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Pomiedz
caderhani

Czasem, aby wroci¢ do wtasciwego
miejsca wewnetrznie wystarczy jedno
zdanie.

Przypomnienie, wezwanie, aktywacja
Dlatego zebratam swoje najgtebsze mysli,
cytaty, zdania, ktore ZAWSZE warto sobie
przypominac.

Niektore obudzg cos nowego, inne
pogtebig to co juz zauwazone,

Wierze, ze ten ebook i zawarte w nim
stowa wielokrotnie beda dla Ciebie
zrodtem inspiracji w codziennym zyciu.
Pomiedzy oddechami wybieramy czym sie

karmimy, a wiec przygotowatam dla
Ciebie istng uczte

bon appetit

Z mitosciqg, Monika



Nie WYGRASZ spokoju, walczgc o niego
Spokadj dogtebny i prawdziwy jest tam,
gdzie nie ma walki

Jest tam, gdzie integrujesz, przyjmujesz,
ukochujesz, wyznaczasz, odpuszczasz

Nie tam, gdzie WALCZYSZ



Kiedy wchodzisz w nowgq tozsamos¢, rzeczy
ktore nie pasowaly juz starej wersji Ciebie, teraz
bedq nie do zniesienia.

Kiedy wchodzisz w nowq wersje, ale nadal
podejmujesz decyzje ze starej, frustragja i
zZmeczenie moze osiggngc poziom dotqd nie
znany.

Nie wystarczy, ze "przeskoczysz". Jesli nie
zZmienisz poziomu decyzji i bedziesz ignorowac
aspekty wotajgce o zmiane, mozesz czuc sie
gorzej w nowej wersji siebie niz w "starej"



Pomiedz
caderhani

Jesli gdzies nie pasujesz, zmien miejsce, nie
swoj ksztatt. Puzzla nie przycinasz, tylko
szukasz przestrzeni, gdzie pasuje idealnie

Nie prébuj na site pasowac, tam gadzie nie jest
Twoje miejsce

Pozwdl sobie “nie pasowac”
Nie wsadzaj siebie w ramki,
w ktorych Ci niewygodnie

Do twarzy Ci w Tobie



Pomiedz
caderhani

Nie wszystko co widzisz w innych i czego od
innych doswiadczasz jest historig o Tobie

Twoje reakcje i narragje, ktore sie pojawiq w
takich sytuacjach, sq o Tobie

Kiedy ktos Cie rani odbierz mu do tego prawo
Nie bierz odpowiedzialnosci za jego czyny i
zajmij sie sobq

Pamietayj, Ze nic w Swiecie nie jest
zerojedynkowe, sztywne ramy nie dajq
przestrzeni na swobodne zrozumienie siebie,
wiec uwzgledniaj swoj pryzmat, ale nie trzymaj
sie kurczowo swoich filtrow



Pomiedz
caderhani

Nowa wersja Ciebie nie sprawdza
“CZY WARTO”

Ona sprawia, Ze WARTO
Tam gdzie stawiasz pytanie, czekajgc na

odpowied? z zewnqtrz, tam nie padfa
prawadziwa wewnetrzna decyzja



Pomiedz
caderhani

To nie jest tak, ze nikt Cie nigdy nie pokocha
w zdrowy sposob.

Ale jesli Ty nie pokochasz siebie, nie bedziesz w
stanie rozpoznac tej zdrowej mitosci plyngcej od
drugiego cztowieka.

Bedziesz wygtodniata i dlatego rzucisz sie po raz
kolejny na toksyczne ochfapy



Pomiedz
caderhani

Batam sie ze pojde na dno

Wiec zamiast nauczyc sie plywac zaczetam
unikac wody I nie zauwazytam w tym wszystkim,
Ze jestem syrenq

Moja gfowa przystonifa mi moje ptetwy
A maj lek sprawit, Ze zapomniatam o skrzelach

Po wielu latach siedzenia na suchym lgdzie
zZmeczona Zyciem w strachu postanowifam sie
utopic. Jakiez byto moje zdziwienie, kiedy pod
wodq wzietam pierwszy prawdziwy oddech

Bytam gotowa umrzec i dzieki temu
zaczetam zy¢



Pomiedz
caderhani

Masz w sobie WSZYSTKO, aby mie¢
WSZYSTKO

Jestes GENERATOREM cudow, nie tylko
ich adresatem
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Pomiedz
caderhani

Kiedy ktos odchodzi, gdy Ty wracasz do
siebie to nie tracisz.

