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Podzigkowania dla Mezczyzny,
ktory idzie ze mngq przez zycie
1 dodaje skrzydet wtedy,
kiedy mi ich brakuje.






Zanim zaczniesz czytac. ..

S7ZCZESCIE LEZY
W TWOJE]J] DL.ONI

o R zastanawiates si¢ kiedys, co ma najwiekszy wplyw na ludz-
Z3H kie zycie? Czy scenariusz naszego istnienia jest pisany przez
2 przypadek, Opatrznos$¢, niezbadang sit¢ wyzsza, ktorej
wyroki sg nadrz¢dne i nie do konca zrozumiale? Moze ksztattujg
go ludzie, ktorych dane nam bylo spotkac, a moze wierzysz, ze
kazdy sam jest kowalem wlasnego losu i to, co nas spotyka, za-
wdzieczamy wylgcznie sobie? Jestem przekonana, ze wszystko,
czego doswiadczamy w zyciu, jest wynikiem pod§wiadomych i du-
chowych wyboréw. Duchowych — poniewaz z natury jesteSmy isto-
tami wolnymi, dlatego to my podejmujemy decyzje¢, czego chcemy
doswiadczy¢ w rzeczywistosci fizyki i materii. Przychodzimy na §wiat
obdarzeni podswiadomoscig — kompasem bezbtednie wskazujacym
kierunek, w ktorym dryfujemy, a z czasem staje si¢ takze naszym pi-
lotem, dbajgcym, bySmy nie zboczyli z wyznaczonego kursu.
Czesto przeceniamy role podswiadomosci — mitologizujemy, de-
monizujemy, lgkamy sie lub odzegnujemy od niej. Niepotrzebnie.




Podswiadomos¢ jest wylgcznie narzedziem, nad ktérym tylko my
posiadamy wtadze. Jest czeScig naszego umystu, wiernym siuga,
czasem przewodnikiem, ale nie ona decyduje, dokagd ma nas po-
prowadzic.

Przygladajac sie wiasnym doswiadczeniom zyciowym, kazdy
moze zauwazy¢ towarzyszace im pewne prawidlowosci. Mogg to
by¢ podobne relacje, w jakie wchodzimy z otoczeniem, przedsie-
wzigcia konczgce si¢ w ten sam sposob, emocje powracajace jak
bumerang, potwierdzajgce si¢ przekonania. Wciaz powtarzajacy
si¢ scenariusz sktania do zastanowienia — dlaczego to musi si¢
przydarzac akurat mnie? Poszukujemy odpowiedzi w Swiecie ze-
wnetrznym, obarczamy odpowiedzialnoscig ludzi lub okolicz-
nosci. Tymczasem klucz do zrozumienia sensu egzystencji lezy
w naszym umys$le. Kazdy jest ,wyostrzony” na zbieranie kon-
kretnych doswiadczen emocjonalnych, dysponujemy takze umie-
jetnoscig wylapywania z otoczenia wszystkiego, co pasuje do
naszego zapotrzebowania na dane emocje. Dzialamy jak magnes,
przyciagajac to, czego podSwiadomie takniemy, na co jesteSmy
otwarci, a odpychamy wszystko, co jest sprzeczne z naszymi prze-
konaniami. W zyciu nie ma przypadkow. Wytacznie my decydu-
jemy o tym, jak potoczy si¢ nasza historia i tylko my mozemy
wyznaczac jej tory. Zyjac nieSwiadomie, zdajemy si¢ na tulaczke
pelng wybojow i wcigz zdobywamy te same bastiony, nie rozu-
miejac faktu, ze jestesmy uczestnikami spektaklu zaaranzowane-
go przez swoj umyst.

