaje.

Pozwalam sobie na to, by miec wiecej niz kiedykolwiek marzytem.
Wszechswiat funkcjonuje w sposdb doskonaty, zawsze stuzy mojemu
dobru.

Moja samoocena wzrasta z kazdym dziataniem, jakie podejmuje.

Traktuje swoje leki z mitoscia. Leki s miejscami we mnie, ktdre czekaja
na mMitosc.

Opowiadam o sukcesie i powodzeniu. Moje stowa podnosza na duchu
i inspiruja innych.

Zyje w $wiecie petnym obfitosci. W moim $wiecie wszystko jest doskonate.
Swiat jest przyjazny, bezpieczny i peten obfitosci.

Ufam swojej stale rozwijajacej sie zdolnosci do tworzenia obfitosci.
Wyrazam zgode na to, aby powodzenie i obfitos¢ goscity w moim zyciu.
Ufam, ze wszystko pojawia sie we wiasciwym czasie i we wiasciwy sposob.
Zawierzam swojemu najwyzszemu dobru.

Codziennie wyrazam mitosc¢ poprzez dziatanie.

Jestem potaczony z nieograniczong obfitoscig wszechswiata.

Mam do zaoferowania Swiatu cos szczegdlnego i wyjatkowego.

Jestem odpowiedzialny za swoje zycie.

Mam wiele cennych umiejetnosci i talentow.

Moje zycie jest doskonate.

Pozwalam sobie marzyc¢ i mysle¢ w sposdb nieskrepowany.

Jestem osobag wartosciowa. M&j rozwaj jest wazny.
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Szanuje swaoj czas i energie.

Wiasny rozwoj jest dla mnie najwazniejszy.

Kocham i akceptuje siebie taka jaka teraz jestem.

Jestem osoba wyjatkowa i niepowtarzalna.

Moje dni wypetnione sg radoscig i waznymi dziataniami.

Pozwalam sobie na petny rozwa;.

Angazuje sie w swoj rozwoj. Wybieram radosc.

Podazam za gtosem serca.

Moge miec wszystko, czego zapragne.

Pozwalam, aby dobro zagoscito w moim zyciu.

Podazam z nurtem zycia. Wszystko, co sie wydarza, stuzy mojemu dobru.
Dostrzegam nowe mozliwosci i je wykorzystuje.

Uwalniam sie od rzeczy, ktdre nie stuza mojemu dobru, i prosze, zeby
odeszty.

Zmieniajac siebie, zmieniam otaczajacy mnie swiat.

Do wszystkiego co robie, podchodze z mitosciag i dobrym nastawieniem.
Tworze to, na co sie decyduje z tatwoscig i lekkoscia.

Znam i doceniam swojg wartosc.

Ludzie cenia i szanuja moja prace.

Zawsze staram sie najbardziej, jak potrafie.

Pienigdze, ktére wydaje, wzbogacajg spoteczenstwo i powracajg do mnie
pomnozone.

Pienigdze, ktére zarabiam i wydaje przynosza mi radosc.

Doceniam to kim jestem i co posiadam.

Jestem otwarty na przyjmowanie.

Dajac innym, daje takze sobie. Jak daje, tak otrzymuje.

Wszystko co daje innym, stuzy im i wzmacnia ich.

Szczodrze obdarowuje siebie.

Jestem zadowolony ze sposobu jaki wydaje pienigdze.

Mam obfitos¢ wszystkiego w kazdym olbszarze zycia.

Moj sukces przyczynia sie do sukcesu innych.

Sukcesy innych przyczyniaja sie do mojego powodzenia.

Moje oszczednosci sg magnesem przyciggajacym wieksze sumy pieniedzy.
Pozwalam sobie, aby byc¢ finansowo niezaleznym i wolnym.
Postanawiam prowadzi¢ zycie petne obfitosci.

Mysle na duza skale, bede pomagat wielu tysigcom ludzi!

Koncentruje sie na okazjach, mozliwosciach, rozwigzaniach.

Podziwiam ludzi bogatych i stane sie jednym z nich. Filozofia huny,
btogostaw to czego pragniesz.

