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Zanim zaczniesz czytaæ…

SZCZÊŒCIE LE¯Y
W TWOJEJ D£ONI

zy zastanawia³eœ siê kiedyœ, co ma najwiêkszy wp³yw na ludz-
kie ¿ycie? Czy scenariusz naszego istnienia jest pisany przez
przypadek, Opatrznoœæ, niezbadan¹ si³ê wy¿sz¹, której

wyroki s¹ nadrzêdne i nie do koñca zrozumia³e? Mo¿e kszta³tuj¹
go ludzie, których dane nam by³o spotkaæ, a mo¿e wierzysz, ¿e
ka¿dy sam jest kowalem w³asnego losu i to, co nas spotyka, za-
wdziêczamy wy³¹cznie sobie? Jestem przekonana, ¿e wszystko,
czego doœwiadczamy w ¿yciu, jest wynikiem podœwiadomych i du-
chowych wyborów. Duchowych – poniewa¿ z natury jesteœmy isto-
tami wolnymi, dlatego to my podejmujemy decyzjê, czego chcemy
doœwiadczyæ w rzeczywistoœci fizyki i materii. Przychodzimy na œwiat
obdarzeni podœwiadomoœci¹ – kompasem bezb³êdnie wskazuj¹cym
kierunek, w którym dryfujemy, a z czasem staje siê tak¿e naszym pi-
lotem, dbaj¹cym, byœmy nie zboczyli z wyznaczonego kursu.

Czêsto przeceniamy rolê podœwiadomoœci – mitologizujemy, de-
monizujemy, lêkamy siê lub od¿egnujemy od niej. Niepotrzebnie.
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Podœwiadomoœæ jest wy³¹cznie narzêdziem, nad którym tylko my
posiadamy w³adzê. Jest czêœci¹ naszego umys³u, wiernym s³ug¹,
czasem przewodnikiem, ale nie ona decyduje, dok¹d ma nas po-
prowadziæ.

Przygl¹daj¹c siê w³asnym doœwiadczeniom ¿yciowym, ka¿dy
mo¿e zauwa¿yæ towarzysz¹ce im pewne prawid³owoœci. Mog¹ to
byæ podobne relacje, w jakie wchodzimy z otoczeniem, przedsiê-
wziêcia koñcz¹ce siê w ten sam sposób, emocje powracaj¹ce jak
bumerang, potwierdzaj¹ce siê przekonania. Wci¹¿ powtarzaj¹cy
siê scenariusz sk³ania do zastanowienia – dlaczego to musi siê
przydarzaæ akurat mnie? Poszukujemy odpowiedzi w œwiecie ze-
wnêtrznym, obarczamy odpowiedzialnoœci¹ ludzi lub okolicz-
noœci. Tymczasem klucz do zrozumienia sensu egzystencji le¿y
w naszym umyœle. Ka¿dy jest „wyostrzony” na zbieranie kon-
kretnych doœwiadczeñ emocjonalnych, dysponujemy tak¿e umie-
jêtnoœci¹ wy³apywania z otoczenia wszystkiego, co pasuje do
naszego zapotrzebowania na dane emocje. Dzia³amy jak magnes,
przyci¹gaj¹c to, czego podœwiadomie ³akniemy, na co jesteœmy
otwarci, a odpychamy wszystko, co jest sprzeczne z naszymi prze-
konaniami. W ¿yciu nie ma przypadków. Wy³¹cznie my decydu-
jemy o tym, jak potoczy siê nasza historia i tylko my mo¿emy
wyznaczaæ jej tory. ¯yj¹c nieœwiadomie, zdajemy siê na tu³aczkê
pe³n¹ wybojów i wci¹¿ zdobywamy te same bastiony, nie rozu-
miej¹c faktu, ¿e jesteœmy uczestnikami spektaklu zaaran¿owane-
go przez swój umys³.

Wreszcie – jacy jesteœmy w swoich oczach? Co determinuje nasz
obraz samego siebie? Czy lubimy siebie, czy raczej jesteœmy sk³on-
ni siebie negowaæ? Jak czêsto patrzymy na siebie przez pryzmat
innych ludzi, a nie dostrzegamy tego, jacy rzeczywiœcie jesteœmy?
Czy odgrywamy przez ca³e ¿ycie ró¿ne role pisane nie przez siebie,
lecz wed³ug oczekiwañ niemaj¹cych wiele wspólnego z naszymi?
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To przykre, ¿e w wielomilionowym spo³eczeñstwie jest tak nie-
wielu ludzi naprawdê szczêœliwych, spe³nionych, pogodzonych
z w³asn¹ osob¹. Wiêkszoœæ z nas jest przyzwyczajona do tego, by
myœleæ o sobie Ÿle, ganiæ siê, odrzucaæ, krytykowaæ, os¹dzaæ, igno-
rowaæ, nie dostrzegaæ czy nawet lekcewa¿yæ. Ocena siebie jest czê-
sto okrutna i niesprawiedliwa. Problem w tym, ¿e takie podejœcie
uwa¿amy za w³aœciwe, tkwimy w nim przez ca³e ¿ycie, dziwi¹c siê,
¿e jesteœmy nieszczêœliwi i nawet nie staramy siê go zmieniæ. Byæ
mo¿e kiedyœ uwierzyliœmy, ¿e zajmowanie siê sob¹ i w³aœciwe za-
dbanie o swoje szczêœcie jest naturalne, ale jeœli w tym momencie
czujemy, ¿e czegoœ nam brakuje, czas odrzuciæ tak¹ postawê. Naj-
wy¿sza pora na to, by staæ siê swoim przyjacielem, wsparciem, za-
dbaæ o siebie w najlepszy sposób i zacz¹æ ¿yæ tak, jak tego pragniemy.
Istot¹ ¿ycia jest ca³kowite zdrowie, zadowolenie, spokój, dostatek,
rozwój, wszechstronnoœæ i zmiany. Jakikolwiek brak w tych kwestiach
wskazuje, ¿e ho³dujemy pogl¹dom, które nam nie s³u¿¹, a wrêcz
szkodz¹. Nasze ¿ycie i nasze uczucia zale¿¹ tylko od nas. Mo¿emy staæ
w miejscu, odbieraj¹c sobie kolejne szanse, albo doceniæ siebie i za-
cz¹æ siê obdarowywaæ wszystkim, co sprawi, ¿e odczujemy szczêœcie.

