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WSTEP

&%

Czasem chciatabym, by ludzie rodzili sie z instrukcjami ob-
stugi. Kazda z nich oparta na indywidualnych potrzebach na-
uki, ale podstawa ta sama: jak tworzy¢ zdrowe zwigzki, jak
radzi¢ sobie ze smutkiem i bdlem, jak osigga¢ cele oraz skad
wiedzie¢, co chcemy robi¢ z naszym zyciem, kiedy doro$nie-
my. Dalej kontynuowa¢ bedziemy swoje niezwykle zyciowe
do$wiadczenia, posiadajac przewodnik, do ktorego bedziemy
mogli zwrdcic¢ sie w kazdej trudnej dla nas chwili.

Niestety, w prawdziwym zyciu nie rodzimy sie z gotowg in-
strukcjq ani z karta gwarancyjna, ktéra pomoze nam w na-
prawie, kiedy poczujemy si¢ rozbici. Moja ksiazka stanowi
pewnego rodzaju podrecznik. Umieécitam w niej narzedzia,
by korzystajac z nich, méc uczy¢ sie, jak zy¢ zgodnie z pra-
gnieniami duszy... uczy¢ si¢ wie$¢ zycie nam przeznaczone,
majac obok siebie aniota w postaci takiej ksigzki. Wierze, ze
moim przeznaczeniem jest pomoc w ukierunkowaniu ludz-
kich loséw, gdyz niepisane nam jest kroczenie przez zycie
w zagubieniu.

Za jedno ze swoich wigkszych blogostawienstw uwazam
mozliwo$¢ uzycia pracy jako narzedzia pomocy ludziom.



W marcu 2004 r. wraz z me¢zem zatozyliSmy firme DailyOM,
ktéra codziennie wysyta darmowe, inspirujace e-maile do na-
szych czytelnikow. Kazdego dnia wysylamy wiadomosé peing
nadziei, inspiracji, pokoju i uzdrowienia, ktéra — rozpowszech-
niona w postaci e-maili - trafia do skrzynek odbiorczych i kra-
zy po catym swiecie. To z kolei poprowadzito mnie do napi-
sania pierwszej ksiazki DailyOM: Inspirujgce mysli na temat
codziennego zdrowia, szczescia i spetnienia (Hay House 2008)
pozytywnie odebranej przez czytelnikéw domagajacych sie ko-
lejnej pozycji.

Niniejsza ksiazka zostata nieco inaczej zredagowana. Ot6z
podzielona jest na dziewie¢ czesdci, z ktérych pierwsza jest
W zgodzie z samym sobq, a ostatnia Pomaganie innym. A mie-
dzy nimi rozgrywa si¢ niesamowita podr6z przez DailyOM
opowiesci — razem z historiami zaczerpnietymi z mojego zZy-
cia, stanowigcymi odzwierciedlenie miejsca, w ktorym kiedys
sama bylam, a w ktérym teraz moze si¢ znajdowac Czytelnik —
niezaleznie od tego, czy miejsce to oznacza uczucie zagubienia
lub zdezorientowania, czy nawet chwile rezygnacji z wszelkiej
nadziei na bycie szczesliwym. Niezwykle zycie czeka na Cie-

bie - Twoje zycie.
G-
)



WPROWADZENIE

&%

Rozmawiajac z ludZmi na temat pierwszej wydanej ksigzki,
zauwazytam powtarzajace si¢ zadawane mi pytania — najczest-
szym bylto: ,Jak powstal pomyst nowej idei DailyOM?”. Cza-
sem si¢ nad tym zastanawiam, patrzac na minione lata bez
wolnego czasu. Wkrétce po stworzeniu DailyOM stato sig
oczywiste, ze bylo mi przeznaczone wykorzystanie mego zycia
do udzielania pomocy innym. Dzieki temu odczulam wielky
ulge, poniewaz wydawalo sie wstydliwe, by dozna¢ tylu cier-
pien i rozwija¢ sie tylko dla siebie, bez dzielenia si¢ swoimi
doswiadczeniami z innymi. Czutam, Zze marnuje potencjat. Za-
wsze bylam osobg otwarta i chetnie dzielitam si¢ swoja wiedza
i praktyka, aby inni mogli z nich skorzystac.

