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Ksiagzka ta dedykowana jest pramatkom wszystkich ludzi,
wszystkich ras i wszystkich narodéw, ktore byty uciele$nieniem
taski oraz pokory i pokazywaty swiatu, jak z godnos$cia radzi¢
sobie z przeciwnosciami losu;

a takze praojcom wszystkich ludzi, wszystkich ras
i wszystkich narodéw, ktérzy ucielesniali oddanie rodzinie
i odpowiedzialno$¢ wobec spotecznosci, pokazujac $wiatu,
ze meskos$¢ jest stanem umyshu i istnienia,
ktérego nie mozna kupic¢ ani sprzedac.

Dziekuje wam i wzywam do przebudzenia,
abyscie natchneli umysty waszych zyjacych obecnie
potomkow swoja obecnos¢ i moca.

Ache!”
Hau Mitakuje Ojasin!™

* Ache! — nieprzettumaczalny zwrot blogostawienistwa (przyp. thum.).

** Hau Mitakuje Ojasin! — w jezyku lakota wyrazenie ,Mitakuje ojasin” oznacza ,wszyscy jeste$my

spokrewnieni”, natomiast ,hau” to zwrot oznaczajacy ,pozdrowienia” (przyp. thum.).






Twoje mysli sq wazniejsze
od wszystkiego innego w twoim zyciu
— od twoich zarobkow, miejsca zamieszkania,
pozycji spotecznej i od tego,

co inni myslq o tobie.

— George Matthew Adams
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Istnieje Swiatlo tak intensywne i tak potezne,
Ze nic innego nie moze istnie¢ w jego obecnosci.
To swiatlo, ktére nigdy nie gasnie.
Zadne klamstwo, oszustwo, ograniczenie ani walka
nie ostanq sie w jego obecnosci.
Jest niezniszczalnq mocq, a jednak jest delikatne.
To Swiatlo jest naturalne.
Gdy je rozpoznasz, nie masz zadnych watpliwosci,
Ze nawigzates z nim kontakt.
Wiesz, ze wszystko, co nie moze znies¢ niebianskiego
Zaru tegoz Swiatla, szybko zostanie odrzucone
mocq Swiadomego wyboru.
To Swiatlo twojej duszy.
Wybor nalezy do ciebie.

Wpis w dzienniku lyanli
zawierajgcy cytaty z karty ,, The Dissolving Light”
pochodzacej z Rumi Oracle:
An Invitation Into The Heart Of The Divine Alany Fairchild

Praca z ludzmi, jaka wykonuj¢ od trzydziestu lat, oraz anty-
humanitarne warunki, ktére staly sic normg na calym $wiecie,
bolesnie uswiadomity mi, ze niezaleznie od pici, rasy, grupy wie-
kowej, politycznej, spolecznej i eckonomicznej cierpimy w niespo-
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tykany wezesniej sposdb. Wiele os6b doswiadcza niezrozumiatego
cierpienia psychicznego, emocjonalnego i duchowego, odnoszac
przy tym wrazenie, ze nigdy nie znajda z niego wyjécia. Inni cierpia
z powodu swoich nawykéw, ktédre sklaniajg ich do podejmowania
nierozwaznych i niekorzystnych decyzji, przez co staja si¢ niewol-
nikami powtarzajacych sie cykli dystunkgji oraz rozpaczy.

Na potrzeby oferowanego tutaj przeze mnie procesu uzdra-
wiania, definiuje cierpienie jako dobrowolny udziat w sytuacjach
i zgoda na okolicznosci, ktdre ograniczajy spetnienie jednostki oraz
Jjej zdolnosé i potencjat optymalnego rozwoju, wynikajgce z przeko-
nania, ze nie jest ona w stanie niczego zmienic.

A oto bardziej przystepna definicja. Niektorzy ludzie cierpia
z powodu paralizujacych obaw o przyszlosé. W ich umysle poja-
wiaja si¢ najbardziej dramatyczne scenariusze i najtragiczniejsze
rezultaty, keére wyzwalaja w nich wyniszczajace reakcje emocjo-
nalne. Ich wyobrazenia oraz zwigzane z nimi uczucia stuza im jako
usprawiedliwienie dla nieustannego nurzania si¢ w tak dobrze zna-
nym im cierpieniu. Ale jeszcze wigcej osOb zmaga si¢ z tragiczng
przeszioscia, od kedrej uciekaja lub kedrg nieustannie przetwarzajg
psychicznie i emocjonalnie. Tacy ludzie utkneli we whasnej opo-
wiesci na temat tego, kim sa i co jest dla nich mozliwe. Odtwarzajg
w swoim umysle tragiczne historie, na podstawie ktérych wniosku-
ja, ze to, co wydarzylo si¢ wezesniej w ich zyciu, najprawdopodob-
niej znéw si¢ powtdrzy. Ich cierpieniu bardzo czesto towarzysza
nierozwazne, nieostrozne, pozbawione szacunku do samego siebie
zachowania, keérymi wyrzadzaja sobie krzywde. Czesto nie wierza
réwniez, ze ich zycie ma jakikolwick sens.

Zaréwno osoby, ktére drecza obawy o przyszloéé, jak i te,
ktére cierpig z powodu swojej przesztosci, odtwarzaja w umysle
przerazajace dialogi wewngtrzne czyniace z nich niewolnikéw
zewnetrznych okolicznosci i do$wiadcezen, uniemozliwiajac do-
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$wiadczanie satysfakgji i radosci zycia. Ten rodzaj cierpienia jest
niesamowicie bolesny i absolutnie niepotrzebny.

Osoby dos$wiadczajace bélu psychicznego, emocjonalnego lub
fizycznego czesto prébuja mnie przekonad, ze zrobily juz wszyst-
ko, co w ich mocy, aby zmieni¢ swoje zycie. Nicktdrzy stanowczo
odrzucaja oferty wsparcia i wszelkie mozliwe rozwiazania. Ze
szczegdtami opowiadaja historie o tym, dlaczego ich dziatania nie
przyniosly zadnego rezultatu lub nawet pogorszyly ich sytuacje.
Spotkatam takze osoby, ktére poddaly si¢ z powodu glebokiej
traumy, jakiej doswiadczyly. Pogodzily si¢ z tym, ze juz zawsze
beda nieszczesliwe i uznaly sie za skazane na cierpienie.

Gdy zachg¢cam takich cierpigcych ludzi do spojrzenia na wia-
sne przezycia z innej perspektywy, zwykle spotykam sie¢ z ostrym
sprzeciwem, ktéry nazywam ,walka o racj¢”. Odkrylam, ze ludzie
nie$wiadomie usitujg usprawiedliwi¢ swoje ograniczenia, bedace
przyczyna ich cierpienia. Wigkszo$¢ z nich nie zdaje sobie jed-
nak sprawy z tego, ze udowodnienie swoich racji nie przyniesie
im tego, czego tak naprawde pragna. Utkneli w ograniczonym
sposobie myslenia, ktéry wyzwala w nich okreslone reakcje emo-
cjonalne, zamykajac im oczy na inne mozliwosci i rozwigzania.
Zamiast jednak angazowaé sic w mentalng lub emocjonalng wal-
ke z nimi, zadaje¢ im jedno proste pytanie: ,,Jak brzmi twoja mo-
dlitwa?”. Gdy méj rozmdwca zaczyna powaznie zastanawial si¢
nad odpowiedzia, fala zdrowego rozsadku rozpuszcza pozornie
stuszne wyméwki i uzasadnienia. Cichng historie o znoszeniu,
tolerowaniu i akceptowaniu bélu oraz cierpienia. Ego traci swoje
argumenty w obliczu zarliwej, ptynacej z serca modlitwy.