POTRZEBUJÊ ZMIANY, ALE JAK ZACZ¥Æ?

To, co przeczytasz w tej ksi¹¿ce, mo¿e na zawsze odmieniæ twoje
¿ycie, podobnie jak odmieni³o moje. Znajdziesz tutaj wyjaœnienie
zagadnieñ, które pomog¹ zrozumieæ podstawowe mechanizmy
kszta³tuj¹ce osobowoœæ, oraz koncepcje, takie jak wp³yw stanu umy-
s³u na rzeczywistoœæ, rezonans przekonañ, teoria lustra, uzdrawia-
nie przez oczyszczenie podœwiadomych programów, akceptacjê,
uwolnienie i rozwój duchowej œwiadomoœci. Mam nadziejê, ¿e po
tej lekturze ka¿dy czytelnik bêdzie dysponowaæ warsztatem æwi-
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czeñ wystarczaj¹cym, by rozpoznaæ swoje podstawowe przekona-
nia, zmieniæ te, które zatrzymuj¹ nas w miejscu i zast¹piæ je takimi,
które wprowadz¹ now¹, pozytywn¹, zauwa¿aln¹ jakoœæ w ¿ycie.

W³asny rozwój, droga rozwoju duchowego, zrozumienie sensu
swojego istnienia, jest najtrudniejszym zadaniem, jakie pojawia siê
przed ka¿dym bez wyj¹tku cz³owiekiem, niezale¿nie od tego, czy ktoœ
chce siê rozwijaæ, czy te¿ nie. ¯ycie czêsto samo podejmuje za nas
decyzje, zmuszaj¹c do mierzenia siê z nieznanym, trudnym wyzwa-
niem, przypomina walkê. Czujemy siê zagubieni czy przyt³oczeni
sytuacj¹, czasem nie widzimy sposobu rozwi¹zania swoich proble-
mów. Zawsze jednak pamiêtajmy, ¿e nie przydarza siê nam nic ponad
nasze si³y, z czym nie moglibyœmy sobie poradziæ. Stare powiedzenie
mówi, ¿e ka¿dy dostaje od ¿ycia tylko tyle, ile mo¿e unieœæ.

Droga rozwoju duchowego nie jest dla wszystkich taka sama,
poniewa¿ ka¿dy poszukuje czegoœ innego, co w najlepszy sposób
oddaje indywidualne potrzeby duchowe. Istniej¹ jednak pewne
uniwersalne zasady, które niezale¿nie od rodzaju poszukiwañ – za-
wsze przynios¹ po¿¹dane rezultaty i pomog¹ znaleŸæ to, czego po-
szukujesz. Wiele z nich znajduje siê w tej w³aœnie ksi¹¿ce. Od ciebie
tylko zale¿y, jaki zrobisz u¿ytek z tej wiedzy.

Proces zmian zaczyna siê w momencie, kiedy d¹¿ysz do roz-
wi¹zania problemu, szukasz odpowiedzi. Pojawia siê najpierw
w twoim umyœle, a ¿ycie, jakby odczytuj¹c twoje zapotrzebowa-
nie, podsuwa ci odpowiedzi. Jeœli szukasz, w koñcu znajdujesz.
Czas nie ma znaczenia. Wszystko przychodzi do nas w chwili, kie-
dy jesteœmy gotowi otworzyæ siê na now¹ myœl, nowe doznanie.
W ¿yciu nie ma przypadków, wszystko ma swój sens, przyczynê,
wspó³gra ze sob¹, uzupe³nia siê.