Zyskujesz miejsce, przestrzen na to co
prawadziwie TWOJE
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Pomiedzy

oddechami

Twaj glos moze poruszyc serca

Twoja obecnosc¢ moze rozmrozic Iod

Twoje doswiadczenie moze dac nadzieje

Ale to sie nie stanie, jesli strach przed oceng
bedZzie silniejszy niz swiadomosc darow, ktorymi

chcesz podzielic sie ze swiatem

Swiat jest gotowy A TY?
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Pomiedz
caderhani

Cos w Tobie juz umarto, nie zauwazyfas tego,
bo zytas w przyzwyczajeniu tego co jest w Tobie
Zywe, nie sprawdzajgc czy to nadal Ty, ale to
czas, by wreszcie pozwolic odejsc temu, co
trzyma sie na peknietej nitce, ostatkiem sif.

Czas to puscic ostatni raz
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Pomiedz
caderhani

Kazda {za Twojego wewnetrznego dziecka to
list, ktory przez lata nie miat adresata.

Teraz mozesz go przeczytac i odpowiedzie¢
CzZufosciq
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Pomiedz
caderhani

To, co odchodzi z bolem,
robi miejsce temu, co przychodzi z prawdqg
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Pomiedz
caderhani

Kiedy demony z Twojej przesztosci tarnczq Ci
przed oczami, cos w Tobie gra dla nich muzyke.

Twoim zadaniem wiec nie jest kazac im przestac
tanczy<, ale zaczqc¢ gra¢ muzyke, ktora plgcze
im nogi.

A gdy "stara" melodia milknie i zaczynasz grac
symfoniq mitosci, okazuje sie, ze to nigdy nie
byty demony, ale zdemonizowane przez umyst
emodje, ktore nie znajdujgc ujscia, zatozyty
maski czegos, co przerazi Cie na tyle, bys zaczeta
tworzy¢ swojg wewnetrzng melodie, zamiast
odtwarzac¢ melodie innych.
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Pomiedz
caderhani

Jak masz miekkie serce nie musisz mie¢
twardej dupy, ale solidne granice i zdrowq
relacje z samq sobq
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Pomiedz
caderhani

Czasem nie chodzi o to, ze dajesz z siebie za
duzo, ale dajesz to niewtasciwej osobie z
poziomu: chce zastuzy¢ na mitos¢ zamiast z
poziomu: jestem mitosciq i emanuje niq
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Pomiedz
caderhani

Jesli Ty nie chcesz przebywac w swojej
energii, jok majq chciec tego pieniqdze
sukcesy czy inni ludzie?
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Pomiedz
caderhani

Rzeczywistosc¢ zewnetrzna nie odpowiada Ci,
ona opowiada Cie

Opowiada na gtos i w widoczny sposob Twoje
wewnetrzne ciche historie, ktore identyfikujesz
na co dzien jako swojq toZzsamosc

Kiedy Ty jestes tym czego pragniesz rzeczy
dziejq sie dla Ciebie
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Pomiedz
caderhani

Wykluczytam Cie ze swojego Zycia nie dlatego,
ze czuje sie od Ciebie lepsza, ale dlatego, ze
czuje sie lepsza od tego jak Ty mnie postrzegasz.

Komu wystatabys ten tekst?
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Tam gdzie pytasz o zgode,
tam nie ma Twojej zgody
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Pomiedz
caderhani

W zyciu nie zdobywasz

Wydobywasz
Z siebie
Z wewnatrz na zewnqtrz

Nigdy odwrotnie
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Pomiedz
caderhani

Ci, ktorzy swiecq najjasniej, rzadko mieszczq sie
w ramkach.

I dobrze, ramki sq dla zdjec, nie dla ludzi.
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Pomiedz
caderhani

Jesli czujesz sie Zle w sobie,
nigdzie nie poczujesz sie dobrze
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Pomiedz
caderhani

Opierac swoje szczescie na zewngtrzu, ktore
tak fatwo i szybko moze ulec zmianie, to
ogromny brak odpowiedzialnosci i zrozumienia,
Ze odczuwanie szczescia poprzez rzeczy aziejgce
sie na zewnaqtrz, jest moZzliwe jedynie w ramach
radosci, pyngcej z wnetrza.

