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O ksigzce

Budzenie si¢ kazdego ranka z uémiechem na twarzy oraz stwierdza-
nie z przekonaniem, ze: ,Zycie jest pigkne, a ja w nim uczestnicze”
— wcale nie musi by¢ utopia! Wszystko co czyni nas szczesliwymi,
uzaleznione jest wylacznie od nas samych, jesli tylko przekonamy
si¢, ze mamy prawo wyboru: lekko$¢ zamiast brzemienia i trudu,
samorealizacja zamiast dopasowania si¢ i po§wiecenia.

»Kazdy cztowiek moze $wiadomie zdecydowac si¢ na szczesliwe
zycie” — stwierdza dyplomowany psycholog Robert Betz, i pokazu-
je, ze mozemy wzia¢ zycie w swoje rece i nada¢ mu calkowicie nowy
kierunek — i to teraz! Ten, kto teraz pogodzi si¢ ze swoja przeszto-
$cig i zacznie darzy¢ miloécig samego siebie, stworzy podstawe do
wielkiej przemiany. Owa droga serca nie uchodzi (jeszcze) za co$
zupelnie naturalnego, jednak coraz wigcej ludzi pojmuje, ze: szczeg-
$cie i spelnione Zycie zagwarantowa¢ nam moze tylko milo$¢ oraz
podazanie za glosem serca.
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Psycholog Robert Betz jest jednym z odnoszacych najwieksze
sukcesy doradcow zyciowych, ktéry prowadzi seminaria na terenie
niemieckiego obszaru jezykowego. Podczas wykladow oczarowuje
swa wiedza ponad 30 000 ludzi rocznie. Jego ksiazki naleza do best-
selleréw w kategorii zyciowych poradnikéw.
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Przedmowa

Ksiazke te napisatem dla wszystkich tych, ktérzy odczuwaja w sobie
tesknote za nieco inng jako$cia zycia, za Zyciem opartym na radosci,
pokoju, wolnosci i obfitoéci, krotko méwiac za szczesliwym bytem.
Niektorzy twierdza, ze sa to zbyt wysokie wymagania i ze chcemy po
prostu zbyt duzo. Jest to rzecz zupekie zrozumiata, jesli widzi sie, ilu
ludzi doswiadczylo cierpienia badz tez nadal je znosi i juz przyzwycza-
ilo si¢ do tego. Ja jednak jestem catkowicie przekonany o tym, ze rados¢
nalezy do naturalnego dziedzictwa czlowieka.

Kazdy czytelnik tej ksiazki dowie si¢, dlaczego znajduje si¢ wia-
$nie w tym, a nie innym punkcie, w jaki sposéb powstalo jego cier-
pienie, uczucie niezadowolenia oraz odczuwanie braku pewnych
rzeczy. Jest to ksigzka przy pomocy ktérej, droga Czytelniczko, dro-
gi Czytelniku mozesz dokona¢ transformacji swego zycia i zmieni¢
jego jakos¢, co czyni w ostatnich latach wielu uczestnikéw moich
wyktadéw, medytacji oraz seminariéw.

Znajdujemy sie w czasie wielkiego przelomu, w czasie przemian,
ludzie staja si¢ $wiadomi sil, ktére w nas drzemia, a ktére do tej
pory wykorzystywali$émy jedynie po czesci, poniewaz o nich zapo-
mnieli$émy i uwazaliémy za ,normalne” to, co znalezli$my w naszym
wlasnym zyciu, jak i w zyciu naszych bliznich. To, co jednak dzi$
uchodzi za ,normalne’, jutro bedzie postrzegane jako niedorzeczne.

Proponuje ci pozostawienie za soba zycia ,normalnego czlowieka”
i otworzenie si¢ na zycie §wiadomego, przebudzonego i szczesliwego
cztowieka. Wspanialym drogowskazem i towarzyszem w tej materii
beda dla ciebie zaréwno ta ksigzka, jak i zalecane w niej medytacje.

Robert Betz






Wistep

Najpierw ostrzezenie skierowane pod adresem czytelnika: Jesli
rzeczywiscie czytasz te ksiazke — a nie tylko ja obwachujesz czy tez
przewracasz kartki tak jak na przyktad teraz — to badz przygotowany,
ze beda towarzyszy¢ temu ,dzialania uboczne” Powinienes liczy¢ sig
z tym, ze jutro nie bedziesz juz tym samym czlowiekiem, ktérym
jestes dzisiaj. Licz sig z tym, ze jutro bedziesz ,tykal” inaczej; inaczej
bedziesz myslal, postepowal i inne beda twoje doznania. Wiedz,
ze jutro ujrzysz $wiat zupelnie nowymi oczyma. By¢ moze juz za
kilka miesiecy, a najpdzniej za rok bedziesz $mial si¢ ze swojego
dotychczasowego zycia, krecac glowa ze zdziwienia, jak wszystko
zmienilo si¢ w tobie samym oraz w twoim zyciu. Bedziesz si¢ dziwil,
jak mogte$ do tej pory chodzi¢ tg starg droga.

Jedno z ,dzialan ubocznych’, przed ktérymi ostrzegam cie juz te-
raz, brzmi: Nie oczekuj, ze twoi blizni uznaja za wspaniale to, co ro-
bisz i kim jeste$. Wrecz przeciwnie: Niektorzy beda cig krytykowa,
uwaza¢ za ,durnia” i odwrdca sie od ciebie, poniewaz nie bedziesz
juz gral wraz z nimi w te stara jak $wiat gre, ktora ludzie uskutecz-
niali przez kilka tysiecy lat i ktdra teraz si¢ koniczy. Nie bedg potrafili
ci¢ zrozumie¢, wiec beda cie potepial, poniewaz nagle przestaniesz
jeczed i cierpie¢ razem z nimi, potepia¢ swych bliznich i zwala¢ na
nich wine za wlasne sfrustrowanie.

Ten, kto dtugo jest nieszczesliwy, kto nigdy nie doswiadczyt tego,
co to znaczy by¢ wolnym, samodzielnym czlowiekiem i uznawa¢
kazdy dzien za ciekawy i ekscytujacy oraz z roku na rok zy¢ piekniej-
szym, bardziej spelnionym zyciem, ten boi sie, kiedy inni przestaja



by¢ ,normalni”. Jesli przeczytasz te ksiazke, to postawisz na glowie
caly dotychczasowy obraz czlowieka i $wiata — niewazne czy jestes
chory, czy masz dlugi, czy jestes w nieszczesliwym zwiazku, czy tez
nie masz ochoty wykonywa¢ takiej pracy, jaka obecnie wykonujesz.

Czytajac te ksiazke, dokonuj takze jej analizy, przetraw jej tres¢,
a wnioski przenie$ na plaszczyzne swego codziennego zycia. Samo
czytanie ksiagzek nie zmienia zyciorysow. Ja oferuje ci co$ wiecej niz
tylko motywujace i dodajace odwagi stowa. Pokazuje¢ ci bowiem
w zrozumialy i jasny sposéb, jak mozesz wydosta¢ sie ze swojego
starego, ciezkiego plaszcza — skorupy, ze swoich starych butéw
i zmieni¢ dotychczasowe zycie. Aby to osiggna¢ nie musisz ,ciezko”
pracowaé nad soba, wystarczy, by twoje serce bylo miekkie a twdj
duch otworzyt sie na prawde. Potrzebna do tego wiedza jest w tobie,
jednak twoja krytyczna i powatpiewajaca glowa z pewnoscia o tym
jeszcze nie wie. To normalna sytuacja, ktéra w miare czytania tej
publikacji ulegnie zmianie.