Zmiany s¹ niezauwa¿alne, to ma³e kroczki, które wydaj¹ siê
nieistotne, ale konsekwentnie przybli¿aj¹ do celu. Podobnie jak
wszystko na tym œwiecie, pewne procesy wymagaj¹ czasu, tak jak
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w procesie narodzin i rozwoju w przyrodzie. Cz³owiek potrzebuje
9 miesiêcy, by rozwin¹æ swój organizm w wystarczaj¹cym stop-
niu, aby samodzielnie funkcjonowaæ poza cia³em matki. Czy jed-
nak w momencie narodzin mo¿e samodzielnie przetrwaæ? Pomyœl,
ile wysi³ku, pracy i nauki kosztowa³o ciê zdobycie wszystkich umie-
jêtnoœci, które posiadasz dzisiaj? Jak d³ugo musia³eœ siê rozwijaæ,
¿eby dysponowaæ wszystkimi swoimi zasobami, z których korzy-
stasz teraz? Ilu lat to wymaga³o? Czy s¹dzisz, ¿e by³byœ w stanie
opanowaæ to wszystko natychmiast? Podobnie jest z naszymi pra-
gnieniami. Co by by³o, gdyby wszystko, co tylko sobie wymarzysz,
materializowa³o siê natychmiast? Czy by³byœ na to gotowy? Czy
umia³byœ sobie z tym poradziæ? W koñcu – czy potrafi³byœ dotrzy-
maæ kroku ¿yciu?

Uwierz, ¿e ¿ycie nikomu nie robi na z³oœæ, nic nie dzieje siê
„za karê”, lecz jedynie dla twojego w³asnego, prywatnego dobra.
Wszystko, co nam siê przytrafia, posiada wiele aspektów, których
nie znamy i nie dostrzegamy. Rozwój duchowy to proces wewnêtrz-
nego oczyszczenia, który prowadzi do wyzwolenia indywidualne-
go potencja³u blokowanego czêsto przez ograniczaj¹ce przekonania,
nisk¹ samoocenê, podœwiadome obawy, lêki. Jego istot¹ jest nie
tylko transformacja, czyli rozwój samoœwiadomoœci, osi¹gniêcie
wystarczaj¹cego poziomu samozadowolenia, spe³nienia, szczêœcia,
a przede wszystkim odnalezienie w sobie Ÿród³a wewnêtrznej mocy,
zrozumienie duchowego celu, realizacja w³asnej misji ¿yciowej,
optymalne, efektywne, symbiotyczne istnienie w harmonii ze sob¹
i œwiatem zewnêtrznym.

Dlaczego to, co przeczytasz, dzia³a? Po pierwsze dlatego, ¿e ja
i wiele, wiele innych osób z mojego otoczenia przekona³o siê o tym
osobiœcie, wdra¿aj¹c w ¿ycie opisane tutaj zasady, techniki pracy
i koncepcje. Dzia³a tak¿e dlatego, ¿e wiedza zawarta w tej ksi¹¿ce
jest wiedz¹ uniwersaln¹. Wiêkszoœæ koncepcji ma bardzo stary ro-
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dowód, siêga do czasów pamiêtaj¹cych dawne cywilizacje, takie jak
sumeryjska, a nawet jeszcze dalej. S¹ to prawdy dotycz¹ce ¿ycia
duchowego, wp³ywu myœli na rzeczywistoœæ, praw kosmicznych,
podœwiadomoœci, osobowoœci, zwi¹zku miêdzy umys³em i cia³em,
mocy sprawczej myœli i wielu, wielu innych. Techniki przedstawio-
ne tutaj s¹ bardzo skuteczne i przynosz¹ zauwa¿alne rezultaty, ale
tylko pod warunkiem, ¿e bêdziesz je stosowaæ.

To, ¿e czytasz tê ksi¹¿kê oznacza, ¿e na pewno nale¿ysz do gru-
py ludzi poszukuj¹cych drogi rozwoju. Rozwój osobisty, rozwój
duchowy jest indywidualn¹ spraw¹ ka¿dego cz³owieka. Ka¿dy ma
prawo sam zadecydowaæ, czy chce siê rozwijaæ, czy te¿ wystarcza
mu to, jaki jest. Niektórzy ludzie nie rozwijaj¹ siê duchowo przez
ca³e ¿ycie i w momencie œmierci ich œwiatopogl¹d jest taki sam,
jak ukszta³towany w dzieciñstwie czy nieznacznie póŸniej. Za-
akceptuj to, ¿e ktoœ mo¿e nie chcieæ siê rozwijaæ, ktoœ nie chce
przyjmowaæ do wiadomoœci twojego punktu widzenia i twoich
koncepcji. Ty masz prawo dbaæ o w³asny rozwój. Oczywiœcie za-
wsze bêd¹ ludzie, którzy nie chc¹ siê rozwijaæ, nie potrzebuj¹ mieæ
œwiadomoœci siebie, sensu swojego istnienia, szerszego spojrzenia
na sprawy duchowe. Oni nawet nie chc¹ siê zmieniaæ, uciekaj¹ od
wszystkiego i wszystkich, którzy mogliby im choæ w minimalnym
stopniu przekazaæ to, czego nie wiedz¹. Zrobi¹ wszystko, ¿eby za-
g³uszyæ niepo¿¹dane dla siebie komunikaty, wszystko, ¿eby ¿adna
informacja, która mog³aby zburzyæ ich œwiatopogl¹d, nie przedo-
sta³a siê do ich umys³u. Nie proponujê ci uœwiadamiaæ nikogo na
si³ê. Masz prawo dzieliæ siê swoj¹ now¹ œwiadomoœci¹ z innymi,
jednak pamiêtaj, ¿eby szanowaæ wybór drugiego cz³owieka, nawet
jeœli wydaje ci siê kompletnie niezrozumia³y.