Bez wzgledu na to jak bardzo chcieliby$my obwini¢ za swéj bol
innych ludzi i okolicznosci, nad ktérymi pozornie nie mamy kon-
troli, prawda jest oszatamiajaco prosta: wszystko, czego doswiadcza-
my, wynika z naszych mysli. To mysli decyduja o naszych uczuciach
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i zachowaniach, ktére z kolei determinujg charakeer i jako$¢ nasze-
go zycia. Oznacza to réwniez, ze kazda inwestycja emocjonalna,
czyli uczucia zwigzane z konkretnym wzorcem myslenia, beda
wyplywaé na powierzchni¢ za kazdym razem, gdy poddamy sie
temu wzorcowi. Aby zneutralizowa¢ i ostatecznie wyeliminowaé
nieswiadomy, nieproduktywny schemat myslenia oraz zwigzane
z nim uczucia, potrzebujemy stalego naptywu nowych mysli.
Przekonatam sie, ze ludzie cierpiagcy z powodu nieprzyjemnych
lub niepozadanych sytuacji czy okoliczno$ci czgsto nie zdaja sobie
sprawy z tego, ze s wspoltwoércami tych przykrych doswiadcezen.
Ludzie silnie uzaleznieni od cierpienia, czyli tacy, ktdrzy uznaja
swoje nieszczescie za normalne i nie spodziewaja si¢ juz zadne;j
zmiany, czesto nie cheg zaakceptowal fakeu, ze jestesmy tym, co
myslimy. Wymaga to przejecia odpowiedzialnosci za stan wlasne-
go umystu. Z jakiego$ powodu wickszos¢ oséb odrzuca te zasade
i buntuje si¢ przeciwko zwiazanej z nig odpowiedzialnosci. Ja tez
tak postepowalam — stawialam opér i stanowczo odrzucalam
poglad, ze moge zmieni¢ swoje zycie za pomoca wlasnych mysli.
Zawsze gdy spotykatam si¢ z taka idea, czulam si¢ obwiniana za
swoje wiasne cierpienie. Wreszcie, gdy moje wielokrotne préby
»naprawienia” swojego zycia zawiodly, postanowitam bezkom-
promisowo zapanowa¢ nad tym, czego do$wiadczam. Dopiero
wtedy zrozumialam i zaakceptowalam fakt, ze zaréwno moje
przetrwanie, jak i spetnienie w zyciu zaleza od moich mysli, uczu¢
i wzorcéw zachowan. Ta zmiana perspektywy nie byla dla mnie
tatwa, a jednak wytrwalam na tej $ciezce, poniewaz pragnefam
dawa¢ dobry przyktad i zapewni¢ swoim dzieciom lepsze zycie.
W czasach, w ktdrych nasz styl zycia jest $cisle zwigzany z tech-
nologia, a relacje z mediami spoleczno$ciowymi, polegamy bar-
dziej na zewngtrznych urzadzeniach niz na swojej wewnetrzne;j
mocy tworzonej przez nasze mysli. Im bardziej przywiazujemy sie
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do swoich urzadzen, tym bardziej tracimy kontakt z wewnetrz-
nym intuicyjnym $wiatlem. Zabiegamy o ,przyjaciét’, ktérych
nigdy nie spotkali$my, i wirtualne , polubienia’, traktujac je jako
dowdd naszej popularnosci i akceptacji. Swoje radosci i smutki,
a takze najbardziej intymne do$wiadczenia opisujemy w krétkich
postach, ktore stajg si¢ tania pozywka dla internetowych trolli.
Jeste$my $wiadkami zalewu zdigitalizowanych mysli. Gdyby-
$my zastanowili si¢ nad tym, ile czasu spgdzamy na szukaniu ze-
wnetrznej aprobaty, uwiadomiliby$émy sobie dobitnie, dlaczego
nasze cierpienie (zaréwno to rzeczywiste, jak i wyimaginowane)
osiagnelo juz rozmiary epidemii.

Ludzko$¢ niebezpiecznie zmierza obecnie w kierunku najnizsze-
go wspélnego mianownika. Z powodu zjawiska, ktére nazywam
»publiczng ekspozycja bolu’, znieczuliliémy si¢ na cierpienie, po-
niewaz niektdrzy z nas s3 wynagradzani za demonstrowanie swoje-
go nieszcze$cia. Zamienili$my porazke, cierpienie oraz dysfunkcje
w wysoko ceniong rozrywke, a w dodatku nazwali$my je ,rzeczy-
wistoscia”. Nawet gdy ogladamy relacje z rzeczywistych ludzkich
tragedii, rzadko styszymy o jakichkolwick rozwigzaniach czy tez
antidotach na gleboko traumatyczne doswiadczenia zyciowe. Za-
miast dazy¢ do wyeliminowania cierpienia lub zmiany wlasnego
zycia, nastawiamy si¢ jedynie na to, aby cierpie¢ mniej niz inni.

Wiele 0s6b zaczelo kwestionowad ,,rzeczywistos”, jaka ukazu-
je si¢ przed ich oczami, i poczulo pragnienie uzyskania wickszej
kontroli nad wlasnym zyciem. W rezultacie otworzyli$my si¢ na
zasady duchowe, ktdre wymagaja od nas wickszej autentycznosci
i spokoju. Mezczyzni i kobiety w kazdym wieku coraz bardziej sg
gotowi zaakceptowad, ze istnieje duchowe antidotum na trauma-
tyczne doswiadczenia zyciowe oraz wynikajace z nich mydli,
uczucia i zachowania b¢dace przyczyng cierpienia. Chociaz takie
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podejscie wymaga od nas ogromnej odpowiedzialnosci, to jed-
nak przypomina nam o naszej wewngtrznej boskiej mocy.

Jak zakonczy¢ swoje cierpienie? Odpowiedz na to pytanie,
a zarazem gléwne przestanie ksiazki Uwolnij si¢ od cierpienia, nie
jest niczym nowym. To proste: jesli wykonasz niezbedna prace
izmienisz swoje schematy myslowe, twoje Zycie réwniez si¢ zmie-
ni. W ksigzce tej przedstawiam informacje, narzedzia i procesy,
jakich potrzebujesz, aby doswiadczy¢ tej wewnetrznej przemiany,
ktéra wplynie réwniez na twoje zycie. Innymi stowy oferuje ci
proaktywne, samodzielne i praktyczne narz¢dzia do stosowania
na co dzien, ktére stuzg identyfikacji i transformacji przyczyn
osobistego cierpienia, czyli twoich dominujacych negatywnych
wzorcéw myslowych. Proces ten nazywam ,terapia myslenia”.

Uzaleznienie od wirtualnego $wiata rozbudzito w nas potrzebe
uzyskiwania natychmiastowych rezultatéw. Chcemy, aby wszyst-
ko przychodzito nam szybko i tatwo. Proces, ktéry przedstawiam
w tej ksigzce, pomoze ci przeksztalei¢ wlasne ograniczenia, opér
i cierpienie, ale nie bedzie szybki ani fatwy. A jednak jego zasady
s3 niezwykle proste. (Istnicje istotna réznica pomiedzy ,tatwym”
a ,prostym”. Prezentowane przeze mnie prakeyki sa proste w tym
sensie, ze nie wymagaja duzego nakladu wysitku ani czasu — wy-
starczy par¢ minut kilka razy dziennie). Terapia myslenia, jaka
proponuje, jest réwnie nieskomplikowana jak codzienne przyj-
mowanie witamin. Ale tylko ty mozesz kupi¢ swoje suplementy,
wyznaczy¢ sobie odpowiednia dawke, nala¢ wody do szklanki,
wlozy¢ tabletki do ust, potkna¢ i popi¢. Najtrudniejsze w tym
wszystkim jest zachowanie konsekwencji.

Praca, jaka wkrétce wykonasz, wymaga stalej uwaznosci wobec
wlasnych mysli, zakwestionowania dotychczasowych przekonan
oraz wybrania nowych, ktdre s3 dla ciebie pozytywne, wspierajace
i korzystne. Niektdrzy mogliby nazwaé to podejécie ,terapia po-
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znawczo-behawioralng’, a ja nazywam to ,,terapia myslenia’, przez
co mam na mysli ,uzdrowienie umystu, dzigki ktéremu mozesz
lepiej zy¢”. Jeszeze na dtugo zanim dowiedziatam si¢ czegokolwiek
na temat tak zwanego procesu terapeutycznego powszechnie sto-
sowanego w psychoterapii, dosztam do wniosku, Ze méj umyst jest
poteznym narz¢dziem zmian. Nie miato to nic wspdlnego z pro-
fesjonalng terapia — to byla osobista koniecznosé. Odkrytam, ze
zaréwno $wiadome, jak i nie§wiadome mysli s3 wyuczone. Zdatam
sobie sprawe, ze kazda mysl wiaze si¢ z okreslonymi wspomnienia-
mi, kedrym z kolei towarzysza pewne uczucia. Uswiadomitam so-
bie, ze to wlasnie te w duzej mierze nieSwiadome schematy mysle-
nia i odczuwania decyduja o moim zachowaniu. Po wielu prébach
i bfedach zrozumiatam, ze jedli cheg zmieni¢ swoje zycie, musze na-
uczy¢ sie zwraca¢ uwage na swoje mysli i uczucia, gdyz tylko wtedy
bede mogta zacza¢ $wiadomie wybieraé inne przekonania. Aby
tego dokonad, wytrwale wdrazatam w zycie swoje 4 zlote zasady”:
swiadomos¢, potwierdzenie, akceptacje i dziatanie. Tego wiasnie
nauczy ci¢ prezentowany tutaj proces uzdrawiania.