Wreszcie —jacy jesteSmy w swoich oczach? Co determinuje nasz
obraz samego siebie? Czy lubimy siebie, czy raczej jesteSmy skion-
ni siebie negowac? Jak czesto patrzymy na siebie przez pryzmat
innych ludzi, a nie dostrzegamy tego, jacy rzeczywiScie jesteSmy?
Czy odgrywamy przez cale zycie rozne role pisane nie przez siebie,
lecz wedlug oczekiwan niemajacych wiele wspolnego z naszymi?
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To przykre, ze w wielomilionowym spoleczenstwie jest tak nie-
wielu ludzi naprawde szczgsliwych, spetnionych, pogodzonych
z wlasng osobg. Wiekszos¢ z nas jest przyzwyczajona do tego, by
myslec o sobie Zle, ganié sie, odrzucaé, krytykowaé, osadzac, igno-
rowac, nie dostrzegac czy nawet lekcewazy¢. Ocena siebie jest cze-
sto okrutna i niesprawiedliwa. Problem w tym, Ze takie podej$cie
uwazamy za wlaSciwe, tkwimy w nim przez cale zycie, dziwigc sig,
ze jesteSmy nieszcze¢§liwi 1 nawet nie staramy si¢ go zmienic. Byé
moze kiedys uwierzyliSmy, ze zajmowanie si¢ sobg i wlasciwe za-
dbanie o swoje szczgscie jest naturalne, ale jesli w tym momencie
czujemy, ze czego$ nam brakuje, czas odrzuci¢ taka postawe. Naj-
Wyzsza pora na to, by stac sie swoim przyjacielem, wsparciem, za-
dbac o siebie w najlepszy sposob i zaczaé zyc tak, jak tego pragniemy.
Istotg zycia jest catkowite zdrowie, zadowolenie, spokdj, dostatek,
rozwoj, wszechstronnos$¢ i zmiany. Jakikolwiek brak w tych kwestiach
wskazuje, ze holdujemy pogladom, ktére nam nie stuza, a wrecz
szkodza. Nasze zycie 1 nasze uczucia zaleza tylko od nas. Mozemy sta¢
w miejscu, odbierajac sobie kolejne szanse, albo docenic siebie i za-
cza¢ sie obdarowywac wszystkim, co sprawi, ze odczujemy szczeScie.

POTRZEBUJE ZMIANY, ALE JAK ZACZAC?

To, co przeczytasz w tej ksigzce, moze na zawsze odmienic twoje
zycie, podobnie jak odmienito moje. Znajdziesz tutaj wyjasnienie
zagadnien, ktore pomogg zrozumie¢ podstawowe mechanizmy
ksztaltujace osobowosc, oraz koncepcje, takie jak wptyw stanu umy-
stu na rzeczywistoS¢, rezonans przekonan, teoria lustra, uzdrawia-
nie przez oczyszczenie podswiadomych programéw, akceptacje,
uwolnienie i rozwdj duchowej swiadomosci. Mam nadziejg, ze po
tej lekturze kazdy czytelnik bedzie dysponowaé warsztatem Cwi-
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czen wystarczajacym, by rozpoznaé swoje podstawowe przekona-
nia, zmienic te, ktore zatrzymuja nas w miejscu i zastgpic je takimi,
ktoére wprowadzg nowa, pozytywng, zauwazalng jako$¢ w zycie.

Wiasny rozwoj, droga rozwoju duchowego, zrozumienie sensu
swojego istnienia, jest najtrudniejszym zadaniem, jakie pojawia si¢
przed kazdym bez wyjgtku cztowiekiem, niezaleznie od tego, czy kto§
chce si¢ rozwijaé, czy tez nie. Zycie czesto samo podejmuje za nas
decyzje, zmuszajgc do mierzenia si¢ z nieznanym, trudnym wyzwa-
niem, przypomina walke. Czujemy si¢ zagubieni czy przyttoczeni
sytuacja, czasem nie widzimy sposobu rozwigzania swoich proble-
mow. Zawsze jednak pamietajmy, ze nie przydarza si¢ nam nic ponad
nasze sily, z czym nie moglibySmy sobie poradzi¢. Stare powiedzenie
mowi, ze kazdy dostaje od zycia tylko tyle, ile moze uniesc.

Droga rozwoju duchowego nie jest dla wszystkich taka sama,
poniewaz kazdy poszukuje czego$ innego, co w najlepszy sposob
oddaje indywidualne potrzeby duchowe. Istniejg jednak pewne
uniwersalne zasady, ktore niezaleznie od rodzaju poszukiwan — za-
wsze przyniosg pozadane rezultaty i pomogg znalez¢ to, czego po-
szukujesz. Wiele z nich znajduje si¢ w tej wiasnie ksigzce. Od ciebie
tylko zalezy, jaki zrobisz uzytek z tej wiedzy.

Proces zmian zaczyna si¢ w momencie, kiedy dazysz do roz-
wigzania problemu, szukasz odpowiedzi. Pojawia si¢ najpierw
w twoim umysle, a zycie, jakby odczytujac twoje zapotrzebowa-
nie, podsuwa ci odpowiedzi. Jesli szukasz, w koncu znajdujesz.
Czas nie ma znaczenia. Wszystko przychodzi do nas w chwili, kie-
dy jesteSmy gotowi otworzy¢ sie¢ na nowg mysl, nowe doznanie.
W zyciu nie ma przypadkow, wszystko ma swoj sens, przyczyne,
wspolgra ze sobg, uzupelnia sie.