Zewnetrze nie ucieszy Cie bardziej, niz
wewnetrznie robisz na te radosc przestrzen.
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Pomiedz
caderhani

Nie musisz kochac siebie by inni Cie kochali,

ale musisz kochac siebie, by czuc sie kochana
przez innych
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Pomiedz
caderhani

Jesli zatracasz sie w swoim pragnieniu,
ustawiasz sie w pozydji niezastugiwania.

Bo spetnienie pragnienia stawiasz wyzej niz
siebie. A wiec zawsze bedziesz ponizej niego,
goniac, a nie zyjgc w jego spetnieniu, BEDAC
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Pomiedzy

oddechami

Te wielkie rzeczy nie przyjdq z zewnqtrz.
One czekajq az je uwolnisz z wewnqtrz

Nie czekaj by do Ciebie przyszto

Ale spraw by z Ciebie wyszto
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Pomiedz
caderhani

Sladem zranien podgzam i dziwie sie, Ze nie
dosztam do ukojenia, bo tak ciezko zboczyC z
trasy bolu, kiedy bol paliwvem jest.

Bo, gdy napedzajg Cie odrzucenia, nie
zatrzymasz sie w miejscu, gazie to,
7e JESTES - WYSTARCZY
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Pomiedz
caderhani

Poki nie ufasz swojej “todce”, szerokie wody
nie bedq ZPROSZENIEM do wolnosci. ale
ZAGROZENIEM.
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Pomiedz
caderhani

"Najlepsza” wersja Ciebie nie uznataby tej
obecnej wersji Ciebie za "za maio”,
“niewystarczajgca dobra" czy
"niezastugujgca”.

Moze bycie tq "najlepszq wersjq" jest o
zrozumieniu, ze hie ma lepszej czy gorszej
wersji.

Moze jest o uznaniu kazdej siebie w kazdym
momencie za dobrq wersje.

Za waznq wersje.
Za istotnq i wystarczajgcq wersje,

32



Pomiedz
caderhani

Kiedy pozwalamy by wyzwania w naszym
Zyciu nas wzbogacaty, nie czujemy, ze czas,
ktory nad nimi spedzilismy byt stracony
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Pomiedz
caderhani

Czesto dzieje sie to co Cie boli,
a nie boli Cie to co sie dzieje
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Pomiedz
caderhani

Bezwarunkowa mitosc¢ to nie taka w ktorej
ktos nie stawia warunkow, by kochac Ciebie, ale
taka, w ktorej Ty nie stawiasz warunkow wobec
zastugiwania na mifosc i bycia kochang przez
innych
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Pomiedz
caderhani

Cokolwiek teraz przechodzisz potraktuj jako
krok do swojego celu, nie zaprzeczenie
mozliwosci jego spetnienia
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Pomiedz
caderhani

Mitosc do siebie to odwrotnosc egoizmu
Bo im wiecej mitosci masz w sobie dajgc jq i

otrzymujqc od samej siebie, tym zdrowsze

relagje tworzysz, tym mniej trudna i upierdliwa
jestes dla innych

Z lekkoscig | bez obaw dajesz ludziom mitosc |
nie godzisz sie na ochfapy z poczucia braku

Pamietaj, najlepsze relacje sq wynikiem mifosci
do siebie
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Pomiedz
caderhani

A moze gdybys nie postrzegata tego
krotkofalowo, nie tylko przez pryzmat bolu,
ktory teraz czujesz, STRATA okazatfaby sie
ZYSKIEM?
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Pomiedz
caderhani

Dni, w ktorych nie miatam nic, skonczyly sie,
gady zrozumiatam, Ze to JA jestem wszystkim
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Pomiedz
caderhani

Bedq osoby ktore dostang od Ciebie to czego
potrzebujq i znikng i bedg osoby ktore dadzg
Ci to czego potrzebujesz i Ty znikniesz dla nich.

Pewni ludzi dla nas i my dla pewnych ludzi
Jjestesmy na chwile i to jest ok
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Pomiedz
caderhani

Nie odkryjesz nowych miejsc, patrzqc na
mape wyznaczonq jedynie przez Twojq
przesztosc.