Wzoruje sie na ludziach sukcesu, jesli oni mogg, to ja tez moge.

Promuje swojg wartosc z pasja i entuzjazmem.
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Jestem wiekszy niz jakikolwiek problem.

Potrafie sobie poradzi¢ z kazdym problemem.

Przyjmuje z radoscia. Jestem otwarty i gotowy na przyjecie ogromnych
ilosci pieniedzy do swojego zycia.

Wole dostawac wynagrodzenie za wyniki pracy.

Zawsze mysle i to, i to - mozesz miec ciastko i zjesc¢ ciastko.

Koncentruje sie na budowaniu swojego majatku netto.

Swietnie zarzgdzam swoimi pieniedzmi.

Moje pienigdze ciezko na mnie pracujg | przynosza mi coraz wiece]
pieniedzy.

99



) —

Rozdzial IV

Moc wdsziecznosci

Neuroplastycznos¢ mozgu to zdolnos¢ do zmiany w budowie i funkcji
obwodow neuronalnych. Dzieki tej funkcji mozna nauczy¢ swoj mozg
pozytywnego podejscia czy odpornosci na wyzwania.

Kazda aktywnos¢ mentalna jest powigzana z aktywnoscig neuronalng,
czyli Twoje mysli maja wptyw na struktury w mozgu. To na czym skupiasz sie
na co dzien to buduje struktury w mozgu. Skupienie uwagi jest takim
sygnatem dla mdzgu, ze jest to wazne i to ,wdrukowuje” w swoje obwody
neuronalne. Dlatego tak wazne jest skupianie sie na tym co dla nas pozytywne.
Kolekcjonuj pozytywne doswiadczenia. Szukaj ich w chwili obecnej,
W przesztosci, w Tobie, w innych ludziach. To sg najczesciej zwykte codzienne
chwile, najczesciej nie maja zwigzku z pieniedzmi.

Znasz juz cechy umystu i wiesz, ze nasz umyst ma skitonnos¢ negatywna,
czyli z automatu skupia sie na tym co nie dziata, czego brakuje, co jest zte,
gdzie jest zagrozenie. To odziedziczylismy po przodkach, ta zdolnosc
umozliwita przetrwanie w trudnych warunkach. Jednak obecnie bardzo nam
szkodzi, powoduje, ze z roku na rok jestesmy coraz bardziej przygnebieni,
smutni, niezadowoleni.

Trzeba to chociaz zrownowazyc, czyli jak twdj umyst widzi ten brak, to zaraz
zobacz co juz masz, co mozesz docenic¢. Uczymy sie poprzez doswiadczanie
i powtarzanie, dlatego naszym zadaniem jest kazdego dnia zauwazac chwile
szczescia, stwarzac okazje, by poczul szczescie. To sg czesto mate momenty
kazdego dnia, do ktorych sie przyzwyczailiSmy i nie zwracamy na nie uwagi.
A mozna zanurzy¢ sie w doswiadczaniu picia kawy na balkonie
czy z przyjacielem. Mozna docenic kapiel, stonce, piekna zielen.

Jednak samo zauwazenie to troszke za mato, warto jeszcze skupic sie
na tym, co mi to robi? Jakie uczucia we mnie wzbudza? Tutaj nie chodzi
o same stowaq, lecz uczucia: spokoju, relaksu, zadowolenia, odprezenia,
radosci. Pobgdz w tym minimum 30 sekund. Poczuj te uczucia.
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Moc wdziecznosci

Moze sie wydawac, ze tatwo byc¢ wdziecznym, gdy ktos czuje sie szczesliwy,
ale w rzeczywistosci jest na odwrdt. To wdziecznos¢ moze owocowac
poczuciem szczescia. Dzieje sie tak z kilku powodow:

Wdziecznosc
e pozwala nam skupic sie na pozytywnych stronach zycia;
e pozwala tez cieszyc sie nimi i doceniac je;
e ma zbawienny wptyw na nasza samoocene, dzieki niej uswiadamiamy sobie
tkwigca w nas site, ktéra pozwala nam wzbogacac zycie innych;
e ufatwia nam radzenie sobie ze stresem i traumatycznymi przezyciami;
e ostabia niepokdj i przygnebienie;
e umMachnia wiezi spoteczne, inspiruje do dbania o stare i nowe relacje.