Zmiany sg niezauwazalne, to male kroczki, ktére wydajg sie
nieistotne, ale konsekwentnie przyblizajg do celu. Podobnie jak
wszystko na tym §wiecie, pewne procesy wymagajg czasu, tak jak
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w procesie narodzin i rozwoju w przyrodzie. Czlowiek potrzebuje
9 miesiecy, by rozwing¢ swoj organizm w wystarczajacym stop-
niu, aby samodzielnie funkcjonowac poza ciatem matki. Czy jed-
nak w momencie narodzin moze samodzielnie przetrwac? Pomysl,
ile wysitku, pracy i nauki kosztowato ci¢ zdobycie wszystkich umie-
jetnosci, ktore posiadasz dzisiaj? Jak dlugo musiate$ si¢ rozwijac,
zeby dysponowac wszystkimi swoimi zasobami, z ktorych korzy-
stasz teraz? Ilu lat to wymagato? Czy sadzisz, ze bylbys w stanie
opanowac to wszystko natychmiast? Podobnie jest z naszymi pra-
gnieniami. Co by bylo, gdyby wszystko, co tylko sobie wymarzysz,
materializowato si¢ natychmiast? Czy bytbys na to gotowy? Czy
umialbys sobie z tym poradzi¢? W koncu — czy potrafitbys dotrzy-
mac¢ kroku zyciu?

Uwierz, ze zycie nikomu nie robi na zlo$¢, nic nie dzieje sie
»za kare”, lecz jedynie dla twojego wiasnego, prywatnego dobra.
Wszystko, co nam si¢ przytrafia, posiada wiele aspektow, ktorych
nie znamy i nie dostrzegamy. Rozwoj duchowy to proces wewnetrz-
nego oczyszczenia, ktory prowadzi do wyzwolenia indywidualne-
go potencjatu blokowanego czesto przez ograniczajace przekonania,
niskg samooceng, podSwiadome obawy, leki. Jego istotg jest nie
tylko transformacja, czyli rozwdj samoswiadomosci, osiggnigcie
wystarczajacego poziomu samozadowolenia, spelnienia, szczescia,
aprzede wszystkim odnalezienie w sobie Zrodta wewnetrznej mocy,
zrozumienie duchowego celu, realizacja wlasnej misji zyciowej,
optymalne, efektywne, symbiotyczne istnienie w harmonii ze sobg
1 Swiatem zewne¢trznym.

Dlaczego to, co przeczytasz, dziata? Po pierwsze dlatego, ze ja
1 wiele, wiele innych 0s6b z mojego otoczenia przekonalo si¢ o tym
osobiscie, wdrazajac w zycie opisane tutaj zasady, techniki pracy
1 koncepcje. Dziala takze dlatego, ze wiedza zawarta w tej ksigzce
jest wiedzg uniwersalng. Wigkszo$¢ koncepcji ma bardzo stary ro-
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dowdd, siega do czasow pamietajacych dawne cywilizacje, takie jak
sumeryjska, a nawet jeszcze dalej. Sa to prawdy dotyczace zycia
duchowego, wplywu mysli na rzeczywistos¢, praw kosmicznych,
podswiadomosci, osobowosci, zwigzku migdzy umysltem i cialem,
mocy sprawczej mysli i wielu, wielu innych. Techniki przedstawio-
ne tutaj sg bardzo skuteczne i przynoszg zauwazalne rezultaty, ale
tylko pod warunkiem, ze bedziesz je stosowac.

To, ze czytasz t¢ ksigzke oznacza, ze na pewno nalezysz do gru-
py ludzi poszukujacych drogi rozwoju. Rozwdj osobisty, rozwdj
duchowy jest indywidualng sprawg kazdego czlowieka. Kazdy ma
prawo sam zadecydowac, czy chce si¢ rozwijac, czy tez wystarcza
mu to, jaki jest. Niektorzy ludzie nie rozwijajg si¢ duchowo przez
cale zycie i w momencie Smierci ich Swiatopoglad jest taki sam,
jak uksztaltowany w dziecinstwie czy nieznacznie pozniej. Za-
akceptuj to, ze kto§ moze nie chciec si¢ rozwijaé, kto$ nie chce
przyjmowac do wiadomosci twojego punktu widzenia i twoich
koncepcji. Ty masz prawo dbac o wlasny rozwdj. Oczywiscie za-
wsze bedg ludzie, ktorzy nie chcg si¢ rozwijaé, nie potrzebujg mieé
swiadomosci siebie, sensu swojego istnienia, szerszego spojrzenia
na sprawy duchowe. Oni nawet nie chcg si¢ zmieniac, uciekajg od
wszystkiego 1 wszystkich, ktérzy mogliby im cho¢ w minimalnym
stopniu przekazac to, czego nie wiedza. Zrobig wszystko, zeby za-
gluszy¢ niepozagdane dla siebie komunikaty, wszystko, zeby zadna
informacja, ktora mogtaby zburzy¢ ich Swiatopoglad, nie przedo-
stala si¢ do ich umystu. Nie proponuje¢ ci uswiadamiac nikogo na
site. Masz prawo dzieli¢ si¢ swojg nowg Swiadomoscig z innymi,
jednak pamietaj, zeby szanowa¢ wybor drugiego cziowieka, nawet
jesli wydaje ci si¢ kompletnie niezrozumiaty.

