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Jestem baradziej

Moj podrecznik rozwoju
osobistego i duchowego

Wszystkie odpowiedzi sa w Tobie.
Wystarczy tylko odpowiednio gteboko ich poszukac.
Pamietaj!
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ROZDZIAL I: POSZUKIWANIE SIEBIE

1.1: POSZUKIWANIE CELU ZYCIA

Poszukiwanie celu zycia jest elementem dojrzewania zaréwno
fizyczno- emocjonalnego jak i duchowego.

Kiedy wchodzimy w tzw. dorostos¢, zaczynamy zastanawiac sie
jaki jest cel zycia, po co tu jesteSmy i co powinnismy zrobic?

W moim odczuciu, kazdy ma swoje przeznaczenie i na kazdego
czeka cos wyjgtkowego. W procesie poszukiwania, wazne jest,
by zdac sobie sprawe, ze sam proces jest niezbedny i to wtasnie
proces poszukiwan, tworzy nas i wptywa mocno na to, kim sie
ostatecznie stajemy.

Proces staje sie trescig naszych przysztych dziatan i buduje nas.
Mozemy czerpaé przyjemnos¢ i satysfakcje z poszukiwan,
eksplorujac Swiat i siebie na wielu ptaszczyznach, poznajgc tym
swoje granice i przekraczajac je oraz rozwijac siebie. Szukajac,
warto byc otwartym, by zauwazyC catg game doznan i mozliwosdi,
ktore daje nam zycie. Im bardziej otwarci jesteSmy, tym mocniej
poznajemy siebie i odkrywamy skarby w naszym wnetrzu,

co pomaga budowac nam siebie i swoje zycie, wedle wiasnych
pragnien.

Im szybciej zrozumiesz, ze poszukiwanie to proces, ktory moze
by¢ dla Ciebie radosnym i dobrym okresem, ze mozesz czerpac

z niego ogrom satysfakcji, uczac sie i stale rozwijajgc, tym predze;
odczujesz wolnosé i lekkos¢, ktéra pomoze Ci szybciej odkryc
Twéj cel, Twoje mozliwosci i Twoja tozsamos¢.

Pamietaj, ze to w porzadku jesli jeszcze nie wiesz co chcesz robig,
jaki jest Twoj cel, czy w ktdrg strone masz ruszyc.
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Poszukiwanie jest czescig tworzenia Ciebie i Twojej drogi.

Nie szukajac nie znajdziesz.

W procesie odnajdziesz za to ogrom doznan, lekcji i doSwiadczen,
ktore ostatecznie najmocniej wptyng na Twoj rozwoj.

Pamietaj, ze nie ma nic ztego w poszukiwaniu, w zwatpieniu i
kwestionowaniu tego, co juz odnalaztes. Szukaj, probuj i ciesz sie
tym okresem, gdy eksperymentujesz z zyciem, poznajesz swiat i
siebie. Miej otwarte serce i umyst.

Czerp petnymi garsciami z tego procesu, bo kazde z zebranych
teraz doswiadczen, w przysztosci wykorzystasz. To co teraz jest
Twojg staboscig, z czasem moze przerodzic¢ sie w Twojg site,
a to co wydaje sie byc teraz wadg, moze okazac sie nieocenionym
atutem. Co wazne, nigdy nie poréwnuj swojej drogi, do drogi
kogokolwiek innego. Kazdy z nas jest inny, kazdy ma inne tempo,
potrzeby, priorytety.

Nawet jesli kto$ ma taki sam cel jak Twdj, kazda droga jest
zupetnie inna i chociaz momentami mozna dzieli¢ wspdlnie ten
proces, to i tak kazdy z nas idzie wiasng Sciezka. Poszukiwanie tak
naprawde trwa cate zycie. My stale sie zmieniamy i otaczajgcy nas
Swiat rowniez.

Czesto w zyciu przychodzg momenty, gdy eksplorujemy to samo
miejsce kolejny raz i znajdujemy w nim zupetnie nowe rzeczy.
Odkrywanie siebie i Swiata trwa caty czas i etap poszukiwan nie
oznacza niczego negatywnego. Na kazdym etapie badz dla siebie
wyrozumiaty i ciesz sie z kazdego momentu.

Rozwdj nie ma konca i kiedy odkryjesz piekno procesu, Twoje
zycie zawsze bedzie rownie ciekawe i ekscytujgce



1.2: PO CO JESTEM?

Jestes$ dla samego istnienia. To ze zyjesz, ze oddychasz, ze sie
uczysz, rozwijasz, doswiadczasz. To wszystko wystarczy.

Oczywiscie cele i marzenia dodajg do naszego zycia wiele
wartosci, jednak to co stanowi najistotniejszg wartosc, to sam fakt
istnienia, tego ze po prostu jestes. Nie oznacza to, ze masz nic nie
robi¢. Wrecz odwrotnie.

Prawdziwe bycie nie oznacza biernosci.
Kiedy czujesz satysfakcje i radosc z zycia, bez zewnetrznych
powoddw, to daje ogromng moc i odwage do dziatania.

Pomysl, nic nie musisz by czuc sie wystarczajgcym i
wartosciowym. To, ze tu jestes to najlepsze co mogto spotkac ten
Swiat. Kiedy jednak poznajesz siebie i swoje wnetrze, odkrywasz
wachlarz mozliwosci, zdejmujgc jednoczesnej presje ze musisz
cokolwiek. Robisz wtedy rzeczy, ktére dajg Ci jeszcze wiecej
satysfakcji, ktorg juz masz w sobie.

Mozesz wiele 0siggnac, ale nie narzucaj sobie presiji. Ta presja
ogranicza Ciebie, a jestes tu, by by¢ w petni sobg i poznac swaj
petny potencjat.

Kiedy znasz swoje mozliwosci, chcesz aktywnie z nich korzystac,
tworzac, robigc, zyjac, bedac nie tylko dla siebie, ale réwniez
dla innych.

Jestes tu, by by¢ w kazdym momencie obecny.

Czesto ludzie sg, ale ich nie ma. Robig wiele rzeczy, jednak
uciekajg od trwajgcej chwili, btfgdzgc myslami pomiedzy tym co
juz byto, a tym czego jeszcze nie ma.

Nie doSwiadczajac tu i teraz.



Dlaczego tak wazne jest tu i teraz?

Bycie w tu i teraz polega na petnym doswiadczeniu kazdej
chwili, w momencie jej trwania, catym sobg, wszystkimi zmystami.
Kiedy stale myslisz o tym co byto lub co bedzie, nie doswiadczasz
W peni tego co jest. Patrzenie wstecz czesto zabiera rozped

na przysztos¢, a patrzenie zbyt do przodu, czesto hamuje Twoj
bieg

Oczywiscie czerpanie z przesztych doswiadczen i wizualizacja
marzen czy pragnien, to niesamowicie wazne aspekty Twojego
rozwoju, jednak doswiadczanie chwili w trakcie jej trwania i nauka
uwaznosci i obserwadji siebie, pozwala Ci w petni cieszyc sie
zyciem.

Jestes, by by¢ obecnym, w kazdym momencie swojego zycia, a to,
ze samo istnienie nadaje sens, daje poczucie wolnosci i lekkosci,
by fatwiej podazac za gtosem serca i biec w strone marzen.
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1.3: KIM JESTEM?

Chyba kazdy zadat sobie chociaz raz w zyciu to pytanie.
Nie odpowiem Ci na nie, bo tylko Ty znasz odpowiedz.
Mimo to, podpowiem Ci kilka waznych rzeczy.

Jeste$ cztowiekiem, istotg duchowg o ogromnej mocy, jestes
mitoscig i harmonig. Jednak to kim jestes faktycznie, mozesz
odkryc¢ tylko Ty. Twojg tozsamoscig jest to, kim sie czujesz. To
jak Ty widzisz siebie, a nie jak widzg Cie inni.

Czesto rodzice powtarzaja, zeby stac sie kims. Zastanawiates
sie co to znaczy? ,,BYC KIMS"? Najczesciej rodzice rozumiejg
przez to, posiadanie dobrej pracy, rodziny, bycie porzagdnym
cztowiekiem.

A czy nie bytoby lepiej méwi¢ ,,ODKRY]J KIM JESTES™?

Przychodzimy tu z ogromem potencjatu. Z catg masa rzeczy,
ktore sprawiajg, ze jesteSmy jedyni w swoim rodzaju.

Duzg role w stawaniu sie sobg, jest odkrywanie siebie i
poznawanie swoich mozliwosci oraz ograniczen, ktére swojg
drogg czesto sg natozone nie przez nas, a przez nasze
otoczenie, ktére ksztattowato nas, gdy byliSmy matymi dzie¢mi.

Dlatego warto zastanowic sie i poszuka¢ w sobie tych
ograniczen, a nastepnie zrozumiec, ze to nie nasze
ograniczenia



Uwierz mi, to czego sie boisz to nie Ty

Ty to nie Twoje btedy, Twoje decyzje

To w czym wydaije Ci sie, ze jestes kiepski, to nie Ty

To czego w sobie nie lubisz, to nie Ty

To co mozesz zmienic, to tez nie Ty

Pomysl, Ty to ta integralna czes¢ w Twoim wnetrzu, ktora jest
niezmienna. Czesto pozwalamy, zeby te rzeczy, ktére tak tatwo
zmieni¢, okreslaty to, kim jestesmy, jak sie czujemy

katki, role w spoteczenstwie, okreslenia, cechy charakteru,

to wszystko, to tylko bardzo ulotne aspekty, ktore mogg tatwo
i szybko ulec zmianie. Aby odkry¢ kim jestes, musisz zagtebic sie
w siebie, odrzucajgc wszystkie te rzeczy, ktore sg zmienne.
Mozesz to zrobi¢ poprzez medytacje lub wypisac na kartce
wszystkie okreslenia jakie przychodzg Ci na mysl odnosnie tego
kim jestes i skreslac po kolei wszystko to, co okresla Twoja
narodowosc, wyglad, wiek, role spoteczne, powigzania rodzinne,
dane z dokumentow.

To nie zawsze jest proste, ale docieranie do gtebi siebie to
ciekawa podroéz, a wielu ludziom nie chce sie w nig nawet
wyruszy¢. Uwierz mi, to co odnajdziesz zaskoczy Cie i zachwyci

Cisza ujawnia czesto to, przed czym uciekamy, dlatego
podswiadomie czasem unikamy medytacji, praktyk duchowych,
ktore zmuszajg nas do zajrzenia we wiasne wnetrze. To
catkowicie normalne jesli sie jej boisz. Kiedy zyjemy bardzo diugo
w Swiecie, w ktorym nasza uwaga jest zajmowana przez wiekszg
cze$¢ czasu i stymulowana non stop, ciezko zrozumied, ze
potrzeba nam ciszy. Od samego rana wstajemy z gtowg petng
mysli. Co na Sniadanie? lle mam czasu do wyjscia? Co musze dzis
zrobi¢? Potem idziemy do pracy, szkoty lub zajmujemy sie
codziennymi sprawami, skupiajgc uwage wokot wykonywanych
CZynnosci 6



W miedzyczasie btgdzimy myslami miedzy praniem,
sprzataniem, dzie¢mi, rodzicami, znajomymi, milionem rzeczy
do zrobienia. Uruchamiamy nasz wewnetrzny kalkulator, liczgc
wydatki, kalendarz planujgc kazdg godzine oraz przepisnik, by
zdecydowac co zjemy i kiedy. Potem, gdy juz mamy chwile
czasu dla siebie, wykorzystujemy jg na ogladanie seriali,
czytanie ksigzek, rozmowe ze znajomymi lub jakies hobby.
Ktadziemy sie spa¢, czesto nie spedzajgc nawet minuty z
samym sobg. ldziemy przez zycie nie znajac siebie.

Czy spatbys, mieszkat i zyt z kims kogo nie znasz? Z kims$ z kim
nie rozmawiasz, z kim spedzasz bardzo mato czasu, z kim$
kogo widujesz w ciggu dnia przez chwile patrzac w lustro, ale
tak naprawde to tylko odbicie, nie ukazujgce prawdy o tej
osobie?

Czy znasz siebie?

Kiedy spytam kim jestes, co odpowiesz?

Jestem nastolatkg — To nie mdwi nic, o tym kim jestes
Jestem studentkg — A co kiedy przestaniesz nig by¢?
Jestem kobietg — Czy ptec to wszystko co Cie okresla?
Jestem mita — To tylko okreSlenie sposobu zachowania
wzgledem innych

Tak szczerze, kim jestes? Nie pytam co mowig o Tobie inni,
nie obchodzi mnie co styszysz na swoj temat i co widnieje
przy Twoim nazwisku w dokumentach. Nawet nie wazne jest
tutaj Twoje imie i nazwisko, tylko to, kim jestes w srodku.
Gdybys byt tylko Ty, bez pracy, zawodu, tytutu, tatek
przyszywanych przez innych, okreslen Twojego charakteru,
ktore styszysz. Bez komplementow Twoich przyjaciot i bez
niemitych stow tych, ktorzy Cie nie lubig. Bez bycia
mieszkancem konkretnego miasta, bez narodowosci i wieku



Zamknij oczy, posiedz w ciszy. Znajdz siebie, niezaleznego
od niczego co zewnetrzne. Zajrzyj w swoje serce, poszukaj
odpowiedzi, na pytania, ktére by¢ moze pojawity sie teraz w
Twojej gtowie

To moze byc trudne. To moze byc jak walka. Zawalcz o
prawdziwego siebie. Odkryj prawde, a zaskoczy Cie jak to
wszystko, co bedziesz siat na prawdzie o Tobie, urosnie do
pieknych rozmiarow

1.4: JAK ODNALEZC | WYKORZYSTAC
SWOJE TALENTY?

Talent to rzecz, umiejetnos¢, ktora wychodzi Ci najlepiej,
wktadajac w nig najmniej wysitku. To cos, co lubisz robic i w czym
chcesz sie ciggle rozwijac. Talenty czesto odkrywa sie latami.

Talentem jest wszystko to, co sprawia Ci przyjemnosc,

co chcesz robic na co dzien, co daje Ci satysfakcje i wptywa
pozytywnie na Ciebie i innych. Talentem moze by¢ wszystko:
Spiew, taniec, rozmowa, koszenie trawy, gotowanie itd.

ABSOLUTNIE WSZYSTKO

Jeslinp. lubisz rozmawiac, to jest wiele mozliwosci na
wykorzystanie tego w Twoim zyciu oraz uczynienie z tego
swojej drogi. Wazne, aby rozwijac sie i zdobywac
doswiadczenie, by wychodzi¢ ze swojg pasjg i talentem do
Swiata, by dac sie poznac i mie¢ odwage do nauki i rozwoju.
W tym aspekcie warto miec otwarty umyst i cwiczy¢
kreatywnos¢, co pozwoli na wymyslanie masy sposobdow, aby
wykorzystac swoj talent.



Pomysl teraz i zapisz na kartce, co lubisz robic, co przychodzi
Ci z tatwoscig, a nastepnie do kazdej z tych rzeczy dopisz, jak
mozesz to rozwijac i w jaki sposob wykorzystac to jako droge
Twojej kariery.