Wszyscy dostajemy powiadomienia o otrzymanych wiado-
mosciach SMS, ale potrzebujemy jeszcze rozwinaé w sobie we-
wnetrzng uwaznos$¢ wobec powracajacych mysli, ktére zakldcaja
nasz spokdj i niszcza dobre samopoczucie. Chodzi tu o doskonale
nam znane, wyuczone mysli, do ktérych tak bardzo si¢ przyzwy-
czaili$my, ze nawet ich sobie nie uswiadamiamy. Ale nie martw
si¢! Proponowany przeze mnie proces oferuje wszystkie niezbed-
ne narzedzia, dzigki ktdrym zaczniesz zauwazaé takie dialogi we-
wnetrzne, przyznawac si¢ do nich, a nastgpnie je zmieniad.

Osoby, z ktérymi pracuje, zgodnie potwierdzaja, ze terapia
my$lenia nie jest niczym trudnym. Najtrudniejszym jej elemen-
tem jest zaangazowanie. Umyst przypomina migsien, ktérego
wzmocnienie wymaga regularnych ¢wiczen. Kiedy przestajesz
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¢wiczyé, migsien stabnie i wiotczeje. Wielu ludzi wiedzie takie
»n¢dzne” zycie, poniewaz nie s3 w stanie zobowigzaé si¢ do kon-
sekwentnej pracy nad ,wzmacnianiem” swojego umystu, a tym
samym poprawa swojego zycia. Domagamy si¢ wynagrodzenia
nawet za niewielkie po$wiecenie i zaangazowanie. Ale pétsrodki
nie wystarcza! Proces, ktéry opisuje na nastgpnych stronach, wy-
maga od ciebie checi zrobienia wigcej, abys mogt byd kims wiecej
niz dotychczas. Dopiero wtedy bedziesz takze mied wigcej. Jesli
pragniesz zycia wolnego od cierpienia psychicznego, emocjonal-
nego, a w niektdrych przypadkach réwniez fizycznego, musisz
wytrwale korzystal z przedstawionych tutaj narzedzi. Konse-
kwencja i pelne zaangazowanie umozliwia ci do§wiadczenie po-
zadanej zmiany wewnetrzne;.

Zacznijmy od tego, co najprostsze. Podstawowymi narzedzia-
mi w tym procesie uzdrawiania s3 modlitwy i afirmacje, u$wie-
cone tradycja prakeyki duchowe, ktére pomogty wielu osobom
zmieni¢ swoje zycie. Bedziesz je stosowaé w polaczeniu ze $wia-
domym oddychaniem, opukiwaniem grasicy i ruchami gafek
ocznych, ktére s3 duchowymi narzedziami oczyszczania energii.
Gdy zaczniesz je stosowal i nabierzesz w tym wprawy, zmienia
biochemi¢ twojego mézgu.

W niniejszej ksigzce znajdziesz czterdziesci dwie modlitwy
i afirmacje majace na celu zneutralizowanie i wyeliminowanie naj-
czestszych dominujgcych negatywnych wzorcéw myslowych, ktore
zidentyfikowatam w swojej wieloletniej pracy z klientami. Wigk-
sz0$¢ 0s6b uwaza, ze ich urazy z dziecifistwa, sytuacja osobista
i okoliczno$ci zyciowe sa zupelnie inne i znacznie bardziej drama-
tyczne niz u innych ludzi, ale przekonatam sig, ze to nieprawda.

Moja przyjaci6ika, ktéra jest dramaturgiem, wyréznia dziesigé
podstawowych dramatéw ludzkich. Oznacza to, ze wszyscy zyje-
my w jakiej$ wersji jednego z tych powszechnych scenariuszéw.
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Chociaz nasze osobiste historie rozgrywaja si¢ w réznych miej-
scach, z réznymi ludZzmi i w réznym tempie, to jednak prowadza
do tego samego rezultatu. Uwazam jednak, ze cierpienie psy-
chiczne, emocjonalne i fizyczne nie jest potrzebne, a zyczliwe sity
zyciowe weale ich od nas nie wymagaja. Jesli doswiadczasz obec-
nie dokfadnej odwrotnosci tego, czego pragniesz, gwarantuj¢
ci, ze w twoim umysle funkcjonuje jaki$§ dominujacy negatywny
wzorzec myslowy. Mozesz go przeksztalci¢ za pomoca wytrwalej
modlitwy i afirmacji.

Zachecam ci¢ do refleksji na moja osobistg historia, w ktdrej
ukazuje, jak zmienitam jeden ze swoich dominujacych negatyw-
nych wzorcéw myslowych. Myslatam, ze im ci¢zej bede praco-
wad, tym wigcej pieniedzy zarobie i tym bardziej bede szczesliwa.
Mysli to energia mentalna powstajaca pod wplywem stymulacji
lub aktywnos$ci mézgu. Innymi stowy: s3 to krétkotrwale zda-
rzenia mentalne, pojawiajace si¢ pod wptywem wspomnienia lub
przyjmujace postac jakiej$ idei. Uczucia to wewnetrzne doznania
wywolywane przez osrodkowy uklad nerwowy. Powstaja pod
wplywem fizycznego lub mentalnego doswiadczenia albo odbie-
ranych bodzcéw zewngtrznych. Krétko méwiac, moim dominu-
jacym negatywnym wzorcem myslowym byto: ,,Musisz ci¢zko
pracowac, zeby zarobi¢ pieniadze, a pienigdze ci¢ uszczgsliwig.
Mydl o ,,cigzkiej pracy” powigzatam z uczuciem ,,szczgdcia’.

W dodatku temu wzorcowi mentalnemu towarzyszyt jeszcze
inny schemat myslenia: ,Nigdy niczego nie wystarcza”. Przejelam
go juz w dziecinstwie i wiernie odtwarzalam przez wigkszos¢
swojego dorostego zycia. Wzbudzal we mnie ogromny lek i nie-
pokj oraz sktaniat do brania na siebie zobowiazan, ktérym nie
bylam w stanie sprosta¢. Staratam si¢ zapracowa¢ sobie na bogac-
two i szczgdcie, jakich pragnetam, a jednoczeénie nie wierzylam,
ze to si¢ wydarzy. Moim nie$wiadomym przekonaniem byto, ze
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to, co robig, nie wystarcza i nigdy nie bed¢ miala wystarczajaco
duzo czasu, pieniedzy ani niczego innego, co naprawde¢ mogtoby
mnie uszczesliwié. Brzmi szalenie, nieprawdaz?

Przez wigkszg czg$¢ zycia robitam wszystko, o co mnie tylko
poproszono. Siedzialam do pézna w pracy doktadnie jak moja
matka. Bratam na siebie wyczerpujace zadania, jak nauczyta mnie
babcia, aby udowodnié, ze moge im sprostaé, chociaz sama w to
nie wierzytam. Zarabiatam coraz wigcej pienig¢dzy, ale i tak mia-
fam wrazenie, Ze nie jestem w stanie zaspokoi¢ swoich potrzeb
i pragnien. Gdy nasze mysli, uczucia i zachowania nie sa ze soba
zgodne, a w glebi duszy weale nie wierzymy, ze mozemy dostaé
to, czego chcemy, cierpienie moze wydawad si¢ nam czyms$ nor-
malnym, z czym zwyczajnie musimy si¢ pogodzi¢.

Mysl ,,zarabiaj wigcej” Scierala sic we mnie z mysla ,nigdy nicze-
go nie wystarcza’. W rezultacie wcigz bylam nieszezgsliwa i zme-
czona. Miatam coraz wigkszy zal do ludzi, keérzy prosili mnie
o przystugi, i nienawidzitam si¢ za to, Ze nie umiem im odméwic.
Odkrytam réwniez, ze wydaj¢ wigcej niz zarabiam, poniewaz nie
mam czasu na rozsgdne planowanie wydatkéw. Zaczelam modli¢
si¢ o tatwiejsze zycie, w ktérym nie bede musiala az tak cigzko
pracowac, zeby zadbal o swoje potrzeby. W 1989 roku odkry-
tam The Abundance Book Johna Randolpha Price’a. Znajdowal
si¢ w niej zbiér modlitw z dziesigcioma afirmacjami, ktdre nale-
zalo powtarza¢ codziennie przez czterdziesci dni, w tym samym
czasie i miejscu, aby dostroi¢ umyst do wyzszej wibracji i energii
obfitosci. Caly proces zaczynal si¢ od zapisania na kartce jed-
nej z modlitw, podpisania jej i opatrzenia datg. Byt to kontrake
z wszech$wiatem i Bogiem. Afirmacje nalezato stosowaé zamien-
nie podczas calego procesu, jedng dziennie, aby zneutralizowaé
i przezwycigzy¢ wyuczone wzorce myslowe.
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Jedna afirmacja szczeg6lnie mocno do mnie przeméwita i stata
sic moja nowg zasada zyciowa. Brzmiala ona nastepujaco: Pie-
nigdze nie sqg moim zasobem. Zadna osoba, miejsce ani stan nie
sq moim zasobem. To moja Swiadomosé, zrozumienie i wiedza
0 wszechobejmujgcym dziatanin Boskiego Umystu w moim wng-
trzu jest moim zasobem. Moja swiadomos¢ tej prawdy jest nieogra-
niczona, a wigc moje zasoby sq nieograniczone.