Rozwo6j osobowosci przypomina pielegnowanie rosliny. Jesli
zasadzisz ziarenko, zeby zakietkowalo, musisz je podlewac i prze-
chowywac¢ w odpowiedniej temperaturze. Malutka kietkujaca ro-
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S§linka takze potrzebuje pielegnacji — podlewania, stonca. Wy-
obraz sobie, ze posadzile$ pestke wisni. Minelo troche czasu i pestka
zakietkowata. Obserwowales, jak roslinka roSnie, jak staje si¢ co-
raz wicksza i wigksza, zmienia si¢ w mate drzewko, zakwita... A ty
wtedy, zniechg¢cony, ze wlozytes juz tyle wysitku i czasu, przeciez
podlewasz juz i opiekujesz sie rosling tak dtugo, a owocOw nie ma
— wyrywasz ja, bo to przeciez na nic, na darmo. A wystarczylo
poczekac jeszcze chwile, kwiaty zmienityby sie w zawigzki 1 twoje
drzewo wydatoby owoce....

Wigkszos¢ ludzi, sadzac pestke, oczekuje, ze na drugi dzien zbie-
rze owoce. Dzi$§ wykonasz jakie§ ¢wiczenie, a jutro obudzisz si¢
po niesamowitej, nadnaturalnej i odbywajacej si¢ poza tobg prze-
mianie jako kto$ inny. Czy naprawde w to wierzysz? Poszukujac
rozwoju duchowego i rozpoczynajac prace ze swoim wnetrzem,
decydujesz si¢ zasiac¢ swojg pestke wisni. Jak najbardziej oczekuj
efektow swojej pracy, dostrzegaj zmiany, jakie zachodzi¢ bedg
w twolm zyciu, ale badz tez racjonalny, cierpliwy i wytrwatly. Za-
nim wyrwiesz swoje kwitngce drzewko, pamigtaj, ze wszystko na-
stepuje w odpowiednim czasie.

TRZY KLUCZE

To, 0 czym zdecydowalam si¢ napisac, jest podzielone na trzy
istotne czesci. Pierwsza dotyczy rozwoju osobowosci, samooceny,
asertywnosci, postaw, zachowan i1 wplywu naszej §wiadomosci na
to, kim jesteSmy. Zaktadam, ze sami mamy wplyw na wlasne zycie,
siebie, to co nas otacza. Tworzymy swoja rzeczywistoS¢ poprzez
mys$li, ktore nieustannie projektujemy i odtwarzamy. Nasze wne-
trze, to co myslimy poprzez prawo przyczyny i skutku formuje
§wiat zewnetrzny, nie za$ odwrotnie. Fakt, czy jestesSmy tego Swia-
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domi, czy tez nie, pozostaje bez znaczenia. Sami piszemy wiasne
scenariusze 1 zapraszamy do swojego zycia aktorow, ktorym przy-
dzielamy poszczegélne role. Nie jesteSmy ani ofiarami, ani bez-
wladnymi marionetkami w rekach losu, skazanymi na sploty
przypadkow czy biedne decyzje szalonego Boga. JesteSmy isto-
tami duchowymi, obdarzonymi wolng wolg oraz wspanialym
umysltem, ktérego moca dysponujemy i mozemy ja Swiadomie
wykorzystac. Najlepsze, co mozemy dla siebie zrobié, to zdac so-
bie sprawe z faktu, ze nasze zycie jest w naszych rekach. JesteSmy
odpowiedzialni za siebie, swoj rozwoj, swoje szczescie. Dopasowu-
jemy rzeczywisto$¢ do swoich wewnetrznych potrzeb 1 przekonan,
a zycie pomaga nam we wszystkim, co zechcemy uczynic.

Jesli szukamy szczeScia i potwierdzenia siebie w §wiecie ze-
wnetrznym, jesteSmy skazani na niepowodzenie, poniewaz wszyst-
ko, czego potrzebujemy, jest w nas samych. Pierwsza czgS¢ tej
ksigzki jest podrozg do krainy luster, $wiatopogladu, rél, jakie pi-
szemy dla siebie i innych.