Jesli jeszcze nie istnieje zawdd zwigzany z Twoim talentem,
pamietaj, ze mozesz stworzy¢ nowy zawod, ktérego jeszcze nie
ma.

Znasz YouTube prawda?

Pomysl, ze jeszcze 15 lat temu nie byto zawodow jak youtuber
czy infuencer, a teraz to jedne z bardziej dochodowych zajec.
Jak to sie stato? Wielu ludzi zaczeto nagrywac filmiki z pasji, nie
zarabiajgc na tym. Podgzali za swoim talentem i pasja, co
poskutkowato tym, ze teraz mogg zarabiac, robigc to, co
kochaja.

Mozliwosci nie majg granic, a jedyne granice sg w Twoim
umysle. Z czasem granice opadng a Ty bedziesz widzie¢ ogrom
mozliwosci, by¢ moze takich, ktorych nikt wczesniej na Swiecie
nie wykorzystat. Pamietaj, jesli czegos chcesz i bedziesz
wystarczajgco dtugo do tego dazyt, caty Swiat wesprze Cie i nie
ma opgji by Ci sie nie udato.

1.5: OPANOWANIE PANIKI

Panika oznacza bardzo mocne reagowanie na bodzce
zewnetrzne. To mocniejsze odczuwanie emocji, zwtaszcza w
sytuacjach generujgcych stres.

Istniejg przypadki, w ktérych nie jesteSmy sobie w stanie sami
sobie poradzi¢ z atakami paniki, wtedy warto udac sie do
specjalisty. Jesli jednak jestes w grupie 0sob, ktdre borykajg sie z
panikg i nie wynika to z powazniejszych problemdw, to mam dla
Ciebie kilka informacji.



Czesto problem zaczyna sie od nazewnictwa. Panika to duze
stowo. Czesto ciezko nazywac nam emocje, ktore odczuwamy i
niepotrzebnie naktadamy np. na stres, tatke paniki. To sprawia, ze
dziatamy na naszg podswiadomos¢, wkrecajac sobie panike iw
ten sposob stres sie w te panike przeradza.

Wyobraz sobie sytuacje. Idziesz ulicg. Jest ciemno, czujesz lekki
dreszczyk, jednak znasz okolice i spokojnie idziesz przed siebie.
Wchodzisz do domu i ktos pyta Cie: Jak tam? Odpowiadasz, ze
jest ciemno i troche sie bates. Na co ten kto$ méwi: Musiates by¢
przerazony. | tutaj czesto jest tak, ze myslac wstecz, zaczynasz
inaczej odczuwac emodje i nastepnym razem w takiej same;
sytuacji, faktycznie ogranie Cie przerazenie. Z panikg jest
podobnie. Czesto nie znamy swoich emogji, lub odczuwamy je
delikatniej, zanim ktos inny lub my sami, nazwiemy je.

Jesli jednak w Twoim przypadku faktycznie odczuwasz panike
i to nie kwestia opisana wczesniej, to przejdzmy dalej. Z
opanowaniem paniki, u kazdego bedzie to wygladato inaczej.
Jednemu pomogg np. afrmacje, mantra, czyli powtarzanie
jakiegos zdania, ktore z nami rezonuje ( czujemy z nim
potgczenie). Ma to na celu przeprogramowanie swojej
podswiadomosci, wybieranymi Swiadomie zdaniami.

Czyli np. w sytuacji kiedy masz wystgpi¢ publicznie, mozesz
powtarza¢ ,Swietnie radze sobie na scenie’ lub
,Zawsze daje sobie rade”

Inne osoby mogg pomagac sobie oddechem.

Oddech to najwazniejsza czynnos¢ w zyciu i czesto nie zdajemy
sobie sprawy, jak oddychanie jest uzdrawiajgce i jak naprawczo
dziata na nasz uktad nerwowy i odczuwanie emocji. Kiedy jestes
w sytuacji budzacej panike, sprobuj wzigc gteboki oddech,
zatrzymaj na kilka sekund powietrze, po czym zréb diugi wydech.
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Istnieje wiele technik oddechowych, wiec zachecam Cie do
poszukania idealnej dla Ciebie.

Ostatnim sposobem, ktérym sie z Tobg podziele, jest
rozpoznanie i obserwadja.

By¢ moze jeste$ wiasnie tg 0soba, ktdrej rozpoznanie stanu w
ktorym sie znajduje i obserwacja swoich emogji, pomoze.

Tak jak w medytacji stajesz sie obserwatorem swoich mysli

i emocji, skupiajac sie na oddechu, puszczajgc przeptywajgce
mysli, wyciszajac sie. Dzieki temu mozesz spojrzec na panike,
nie uczestniczgc w niej.

Daje to zupetnie inny obraz Twojej emocjonalnosci oraz mysli.
Kiedy nauczysz sie odtgczac od paniki i chociaz chwile
poobserwowac jg z boku, wyda Ci sie bezsensowna lub
ciekawa jako zjawisko, jednak przestanie mie¢ na Ciebie wptyw

Eksploruj siebie i swojg emocjonalnos¢, poznaj swoje reakcje
I szukaj swoich technik. Ty to nie panika, a panika to nie Ty.
Akceptujac swoj stan, fatwiej sie go pozbedziesz. Najgorszym
elementem paniki sg pretensje do samego siebie, 0 odczuwanie
tej paniki.

Mamy wtedy do siebie pretensje, czujemy sie winni. Wtedy jest
jeszcze gorzej, bo zamiast sie uspokoi¢, budzi sie presja by nie
panikowad, co skutkuje jeszcze wiekszg panika.

Kiedy zdasz sobie sprawe, zaakceptujesz te panike i nawet
pozwolisz sobie jg odczuwac, zobaczysz, ze by¢ moze odejdzie
tatwo i bezbolesnie
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1.6: DROGA DO SIEBIE

Czasem traktujemy zycie zbyt serio. Nadajemy zbyt duze
znaczenie, czemus co nie liczy sie zbyt mocno. Przypisujemy
wartosc temu, co bardzo szybko moze ulec zmianie.
Przywigzujemy sie do chwilowych okolicznosci. Traktujemy
moment trudnosci, jak wyrok na cate zycie. Trzymamy sie
kurczowo chmur, ktére zaraz przegoni wiatr.

Przeciez zycie to podréz petna zmian.

Droga ustana doswiadczeniami i bogata w lekcje.

Czasem to co dzieli nas od tej harmonii i spokoju, ktorego
tak pragniemy, to traktowanie zycia zbyt ciezko, zabierajgc w
ten sposob jego lekkosc.

Ten trudny etap czy ciezki okres, to tylko maty fragment
wielkiego obrazu, jakim jest Twoje zycie. To jak jeden puzzel w
catosci sktadajgcej sie z kilku tysiecy elementow. Ten jeden
puzzel nie jest w stanie przy¢mic¢ catosci obrazu, chociaz jest
niezbednym elementem, ale niewazne jak ciemny i mroczny sie
wydaje, to tylko jeden maty fragment.

Daj sobie przyzwolenie na dosSwiadczenie tego wszystkiego,
tych trudniejszych i fatwiejszych momentow, majgc
Swiadomos¢, ze to fragment Twojej drogi.

Wez oddech, daj sobie chwile i badz.

Na tyle na ile mozesz, na tyle na ile pozwala Ci ten czas
i to jak sie teraz czujesz. Badz prawdziwy i odczuwaj
bogactwo tych wszystkich doswiadczen.

Jedyne co jest w zyciu niezmienne to ZMIANA.
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1.7: ODNALEZIENIE SWOJE) DROG!

Czescig rozwoju jest szukanie wiasnej drogi. Kazdy z nas ma
inng Sciezke zyciowg. Czasem nasze drogi sg podobne do drog
kogos innego, jednak catosC tej naszej trasy jest inna. Nie ma
dwaoch takich samych historii i chce bys miat Swiadomos¢, ze
Twoja droga nie musi by¢ podobna, do drogi kogokolwiek
innego. Inspiracja czyims zyciem i przebytymi
doswiadczeniami, to cos totalnie normalnego i super jest
motywowac siebie samego, patrzac jak inni radzg sobie
Swietnie i odnajdujg swojg droge.

Rzecz jednak polega na tym, by nie porownywac sie do innych,
by nie naktadac na siebie sposobdw, jakie wypracowat sobie
ktos inny. Twoje poszukiwania to Twoje poszukiwania, nie
musisz, a nawet nie powinienes opierac swojej drogi o droge
innej osoby, nawet jesli chcesz osiggnac to samo. Twoja droga
zawsze bedzie wyjatkowa i jedyna w swoim rodzaju, tak jak i
Ty. Nie bez powodu mowimy o odnalezieniu drogi, a jak by¢
moze domyslasz sie, aby cos odnalez¢, trzeba szukac

Szukanie to niezbedny element, tego wiasnie odnalezienia.
Warto prébowac nowych rzeczy, poznawac siebie oraz
otaczajgcy Cie Swiat, a takze zdobywac réznorodne
doswiadczenia, rozwijajgce Cie na wielu pfaszczyznach.
Opowiem Ci chwile o tym jak odlaztam swojg droge

Od zawsze kochatam pisa¢, marzytam o staniu sie pisarkg, jednak
na ditugie lata porzucitam to marzenie. Studiowatam kierunek,
ktory byt dla mnie fascynujacy, jednak nie tgczyt sie z moja pasja
do pisania, ale byt bardzo kreatywny i nauczyt mnie wielu
ciekawych rzeczy. Po drodze zyskatam mase doswiadczen
zyciowych, gubigc sie przy tym kilka razy i kwestionujgc
kilkanascie razy siebie i swoj pomyst na zycie
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Mineto jednak troche czasu, ja nadal szukatam, pracowatam nad
sobg i odnalaztam droge powrotna do mojej pasji czyli pisania, z
tg jednak réznicg, ze teraz moje pisanie nie ogranicza sie do
tworzenia tekstow czy ksigzek, ale odkrytam caty wachlarz
mozliwosci, ktore daje pisanie w potgczeniu z wyksztatcong we
mnie na studiach kreatywnoscig oraz zdobytymi

po drodze doswiadczeniami. Ta kombinacja ustawita mnie w
miejscu, w ktérym dzis jestem.

Realizuje sie m.in jako pisarka oraz tworze ogrom tresci.
Gdybym kilka razy sie nie zgubita, gdybym nie szukata i nie
odeszta na chwile od pisania, by poszerzy¢ swoje horyzonty, nie
czytatbys dzisiaj tego tekstu, a ja nie spetniatabym marzenia o
pisaniu i pozytywnym wptywie na ludzi. Udato mi sie, a dlaczego?
Bo nie batam, sie szuka¢, bo nie martwitam sie gubigc swojg
droge i szukajgc innej.

Znalaztam w sobie odwage by wyjs¢ poza swoje strefy komfortu i
odkry¢ caty wachlarz nowych mozliwosci, ktére ukryte byty,
Czesto za trudnymi momentami.

Odnalezienie drogi to proces, ktéry moze byc bardzo przyjemny.
Kazdy etap tego poszukiwania bedzie dla Ciebie czyms nowym i
kiedy juz poznasz siebie o wiele lepiej, zobaczysz jakie masz
mozliwosci, talenty i predyspozycje. Bedziesz mogt w petni
wykorzystac wszystko to, co masz i realizowac siebie oraz swojg
droge do sukcesu, czymkolwiek ten sukces dla Ciebie jest.

Pamietaj, nie poddawaj sie, probuj, bgdz odwazny i wiedz,
ze wszystko co dzieje sie w Twoim zyciu, bedziesz mogt w
przysztosci wykorzystac¢ dla swojego dobra i dobra innych.
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Perspektywa podrozy do celu, w ktorej sama podroz jest juz
celem i jest satysfakcjonujgca, to o wiele przyjemniejsza
perspektywa, niz szukanie na site i odczuwanie presji wzgledem
tego, ze musimy juz mieC okreslona droge i podgzac nig
kazdego dnia.

Ty juz teraz idziesz tg swojg drogg i realizujesz wszystko to, co
mozesz, by ostatecznie dotrzec tam, gdzie pragniesz. Wszystko
co dzieje sie w kazdym momencie wptywa na to kim sie stajesz i
tak ma witasnie by¢.

Staraj sie jak mozesz, dawaj z siebie tyle ile jeste$ w stanie, a
reszte zostaw przeznaczeniu, wszechswiatowi, bo zapewniam ze
jest sita ponad nami, ktéra pomaga nam i dba o to bysmy

wykorzystywali nasze szanse, najlepiej jak sie da

1.8: MARZENIA

Z marzeniami czesto jest jak ze wspinaczkg. Wiec najpierw
widzisz gore z daleka. Wyglada pieknie. Widzisz oczami
wyobrazni jak jestes na szczycie. Wyobrazasz sobie jak piekne
muszg by¢ stamtad widoki. Jakie to uczucie by¢ na jej samej
gorze.

Wiec wyruszasz w strone tej gory. ldziesz i jeste$ coraz blizej.

Im blizej jeste$ tym mniej widzisz te gore. Znajdujesz sie u jej
podnéza i w zasadzie nie widzisz juz tego szczytu. Mimo to
wiesz, ze ten szczyt tam jest, ze musisz sie wspigc bo to jedyna
droga na gore. No i zaczynasz sie wspinac. Zatdzmy, ze ta Sciana,
po ktérej sie wspinasz ma 30 metrow. Wspinasz sie metr za
metrem.

Przystajesz nagle i nie widzisz nic. W gbrze mgta zastania catg
droge, ktora jest przed Tobg. Patrzysz w doét. Widzisz skaty, po
ktorych wehodzites.
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Sg znajome, sg jedynym co widzisz. | czasem w tym

miejscu zaczynasz schodzi¢ w dot. Im nizej jestes, tym mniejsze
prawdopodobienstwo, ze spadniesz, a jesli nawet, upadek z
matej wysokosci bedzie mniej bolesny. No i jeste$ na dole i
wracasz tg drogg, ktorg przyszedtes. i obracasz sie i widzisz te
gore znowu i znowu pragniesz byc na szczycie i tu kolejna
decyzja. Odchodzisz od tej gory pogodzony, ze nigdy nie
dostaniesz sie na szczyt, Czy Wracasz i wspinasz sie znowu?

Okej podjates decyzje, ze sie wspinasz. To wracamy do
momentu, w ktérym jeste$ na etapie wspinaczki, pod Tobg
znajome potki skalne, nad Tobg mgta. Ale Ty idziesz dalej, bo
pamietasz, ze to jedyna droga na gore, a Ty pragniesz tam
witasnie byc

Jeste$ w potowie drogi. 15 metr. Spotykasz inng osobe. Ta
osoba moéwi Ci:

— Dalej nic nie ma, lepiej zejdz, albo zostan tu ze mng. To 15
metr, tyle Ci wystarczy.

Myslisz sobie. Wow ten cztowiek wszedt na 15 metréow w gore
i byt tu wczesniej niz ja i siedzi tu dtuzej niz ja. Moze warto
postuchac. Moze z nim zostane.

Zaraz chwilka. Dlaczego miatbys stuchac kogos kto siedzi na
15 metrze. Ty widziate$ szczyt tej gory, Ty wiesz dokad idziesz.
15 metr nie byt Twoim celem, wiec dlaczego rozwazasz
zatrzymanie sie w potowie drogi? Wiec ruszasz dalej, metr za
metrem. Juz 29 metréw za Tobg. Ostatni metr w gore i nagle
dzwoni Twoja znajoma:
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— Halo. Jak tam wszedte$ juz na te gore?