To byto co$, czego potrzebowatam! Wiedziatam, ze Bog jest
zawsze obecnym Boskim Umystem. Nauka oddawania si¢ Bogu,
polegania na Nim i na uniwersalnej energii dobra otworzyta
mnie na zupelnie nowy sposéb myslenia. Modlitwa to sposéb
komunikowania si¢ z Bogiem, a afirmacje stuza przeprogramowa-
niu umystu. Ten dynamiczny duet umozliwil mi uwolnienie si¢
z dominujacych negatywnych wzorcéw myslowych, wewnetrz-
nych konfliktéw emocjonalnych i nieproduktywnych zachowan.
Wyjécie z nawykowych schematéw myslenia stalo si¢ dla mnie
kwestia wiary, zaufania i eksperymentéw naukowych.

Po tym czterdziestodniowym procesie wiedziatam juz, ze ro-
bienie tego, co kocham, jest dla mnie znacznie bardziej korzystne
niz praca wylacznie dla pieni¢dzy. Zdatam sobie sprawe, ze moje
zycie nie musi by¢ trudne i weale nie musz¢ by¢ nieszczgsliwa, aby
otrzymac to, czego potrzebuje i pragne. To bylo cos wigcej niz za-
stapienie negatywnych mysli pozytywnymi. Moje zaangazowanie
w autoterapie¢ polegajaca na zmianie dominujacych negatywnych
wzorcow myslowych zwigzanych z pienigdzmi doprowadzito
do glebokiej przemiany we wszystkich obszarach mojego zycia,
wlacznie z relacjami. W rezultacie zakonczytam wieloletnig rela-
cjezzonatym mezczyzna i opublikowatam moja pierwsza ksiazke.
W ciagu nast¢pnych kilku lat korzystatam z tego procesu w wielu
innych sprawach, mig¢dzy innymi zwigzanych z wychowywaniem
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dzieci, zdrowiem, a nawet znajdowaniem miejsc parkingowych.
Identyfikujac i neutralizujagc wlasne schematy myslowe (czyli
przekonania, ktére przejetam od innych lub w ktére sama uwie-
rzylam pod wplywem swoich do§wiadczen), przestatam zgadzaé
sic na bol. Uczucia braku, ograniczenia i blokady (zaréwno te
rzeczywiste, jak i wyobrazone) s3 przejawami cierpienia, ktdre
mozna wyeliminowa¢ za pomoca $wiadomosci, potwierdzenia,
akceptacji i dziatania.

Proces uwalniania, ktdry tutaj przedstawiam, jest czyms znacz-
nie wiecej niz modlitewnikiem. To remedium na nie$wiadome
lub wypierane mysli oraz schematy myslowe. Pozwoli ci on zaini-
cjowaé wspotpracg migdzy Boskoscia (Bogiem) a twoja wyzsza
jaznia, ktdra stanie si¢ twoim terapeuta w kolejnych etapach.

Narze¢dzia oczyszezania energii, ktore tu oferuje ($wiadome od-
dychanie, opukiwanie grasicy i ruchy galek ocznych), pomoga ci
uodporni¢ si¢ fizycznie i psychicznie na te niewiadome, wyuczo-
ne, dominujgce negatywne wzorce myslowe, ktére niszcza twoje
zycie. Udzielg ci wsparcia w przetwarzaniu energii emocjonalne;j
i ulatwig integracje nowych informadji, jakie bedziesz przyswajaé
dzicki modlitwom i afirmacjom. Pozwolg ci takze utrzyma¢ bar-
dziej korzystny stan psychiczny i emocjonalny, dzigki czemu znacz-
nie bardziej skorzystasz z wykonywanej pracy. Proces uzdrawiania,
jaki przejdziesz, bedzie doswiadczeniem zaréwno psychicznym, jak
i fizycznym, keéry wplynie na wszystkie aspekty twojego istnienia.

Kolejna wspaniala cechg tej metody jest to, iz fatwo z niej korzy-
sta¢. Gdy juz nauczysz si¢ postugiwaé tymi narzedziami, bedziesz
mogt ich uzy¢ w dowolnym momencie swojego zycia w celu
wprowadzenia natychmiastowych i trwalych zmian w sposobie
funkcjonowania twojego umystu. Fascynujace jest réwniez to, ze
gdy juz zneutralizujesz okreslony wzorzec myslowy, zacznie fa-
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twiej bedzie ci go wychwyci¢, gdy zndw pojawi si¢ w twoim umy-
$le. Czasem, kiedy w moim wnetrzu pojawia si¢ jakas mysl lub
uczucie, od razu przychodzi mi do glowy modlitwa, ktéra moze
je zneutralizowal. Konczac te¢ ksiazke, miatam powazne spotka-
nie z myslami zwiazanymi z byciem ,,niewystarczajaco dobra”. To
bylo bardzo trudne! Przeczytalam co$, co wzbudzilo we mnie
dawne uczucia, i zanim zdgzylam si¢ zorientowa¢, zalaty mnie ta-
kie ograniczajace mysli jak 77 ksigzka nie jest wystarczajgco dobra.
Nie jestem wystarczajgco dobrg autorkq. Nikt tego nie kupi. Ludzie
bedg mnie krytykowal. Jestem totalnym nieudacznikiem... Bla, bla,
bla. To samo napisalam nawet swojej redaktorce.

Na szczescie gdy te mysli rozszalaly si¢ w moim umysle,
wkrétce pojawita si¢ jeszcze jedna: Dobry Boze, pomdz mi uzy-
skaé wlasciwg perspektywg. Natychmiast u$wiadomitam sobie, ze
pracowalam przez sze$¢ godzin bez jedzenia, w pickny i stonecz-
ny dzien. Bardzo chcialam juz wyj$¢ na zewnatrz, a w dodatku
zacz¢ta mnie bole¢ pupa od zbyt dlugiego siedzenia na krzesle.
Zamiast poddawac¢ si¢ swoim negatywnym wzorcom mys$lowym,
wypowiedzialam modlitwe na ,niedowarto$ciowanie”, ktdra
zamiescitam w tej ksigzce. Nastepnie zapisatam dokument, nad
ktérym pracowatam, i posztam do kuchni, zeby zrobi¢ sobie sa-
fatke. Tak, to bylo wlasnie tak proste. Dziewigé¢dziesigt minut
pdzniej wrécitam do pracy i wszystko zaczelo ptynad.

Oferujac ci ten uzdrawiajacy proces, pragng nauczy¢ cig:

o Identyfikacji negatywnych mysli ($wiadomos¢).

o Kwestionowania negatywnych mysli, ktére wzbudzajg de-
strukcyjne uczucia (potwierdzenie).

o Zastgpowanianegatywnych mysli pozytywnymi (akceptacja).

e Zmiany dysfunkcyjnych, nieproduktywnych lub autode-
strukcyjnych zachowan (dziatanie).



Rozdzial 2

4 ztote zasady:
swiadomosc¢, potwierdzenie,
akceptacja i dziatanie

Przodkiem kazdego dziatania jest mysl.
— Ralph Waldo Emerson

J esli cheesz uswiadomié sobie (by¢ moze nawet bolesnie) swo-
je wzorce myslenia, spdjrz na swoje zycie. Przyjrzyj si¢ swojemu
srodowisku domowemu, relacjom z ludzmi, powtarzajacym si¢
w kétko doswiadczeniom, wykonywanej na co dzieri pracy, a tak-
ze kontu bankowemu. Zastanéw si¢ nad tym, czego ci brakyje...
Wszystko, czego doswiadczasz, wynika z danych, ktére zgroma-
dzite$ w swoim umysle, czyli z twoich mygli.