Druga cz¢$¢ dotyczy podswiadomosci 1 ograniczajacych przeko-
nan. Zawiera szereg technik pomocnych w odnajdywaniu swoich
ograniczajacych przekonan, pracy z nimi, uzdrawiania bolesnych
sytuacji z przeszloSci, wreszcie kreowania zmian w sobie i swoim
zyciu. PodSwiadomos¢ jest wspanialym stuga, ktory chetnie wyko-
nuje nasze polecenia, wspanialym skarbem, ale bywa tez i tym, co
blokuje nas przed podazaniem naprzdod. Kreujgc skuteczne i trwate
zmiany $wiadomosci, nie mozna poming¢ roli podswiadomosci
w tym procesie. Niezwykle wazne jest, zeby podczas stosowania
¢wiczen zawartych w tej czeSci, pozwoli¢ sobie na konsekwentne
wykonywanie ich — bez pospiechu, krytycyzmu, analizowania i pod-
wazania skutecznosci wynikow. Poznawanie siebie wymaga szcze-
rosci, ale takze wsparcia, zyczliwosci 1 akceptacji siebie. Zwykle
porzucamy realizacje¢ celu nie z powodu przeszkod, jakie napotyka-
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my, ale przez wewnetrzne zniechecenie i wiasny sabotaz. Praca, jakg
wykonujemy, jest najwazniejsza dla nas i powinniSmy poszukiwaé
aprobaty nie w otoczeniu, ale przede wszystkim w sobie samym.
Oczywiscie inni ludzie w naszym zyciu sa wazni, ale to my znamy
siebie najlepiej, wiemy czego pragniemy, co dla nas jest dobre, wia-
Sciwe, odpowiednie, co zbliza nas do celu.

Trzecia czgs¢ jest uzupelnieniem dwoch poprzednich o prawa
duchowe, ktorym wszyscy podlegamy, ale istnienia ktérych prze-
waznie nie jesteSmy Swiadomi. To spojrzenie na sens zycia z per-
spektywy $wiata duchowego i uSwiadomienie sobie nieskonczone;j
madroSci praw, ktorych jesteSmy czescig.

Proponuje, zeby podczas czytania tej ksigzki wykorzystywac
miejsce na notatki. Zapisuj swoje uwagi i spostrzezenia, ktore na-
sung ci si¢ na mysl w trakcie pracy z kolejnymi ¢wiczeniami, przy
rozwigzywaniu testoOw, podczas przerabiania kolejnych blokow
tematycznych. Pozwol sobie zapisac to, co uwazasz za wazne dla
siebie, nie oceniaj si¢ i nie krytykuj. Twoje notatki utatwig odna-
lezienie przekonan, jakie wyznajesz, a takze wskaza kierunek,
w ktorym powinienes$ podazac, rozwijajac si¢ wewnetrznie. Celem
tej ksigzki jest umozliwienie zrozumienia siebie i swojego sposo-
bu postrzegania rzeczywistosci. Zapisywanie spostrzezen i mozli-
wos¢ pozniejszego powrotu do nich pozwoli ujrzeé wiasny sposob
myslenia w zupelnie nowym, niesamowitym swietle i odkry¢ rze-
czy, ktore dotychczas pomijaliSmy niezauwazone.

Pamietaj, ze im wiekszy czujesz opor przed otworzeniem sig,
zapisaniem wlasnych spostrzezen, przyjrzeniem si¢ czemus w so-
bie lub swoim zyciu, tym jestes blizej odkrycia istotnego dla ciebie
problemu. Jesli podczas ¢wiczenia nieustannie co$ odciaga twoja
uwage, przeszkadza ci, gubisz diugopis, nagle przypominasz so-
bie, ze musisz wstac i koniecznie co$ zrobié, wiedz, ze to tylko
twoja podswiadoma che¢c ucieczki od przyjrzenia si¢ sobie, ktora
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ma cie chronic¢ przed dotarciem do niezagojonych ran i doswiad-
czeniem sttumionych, wywotujacych bél, wspomnien.

Wszelkiego rodzaju manifestacje w twoim otoczeniu, a takze
emocje (niepokoj, podenerwowanie, zniecierpliwienie, rozdraznie-
nie, napiecie, pobudzenie, znudzenie) i odczucia (zmiana cieploty
ciata, nadmierne pocenie si¢, przyspieszone bicie serca, ucisk na
wysokosci splotu sfonecznego, bol glowy, suchos¢ w ustach), kto-
re normalnie ci nie towarzyszg, sg symptomem stresu wywolywa-
nym poprzez podswiadomos$¢. Pamigtaj, ze to tylko mechanizmy
obronne. Majg zniecheci¢ ci¢ do zajmowania si¢ zapomnianymi
problemami i ponownym przezywaniem traumy. PodSwiadomos¢
stosuje rozne sztuczki, zeby tylko ,ochroni¢” nas za wszelka ceng
przed emocjonalnym bélem. Jednak jesli przechowujemy przez
wiele lat do§wiadczenia nieprzepracowane, z kKtorymi nie umiemy
sobie poradzié, spychamy je w niepami¢c, zaprzeczamy ich istnie-
niu, bgdz nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze sg przyczyng nasze-
go bolu, nie sprawimy w ten sposob, ze one znikng. Wszystko, co
tkwi w nas i dopomina si¢ naszej uwagi, predzej czy pozniej za-
czyna sie manifestowa¢ w naszej rzeczywisto$ci pod postacig po-
dobnych sytuacji czy ludzi, ktorych do siebie przyciggamy, po to
tylko, by da¢ nam mozliwo$¢ zrobienia generalnych porzadkow
w sobie samym, uwolnienia si¢ i pojscia dalej.