— Nie, jeszcze zostat mi ostatni metr - odpowiadasz
— Mowitam Cj, ze to niemozliwe - odpowiada znajoma
— Ale juz 29 metréw za mng - odpowiadasz

— Czyli nie wszedtes tak?

Odktadasz stuchawke i wchodzisz. | jestes na gorze. | jestes
sam, dookota mgta. Nie ma ludzi, ktdrzy zostali na dole i nie
chcieli z Tobg sie wspinac.

Nagle opada mgta. Patrzysz dokota i jest pieknie. Udato sie.
Wszystko jest przejrzyste i sg inni ludzie. Rozmawiasz z nimi,
Kazdy opowiada o0 swojej wspinaczce, a potem razem
podziwiacie swoje spetnione marzenia.

Wiesz co chce powiedzie¢? Nikt inny nie zna Twojego marzenia.
Nikt inny nie widzi ile pracy wiozytes, ile drogi za Tobg. Wielu
ludzi bedzie patrzyto tylko na efekt i nie wazne czy za tobg 1%
czy 99% drogi. Nigdy nie pozwél, by ktos kto nie widziat
Twojego marzenia, mowit Ci jak do niego dojs¢, albo czy
w ogole jest to mozliwe. Bo ja wiem, ze moje marzenie jest
prawdziwe. | wiem, ze Twoje marzenie tez jest prawdziwe. |
wiem, ze kazdy wejdzie na ten szczyt.

Im wyzej tym trudniej, ale to ze jest ciezko nie oznacza, ze jest
daleko. Trzymaj sie swoich marzen.

Ufaj swojemu sercu.

To co stanie sie na szczycie, kiedy tam juz dotrzesz,
jest tego warte
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ROZDZIAL 11: PIENIADZE | ICH POSTRZEGANIE

2.1: PIENIADZE I |lCH POSTRZEGANIE

Nie wiem czy w Twoim domu mowito sie, ze pienigdze sg
zrodtem wszelkiego zta lub, ze pienigdze psujg ludzi, niszczg
zwigzki i ogoélnie sg dosy¢ negatywng rzeczg. Jednak
jednoczesnie widzisz, ze kazdy ich potrzebuje i nawet osoby
przypisujgce im cate zto Swiata, potrzebujg ich. Pomysl, czesto
styszymy, ze biedni biedniejg, a bogaci sie bogaca. Jak myslisz,
czemu tak sie dzieje?

Prawda jest taka, ze pienigdze przychodzg do tych, ktorzy je
lubig, zresztg pomysl, gdybys miat wybor to czy wolatbys pojs¢
do kogos kto Cie lubi i potraf fajnie skorzysta¢ z mozliwosci jakie
dajesz czy poszedibys do kogos kto méwi, ze jestes zrédtem zta
na Swiecie? No wfasnie. Z pieniedzmi jest podobnie.

S3 energig i majg swoje wibracje tak jak wszystko na Swiecie.
Postrzeganie pieniedzy jako zte i pielegnowanie
przeswiadczenia, ze nie przynoszg one szczescia, a wiec nie sg
nam potrzebne, bardzo zle wptywa na nasze zycie. Oczywiscie
pienigdze nie dajg szczescia, bo prawdziwe szczescie mozemy
znalez¢ tylko w sobie, i nic co zewnetrzne, nie jest w stanie w
petni uszczesliwicC nas, jesli nasze poczucie szczescia nie
pochodzi z naszego wnetrza, jednak sg one narzedziem,
pozwalajgcym na robienie wielu rzeczy.

Pienigdze nie uczynig z Ciebie kogos gtupiego, ztego czy

pazernego. Tak samo nie zrobig z Ciebie dobrego, uczciwego,
eleganckiego czy hojnego
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Mozliwosci jakie ze sobg niosg, odstonig jedynie

to kim faktycznie jestes. Jesli pomagasz innym majgc mniej
pieniedzy, bedziesz to robit mocniej, majac ich wiecej. Jesli jednak
jestes skapy majgc mniej, bedziesz skapy, nawet majgc o wiele
wiecej niz Ci potrzeba. Nie definiuje Cie suma na koncie,

ale to jak na co dzien zyjesz.

Ogodlnie pienigdze sg neutralne, a to my nadajemy im charakter
negatywny lub pozytywny, w zaleznosci od sposobu, w jaki

z nich korzystamy i jak o nich myslimy. Pienigdze to tez
odpowiedzialnos¢, dlatego czesto ludzie ktdrzy nie poradziliby
sobie z takg odpowiedzialnoscig, nie maja duzych sum. To jak
podchodzisz do pieniedzy, definiuje ile ich masz. Jesli masz ich
mato i sqdzisz, ze sg one zte, sam programujesz sie, ze chcgc byc
dobrym, nie mozesz by¢ bogatym. Kétko sie zamyka

Mozesz teraz sie zastanawia¢, dlaczego w takim razie jest tyle
niedobrych ludzi, ktorzy maja pienigdze? Wiec wyttumacze.
Pienigdze nie znajg 0saduy, tak jak i energia. Ona nie 0sgdza,
nie jest sprawiedliwa, ale odpowiada na energie. Jesli ktos ma
poczucie bogactwa i uwaza, ze nalezy mu sie sukces, to wibruje
energig sukcesu i nie musi zastuzy¢ na to, bedgc dobrym
cztowiekiem.

Energia nie wybiera komu sie nalezy, tylko kto odpowiada
wibracyjnie, kto przycigga te pienigdze odpowiednim
nastawieniem do nich i do siebie. Pienigdze to narzedzie, to nic
innego jak forma energii, ktdrg mozesz wymieniac¢ na wiele
innych rzeczy.

Pamietaj, ze pienigdze mogg uczyni¢ wiele dobrego, ale trzeba
liczy¢ sie z tym, ze w nieodpowiednich rekach mogg zostac
Zle uzyte. To jednak nie czyni ich ztymi czy dobrymi
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Tak samo jak jeden cztowiek moze uzy¢ miotka do zbudowania
statku, a inny do uderzenia kogo$ w gtowe Czy to znaczy, ze
mtotek jest dobry czy zty? Czy winisz mtotek za zto tego Swiata, bo
kazdy moze nim kogos zrani¢? No nie, prawda? Pienigdze to
jedynie sSrodek pomagajacy w wyrazaniu siebie, w realizowaniu
swoich pomystéw, w zyciu w petni i korzystaniu ze Swiata w
ktorym zyjemy, a to jakim kto jest cztowiekiem, jakie ma wnetrze |
CO robi ze swoim zyciem, to juz kwestia indywidualna, niezalezna
od pieniedzy.

Swiat jest peten obfitosci i pamietaj, ze Twoje zycie
zewnetrzne podgza za szlakiem wyznaczanym przez Twoje
wnetrze.

2.2: RUTYNA | JE) WPLYW NA ZYCIE

By¢ moze styszates kiedys, ze nasze nawyki stajg sie nami

lub my stajemy sie naszymi nawykami. Tak naprawde nasze
zycie budujemy na tym, co robimy codziennie. Czyli na naszej
rutynie.

Czym jest rutyna? To czynnosci, ktore powtarzamy
codziennie. Rutyng niektérzy nazywaijg tez rytuaty. Zresztg
wielu ludzi sukcesu opowiada o swoich porannych rutynach
czy rytuatach, ktore sg nieodtgcznym elementem ich zycia.

Dlaczego rutyna jest taka wazna? Kiedy codziennie
wykonujemy czynnosci, ktére majg na celu samodoskonalenie i
samorozwoj, oprocz wielu zalet tych wtasnie wykonywanych
CzZynNnosci, pojawia sie w nas wytrwatosC i umiejetnosc
organizacji. Uczymy sie korzysta¢ z naszego czasu w sposob
rozwijajgcy nas i wptywajgcy pozytywnie na nasze zycie.
Najczesciej spotykamy sie z opisami porannej rutyny. Wiekszos¢
ludzi przypisuje zdecydowanie wiekszg moc, wiasnie porankowi.
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Niektorzy ludzie chodzg na sitownie, biegajg, medytujg, robig
jakies rytuaty w zwigzku z pielegnacjg twarzy, makijazem czy
fryzurg. Inni stawiajg na spacery, kontakt z naturg czy zjedzone
w spokoju Sniadanie, ulubiong kawe, lub przeczytanie kilku
stron ksigzki.

Sposobow na poranng rutyne jest cata masa. Wazne, aby
dopasowac jg do siebie i swoich celdéw. Ja sama, odkad
wprowadzitam w swoim zyciu codzienng poranng rutyne, o
wiele lepiej radze sobie z organizacjg czasu swojego zycia i
dbaniu o siebie i swoje obowigzki, ktére dzieki konsekwendji
wyksztatconej poprzez rutyne, wypetniam z radoscig i zawsze
na czas.

Kiedy masz pewne zatozenie co zrobisz, chociaz by byt to
codzienny spacer i kazdego dnia bedziesz trzymac sie swojego
zatozenia, bedziesz go realizowac, Twoje poczucie satysfakcji z
samego siebie, wzrosnie znacznie.

Moja rutyna sktada sie z kilku punktéw, ktére mam zawsze
zapisane w swoim notatniku i codziennie po ukonczeniu kazdej
Z Czynnosci, zaznaczam sobie, ze jg zaliczytam na dany dzien.
Codziennie swoj dzien zaczynam od masazu twarzy, potem robie
scripting ( jedna z metod Swiadomego stosowania prawa
przyciggania), a nastepnie medytacje.

Do tego kilka razy w tygodniu robie trening, a opcjonalnie
dochodzi jakas poranna kawa jesli akurat mam na to ochote.
Moja rutyna nie zalezy od mojego humoru, a czesto jest
odwrotnie, ze to moj humor zalezy od tego, czy wykonam mojg
catg rutyne. Za kazdym razem, nawet kiedy nie mam ochoty
zrobi¢ swojej rutyny i tak jg robie i ta rutyna wprowadza mnie na
odpowiednie tory, by przezy¢ dany dzien z poczuciem satysfakgji
juz od samego rana.
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Jesli jestes zadaniowcem, odhaczanie zrealizowanych zadan, da
Ci ogrom satysfakdji, Jesli jednak lubisz miec te doze wolnosci i
nie lubisz narzucac sobie niczego, Twoja rutyna moze by¢
codziennie inna, jednak tg powtarzajgcg sie stale czescig, moze
byC to, ze kazdego dnia poswiecasz sobie np. pot godziny rano i
robisz cos dla siebie, co$ na co masz ochote, co wprawi Cie w
dobry humor i pozytywnie nastroi na caty dzien.

Rutyna to kwestia bardzo indywidualna i dla kazdego inna,
bedzie odpowiednia. Warto wiec wypracowac sobie swojg
wiasng, probujac réznych rzeczy, obserwujac siebie i patrzac co
Ci stuzy, a co nie. Czy wolisz zaczynac dzien swojg rutyng, czy go
konczy¢. A moze lubisz zardwno rutyne poranng jak i wieczorng.
Zacznij od ustalenia sobie jednej rzeczy, ktorg chcesz robic
codziennie i trzymaj sie tego przez tydzien i obserwuj jak twoj
poziom zadowolenia i nastawienie na konkretny dzien, ulega
zmianie

2.3: PIENIADZE JAKO EFEKT UBOCZNY
TWORCZE] PRACY

Czesto jesteSmy uczeni, ze pienigdze to cos, co kazdy z nas
musi zdoby¢, najczesciej ciezkg pracg. A srodki do zycia sg bardzo
istotne i sposoOb w jaki je zdobedziesz to drugorzedna sprawa.

Chce Ci dzis opowiedziec kilka rzeczy na ten temat.

Pienigdze sg oczywiscie srodkiem, ktory uzywamy do ptacenia

za wszystko. Wymieniamy je na kazdg materialng rzecz, ktorej
potrzebujemy w naszym zyciu. Bez nich ciezko funkcjonowac.
Jednak chce zebys wiedziat, ze pienigdze nie sg celem samym
w sobie, ze nie jest najwazniejsze by je zarobi¢, ale by zarabiac je
robigc to co kochasz.
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Wielu ludzi sukcesu, tych ktorzy zarabiajg najwieksze pienigdze
na Swiecie, zgodnie deklaruje, ze pienigdze to efekt uboczny
podgzania za SwWojg pasja.

Pamietam jak na studiach moj wyktadowca powiedziat, ze jesli
bedziemy robic to co kochamy, nigdy "nie przepracujemy"

ani jednego dnia. By wybrac¢ swoje zajecie w taki sposob, ze
nawet gdybysmy nie musieli zarabia¢, bo mielibysmy
nieograniczong ilos¢ pieniedzy, nadal pracowalibysmy, bo tak
bardzo to zajecie jest dla nas przyjemne i wnosi 0 wiele wiecej
wartosci do naszego zycia, niz same pienigdze.

Kiedy Twojg motywacjg sg tylko pienigdze, czesto przy
zakfadaniu wiasnego biznesu czy jakiejkolwiek dziatalnosdi,
ciezko bedzie Ci sie rozwijac, bo czesto jest tak, ze na poczatku
trzeba wtozy¢ sporo pracy i czasu, bez przetozenia tego na
widzialny efekt. Wtedy trzeba kontynuowac swoj wysitek,
pomimo braku zwrotu, w postaci pieniedzy.

Wielu ludzi z grona najbogatszych na Swiecie, na poczatku
prowadzenia swoich dziatalnosci, musiato pracowac za darmo,
wktadajgc ogrom zaangazowania bez zyskow

Wymagato to samozaparcia i wiary we wiasny sukces oraz
myslenia z perspektywy dtugofalowego efektu, a nie tylko
kwestii dnia dzisiejszego i samego przetrwania.

Dlatego tak wazne przy tworzeniu wiasnej marki czy firmy, lub
PO prostu rozwoju kariery jest to by inwestowac swoj czas tylko
w to, co naprawde kochamy robi¢, w to co jest naszg pasja.
Pienigdze stajg sie efektem ubocznym Twojej tworczej pracy,
Twojego wysitku w realizacje marzen
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Efekt przychodzi w pewnym momencie sam, a Ty robisz to,

CO robisz, bo to Twoja pasja, bo to chcesz robic¢ w zyciu.
Oczywiscie nie ma absolutnie nic ztego w pracy poza swoimi
zainteresowaniami, ale pamietaj, ze jesli nie lubisz tego co
robisz, Twoje zycie nie bedzie w petni zadowalajgce.

Wybieraj prace, ktéra jest dla Ciebie przyjemna i rozwijajaca.

Z dzisiejszymi mozliwosciami mozesz naprawde kazdg rzecz
obrdci¢ w zarobkowe zajecie i cieszyC sie petnig zycia, zarabiajgc
na Twojej pasji.

Rozwijaj sie, pracuj nad sobg i podazaj za swoimi pasjami.
Wybieraj zajecia tak, aby dawaty Ci satysfakcje i rozwijaty Cie.
Im szybciej zaczniesz rozwijac sie w kierunku, ktéry Cie
interesuje, tym szybciej zaczniesz w ten sposob zarabiad.