Innym sposobem na u$wiadomienie sobie dominujacych nega-
tywnych wzorcéw myslowych jest gleboka refleksja nad naszymi
myslami o innych ludziach. Oto kilka prawd na ten temat, keére
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zwykle trudno jest nam zaakceptowad. Po pierwsze: wszystko, co
widzimy w $wiecie zewnetrznym, istnieje (lub istnialo) w jakiejs
formie réwniez w naszym wngtrzu. By¢ moze bylismy kiedys$
tym, co zauwazamy wokdt siebie, lub bardzo nie chcemy tym by¢.
Zwykle jednak pod$wiadomie wierzymy, ze jestesmy tym, co wi-
dzimy. To, co zauwazamy na $wiecie lub w ludziach, jest mysla,
ktéra juz wezesniej byta obecna w naszym umysle.

»Nadaje znaczenie wszystkiemu, co widz¢” to lekcja z Kursu cu-
ddw, ktéra mozna przettumaczy¢ w nastepujacy sposob: ,Widze
to, poniewaz to rozpoznaje. Rozumiem to, poniewaz wierze, ze
tym jestem. Wicrzq, Ze tym jestem, wiec €go iqda, abym to ukryl
i przypisal to tobie”. Gdy zrzucamy odpowiedzialno$¢ za nasze
do$wiadczenia i warunki zyciowe na kogo$ lub co$ z zewnatrz,
zamykamy oczy na prawdg, iz to nasze wlasne mysli decyduja
o naszej osobistej sytuacji.

Dawno, dawno temu, kiedy bylam jeszcze nieswiadomym czto-
wickiem i nie zajmowatam si¢ rozwojem osobistym ani uzdra-
wianiem emocjonalnym, nie miatam pojecia o swoich dominuja-
cych, negatywnych wzorcach my¢lenia. Cierpiatam na natretne,
przykre mysli, keore wceigz powracaly i sktanialy mnie do pew-
nych impulsywnych zachowan. Pamigtajmy, ze kazda mysl wiaze
si¢ z jakim$ uczuciem lub wspomnieniem. To, czy my$]l wywolata
uczucie, czy tez uczucie wytworzylo mysl, tak naprawde nie ma
wickszego znaczenia. Najwazniejsze jest uswiadamianie sobie,
w jaki sposob energia naszych przezy¢ wewnetrznych oddziatuje
na nasze zachowanie i oczekiwania. Musimy zda¢ sobie sprawe,
ze istniejg pewne katalogi mentalne, ktére rzadzg naszym zyciem,
i nauczy¢ si¢ korzystaé z czterech pot¢znych zasad duchowych,
ktére pomagajg zidentyfikowad, a nastgpnie wyeliminowad nega-
tywne wzorce myslowe.
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4 ztote zasady w praktyce

Swiadomosé, potwierdzenie, akceptacja i dziatanie to cztery ele-
menty duchowe, ktére pomagajg poradzi¢ sobie z rozterkami,
wyzwaniami i zagubieniem wynikajacymi z naszego sposobu my-
$lenia — pod warunkiem, ze zastosujemy je we wlasciwy sposéb.
Pomagaja zréwnowazy¢ i zneutralizowa¢ niewiadome, nawyko-
we zadania ego, ktdre zywig si¢ negatywnymi wzorcami myslo-
wymi, a takze otworzy¢ umyst na nowy sposéb bycia i myslenia.
Cztery zlote zasady zawieraja w sobie esencje prostej modlitwy,
ktéra nauczylam si¢c wypowiada¢, gdy trace kontrole nad swoim
umystem: Dobry Boze, pomdz mi spojrzeé na to z wlasciwej per-
spektywy. Niech stanie si¢ swiatlos¢!

Zasady te maja na celu zwrdcenie ci uwagi na ukryte negatyw-
ne wzorce myslowe, ktére oddziatujg na twoje zycie. Nie chodzi
o obwinianie si¢ za niewlasciwe postgpowanie, lecz o uswiado-
mienie sobie swoich mysli - tylko wtedy mozesz je zmienid.

Swiadomosé

Swiadomosé, podobnie jak wszystko inne, podlega prawom natu-
ralnego porzadku. Innymi stfowy musisz by¢ $wiadomy istnienia
jakiego$ zjawiska, aby méc co$ z nim zrobié. Naturalny porzadek
zycia nigdy nie prowadzi nas do sytuacji, na ktére nie jeste$my goto-
wi. Tak naprawde¢ sami wspdttworzymy wszystkie swoje do$wiad-
czenia, chociaz nie zdajemy sobie z tego sprawy. Dopiero wtedy,
gdy uswiadamiamy sobie swoje mechanizmy ochronne, usprawie-
dliwienia, wyméwki, ograniczajace przekonania i bledne inter-
pretacje rzeczywistoéci, mozemy wybraé dla siebie co$ lepszego.
Swiadomos¢ swoich mocnych stron moze z kolei zminimalizowaé
wplyw naszych stabosci. Niezaleznie od tego czego doswiadczasz,
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zauwazenie, ze twoje dziatania nie przynosza pozadanego rezulta-
tu przypomina ,boska interwencj¢” wspierajaca twoje uzdrowie-
nie i rozwdj. Nawet jesli jaki$ problem, wzorzec lub rana sa bardzo
nieprzyjemne albo bolesne, $wiadomos¢ jest wstepem do potwier-
dzenia. Przeciwieristwem $wiadomosci jest zaprzeczanie (niechgé
przed ujrzeniem lub u§wiadomieniem sobie czegos).

Jako uzdrawiajaca zasada, $wiadomo$¢ aktywuje takze energie
serca. Sprawia, ze jeste$my bardziej wspolczujacy, poniewaz przy-
pomina nam o naszych ludzkich stabo$ciach. Gdy nasze serce
si¢ otwiera, naturalny przeplyw zycia przeksztalca $wiadomos¢
w wiedze¢ i zrozumienie, jakich potrzebujemy do przekroczenia
swoich ograniczen, wzorcéw myslowych, przekonan i zachowan,
przez ktére tworzymy i odtwarzamy bolesne doswiadczenia.
W procesie uzdrawiania $wiadomos¢ czyni nas bardziej wspét-
czujagcymi wobec samych siebie i innych, poniewaz umozliwia
nam podejmowanie korzystnych i rozsadnych decyzji.

Potwierdzenie

Potwierdzenie jest pierwszym krokiem do uzdrowienia, ponie-
waz wnosi $wiadomo$¢ na wyzszy poziom. Kiedy juz zdasz sobie
sprawe z istnienia pewnych zjawisk, musisz si¢ jeszcze do nich
przyzna¢. Chodzi zatem o $wiadome i/lub werbalne uznanie
tego, co juz sobie uswiadomile$ i zrozumiates. Jest to odwazne
wzigcie odpowiedzialno$ci wymagajace gotowosci do wyrazenia
radykalnej prawdy o tym, co si¢ wydarza i jaka role w tym odgry-
wasz. Oznacza to, ze uznajesz co$ takim, jakie to jest naprawde,
i przyznajesz, ze sam do tego doprowadziles — $wiadomie lub
nie$wiadomie. Dopéki tego nie zrobisz, nie bedziesz w stanie
uzdrowi¢ danej sytuacji.
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Potwierdzenie wyciaga nas poza nasze dramatyczne opowiesci
osobiste i pozwala zobaczy¢, jak konkretnie si¢ do nich przyczy-
niamy. Jako wzmacniajaca zasada uzdrawiania, potwierdzenie
polega na wykorzystaniu naszej $wiadomosci i wzieciu odpowie-
dzialnosci za to, co zrobiliémy lub czego nie zrobiliémy, nawet
jesli nie rozumiemy, co zadecydowalo o naszych dziataniach lub
decyzji. To, czego do$wiadczamy, w duzej mierze zalezy wlasnie od
naszych zachowan i wyboréw. Niezaleznie od tego, czego naszym
zdaniem potrzebujemy, czego w danym momencie chcemy lub
pragniemy, nasza aktualna sytuacja jest rezultatem naszych mysli
i odczué zwigzanych z tymi potrzebami. Jesli nie u$wiadomimy so-
bie i nie przyznamy si¢ do tego, ze tworzymy swoja rzeczywistosé,
weciaz bedziemy obwiniad innych, czué si¢ pokrzywdzeni i bezsilni.
Potwierdzenie jest przyznaniem si¢ do nieswiadomych i negatyw-
nych wzorcéw myslowych, ktére pozostajg ukryte. Nastepnie, aby
uzdrowi¢ te schematy myslenia, musimy je zaakceptowad.