Czesto uzywamy zwrotdw: ,odnalez¢ szczescie” lub ,sta¢ sie szczesliwym”,
Jjakby szczescie byto jakims konkretnym miegjscem czy tez jakbysmy mogli
zachowac je na zawsze, kiedy raz je osiggniemy. Takie rozumowanie jest
zwodnicze, poniewaz szczescie wynika z naszego codziennego postepowania,
nie jest natomiast stanem statym.

Nie tak tatwo jest kazdego dnia — lub tak czesto, jak to mozliwe — robic to,
Cco czyni nas szczesliwymi. Mozemy nie by¢ do konca pewni, co wiasciwie pod
tym wzgledem jest istotne, mozemy miec¢ nawyki, z ktorymi trudno zerwac,
mMozemy wreszcie sadzic, ze nie zastugujemy na szczescie.

Zdarza sie, ze mamy mnostwo pieniedzy, dostalismy dobrg prace i spotkalismy
wspaniatg osobe, z ktérg chcemy wzigc slub, a mimo to czegos nam brakuje
do spetnienia. Szczescie bowiem wynika z zachowan, ktore powtarzamy dzien
po dniu lub przynajmniej tydzien po tygodniu.

~Wdziecznos¢ jest naturalng konsekwencjq uswiadomienia sobie,
ze otrzymalismy to, czego potrzebujemy, pod warunkiem, ze nie rozproszymy
sie i nie zaczniemy nadmiernie tego roztrzqgsac. Wiekszos¢ z nas bowiem
nawykowo przyjmuje sposob myslenia blokujgcy strumien naturalnej
wdziecznosci. Mozemy na przyktad sqdzic, ze cos nam sie nalezy,
Ze to catkiem oczywiste, iz cos otrzymalismy, lub ze obowigzkiem innych jest
robienie tego dla nas.”

Szczescie to codziennie powtarzane czynnosci, tylko jakie. Sonia Lubomirsky
w swojej ksigzce ,Wybierz szczescie" zebrata badania naukowe co sprawia,
ze odczuwamy szczescie. Nie wszystkie jednak strategie beda Ci pasowac.
Dzieki ponizszemu testowi mozesz dowiedziecC sie jakie strategie sg dla Ciebie
naturalne, ktdre bedziesz wykonywac z przyjemnoscia, a ktdre z poczucia winy.
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Na test poswiec od 15 do 30 minut, najlepiej w catkowitym spokoju, bys mogt
naprawde sie skupi¢. Pamietaj, by zrobi¢ wszystkie czesci testu — wtedy
uzyskasz wynik, ktory pomoze ci wypracowywac szczescie. Oczywiscie nie ma
tu ztych ani dobrych odpowiedzi, ale by wyniesc z testu jak najwieksza korzysc,
badz tak szczery i otwarty, jak to mozliwe.

Ponizej znajdziesz opis 12 technik. Przy kazdej z nich zastanow sie,
W jaki sposob przez dtuzszy czas bedziesz mogt jg stosowac.

Utdz ranking, oceniajac czynnosci wedtug podanej ponizej siedmiopunktowej
skali oraz haset. ,Naturalnie”, ,Z przyjemnoscia”, ,W zgodzie z wartosciami”,
»Z poczucia winy”, ,Z przymusu”.

Mozesz wykonywac dang czynnosc z wielu roznych powodow. W tescie skup
sie nad tym, dlaczego warto kontynuowac stosowanie danej techniki.

Skala:
1=w ogodle
2,3, 4 =dosyc¢

5,6, 7 = naprawde bardzo

Naturalnie — bede nadal stosowac te technike, poniewaz to wydaje mi sie
czyms naturalnym. Nie wykluczam, ze w przysztosci moge stosowac ja
wytrwale.

Z przyjemnoscia — bede nadal stosowac te technike, poniewaz sprawia mi to
przyjemnosc. Wydaje mi sie ciekawa, a przy tym jest pewnym wyzwaniem.