Pomysl jakie to cudowne, robic to co lubisz i dostawa¢é
za to pieniagdze.

2.4: MIEC CZY BYC?

By¢ i mieC.

Masz to kim jesteS. Bogactwo to naturalny stan
wszechswiata. Gdyby byto inaczej, po co w takim razie
miliardy gwiazd, nie wystarczytaby jedna? Czemu kwiaty, ktore
sg tak krotkotrwate i ulotne, majg tak piekne barwy i zapachy?

Obfitos¢ ptynie z Twojego wnetrza, a pienigdze wyciggaja z
Ciebie wszystko, co ukryte. One same w sobie nie majg
wartosci, poki sam jej nie nadasz.

Pienigdze to energia, jak wszystko. Majg swojg
czestotliwos¢. Sg walutg w tej rzeczywistosci.

Wazne tez, by mie¢ na uwadze ile mozesz zrobic¢ dla innych,
majac wiecej niz Ci potrzeba
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Pelnia zycia to poczucie wewnetrznej harmonii i

szczesScia, nieuwarunkowane zewnetrznymi zmiennymi.

Prawdziwa radosc¢ ptynie z poczucia istnienia. Pienigdze to
wartos¢ dodana, dajgca mozliwosci, by korzystac z tego co juz
jest wewnatrz nas.

Zyjac w petnej obfitosci duchowej, obfito$¢ materialna podgza
za nig. Prawdziwe bogactwo ptynie z Twojej duszy i nie
wyklucza ono tego bogactwa w sferze materialnej. To
bogactwo materialne, moze jedynie uzupetnic¢ to duchowe.

Badz obfitoscig i zyj nia.

Niech kazda sfera Twojego zycia bedzie petna
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ROZDZIAL lll: MOC PODSWIADOMOSCI | JE]
WPLYW NA NASZE ZYCIE

3.1: WEJSCIE W SWIAT ENERGII

Zaczne od tego, ze wszystko jest energig. Kazda rzecz, kazdy
cztowiek, kazdy przedmiot, wszystko sktada sie z energii 0 innej
czestotliwosci, 0 innej gestosci. Powietrze skfada sie z energii
tak samo jak stot czy krzesto, tylko o innej gestosci, dlatego
powietrza nie widzisz, a stot mozesz dotkngc.

Nie znam sie na fizyce, jednak jesli chcesz poznac dokfadnie]
ten aspekt fizyki w naszym Swiecie, to koniecznie poszukaj

wiecej informacji na ten temat.

By¢ moze styszates$ o fizyce kwantowe;.

Jednym z jej zatozen jest to, ze najmniejszg czgsteczkg w Swiecie
jest wiasnie kwant. Co ciekawe pewne badania wykazaty, ze
kwant czyli sktadna wszystkiego co istniej w Swiecie, moze
zmieniac swojg forme ze wzgledu na intencje osoby, ktora stoi
przed nim. Kwant reaguje na nasze emocje to znaczy, ze
faktycznie mozesz kreowac rzeczywistos¢, bo skoro wszystkie
fizyczne aspekty naszego zycia, caty Swiat sktadajgcy sie z
energii czyli tez w kwantow, reaguje na nas, to jasne, ze myslami
I intencjami kreujemy rzeczywistos¢. Nie jestem fizykiem, a te
wiedze zaczerpnetam z réznych materiatow. Jesli jednak chcesz
dowiedziec sie wiecej, zgtgh temat na wiasng reke.
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Chce Cie jednak uswiadomic o tym, iz fakt ze nie widzisz
energii, nie znaczy ze jej nie ma, bo jest wszedzie, wokot nas i w
kazdym z nas. Wibracje czyli czestotliwos¢ drgania to nic
innego jak wskaznik naszej energii.

To o czym myslimy, jak spedzamy czas, czym karmimy nasza
podswiadomos¢, wptywa na nasze wibracje. Mogg byc one
wysokie lub niskie, gdzie wysokie to te "lepsze".

Wibracje przyciggaja do siebie inne wibracje

o podobnych czestotliwosciach.

Co to znaczy? Jesli drgasz na wysokich czestotliwosciach czyli
odczuwasz wysoko wibracyjne emocje jak rados¢, mitosc¢,
wdziecznos¢, przyciggasz do siebie zdarzenia, ktore beda
generowaty w Tobie te same emocje czyli wiecej radosdi,
mitosci i wdziecznosci. Dziata to tez w drugg strone, czyli
drgajac na niskich czestotliwosciach, ktore powodujg nisko
wibracyjne emocje jak strach, lek, nienawisc, zal, bedziesz
przyciggac podobne wibracyjne zdarzenia, czyli takie dajgce Ci
wiecej strachu, leku, nienawisci czy zalu

Oprocz tego, jedzenie réwniez ma swojg czestotliwos¢ wibracji.
To, co jesz, wptywa na Twojg energie.

Naukowcy w Waszyngtonie zmierzyli czestotliwosci zwigzane z
ludzkim ciatem. Ponizej znajdziesz wykaz czesci z wynikow tego
pomiaru.

— zdrowe ludzkie ciato 62 — 72 Hz

— ciato ludzkie w czasie przeziebienia lub grypy 58 Hz

— ciato ludzkie, gdy w organizmie obecny jest grzyb 55 Hz
— Ciato z obecnym wirusem Epsteina -Barr 52 Hz

— ciato ludzkie z rakiem 42 Hz

— ciato ludzkie, gdy rozpoczyna sie proces Smierci 20 Hz
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Wiec teraz chce Ci tez podac przyktady zywnosci, ktéra zwieksza
oraz zmniejsza wibracje.

Produkty zwiekszajgce wibracje:

— Swieze owoce i warzywa

— naturalne suplementy np. spirulina

— Zziofa

— przyprawy

— woda, filtrowana lub zrédlana

— zdrowe oleje np. oliwa z oliwek czy olej kokosowy
— orzechy i nasiona

— surowe kakao

— rosliny stragczkowe

— ziarna takie jak kasza, ryz, amarantus

Produkty zmniejszajgce wibracje:

— zywnos¢ modyfikowana genetycznie
— biata maka

— sztuczne cukry

— kawa

— napoje gazowane

— alkohol

— mieso, ryby

— produkty, mocno przetworzone i" napakowane” chemig
— mrozonki

— mleko krowie, jogurty i sery

— tzw. ,gotowce”
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Najistotniejszg rzeczg, ktéra podnosi wibracje to odczuwanie
pozytywnych emocji takich jak: wdziecznos¢, rados¢ mitos,
pasja, akceptacja. Do tego pozytywnie na nasze wibracje wptywa
kontakt z naturg, ruch, wszelkiego rodzaju sporty, medytacja

i roznorodne zadnia kreatywne.,

Co natomiast wptywa na obnizanie naszych wibracji, to
oczywiscie emocje te negatywne czyli ztos¢, zazdrose, zal, lek,
strach, itd. Oprdcz tego bardzo negatywnie na naszg energie
wptywajg toksyczne zwigzki, leki i nadmierne myslenie o
przesztosci.

Jak widzisz wszystko ma na Ciebie wptyw. To co jesz, o
czym myslisz, jakie emocje odczuwasz i jakie uczucia
pielegnujesz. To wszystko buduje Ciebie i Twoje zycie oraz
wptywa na to, co Ci sie przydarza i jaki jestes.

Pamietaj, jesli chcesz zaczg¢ Swiadomie podnosi¢ swoje
wibracje, réb to na spokojnie, nie wywieraj na sobie presji, bo
przyniesie to odwrotny skutek.

Karm sie pozytywnymi rzeczami.

Odetnij sie od negatywnych informacji. Wiecej sie usmiechaj i
poszukaj we wszystkich negatywnych momentach, cennych
doswiadczen. Jedz zdrowsze rzeczy, karm swoje ciato, umyst i
dusze tym, co najlepsze

Trzymaj sie tego, bo to dobra droga, by zy¢ w petnej harmonii i
czuc sie dobrze i szczesliwie.

Zmiany sg naturalna czescig naszego zycia, i nasz rozwoj to staty
proces. Daj sobie luz, podejdz do siebie z mitoscig i rob to co
jest dla Ciebie trudne na tyle, ze musisz dac z siebie troche
wiecej, ale nie na tyle trudne, bys$ nie byt w stanie temu podotac.
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3.2: DZIALANIE PODSWIADOMOSC

Nie wiem czy zdajesz sobie sprawe z potegi podswiadomosci.
Wszystko co styszymy, nawet to co dzieje sie w tle i na co nie
zwracamy uwagi, wptywa na nas. Juz od dziecka Twoja
podswiadomos¢ byta programowana. To jak wychowywali Cie
rodzice, jakie wartosci i zasady Ci przekazywali, sg zakodowane
w Twojej podswiadomosci.

Czy zdarzyto Ci sie kiedys zanuci¢ nagle jakas piosenke

i nie miate$ pojecia skad przyszta Ci na mysl, a potem okazato
sie, ze przed chwilg jg styszates, leciata w radiu, w
pomieszczeniu w ktorym byles i nawet nie zwrocites na to
uwagi? Ja tak miatam i kiedy zaczetam obserwowac tego typu
zdarzenia, dotarto do mnie jak wiele informacji przyjmuje moja
podswiadomos¢, bez mojej Swiadomej wiedzy czy zgody.

Wszystko co dzieje sie wokot Ciebie od samego poczatku zycia,
kazda rzecz, ktérg ktos do Ciebie méwi, zostawia w Twojej
podswiadomosci $lad. By korzysta¢ z mocy podswiadomosci
i programowac jg sobie wedtug efektu, ktory chcemy uzyskac w
zyciu, najpierw musimy pozna¢ co mamy zakodowane i to
rozkodowac.

Nasz Swiadomy umyst to od 3 % do 5 %, gdzie nasza
podswiadomosc to ponad 95 % nawet do 97 %. Oznacza to,
ze wiekszos¢ czynnikow, ktéra wptywa na Twoje decyzje, na
Twoje dziatania i myslenie, jest w wiekszosci Tobie nieznana.
Aby dowiedziec sie co tak naprawde Tobg kieruje, musisz
zaczgc¢ obserwowac Twoje dziatania i sposdb myslenia pod
katem powtarzajgcych sie systemow, ktore kierujg tak
naprawde Twoim zyciem.
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Istnieje mase technik przeprogramowywania podswiadomosci.
Jednga z nich sg afirmacje, czyli stowa powtarzane w kétko,

tak by Twoja podswiadomos¢ przyjeta je jako prawde i tym
samym wyparta przekonania niezgodne z nig. Np. wybierasz
afirmacje: Jestem cztowiekiem sukcesu.

Powtarzajac swojej podswiadomosci takie stwierdzenie, ona z
czasem przyjmie je jako prawde, czyli wyprze tym samym Twoje
btedne wyobrazenia, zaprzeczajgce temu, ze jestes cztowiek
sukcesu czyli np.: nic mi sie nie udaje, jestem beznadziejny i tego
typu programy, ktére czesto nosimy w swojej podswiadomosci
od dziecinstwa

Jednym z lepszych zrédet informagji jesli chodzi o potege
podswiadomosci, jest ksigzka wiasnie o tym tytule, napisana
przez Josepha Murphy, ktory jest jednym z prekursoréw teorii
myslenia pozytywnego i polecam Ci serdecznie te pozycje, jesli
pragniesz przestudiowac mocniej jak dziata Twoja
podswiadomosc.

A teraz przytocze tu kilka krotkich fragmentow z wspomniane;
wczesniej ksigzki Josepha Murphy ,Potega podswiadomosci”

"Cztowiek jest taki, jakie sq jego mysli”
, Twoim najwiekszym atutem jest wyobraznia. Wyobrazaj sobie
tylko rzeczy dobre i piekne. Ty i twdj los jestescie tym, czym twoje

mysli i wyobrazenia.”

, Twoja podswiadomosc pomnaza wszystko, co jej powierzysz”
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,Kazda mysl cos sprawia — jest przyczynq, kazda zas sytuacja
Jest czyms spowodowana — jest skutkiem.”

JJestes niczym kapitan przy sterze. Jego zadaniem jest dawac
wrasciwe polecenia. Ty rowniez musisz myslami i wyobrazeniami
wydawac odpowiednie rozkazy podswiadomosci, ktora kieruje ca tym
twoim losem.”

,Mysl o rzeczach dobrych, a stang sie rzeczywistosciq! Nie mys|
0 rzeczach ztych, by to nie one sie wydarzyty. W kazdej sekundzie
zycia jestes tym i robisz to, o czym myslisz.”

,Nic nie jest samo w sobie ani zte, ani dobre, czyni je takim nasze
myslenie.”

3.3: WSZYSTKO ZACZYNA SIE W GEOWIE

Wszystko o czym myslisz, wptywa na Twoje zycie. Pomysl.
Wszystko co istnieje na Swiecie, co zostato stworzone przez
cztowieka, WSZYSTKO, najpierw pojawito sie w czyjejs gtowie.

Zanim telefon komorkowy powstat, kto$ wymyslit sobie
mozliwos¢ komunikadji z osobg na drugim koncu Swiata, ktos
pomyslat o tym, a dopiero potem stworzyt to, co pojawito sie w
Jego wyobrazni. | tak jest z kazdg rzecza.

Samoloty, samochody, budynki, potrawy, ubrania, wszystkie

piosenki, filmy, ksigzki. Wszystko miato swoj poczatek w czyims
umysle. Czy to nie jest niesamowite, ze mamy takga moc?
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Kolejny aspekt to kwestia, ze Twoje mysli majg swoja
czestotliwos¢. Wszystko na Swiecie jest energig, 0 czym
wspominatam juz wczesniej. Tak jak fale dzwiekowe
niewidoczne niosg ze sobg informacje o dzwieku ktory styszysz,
jak fale radiowe dajg sygnat i dzieki temu w radiu leci muzyka
czy wiadomosdi, tak jak Internet, ktérego fal nie widzisz, a sg
one nosnikami ogromu informagji, tak samo Twoj umyst, Twoje
mysli, one majg swojg czestotliwos¢, Wibrujg na pewnym
poziomie, i to jakie informacje Twoje mysli przesytaja,
odzwierciedla sie w Twoimi zyciu.

Tutaj wchodzi juz temat prawa przyciggania, o ktorym
dowiesz sie nieco pdzniej. Jednak chce zwrdéci¢ uwage na to, jak
wazne jest to co myslimy, na czym skupiamy naszg uwage
przez wiekszos¢ czasu. Twoje zycie to nic innego jak wynik
Twoich mysli tych Swiadomych i podswiadomych.

Z mysli biorg sie stowa i dziatania. O ile te Swiadome mysli,
widzisz dokfadnie, majgc peten, jasny obraz tego, o czym
myslisz, tak te podSwiadome niestety mogg umkngc¢ Twojej
uwadze.

Potega Twojego umystu zaczyna sie w Twojej gtowie i podgza
do Twojego serca, czyli osrodka uczuc i emogji, centrum
Twojego ciata.

Ostatecznie to wiasnie emocje oddziatujg na to, czego
doswiadczasz w swoim zyciu, jednak mysl ma ogromng moc,
bo wybierajgc swoje mysli Swiadomie, mozesz wptywac na
swojg podswiadomos¢, przeprogramowujac jg i co za tym idzie,
zmieniac swoje zycie.