Czytaj te ksigzke z sercem i z rozumem. Daj sobie zawsze kilka
sekund na to, aby jej tre$¢ dotarla do twego wnetrza i aby$ odczul,
oddzialywanie poszczegolnych zdan. Stowa i zdania to energie, kto-
re subtelnie przeplywaja przez nasze cialo, potegujac nasze myslenie
i uczucia, a nawet cielesne doznania. Tak wiec zwr6¢ uwage na to,
co porusza twoje serce i co wywoluje w twoim ciele uczucie blogo-
$ci. Wszystkie prawdziwe mysli gwarantuja bowiem naszemu cialu
uczucie odprezenia, rozluznienia, lekkosci i otwarcia. Nieprawdziwe
mysli sprawiaja zas, ze nasze miesnie staja sie napiete, ze nie potra-
fimy sie odprezy¢ i czujemy si¢ niekomfortowo. Wez wigc podczas
czytania na pokfad réwniez ciato.

Ksiazki moga zmieni¢ nasze zyciorysy, jesli tylko cztowiek dopu-
$ci do siebie energie zdan oraz zda si¢ na to, co si¢ za nimi kryje.
Ta ksigzka zostala napisana z mito$cia. Jesli otworzysz serce na sa-
mego siebie, wtedy poczujesz i doswiadczysz owej milosci. Moze
zdziala¢ to cuda w twoim zyciu, jesli tylko na to pozwolisz. Tak wiec



rozkoszuj si¢ czytaniem, zadbaj przy tym o odpowiednia atmosfere
i niech kazdy rozdzial bedzie dla ciebie nowa przyjemnoscia.

To mdj prezent dla ciebie. To czy go przyjmiesz zalezy wylacznie
od ciebie. Wiem, ze wiele tysigcy ludzi, pragnacych zmieni¢ swoje
zycie bazuje wlasnie na tej ksiazce. Chcialbym, aby$ i ty nalezat do
nich, by$ jutro obudzil si¢ usmiechniety i mogt wypowiedziec te oto
stowa: ,Zycie jest piekne — a ja w nim uczestnicze!”.






CZESC1

Jak normalny cztowiek
potraft sie unieszczesliwié






Normalny cztowiek spii mys’li, ze zyje

Nie wiem, jak do tej pory przebiegalo twoje zycie i jakie odczucia to-
warzyszyly ci rankiem tuz po przebudzeniu. Jednak przypuszczam,
ze nie nalezysz do tych, ktérzy sa zachwyceni swoim zyciem i ktorzy
uwazaja je za ekscytujace i pelne wrazen. Co by bylo, gdybys kazde-
go ranka budzil si¢ z mysla: ,Wspaniale — znéw dane jest mi przezy¢
kolejny dziern w tym wcieleniu tu, na ziemi! Jakie niespodzianki
mnie dzi$ czekaja, jakie nagrody? Jakich spotkan, odkry¢, poruszen
dzi§ doswiadcze? Dziekuje, dziekuje, dzigkuje za ten nowy dzien!
Dzigkuje temu, ktéry mnie stworzyl. Dziekuje wszystkim, ktorzy
towarzysza mi w tym zyciu, ktérzy mnie wspieraja, inspiruja i mo-
tywuja. Dziekuje takze sobie za ekscytujaca droge, ktora dzi§ moge
podaza¢, droge ku przygodzie zwang zyciem czlowieka”
Prawdopodobnie poczatek twojego dnia wyglada nieco inaczej.
Tak jak rozpoczynasz dzien, tak z pewnoscia on tez przebiega. Oka-
zuje sig, ze §pimy nie tylko w nocy. Kiedy si¢ budzimy, to tak napraw-
de stan ten dotyczy wylacznie naszego ciala, nasz duch bowiem $pi
dalej, poniewaz nie zauwazamy rzeczywistosci, jak i tego, co robimy.
Kazdego ranka rozpoczyna sie co$ wyjatkowego, jedynego w swo-
im rodzaju. Zycie wola do ciebie: ,Jestem nowym dniem i jestem
darem. Jestem czysta kartka papieru, ktéra zapiszesz badz na ktorej
namalujesz jaki$§ obrazek. Jestem twoim instrumentem i tesknie za
melodig, ktéra na mnie wygrywasz. Jestem podarowanym ci glosem
i ciesze si¢ na piosenke, ktorg dzieki mnie zaspiewasz. Wolam do
ciebie przepojony rado$cia: ,Zréb co$ ze mnie! Zréb ze mnie co$
pieknego! Zréb ze mnie co$ pieknego, co najlepiej potrafisz! Nie



pozostawiaj mnie jednak nie§wiadomie niekochanym, nie przekre-
$laj mnie, poniewaz jestem tylko dniem dzisiejszym, nie jestem juz
jutrem. Przezyj mnie teraz!”.

Na ten glos zycia, skierowany bezposrednio do nas, nasze uszy
oraz inne zmysly pozostaja jednak zamknigte. Dni wolaja dalej,
a my pozwalamy im przemina¢, przezywajac nasza mala, normalng
egzystencje, ktora niestety nie zasluguje na miano ,zycia”. Dlaczego
zyjemy zyciem przepelnionym strachem, przymusem, zmaganiami
i troskami, w ktorym jest tak malo miejsca na zachwyt, rozkosz i mi-
lo$¢? Z bardzo prostego wzgledu: Poniewaz nie wiedzieliémy i cze-
sto nadal nie wiemy o takich mozliwosciach. Poza tym nasi przod-
kowie zyli tak samo. Wszystkim pokoleniom wygrywano marszowa
muzyke normalizacji, i dlatego cztowiek budzi si¢ rano, myslac: ,Nie
mam wyboru! Znéw musze dzi§ wstaé. Musze i$¢ do pracy, musze
sie sprezy¢, musze da¢ rade. Nie moge sobie poblaza¢. Musze sig
wziaé w gar$¢” itd.

I tak zaréwno mezczyzni, jak i kobiety maszeruja przez osobliwe
zycie przepelnione czasownikami ,musze” powinienem/powin-
nam, potrzebuje, robiac wszystko, aby spelni¢ oczekiwania innych
oraz zadowoli¢ ich w nadziei na odrobing uznania w kregu tych nor-
malnych. Jednak od dzi$ koniec z obledem normalizacji — wlasnie
wybila jej ostatnia godzina.

