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Dla wszystkich, ktdrych kocham.






Wyzwdl si¢ z mentalnego niewolnictwa;

Nikt inny nie moze uwolnié naszych umystéw.
- Bob Marley

Moment jasnosci bez zadnego dzialania jest tylko myslg,
ktora przemija z wiatrem.
Ale moment jasnosci, po ktdrym nastepuje dziatanie

Jest kluczowym momentem twojego zycia.
— don Miguel Ruiz Jr
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Wiadomos¢ od wydawcy:
jak powstala ta ksigzka

Pozmzj samego siebie

Te stowa widnialy przy wejéciu do Swigtyni Apollina, domu
wyroczni delfickiej, prawdopodobnie najstynniejszej kobiety
w calej starozytnej Gregji.

Historia méwi, ze co roku tysigce ludzi, tacznie z krélami,
krélowymi, me¢zami stanu, filozofami, a takze zwyktymi ludz-
mi, przemierzaly setki kilometréw, by otrzyma¢ od niej wska-
zéwki. Sama $wigtynia byta strzelistg strukeura, ktéra osiag-
nela szezyt wplywu w potowie pierwszego tysiaclecia p.n.c.

*

Wydawcy wydania anglojezycznego (przyp. wyd. pol.).
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12 NOWA UMOWA

W tamtych czasach uwazana byla za najwazniejsze miejsce
kultu religijnego w catej Grecj.

Zbudowanie tak masywnej $wigtyni, nawet przy pomocy
naszych zaawansowanych maszyn i wspdlczesnej technolo-
gii wciaz byloby ogromnym przedsigwzi¢ciem wedtug dzi-
siejszych standardéw. Wspdlczesni architekei rozplywaja si¢
nad inteligencja, rzemiostem i praca wlozong w stworzenie
tej $wiatyni, ale dla mnie bardziej fascynujace jest to, ze ze
wszystkich przestan, ktdre mozna bylo umiescié przy jej wej-
$ciu, wybrano sktadajacy si¢ z trzech stéw pewnik ,,Poznaj sa-
mego siebie”. By¢ moze wyrocznia chciata mie¢ pewno$é, ze
jesli z calej swojej pielgrzymki zapamigtasz tylko jedno prze-
stanie, bedzie to poznanie samego siebie. Czgsto zastanawiam
si¢, jakby wygladat dzisiaj $wiat, gdyby dla wspétczesnych re-
ligii gtéwnym celem na duchowej $ciezce byto uczenie tego
poznania siebie, zamiast s’lepego przestrzegania zewnqtrznych
wskazéwek i dogmatdw.

Niedlugo po zenicie wyroczni, po drugiej stronie $wiata,
grupa ludzi stworzyta nows cywilizacje w miejscu, gdzie obec-
nie znajduje si¢ potudniowo $rodkowy Meksyk. Nazywali si¢
Toltekami, co oznacza ,artystow”. Ale ci ludzie nie byli arty-
stami w tradycyjnym sensie (chociaz niektérzy byli takze ma-
larzami i rzezbiarzami); postrzegali siebie raczej jako artystéw
zycia, a $wiat, na ktérym zyjemy, jako ptétno, na ktérym ma-
lowali swoje dzieto. Dziedzictwo Toltekéw i ich nauki przeka-

zywane byly z pokolenia na pokolenie, cz¢sto — jesli wymagata
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tego 6wczesna polityka — w sekrecie, a don Miguel Ruiz Jr. jest
ostatnim nauczycielem Toltekéw w linii Rycerzy Orla.

Gdy Miguel zwrdcit si¢ do mnie w sprawie napisania ksiaz-
ki o doskonaleniu siebie, pomyslatem o wyroczni delfickiej
i jej 2500-letniej instrukeji, by pozna¢ samego siebie. Zasta-
nawiafem sig, jak ta madra rada bedzie wygladaé w kontekscie
jego dziedzictwa Toltekéw. Mito mi poinformowaé, ze ksigz-
ka, kt6rg obecnie trzymasz w dloniach przekazuje dokladnie
to i znacznie wigcej — Miguel przedstawia starozytng madro$¢
w nowoczesny sposob i pomaga nam zastosowaé ponadczaso-
wa prawde o poznaniu siebie w codziennym zyciu.

W pierwszych rozdziatach Miguel przedstawia podstawy
ksiazki, ukazujac model oparty na jego tradycji Toltekdw, wy-
jasnia, jak wydarzenia i dziatania z przeszlosci uksztaltowaly
twoja obecna rzeczywistosé. W kolejnych rozdziatach daje
ci narzg¢dzia, kedrych potrzebujesz, by odkry¢ to, kim jestes
na najgtebszym poziomie, odkry¢ wszelkie ograniczajace cig
przekonania, ktére blednie zaakceptowates jako fakt i pozby¢
si¢ wszystkich powiazan, ktdre nieustannie $ciagaja cie w dot.
Ostatnie rozdzialy pomoga ci obraé¢ nowy kurs do miejsca, do
ktérego naprawde cheesz dotrzeé, co w przypadku niektdrych
moze si¢ okaza¢ zupelnie innym miejscem niz to, do ktdrego
zmierzajg obecnie.