W zgodzie z wartosciami — bede nadal stosowac¢ te technike, poniewaz
pomaga mi zy¢ w zgodzie z moimi wartosciami. Nawet jesli mnie znuzy, bede
ja stosowac z wolnej woli, wpisuje sie ona bowiem w wyznawane przeze mnie
wartosci.

Z poczucia winy — bede nadal stosowac te technike, gdyz nie stosujac jej,
czutbym sie winny i miatbym nieczyste sumienie. By uniknac¢ tego
dyskomfortu, zmusze sig, by jg stosowac.

Z przymusu - bede nadal stosowac te technike, poniewaz chca tego inni
lub poniewaz zmusza mnie do tego sytuacja.
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1) Wyrazanie wdziecznosci.

Czasem, by poczuc¢ wdziecznosc za to, co masz, musisz pocwiczy¢, rozmawiajac
o tym z osobami ze swojego otoczenia, myslac o tym lub prowadzac zapiski
W dzienniku. Mozesz tez porozmawiaC z jedna lub z kilkoma osobami
o uznaniu dla nich i o wdziecznosci wobec nich, ktére odczuwasz. Kolejnym
sposobem jest wykonywanie ¢wiczen przedstawionych w dalszej czesci ksigzki.

Naturalnie ___ Z przyjemnoscia ____
W zgodzie z wartosciami ____
Z poczuciawiny ____ Z przymusu____

2) Myslenie pozytywne i bardziej optymistyczne reakcje.

Optymizm mozna zdefiniowac jako pozytywne patrzenie w przysztosc.
Optymizmem mozna réwniez nazwac szukanie odpowiedzi na pytania o to,
co stato sie powodem nieszczescia, ktdre pozwolg naprawic to, co nie dziata.
To rowniez mozesz wycwiczy¢, na przyktad prowadzac dziennik. Bedziesz
w nim zapisywac najpiekniejsza przysztos¢, ktorg mozesz sobie dla siebie
wyobrazic. Staraj sie tez zawsze dostrzegac jasng strone wszystkich wydarzen.

Naturalnie ____ Z przyjemnosciag ____
W zgodzie z wartosciami ____
Z poczuciawiny ___ Z przymusu____

3) Koniec z poréwnywaniem sie z innymi i z roztrzasaniem.

Mozesz uzywac roznych technik, ktore sprawia, ze bedziesz mniej roztrzasac
sprawy i nie bedziesz sie az tak skupia¢ na porownywaniu siebie z innymi.
W zamian skup sie na tym, co dla ciebie wazne ,lub na tym, co uznajesz
Zza zabawne badz wartosciowe.

Naturalnie Z przyjemnoscia
W zgodzie z wartosciami _____
Z poczucia winy Z przymusu

4) Bycie uprzejmym.

Rob to, co przyniesie rados¢ twoim znajomym lub obcym osobom. Réb to
jawnie lub anonimowo, planuj badz dziataj spontanicznie. Cen troske
okazywanga innym i wzbogacanie ich zycia.

Naturalnie ___ Z przyjemnosciag ____
W zgodzie z wartosciami
Z poczucia winy Z przymusu
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5) Dbanie o relacje

Pamietaj, ze nalezy troszczyc sie o relacje. Mozesz wybrac jedna lub kilka relacji,
ktore chcesz umocnic lub ktére chcesz uzdrowic, zaciesni¢ czy potwierdzic,
poswiecajac na to czas i energie.

Naturalnie Z przyjemnoscia
W zgodzie z wartosciami
Z poczucia winy Z przymusu

6) Hartowanie sie
Stosuj rozne metody radzenia sobie w stresujgcych, trudnych i traumatycznych
okresach zycia. Staraj sie przechodzi¢ przez nie w sposob, ktéry Cie umocni.

Naturalnie Z przyjemnoscia
W zgodzie z wartosciami
Z poczucia winy Z przymusu

7) Wybaczanie

Cwicz traktowanie innych z empatia i doceniaj emocje, ktére to w Tobie
wywotuje. Mozesz tez prowadzi¢ dziennik lub pisac listy, dajac w nich wyraz
ztosci i goryczy wobec tych, ktdrzy zrobili cos, co cie zranito, lub ktdrzy
zachowali sie w sposob, jaki do tej pory uznawates za niewybaczalny.