Chce, bys czytajac te ksiazke, przyjrzal si¢ sobie, dostrzegt, co
ci¢ blokuje, umial sobie pomdc i poznal sposéb na stworzenie ta-
kiego zycia, jakie pragniesz mie¢. Zycze powodzenia!
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ROZDZIAL 1.

MUSZE, POWINIENEM,
SPROBUJE, TRZEBA...

ielu z nas juz we wczesnym dziecinstwie UCZy si¢ postepo-
wac w mys$l pewnych regul, zasad dotyczacych §wiata, ludzi,
Zycia, spoleczenstwa, wiary, zachowania, ubioru, sposobu
wyrazania siebie, tego co wypada, a co nie wypada. Rodzice wycho-
wywali nas w wartosciach, ktérych sami zostali nauczeni, przekazu-
jac wiele z nich jako uniwersalne, dobre dla kazdego, sprawdzone,
czasem niepodwazalne. Cze$¢ z tych ,,zlotych zasad” istnieje w rodzi-
nie, przekazywana od pokolen. Niektore sa modyfikowane, inne si¢
dezaktualizujg 1 wydaja niezrozumiale, pozbawione sensu, mimo to
sg swoistym kodeksem rodzinnym. Dorastajac, poznajemy przeko-
nania swoich bliskich na temat pieniedzy, zdrowia, pracy, relacji
w rodzinie, rol spotecznych, stanu posiadania, zachowan uwazanych
za cenne 1 warto$ciowe lub wstydliwe. Wigkszos¢ z poznawanych do
trzeciego roku zycia przekonan bedzie stanowi¢ fundamentalng czes$¢
nieuSwiadomionego systemu wartosci, wedlug ktorego zyjemy.
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Od najmlodszych lat uczymy si¢ jezyka. Najszybciej przyswajamy
zwroty, ktore styszymy najczeSciej. Przyzwyczajamy sie do jezyka,
jakim postuguja si¢ nasi rodzice, opiekunowie, a z czasem przejmuje-
my go. Jako dzieci nie rozrézniamy sposobu mowienia, nie kwestio-
nujemy tego, nie zastanawiamy si¢ nad doborem siow, one po prostu
s3. Okazuje sie jednak, ze warto zastanowiC si¢ nad stowami, kto-
rych uzywamy najczeSciej. One zdradzaja sposob myslenia, nasze
preferencje — modalnosci, wplywajg na samopoczucie, okreslajg to,
co myslimy o sobie i wlasnych mozliwo$ciach, determinuja nasze
postawy. Stowa, zwlaszcza te czgsto powtarzane, zmieniajg si¢ w sa-
mospelniajgcg przepowiednie i majg zdolno$¢ materializowania sig.
Swiadomie dobierane, sa afirmacjami kreujgcymi zycie.

To, w jaki sposob moéwimy, wplywa na motywacje, che¢ do dzia-
tania, zapal, sprawia, ze te same sprawy stajg si¢ fatwe lub trudne
czy niemozliwe do wykonania. Istniejg zwroty, ktore sg naszymi
sprzymierzencami i inne, wrecz odbierajgce nam energie. Sg sto-
wa, ktore warto powtarzac jak najczeSciej oraz takie, ktorych nale-
Zy si¢ wystrzegac.

Przyjrzyj si¢ im i zastanow sig, jak czesto ich uzywasz.

MUSZE...

Musze to zrobié, musze tam i$¢, musze z nig/nim porozmawiac,
musz¢ to skonczy¢, musze tam by¢, musze to mied...

To stowo sugeruje wewnetrzny przymus, ktory nakazuje podjac
dziatanie sprzeczne z rzeczywistym zapotrzebowaniem. Mowigc
»musze”, odczuwamy dyskomfort spowodowany wizjg dziatania,
na ktore tak naprawde nie mamy ochoty. Dostownie — musze —
oznacza: czuj¢ niecheé, zeby to zrobic, ale nie moge tego unikngc.
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POWINIENEM...

Powinienem to zrobi¢, powinienem to mie¢, powinienem by¢
szczuplejszy, tezszy, wyzszy, nizszy, bogatszy, madrzejszy...