Wkroétce odkrytam system pracy z wszech§wiatem, aby do-
stroi¢ histori¢ z DailyOM. Zdecydowatam si¢ wybra¢ jeden
dzien w tygodniu, w ktérym nie chodzitam do biura, catymi
dniami medytujac w domu. Z niewiadomego powodu wybo6r
padt na czwartek.

Pierwsza rzecza, jaka robilam rano, bylo porzadkowa-
nie mysli przy ottarzyku, oddychanie, a przy tym palenie
kadzidelek i $wieczek przed oltarzem. Postanawialam, ze
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bedzie to wlasnie czas ksztattowania si¢ moich pomystow
i historii (pie¢ z nich powstato podczas sesji), i prositam
o czysty przekaz, aby méc otrzymac¢ madros¢ wszechswia-
ta. W tym momencie albo wpadatam w préznig, albo poja-
wialy sie liczne przekazy. Widziatam wydarzenia z mojego
zycia i zaczynatam je zapisywacl. Jednocze$nie wczuwatam
sie¢ w dang sytuacje oraz w dzialania, ktore podjetam, aby
wszystko naprawi¢ i kontynuowa¢ swojq droge. Na zakon-
czenie tego procesu zawsze udawalo mi sie¢ napisa¢ kilka
zdan zawierajacych istote historii, aczkolwiek catg historig
miatam przed oczami.

Czesto proszono mnie, bym wychodzila na zewnatrz. Zawsze
uwielbialam towarzystwo natury i ptynace z niej intensywne
przekazy. Niekiedy czuje potrzebe obserwacji mréwek albo
komunikowania sie z drzewem, a wtedy wiem, ze za chwile
w mojej glowie pojawi si¢ piekna, metaforyczna historia o na-
turze i czlowieczenstwie. Podobne historie naleza do grupy
moich ulubionych ze wzgledu na ich przyswajalnos¢ i tatwe
zrozumienie.

Nastepne zadawane mi pytanie zawsze brzmi: ,Czy nie
przeszkadza Ci, ze zostala§ wykorzystana w ten spos6b?”.
Nie czuje sie ,wykorzystana”, chociaz czasami pragne od-
poczaé, poniewaz niekiedy historie pojawiaja sie kazdego
dnia. Wrecz przeciwnie, poczuwam si¢ do gtebokiej od-
powiedzialno$ci, a w zamian wszech§wiat prowadzi mnie
i zapewnia wszelkie moje potrzeby. Praca jest czescig mnie
i nawet jesli chciatabym, nie moglabym przed nig uciec.
Otrzymuje wiele wiadomosci od czytelnikow, ktorych zycie
zmienito si¢ dzigki moim historiom. Widzac efekty mojej
pracy, padam na kolana ze tzami dziekczynienia. Nie ist-
nieje wspanialsze uczucie ponad spelnienie wtasnego zycio-
wego przeznaczenia, co powoduje wzrastanie duszy, ktora
w takich momentach §piewa.

12



Ty réwniez, Drogi Czytelniku, posiadasz mozliwosci wy-
zwalajace $piew Twojej wlasnej duszy i podobnie jak ja odkry-
jesz, jak wiele czasu zabiera nauka szczesliwosci i spetnienia.
Podréz ku temu jest warta najwiekszego wysitku, a w dniach
stabosci wez gleboki oddech i pamietaj, Ze nie jestes sam.

Z blogostawienstwem,
O
)

Madisyn



RZUCANIE SWIATEA
NA NAS SAMYCH

— CZESCI, KTORE NIE CHCA
BYC ULECZONE

p\ 4

W niemalze kazdym przypadku przewaznie wiemy, co jest dla
nas dobre, poczawszy od zwiazkow, ktére tworzymy, a skon-
czywszy na pozywieniu. Jednak podejmowanie wtasciwych de-
cyzji poniekad czesto sprawia nam trudnosci. A to tkwili§my
w zwigzku z osoba, ktéra zostawita nas bez srodkéw do zycia,
albo tez wybieramy fast-food zamiast satatki. Przechodzimy
przez fazy, podczas ktérych przestajemy ¢wiczy¢ joge badz za-
zywaé witaminy, chociaz po nich czujemy sie znacznie lepiej.
Czesto nie mamy pojecia, dlaczego podejmujemy te zte decy-
zje. Wazne jest, by réwnolegle do dziatania szukaé¢ powodow
tych btednych wyboréw.