Naturalnie Z przyjemnoscia
W zgodzie z wartosciami
Z poczucia winy Z przymusu

8) Wieksza aktywnosé
Staraj sie czesciej brac¢ udziat w absorbujacych przedsiewzieciach, w ktore
catkowicie sie angazujesz i ktore beda dla ciebie wyzwaniem.

Naturalnie Z przyjemnoscia
W zgodzie z wartosciami
Z poczucia winy Z przymusu

9) Czerpanie radosci z zycia

Zwazaj na to, co nowe, ciesz sie ulotnymi chwilami radosci i zachwytu,
ktore mozesz przezywac ponownie, myslac lub piszac o nich, rysujac je
lub rozmnawiajac o nich z innymi.

Naturalnie Z przyjemnoscia
W zgodzie z wartosciami
Z poczuciawiny _____ Z przymusu____
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10) Wyznaczanie celu
Wyznacz kilka waznych dla siebie celdw, na ktorych osiggniecie masz czas i sity.
Energie mozesz czerpac, przypominajac sobie raz po raz, ze musisz sie wysilic,
by zrealizowac te cele.

Naturalnie Z przyjemnoscia
W zgodzie z wartosciami
Z poczucia winy Z przymusu

11) Praktykowanie religii i zycia duchowego

Postaraj sie, by w twoim zyciu nie zabrakto przezy¢ duchowych. Mozesz
zaangazowacC sie W zycie swoje] spotecznosci wyznaniowej, wykonywac
czynnosci zaspokajajgce twoje potrzeby duchowe, czytac ksigzki poruszajace
kwestie ducha lub dotaczyc¢ do jakiejs wspolnoty, ktora koncentruje sie na tych
witasnie zagadnieniach.

Naturalnie Z przyjemnoscia

W zgodzie z wartosciami

Z poczucia winy Z przymusu

12) Dbanie o ciato

Poswie¢ czas na jakas forme sportu lub na relaks. Smiej sie czesto.
Niech aktywnosc fizyczna bedzie jednym z Twoich priorytetow.

Naturalnie Z przyjemnoscia

W zgodzie z wartosciami
Z poczucia winy Z przymusu

Podlicz teraz punkty i zdecyduj, ktore z technik najlepiej do Ciebie pasujq.

Krok 1. Przy kazdej technice oblicz srednig z punktéow wpisanych do pierwszego
rzedu, tzn. ,Naturalnie”, ,Z przyjemnoscia” i ,W zgodzie z wartosciami”.

Krok 2: Oblicz srednig z drugiego rzedu, tzn. ,,Z poczucia winy i ,Z przymusu”.

Krok 3: Wypisz cztery strategie, ktore uzyskaty najwiecej punktow.
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Kogos moze zastanowic, dlaczego motywacja ma tak wielkie znaczenie
dla technik wypracowywania szczescia. Bo czyz to, co robimy, nie jest
wazniejsze od tego, dlaczego to robimy? Odpowiedz jest prosta. Gdy dana
technika wydaje nam sie naturalna, tatwiej jg stosowacd. A gdy, wykonujgc
dane zadanie, czujemy radosc¢, bo mozemy dziata¢ w zgodzie ze swoimi
wartosciami, jeszcze tatwiej bedzie nam wykorzystac wtasnie te technike.