Stowo powinienem oznacza, ze aktualny stan rzeczy jaki jest nie
jest wystarczajgco dobry i1 — z zalozenia — dopiero gdyby byt inny,
mozna by bylo go zaakceptowac. To stowo zawsze sugeruje jakies
»ale”, a takze pewng wewnetrzng niemoc. Mowigc: powinienem —
odczuwam, Zze ja, inni lub sytuacja jest, byta lub bedzie nie w po-
rzadku wediug mnie lub innych. Jesli mowie, ze — powinienem —
myslg: owszem, ale wcale nie mam na to ochoty.

TRZEBA...

Przypomnij sobie jak czesto na swoje pytanie styszates odpo-
wiedz: tak trzeba. Ile razy robite$ cos$ ,,bo tak trzeba”. To trzeba
zrobié, to trzeba zobaczy¢, tak trzeba, poniewaz inni tak robig...

Moéwiac: trzeba... na og6l nie mamy ochoty czego$ robic, ale
podporzadkowujemy si¢ narzuconym normom, ktore przyjmuje-
my jako nienegocjowalne. To stowo ma bardzo podobny wydzwigk
do stowa musze, z tg réznica, ze powoduje mniejsze napiecie we-
wnetrzne. Sugeruje, ze nalezy co$ zrobic, jakims$ by¢, ale wynika to
z dopasowania si¢ do odgérnych norm i regut, nie zas z indywidu-
alnego wyboru.

SPROBUJE...

Ilekro¢ mowisz: sprobuje, podswiadomie zaktadasz, ze ci si¢
nie powiedzie. ,Probujac” co$ zrobic, jednoczeSnie wysylasz
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komunikat: staram si¢, ale wiem, ze tego nie zrobig, to mi si¢
nie uda.

Putapka tych stow polega na tym, ze kazde z nich niesie ze
sobg ztozone i sprzeczne informacje. Kazde wywoluje wewnetrz-
ne napiecie, frustracje i pewien przymus. W efekcie nieswiado-
mie angazujesz w dzialanie o wiele wigcej energii niz faktycznie
potrzebujesz. Kazde z tych siow stwarza blok pochtaniajacy czesé
uwagi skierowanej na sedno sprawy. Czasem dlugie lata zajmuje
nam podejmowanie dziatan, na ktére wcale nie mamy ochoty.
Zmuszamy si¢, probujemy, frustrujemy czy ztoscimy na siebie, bo
przeciez »tak trzeba lub powinnis$my”, a mimo to nie podejmujemy
zadnych dziatan, zeby zmienic¢ cokolwiek. To Slepy zaulek, z ktore-
go mozemy wybrna¢ tylko pod warunkiem, ze odkryjemy prawdzi-
we motywy kryjace si¢ za stowami o ,,podwojnym znaczeniu”.

Uzywanie tych stow wskazuje na to, ze usitujemy dopasowac si¢
do oczekiwan sprzecznych z naszymi potrzebami, pogladami: wska-
zujg one na konflikt wewnetrzny, ktory nie pozwala podja¢ zadnych
konstruktywnych dziatan. Analizujac przestanie stéw o podwdjnym
znaczeniu, mamy mozliwos¢ dotrze¢ do przekonan, ktore posiada-
my, ale sg one niezgodne z naszym wewnetrznym Ja. Dzieje si¢ tak
czesto w przypadku, kiedy usitujemy realizowaé cudze priorytety
sprzeczne ze swoim wewnetrznym zapotrzebowaniem.

Anna od dziecinistwa marzyla o posiadaniu wiasnej wielodzietne;j
rodziny. By¢ moze dlatego, ze sama takiej nigdy nie miata. Nie
pamieta rodzicow. Matka zmarla, kiedy Anna miata dwa lata, oj-
ciec zaraz po jej narodzinach wyjechal za granice, gdzie zalozyl
nowg rodzing i osiedlil si¢ na stale. Anna byla wychowywana
przez babcig — rygorystycznie i surowo. Babcia od najwczesniej-
szych lat wpajata dziewczynce, jak wazne jest wyksztalceniei do-
bra posada (,,Najwazniejszy jest dobry zawod. Bez wyksztalcenia
1 dobrej pracy bedziesz nikim”). Ostrzegala jg takze przed mezczy-
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znami, wchodzeniem w zwigzki (,,MezczyZni sg nic nie warci. Po-
znasz kogos$ 1 zostawi cie tak jak twdj ojciec zostawil twojg matke —
zobaczysz”), posiadaniem dzieci. Az do pojScia na studia Anna nie
spotykata sie z nikim — skupiala sie na nauce, stronita od rowiesni-
kow. Bata si¢ jakiejkolwiek bliskosci, ale jednoczes$nie nie znosita
samotnoSci i wyizolowania, w jakim si¢ znajdowata. DziS$ zycie Anny
koncentruje si¢ na karierze zawodowej i podnoszeniu kwalifikacji.
Jest niezalezna finansowo, piastuje kierownicze stanowisko w duzej
firmie konsultingowej. Ambitna, twarda, zaradna, nigdy si¢ nie
poddaje. Nie zaklada rodziny, nie potrafi zwigzac si¢ z nikim na
stafe. Jej dotychczasowi partnerzy okazywali si¢ ,,kompletnie nie-
odpowiedzialni”. To ona jest dominujgcg strong w zwigzku. Chcia-
taby zdecydowac si¢ na dziecko, ale nie widzi mozliwosci potgczenia
macierzynstwa z aktywnoscig zawodows, odczuwa gieboki lek przed
zajSciem w cigze. Czuje si¢ zmeczona zyciem i wypalona.