Nie baj sie is¢ tam, gdzie nigdy Cie nie byfo, jesli

chcesz doswiadczy¢ czegos, czego nigdy nie
doswiadczytas
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Pomiedz
caderhani

Odktadajgc decyzje, o ktorej wiesz, Ze jest
konieczna, generujesz sobie niekonieczny bol
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Pomiedz
caderhani

Zawsze bedziesz ubierac skorupe w
srodowisku, w ktorym Twoja kruchosc stawia
Cie w zagrozeniu
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Pomiedz
caderhani

Ta wersja Ciebie, ktorq sie stajesz moze nie
tolerowac tego, co tolerowata wersja Ciebie,
ktorq juz nie jestes.

Kiedy docierasz gtebiej do siebie czasem
zwiqzek, w ktorym jestes, miejsce, w ktorym
mieszkasz czy praca jokq wykonujesz, przestaje
by¢ dla Ciebie korzystna i to jest okej.

Nie baj sie rozwifac tylko dlatego, Ze powitanie z
nowaq wersjq siebie fgczy sie z pozegnaniem
tego, co byto dobre dla starej wersji Ciebie, ale
Juz nie jest.
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Pomiedz
caderhani

Im dtuzszej czekasz z tym do czego Cie

wyzywa, tym dfuzej karzesz czekac temu,
czego pragniesz
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Pomiedz
caderhani

Czy ktos kiedy widziat mitosc?

Widzimy jej przejawy w stowach, czynach,
Ale tylko jqg czujemy

Nie wiemy jak wyglgda, ale wiemy jak wyglgda
jej wyraz np.: poprzez przytulenie, czutosc, gesty,
serdecznosc.

Nie jestesmy w stanie opisac jej wyglgdu, ale to
jak przejawia sie w tym co odczuwany.
|z "BOGIEM" jest tak samo.

Wiec spor o Boga (czymkolwiek to dla Ciebie

jest) nie ma sensu, bo kazdy mowi o
przejawach, a nie samym Bogu
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Pomiedz
caderhani

Unikanie trudnych pytan sprawi, Ze nie
poznasz odpowiedzi ktore wszystko utatwiajg
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Pomiedz
caderhani

Pozwalam sobie byc tu gazie jestem.

Akceptuje swoj obecny stan jako rownie wazny
jak ten, do ktorego dqze
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Pomiedz
caderhani

Jesli w nowe przestrzenie w swoim zZyciu
wejdziesz z poziomu starych przestrzeni w sobie,
uczynisz to nowe doktadnie takim samym, jak
to stare w Tobie
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Pomiedz
caderhani

Bedqg miejsca, ktore bedg wymagaty od Ciebie
wiecej, tylko dlatego, bys zrozumiata, Ze
zastugujesz na wiecej
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Pomiedz
caderhani

Albo wspalnie wzrastamy
Albo z siebie wyrastamy
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Pomiedz
caderhani

Pamietaj: NIE musisz niczego osiggngc by
Twoje zycie byfo wazne.

A mozesz osiggnqgc¢ WSZYSTKO czego
zapragniesz, kiedy nie bedziesz uzalezniac od
tego ani wartosci swojego Zycia, d juz tym
bardziej swojej wartosci

52



Pomiedzy
oddechami
Wiesz dlaczego sie nie rozwijasz?

Bo porazke traktujesz jako znak upadku,
zamiast mozliwosc¢ wzrostu

53



Pomiedz
caderhani

Wpuszczamy do Zycia to,
w co wierzymy, ze do nas nalezy
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Pomiedz
caderhani

Chwigje sie i dlatego wiem, ze ide w gore bo gdy
stoje w jednym miejscu, nie ma zadnego ryzyka
Ze moge upasc ale tez zadnej szansy, by wzbié
sie wyzej niz siega moj wzrok
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Pomiedz
caderhani

lle osob ma Cie zobaczy¢, bys czuta sie
widziana?

lle osob ma Cie ustyszec, bys czuta sie styszana?
lle ma Ci klaskac, Zebys czuta sie doceniona?

Kiedy patrzgc w lustro stwierdzisz,
Wystarczy Ona!