Podejmujac niedobre dla nas decyzje, nie zdajemy sobie
sprawy z istnienia gleboko umiejscowionej czesci nas samych,
ktéra nie chce ozdrowieé. Thumaczymy to brakiem czasu, sity
oraz Srodkow, ale prawdg jest, ze po prostu o siebie nie dbamy
i popadamy w samodestrukcje. Nastepuje ona nieSwiadomie,
wiec czasem trudno rozpoznaé, co sie dzieje. Najwazniejsze,
by uswiadomi¢ sobie, ze ta wtasnie cze$¢ nas najbardziej po-
trzebuje uwagi i mitoéci. Nawet jesli okaze sie, ze dziata ona
na przekoér nam, to dzigki §wiadomosci jej istnienia bedziemy
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mogli sprawié, ze stanie si¢ naszym najwiekszym sprzymie-
rzencem. Oprdcz tego stanowi ona nosnik informacji tak bar-
dzo potrzebnych do pokonania nastepnego poziomu w proce-
sie uzdrowienia.

Wrhasciwie gdy uswiadomimy sobie te niezdrowe wybory,
warto gtosno powiedzie¢: ,Nie dbam o siebie”. Czasem moze
to by¢ wstrzas, dzieki ktéremu sie¢ obudzimy, zdajac sobie spra-
we z sytuacji. Nastepnie pozostaje tylko zastosowa¢ medytacje,
z pamietnikiem lub zaufanym przyjacielem, i przestudiowaé
sprawe dogltebnie. Rzucenie swiatla na §wiadomo$¢ zZrédet na-
szego wewnetrznego oporu wystarczy do rozwiania jego sily.
Tak czy inaczej, niepotrzebnie obawiamy sie tej przeciwstawia-
jacej sie czesci. Wystarczy wziaé jq pod nasze skrzydta i popro-
wadzi¢ wspélnie w strone Swiatfa.

b



POWOD, EFEKT I TRANSFORMACJA
- UCZUCIE WYCZERPANIA

%

Sa takie momenty w naszym zyciu, gdy czujemy wewnetrzng
pustke, nasze ciala funkcjonujq jak opustoszate. Chociaz nie
jesteSmy chorzy ani nie zmeczyliSmy sie ponad sily, to ener-
gia, jaka si¢ cieszyliSmy, w tajemniczy sposéb si¢ rozproszy-
fa, pozostawiajac jedynie wyczerpanie. Wielu ludzi dorasta
w przekonaniu, Ze jest to normalny stan rzeczy, tym samym
nie wiedzac o mozliwosci zycia w jakimkolwiek innym stanie
$§wiadomodci. Jednakze naturalny stan ciata stanowia: energia,
jasno$¢ i rownowaga. Kultywowanie wartos$ci naszego ciata, by
stawi¢ czota poczuciu wyczerpania, staje si¢ kwestia rozwoju
oczyszczonej samoswiadomosci, a potem zmian opierajacych
sie na obserwacji.

Wystarczy poswigci¢ troche¢ czasu na samobadanie, w kt6-
rym przeanalizujesz swdj ostatni harmonogram prac, die-
te i ogdlny stan zdrowia, a przez to wyzerujesz do minimum
czynniki powodujace wyczerpanie. Jesli ciagle walczysz z za-
petnionym po brzegi planem dnia, pomocne bedzie organizo-
wanie go tak, aby moéc si¢ wyspaé lub w inny sposéb nabra¢
sit. Wiaczenie do diety pelnowarto$ciowych produktéw spo-
zywczych moze stuzy¢ przywréceniu wigoru, zwlaszeza gdy
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zawieraja one dodatki takie jak witaminy z grupy B i zen-szen.
Rozwaz réwniez wizyte u uzdrowiciela badZ homeopaty, co
prawdopodobnie zapewni doskonaly wglad w przyczyny Two-
jego zmeczenia.