Rozwój osobowoœci przypomina pielêgnowanie roœliny. Jeœli
zasadzisz ziarenko, ¿eby zakie³kowa³o, musisz je podlewaæ i prze-
chowywaæ w odpowiedniej temperaturze. Malutka kie³kuj¹ca ro-
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œlinka tak¿e potrzebuje pielêgnacji – podlewania, s³oñca. Wy-
obraŸ sobie, ¿e posadzi³eœ pestkê wiœni. Minê³o trochê czasu i pestka
zakie³kowa³a. Obserwowa³eœ, jak roœlinka roœnie, jak staje siê co-
raz wiêksza i wiêksza, zmienia siê w ma³e drzewko, zakwita… A ty
wtedy, zniechêcony, ¿e w³o¿y³eœ ju¿ tyle wysi³ku i czasu, przecie¿
podlewasz ju¿ i opiekujesz siê roœlin¹ tak d³ugo, a owoców nie ma
– wyrywasz j¹, bo to przecie¿ na nic, na darmo. A wystarczy³o
poczekaæ jeszcze chwilê, kwiaty zmieni³yby siê w zawi¹zki i twoje
drzewo wyda³oby owoce….

Wiêkszoœæ ludzi, sadz¹c pestkê, oczekuje, ¿e na drugi dzieñ zbie-
rze owoce. Dziœ wykonasz jakieœ æwiczenie, a jutro obudzisz siê
po niesamowitej, nadnaturalnej i odbywaj¹cej siê poza tob¹ prze-
mianie jako ktoœ inny. Czy naprawdê w to wierzysz? Poszukuj¹c
rozwoju duchowego i rozpoczynaj¹c pracê ze swoim wnêtrzem,
decydujesz siê zasiaæ swoj¹ pestkê wiœni. Jak najbardziej oczekuj
efektów swojej pracy, dostrzegaj zmiany, jakie zachodziæ bêd¹
w twoim ¿yciu, ale b¹dŸ te¿ racjonalny, cierpliwy i wytrwa³y. Za-
nim wyrwiesz swoje kwitn¹ce drzewko, pamiêtaj, ¿e wszystko na-
stêpuje w odpowiednim czasie.

TRZY KLUCZE

To, o czym zdecydowa³am siê napisaæ, jest podzielone na trzy
istotne czêœci. Pierwsza dotyczy rozwoju osobowoœci, samooceny,
asertywnoœci, postaw, zachowañ i wp³ywu naszej œwiadomoœci na
to, kim jesteœmy. Zak³adam, ¿e sami mamy wp³yw na w³asne ¿ycie,
siebie, to co nas otacza. Tworzymy swoj¹ rzeczywistoœæ poprzez
myœli, które nieustannie projektujemy i odtwarzamy. Nasze wnê-
trze, to co myœlimy poprzez prawo przyczyny i skutku formuje
œwiat zewnêtrzny, nie zaœ odwrotnie. Fakt, czy jesteœmy tego œwia-
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domi, czy te¿ nie, pozostaje bez znaczenia. Sami piszemy w³asne
scenariusze i zapraszamy do swojego ¿ycia aktorów, którym przy-
dzielamy poszczególne role. Nie jesteœmy ani ofiarami, ani bez-
w³adnymi marionetkami w rêkach losu, skazanymi na sploty
przypadków czy b³êdne decyzje szalonego Boga. Jesteœmy isto-
tami duchowymi, obdarzonymi woln¹ wol¹ oraz wspania³ym
umys³em, którego moc¹ dysponujemy i mo¿emy j¹ œwiadomie
wykorzystaæ. Najlepsze, co mo¿emy dla siebie zrobiæ, to zdaæ so-
bie sprawê z faktu, ¿e nasze ¿ycie jest w naszych rêkach. Jesteœmy
odpowiedzialni za siebie, swój rozwój, swoje szczêœcie. Dopasowu-
jemy rzeczywistoœæ do swoich wewnêtrznych potrzeb i przekonañ,
a ¿ycie pomaga nam we wszystkim, co zechcemy uczyniæ.

Jeœli szukamy szczêœcia i potwierdzenia siebie w œwiecie ze-
wnêtrznym, jesteœmy skazani na niepowodzenie, poniewa¿ wszyst-
ko, czego potrzebujemy, jest w nas samych. Pierwsza czêœæ tej
ksi¹¿ki jest podró¿¹ do krainy luster, œwiatopogl¹du, ról, jakie pi-
szemy dla siebie i innych.