Nadszedl czas, aby si¢ obudzi¢. Pojawia sie nowy poranek innego
zycia i zaprasza nas, aby$my rzeczywiscie si¢ ocknelii przetarli oczy,
by$my mogli wyraznie widzie¢. W przypadku naszego pokolenia
dzieja si¢ bowiem rzeczy, ktore jeszcze nigdy nie mialy miejsca.
Ludzie odstepuja od tradycji ,ludzi normalnych” i decyduja sie¢
na calkowicie inne zycie. Odrzucaja ,pewniki’, ktérych kurczowo
trzymaja sie inni. Takie postgpowanie czlowiek kierujacy si¢ rozu-
mem uznaje za ,naiwne” i ,dalekie od rzeczywistoéci’, gdyz wierzy
tylko to, co widzi, czego moze dotknac i zmierzy¢. Dlatego tez nauka
nadal nie potrafi poja¢ tego, co tak naprawde stanowi istote zycia,



a co pozwala nam oddycha¢, czué, kocha¢ badz cierpieé. Ludzie
muszg teraz przeanalizowa¢ swoje dotychczasowe dogmaty oraz
dostrzec, ze takze i w nich bije gorace serce, ktére teskni za mitoscia
iktore bardzo chcialoby co$ wykrzycze¢ z rado$ci. Dopdki nie jeste-
$my jednak gotowi na otwarcie swojego zamknietego i zranionego
serca, dopdty rozbijamy glowe o kamienie, na ktére napotykamy
w swoim zyciu, a ktérymi ustana jest nasza zyciowa droga. Jesli jed-
nak bol jest duzy i jesli pojmiemy, ze poprzez swéj sposdb myslenia
nie znajdziemy wyjscia z labiryntu, wtedy otworza sie przed nami
drzwi, na ktérych bedzie widnial napis: ,Witamy w zyciu!”



CZESCI

Dokonaj ’cransformacji
swojego zycial






Zaprowadz w koticu porzgdek w swoim zyciu!

Nadszedt czas porzadkéw. Takze i ty powiniene$ uporzadkowaé
swoje zycie — zardbwno na zewnatrz, jak i wewnatrz. Pamietaj, ze je-
dynie przez krotki okres toleruje ono stan nieporzadku. Twoje nie-
zadowolenie, niespelnienie w zwigzku oraz w zyciu zawodowym,
twoje bolace cialo, brak przyjacidl, twoj strach, zlo$¢, smutek, zrza-
dzenie losu, twoje watpliwosci, wszystko to chce teraz toba wstrza-
sna¢ i obudzi¢ ci¢ ze snu, aby$ w konicu wzial zycie w swoje rece.
W zyciu — w przyrodzie, we wszech§wiecie — panuje bowiem zawsze
harmonia i porzadek.

Odchodzac od tego naturalnego porzadku, czlowiek zadat sobie
tylko bol i cierpienie. Zapomnial, po co przyszedl na ziemie, ze po-
jawil si¢ na niej, aby zasia¢ milo$¢, poniewaz sam pochodzi ze zrédla
o takiej nazwie. Zostaliémy przeciez zrodzeni z miloéci i jestesmy
czysta mitoscia, a naszym zrédlem jest mitosé, mitosé do wszystkie-
go i do wszystkich. Cztowiek jako jedyna istota we wszechswiecie
zostal obdarowany wolna wolg, co pozwolilo mu odejs¢ od boskie-
go, naturalnego porzadku i oddzieli¢ si¢ w swojej §wiadomosci od
milosci. W rzeczywistoéci jednak oddzieli¢ nie istnieje, poniewaz
wszystko jest ze wszystkim powiazane, a to, co laczy, to zawsze be-
dzie: mitos¢.

Doswiadczenie rozdzielenia, pozornego podziatu nastapilo w wyni-
ku potepiania i trwalo wieki, jednak czas ten teraz zbliza si¢ ku koricowi.
To nie $wiat przemija, lecz czas starego czlowieka, ktory nieswiadomie,
w strachu, szedl zataczajac sie po ziemi i myslal, ze chodzi tutaj jedynie
o przezycie badz tez o nagromadzenie dobr materialnych. Wolna wola



czltowieka jest teraz ograniczona. Dlaczego? Poniewaz trwanie w tym
do$wiadczeniu strachu, rozdzielenia i snu byloby tylko polows drogi.

Wszystko to, co jest w nas, milos¢, pragnie, abysmy si¢ obudzili
i zebysmy sobie przypomnieli, kim w rzeczywistosci jeste$smy. Ktos
nadal tkwigcy we $nie i bolu zwyczajnego cztowieka, uzna tego typu
zdania za glupote. Czlowiek, ktory stracit kontakt ze swoim sercem
i miloscia, nie chce (jeszcze) nic wiedzie¢ o istnieniu milosci. Nie
potrafi sobie po prostu tego wyobrazi¢. To jednak nie przeszkadza
milo$ci, poniewaz ona wola do niego: , Jestem w tobie, w twoim wne-
trzu! Zauwaz mnie w koncu!”.

Wezwanie naszych czaséw brzmi: Przyjrzyj si¢ kazdemu za-
kamarkowi swojego domu, swojego wewnetrznego i zewnetrz-
nego domu, i zadaj sobie pytanie: Czy wszystko jest w porzad-
ku? Zgodnos¢ i ciagly przeplyw to podstawowe kryteria zycia.
We wszech$wiecie, jak i w twoim zyciu, wszystkie rzeczy powinny
przebiega¢ prawidlowo i plynnie. Jak juz wczeéniej powiedziano:
Planety kraza wokot Storica, Ziemia obraca si¢ wokol wlasnej osi, to
samo dotyczy czakr, centréw energetycznych twojego ciata. Wszyst-
kie twoje uklady, twdj oddech, obieg krwi, limfy, meridianéw
— wszystko plynie i zatacza kolo. Dlatego tez na poczatek zapytaj
samego siebie: ,Czy wszystko przebiega w twoim zyciu prawidtowo,
co nie plynie i w ktérym miejscu jest blokada?”.

Wiesz dobrze, co nie przebiega tak jak powinno, i czujesz czy doty-
czy to obszaru twojej pracy, twojego zwiazku, ciala, czy moze stosun-
ku do samego siebie. Nasze serce — nasz barometr zgodnosci informu-
je, gdy cos sie nie zgadza. Jednak niewiele 0séb stucha glosu swojego
serca, wyjasniajac sobie wszystko w oparciu o rozum i twierdzac przy
tym, ze ,mozna przeciez i tak”.

Moje zalecenie brzmi: Obejrzyj w spokoju swoja piwnice albo
poddasze. Czy wiesz co kryje si¢ we wszystkich tych skrzyniach
i kartonach? Czy znajdziesz od razu to, czego wlasnie szukasz? Ten,
kto ma piwnice pelna gratéw z pewnoscig nie czuje si¢ w niej do-



brze i mysli: ,Wlasciwie to musialbym tutaj znow posprzatac”. Nie
czujemy si¢ bowiem komfortowo w bataganie. Kobiety za$ powinny
przyjrzec si¢ szafom z garderoba i zapyta¢ siebie: ,Czy te ubrania
jeszcze mi si¢ podobaja? Ktére chetnie zakladam? W czym czuje
sie rzeczywiscie dobrze?”. Drugie pytanie, na ktére powinny sobie
odpowiedzie¢ brzmi: ,Ktére z tych rzeczy jeszcze do mnie pasuja?”

Mozesz tez przejrze¢ swoje zeznania podatkowe i osobiste doku-
menty, swoje szuflady i szafy. Ten zewnetrzny balagan, ktory czesto
zasluguje na miano ,chaosu” to nic innego jak lustro twojego we-
wnetrznego balaganu i niejasnoéci, bataganu w my$lach i uczuciach
oraz w stosunku do swojego serca i rozumu. Jak wewnatrz, tak i na
zewnatrz — méwi jedna z zasad.