56



Pomiedz
caderhani

Aby obudzic¢ swojg radosc,
trzeba zarzgdzac swoimi zranieniami
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Pomiedz
caderhani

Jesli dajesz sobie mifosc, ale jej nie przyjmujesz
nadal zyjesz w jej braku
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Pomiedz
caderhani

Jesli nie robisz tego co chcesz, bo idzie Ci to
kiepsko, nigdy nie dojdziesz do momentu, w
ktorym bedziesz w tym dobra.
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Pomiedz
caderhani

W ztozonosci swego umystu
Prostoty serca nie znajdziesz
Bo gdy mysli ubierajg dusze
Ona nigdy nie jest naga
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Pomiedz
caderhani

Pustka nie jest zaprzeczeniem petni,
Czesto stanowi jej preludium
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Pomiedz
caderhani

Podczas samorozwoju nie uczymy sie tylko
podejmowac lepsze decyzje, ale wybaczac
sobie te gorsze.

Bo nawet podejmujqc niekorzystne w naszym
pojmowaniu decyzje, podchodzgc do nich
swiadomie otwieramy sie na korzystne dla nas
rozwiqzania tych decyzji i zrozumienie samego
siebie w petni

62



Pomiedz
caderhani

Tam gadzie stawiasz pytanie, czekajgc na
odpowiedz z ZEWNATRZ, tam nie padfa
prawdziwa WEWNETRZNA decyzja
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Pomiedz
caderhani

Umiejetnosc lokalizowania swojego
wewnetrznego gfosu czasem posrod
ogromnego hatasu, to narzedzie zmieniajgce
absolutnie wszystko.

Stuchanie i prawdziwe ustyszenie siebie samego
i swoich uczuc, pozwala prawdziwie realizowac
siebie i swoje marzenia.

A cisza daje odpowiedzi na niezadane pytania.
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Pomiedz
caderhani

Kiedy niewiele oczekujesz, ale na wiele sobie
pozwalasz, wiasnie wtedy swiat zaczyna sie
Zmieniac.

Kiedy nie czujesz sie lepsza, wazniejsza od
kogokolwiek innego, jednoczesnie znajgc
wiasng wartosc i odczuwajgc znaczenie
wlasnego istnienia, wkasnie wtedy ludzie
zaczynajq Cie doceniac.

Kiedy czekasz z podekscytowanie na przysztosc,
Jjednoczesnie nie ujmujgc znaczenia temu, co
dzieje sie wiasnie tu, wiasnie teraz, wiasnie
wtedy odczuwasz spokaj.

Kazdego dnia mozesz wybrac czego oczekujesz,
jak sie czujesz i na co czekasz

Kazdq chwile mozesz celebrowac z takg samg
radosciq
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Pomiedz
caderhani

Pragnienia doswiadczania kazdego dnia
takim jakim jest to najpotezniejsza sita
napedzajgca nasze dziatanie

Dla mnie nie ma potezniejszej sity niz
podekscytowanie tym co moze sie dzis wydarzyc

DostrzeZenie potencjatu kryjgcego sie w "DZIS"
pozawala nam w petni wykorzystac kazdy
moment i odczuc splywajgce na nas
bfogostawienstwa.,

Kiedy podejmiesz decyzje, by cieszyc sie zyciem
Kiedy postanowisz sobie, Ze szczescie jest w
Twoim zasiegu

Nic, absolutnie nic i nikt nie bedzie w stanie
powstrzymac Cie przed byciem szczesliwg,
radosnq i wazieczng

TU I TERAZ
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Pomiedz
caderhani

Twoje mysli, to nie zawsze Twoje mysli
Czasami myslimy myslami innych
Odtwarzamy czyjes stowa i osqdy i tym samym

oswajamy je w naszych myslach, przyswajamy
jako czesc siebie
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Pomiedz
caderhani

Zycie jeszcze nie raz Cie zaskoczy
Mitos¢ Cie odnajdzie
Usmiech zagosci na Twoje twarzy

Nie przyjmuj turbulengji w Twoim Zyciu, jako
katastrofy

Nie stawiaj krzyzyka na swoich marzeniach,
tylko dlatego, bo droga do nich jest dfuzsza i
trudniejsza, niz zaktadatas

Nie wazne jak ciemno jest wokot Ciebie,

przyjdzie moment, ze nawet matfa iskra
rozswietli cafe Twoje Zycie
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Pomiedz
caderhani

Kazdy koniec, staje sie nowym poczqtkiem
Kazda meta, moze byc kolejnq liniq startowq

Kazde drzwi wyjsciowe, sq jednoczesnie
drzwiami wejsciowymi

Nie istnieje cos takiego jak koniec.