Akceptacja

Chociaz trudne, nickomfortowe lub wr¢ez bolesne wydarzenia
moga wcale nam si¢ nie podoba¢, to jednak przychodzi taki mo-
ment, w ktérym musimy po prostu przyzna¢, ze wynikaja z na-
szych mysli. Najczesciej wybieranymi alternatywami dla akceptacji
sa: lek, opdr, zaprzeczenie i walka, ale wszystkie one sprawiaja, ze
trudne wydarzenia stajg si¢ dla nas jeszcze trudniejsze. Lek moze
sktania¢ do klamstwa, a opdr do usprawiedliwiania mysli oraz od-
czué. Zaprzeczanie uniemozliwia wzigcie odpowiedzialnodei za
sytuacje i zatrzymuje nas w mentalnosci ofiary, a walka skfania do
upierania si¢ przy swojej racji, nawet gdy jestesmy w bledzie. Ak-
ceptacja oznacza $mialg decyzj¢ prowadzaca do zwycigstwa, a nie



Uwolnij sie od cierpienia

rezygnacje, ktéra czyni z nas ofiary. Chodzi o taka wysokowibra-
cyjna postawe: ,,Jest jak jest. Mam zamiar wyciagnad z tego nauke
i przej$¢ przez to z godnosci i lekkoscia” Kiedy jeste$my zrezygno-
wanli, przyjmujemy bezsilng lub bezradng postawe: ,,No c6z, przy-
trafifo mi si¢ to i nic nie mogg z tym zrobi¢”.

Akceptacja nie oznacza przyzwolenia ani dobrego samopoczu-
cia w zwigzku z jakim$ trudnym do$wiadczeniem, lecz $wiadczy
o tym, ze chcemy wyciagna¢ wnioski i otworzy¢ si¢ na dalszy roz-
woj, uznajac przy tym, ze czeka nas co$ ,wspanialszego”, czego
mozemy jeszcze nie dostrzegal.

Dziatanie
Pamietaj, ze bez wzgledu na to co si¢ wydarza, zawsze mozesz
podjac¢ jakies dzialania w kierunku uzdrowienia i dalszego rozwo-
ju. W wickszosci przypadkéw $wiadomo$é, potwierdzenie i ak-
ceptacja wystarczaja, aby zlagodzi¢ twoje odczucia i zaprowadzi¢
ci¢ tam, gdzie chcesz dotrzeé. Ale czasem bedziesz musiat jeszcze
zrobic co$, co wesprze ci¢ w rozwoju i pomoze ci przetrwaé kryzys
bez szwanku. Jesli potrafisz wzia¢ odpowiedzialnosé za swéj udziat
w danej sytuacji i otworzy¢ si¢ na rozpoznanie i uzdrowienie swo-
ich dominujacych wzorcéw myslowych, z pewnoscia otrzymasz
wskazéwki co do dalszych najbardziej odpowiednich dziatan.
Zastosowanie 4 zlotych zasad to jedna z najskuteczniejszych
metod wykrywania i eliminowania dominujacych negatywnych
wzorcéw myslowych. Nauczysz si¢ zwracaé uwage na swoje my-
$li i zwigzane z nimi uczucia. Gdy dojdzie do aktywacji jakiego$
twojego schematu myslenia, przyznaj to. Nastepnie zaakceptu;
wszelkie wzorce/zachowania i przygotuj si¢ do dziatania. Proces
ten w niemalze magiczny sposéb zadziata na twoja korzys¢.
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Nieszczesliwe chwile

Zachecam ci¢ do refleksji nad historig o Christie, ktéra nie miafa
pojecia o 4 zlotych zasadach. Pani Claudie musiata godzinami
sortowa¢ i katalogowaé wyparte negatywne wzorce myslowe, od-
twarzane w relacjach Christie z m¢zczyznami.

Christie poznala Bruce’a w swoim ulubionym barze, podczas
happy hour". Byt nie tylko przystojny, ale jeszcze, w przeciwien-
stwie do wigkszoéci innych facetéw, ktdrych poznata wezesniej,
wydawat si¢ chcie¢ czego$ wiecej niz tylko seksu. Wymienili sie
numerami, a on zadzwonit dokladnie wtedy, kiedy obiecal. Ich
rozmowy byly ciekawe i zabawne. Christie nie chciala si¢ tym za
bardzo ekscytowad, poniewaz wiedziala, ze nie mozna ufaé face-
tom, ktérzy pojawiaja si¢ w barze podczas happy hour. Ale Bru-
ce byl inny. Nie miala katalogu mentalnego w swoim umysle, do
ktérego moglaby zaklasyfikowaé to, czego z nim dos$wiadcza, wige
w jej wnetrzu pojawily si¢ stare mysli i uczucia. Przypomniala sobie
innych mezczyzn, kedrych poznala w barach. To byly bardzo nie-
przyjemne wspomnienia. Weigz miata nadzieje, ze kolejny z nich
bedzie tym jedynym, ale za kazdym razem rozczarowywata sie, gdyz
okazywal si¢ doktadnie taki jak poprzedni. Mysli zwiazane z tymi
wspomnieniami byly tak silne, ze przestonily jej oczy na obecna sy-
tuacje. Zaczela watpid w to, ze Bruce jest naprawde mitym facetem.
Wszystkim tym myslom towarzyszyly oczywiscie okreslone uczu-
cia — gléwnie Iek przed powtdrzeniem bledu, rozczarowanie sama
soba z powodu wlasnej niezdolnosci ,,przyciagniecia” wiasciwego
mezezyzny oraz cynizm, ktéry w jej przypadku przyjmowat forme
zatozenia: ,,Kolejny facet taki sam jak inni”.

Podobnie jak wigkszo$¢ ludzi, Christie nie zdawala sobie
sprawy z tego, ze w jej umysle doszto do aktywacji negatywnych

* Happy hour — wyznaczony czas, w ktérym alkohol jest sprzedawany w barze po nizszych cenach
(przyp. thum.).
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wzorcéw myslowych, przez co przeglada stare katalogi zawieraja-
ce wszystkie dawne przekonania na temat relacji z m¢zczyznami.
Byta przekonana, ze zebrata mnéstwo dowodéw — w koricu mez-
czyzni notorycznie ja rozczarowywali, a te przykre doswiadczenia
zapisaly si¢ w jej pamieci. Nie ulegato watpliwosci, ze jej myslenie
zdominowal negatywny wzorzec dotyczacy przekonania, ze ni-
gdy nie znajdzie wlasciwego mezczyzny. Zamiast zwracaé uwage
na zachowanie Bruce’a w stosunku do niej, skupiata si¢ na swoich
myslach na jego temat. Czynniki wyzwalajace w nas negatywne
mysli, w ktére wierzymy, niezaleznie od tego czy znajduja odzwier-
ciedlenie w rzeczywisto$ci, czy tez nie, moga stuzy¢ jako ,,czujniki
dymu” umozliwiajace wychwycenie wzorca myslowego. Ostrzega-
ja cie, ze za chwile moze ,zaptonaé” pewna mysl. Jesli pozwolisz,
aby ogien rozniecil twoje nie§wiadome wzorce, ryzykujesz, ze zdo-
minuje twoja $wiadomos¢. Christie byla catkowicie nieswiadoma
alarmu pozarowego 5. stopnia rozszalalego w swoim umysle, ale
weciaz spotykata si¢ z Bruce’em, bo nie chciata znéw by¢ w bledzie.
Pamietajmy jednak, ze zawsze gdy nasze mysli nie sa spdjne z uczu-
ciami, a w dodatku zachowujemy si¢ w sposdb niezgodny z tym, co
myslimy i czujemy, przyzwyczajamy si¢ do cierpienia.

Na trzeciej randce Bruce zapytal, czy moze pocatowaé ja na do-
branoc. Nastepnie, po ich pierwszym pocatunku, wyznal, ze bardzo
jalubiima nadziej¢, ze uda im si¢ zbudowaé trwala relacje. Christie
byta pod wrazeniem. To wszystko wydawalo si¢ jej niesamowicie
obiecujace i ekscytujace, a jednak wcigz byla podejrzliwa i nieufna
z powodu mysli, kedre zaprzeczaly jej odczuciom. Jej negatywny
wzorzec my$lowy wydobyt z pamigci zgromadzone w jej umysle
wspomnienia. Powiedziata mu, ze réwniez ma taka nadzieje, ale
wyznaje zasade, zgodnie z ktéra nie uprawia seksu przez pierwsze
dziewig¢dziesiat dni nowego zwiazku. Bruce uznal, ze to $wietny
sposdb na poznanie si¢ i byl gotéw sprébowac.
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Nastepne trzy miesigce uplynely pod znakiem wtorkowych
i czwartkowych randek, mnéstwa $miechu i wielu glebokich rozméw.
Bruce wydawat si¢ naprawde milym facetem. Pokazywat, ze mu na
niej zalezy, ale Christie wcigz nie do korica wierzyla w jego dobre in-
tencje. Juz nieraz si¢ zawiodta. Larry, z ke6rym spotykala si¢ przez rok,
okazat si¢ zonaty, Douglas miat dwie inne kobiety na boku, a jej byty
maz ukrywal swoje uzaleznienie od hazardu, ktére doprowadzito ja
do bankructwa i ztamato serce. Jak to mozliwe, ze udalo jej si¢ znalez¢
tak wspanialego mezczyzne po serii takich porazek?