Pozytywne myslenie da Ci pozytywne zycie. Ale optymizm ma
by prawdziwy i niewyczerpany.
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Pozytywne podejscie do zycia, to nie pozytywne reakcje na
pozytywne sytuacje, ale odbieranie wszystkiego co Cie spotyka,
jako wartosé dodang do Twojego zycia. Wtedy wszystkie
zdarzenia mozesz podzieli¢ na dwa typy:

Pierwsze to sytuacje, ktore sg dla Ciebie przyjemne.

Drugie to takie, ktére sg dla Ciebie cennym doswiadczeniem,
lekcja.

3.4: PRAWO PRZYCIAGANIA

By¢ moze styszate$S o prawie przyciggania.

Prawo przyciggania nazywa sie prawem nie bez powodu.
Oznacza to, ze skoro jest prawem, dziata zawsze czy tego chcesz
Czy nie, cata roznica polega na tym, ze mozesz robic to w sposob
swiadomy i kontrolowac to co przyciggasz.

Najogdlniej rzecz biorgc, prawo przyciggania dziata na zasadzie:
wysokie wibracje przyciggaja wysokie wibracje, a niskie wibracje,
przyciggajg niskie

Co to znaczy?

Wysokie wibracje, czyli nazwijmy je, pozytywnymi, wysytasz w
wszechs$wiat poprzez emocje. Poczucie pokoju, mitosci,
wdziecznosci, charakteryzujg sie bardzo wysokg czestotliwoscig
wibracji. Odczuwajac tego typu emocje i uczucia przez znaczng
wiekszosC czasu, bedziesz przyciggac do Twojego zycia sytuacje
generujgce jeszcze wiecej, tych wiasnie emogji i odczuc.

Tak samo dzieje sie w druga strone. Jesli bedziesz ciggle
odczuwac ztos¢, zmartwienie i strach, przyciggniesz wiecej
sytuadji dajgcych Ci powody do dalszego odczuwania tych
witasnie emodji.
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Wszystko co Cie otacza to energia o roznej czestotliwosci, wiec
kiedy zatdzmy, czujesz sie bogaty, nie majgc nawet pieniedzy,
wibrujesz czestotliwoscig obfitosci i wszechswiat w odpowiedzi
na Twoje wibracje, wysyta podobne wibracyjnie zdarzenia w
postaci pojawigjgcej sie w Twoim zyciu obfitosci czy bogactwa
réwniez w kwestii materii.

To co jest bardzo ciekawe odnosnie tego jak dziata nasza
podswiadomos¢, ona nie rozrdznia co jest prawdg a co nie, wiec
jesli Twoje serce i umyst wcigz wypetniasz tym, ze Twoje marzenie
juz jest spetnione, Twoja podswiadomos¢ zacznie wptywac na
kreacje tej rzeczy w Twoim zyciu. Aby otrzymac spetnienie
marzenia, powinienes odczuwag, ze juz masz

to 0 czy marzysz i tak sie zachowywac.

Moze to brzmiec dziwnie, ale to serio dziata.

Nasza podswiadomos¢ ma ogromnga moc.

Aby moc w pemni Swiadomie korzystac z mozliwosci kreacji,
czesto nalezy tez pracowac nad swoim wnetrzem. Twoja
podswiadomosc¢ czesto ma zakodowane rozne programy,
systemy, ktore mimo Twoich wysokich wibracji i pozytywnych
odczu¢, uniemozliwiajg manifestacje Twoich pragnien.

Podam Ci przyktad: jesli pragniesz znalez¢ ukochang osobe i
odczuwasz ciggle mitos¢, kochasz siebie, czujesz wewnetrznie
przepetniajgce Cie szczescie, wizualizujesz sobie ten zwigzek, ale
gdzie$s w Twojej podswiadomosci masz przekonanie, ze ciezko o
dobrego cztowieka, ze masz pecha do znalezienia kogos i
budowania relacji, to Twoje starania mogg p6js¢ na marne.

A teraz opowiem Ci o kilku rzeczach, ktére mogg sabotowacé
Twoje manifestacje, udaremniajgc Twoje starania.
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1. Btedne przekonania w podswiadomosci

2. Zbyt duza presja wzgledem manifestowanej rzeczy, presja
tworzy opor. Zaczynasz odczuwac brak tego, czego pragniesz
zamiast odczuwac, ze juz to jest Twoje.

3. Naktadanie sztywnych ram czasowych. Kiedy okreslasz
samodzielnie czas, po pierwsze znowu tworzysz presje a po
drugie, nie bierzesz pod uwage wszystkich mozliwosci.
Zamykasz droge wielu roznym ciekawym opcjom, ktore byc
moze wymagajg innego czasu, niz ten okreslony przez Ciebie.

4. Bycie zamknietym na ,cos lepszego”. Czesto wszechswiat
chce dac Ci wiecej, a Ty skupiajgc sie tylko na jednym obrazie,
nie zauwazasz innych mozliwosci. Zaufanie jest tu kluczowe.

5. Trzymanie sie kurczowo tego w jaki sposob ma sie to stac.
Czesto nasze marzenia spetniajg sie w zupetnie inny sposob
niz sobie to wyobrazamy, dostajemy btogostawienstwa przez
rece ludzi, od ktérych bysSmy sie tego nie spodziewali, ale
liczy sie efekt. Nie mys| o tym jak to sie stanie, skup sie na
sobie i tym o czym marzysz.

Dlatego najlepsze co mozesz robic¢ by prawo przyciggania
dziatato na Twoja korzys¢, to znalez¢ wewnatrz siebie
szczescie i poczucie harmonii, mysle¢ pozytywnie, marzyc i
robic to co kochasz. Wtedy Twoje zycie bedzie wygladac tak
jak tego chcesz. Wszechswiat wysyta Ci to, na co
reagujesz. Twoj Swiat méwi jezykiem Twoich emocji.
Kiedy jestes wrazliwy na negatywne bodzce i reagujesz
tatwiej na to co negatywne, dostajesz tego wiece.
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Kiedy uwrazliwiasz sie na pozytywne rzeczy, przyciggasz ich
wiecej. To na co reagujesz i co wywotuje emocje, ma kluczowe
znaczenie dla Twojego zycia. Pozytywne mysli i stowa nie
wystarczg. Muszg iS¢ za nimi pozytywne odczucia i emocje.

W jezyku angielskim stowo emotions, czyli emocje, rozktada
sie na trzy inne stowa ENERGY IN MOTION czyli w doktadnym
ttumaczeniu energia w ruchu.

Tym doktadnie sa emocje, Twoja energia w ruchu.

Nie przyciggasz tego co mowisz czy myslisz, tylko to co czujesz.
Mozesz afirmowac, ze jestes peten i szczesliwy, ale kiedy
wypowiadajgc te stowa, nie czujesz ich, a wrecz czujesz ich
odwrotnos¢, to przyciggniesz to, Co czujesz.

Mysli i stowa majg znaczenie, bo w momencie gdy zaczynamy
je zmienia¢, emocje w koncu rowniez za nimi podgzg, ale
zdarza sie, ze to wymaga czasu. Potem pomimo pozytywnych
mysli i afirmacji, nasze zycie sie nie zmienia, a my zaczynamy
dochodzi¢ do wniosku, ze prawo przyciggania to sciema.

Czuj sie pozytywnie, mysl i mow pozytywnie.,

Kiedy mysli, stowa i emocje beda w totalnej harmonii,
nastapi ta magia, ktérej tak wyczekujesz
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3.5: PRZYPOWIESC O DWOCH WILKACH

Pewien stary Indianin Cherokee nauczat swoje wnuki.
Powiedziat im tak:

— Wewnatrz mnie odbywa sie walka. To straszna walka.
Walczg dwa wilki: jeden reprezentuje strach, ztos¢, zazdrosé,
smutek, zal, chciwos¢, arogancje, uzalanie sie nad sobag,
poczucie winy, uraze, klamstwa, fatszywa dume i poczucie
WYZSZOSCl.

Drugi to rados¢, zadowolenie, zgoda, pokoj, mitos¢, nadzieja,
akceptacja, chec zrozumienia, hojnos¢, prawda, zyczliwosc,
wspotczucie i wiara. Taka sama walka odbywa sie wewngtrz
was i kazdej innej osoby.

Dzieci myslaty o tym przez chwile, po czym jedno z nich
zapytato:

— Dziadku, a ktory wilk wygra?
— Ten, ktorego nakarmisz — odpowiedziat stary Indianin

Ta przypowiesc jest tak bardzo aktualna i mocna.
Doktadnie tak jest w zyciu. JesteS tym na czym skupiasz
swojg uwage. Nie da sie by¢ szczesliwym skupiajac
wiekszos¢ swoich mysli wokot negatywnych rzeczy.
Kazda Twoja mysl i emocja ma znaczenie.

To wiasnie te, czasami wydajgce sie mato znaczgcymi
szczeglty, tworzg nas i nasze zycie. Nie chodzi o to co
doktadnie robisz, ale jaki jestes robigc to, o czym myslisz
kiedy to robisz i jak sie wtedy czujesz.
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Sama doswiadczytam nie raz sytuadji, kiedy dawatam z siebie
wszystko, staratam sie tak bardzo, a efektow nie byto zadnych.
Dlaczego? Bo moje mysli nie byty w harmonii z podjetym
dziataniem. Byt jakis op0dr, jakas presja, jakis strach przed
porazka. Efekt byt, tylko zgodny z moim podejsciem a nie z
dziataniem.

Doswiadczytam rowniez sytuacji odwrotnych.

Robitam co$ totalnie malutkiego, tak niewielkiego, ze nie miato
to szans przyniesc efektéw, ale lekkoS¢ mojego umystu i
rados¢ wewnetrzna popchneta te malutkg rzecz tak mocno,
ze efekty przewyzszyty oczekiwania, a w zasadzie nie, bo
oczekiwan nie miatam i dlatego wyszto tak cudownie.

Jest wiele rzeczy w rozwoju, zwtaszcza duchowym, ktore
czasem ciezko ogarngc¢, ale dla mnie wszystko sprowadza sie
do tej przypowiesci.

To czym wypetniasz swoje serce, staje sie tym co
widzisz dookota siebie. Kazdego dnia karmisz jednego z
tych wilkdw z przypowiesci, czasem nawet nie zdajgc sobie z
tego sprawy.

Kiedy masz Swiadomos¢, ze mozesz nakarmic tylko jednego z
nich, bo sg swoimi odwrotnosciami i nie sg w stanie zy¢ w
symbiozie, mozesz bardziej kontrolowac swoje serce, mysli i

dziatania.

A Ty ktérego wilka karmisz
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ROZDZIAL IV: MILOSC DO SIEBIE

4.1: WYRAZANIE SIEBIE

Czym w zasadzie jest wyrazanie siebie?

Kazdy z nas ma emocje, uczucia czy spostrzezenia. Czesto nie
czujemy sie ich pewni zwtaszcza w konfrontacji z emocjami
odczuciami i spostrzezeniami kogos innego.

Umiejetnos¢ wyrazania siebie to uznanie swoich
indywidualnych odczuc za wtasciwe. To przyznanie swojemu
sercu racji. To ufanie wlasnym odczuciom na tyle, by wypuscic
je poza swoje serce i gtowe. To umiejetno$¢ wyrazenia swoich
mysli, bez potrzeby potwierdzenia ich stusznosci przez innych.
Wielu ludzi ze wzgledu na wychowanie w systemie,

nie potraf wyrazac¢ swojej opinii, jesli rozni sie ona od
standardow lub nie wpisuje sie w wymagania postawione nam
np. przez otaczajgce nas spoteczenstwo.

Wiedz, ze mozesz mie¢ inne spostrzezenia niz Twoim bliscy i
nadal i Ty i oni macie racje. Po prostu dla kazdego z Was dziata
Wasza racja i to nic ztego. Przy wyrazaniu siebie pamietaj, zeby
pozwalac tez na to innym. Daj kazdemu przestrzen do bycia
sobg i wiasnej opinii. Nie wmuszaj nikomu Twoich pogladdw,
dziel sie tym co czujesz, bedgc otwartym na to, ze kto$ to samo
moze postrzegac zupetnie inacze).

Zeby zy¢ w harmonii i pokoju z innymi, nie musimy by¢ tacy
sami, ale akceptowaé swoje odmiennosci i zroznicowane
zdanie czy opinie. Pomysl jak fajny to Swiat, gdzie kazdy moze
wyrazi¢ co mysli i nikt nikogo za to nie neguje. Kazdy ma swojg
percepcje swiata i kazda jest stuszna. Oczywiscie waznym
aspektem jest jak Twoje postrzeganie wptywa na innych.
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Jesli wyrazanie siebie, dotyczy tylko Ciebie i Twoich pogladdw na
Twaoj temat czy jakis ciekawych spostrzezen, bgdz w tym wolny,
jednak kiedy zaczynasz kogo$ ocenia¢ czy mowic o kims Zle, to
juz wybiega poza wyrazanie siebie i wkracza w strefe kogo$
innego.

Miej na uwadze by wysytaC pozytywng energie, a taka do
Ciebie wroci. Wyrazaj siebie, badz mity, kochaj siebie i ludzi

4.2: RELACJE W RODZINIE

W zyciu kazdego cztowieka przychodzi moment, w ktérym
zaczynamy szuka¢ wiasnej drogi. Kiedy nasi bliscy w tym nasi
rodzice, nie podzielajg naszego zdania w kwestiach naszej
przysztosci, ciezko nam zrozumieC co jest naprawde dla nas
dobre. Rodzice czesto mogg mie¢ pomyst na Twoje zycie. Sg
bardziej doswiadczeni, patrzg na wszystko z perspektywy
odniesionych sukcesow lub poniesionych porazek i chcac
ustrzec Cie przed btedami, dajgc Ci czasem gotowg instrukcje,
ktorej jednak nie chcesz przyjac i to jest okej.

Postrzeganie Twoich bliskich zawsze bedzie wynikato z ich
doswiadczen. Jednak Ty mozesz doswiadczy€ tych samych
sytuadji zupetnie inaczej. Czasem wydaje nam sie, ze bliscy
dobrze doradzg, bo chcg dla nas dobrze, jednak nie styszg
gtosu, ktory styszysz Ty w swoim sercu, nie czujg pasji, ktorg Ty

czujesz.

Mogg zrozumied, jednak zawsze ich perspektywa bedzie inna
niz Twoja. Korzystaj z ich doSwiadczen i wsparcia, ale przede
wszystkim stuchayj siebie, podazaj swojg droga.
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Na drodze do Twojego sukcesu, do odkrycia tego kim jestes,
dobrze jesli znajdziesz w rodzinie oparcie i inspiracje. Jednak
pamietaj, ze ostatecznie to Ty budujesz siebie w oparciu

0 to CO Czujesz, czego potrzebujesz i o czym marzysz.

Bardzo wazna jest rozmowa. Wiele rodzin zamiata pod dywan
pewne niewyjasnione sytuacje i idzie tak dalej przez zycie. Chcesz
by Twoja droga byta fatwiejsza, bgdz szczery z rodzing, z bliskimi.