Zanim jednak bedziemy mogli zaprowadzi¢ porzadek na ze-
wnatrz, musimy najpierw zmierzyc¢ si¢ z naszym wnetrzem. Nasz
wewnetrzny dom ma parter i trzy ogromne pietra, ktore sg ze soba
$cile powiazane. Nasze cialo fizyczne wraz z wieloma pomiesz-
czeniami tworzy parter. To wladnie tutaj balagan rzuca si¢ najbar-
dziej w oczy. Mowa tu o wielu nieprzyjemnych, a nawet bolesnych
cielesnych doznaniach. Na tej plaszczyzinie odczuwamy czesto
stany niepokoju, napiecia, stabosci i paraliz zimna i pieczenia, od-
czuwamy mdlosci i zawroty. Coraz czesciej i coraz intensywniej
czujemy bol.

Na poczatku staramy sie ignorowac ten stan tak dlugo, jak to moz-
liwe. Nastepnie probujemy go thumic albo tez chcemy sie go pozbyc¢.
Myslimy, ze nasze cialo ma problem, jednak to nie do korica prawda.
Nasze cialo chce nam bowiem pokaza¢, ze na wyzszych pietrach po
prostu cos jest nie tak. W ciele nie moze panowac porzadek, jesli na
innych plaszczyznach, w myslach, uczuciach i na plaszczyznie ser-
ca czy tez na plaszczyznie spirytystycznej co$ nie dziata. Rupiecie
spadaja schodami na dél. Dlatego cialo to wspanialy sygnalizator.
Daje nam ono zna¢, ze na innej plaszczyznie juz od dluiszego
czasu co$ jest nie w porzadku. Tak wiec, aby w naszym ciele za-



panowal lad i aby bylo ono zdrowe musimy zacza¢ porzadki od
najwyzszych pieter.

Kazdy z nas jest bowiem odpowiedzialny za stan swojego ciala
oraz swojej rzeczywistosci, to my mamy na to decydujacy wplyw.
Czynimy to - jak juz zostalo wspomniane — poprzez nasze my-
8li, nastawienie, przekonania i dogmaty. Tych ostatnich rzadko
jesteémy $wiadomi, poniewaz uksztaltowaly si¢ one w nas we
wczesnym dziecinstwie. To one wywoluja w nas emocje takie
jak strach, zlo$¢, smutek, ktore uznajemy za nieprzyjemne i kto-
re chcemy usungé. Uwiklanie naszych mysli przyczynia sie do
powstania w naszym ciele fizycznym negatywnych doznan, ktére
z reguly ignorujemy tak dlugo, jak tylko to mozliwe, az w koncu
zamanifestuja si¢ w nas one w postaci bélu, a potem choréb. We
wszystkich obszarach naszego zycia, w partnerstwie, rodzinie,
w zyciu zawodowym i w kregu przyjaciol wszystkie emocje pro-
wadza do sporéw i konfliktéw. Méwimy wtedy czesto, ze to inni
swoim zachowaniem przyczyniaja sie do tej sytuacji i ze nas w ten
sposéb ranig. Jednak w rzeczywisto$ci to my sami siebie ranimy,
cierpigc z powodu naszych wilasnych mysloksztaltéw, z ktérych
istnienia nie zdajemy sobie sprawy.

Balagan i chaos naszego Zycia, cierpienie i bdl to konsekwencje
nie$wiadomosci, uwiklania i potepienia siebie oraz nieuporzad-
kowanych sytuacji w naszej przeszloéci, a co za tym idzie zlosci,
winy, wstydu, smutku i strachu. W tym oraz nastepnym rozdziale
tej ksiazki pokaze ci, jak uporzadkowad pomieszczenia swojego we-
wnetrznego domu oraz zycia i jak sprawi¢, aby zapanowalo w nim
szcze$cie, harmonia i rados¢. Szczgsliwe zycie jest bowiem nastep-
stwem $wiadomego, opartego na milosci tworzenia. Jesli chcesz
mie¢ prawo do szczesliwego zycia, to wez si¢ po prostu do roboty
i zdecyduj si¢ teraz na bycie kochajacym, $wiadomym czlowiekiem
oraz uczyn milo$¢ centralnym punktem swojego zycia.



To ty jeste$ najwazniejszg osobg w zyciu

Wigkszo$¢ z nas uznaje inne osoby za wazniejsze od nas samych.
To przyczyna naszego cierpienia i nieszcze$cia. Znasz przeciez
ze swojego dziecinistwa zdania typu: ,Nie przejmuj si¢ tak bardzo
soba!” albo ,Za kogo ty si¢ uwazasz?”. Wtedy jednak nie potrafili-
$my jeszcze odpowiedzieé: ,Ja? Ja jestem najwazniejszy w moim
zyciu!”. Za tego typu odpowiedz oberwaliby$my i to solidnie. Jesli
chodzi o wychowanie na ,,dobrego cztowieka”, to najpierw nalezy
troszczy¢ si¢ o innych, a nie o samego siebie. Nie byt to jednak
bezinteresowny akt, lecz cicha umowa, interes. Jesli w stosunku
do innych byli$my mili, dobrzy i ustuzni, wtedy bylismy za to
chwaleni. Wszyscy byli dla nas uprzejmi — co jednak nie czynito
nas do konca szczegsliwymi i spelnionymi.

Uwazanie siebie za osobe najwazniejsza, dbanie o siebie jest nadal
kojarzone z egoizmem. W rzeczywistosci nie jest to jednak egoizm,
lecz po prostu milo$¢ do samego siebie. W koricu to ty sam jestes
odpowiedzialny za swoje szczescie, za swoje spelnione Zycie, za
$piewajace z radosci serce. Egoizm za$ oznacza czerpanie korzysci
dla siebie kosztem innych, a nie o to tu chodzi. Nikt poza toba nie
ma wiadzy i zdolnoéci uczynienia ci¢ szcze$liwym. Jedynie ty sam
mozesz tego dokona¢. Ten, kto sam stawia siebie w centrum zain-
teresowania i bierze odpowiedzialno$¢ za swoje zycie, stwarza nie-
watpliwie dobry grunt pod cudowne zycie i jest najlepszym wzorem
dla swoich bliznich. Tylko kochajacy siebie i $wiadomy odpowie-
dzialnosci za swoje zycie czlowiek przyczynia si¢ do powstania



szczesliwej wspolnoty ludzi, w ktorej panuje pokoj i taka wla-
$nie wspolnota powstanie w najblizszych latach.

Ten, kto nie dba o siebie, obarcza swym nieszcze$ciem takze
bliznich. Sfrustrowana, smutna i nieszczes$liwa matka, moze jedynie
przekaza¢ swoim dzieciom to, jak mozna unieszczesliwi¢ samego
siebie. Utwierdzajac swoje dzieci w przekonaniu, ze zycie wcale nie
jest pigkne. Oczywiscie nie chce tego zadna matka, jednak nie ma
ona niczego innego do zaoferowania swoim dzieciom. Za$ ojciec,
ktory co prawda wykonuje swoja prace i wypelnia obowiazki, jednak
aby im sprosta¢ musi wzia¢ sie¢ w gar§é, wyczerpany kroczy przez
zycie, pokazujac swojemu synowi, ze zycie mezczyzny jest malo
atrakcyjne. Rodzice serwuja codzienne swoim dzieciom cala mase
wskazéwek dotyczacych tego, jak by¢ nieszczesliwym, zrzucajac na
nie swoje ciezary. W dzieciach za$ rodzi si¢ poczucie winy, poniewaz
sa przekonane, ze: ,Gdyby mnie nie bylo, to moi rodzice mieliby si¢
lepiej”. Maja one bowiem wrazenie, Ze s3 cigzarem dla matki i ojca.