Identyfikacja Zrodet Twojego wyczerpania okaze sie znacz-
nie mniej skomplikowana niz $ledzenie pustki we wlasnym
stylu Zycia i wypetnianie jej jaka$ forma dostownego odzywia-
nia. Psychika i ciato sg tak ze soba splecione, ze sprawy umystu
i serca mogg przeja¢ kontrole nad fizyczna strong cztowieka.
Intensywne emocje, takie jak zazdros¢, gniew, smutek i zal, po-
trzebuja paliwa, by zamanifestowa¢ swoja obecnos¢ w naszej
$wiadomodci, a to paliwo rzadziej pochodzi wprost z fizycznej
energii. Przeciwnie, brak stymulacji psychicznej i emocjonal-
nej moze doprowadzi¢ nas do stanu apatii i ospatosci.

Radzenie sobie i uzdrawianie fizycznego wyczerpania stanie
si¢ tatwiejsze, jesli zaakceptujemy, ze przyczyny lezace u pod-
staw tego stanu sg bardziej skomplikowane, niz pierwotnie
zakladali$my. Wyczerpujacy styl zycia badz dieta o niskiej za-
warto$ci waznych sktadnikéw odzywczych reprezentuje tylko
jeden z elementéw duzego czynnika wptywajacego na nastroj,
wytrzymatos$¢ i poziom energii. Kiedy uwierzysz, ze wreszcie
jeste§ w stanie zapanowa¢ nad swoim samopoczuciem, be-
dziesz mogt ksztattowac siebie oraz codziennos¢ tak, aby zme-
czenie nigdy wiecej na dtuzej nie zagoscito w Twoim zyciu.
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BEZ ZtYCH ODPOWIEDZI
-~ DOSWIADCZENIA KSZTALTUJA
TWOJA REAKCJE

&%

Nasze spojrzenie na wszechswiat w duzej mierze zalezne jest
od naszego do$wiadczenia.

Zdarzenia wzbudzajace silne emocje w nas samych badz za-
skakujace wydarzenia w naturze moga by¢ wyciszone i dopiero
w nastepstwie tego zdajemy sobie sprawe z ich wielkiego wpty-
wu na naszg osobe. Roznice dzielace nas od innych réowiesni-
kéw uwydatniaja sie w reakcjach najintensywniej, kiedy nasze
odczucia réznig sie bardzo od przecietnych. Uswiadamiamy
sobie, jak bardzo jest to ciezkie, poniewaz zmusza do konfron-
tacji naszych indywidualnosci.

W rézny sposob reagujemy na niespodziewane wiadomosci
lub nagte pomysly. Czasem nasze reakcje znacznie odbiegajq
od reakcji otoczenia, wiec staramy si¢ ttumic¢ nasze uczucia
jako irracjonalne lub biedne. Aczkolwiek reakcje same w so-
bie nie sg ani dobre, ani zlte. Co wiecej, sity ksztattujace wzo-
ry w znacznej mierze dyktuja nasz rozwdéj, ale nie sa tozsa-
me z tymi odpowiedzialnymi za rozwdj krewnych, przyjaciot,
kolegow czy sasiadow. Nie ma zadnego powodu, by wierzy¢,
ze reakcja jednej osoby jest wlasciwsza od innych. Z historii -
testamentu naszej indywidualnosci - wywodzi sie¢ to, jak od-
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powiadamy na cigglte zmiany nastepujace w otaczajacym nas
swiecie. Ponadto cze$¢ procesu uzdrawiania pozwala nam
zastosowaé kluczowe elementy przesziosci do zrozumienia
terazniejszosci.