Przekonania Anny: ,W zyciu trzeba liczy¢ tylko na siebie. Nie
moge rezygnowac z kariery. Nie moge pozwoli¢ sobie na zalozenie
rodziny. Nie moge z nikim si¢ zwigzac, boje si¢, ze bedzie tak jak
z moj3 matka. MiloS¢ nie przynosi niczego dobrego, tylko bdl,
samotnoS$¢ i cierpienie. Boje sie, ze jesli zwiaze sie z kims na stale,
zostawi mnie, tak jak ojciec zostawil mnie i mame. Powinnam kon-
centrowac si¢ na zdobywaniu nowych umiejetnosci. Mezczyzni to
utracjusze i zawsze odchodzg”.

Czesto juz jako dojrzali samodzielni ludzie odczuwamy obowig-
zek realizowania scenariusza, jaki zbudowaliSmy, opierajgc si¢ na
przekonaniach osob dla nas znaczacych. Jesli pozwalamy sobie na
realizowanie si¢ tylko w wybranych sferach zycia, a inne ignoru-
jemy, badZ postrzegamy jako poczucie zagrozenia, to znak, ze wpa-
dliSmy w pulapke realizowania cudzego scenariusza.
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Poswiec kilka minut na sporzadzenie wiasnej listy ze stowami:
powinienem, musze, trzeba. Zanotuj, co uwazasz, ze powinienes,
musisz zrobi¢? Dlaczego jest to dla ciebie tak istotne? Przypomnij
sobie opinie ludzi, ktorymi si¢ sugerujesz, mowigc: muszg, powi-
nienem — 1 zapisz je obok kazdego punktu na swojej liscie.

Czy naprawde tego potrzebujesz w swoim zyciu? Gdybys ,nie
musial” lecz ,,m6gl”, czy nadal chciatbys tego dokonac?

TWOJA LISTA

Przeanalizuj swojg list¢ i zamien slowa: powinienem, musze,
trzeba w kazdym z punktoéw na: chcg, moge, mogtbym, zrobie.
Przeksztal¢ kazde zdanie na rozpoczynajgce si¢ od: Gdybym fak-
tycznie chcial, mogibym....
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Zastanow si¢ jak czesto uzywasz tych stow? Zwro¢ uwage na to,
kiedy mowisz: musze, sprobuje — i zastepuj je formami: moge,
zrobig.

Jezyk, jakim si¢ postugujemy, wplywa na nasza rzeczywistoSc.
Pamietaj, ze inni stuchajg ci¢ 1 odbierajg nieSwiadome komunika-
ty, ktore kryjg si¢ za tym, co, a takze w jaki sposob mowisz. Uzy-
wajac slow, ktore wzbudzaja w nas negatywne reakcje, utwierdzamy
sie w swoich ograniczajacych przekonaniach, czesto takze w tym,
czego chcemy si¢ pozby¢, w swojej niecheci, niepewnosci, bezrad-
nosci, frustracji. W rzeczywistosci nikt nie potrzebuje dodatko-
wego obcigzenia, ktore niosg za sobg takie stowa, jak: muszg,
powinienem, trzeba, sprobuje¢... Panujgc nad wiasnym jezykiem,
wyrabiasz w sobie nawyk pozytywnego kreowania swoich potrzeb,
a to niezwykle cenna umiejetnosé, ktora zawsze dziala na twojg
korzysc.

Stowa, ktorych uzywamy, determinujg nasze nastawienie, sg jak
mantra, ktorg powtarzamy. Negatywne dzialajg jak szklo powigk-
szajgce, wyolbrzymiajac nasze lgki, obawy, negatywne przekona-
nia, sprawiajac, ze to czego sie obawiamy, staje si¢ rzeczywistoscia.
Podobnie dzialajg pozytywne stowa — klucze. Wyzwalaja pozytyw-
ne emocje i obrazy, ktorych potrzebujemy, pragniemy, dodajg
wigoru, optymizmu, a cz¢sto powtarzane sg jak zaklecie, przycia-
gaja do nas dobro, pomyslnos¢, przychylnosé.
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Nie widzisz celu w zyciu?
Uwazasz, ze Twoja egzystencja moze by¢ peiniejsza?
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