Wezwanie do kochania samego siebie wydaje si¢ by¢ przeciwien-
stwem wielu wschodnich, a przede wszystkim buddyjskich nurtéw,
ktore daza do zbawienia duszy. Dzigki medytacjom i innym ¢wicze-
niom uczen stara si¢ pozby¢ swojego ,ego” i zy¢ ,bezinteresownie”
Nurty te wydaja sie by¢ przyjazne czlowiekowi, przyczynity sie jed-
nak w przypadku bardzo wielu, gtéwnie mlodych os6b w ostatnich
trzydziestu latach do buntu i frustracji. Rozczarowani obluda chrze-
$cijaniskich reprezentantéw ko$ciola, ktérzy ktada swoim bliznim na
plecy krzyz, aby w ten sposdb poprzez cierpienie zapracowali oni
sobie na zycie w niebie, ludzie ci zaczeli sympatyzowac ze wschod-
nimi mistrzami, prébujac nabra¢ wprawy w samotnym zyciu oraz
dojé¢ do ,0éwiecenia”. Uczg si¢ nie uwazaé siebie za najwazniejsza
osobe i omijaja w ten sposob wszystko to, co najistotniejsze w zyciu.

Akceptacja i pokochanie samego siebie to podstawa, aby moc
pokochac¢ takze i innych. Ten, kto nie kocha siebie, nie zabie-
ga o swoje dobro, nie czyni nic w tym kierunku, aby jego serce



przepajala rados¢, nie ma po prostu do zaoferowania nic rado-
snego bliznim. W ten sposéb wzywa innych do wstapienia do klu-
bu, ktorego dewiza brzmi: ,BadZ tak samo nieszczesliwy jak my!”.
Czlowiek ten, nawet jesli medytuje dwie badz trzy godziny dziennie,
nie jest wsparciem dla swoich braci i siostr.

Ten jednak kto chce by¢ dla samego siebie najlepszym przyja-
cielem i jednocze$nie doradca, po$wigci sobie duzo czasu. To jego
pierwszy prezent, ktory sobie sprawi. Wigksza cze$¢ swojego dnia
ludzie spedzaja bowiem na pracy, kolejng jego czes¢ z partnerem,
rodzing badz przyjacielem. Regularne podarowywanie czasu same-
mu sobie, przebywanie wylacznie z samym soba dla wielu wydaje
sie by¢ czyms$ nienormalnym. Jednak teraz zaczyna si¢ to zmieniac.
Ten, kto nie poswieca czasu sobie, staje sie ciezarem dla swojego
$rodowiska i cierpi przede wszystkim z jednego powodu: z powodu
samego siebie.

Normalny czlowiek nie potrafi bowiem spedzi¢ czasu z samym
soba, tak, ciagle ucieka przed soba, zatracajac sie w wielu czynno-
$ciach i nie wazne czy jest to czytanie, czy siedzenie przed kompu-
terem, nadgodziny w pracy czy uprawianie sportu albo gapienie si¢
w telewizor. Regularne podarowywanie czasu samemu sobie,
delektowanie si¢ w spokoju chwila, aby przemysle¢ pewne
rzeczy to jeden z najwazniejszych prezentow, ktérym nalezy
codziennie siebie obdarowywac¢. Nie musi to by¢ wiele godzin.
Krotki pélgodzinny spacer jest na miare zlota, jesli chodzi o twoja
dusze, umyst i ciato. Zanim rankiem wyjdziesz z domu i wsiadziesz
do auta, poswie¢ przynajmniej dwadziescia minut na $wiadome
rozpoczecie dnia. Zamknij oczy. Ten krétki czas nada twojemu
dniu zupelnie inng warto$¢, rozjasni umysl oraz zagwarantuje ci
wewnetrzny spokéj. Ten czas spedzony z samym sobg dziata na za-
sadzie lokomotywy.

Podstawa milosci do samego siebie jest skupienie si¢ na swoim
wewnetrznym zyciu, jesli jest to mozliwe w ciszy z samym soba.



To wewnetrzne zycie sklada si¢ z czterech plaszczyzn, o ktérych
powinni$my zawsze pamigtac.

1. Doznania naszego ciala fizycznego.

2. Emocje (uczucia) naszego ciala emocjonalnego.

3. Mysli naszego ciala mentalnego.

4. Impulsy serca naszego ciala duchowego.

Te cztery ciala wysylaja nam nieustannie informacje dotyczace
swojego stanu. Tak jak my oczekujemy tego od naszych bliznich, tak
i one maja nadzieje na to, ze bedziemy uwazad je za wazne i ze zostang
przez nas dostrzezone. Chca, aby pochodzace od nich sygnaly zo-
staly przez nas uslyszane, zrozumiane i zeby$my na nie odpowiednio
zareagowali. Jesli jednak ktos nie po$wieca im uwagi i nie dba o stan
swoich czterech cial, wtedy nie jest panem swojego (energetyczne-
go) domu. Osoba taka czuje si¢ zmeczona, zdeprymowana, rozdarta
i zdezorientowana. Ten, kto chce odej$¢ od swojego normalnego zy-
cia, powinien zacza¢ systematycznie dba¢ o te cztery ciala (Polecam
w tym przypadku plyte CD: ,Harmonie und Balance in mir”). Jesli
poswiecamy komus badz czemus nasza uwage, wtedy jest to pierw-
szy dowod naszej mitosci, poniewaz energia poplynie w tym wlasnie
kierunku. Zaprowadz porzadek w domu z energiami i skup uwage na
swoim ciele, my$lach, uczuciach i glosie swojego serca — pamietaj, ze
wszystko zalezy od ciebie i ze to ty masz wplyw na wszystko.

Do tej pory nieswiadomie ksztaltowale$ te cztery duze obszary
swojego bytu i dlatego cierpisz z powodu panujacego w nich bata-
ganu. Nieswiadomos$¢ to pierwszy z powodéw cierpienia. Jesli
chcesz by¢ szczgsliwym czlowiekiem, zacznij systematycznie dba¢
o cztery pietra swojego domu energii. Nie jest to ,ciezka praca’,
lecz pewnego rodzaju zwiazek oparty na milosci, ktéry powinienes
zbudowac i pielegnowa¢. Przejmij w konicu odpowiedzialno$¢ za
swoje cialo, uczucia, swéj umysl i dusze, a juz po kilku dniach
zauwazysz, jak jakos$¢ twojego Zycia zaczyna si¢ poprawiad.



Jeste$ bowiem wyjatkowym klejnotem. Odkrycie klejnotu i spra-
wienie, aby diament, ktorym jeste$, promienial, to twoje podstawo-
we zadanie w tym zyciu. Dlatego tez zajmij si¢ teraz soba, podaruj
sobie czas, milo$¢ oraz skup uwage wylacznie na wlasnej osobie.

Jesli nie masz wlasnego pokoju w mieszkaniu, znajdz przynaj-
mniej miejsce, w ktérym dobrze si¢ czujesz i gdzie mozesz si¢ sku-
pi¢. Wykorzystuj to miejsce codziennie do kontemplacji, medytacji
albo do modlitwy. Nie wazne, jak je nazwiesz. Najistotniejsze jest to,
ze w tym miejscu masz spokdj, aby skupic¢ si¢ na tym co najwazniej-
sze dla twojego zycia, na sobie.