Najwazniejsze dla naszego zycia wydarzenia mogg prowa-
dzi¢ do zdefiniowania wtasnych warto$ci poprzez zrozumienie
swej niezwyktos$ci i niepowtarzalno$ci. Jednakze warto odtozy¢
na bok osady, ktore mogtyby uniemozliwi¢ wglad w inny spo-
sob interpretacji $wiata. Sprobuj zda¢ sobie sprawe ze swoich
uczu¢ bez ich kategoryzowania oraz oceniania. Co wazniejsze,
kiedy czujesz si¢ niepewny wlasciwej reakcji, pamietaj, ze kul-
turowe, socjologiczne, duchowe i rodzinne réznice powoduja,
ze dwie r6zne osoby interpretujq poszczegdlne zdarzenia bar-
dzo odmiennie. Przypatrzenie sie Twojej reakcji bez kontek-
stu dostarczanego przez innych moze pokaza¢ Twoja bezcen-
na zlozono$¢ emocjonalna, ktéra stworzyla Cie takim, jakim
jestes.



TEUMACZENIE TWOICH UCZUC

-~ PODEKSCYTOWANY
CZY WYSTRASZONY?

&%

W zyciu pojawiaja si¢ nowe wyzwania i mozliwosci, na ktére
reagujemy strachem, chociaz tak naprawde odczuwamy pod-
ekscytowanie. Czasem po prostu nie nauczono nas, jak reago-
waé na pozytywny dreszczyk idacy za nowymi mozliwo$cia-
mi, wiec decydujemy sie na wycofanie, pobtazajac tym samym
naszym niepokojom, zamiast pobudza¢ odwage do dziatania.
Przyspieszone bicie serca czy motylki w brzuchu niekoniecz-
nie §wiadcza o strachu. Poprzez doglebne rozeznanie naszych
uczué¢ mozemy zdopingowa¢ sie do otwarcia na nowe mozli-
wosci. Nie zapominajmy, ze podobne uczucia mozna odbiera¢
jako podniecenie, ciekawo$¢, pasje, a nawet mitos¢.

Nie ma nic zlego w odczuciu bojazni, jesli tylko nie po-
wstrzyma nas przed robieniem rzeczy ekscytujacych. Wigk-
szo$¢ z nas zaktada, ze ludzie wielkiej odwagi sq pozbawieni
strachu. Jednak prawda jest, ze strach zostat przez nich okiet-
znany w zarodku, a wiec po prostu zaakceptowany. Im czesciej
zastosujemy takie myslenie, tym czesciej zobaczymy stojace za
wyzwaniem pobudzenie niz niepokéj. Co wigcej, umacnianie
zdolno$ci poruszania sie¢ do przodu zamiast wycofywania sie
podbuduje nasza wewnetrzng sile¢ radzenia sobie z nowymi
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mozliwo$ciami - bez wzgledu na to, czy bedzie to praca, nowa
pasja, czy zwigzek. Wlasciwie odczuwajac strach, mozemy
przeciez ciggle sobie wmawiad, ze jest to podniecenie. Ponadto
mozemy zakladaé, ze nadarzajaca si¢ okazja pojawila si¢ na
naszej drodze zycia wtasdnie po to, by ja wykorzystac.

Formutowanie rzeczy inaczej catkowicie zmienia nasze psy-
chiczne nastawienie — od sprzeciwu do otwarto$ci. Wystarczy
pocwiczy¢ nowe spojrzenie na swoje sprawy, przyktadowo gto-
$no mowiac: ,Jestem bardzo podekscytowany rozmowa o pra-
ce”, ,Naprawde nie moge doczeka¢ si¢ randki z ta niezwykla
osobg” lub ,Jestem podekscytowany, majac mozliwos$¢ zrobie-
nia czego$, czego jeszcze nigdy nie robitem”. Jesli tylko poda-
zymy za tym glosem, poczujemy energie likwidujaca strach,
ktéry paralizuje, oraz pojawiajace si¢ podniecenie. Uczucie,
ktére wzmocni ukierunkowanie catej naszej sity do przodu,
by$my rozwijali sie i uczyli.
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ODBLOKOWANIE SOJUSZNIKA
- NAWYKOWY GNIEW

%

Odczuwany gniew czasami pochodzi z glebokiego miejsca,
ktére domaga si¢ uznania i ekspresji. Wazne, by wlasciwie nad
nim zapanowac i pamieta¢, jak bardzo niebezpieczne jest jego
ttumienie. Jednakze gniew staje si¢ czasem nawykiem, ktory
pojawia sie za kazdym razem, gdy rzeczy przybieraja zty obrot.
O wiele czesciej czujemy sie¢ bardziej komfortowo, wyrazajac
emocje zwigzane ze zltoscia niz przykladowo ze smutkiem.
Co wiecej, ztoszczenie si¢ oddaje zludne wrazenie czynnego
dziatania w kierunku rozwiazania naszego problemu. W tych
przypadkach nasz nawykowy gniew powstrzymuje zdolno$¢ do
ekspresji innych emocji, a takze do podejmowania dziatania
W naszym zyciu.