Druga czêœæ dotyczy podœwiadomoœci i ograniczaj¹cych przeko-
nañ. Zawiera szereg technik pomocnych w odnajdywaniu swoich
ograniczaj¹cych przekonañ, pracy z nimi, uzdrawiania bolesnych
sytuacji z przesz³oœci, wreszcie kreowania zmian w sobie i swoim
¿yciu. Podœwiadomoœæ jest wspania³ym s³ug¹, który chêtnie wyko-
nuje nasze polecenia, wspania³ym skarbem, ale bywa te¿ i tym, co
blokuje nas przed pod¹¿aniem naprzód. Kreuj¹c skuteczne i trwa³e
zmiany œwiadomoœci, nie mo¿na pomin¹æ roli podœwiadomoœci
w tym procesie. Niezwykle wa¿ne jest, ¿eby podczas stosowania
æwiczeñ zawartych w tej czêœci, pozwoliæ sobie na konsekwentne
wykonywanie ich – bez poœpiechu, krytycyzmu, analizowania i pod-
wa¿ania skutecznoœci wyników. Poznawanie siebie wymaga szcze-
roœci, ale tak¿e wsparcia, ¿yczliwoœci i akceptacji siebie. Zwykle
porzucamy realizacjê celu nie z powodu przeszkód, jakie napotyka-
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my, ale przez wewnêtrzne zniechêcenie i w³asny sabota¿. Praca, jak¹
wykonujemy, jest najwa¿niejsza dla nas i powinniœmy poszukiwaæ
aprobaty nie w otoczeniu, ale przede wszystkim w sobie samym.
Oczywiœcie inni ludzie w naszym ¿yciu s¹ wa¿ni, ale to my znamy
siebie najlepiej, wiemy czego pragniemy, co dla nas jest dobre, w³a-
œciwe, odpowiednie, co zbli¿a nas do celu.

Trzecia czêœæ jest uzupe³nieniem dwóch poprzednich o prawa
duchowe, którym wszyscy podlegamy, ale istnienia których prze-
wa¿nie nie jesteœmy œwiadomi. To spojrzenie na sens ¿ycia z per-
spektywy œwiata duchowego i uœwiadomienie sobie nieskoñczonej
m¹droœci praw, których jesteœmy czêœci¹.

Proponujê, ¿eby podczas czytania tej ksi¹¿ki wykorzystywaæ
miejsce na notatki. Zapisuj swoje uwagi i spostrze¿enia, które na-
sun¹ ci siê na myœl w trakcie pracy z kolejnymi æwiczeniami, przy
rozwi¹zywaniu testów, podczas przerabiania kolejnych bloków
tematycznych. Pozwól sobie zapisaæ to, co uwa¿asz za wa¿ne dla
siebie, nie oceniaj siê i nie krytykuj. Twoje notatki u³atwi¹ odna-
lezienie przekonañ, jakie wyznajesz, a tak¿e wska¿¹ kierunek,
w którym powinieneœ pod¹¿aæ, rozwijaj¹c siê wewnêtrznie. Celem
tej ksi¹¿ki jest umo¿liwienie zrozumienia siebie i swojego sposo-
bu postrzegania rzeczywistoœci. Zapisywanie spostrze¿eñ i mo¿li-
woœæ póŸniejszego powrotu do nich pozwoli ujrzeæ w³asny sposób
myœlenia w zupe³nie nowym, niesamowitym œwietle i odkryæ rze-
czy, które dotychczas pomijaliœmy niezauwa¿one.

Pamiêtaj, ¿e im wiêkszy czujesz opór przed otworzeniem siê,
zapisaniem w³asnych spostrze¿eñ, przyjrzeniem siê czemuœ w so-
bie lub swoim ¿yciu, tym jesteœ bli¿ej odkrycia istotnego dla ciebie
problemu. Jeœli podczas æwiczenia nieustannie coœ odci¹ga twoj¹
uwagê, przeszkadza ci, gubisz d³ugopis, nagle przypominasz so-
bie, ¿e musisz wstaæ i koniecznie coœ zrobiæ, wiedz, ¿e to tylko
twoja podœwiadoma chêæ ucieczki od przyjrzenia siê sobie, która
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ma ciê chroniæ przed dotarciem do niezagojonych ran i doœwiad-
czeniem st³umionych, wywo³uj¹cych ból, wspomnieñ.

Wszelkiego rodzaju manifestacje w twoim otoczeniu, a tak¿e
emocje (niepokój, podenerwowanie, zniecierpliwienie, rozdra¿nie-
nie, napiêcie, pobudzenie, znudzenie) i odczucia (zmiana ciep³oty
cia³a, nadmierne pocenie siê, przyspieszone bicie serca, ucisk na
wysokoœci splotu s³onecznego, ból g³owy, suchoœæ w ustach), któ-
re normalnie ci nie towarzysz¹, s¹ symptomem stresu wywo³ywa-
nym poprzez podœwiadomoœæ. Pamiêtaj, ¿e to tylko mechanizmy
obronne. Maj¹ zniechêciæ ciê do zajmowania siê zapomnianymi
problemami i ponownym prze¿ywaniem traumy. Podœwiadomoœæ
stosuje ró¿ne sztuczki, ¿eby tylko „ochroniæ” nas za wszelk¹ cenê
przed emocjonalnym bólem. Jednak jeœli przechowujemy przez
wiele lat doœwiadczenia nieprzepracowane, z którymi nie umiemy
sobie poradziæ, spychamy je w niepamiêæ, zaprzeczamy ich istnie-
niu, b¹dŸ nie zdajemy sobie sprawy z tego, ¿e s¹ przyczyn¹ nasze-
go bólu, nie sprawimy w ten sposób, ¿e one znikn¹. Wszystko, co
tkwi w nas i dopomina siê naszej uwagi, prêdzej czy póŸniej za-
czyna siê manifestowaæ w naszej rzeczywistoœci pod postaci¹ po-
dobnych sytuacji czy ludzi, których do siebie przyci¹gamy, po to
tylko, by daæ nam mo¿liwoœæ zrobienia generalnych porz¹dków
w sobie samym, uwolnienia siê i pójœcia dalej.