Jeslinie chcesz zaprzepascic zycia, podejmij odpowiednia decyzje
izacznij uwazad sie za najwazniejsza osobe w zyciu. Postaw samego
siebie na pierwszym miejscu, uznaj siebie za priorytet! Ten, kto
odczuwa wewnetrzny sprzeciw wobec takiego stwierdzenia, mysli
czesto, ze chodzi o to, aby by¢ tutaj dla innych, dla dzieci, wnukoéw,
meza, dla starszych i chorych. Badz tez: Przeciez chodzi o to, aby
czyni¢ dobro. W tym miejscu chcialbym wyjasni¢: Cudownie jest
sprawia¢ rado$¢ innym ludziom; dzieli¢ si¢ ze $wiatem wszystkim
tym, co si¢ samemu otrzymalo, swoimi talentami, zdolno$cia kocha-
nia, zrozumieniem, swoim bytem, umiejetnoscia stuchania itp. Cos
takiego czyni bowiem ludzi szczesliwymi. Jednak tylko pod warun-
kiem, ze traktujesz powaznie siebie i swoje potrzeby, swoje Zyczenia,
glos swojego serca i ze troszczysz sie o siebie. Ten, komu brakuje
radosci, zachwytu w zyciu, kto duzo robi dla innych, pod$éwiadomie
oczekuje, ze dobro, ktére daje, wrdci do niego. Jesli nie doswiadczasz
w swoim zyciu radoéci (a wiesz o tym bardzo dobrze), to znaczy, ze
sam o nig nie zadbales.

Zyjemy po to, aby sie cieszy¢. Cale zycie to dowéd radosci,
zostalo nam podarowane, aby$my sie¢ cieszyli i $wietowali! Jesli
chcesz stworzy¢ fundament dla radosci, dokonaj wyboru, méwiac:
»Decyduje si¢ na podjecie pewnych zobowiqzan wzgledem mojej osoby.
Zobowigzuje si¢ od teraz lepiej dbac o siebie!”. Tylko ten, kto jest



przepojony radoscia, dobrze troszczy sie o siebie; promieniejac
rados$cia, obdarowuje radoscig innych, bowiem naturalng rze-
cz3 jest obdarowywanie innych tym, co samemu si¢ otrzymalo.
Ten, kto jednak w swoim wnetrzu nie jest szcze$liwy i mysli, Ze musi
duzo dawa¢, bedzie juz zawsze rozgoryczony. Dlaczego? Poniewaz
$wiadomie oczekuje, ze i on bedzie obdarowywany miloscig i rado-
$cig. To jednak nigdy si¢ nie spelni. Tylko ten, kto nauczy si¢ rzeczy-
wiécie kocha¢ samego siebie i obdarowywac si¢ radoscia, otrzyma ja
takze od innych oséb.



Wskazéwki dotyczace drogi

wiodacej do nowego, szczesliwego zycia

Na nastepnych stronach znajdziesz konkretne kroki, jakie musisz
wykona¢, aby w ciagu kilku miesigcy zmieni¢ swoje zycie na szcze-
$liwe. Nie prébuj jednak stosowa¢ na raz wszystkich wskazowek,
lecz rozpocznij od kilku. Idz krok po kroku, nie spiesz si¢, nie wy-
wieraj nacisku. Tego typu postepowanie spowolni bowiem je-
dynie 6w proces. Odczuwalne zmiany, ktére niosg za sobg te kroki,
zmotywuja ci¢ do pozostania wiernym tej drodze, a tym samym do
odrzucenia wszystkich warstw starego zycia i oswajania si¢ z nowg
$wiadomoscia.

Musisz odnalez¢ siebie na nowo, poniewaz nowy czlowiek,
ktorym bedziesz jutro, jest w tobie, nawet jesli twdj rozum jesz-
cze w to nie wierzy. To niewinna i warta kochania istota, kto-
ra jestes z natury i ktéra zawsze bedziesz. By¢ moze zabrzmi to
dziwnie, ale jesli siegniesz do wnetrza i nawiazesz kontakt z samym
soba, wtedy bedziesz czul coraz bardziej, ze dokladnie to stanowi
tutaj prawde.

1. Znajdz czas dla samego siebie i na droge do wewnatrz

Skoro nasz §wiat wewnetrzny wplywa na wszystko, czego doswiad-
czamy na zewnatrz, a wszystko to, co zewnetrzne, nasze zwiqzkj,
wydarzenia i reakcje naszego ciala fizycznego sa odzwierciedleniem
i nastepstwem naszych wewnetrznych stanéw, to mozemy na tej
podstawie stwierdzi¢, ze tylko w naszym wewnetrznym $wiecie,
w ktérym egzystujemy jako szczesliwi ludzie, zachodza wszystkie
decydujace zmiany. Jak wewnatrz, tak na zewnatrz — brzmi jedna
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z najwazniejszych prawidlowosci, zgodnie z ktora przebiega nasze
zycie. Dlatego tez zdecyduj si¢ teraz i podaruj sobie ten najwigkszy
prezent: Docieraj regularnie — podczas wykonywania wszystkich
zewnetrznych czynnosci — do swojego wnetrza i zajmuj si¢ swoimi
myslami, uczuciami i przeszloscia, ktéra nie przeminela, lecz wciaz
zywa tkwi w twoich kosciach, ze wszystkim, co powstrzymuje cig
i odrywa od szczgsliwej terazniejszo$ci. Znajdz kazdego dnia czas
dla siebie, przynajmniej godzine dziennie, na przyklad dwadziescia
minut rano i czterdzie$ci wieczorem. W weekend za$ po$wiec sobie
pol dnia i zaglab sie w ciszy czy to na lonie natury, czy tez w swoim
pokoju. Po$wig¢ jeden weekend w miesigcu wylacznie dla siebie
i znajdz sposrdd piecdziesieciu dwoch tygodni w roku dwa, ktore
poswiecisz catkowicie temu, co najistotniejsze, twojemu podejsciu
do samego siebie i do swojego zycia. Zycie jest bowiem kosztow-
nym skarbem, klejnotem, ktéry dzieki tobie zacznie blyszcze¢. To
ty jeste$ najwazniejszym cztowiekiem w swoim zyciu i czlowiek ten
zasluguje na to, abys po$wiecil mu czas.

Przede wszystkim radze ci przeprowadzaé regularnie niektore
z moich medytacji, zmienily one w ciagu ostatnich lat Zycie tysiaca
ludzi. Medytacja to najlepsza rzecz, jaka mozesz zrobi¢, aby nada¢
swojemu zyciu nowy kierunek i pozostawi¢ przeszlos¢ za soba.

2. Przejmij odpowiedzialnoéé za wszystkie swoje myéli i pokonaj
uczucie bezradnodci
Pogddz sie z faktem, ze wszystko, co znajdujesz teraz w swoim ciele
i w swoim zyciu, w nieswiadomy sposob sam przyciagnales i stwo-
rzyle$. Nie wiedziales, co w ten sposob czynisz samemu sobie oraz
innym. Takie postepowanie i sposdb myslenia, ktéry towarzyszy ci
od dziecinstwa, sprawil, ze stales sie ofiarag swoich bliznich oraz zycia,
a kazdy osad i krytyka wzmaga w tobie do dzisiaj uczucie cierpienia.
To twoje mysli o sobie, o zyciu i o innych, twoje stowa i twoje
czyny, sprawiaja, ze teraz zbierasz to, co rozsiales wczoraj w sobie
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i w swoim otoczeniu. Kazda forma energii, ktéra wysylasz, powraca
do ciebie, do stwdrcy i objawia sie w twoim zyciu jako zdrowie badz
choroba, pokdj badz tez jego brak, obfitos¢ albo niedostatek, lek-
ko$¢ badz ciezar, szczeécie albo nieszczedcie.