Nie bdj sie wypowiedzie¢ swojego zdania i szanuj zdanie innych.
Kazdy cztowiek jest inny i podstawg dobrej komunikadji jest
poszanowanie dla odmiennosci kazdego z nas. Wystuchaj rad,
pozwol sobie spojrze¢ na wszystko z dystansem i daj przestrzen
innym do wyrazania swojej opinii, ale pamietaj, ze kiedy chodzi o
Twoje zycie, to zawsze Twoje zdanie jest ostateczne i
najwazniejsze.

Wyrazajac jednak swojg odmiennosc i to, ze nie zgadzasz sie ze
swoimi bliskimi, pamietaj o wzajemnym szacunku i spokojnej
rozmowie. Nie daj wciggnac sie i nie wciggaj innych w ktdtnie,
krzyki czy przepychanki stowne. Nie pokazuj swojej odmiennosci i
wolnosci, poprzez brak szacunku dla zdania innych.

Kieruj sie zawsze sercem i podchodz do innych z delikatnoscig,
tak aby kazdy czut sie swobodnie w wyrazaniu siebie i swojego
zdania.

Daj innym przestrzen, ktoérej sam pragniesz. MOw szczerze,
nie boj sie pokazac tego, co czujesz i zadawacd pytan oraz
poruszac kwestii, ktére sg dla Ciebie niezrozumiate. Jesli nawet
do tej pory ciezko byto Ci sie dogadac z bliskimi, pamietaj ze
masz wptyw i mozesz wiele zmienic
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Szczera rozmowa zawsze jest najlepszym sposobem na
komunikacje i rozwigzuje wiele konfliktow, ktére trwajg tylko
dlatego, ze nikt nie chce pokazac co mysli naprawde i jak tak
szczerze sie czuje. Bgdz odwazny i szczery.

4.3 AKCEPTACJA SIEBIE,
POCZUCIE WEASNE] WARTOSCI

Zaczne od poczucia wtasnej wartosci.

Aby Twoje poczucie wiasnej wartosci byto prawdziwe i
niezniszczalne, musi zosta¢ zbudowane na Twoim wnetrzu.
Kiedy zbudujesz je na sobie, nikt nie bedzie mogt Ci go zabrac,
zniszczyC.

Jak zbudowaé poczucie wtasnej wartosci?
Po pierwsze: Poznaj jak wyjgtkowa z Ciebie osoba, poznaj
istote tego kim jestes

Po drugie: Twoje poczucie wtasnej wartosci powinno opierac
sie na tym, ze jestes, nie na Twoim wygladzie, stanie konta czy
nawet charakterze. Sam fakt, ze jestes, ze istniejesz, zyjesz,
doswiadczasz, rozwijasz sie, czyni Cie wystarczajgcym, reszta
to dodatek

Po trzecie: Inni sg jak Twoje lustra, kiedy nie czujesz sie
pewien, inni bedg podkreslac to, tak abys to zauwazy i zmienit.
Kiedy czujesz sie wartosciowy sam ze sobg, zdanie innych o
Tobie, nie robi na Tobie zadnego wrazenia.
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Akceptowanie siebie to czeS¢ poczucia wiasnej wartosci.
Twoja wartosc jest niezmienna i nie okreslajg jej zadne zmienne
czynniki zewnetrzne jak wyglad, ani te wynikajgce z Twojego
charakteru, zachowania czy umiejetnosci. Twoja wartos¢ wynika z
tego, ze jestes, ze zyjesz, ze dosSwiadczasz, tylko tyle i az tyle.

Akceptadja to jednak tez pozwolenie sobie na to by by¢ tym, kim
sie jest, nie zdejmujac jednak z siebie mozliwosci rozwoju, a
wrecz przeciwnie. Kiedy akceptujesz siebie takim, jakim jestes$
teraz i startujesz w rozwoju z pozycji bycia wystarczajgcym,
pieknym i dobrym, moze byc¢ tylko lepiej. Schodzi presja, ze
trzeba sie zmienic¢, by by¢ odpowiednig osobg do tego czy
czegos innego. Daje to wolnos¢. Pamietaj, jestes jaki jestes nie
bez powodu. To co mozesz ulepszy¢, ulepszaj, ale nigdy nie
miej watpliwosci co do swojej wartosci.

Wartos¢ cztowieka nie wynika z jego obecnego stanu, ale z tego,
ze jest tu i teraz, wiec jego istnienie ma sens, bo wszystko

Co zaistniato kiedykolwiek na ziemi, zaistniato z jakiego$ powodu,
w okreslonym czasie i warunkach, bo nie mogto by¢ inaczej.
Ufaj, ze wszystko jest tak jak miato byc.

Pracuj nad sobg i rozwijaj sie, ale nigdy nie z powodu tego, ze
chcesz by¢ lepszy, by by¢ godnym.

Startuj z poczucia bycia wystarczajgcym takim jakim jestes w tym
momencie i ulepszaj sie z kazdym dniem. Nie poréwnuj sie do
nikogo. Jedynie mozesz poréwnywac siebie do siebie, bo to
jedyny miernik Twojego rozwoju.

Akceptuj to kim jestes, podkreslaj swoje mocne strony, nad
stabymi pracuj.

Ufaj w swoja site i mozliwosci, bgdz dobry dla innych.
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Jak pokochac siebie?

TY to nie Twoje mysli, Twoje nawyki, Twoje btedy, Twoje wady,
Twoje zalety, Twoje sukcesy, Twoje porazki.

TY to ta cisza i harmonia, ktorej dosSwiadczasz bedac gtebiej w
sobie. TY to ta cudowng istota, 0 ogromnej sile i niezbadanej
naturze. TY to nie to, co mozesz w sobie zmieni¢, ale ta integralna
czes¢, ktdra stanowi Twojg tozsamosc. TY to wszechswiat, zrodto,
mito$¢, harmonia. TY to istnienie, po prostu bycie w momencie, w
ktorym jestes

Nie szukaj powodow do mitosci do siebie. Nie mysl, ze kiedy
zmienisz w sobie to, co Ci przeszkadza, zaczniesz siebie kochac.
MitosS¢ do siebie, to nie uczucie wzgledem naszej cielesnosdi,
charakteru czy nawet sfery duchowej. To nie uczucie, ktére
budujemy sami ze sobg, lecz potacznie, ktore jest w nas od
zawsze.

Zeby dotrze¢ do mitosci trzeba by¢ i odnalez¢ w sobie to piekno
samego istnienia. Wtedy nawet nie musisz kochac siebie,
nie musisz nawet by¢ mitoscia.

Wtedy po prostu jestes, jest to najpiekniejsze doznanie. Kiedy raz

wejdziesz w te wewnetrzng przestrzen, w ktérej jest Ci po prostu
btogo, zrozumiesz na czym to polega.
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4.4: OPINIA INNYCH
Nie boimy sie opinii innych, tylko konfrontacji z nia.
Co mam doktadnie na mysli?

Tak naprawde, to, co kto$ o nas mysli, nie ma zadnego
znaczenia, poniewaz nawet nie znamy mysli innych osob. Co
jednak sprawia, ze wydaje nam sie iz przejmujemy sie czyims
zdaniem, to mozliwos¢ konfrontacji z tym zdaniem, jesli mogtoby
byC w naszym odczuciu negatywne.

Czemu tak sie dzieje? Jako ludzie zyjgcy w spoteczenstwie, w
ktorym wymaga sie od nas i rozlicza od dziecinstwa z kazdej
porazki, boimy sie czesto popetnic btgd, a nawet bardziej boimy
sie sprawic, ze ktos uzna, ze to co zrobiliSmy to btad. Z czego to
wynika? Wynika to najczesciej z braku pewnosci siebie oraz
braku pewnosci co do podejmowanych dziatan i decyzji.

Bojac sie czasem tej konfrontacji, o ktorej wspominatam
wczesniej, filtrujemy w naszej gtowie rézne opcje, tak aby efekty
nie wywotaty tych nieprzyjemnych dla nas konfrontacji. Prawda
jest taka, ze ktos moze myslec ze jeste$ do niczego i w zasadzie
nijak to wptywa na Twoje zycie. Kiedy jednak ustyszysz, ze jestes
do niczego, w momencie gdy Twoje poczucie wiasnej wartosci
nie jest w petni zbudowane na Tobie i Twoim postrzeganiu
siebie, wptywa to na sposob w jaki sie czujesz i jak sam siebie
postrzegasz.

Czego to nas uczy?
Konfrontacja z opinig innych uczy Cie, by Twoje zdanie na temat

Twojego zycia i Ciebie, byto tym kluczowym.
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Nie rébmy rzeczy dla poklasku, lecz z inspiracji, naszej
wewnetrznej pewnosci i mitosci.

Konfrontacja z opinig innych, to jednoczes$nie
konfrontacja z Twoja opinig na Twéj temat.

To co ktos mysli o Tobie, nie dotyczy Ciebie, to co ktos mowi
0 Tobie, moze wptyng¢ na Ciebie tylko w takim stopniu, w
jakim na to pozwalasz. Wybieraj Swiadomie to co bierzesz do
siebie i na czym bazujesz podejmujgc dziatania.

Bardzo czesto ludzie oceniajg nie Ciebie, tylko Twojg sytuacje
z perspektywy wtasnych doswiadczen

By¢ moze zdarza Ci sie stysze¢ porady, aby cos zrobi¢ czy
czegos nie robi¢. Miej Swiadomos¢, ze doswiadczenia Twoich
znajomych czy rodziny, nie stanowig wzoru doswiadczenia
jakiego doznasz Ty, podchodzgc do tej samej sytuacji czy
problemu. Kazdy z nas opiera sie na swoich doswiadczeniach,
doznaniach, wzorcach i pogladach.

Radzgc komus innemu, czesto nie bierzemy pod uwage
sytuacji, charakteru czy doswiadczen tej osoby, lecz wtasne, co
jest normalne, poniewaz mozemy patrzec jedynie z naszego
potozenia.

Kazdy z nas doswiadcza wszystkiego w swoj indywidualny
sposob zalezny od wielu czynnikéw takich jak: nasza percepcja
Swiata, nasze poglady, doswiadczenia, leki, wgrane systemy,
emocje, mysli itd. Nie bierz do siebie kiedy kto$ odradza Ci
CoS$, przestrzega przed czyms, zastaniajac sie troskg o Ciebie.
Taka osoba zaktada Twojg porazke i niepowodzenia tylko i
wytacznie bazujgc na wiasnych porazkach i niepowodzeniach.

47



Dlatego dwie rézne osoby, mogg doswiadczac tego samego
miejsca, sytuacji czy jakiegokolwiek doznania, w zupetnie inny
Sposob.

Nikt lepiej od Ciebie nie oceni Twoich mozliwosci, szans
i okazji.

Stuchaj swojego wewnetrznego gtosu i ufaj mu na tyle mocno,
by gtosy wokot Ciebie nie zagtuszyty go.

4.5 KRYTYKA

Czym w zasadzie jest krytyka?

To cos$, co mowi 0 nas inna osoba i uznajemy to jako
negatywne oraz niekonstruktywne. Istnieje réwniez
,konstruktywna krytyka”, chociaz dla mnie, jesli cos sprawia, ze
moge sie rozwingC i jest kierowane do mnie z dobrg intencjg,
krytyka nie jest.

A wiec bede uzywata stowa ,krytyka” w znaczeniu czegos
negatywnego, co mowi ktos na nasz temat.

Krytyka boli nas nie dlatego, ze ktos cos o nas sadzi, ale
dlatego, ze ujawnia to, co sami myslimy o sobie.

Nie moze dotkng¢ nas cos, z czym w ani 1% sie nie
utozsamiamy. Czyli jesli ustysze, ze jestem gtupia, ale totalnie
wiem, ze nie jestem, tego typu stowa nie zrobig na mnie
wrazenia. Jesli ktos stwierdzi, ze jestem obrazalska, a to jest
witasnie moja stabos¢, kompleks, to odczuje te stowa bardzo
mocno i by¢ moze moje ego bedzie probowato sie bronic,
chociaz doskonale wie, ze to prawda.
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Ogodlnie nieprzyjemne bywa bycie ocenianym, ale konkretne
przytyki, jesli nie istniejg juz wczesniej w naszym postrzeganiu
samych siebie, nie majg racji bytu.

To tak jakby ktos chciat uktuc Cie szpilkg, ale Ty nie znajgc
istnienia tej szpilki, wytrgcasz jg tej osobie z reki.

Na podstawie swojego doswiadczenia dosztam do wniosku,
ze na krytyke sg dwa sposoby.

1. Jesli Cie dotyka, przyjmij jg i uczyn z niej dar, ktéry
wykorzystasz w Samorozwoju.

2. Jesli Cie nie dotyka, usmiechnij sie i pomysl ciepto 0 osobie,
ktora powiedziata co$ negatywnego o Tobie, bo to lekcja
dla niegj

4.6: ASERTYWNOSC

Bardzo czesto od najmtodszych lat uczeni jesteSmy by
zachowywac sie grzecznie.

By dokonczyc¢ obiad, nie zostawiajgc niczego na talerzu.

By nie pokazywac, ze cos nam nie smakuje lub sie nam nie
podoba.

By nie sprawic¢ nigdy przykrosci babci, kiedy odmawiamy drugie;
dokfadki zupy.

Czy to nie dziwne, ze jesteSmy uczeni by zadowalac¢ innych,
czesto kosztem swojego wiasnego zdania?

Asertywnos¢ to bardzo wazna kwestia w zyciu Swiadomego
dorostego cztowieka.

Potrafi¢ odmoéwic i podjg¢ decyzje najlepszg dla nas samych,
bez poczucia winy, to cos co sprawia wielu ludziom ogromne
trudnosci A9



Skad bierze sie ta trudnos¢ w byciu szczerym i dobrym
dla siebie?

To jak jesteSmy postrzegani zawsze jest przedstawianie jako
wazniejsze, niz to jak my postrzegamy siebie samych. Rodzice
zazwyczaj starajg sie by dziecko méwito dzien dobry, by
potrafito zachowac sie przy stole i by przynosito im dume.

Czesto nie zwazajg na to, ze w ten sposob robig ze swojego
dziecka ofiare oczekiwan innych wzgledem niego. Takie
dzieci wyrastajg potem na nastolatkdw. ktérzy by nie
odrozniac sie od reszty, popadajg w natogi i problemy z
samoakceptacja. To wszystko tylko dlatego, bo nikt nie
powiedziat im, ze mozna powiedzie¢ NIE i ze nic w tym ztego.

Asertywnos¢ to czes¢ wyrazania siebie i nigdy nie powinno
robic sie niczego ze wzgledu na zadowolenie innych.

Asertywnos¢ to wyraz mitosci do siebie i zrozumienie
wzgledem tego kim jestesmy.

Bycie asertywnym to umiejetnoS¢ méwienia NIE I TAK. To
nauka o tym jak wyraza¢ swoje zdanie i szanowac swoje
potrzeby oraz poglady. Asertywnos¢ to droga do zrozumienia
siebie i innych. Bedac asertywnym rozumiemy tez asertywnosc
innych i szanujemy to, ze kazdy moze mieC inne zdanie, ze
kazdy decyduje o tym czy co$ jest mu potrzebne czy nie.

Nie ma sensu filtrowac swoich pogladow i decyzji przez innym.