Niezaprzeczalnie gniew wtasnie tak funkcjonuje w codzien-
nosci. Wystarczy bacznie obserwowaé, w jakich momentach
pojawia sie uczucie zlosci, a to doprowadzi nas do spostrzeze-
nia pewnego rodzaju wzoru. Moze okaza¢ sie na przyklad, ze
gniew stanowi nasza pierwszg reakcje badz zjawia sie¢ kazdora-
zowo w pewnej szczegdlnej sytuacji. Jesli wzor ten nie pojawia
sie wyraZnie za pierwszym razem, warto zatozy¢ pamietnik, by
moc zaobserwowaé momenty wybuchu ztosci. Dzigki temu fa-
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twiej bedzie dostrzec ukryte znaczenie. Poza tym dobrg strong
pamietnika jest mozliwo$¢ gtebszego wnikania w Zrodta gnie-
wu. Ponadto wazne bedzie rozpoznanie genezy zto$ci w rodzi-
nie oraz tego, jak si¢ zachowujesz, doswiadczajac jej ze stro-
ny innych. Swiadomo$¢ tego stanie sie poteznym czynnikiem
w procesie transformacji.

Gniew moze by¢ naszym znaczacym sprzymierzencem po-
przez bycie nos$nikiem energii, ktéra mozemy wykorzystac
i uzy¢ do tworzenia zmian na $wiecie. Z pewno$cia najbardziej
sposrod wszystkich uczué potrafi oczysci¢ emocjonalny system
cztowieka, dlatego zalicza sie do jednego z najwiekszych ka-
tharsis emocji. Jednakze jesli gniew staje si¢ nawykiem, nad
ktérym nie panujemy, i w zwiazku z tym traci on swoje pozy-
tywne cechy, to ro$nie w site wylacznie jako przeszkoda w roz-
woju. Wlasciwe zidentyfikowanie roli gniewu w Twoim zyciu
i przyporzadkowanie go do odpowiednich funkcji przyniesie
nowe poklady energii oraz ekspansje emocjonalnego zycia.
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Madisyn Taylor - autorka bestselleréw, wspoétzatozycielka i redak-
tor naczelna popularnej i inspirujacej strony internetowej DailyOM.
Uznana przewodniczka z dziedziny duchowej autoterapii. Posiada po-
nad pietnastoletnie doswiadczenie w metodologii osobistego rozwoju
i alternatywnego leczenia.

Pragnie sie podzieli¢ z Toba metodq osiggania szczescia i spelnienia,
dzieki medytacjom OM. Juz od wiekéw umozliwialy one odnajdywa-
nie wewnetrznej i zewnetrznej harmonii, lecz po raz pierwszy zostaty
dostosowane do potrzeb wspélczesnego cztowieka. Dzigki nim do-
wiesz sig, jak mozesz zaspokoi¢ swoje pragnienia oraz jak zaakcep-
towac to, co zestat Ci los. Poznasz takze niezawodne sposoby na do-
konanie zmian w swoim zyciu, dzieki ktorym mozesz sta¢ sie wzorem
tagodnosci i madrosci zyciowe;j.

 Jak czerpac site z natury?

¢ Jak zapewnic¢ sobie pomoc energii wszechswiata?

* W jaki sposéb zbudowac¢ idealne zwiazki miedzyludzkie?

e Co zrobi¢, aby harmonizowa¢ swoje pole energetyczne?

 Jak zapewni¢ sobie spokéj ducha i jednoczesnie konsekwentnie
dazy¢ do zatozonych celow?

Dzieki medytacjom OM zdasz sobie w pelni sprawe z tego,
jak cudowna osoba jestes i jak wiele otrzymasz jeszcze od zycia.
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