Jesli zaakceptujesz ten proces i zdecydujesz sie by¢ od teraz swia-
domym stworcg, wtedy odlaczysz si¢ od swojej pielegnowanej $wia-
domosci ofiary. Zdecyduj si¢ na wypowiedzenie zdania: , Przejmuje
dzis odpowiedzialnos¢ za wszystko, co znajduje we mnie i w moim
zyciu, za moje cialo, moje uczucia, moje stosunki, za jakos¢ calego
mojego Zycia. Jestem gotowy od teraz wzigc wlasne Zycie w swo-
je rece. Jestem tego swiadomy, a moje wnetrze przepojone jest
miloscig”.

Przy pomocy tego pierwszego kroku otwierasz drzwi, dzieki
ktorym pozbedziesz sie uczucia bezradnosci i bycia zaleznym oraz
bedziesz lepiej dostrzegal swoja tworcza sile i kreowal cieszace serce
zycie.

3. Zaakceptbg L szanuj wszys’cko, co znay'dtgjesz terazw swoim zyciu
Wszystko, czego doswiadczyles do tej pory i co obecnie znajdujesz
w swoim Zyciu, ma sens, nawet jesli tego nie widzisz. We wszech-
$wiecie nie ma bowiem nic bezsensownego. Nawet w bolesnym
przezyciu tkwi jaka$ informacja, do$wiadczenie, ktérego wartos$¢
mozesz pozna¢ dopiero po uplywie czasu. Dopdki bedziesz wsciekty
na zycie albo tez bedziesz wyzywal swoich bliznich i krzyczat: ,To ...
nie ma sensu!”, dop6ty nie bedziesz mégl go poznaé. Takze i pytanie
»Dlaczego?” jest niczym innym jak oskarzeniem zycia i wyraznym
»Nie!”, skierowanym do wszystkiego, co jest teraz. Czlowiek, ktory
peten wécieklosci i zwatpienia zadaje to pytanie, nie potrafi odkry¢
tego sensu i nie jest jeszcze otwarty na prawdziwa odpowiedz na
swoje ,Dlaczego?”.

Utrata pracy, zdrowia, pieniedzy badZ tez ukochanej osoby nie jest
oczywiécie powodem do radosci. Jesli jednak uznasz te wydarzenia
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za powod do uskarzania si¢ na jakze ,niesprawiedliwe” i ,zupelnie
bezsensowne” zycie, wtedy nadal bedzie ci si¢ wydawad, ze nie ma
ono sensu i bedziesz wprowadzal do niego jeszcze wigcej cierpienia.

TAK skierowane do wszystkiego, co przydarza sie¢ w Zyciu jest
$wiadectwem pokory wobec naszej egzystencji, ktora przebiega we-
dlugjasnych reguliktéra nigdy nie moze by¢ ,niesprawiedliwa” i ,nie
fair”. Pokora oznacza bowiem uznanie mowy zycia, a zycie méwi:
»To musialo sie wydarzy¢ badz musi si¢ dzia¢”. Powigzania dotyczace
tego, co dzi§ ma miejsce, beda dla nas jasne i oczywiste, jesli zrobimy
wewnetrzny ukton w stosunku do zycia.

W naturze nie ma bowiem stowa ,Nie”. Drzewo nie mowi przeciez
»Nie”, kiedy zostaje przewrdcone przez wiatr czy tez przez czlowie-
ka. Tylko czlowiek posiada wolno$¢ méwienia NIE, poniewaz bez
niego jako stworca nie mialby wolnej woli. Wolna wola nalezy zas
do najwiekszych prezentéw od stworcy, Ojca-Matki-Boga dla nas
i po wiekach plawienia sie¢ w nie§wiadomosci zostanie nam to przy-
pomniane. Przestan by¢ ofiarg, ktdra jest nieSwiadomym stworcg,
i stan si¢ odpowiedzialnym kreatorem swojego zycia. Powiedz TAK
temu co jest, a w ten sposéb otworzysz drzwi zmianom w swoim
zyciu. To, co odrzucasz, musi bowiem pozostac badz tez si¢ powta-
rza¢. TAK otwiera drzwi i umozliwia przeplyw, NIE zas go blokuje.
Wyjdz z tego blednego kola potepienia i odrzucenia. Potrafisz to
zrobi¢ i dokonasz tego, jesli tylko otworzysz sie na te mysl.

4. Star si¢ obserwatorem tego, co wydarza sie w twoim zyciu

Zacznij obserwowa(, co dzieje si¢ w tobie i twoim zyciu. Obserwuj
i dostrzegaj, kto badz tez co ci¢ denerwuje i jakie wzbudza w tobie
uczucia. Zacznij zapisywaé swoje mysli, pisz o tym, co ci¢ porusza,
pisz o swoim ciele, zwigzku, o byciu kobieta lub mezczyzna, byciu
samotnym, o seksualnosci, pienigdzach, pracy itd. Ten, kto poswie-
ca czas sobie i obserwuje swoje przezycia, poznaje nie tylko sens
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i zwiazki kryjace sie za tym wszystkim, lecz dzieki temu jest zdolny
o dzialania.

Wiekszo$¢ ludzi jest bezradna wobec swoich uczué, mysli i wobec
tego, co dzieje si¢ w ich otoczeniu. Reaguja oni bardzo raptownie, sa
zrezygnowani, a wszystkiemu temu towarzyszy panika, ktéra czgsto
przeradza si¢ w depresje. Pozycja obserwatora pozwala zachowaé
zdrowy dystans do wszystkiego, zaréwno do tego co dzieje si¢ we
wnetrzu, jak i tego co ma miejsce w najblizszym otoczeniu. Kluczo-
we zdanie, ktdre czyni ci¢ obserwatorem brzmi: ,,Czyz to nie inte-
resujace, co ma tutaj (we mnie i w moim otoczeniu) miejsce?”.
Zycie i jego zwiazki mozna latwo zrozumieé. Nie jest to bowiem
zadna zagadka. Azeby ja pojaé, potrzebujemy jedynie wewnetrzne-
go dystansu, a o ten mozemy zadba¢ sami. Znajdz zatem czas dla
samego siebie. Przyda ci si¢ tez co$ do pisania oraz papier; najpierw
zapisz swoje mysli, a potem posortuj. Cisza, zamkniete oczy i twdj
oddech pomogg ci dostrzec doznania twojego ciala oraz powiazane
z nimi uczucia.

Bardzo wazne jest dostrzezenie powtdrek majacych miejsce w na-
szym w zyciu. To, co si¢ powtarza w twoim zyciu, ciagle wola: ,No
i co, poznajesz wzor, ktory dziergasz lub wyszywasz?”. Jesli nie wstu-
chujemy si¢ w siebie, wowczas czujemy, ze jeste$my zdani na nasza
egzystencje i odczuwamy to jako zrzadzenie losu, ktére musimy
po prostu znie$¢. Ten jednak, kto obserwuje swoje uczucia, mysli
i zachowanie oraz swoje reakcje na bliznich, wkrétce dowie sie, co
nalezy przedsiewzia¢, aby owe wzorce nie powtorzyly sie jutro. By¢
moze i ty wypowiesz jutro te oto zdania:

« ,Czyz to nie ciekawe, ze jesli kto§ mnie krytykuje, to czuje sie
bezradny i mam niskie poczucie wlasnej wartosci?”