To sprawia, ze przestajemy siebie szanowac, ze zaczynamy
przedktadac zadowolenie innych ponad nasze wiasne.
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Nie mozna sprzedawac swoich pogladéw za pozorny spokdj,
ktory jest czescig spetniana cudzych oczekiwan.

Mozesz méwic NIE, kiedy czegos nie chcesz i TAK kiedy czegos
chcesz. Mozesz powiedzieé¢ co masz do powiedzenia lub
milcze€ jesli nie masz ochoty o czyms$ mowic

Asertywnos¢ to czes¢ bycia autentycznym sobg, a to jest
najistotniejsze w budowaniu siebie i swojego szczescia

4.7: HEJT

Zacznijmy od tego czym jest hejt.

W moim odczuciu, hejt to zachowanie umniejszajgce
czyjemus dziataniu, oSmieszajgce kogos czy majgce na celu
zadanie komus bolu. Jest to akt pozbawiony pozytywnych
intencji i nie przynosi on zadnej korzysci ani osobie
hejtujgcej, ani hejtowane;.

Mysle, ze kazdy z nas, na jakims etapie zycia spotkat sie z
hejtem. Zwtaszcza kiedy robimy cos, rozwijamy sie i dziatamy
zwtaszcza publicznie, wystawiajgc tym siebie i swojg prace
przed innymi, ten hejt czesto sie pojawia.

Sg nadal osoby, ktore z poczucia krzywdy, bezsilnosci i
nienawisci do samych siebie, negujg, atakujg i szydzg z

naszych dziatan, wygladu, zachowania czy wierzen.

Jesli spotykasz sie z hejtem, mam Ci kilka rzeczy do
przekazania:
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Po pierwsze: Zadna osoba, ktdéra jest szcze$liwa i kocha siebie
nie jest w stanie Swiadomie krzywdzi¢ drugiej osoby.

Po drugie: Nie ma sensu reagowac hejtem na hejt. Mitosc jest
silniejsza, wiec dzielmy sie nig nawet z kims, kto nie potrafi je]
przyjac.

Po trzecie: Mozemy podzieli¢ sie tylko tym, czego sami mamy
w nadmiarze. Jesli z kogos wyptywa niechec do Ciebie, to tak
naprawde jest to niechec tej osoby do samego siebie

Po czwarte: Hejt uczy nas, aby swojg wartos¢ budowac na
samym sobie. MitoS¢ i szacunek do siebie, ptyngcy z naszego
wnetrza, nie moze zosta¢ odebrany nam przez zewnetrzne
sytuacje.

Po piate: Im wiecej energii oddajesz hejtowi, tym bardziej
rosnie. Nie oddawaj ani jednej czastki swojej uwagi temu,
CO nie przynosi nic pozytywnego ani Tobie, ani zadnej innej
osobie.

Pamietaj. Kazdy ma prawo do wtasnego zdania, jednak
wyrazajmy go z wzajemny szacunkiem i mitoscia. Jesli chcesz
zwroci¢ komus uwage czy podzieli¢ sie opinig, rob to w taki
sposob, by da¢ odczuc¢ osobie, ktorej zwracasz uwage, ze masz
dobre i czyste intencje

To od nas zalezy jak wyglgda Internet, nasza wzajemna
komunikacja i nasza przestrzen.

Dbajmy 0 nig wzajemnie siejgc tylko to, co sami chcielibysmy
zebrac
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4.8: DIALOG Z WEASNYM WNETRZEM

Najwazniejszy zwigzek w Twoim zyciu to Twéj z Toba.
Kazda relacja w Twoim zyciu bazuje na Twojej relacji z Tobg.
Cate Twoje zycie pokazuje jaki masz stosunek do samego siebie
i jaki masz kontakt z wlasnym wnetrzem.

Czesto jest tak, ze nasz umyst bombarduje nas myslami od
samego rana. Wstajemy z myslg co zjemy na $niadanie z petna
lista zadan co musimy dzi$ zrobic itd. Zastanawiamy sie kiedy i
co wykonamy, planujemy weekend czy wakacje.

Kiedy po catym dniu wracamy do domu lub konczymy prace
Czy nasze zajecia, jesteSmy zmeczeni i zabijamy nasz
wewnetrzny dialog serialami, muzykg czy snem, oddalamy od
siebie moment ciszy i rozmowy z wiasnym wnetrzem. W
gonitwie mysli brakuje miejsca na cisze, w ktorej styszmy gtos
witasnego serca.

Wazne jest by rozmawia¢ z samym soba.

Skad dowiesz sie kim jestes, jakie masz opinie, mozliwosci
itd. jesli nie bedziesz ze sobg o tym rozmawiat?

Wyobrazasz sobie by¢ z kims, mieszkac razem i nie rozmawiac?
W takim razie jak mozesz nie rozmawiac z najblizszg Ci osobg,
czyli z Tobg?

Uwierz mi, rozmowa z samym sobg jest bardzo potrzebna. Ja
praktykuje rozmawianie z sobg juz od wielu lat i mimo, ze
niektorzy uznajg to za dziwne, mnie bardzo pomaga
wewnetrzny dialog lub nawet gtoSna rozmowa z samg soba.
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Co mi daje?:

— poczucie bliskosci ze sobg

— odpowiedzi na pytania, ktére mnie nurtujg

— daje mi poczucie szczescia i zadowolenia z tego kim jestem
— pomaga mi wymyslac¢ kreatywne rozwigzania oraz otwiera
mi umyst na wiele nowych rzeczy

— daje mi site i poczucie komfortu

Nigdy z nikim nie bedziesz spedzac tyle czasu ile spedzasz sam
ze sobg. Postaraj sie znalez¢ kazdego dnia chwile ciszy, tylko dla
siebie. Rozmawiaj ze sobg na gtos. Zadawaj sobie pytania i
odpowiadaj sobie samemu na nie. Radz sie siebie i okaz sobie
dobroc i mitos¢. To naprawde zmieni wiele w Twoim zyciu
Sprébuj nawigzac ze sobg dialog i zobacz jaki bedzie tego efekt.

4.9: SAMOTNOSC, A BYCIE SAMEMU

Czym sie rézni bycie samemu od bycia samotnym?
Mozna by¢ samemu i nie by¢ samotnym i mozna nie byc
samemu i by¢ samotnym. Samotnos¢ wynika z braku
potgczenia Ciebie z Toba.

Czesto powtarzam, ze najwazniejszy w zyciu zwigzek to Twoj z
Tobg, nie ma wazniejszej relagji. Wszystkie Twoje relacje
opierajg sie na tym jaki zwigzek masz ze sobg, ze swoim
wnetrzem. Czesto zdarza sie, ze popadamy w putapke,
myslac, ze naszg samotnosE jesteSmy w stanie uleczyc jakas
relacjg czy zwigzkiem, ale to tak nie dziata. Potem wchodzimy
w relacje na site, nie do konca czujac to prawdziwie. Robimy
to by nie czuc sie samotnie, tylko problem polega na tym, ze
potem ta samotnos¢ uderza w nas o wiele mocniej.
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Dlaczego?

Bo ona nadal w nas jest, bo wynika z nas, a nie z sytuacji w
jakiej jestesmy, ilosci ludzi ktorzy sg w naszym zyciu czy tego, ile
0s6b nas kocha czy dla ilu jesteSmy wazni. Potem wokét Ciebie
jest mase ludzi, ktérzy Cie kochaja, troszczg sie o Ciebie, ale Ty
nadal czujesz sie samotny, bo budowates relacje z innymi, ale
nie ze soba.

To co poteguje Twoje zte samopoczucie wtedy, to umyst, ktory
podpowiada, ze nie mozesz czuc sie samotnie, bo przeciez
masz wokot siebie tylu ludzi, masz rodzine, kochajg Cie.

A serce czuje to odigczenie Ciebie od Ciebie i objawia Ci to jako
poczucie samotnosci wiasnie

Kiedy zbudujesz relacje ze sobg, pokochasz siebie i swoje
towarzystwo, wszystkie Twoje relacje bedziesz budowac na
petni w Tobie, ale kiedy zignorujesz pustke, probujac ja
wypetnic¢ innymi ludzmi, to wszystkie relacje, bedg budowane
na Twojej pustce i predzej czy pézniej to wszystko sie ujawni.
Dlatego tak wazne jest, by rozmawiac z samym sobg, dbac¢ o
Twoje wnetrze i potgczenie miedzy Twoim sercem, umystem,
ciatem, emocjami, WSZYSTKIM.

To jak Ty sie czujesz wewnetrznie, zawsze bedzie odbijato sie w
Twoim zewnetrznym zyciu i Twoich zwigzkach. Nie walcz z
samotnoscig, tylko zrozum jg i pokochaj. Oddaj jej troche
uwagi, by przemienic jg w poczucie pemni i mitos¢
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ROZDZIAL V: JAK MEDYTOWAC

Krétko o medytac;ji.

Wedtug Wikipedii medytacja (fac. meditatio — zagtebianie sie
w myslach, rozwazanie, namyst) — praktyki polegajgce na
¢wiczeniu umystu lub wprowadzaniu sie w odmienny stan
Swiadomosci dla uzyskania dobroczynnego skutku, albo aby
umyst uznat tres¢ odmiennego stanu bez identyfkowania sie z
nim lub jako cel sam w sobie. Termin medytacja odnosi sie do
wielu roznych praktyk, wliczajgc w to techniki majgce na celu
zwiekszenie wewnetrznej energii sity zyciowej (qi, ki, prana,
itp.) i aby rozwing¢ wspotczucie, mitos¢, cierpliwos,
wielkodusznosc i przebaczenie

Dla mnie medytacja to przede wszystkim czas, w
ktérym skupiam sie na czystym istnieniu, bez
systemow, ograniczen, okolicznosci.

To moment ciszy, w ktorej nie mysle. Medytacja to stan
pozwalajgcy na obserwacje siebie i swoich mysli nie
uczestniczac w nich. Jest to praktyka duchowa pozwalajgca
rozpoznac siebie jako istote duchowg, bedacg poza naszymi
myslami i ponad doznaniami cielesnymi. Jest to jednoczesnie
technika relaksacyjna pozwalajgca na wyciszenie i pozbycie sie
napiecia oraz reset gtowy i ciata. Jesli chodzi o myslenie, to
wyglagda to dla mnie w te sposdb. Myslenie to oddanie uwagi
przelatujgcym myslom. To, ze masz mysl, rozni sie od
czynnosci nazywanej mysleniem. Kiedy oddajesz uwage
przeptywajgcej mysli, karmisz jg, przez co ta mysl rosnie i sie
rozmnaza. Pozwdl przeptywac myslom swobodnie, nie
zatrzymujac sie na zadnej z nich.

Obserwuj je, nie uczestniczgc w nich.
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Jak medytowac?
1. Znajdz wygodng pozycje

2. Nie wywieraj na sobie presji, to ma by¢ przyjemnos¢, nie
obowigzek

3. Nie miej oczekiwan
4. Skupiaj sie na oddechu

5. Poszukaj swojego wiasnego sposobu na medytacje (moze to
by¢ prowadzona medytacja, totalna cisza, muzyka w tle,
medytacja w ruchu)

Pamietaj.

To jak wyglgda Twoje medytacja to Twoja sprawa.
Odnajdz swoj rytm i sposdb, tak by czuc sie dobrze.
Szukaj, az znajdziesz i ciesz sie catym procesem.

o

&ﬂ!( { /“')h»
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RODZIAL VI: AFIRMACJE

Zacznijmy od tego, czym jest afirmacja.
Wedtug stownika jezyka polskiego, afirmacja to:

1. zgoda na cos, potwierdzenie, uznanie czegos$ za dobre;
aprobata, akceptacja;

2. w filozofii:

a) pozytywny stosunek do zycia mimo rozczarowan;

b) stwierdzenie prawdy, istnienia czegos.

W tematyce rozwoju osobistego afirmacje to pozytywne
twierdzenia, majgce na celu przeksztatcenie naszego sposobu
myslenia, podSwiadomych programow oraz wierzen.
Afirmacje potrafig poméc nam w budowaniu poczucia wiasnej
wartosci, wewnetrznej motywacji oraz wptywajg pozytywnie na
cate nasze zycie.

Czemu afirmacje dziatajg?

Twoja podswiadomos¢, stanowi ponad 95% wszystkich Twoich
mysli i steruje w zdecydowanej wiekszosci Twoimi reakcjami, a
nawet Twoim zyciem.

Wszystko co styszymy w naszym zyciu, kazdego dnia od
samego poczgtku, wptywa posrednio lub bezposrednio na to
jak sie zachowujemy, co myslimy i jak dziatamy.

Podswiadomosd, nie odroznia klamstw od prawdy, przyjmuje
to co styszy w zdecydowanej wiekszosci, zwtaszcza jesli
styszane stwierdzenia poparte sg emocjami, a nastepnie
dziata zgodnie z tymi twierdzeniami.
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W najwiekszym skrdcie, to co styszysz codziennie, okresla
Twoje zycie w bardzo duzym stopniu.

Afirmacje pozwalajg Ci Swiadomie wybierac, to co chcesz, by
Twaoj podswiadomy umyst przyjat za prawde i wedtug tej prawdy
kierowat Twoimi dziataniami.

Twoj umyst dziata tez w oparciu 0 zmysty i im wiecej zmystow jest
zaangazowanych w tworzenie nowego wierzenia czy
przekonania, tym skuteczniej ta zmiana postepuje.

Mowigc i jednoczesnie stuchajgc afirmacji, angazujesz o wiele
wiecej uwagi na tych twierdzeniach, niz podczas samego czytania
po cichu. Afirmacje sg dobrym narzedziem w pracy nad samym
sobg oraz pomagajg przeksztatca¢ podejscie do zycia na
pozytywne.

Aby byty skuteczne, warto spetnic¢ kilka warunkéw

1. Afirmacje majg z Tobg rezonowac, maja byc dla Ciebie
naturalne do wypowiadania, nie powinny sprawia¢, ze czujesz sie
niekomfortowo wypowiadajac je

2. Afirmacje powinny wzbudza¢ w Tobie pozytywne emocje oraz
wiare w ich prawdziwosc¢

3. Afirmacje nie mogg budowac w Tobie presji i negatywnych
odczu¢. To ma by¢ przyjemne

4. Nigdy nie zmuszaj sie do afirmowania, to nie jest przykry
obowigzek, a jedna z praktyk, ktéra bedzie skuteczna tylko
wtedy, gdy poczujesz sie dobrze juz podczas samego stosowania
jej.

5. Presja i ramy czasowe nie sg Twoimi sprzymierzencami.

6. Mowigc swoje afirmacje, réb to najlepiej rano i wieczorem,
przez reszte dnia nie mysl o nich
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Skoro juz wiesz co zrobic¢, aby skutecznie afrmowac, przejdzmy
do praktyki, czyli jak to zrobi¢, krok po kroku.

Krok 1: Wybierz swoje afirmacje. Jak wczesSniej wspomniatam,
zgodne z Tobg. Majg to byc¢ zdania twierdzgce w czasie
terazniejszym o pozytywnym wydzwieku, na temat tego, czego

pragniesz.