Christie i Bruce spotykali si¢ ze sobg prawie siedem miesigcy,
zanim doszlo miedzy nimi do zblizenia. Po trzeciej wspdlnej
nocy poznala rodzing Bruce’a i dowiedziata si¢ wszystkiego o jego
bylych partnerkach. A jednak wciaz byta nieufna i zdecydowana
odkry¢ jego prawdziwe intencje. Chwalita si¢ przyjaciétkom, ze
nie da si¢ juz oszukad i byta gotowa zrobié wszystko, aby uchroni¢
si¢ przed kolejnym nieszczesliwym zakonczeniem.

Pewnej nocy, kiedy Bruce spal, postanowita przeszukaé jego
kieszenie i sprawdzi¢ telefon. Kieszenie byly puste, a telefon byt
zabezpieczony hastem, ale w portfelu znalazta karte kredytowa na
imig i nazwisko jakiej$ kobiety. Strzaf w dziesigtke! To wystarczy-
to, aby usprawiedliwi¢ jej podejrzenia. Na nastepnej randce, gdy
Bruce siegnat po portfel, aby zaptaci¢ rachunek, Christie wyrwala
mu go z reki i zaczela w nim grzebaé, szukajac karty kredytowe;j.
Nie mogac jej znalez¢, spytata go niezbyt grzecznym tonem:

— Dlaczego nie zaplacisz swojg karta?

— O czym ty do cholery méwisz? — zapytal oszolomiony i za-
zenowany Bruce.

O! Okazuje si¢, ze przeklina! — pomyslata Christie. — 70 cos
nowego.

— Dobrze wiesz, 0 czym méwig. Widzialam w twoim portfelu
karte jakiej$ kobiety. Kim ona jest? Gdzie jest #4 karta?

Ul
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— Przeszukata$ méj portfel? — po poczatkowym szoku Bruce
byt bardziej zasmucony niz zly.

— Oczywiscie, ze tak! Probowatam tez dostad si¢ do twojego
telefonu, ale byl zabezpieczony hastem.

— Chodz, Christie — syknat. — Pozw6l mi zabra¢ ci¢ do domu.

— Pieprz si¢! Wezmg takséwke. — Whtala i poszta do dam-
skiej toalety. Bruce wciaz siedziat przy stole, odprowadzajac ja
wzrokiem.

Pi¢tna$cie minut pdzniej, kiedy rzucila si¢ do drzwi wyjscio-
wych, zaszedt jej droge i oznajmit:

— Nie jestem takim facetem, Christie. Zabralem cig tutaj, wigc
teraz zabiorg ci¢ do domu.

Moéwit spokojnym, tagodnym, a jednak stanowczym glosem.
Christie postuchata go i poszta za nim do samochodu. W milcze-
niu podjechali pod jej drzwi. Bruce zatrzymatl samochdéd, wyls-
czyl silnik i siegnat po jej reke.

— Christie, znam twoja histori¢ i przyrzekam ci, ze nie je-
stem takim facetem — zwrdcit si¢ do niej. — Obiecujg, ze ci¢ nie
skrzywdzg.

— Po prostu nie wiem, czy mogg ci zaufaé. Cheg, ale jednocze-
$nie si¢ boje — odpowiedziata nieco zazenowana i skrgpowana
Christie.

- Wiem - powiedzial. — Ale nigdy nie datem ci zadnego po-
wodu, aby mi nie ufaé. Teraz to ja nie wiem, czy mogg zaufa¢ to-
bie, skoro przeszukatas moj portfel.

Po tamtej nocy Bruce nie kontaktowat si¢ z Christie przez
trzy dni. Chciala do niego zadzwoni¢, ale nie zrobita tego. Kiedy
wreszcie do niej zadzwonil, myslata, ze zachowa sie tak, jakby nic
si¢ nie stalo — jak wszyscy jej byli partnerzy. Ale on potwierdzit
swoim zachowaniem, ze rzeczywiscie ,nie jest takim facetem”
Poprosit o spotkanie, aby mogli porozmawiaé o tym, co si¢ wy-

56



4 zlote zasady: Swiadomos¢, potwierdzenie, akceptacja i dziatanie

darzylo i zastanowi¢ si¢, co mogg z tym zrobié. Miat do tego
pelne prawo. Okazalo sig, ze karta byla na nazwisko jego bylej
zony. Weiaz byli dobrymi przyjaciétmi, wige podzielili si¢ swoim
kontem. Powiedzial, ze byl zbyt leniwy, zeby zaja¢ si¢ przeniesie-
niem karty na swoje imi¢ i nazwisko, a poza tym nie robiac tego,
chcial tez pokaza¢, ze migdzy nim a byla Zona nie ma zadnych
negatywnych uczué. Konto istniato juz od szesciu lat i nigdy nie
mieli z nim problemu.

Bruce powiedzial, ze prawdziwym problemem bylo dla niego
naruszenie jego granic i brak zaufania ze strony Christie. Nie
chcial pozostawa¢ w zwigzku z kobietg, ktéra mu nie ufa, chociaz
na kazdym kroku udowadniat jej, iz jest godzien zaufania. Nie
miat nic do ukrycia, ale nie podobato mu sig, ze zostal przeszuka-
ny i przestuchany. Bardzo ja lubit i chciat z nia by¢, ale przekro-
czyla granice i obawial sig, ze nie jest w stanie tego zaakceptowad.

Christie przeprosita go i wyrazita zrozumienie. Wyjasnita, ze
jej blad wynikat z leku i zapewnita go, ze juz nigdy czegos takiego
nie zrobi. Poprosita o wybaczenie i zapytata, czy moze jej da¢ dru-
ga szans¢. Bruce wystuchat ja, przyjat przeprosiny i powiedzial, ze
be¢dzie musial si¢ nad tym zastanowié. Zostawil pieniadze za ich
napoje, pocatowat ja w policzek i odszedt.

Christie byla oszolomiona i nieco wkurzona. Jeden bigd! Je-
den glupi blad i tak zareagowal! Jesli tak wiele dla niego znaczy-
fa, to dlaczego nie mogli o tym wszystkim zapomnie¢? Doszia
do wniosku, ze widocznie musi co$ knué, skoro rozstaje si¢ z nig
z takg tatwoscia. Zastanawiala si¢ tez, czy w ogdle chee by¢ z kims
tak bezlitosnym. Ale pozostalo jej tylko czekaé, wiec zrezygno-
wana wrdcila do domu, gdzie przeplakata dwa tygodnie.

Doswiadczajac na przemian szoku, ztoéci i catkowitego zaprze-
czenia, Christie z godnoscia odczekala miesiac, po czym sama za-
dzwonila do Bruce’a. Ku jej zaskoczeniu, odebral niemal od razu.
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Jak zawsze mial spokojny glos. Uznala to za dobry znak. Powie-
dzial, ze ma si¢ dobrze. Duzo o niej myslal, ale chciat si¢ upewni¢
w swojej decyzji, zanim si¢ z nig skontaktuje. Wyznat, ze poszano-
wanie granic, uczciwo$¢ i zaufanie sg dla niego niezwykle wazne.
Rozumial jej podejscie, ale nie chciat tak zy¢. Zastanawiat sig, co
dalej. Zrobit wszystko, co tylko mdgt, aby udowodnic jej, ze jest
uczciwym facetem. A jednak jej zachowanie $wiadczylo o tym, ze
nie jest gotowa zaufa¢, a to bylo dla niego za trudne. Bez urazy.
Jest pickna kobieta, spedzit z nig wspaniale chwile, ale zwigzek
nie wypalil. Christie nie wiedziala, co na to odpowiedzieé.