Chcê, byœ czytaj¹c tê ksi¹¿kê, przyjrza³ siê sobie, dostrzeg³, co
ciê blokuje, umia³ sobie pomóc i pozna³ sposób na stworzenie ta-
kiego ¿ycia, jakie pragniesz mieæ. ¯yczê powodzenia!
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CZÊŒÆ I

CO POKAZUJE
GABINET LUSTER?
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R O Z D Z I A £  1 .

MUSZÊ, POWINIENEM,

SPRÓBUJÊ, TRZEBA…

ielu z nas ju¿ we wczesnym dzieciñstwie uczy siê postêpo-
waæ w myœl pewnych regu³, zasad dotycz¹cych œwiata, ludzi,
¿ycia, spo³eczeñstwa, wiary, zachowania, ubioru, sposobu

wyra¿ania siebie, tego co wypada, a co nie wypada. Rodzice wycho-
wywali nas w wartoœciach, których sami zostali nauczeni, przekazu-
j¹c wiele z nich jako uniwersalne, dobre dla ka¿dego, sprawdzone,
czasem niepodwa¿alne. Czêœæ z tych „z³otych zasad” istnieje w rodzi-
nie, przekazywana od pokoleñ. Niektóre s¹ modyfikowane, inne siê
dezaktualizuj¹ i wydaj¹ niezrozumia³e, pozbawione sensu, mimo to
s¹ swoistym kodeksem rodzinnym. Dorastaj¹c, poznajemy przeko-
nania swoich bliskich na temat pieniêdzy, zdrowia, pracy, relacji
w rodzinie, ról spo³ecznych, stanu posiadania, zachowañ uwa¿anych
za cenne i wartoœciowe lub wstydliwe. Wiêkszoœæ z poznawanych do
trzeciego roku ¿ycia przekonañ bêdzie stanowiæ fundamentaln¹ czêœæ
nieuœwiadomionego systemu wartoœci, wed³ug którego ¿yjemy.
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Od najm³odszych lat uczymy siê jêzyka. Najszybciej przyswajamy
zwroty, które s³yszymy najczêœciej. Przyzwyczajamy siê do jêzyka,
jakim pos³uguj¹ siê nasi rodzice, opiekunowie, a z czasem przejmuje-
my go. Jako dzieci nie rozró¿niamy sposobu mówienia, nie kwestio-
nujemy tego, nie zastanawiamy siê nad doborem s³ów, one po prostu
s¹. Okazuje siê jednak, ¿e warto zastanowiæ siê nad s³owami, któ-
rych u¿ywamy najczêœciej. One zdradzaj¹ sposób myœlenia, nasze
preferencje – modalnoœci, wp³ywaj¹ na samopoczucie, okreœlaj¹ to,
co myœlimy o sobie i w³asnych mo¿liwoœciach, determinuj¹ nasze
postawy. S³owa, zw³aszcza te czêsto powtarzane, zmieniaj¹ siê w sa-
mospe³niaj¹c¹ przepowiedniê i maj¹ zdolnoœæ materializowania siê.
Œwiadomie dobierane, s¹ afirmacjami kreuj¹cymi ¿ycie.

To, w jaki sposób mówimy, wp³ywa na motywacjê, chêæ do dzia-
³ania, zapa³, sprawia, ¿e te same sprawy staj¹ siê ³atwe lub trudne
czy niemo¿liwe do wykonania. Istniej¹ zwroty, które s¹ naszymi
sprzymierzeñcami i inne, wrêcz odbieraj¹ce nam energiê. S¹ s³o-
wa, które warto powtarzaæ jak najczêœciej oraz takie, których nale-
¿y siê wystrzegaæ.

Przyjrzyj siê im i zastanów siê, jak czêsto ich u¿ywasz.

MUSZÊ…

Muszê to zrobiæ, muszê tam iœæ, muszê z ni¹/nim porozmawiaæ,
muszê to skoñczyæ, muszê tam byæ, muszê to mieæ…

To s³owo sugeruje wewnêtrzny przymus, który nakazuje podj¹æ
dzia³anie sprzeczne z rzeczywistym zapotrzebowaniem. Mówi¹c
„muszê”, odczuwamy dyskomfort spowodowany wizj¹ dzia³ania,
na które tak naprawdê nie mamy ochoty. Dos³ownie – muszê –
oznacza: czujê niechêæ, ¿eby to zrobiæ, ale nie mogê tego unikn¹æ.
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POWINIENEM…

Powinienem to zrobiæ, powinienem to mieæ, powinienem byæ
szczuplejszy, tê¿szy, wy¿szy, ni¿szy, bogatszy, m¹drzejszy…

S³owo powinienem oznacza, ¿e aktualny stan rzeczy jaki jest nie
jest wystarczaj¹co dobry i – z za³o¿enia – dopiero gdyby by³ inny,
mo¿na by by³o go zaakceptowaæ. To s³owo zawsze sugeruje jakieœ
„ale”, a tak¿e pewn¹ wewnêtrzn¹ niemoc. Mówi¹c: powinienem –
odczuwam, ¿e ja, inni lub sytuacja jest, by³a lub bêdzie nie w po-
rz¹dku wed³ug mnie lub innych. Jeœli mówiê, ¿e – powinienem –
myœlê:  owszem, ale wcale nie mam na to ochoty.