Wewnetrzny lub zewnetrzny przymus rowniez moze nas zdopingowac
do dziatania, najczesciej jednak taka motywacja jest krotkotrwata i dziata
dopodty, dopoki presja nie zniknie. Przymus potrafi zresztg sttumic¢ radosc
nawet w wypadku bardzo przyjemnych dziatan.
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Cylaty

sJezeli jedyng modlitwq twojego Zycia bedzie mowienie ,Dziekuje” — bedzie
to wystarczajqce.” - Eckhart Tolle

~Wdziecznos¢ jest formqg odkrywania Boga we wszystkim, ludzie
sqQ wzburzeni nie przez to co sie dzieje — ale poprzez swoje opinie o tym,
co sie dzieje.” - Epiktet

»Promieniejesz i tworzysz wiecej dobra dla siebie gdy jestes swiadomym tego
CcoO masz — a nie koncentrujesz sie na tym, czego Ci brak. Wdziecznos¢ moze
transformowac¢ kazdqg sytuacje [.] Wdziecznos¢ daje Ci perspektywe. [.]
Zmienia Twojq wibracje, przenosi Cie od nhegatywnej energii do pozytywnej —
jest  najszybszym, najtatwiejszym |  najmocniejszym  sposobem,
aby spowodowac zmiane w Twoim Zyciu — to wiem na pewno. Im bardziej
Jjestes wdzieczna - tym wiecej bedziesz mie¢ powodow do wdziecznosci.”
- Oprah Winfrey

.10 nie sukces w dziataniach czy pozycja w sSwiecie jest ograniczeniem
duchowego rozwoju - ale ukryta duma oraz przywigzanie - za sukces
Jjestesmy wtedy Wdzieczni - zamiast byc¢ z niego dumni.” - David R. Hawkins

~Zdrowie, sukces, obfitosc¢ jest naturalng konsekwencjg wyzszych poziomow
mocy - 540 i wzwyz - czyli Wdziecznosci, Wybaczenia, Radosci, Poczucia
humoru. [..] Decyzja aby by¢ wybaczajgcymi i wdziecznymi — automatycznie
rozpoczyna proces zdrowienia.” - David R. Hawkins

»Musisz sprobowac stworzy¢ szczescie wewnqtrz siebie. Jesli nie jestes
szczesliwy w jakims miejscu, istnieje duze prawdopodobienstwo,
Ze nie bedziesz szczesliwy w zadnym miejscu.” - Ernie Banks

~Wszyscy na swiecie szukajqg szczescia, a jest jeden tylko sposob,
aby je znaleZé. Trzeba kontrolowac swoje mysli. Szczescie nie przychodzi
z zewnaqtrz. Zalezy od tego, co jest w nas samych.”

s,Jestem optymistq, bycie kimkolwiek innym zapewne nic nie daje.” - Winston
Churchill

~Mqgdry jest nie ten, kto martwi sie z powodu niedostatku, lecz ten,
ktory sie cieszy z tego, co ma.” - Demokryt
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,Swiat jest wielkim lustrem. Odbija do Ciebie to, kim jestes. Jesli jestes
kochajgcy, przyjacielski, pomocny — swiat okaze sie kochajqcy i przyjacielski
i pomocny dla Ciebie. Swiat jest tym, kim Ty jestes.” - Thomas Dreier

Jezeli istnieje jakis jeden sekret sukcesu, to jest to umiegjetnosc
przyjmowania cudzego punktu widzenia | patrzenia z tej perspektywy
Z rowngq fatwosciq jak z wtasnej.” - Henry Ford

~Szczescie nie jest ani dzietem przypadku, ani darem bogow. Szczescie to cos,
co kazdy z nas musi wypracowac dla samego siebie.” - Erich Fromm

».Sqdze, iz nie jestem odpowiedzialny za sensownosc¢ czy bezsensownosc
zycia, jestem jednak odpowiedzialny za to, co poczne z moim witasnym,
niepowtarzalnym zyciem.” - Hermann Hesse

~Rzeczy, ktore widzimy to te same, ktdre istniejg w nas. | nie ma zadnej innej
rzeczywistosci procz tej, jakg mamy w sobie. Dlatego tez wiekszosc¢ ludzi zyje
tak nierealnie, poniewaz zewnetrzne obrazy uwazajq za rzeczywistosc,
a swego wtasnego swiata wcale nie dopuszczajqg do gtosu.” - Hermann Hesse

»~Chciatem zmieni¢ swiat. Doszedtem jednak do wniosku, ze moge jedynie
zmienic¢ samego siebie.” - Aldous Huxley

»Co bys zrobit gdybys sie nie bat?” - Spencer Johnson

»Nasze zZycie zawsze pokazuje rezultat naszych dominujgcych mysli.” - Soren
Kierkegaard