Kazdy poczqgtek jest poprzedzany zakonczeniem
Poczqgtek Zycia poprzedza koniec cigzy

Poczgtek roku dzieje sie zaraz po koncu
poprzedniego

Dzien zaczyna sie kiedy inny sie konczy

Jesli jestes na koncu czegos, wypatruj nowego
poczqgtku
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Wszyscy dokqds idziemy
| choc czesto nie wiemy dokqd, scigamy sie
kto pierwszy

Mowimy, ze najlepsze przed nami
ale widzimy tylko czyjes plecy

Chcemy klaskac¢ w dfonie
zaciskajgc jednoczesnie piesci

Mowimy, ze czas nie ma litosci
A szastamy kazdq sekundg,
nie przeliczajgc jej na sens

| gdy przychodzi nasz kres patrzgc wstecz
Mowimy: gdybym mogta jeszcze raz...
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Jesli ktos nuci obok melodie, ktorej nie chcesz
stuchac, spiewaj swojg melodie GEOSNIE]
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Pomiedz
caderhani

Nie stawiaj tego o czym marzysz wyzej od
samej siebie. To Ty jestes powodem, dla
ktorego te marzenia sie spetniajg, a nie one sq
powodem Twojego spethienia.

Cuda, ktore spotykajq Cie w zyciu sq wynikiem

cudu jakim jestes Ty, wiec uznaj cud wiasnego
jestestwa, a bedzie cudow wiecej
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Pomiedz
caderhani

Czasem kiedy sytuacja sie pogarsza
przeskakujemy z wyjscia z tej sytuacji w nauke
funkgionowania w niej

Przyzwyczajamy sie do zepsutego samochodu,
posklejanej tasma kanapy i niepetnego zycia,

Zamiast zmienic, wydaje nam sie zZe skoro
umiemy przezyc jest ok

Ale nie jestes tu, by przezyc,
ale by ZYC w rozkwicie
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Pomiedz
caderhani

Jestes wieZzniem pytan bez odpowiedzi, bo
nie pochylasz sie nad pojawiajgcymi sie
odpowiedziami na niezadane pytania
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Pomiedz
caderhani

Na pewnym etapie, zadawanie pytan juz nie
przybliza nas do odpowiedzi, ale od niej oddala
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Pomiedz
caderhani

Poddaj sie
nie przegraj, ale poddaj sie
nie walcz

nie pozwalaj sie okradac walce
bo gdy walczysz, to nadal ponosisz straty

Jak armia na wojnie
niewazne ktora strona wygra, kazdy po bitwie
zbiera rannych, liczy straty

nie musisz walczy¢

Wiec jesli walczysz ze strachu przed przegrang,
wiedz, ze WYGRASZ, gdy przestaniesz walczy¢

Bo najwieksza walka to ta miedzy Tobq a Tobg
W takiej walce nie da sie nie przegrac
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Pomiedz
caderhani

Wszechswiat nie odpowiada na Twoje
grzeczne prosby, ale na Twojg energie

Mozesz btagac radio, by zmienifo stacje, ale poki
Ty nie przekrecisz pokretta, bedziesz stuchac
ciggle tego samego
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Pomiedzy
oddechami
Czesto zanim zobaczysz zmiane, poczujesz jq.

| wtedy bardzo wazne jest to, zebys ufata temu,
o czujesz, nawet jesli jeszcze tego nie widzisz.

Poniewaz to, co czujesz wewnetrznie, jest
Zrodfem zmiany, ktorq zobaczysz na zewnqtrz.

Wiec jezeli czujesz zmiane, ale jeszcze jej nie
widzisz, to nie znaczy, ze jej hie ma.

To znaczy, ze Twoja wyobraznia wyprzedza
Twoj wzrok i to jest okej
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Pomiedz
caderhani

Ten ebook bedzie sie rozrastat

Nowe przemyslenia, wazne zdania bedq sie
pojawiac co jakis czas, a informacje o
najnowszych wersjach zawsze znajdziesz w

przestrzeni pobierania ebooka oraz w moich
medliach spofecznosciowych

TU BEDZIE DZIAL O SIE WIECE]
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