TRZEBA…

Przypomnij sobie jak czêsto na swoje pytanie s³ysza³eœ odpo-
wiedŸ: tak trzeba. Ile razy robi³eœ coœ „bo tak trzeba”. To trzeba
zrobiæ, to trzeba zobaczyæ, tak trzeba, poniewa¿ inni tak robi¹…

Mówi¹c: trzeba… na ogó³ nie mamy ochoty czegoœ robiæ, ale
podporz¹dkowujemy siê narzuconym normom, które przyjmuje-
my jako nienegocjowalne. To s³owo ma bardzo podobny wydŸwiêk
do s³owa muszê, z t¹ ró¿nic¹, ¿e powoduje mniejsze napiêcie we-
wnêtrzne. Sugeruje, ¿e nale¿y coœ zrobiæ, jakimœ byæ, ale wynika to
z dopasowania siê do odgórnych norm i regu³, nie zaœ z indywidu-
alnego wyboru.

SPRÓBUJÊ…

Ilekroæ mówisz: spróbujê, podœwiadomie zak³adasz, ¿e ci siê
nie powiedzie. „Próbuj¹c” coœ zrobiæ, jednoczeœnie wysy³asz
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komunikat: staram siê, ale wiem, ¿e tego nie zrobiê, to mi siê
nie uda.

Pu³apka tych s³ów polega na tym, ¿e ka¿de z nich niesie ze
sob¹ z³o¿one i sprzeczne informacje. Ka¿de wywo³uje wewnêtrz-
ne napiêcie, frustracjê i pewien przymus. W efekcie nieœwiado-
mie anga¿ujesz w dzia³anie o wiele wiêcej energii ni¿ faktycznie
potrzebujesz. Ka¿de z tych s³ów stwarza blok poch³aniaj¹cy czêœæ
uwagi skierowanej na sedno sprawy. Czasem d³ugie lata zajmuje
nam podejmowanie dzia³añ, na które wcale nie mamy ochoty.
Zmuszamy siê, próbujemy, frustrujemy czy z³oœcimy na siebie, bo
przecie¿ „tak trzeba lub powinniœmy”, a mimo to nie podejmujemy
¿adnych dzia³añ, ¿eby zmieniæ cokolwiek. To œlepy zau³ek, z które-
go mo¿emy wybrn¹æ tylko pod warunkiem, ¿e odkryjemy prawdzi-
we motywy kryj¹ce siê za s³owami o „podwójnym znaczeniu”.

U¿ywanie tych s³ów wskazuje na to, ¿e usi³ujemy dopasowaæ siê
do oczekiwañ sprzecznych z naszymi potrzebami, pogl¹dami: wska-
zuj¹ one na konflikt wewnêtrzny, który nie pozwala podj¹æ ¿adnych
konstruktywnych dzia³añ. Analizuj¹c przes³anie s³ów o podwójnym
znaczeniu, mamy mo¿liwoœæ dotrzeæ do przekonañ, które posiada-
my, ale s¹ one niezgodne z naszym wewnêtrznym Ja. Dzieje siê tak
czêsto w przypadku, kiedy usi³ujemy realizowaæ cudze priorytety
sprzeczne ze swoim wewnêtrznym zapotrzebowaniem.

Anna od dzieciñstwa marzy³a o posiadaniu w³asnej wielodzietnej
rodziny. Byæ mo¿e dlatego, ¿e sama takiej nigdy nie mia³a. Nie
pamiêta rodziców. Matka zmar³a, kiedy Anna mia³a dwa lata, oj-
ciec zaraz po jej narodzinach wyjecha³ za granicê, gdzie za³o¿y³
now¹ rodzinê i osiedli³ siê na sta³e. Anna by³a wychowywana
przez babciê – rygorystycznie i surowo. Babcia od najwczeœniej-
szych lat wpaja³a dziewczynce, jak wa¿ne jest wykszta³cenie i do-
bra posada („Najwa¿niejszy jest dobry zawód. Bez wykszta³cenia
i dobrej pracy bêdziesz nikim”). Ostrzega³a j¹ tak¿e przed mê¿czy-
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znami, wchodzeniem w zwi¹zki („Mê¿czyŸni s¹ nic nie warci. Po-
znasz kogoœ i zostawi ciê tak jak twój ojciec zostawi³ twoj¹ matkê –
zobaczysz”), posiadaniem dzieci. A¿ do pójœcia na studia Anna nie
spotyka³a siê z nikim – skupia³a siê na nauce, stroni³a od rówieœni-
ków. Ba³a siê jakiejkolwiek bliskoœci, ale jednoczeœnie nie znosi³a
samotnoœci i wyizolowania, w jakim siê znajdowa³a. Dziœ ¿ycie Anny
koncentruje siê na karierze zawodowej i podnoszeniu kwalifikacji.
Jest niezale¿na finansowo, piastuje kierownicze stanowisko w du¿ej
firmie konsultingowej. Ambitna, twarda, zaradna, nigdy siê nie
poddaje. Nie zak³ada rodziny, nie potrafi zwi¹zaæ siê z nikim na
sta³e. Jej dotychczasowi partnerzy okazywali siê „kompletnie nie-
odpowiedzialni”. To ona jest dominuj¹c¹ stron¹ w zwi¹zku. Chcia-
³aby zdecydowaæ siê na dziecko, ale nie widzi mo¿liwoœci po³¹czenia
macierzyñstwa z aktywnoœci¹ zawodow¹, odczuwa g³êboki lêk przed
zajœciem w ci¹¿ê. Czuje siê zmêczona ¿yciem i wypalona.