Krok 2: Wybierz pore. Zrdb z tego rutyne. Najlepiej rano, Dobrze
by byt to czas, kiedy masz chwile spokoju

Krok 3: Czytaj afirmacje lub zapamietaj i mow na glos, tyle
razy ile jest dla Ciebie komfortowo. Nie zmuszaj sie, to ma by¢

przyjemne.

Krok 4: Podczas afirmowania staraj sie wyobrazi¢ sobie, ze te
afirmacje sg juz rzeczywistoscig, daj sobie poczuc te emocje.

Krok 5: Kiedy skonczysz, odpusc i zapomnij o nich na reszte
dnia
Teraz pokaze Ci kilka przyktadowych afirmacji:
Wszechswiat dziata na mojg korzysc
Wszystko co robie przynosi sukcesy i pienigdze
Ciesze sie dobrg formq i idealnym zdrowiem

Kocham moje Zycie
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Wszystko co robie daje mi szczescie
Otaczajg mnie sami cudowni i kochajgcy ludzie
Mam kochajgcg rodzine i lojalnych przyjaciot
Los mi sprzyja
Mam szczescie
Zawsze odnosze sukcesy
Wszystko mi wychodzi
Zycie jest fatwe i przyjemne
Mam wiecej pieniedzy, niz jestem w stanie wydac
Obftosc jest moim naturalnym stanem
Pienigdze przychodzq do mnie z tatwosciq
Wszystkie moje marzenia sie spetniajg
Czuje sie szczeslivy

Doswiadczam wolnosci w kazdym aspekcie zycia
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ROZDZIAL VII: WIZUALIZACJA

Wizualizacja jest to praktyka duchowa, technika relaksacyjna
oraz ¢wiczenie prawa przyciggania. Polega na wyobrazaniu
sobie swoich marzen., Mogg to byc rzeczy, osoby, sytuacje.
Pozwalamy wtedy by w naszej wyobrazni odgrywaty sie sceny.
Warto dodac do tego odczuwanie emogji, ktore odczuwalibysmy
w danej sytuagji realnie. Im mocniej wchodzimy w takg scene, im
mocniej i w bardziej rzeczywisty sposob jg odczuwany, tym
mocniej wptywa to na nasze zycie.

Ciekawg forme wizualizacji stanowi mood board.

A czym w zasadzie jest mood board?

,Moodboard to rodzaj prezentacji wizualnej lub , kolazu”
sktadajgcego sie z obrazdw, tekstu i probek obiektow w
kompozycji. Moze by¢ oparty na zadanym temacie lub moze by¢
dowolnym materiatem wybranym losowo. Tablica nastrojow
moze by¢ wykorzystana do przekazania ogdlnego pomystu lub
odczucia na dany temat. Mogg byc fizyczne lub cyfrowe i moga
by¢ skutecznymi narzedziami prezentacji”

Wikipedia

Jest to idealna forma wizualna, ktéra pomaga skonkretyzowac
nasze cele i marzenia. Mood board mozesz stworzyC z wycinek z
gazet czy wydrukowanych zdje¢ i przypig¢ na Sciane lub
stworzy¢ wersje wirtualng i miec¢ jg na telefonie czy, jako tapeta
w komputerze. Mood board powinien by¢ spersonalizowany
przez Ciebie, tak aby wyzwalat w Tobie pozytywne odczucia,
poczucie btogosci. Kiedy ciezko Ci wyobraza¢ sobie swoje
marzenia, zawsze fatwiej miec¢ juz gotowe obrazy, do ktérych
mozesz sie podigczyC. Sceny, w ktdre mozesz wejsc.
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Utatwi Ci to rozwijanie umiejetnosci wizualizacji oraz rozwinie
Twojg wyobraznie, a takze pozwoli Ci skonkretyzowac to, czego

tak naprawde chcesz.

Ponizej pokaze Ci przyktadowy moodboard/ mape marzen.
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RODZIAL VIII: SCRIPTING

Scripting to jedna z metod praktykowania Swiadomego
korzystania z prawa przyciggania. Obejmuje ona pisanie
szczegOtow na temat zycia, ktore pragniesz sobie wykreowac.
Bardzo wazng role odgrywa tu wyobraznia, poniewaz im
bardziej pozwolisz jej swobodnie ptyngC i zabrac Cie w Twoje
wymarzone zycie i z jak najdoktadniejszymi detalami opisac to,
czego chcesz, tym efektywniejsza ta praktyka sie staje.

Mozesz pisac krotkie zdania, lub opowiadac catg historie o tym
jak robisz cos, jestes gdzies czy przezywasz sytuacje, ktorej
pragniesz. Po prostu opisujesz ze szczegotami swoje marzenia,
tak jakby juz sie wydarzyty, jakby byty juz czeScig Twojego zycia
Jest to niesamowicie przyjemna praktyka, pozwalajgca mocno
wczuc sie w swoje marzenia, dowiadujgc sie z coraz wiekszg
doktadnoscig, czego pragniemy.

Daje to ogrom frajdy i pozytywnych emodji, ktére zawsze
poprawiajg jakos¢ Twojego zycia, a emocje, ktore odczuwasz
majg znaczacy wptyw na Twojg sytuacje.

Istniejg rozne sposoby scriptingu. Przytocze Ci ponizej kilka z
nich, ale pamietaj, by robic¢ to po swojemu, w zgodzie z tym co
jest dla Ciebie bardziej naturalne i przyjemniejsze

- Opisywanie swojego wymarzonego dnia, tygodnia, miesigca.

- Opisywanie konkretnego wydarzenia, sytuacji.

- Opisywanie przedmiotu, o ktorym marzysz.

- Opisywanie idealnego zajecia, pracy, kariery

- Opisywanie wymarzonego partnera/partnerki lub relagji.

- Opisywanie swojego wymarzonego domu, miejsca na ziem.

- Opisywanie swojego trybu zycia, podrozy

- Opisywanie swoich wymarzonych wakacji 64



Istniejg takze techniki, ktére zaktadajg konkretna liczbe
powtdrzen jednego zdania lub stowa. Sposobow jest tyle, ilu
ludzi na Swiecie, wiec wybierz to, co Ci odpowiada. Tworz swoje
wtasne metody i sposoby, tak by cata ta praktyka byta totalnie
Twoja.

Jak uzywac scriptingu?

1. Zanim rozpoczniesz scripting, usigdz chwile w ciszy, wez
oddech i znajdz w sobie spokdj. Pomysl za co jestes wdzieczny,
moze to by¢ cos, co juz masz, lub to o czym marzysz. Daj sobie
poczuc te wdziecznos¢, pomoze Ci to wejs¢ w odpowiednie
wibracje, co wptynie na scripting pozytywnie, wzmacniajac jego
efektywnosc.

2 Pisz tak jakby to juz sie dziato w Twoim zyciu. Mozesz uzywac
Czasu przesztego, jednak w miare mozliwosci uzywaj czasu
terazniejszego

3. Staraj sie wpleSC w opowies(, jak najwiecej szczegotow..

Co masz na sobie, jakie czujesz zapachy, jaka masz fryzure, kto
jest obok Ciebie, jakg masz mimike. To ¢wiczy Twoja wyobraznie.
Im mocniej zaangazujesz swojg catg uwage w sytuacje, ktorg
opisujesz, tym mocniej jg przyciggasz.

4. Pamietaj o emocjach. Przezywaj juz podczas pisania, te
pozytywne odczucia wigzgce sie z wydarzeniem czy rzecza,
ktorg opisujesz. Im wiecej, tym lepiej.

5. Skupiaj sie na tym czego chcesz, a nie na tym czego

nie chcesz.

6. Jesli chorujesz i bedziesz opisywac fakt, ze wyzdrowiates,

nie uzywaj zdan typu ,Nie jestem juz chory”. Raczej uzywaj zdan
twierdzgcych” Ciesze sie petng zdrowia”.
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Ponizej zaprezentuje Ci przyktadowy scripting:

Moje wymarzone wakacje rozpoczety sie niesamowicie.

MOj maz przynidst mi Sniadanie do tozka.

Moje ulubione francuskie rogaliki i Swiezo wycisniety sok.

Do tego w pieknej zastawie w mate niezapominajki,

On doskonale wie, jak bardzo kocham niebieski. Kiedy zjadtam
przepyszne Sniadanie, spojrzatam przez okno. Lazurowa woda
zachwycita mnie, jaszcze bardziej niz podczas mojego pobytu na
Bali. Tutaj na Malediwach, czuje sie jeszcze lepigj. Jestem
ogromnie wdzieczna, ze znalaztam sie w tym raju. Dzisiaj pogoda
jest przecudowna. Zaraz wybieramy sie na spacer po plazy, wiec
zaktadam mojg nowg sukienke w biato-rézowe kwiaty i sandatki,
te bezowe na platformie. Jeszcze nie zdecydowatam sie, ktory
kapelusz zatozy¢, zabratam ich na ten wyjazd sporo, uwielbiam
kapelusze. M6j maz juz czeka z ogromnym usmiechem i
podziwem w oczach. Ma na sobie koszule w palmy, ktérg
podarowatam mu na jego urodziny. Bardzo ciesze sie, ze moje
zycie wyglgda doktadnie tak, jak sobie je wymarzytam.

A tu kolejny, nieco inny

Moj wymarzony dom, wreszcie jest magj. Jest caty biaty, z
ogromnymi oknami, ktére zajmujg wiekszos¢ sciany. Kocham
kiedy wpada do Srodka duzo Swiatta. Dach jest szary, bardzo
dobrze komponuje sie z betonowym podjazdem, ktory z kolei
wyglada niesamowicie przy rowno przycietym trawniku. Dom ma
dwa pietra i ogromny taras z wyjsciem na basen. Kocham ptywac,
wiec basen jest obowigzkowym elementem w moim domu. Kiedy
wchodze do srodka, jestem oszotomiona ogromnym salonem
potgczonym z kuchnig i jadalnig. Meble sg drewniane, w odcieniu
szaro- brgzowego debu.
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Obicia krzeset w jadalni sg ciemnoszare i Swietnie wygladajg
przy ogromnym szklanym stole, nad ktérym wisi lampa, ktora
przypomina dmuchawce.

tazienka jest jednak moim ulubionym pomieszczeniem.
Wielka, przypomina salon kgpielowy.

Miesci sie w niej ogromna marmurowa wanna. Do tego
prysznic na dwie osoby, z piekng szklang sciana. No i zlew z
dwoma umywalkami oraz piekne lustro ze ztotg rama. Jestem
zachwycona
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CWICZENIA ROZWOJOWE

1. KIM JESTEM
1. Napisz wszystkie okreslenia Ciebie.
2. Nastepnie wykres| te, ktére opisujg

— Twoja narodowos¢

— Ptec

— Wiek

— Role w spoteczenstwie

— Role w rodzinie

— Cechy wygladu

— Cechy charakteru

— Zajecia, ktére wykonujesz

| co zostato?
Poszukaj gtebiej
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2. TALENT

1. Wypisz wszystko co lubisz robi¢, Twoja pasja, talent.

2. Nastepnie do kazdej z tych rzeczy dopisz jak mozesz jg
rozwijaC oraz w jaki sposéb mozesz wykorzystac te

umiejetnos¢ w karierze zawodowej lub jaki zawdd chciatbys
stworzy¢ dla tego talentu.
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3. WIZUALIZACJA
Wyobraz sobie siebie w dwoch wersjach.

Nastepnie wypisz wszystko co widzisz po prawej i lewej stronie.
Po lewej stronie jestes Ty w chwili obecne).

Po prawej jestes Ty, w momencie spetnionego marzenia.

Teraz poréwnaj oba obrazy, czym sie roznig oprocz tego
marzenia?

Jaki jesteS po lewej a jaki po prawej

Wypisz jakie cechy, emocje, nastroj towarzysz Ci przy
spetnionym marzeniu i nastepnie tak samo opisz siebie z teraz.
Poréwnaj obie strony.

Te rzeczy, ktére roznig sie w Tobie wskazg Ci droge i to,

nad czym pracowac, by to marzenie sie spemito.

By lewa i prawa byty jednakowe.

/0



TERAZ

MARZENIA
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4. RUTYNA

Wyobraz sobie siebie takiego jakim chcesz by,
majgcego takie zycie jakie chcesz miec.

Siebie zyjgcego w idealnej wersji Twojego zycia.
Zastanow sie jak wyglada Twoj dzien, co robisz rano?
Jak rozpoczynasz kazdy dzien w tym idealnym Swiecie?
Kiedy juz wypiszesz jak wyglada Twoja rutyna, rytuaty,
wybierz sposrod nich te, ktore mozesz realizowal w
obecnym momencie zycia, czyli wszystkie takie, ktére
Wpisujg sie w Twoje obecne mozliwosci materialne |
czasowe.

Opracuj sobie rutyne, nastepnie zaplanuj jg na kolejne 7
dni i realizuj.

Po tygodniu zobacz czy cos ulegto zmianie. W Tobie |
Twoim zyciu.

Mozesz zaczgc od jednej matej rzeczy, z kazdym dniem czy
tygodniem dodajgc kolejny element.

To tez pomoze wypracowac Ci Twojg rutyne, ktéra bedzie
elementem prowadzgcym do spetniania sie tej wizji, z
ktorej te rutyne witasnie zaczerpnates
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5. TECHNIKA ODPUSZCZENIA | UWOLNIENIA
NEGATYWNYCH EMOC]I

Jesli ktos Ci podpadt, masz z kims$ na pienku i wzbiera w
Tobie ztos¢, lub masz do kogos zal, skorzystaj z ponizszej
techniki odpuszczenia.

Przyjmij wygodng pozycje, wez gteboki oddech, a nastepnie
wyobraz sobie kule Swiatta, jasng i cieptg, a nastepnie moca

swojej wyobrazni wyslij jg tej osobie z intencjg mitosci |
zrozumienia.

Jesli odczujesz takg potrzebe, mozesz tez powiedzie¢ cos$
do tej osoby, pamietaj jednak, zeby robic to z pokojem i
mitoscig, nawet jesli chcesz powiedzie¢ o tym co Cie boli.
Wyraz wole uwolnienia od tych negatywnych emocji i
wyobrazajac sobie ponownie kule Swiatta, przeprowad? jg
W Swojej wyobrazni, przez cate Twoje ciato.

Od czubka gtowy az po palce u stop.

Nastepnie skoncentruj catg uwage na sercu i wyobraz
sobie jak tak kula rozswietla Twojg centralna czes¢ ciata i
rozszerza sie, rosnie az wychodzi poza granice Twoje ciafa.
Takie ¢wiczenie pozwoli Ci pozbyc sie negatywnych emocji
i wyzwoli¢ pozytywna energie i mitos¢ oraz dzieki temu,
wyslesz pozytywna energie, ktora na pewno do Ciebie
wrdci. Czasem by odczuc jakgkolwiek zmiane w energii,
bedziesz musiat powtdrzyc to kilkakrotnie. Kiedy za
pierwszym razem nie bedziesz w stanie poczuc tego
spokoju, chociazby czeSciowo, nie przejmuj sie i probuj do
skutku, najlepiej kolejnego dnia. 79



ZAKONCZENIE

Dobrnelismy do konca.
A to dopiero poczgtek.

Przed Tobg ogrom nowych doswiadczen i
wyzwan, ale juz z nieco innym mindsetem.

Dziekuje za wspolnie spedzony czas.
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