Nastepne trzy miesigce byly bardzo ciezkie. Christie nie rozu-
miata, jak Bruce mégt by¢ tak surowy i nieczuly. Jak to mozliwe,
ze z taka latwoscig zakonczyt ich siedmiomiesieczny zwigzek?
Co z jego wspolczuciem i zrozumieniem? Wickszo$¢ przyjacio-
tek Christie zgadzalo si¢ z nig, oprécz jedne;j (zawsze znajduje si¢
osoba, ktdra probuje zrozumieé to, co niepojete), ktéra widziala
to inaczej. Angie zasugerowala, aby zastosowaly 4 zfote zasady do
tej sytuacji. Pomogta Christie u$wiadomic sobie, ze to jej wlasne
mysli skonily ja do przeszukania portfela Bruce’a, co bylo catko-
wicie nieuzasadnionym pogwalceniem jego granic. Nie ulegato
watpliwosci, ze byt uczciwym czlowiekiem, ktéry miat jasne za-
sady na temat tego, co akceptuje, a czego nie. Nie dal jej zadnych
powoddéw do podejrzen. To tylko strach Christie przed powto-
rzeniem starych wzorcéw sklonil ja do takiego zachowania. Bru-
ce zakonczyl zwiazek, aby chroni¢ siebie, podobnie jak Christie
usifowata si¢ chroni¢, robigc ten niefortunny krok.

Na poczatku Christie nie zgadzata si¢ z ta perspektywa. Potrze-
bowala wielu rozmdw, aby w koricu stawi¢ czota swoim dominu-
jacym, negatywnym mys'lom: »MEZCZyZNOom nie mozna zaufad”
oraz ,,nigdy nie znajde¢ wlasciwego faceta”. Gdy tylko zdata sobie
z nich sprawe, w koricu zgodzita si¢ z tym, ze jej zachowanie rze-
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czywiscie bylo szalone. Zdobycie si¢ na taka brutalng uczciwosé
wobec samej siebie nie bylo dla niej fatwe. Przyznala, ze wciaz
szukata jakich$ sprzecznosci i czekata, az Bruce ztamie dang jej
obietnicg. Dwa razy §ledzita go az do jego mieszkania i czekata
pod nim, zeby sprawdzi¢, czy na pewno jest sam. Po kilku rozmo-
wach z przyjaciétkami Christie przyznata, ze wciaz spodziewata
si¢ po nim jakiego$ niewlasciwego zachowania, a gdy si¢ go nie
doczekata, sama si¢ Zle zachowata. O MOJ BOZE!

Razem doszly do wniosku, ze jedyne, co Christie moze teraz
zrobi¢, to uswiadomi¢ sobie swoje leki i popracowaé nad soba,
aby nastepnym razem nie popetni¢ takiego biedu. A co jesli nie
bedzie ,nastepnego razu”? A co jesli zepsuta najlepszy zwiazek,
jaki tylko mogt si¢ jej przytrafié? Angie, jej rozsadna i racjonal-
na przyjacidtka, zapewnita ja, ze zycie nie dziala w ten sposéb.
Ciagle uczymy si¢ czego$ nowego, abysmy mogli radzi¢ sobie
lepiej niz dotychczas. Bruce podjat decyzj¢ i przekonywanie go
do zmiany zdania byloby nierozsadne i zbyt ryzykowne. Angie
przekonata Christie, ze przyznanie si¢ do wlasnego bledu i pogo-
dzenie si¢ z nim otworzy przed nig nowe drzwi, a przebaczenie
sobie samej pomoze jej uniknaé popetnienia tych samych btedow
w przysztosci. Nie ma nic zlego w byciu ostroznym, ale trzeba
réwniez zwraca¢ uwage na komunikaty, jakie si¢ otrzymuje. Za-
wsze gdy popetnimy blad, zycie daje nam kolejng szanse. Angie
zapewnita Christie, ze dzi¢ki pracy wewnetrznej uda jej si¢ roz-
prawi¢ z wlasnym lekiem, a takze pozby¢ si¢ negatywnych mysli
oraz oczekiwan, a wtedy wszystko si¢ zmieni.

W tamtym momencie Christie trudno bylo si¢ na to wszystko
otworzy¢. Obwiniala si¢ i krytykowata przez kolejne trzy miesiace.
W konicu zaakceptowata swoja sytuacje. Pogodzita si¢ z tym, ze to
koniec. Zyczyta Bruce'owi szczgscia. Postanowita mu nawet wystaé
list z dobrymi zyczeniami i podzickowaniami za to, ze pokazat jej,
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jak wazne jest zaufanie oraz stanowcze i klarowne wyznaczanie
granic. Dwa tygodnie pdzniej zadzwonit i zapytal, czy spotka si¢
z nim w barze. Mial nadzieje, ze beda mogli zacza¢ od nowa.

Musisz wykona¢ odpowiednia prace
Przyjaciotka Christie, Angie, pomogta jej zastosowaé 4 zlote zasa-
dy. Wyjasnita, ze narzedzie to pomaga pogodzi¢ si¢ z rzeczywisto-
$cig i ,rozbroi¢” dang sytuacje, dzigki czemu mozna zidentyfiko-
wac zrédio swoich negatywnych wzorcéw myslowych. W relacji
z Bruce'em w umysle Christie otworzyly si¢ katalogi z danymi na
temat dawnych zwiazkéw i negatywnych doswiadezen, ktérych
sic obawiala. Pamietajmy, ze jeste$my znacznie bardziej skfonni do
przypominania sobie przykrych wydarzen niz tych pozytywnych,
gdyz wiaza si¢ z silniejszym odczuciem energetycznym, czy tez
uczuciem pojawiajacym si¢ w ciele. Chociaz rozpaczliwie usituje-
my unikng¢ podobnych doswiadczen, weiaz nieswiadomie si¢ na
nie przygotowujemy. Myslimy o tym, czego nie chcemy lub czego
nie Zrobimy, Wzmacniajac tym samym zarejestrowane juz wcze-
$niej w umysle doznania emocjonalne i psychiczne umieszczone
w katalogach z ,,negatywnymi” zdarzeniami. Z powodu ciaglego
odtwarzania i wzmacniania interpretacji, jakie nadaliémy dawnym
myslom, uczuciom i do$wiadczeniom, dodajemy coraz wigcej in-
formacji do wypetnionych juz po brzegi ,negatywnych” katalogéw
mentalnych. Nastepnie, gdy jaka$ zupelnie nowa i przerazajaca
mysl wyzwoli w nas negatywne emocje, wchodzimy w stan silne-
go napigcia emocjonalnego i reagujemy w skrajny sposéb (jak na
przyklad przeszukujac portfel $pigcego partnera).

Angie byta bardzo madra kobieta. Pomogta Christie u$wiado-
mi¢ sobie wlasne mysli i uczucia, ktére nie mialy nic wspélnego
z Bruce'em. To byl dla Christie ogromny krok naprzéd. Uznajac
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i akceptujac prawde na temat wlasnych zachowan i przesadnych
reakgji, Christie otworzyta si¢ na nowe doswiadczenia. Pefen mi-
tosci akt przebaczenia samej sobie oraz wyrazenie wdzigcznosci
wobec Bruce’a ostatecznie wyzwolily jej umyst z ukrytych, nega-
tywnych wzorcéw. Nie ma watpliwosci, ze ta przemiana niezwy-
kle uszczgsliwita panig Claudie.



A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

E . www.studioastro.pl

lyanla Vanzant jest ceniong pisarkg i mdwczynig oraz
jedng z najbardziej wptywowych, zaangazowanych spo-
tecznie i uznanych trenerek duchowych naszych czaséw.
Ta wspotzatozycielka i dyrektorka Inner Visions Institu-
te for Spiritual Development jest réwniez autorky best-
selleru Cztery filary zaufania.

Wszystko, czego doswiadczasz, wynika z Twoich mysli

Autorka przedstawia wyjgtkowg technike zwang , terapig myslenia”.
Jest to proces wykorzystujgcy skuteczne praktyki duchowe oraz po-
twierdzone naukowo zjawisko neuroplastycznos$ci mézgu. Prezentu-
je czterdziesci dwie modlitwy i afirmacje oraz wspierajgce narzedzia
oczyszczania energii, w tym swiadome oddychanie, opukiwanie gra-
sicy i ruchy gatek ocznych. Pomogg Ci one uodporni¢ sie fizycznie
i psychicznie na nieSwiadome, wyuczone, dominujace negatywne
wzorce mys$lowe, ktére niszczg Twoje zycie.

Ten uzdrawiajgcy program nauczy Cie:

e identyfikacji negatywnych mysli,

e usuwania mysli, ktére wzbudzajg destrukcyjne uczucia,

e zastepowania negatywnych mysli pozytywnymi,

e zmiany dysfunkcyjnych, nieproduktywnych lub niszczgcych
Ciebie zachowan.

Przeprogramuj swéj umyst - juz od dzis!

Patroni: Cena: 44,40 zt

ismssgasise MIESIECZNIK ISBN: 978-83-7377-936-5

G STAMAN

@ Psychotronika.pl @ Talizman.pl

NA SZCZESCIE

Pierwszy polski portal psychotroniczny