 Przekonania Anny: „W ¿yciu trzeba liczyæ tylko na siebie. Nie
mogê rezygnowaæ z kariery. Nie mogê pozwoliæ sobie na za³o¿enie
rodziny. Nie mogê z nikim siê zwi¹zaæ, bojê siê, ¿e bêdzie tak jak
z moj¹ matk¹. Mi³oœæ nie przynosi niczego dobrego, tylko ból,
samotnoœæ i cierpienie. Bojê siê, ¿e jeœli zwi¹¿ê siê z kimœ na sta³e,
zostawi mnie, tak jak ojciec zostawi³ mnie i mamê. Powinnam kon-
centrowaæ siê na zdobywaniu nowych umiejêtnoœci. Mê¿czyŸni to
utracjusze i zawsze odchodz¹”.

Czêsto ju¿ jako dojrzali samodzielni ludzie odczuwamy obowi¹-
zek realizowania scenariusza, jaki zbudowaliœmy, opieraj¹c siê na
przekonaniach osób dla nas znacz¹cych. Jeœli pozwalamy sobie na
realizowanie siê tylko w wybranych sferach ¿ycia, a inne ignoru-
jemy, b¹dŸ postrzegamy jako poczucie zagro¿enia, to znak, ¿e wpa-
dliœmy w pu³apkê realizowania cudzego scenariusza.
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Poœwiêæ kilka minut na sporz¹dzenie w³asnej listy ze s³owami:
powinienem, muszê, trzeba. Zanotuj, co uwa¿asz, ¿e powinieneœ,
musisz zrobiæ? Dlaczego jest to dla ciebie tak istotne? Przypomnij
sobie opinie ludzi, którymi siê sugerujesz, mówi¹c: muszê, powi-
nienem – i zapisz je obok ka¿dego punktu na swojej liœcie.

Czy naprawdê tego potrzebujesz w swoim ¿yciu? Gdybyœ „nie
musia³” lecz „móg³”, czy nadal chcia³byœ tego dokonaæ?

TWOJA LISTA

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

Przeanalizuj swoj¹ listê i zamieñ s³owa: powinienem, muszê,
trzeba w ka¿dym z punktów na: chcê, mogê, móg³bym, zrobiê.
Przekszta³æ ka¿de zdanie na rozpoczynaj¹ce siê od: Gdybym fak-
tycznie chcia³, móg³bym….

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................
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Zastanów siê jak czêsto u¿ywasz tych s³ów? Zwróæ uwagê na to,
kiedy mówisz: muszê, spróbujê – i zastêpuj je formami: mogê,
zrobiê.

Jêzyk, jakim siê pos³ugujemy, wp³ywa na nasz¹ rzeczywistoœæ.
Pamiêtaj, ¿e inni s³uchaj¹ ciê i odbieraj¹ nieœwiadome komunika-
ty, które kryj¹ siê za tym, co, a tak¿e w jaki sposób mówisz. U¿y-
waj¹c s³ów, które wzbudzaj¹ w nas negatywne reakcje, utwierdzamy
siê w swoich ograniczaj¹cych przekonaniach, czêsto tak¿e w tym,
czego chcemy siê pozbyæ, w swojej niechêci, niepewnoœci, bezrad-
noœci, frustracji. W rzeczywistoœci nikt nie potrzebuje dodatko-
wego obci¹¿enia, które nios¹ za sob¹ takie s³owa, jak: muszê,
powinienem, trzeba, spróbujê… Panuj¹c nad w³asnym jêzykiem,
wyrabiasz w sobie nawyk pozytywnego kreowania swoich potrzeb,
a to niezwykle cenna umiejêtnoœæ, która zawsze dzia³a na twoj¹
korzyœæ.

S³owa, których u¿ywamy, determinuj¹ nasze nastawienie, s¹ jak
mantra, któr¹ powtarzamy. Negatywne dzia³aj¹ jak szk³o powiêk-
szaj¹ce, wyolbrzymiaj¹c nasze lêki, obawy, negatywne przekona-
nia, sprawiaj¹c, ¿e to czego siê obawiamy, staje siê rzeczywistoœci¹.
Podobnie dzia³aj¹ pozytywne s³owa – klucze. Wyzwalaj¹ pozytyw-
ne emocje i obrazy, których potrzebujemy, pragniemy, dodaj¹
wigoru, optymizmu, a czêsto powtarzane s¹ jak zaklêcie, przyci¹-
gaj¹ do nas dobro, pomyœlnoœæ, przychylnoœæ.