»Ludzie sq na tyle szczesliwi, na ile sobie pozwolq.” Abraham Lincoln
. »Kto umie sie zatrzymac, ten potrafi nieszczesciu zapobiec.” - Laozi

~Doktadnie tu i teraz jestes szczesliwy, ale o tym nie wiesz, poniewaz Twoje
fatszywe  zapatrywania, Twodj znieksztaticony obraz rzeczywistosci
zamknety Cie w putapce Ilekow, niepokojow, przywiqgzan, konfliktow,
poczucia winy; wreszcie w catej gamie rol, ktore odgrywasz, poniewaz
tak zostates zaprogramowany. Gdybys potrafit spojrze¢ dalej niz siega
to wszystko zrozumiatbys, ze jestes szczesliwy, tylko o tym nie wiesz.”
- Anthony de Mello

108



Cylaty

"Dlaczego wszyscy tutaj sq tak szczesliwi, a ja nie?

— Dlatego, ze nauczyli sie widziec¢ dobro i piekno wszedzie — odrzekt Mistrz.

- Dlaczego wiec ja nie widze wszedzie dobra i piekna?

— Dlatego, Zze nie mozesz widzie¢ na zewngqtrz siebie tego, czego nie widzisz
w sobie.” - Anthony de Mello

»Jesli nie jestes szczesliwy, to oznacza tylko tyle, Ze koncentrujesz sie na tym,
czego nie masz. W przeciwnym razie musiatbys doswiadczac¢ btogostanu.”

- Anthony de Mello

.Szczescie jest motylem: probuj je ztapacd, a odleci. UsigdZz w spokoju,
a ono sigdzie na Twoim ramieniu.” - Anthony de Mello

»Cztowiek docenia uroki codziennego zycia, kiedy budzi sie z koszmarnego
snu albo kiedy po raz pierwszy wstaje z to6zka po chorobie. Dlaczego
nie uswiadomic sobie tego teraz.” - William Lyon Phelps

»Jesli chcesz by¢ kochany, kochaj.” - Seneka Mtodszy

.Nie jest ten biedny, kto posiada mato, lecz ten, kto stale pragnie miec
wiecej.” - Seneka Starszy

sJezeli chcesz kochac swiat, zbawiac go i karmic, to wspaniale. Lecz najpierw
pokochaj i nakarm siebie.” - Stuart Wilde

~Martwienie sie nadaje matej rzeczy duzy cien.” - Przystowie szwedzkie
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O aulorce

ANNA KROMSKA

Psychoterapeutka, Trener Uwalniania Emocji, certyfikowany trener Kodu
Emocji, praktyk Brain Gym, Dotyku Dla Zdrowia, Brain Formatting, Physiology
Formatting, Reset, w trakcie certyfikacji z Teorii Poliwagalnej (autonomiczny
uktad nerwowy), po szkole Analizy Transakcyjnej - praca z Wewnetrznym
Dzieckiem, w trakcie nauki w szkole terapeutéw Core Energetics - w ciggtym
rozwoju.

Pokazuje, jak mozna odzyska¢ energig, spokdj i twdrczy potencjat,
uczac prostych sposobdéw zarzadzania emocjami i umystem. Wspieram
W rozumieniu mechanizmmdéw obronnych, ich odpuszczaniu i scalaniu

wewnetrznych czesci siebie, by podnies¢ jakos¢ zycia. tacze skuteczne
metody pracy z ciatem, emocjami i podswiadomoscia, aby zmiana byta
gteboka i trwata.

Kliknij w link, aby przej$¢ do wybranej strony.
ZOBACZ MOJA OFERTE KURSOW ON LINE:
https://rownowaga_zvcia.pl/kursy-onIine/\

DZIENNIK EMOCIJI DOSTEPNY W SPRZEDAZY!
https://rownowagazycia.pl/sklep/

Zapraszam do kontaktu!

anna@rownowagazycia.pl
\ '/

@ Www.rownowagazycia.pl —
7/

O
&O%

ROWNOWAGA ZYCIA
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