« ,Czyz to nie ciekawe, ze tak czgsto probuje zapanowad nad
wszystkim i chee czud si¢ pewnie i bezpiecznie? Jak czesto pytam
partnera czy mnie kocha, ile razy musze sprawdza¢ czy wszystko
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jest wylaczone, kiedy opuszczam mieszkanie, jak czesto robie
liste spraw do zalatwienia, aby czego$ nie zapomnie¢?”

« ,Czyz to nie ciekawe, ze zawsze, kiedy mam ochote na alkohol
czuje sie pusty i samotny?”

« ,Czyz nie jest ciekawym odczuwa¢ wieczorem ogromne zme-
czenie, nawet jesli wcale tak bardzo si¢ nie napracowatem?”.

Zanim jednak zmieni¢ moje zycie, musze zrozumie¢, jak Zyje obec-
nie. Obserwacja pewnych rzeczy pomoze mi w tym. Tak wiec za-
cznij obserwowac swoje wnetrze oraz swoje otoczenie.

5. Zrdb remanent swoich najwazniejszych mysli i przekonar
Nasze mygli i przekonania odzwierciedlajq sie¢ w naszym zyciu, w na-
szych stosunkach, a nawet w naszym ciele, powinienes$ wiec rzeczywi-
$cie by¢ ich $wiadomy. Dopiero wtedy mozesz podja¢ decyzje i przy-
ja¢ nowa postawe w stosunku do samego siebie i do zycia oraz zmieni¢
swoj sposob myslenia. Poswie¢ zatem kilka wieczoréw i przeanalizuj
swoje odpowiedzi na cztery ponizsze pytania. Nawet jesli nie byles
$wiadomy tego, co dokladnie myglisz, to pytania te z pewnoscia sklo-
nig cie do réznych przemyslen. Wez dtugopis i papier, na odpowiedz
na kazde pytanie przeznacz przynajmniej godzine.

Pytanie 1: Co twoje wnetrze mysli o tobie?

Co myslisz o sobie jako kobiecie badz tez mezczyznie, o swoim
ciele, swojej wartosci i zdolno$ciach? Co w sobie kochasz? Co pote-
piasz, krytykujesz, czego w sobie nie szanujesz ? Co myslisz o swojej
dotychczasowej biografii, o swojej pracy i o znaczeniu twojego zycia
dla innych ludzi?

Pytanie 2: Co sadzisz o zyciu?

Odpowiedzi na to pytanie sa podobne do tego, co jako dziecko sty-
szate$ od rodzicéw i innych ludzi. Zapisz wszystkie zdania, ktére do
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tej pory slyszate$ o zyciu i ktére spontanicznie przyjda ci do glowy.
Jesli nie$wiadomie zdecydowales sie na inne mygli, to z pewno$cia
do dzisiaj myslisz w takich samych kategoriach, jak wéwczas.

Czy uwazasz na przyklad, ze zycie jest ciezkie, trudne, czy jest
to walka, egzamin, droga przez meke i cierpienie, a moze potrafisz
otworzy¢ sie na mysl, ze zycie jest pelne prezentéw i oferuje nam
wiele okazji, aby$my poznali jego prawa? Czy potrafisz sobie wy-
obrazi¢, ze zycie oznacza ciagle zmiany, ze to rzeka, ktora nigdy nie
plynie pod prad i ze w kazdej chwili dzieje si¢ co$§ nowego?

Pytanie 3: Co sadzisz o swoich bliznich?

Czy uwazasz, ze istnieja dobrzy i Zli ludzie, a w Zyciu czesto trzeba
przeforsowaé co$ wbrew innym? Co myglisz o ,aniotach-dupkach”
w swoim zyciu? Czy wierzysz w ofiary i sprawcéw? A moze sadzisz,
ze wszyscy siedzimy w tej samej lodzii pochodzimy z tego samego zré-
dla oraz ze w kazdym czlowieku bije serce, ktore chce tylko milosci?

Pytanie 4: Co myslisz na temat umierania i $mierci?

Czy sadzisz, ze to jedyne zycie, ktore jest ci dane, i ze kiedy je stra-
cisz, to nie dostaniesz nic innego? A moze potrafisz otworzy¢ si¢ na
mys$l, ze z natury jeste$ istota duchowa, ktéra nie moze umrze¢, lecz
zyje wiecznie? Czy potrafisz sobie wyobrazi¢, ze juz byle$ na ziemi
w innym ciele? A to zycie i to czego teraz doswiadczasz maja co$
wspdlnego z twoimi poprzednimi uciele$nieniami, ze twoja ziemska
droga prowadzi przez wiele zy¢?

Im jasniejsze sa twoje dotychczasowe mysli i przekonania dotyczace
tych pytan, tym bardziej $wiadomie mozesz je kontrolowac i pod-
da¢ w watpliwo$¢: ,Czy moge by¢ absolutnie pewien, ze ta mysl jest
prawdziwa?”. Jesli nie jeste$ pewien, to przeczytaj ponownie glo$no
kazde ze zdan, nastepnie zamknij oczy, pomy$l o tym zdaniu i zadaj
sobie pytanie: , Jak reaguje moje wnetrze na t¢ mys]? Dostrzez, jakie
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reakcje zachodza w twoim ciele, czy jeste$ spiety czy zrelaksowany,
czy czujesz si¢ dobrze czy zle? Nastepnie poczuj emocje, ktora kryje
sie za ta cielesng reakcja i ktora jej towarzyszy. Czy jest to mile uczu-
cie jak rado$¢, a moze raczej nieprzyjemnie — strach, zloé¢ albo bez-
radno$¢? Twoje cialo to bardzo inteligentny, energetyczny system,
posiadajacy zdolno$¢ rozrézniania mysli prawdziwych i nieprawdzi-
wych. Te, ktérym towarzyszy kurczenie sie ciala nie odpowiadaja
prawdzie, podczas gdy w przypadku tych prawdziwych nasze cialo
rozciaga sig, jest lekkie i zrelaksowane.

Oto przykladowe zdania, dzieki ktorym mozesz przekonac sie,
jak reaguje twoje cialo i jakie uczucia rodza si¢ w tobie, kiedy
myslisz:

»W zyciu na wszystko trzeba zapracowac”.
,2Kocham zycie, a Zycie kocha mnie”.

yPopelnilem bardzo duzo bledéw w swoim zyciu”.
»Zebratem wiele do$wiadczel w swoim zyciu”.

yLudzie powinni mnie lepiej traktowac”.
yPowinienem jeszcze bardziej kochac¢ siebie, wszystkie swoje mocne
i stabe strony”

»MOj partner powinien mnie lepiej traktowac”
yPowinienem by¢ lepszy dla siebie”

yLudzie nie powinni by¢ tak agresywni’.
yPowinienem lepiej siebie traktowac i darzy¢ sie jeszcze wigksza

. el
mito$cig”

,Kiedy umre, to skoniczy si¢ moje zycie”.
,Kiedy opuszcze swoje cialo, moje zycie bedzie trwalo dalej”.
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