Miguel wielokrotnie, przy wielu okazjach, podkreslat, ze
nie wystarczy po prostu przeczyta¢ informacje zawarte na tych

stronach. Dopiero, gdy postanowisz wcieli¢ t¢ wiedze w zycie,
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zobaczysz korzysci. W tym celu, pod koniec wielu rozdzialéw,
dotaczyl ¢wiczenia zaprojektowane, by poméc ci to osiagnal.
Wracajac na chwilg do greckiego $wiata, mozemy powiedzie¢,
ze ¢wiczenia sg tym, gdzie logos (wiedza) staje si¢ prawxis (prak-
tyka) lub jak pisze Miguel, ,,zrozumienie nauk jest pierwszym
krokiem, ale zastosowanie ich jest tym, co czyni ci¢ Mistrzem”.

Zatem nie robiac juz wigcej zamieszania, z wielka przy-
jemnoscia przedstawiam ci Doskonalenie Wiasnego Ja don
Miguela Ruiza Jr. Niech dobrze ci stuzy na drodze do odkry-

wania siebie.

Randy Davila
Wydawca
Hierophant Publishing



Wyjasdnienie kluczowych okreslen

Narratorzy — glosy w twoim umysle, ktére przemawiaja do
ciebie w ciagu dnia; moga by¢ one albo pozytywne (sprzy-

mierzeniec), albo negatywne (pasozyt).

Pasozyt — glos narratora, gdy wykorzystuje twoje przekona-
nia, wytworzone poprzez udomowienie i przywigzanie, by
mie¢ nad toba wladzg, nakladajac warunki na twojg mito$é
wlasng i samoakeeptacje. Ten negatywny glos powoduje

smutek, lek i strach.

Prawdziwe ja — bosko$¢ w tobie, sita, ktéra daje zycie twoje-
mu umystowi i ciatu. Podobne jest do koncepcji ducha lub
duszy, obecnych w wielu tradycjach religijnych, ale nie jest

doktadnie tym samym.
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16 NOWA UMOWA

Przywiazanie — akt uczynienia czedcia ciebie czego$, co nie
jest czescia ciebie, poprzez zaangazowanie emocjonalne
lub energetyczne. Mozesz przywiaza¢ si¢ do zewngetrznych
przedmiotéw, przekonan, idei, a nawet rél, ktére odgry-

wasz w Swiecie.

Sen Planety — polaczenie kazdego stworzenia we Wiasnym

Snie $wiata lub $wiecie, na ktdrym zyjemy.

Sprzymierzeniec — glos twojego wewngtrznego narratora, gdy
inspiruje ci¢ do Zycia, tworzenia i bezwarunkowej mitosci.
Sprzymierzeniec oferuje réwniez konstruktywna rozmowe

z samym soba.

Swiadomos¢ — prakeyka zwracania w danej chwili uwagi na
to, co dzieje si¢ wewnatrz twojego ciala i umystu, a takze

w najblizszym otoczeniu.

Toltekowie — starozytna grupa Indian, ktdrzy polaczyli sie
w poludniowym i srodkowym Meksyku, by bada¢ percep-

cje. Stowo Toltek oznacza ,artystg’.

Udomowienie — pierwotny system kontroli we Snie Planety.
Poczawszy od czasu, gdy jeste$my mali, za przyjmowanie
przekonan lub zachowan, ktére inni uwazaja za akcepto-

walne otrzymujemy nagrode albo kar¢. Gdy przyjmiemy
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te przekonania i zachowania na skutek nagrody lub kary,

mozemy powiedzieé, ze zostalismy udomowieni.

Wihasny sen — wyjatkowa rzeczywisto$¢ stworzona przez kaz-
da jednostke; twoja whasna perspektywa. To manifestacja

zwigzku pomig¢dzy twoim umystem i cialem.

Wojownik Toltekéw — ten, ktéry zaangazowal si¢ w stosowa-
nie nauk tradycji Toltekéw, by wygra¢ wewnetrzng bitwe

z udomowieniem i przywiazaniem.






Wstep

Wyobraz sobie przez chwile, ze $nisz.

W tym $nie jeste$ na imprezie z tysigcami ludzi, jako je-
dyny jestes trzezwy, cala reszta jest pijana. Inni imprezowicze
znajdujg si¢ w réznym stanie upojenia. Kilka oséb wypito jed-
nego lub dwa drinki i s tylko lekko podchmieleni, wickszos¢
znajduje si¢ w stanie ogdlnego upojenia, garstka oséb jest tak
pijana, ze robi z siebie widowisko. By¢ moze nawet urwal im si¢
film, poniewaz zachowujg sig, jakby stracili nad sobg kontrole.

Niektorzy z obecnych na imprezie sa twoimi przyjacioimi
i cztonkami rodziny, niektdrzy sg znajomymi, ale wickszosci
nie znasz. Probujesz rozmawiaé z kilkoma osobami, ale szyb-
ko zdajesz sobie sprawe, ze ich poziom upojenia zmienit ich
zdolno$¢ jasnej komunikacji, zamglit ich punkt widzenia. Za-

uwazasz takze, ze kazdy czlowick doswiadcza imprezy inaczej,

19



20 NOWA UMOWA

w zaleznosci od jego stopnia upojenia, a wasze interakcje zmie-
niajg si¢ z kazdym wypitym przez nich drinkiem.

Imprezowicze zachowuja si¢ réznie, s glosni, otwarci i we-
seli lub niesmiali, cisi i ponurzy. Gdy impreza si¢ rozkreca, ob-
serwujesz, jak kazdy przechodzi ze skrajnosci w skrajnos¢: od
radosci do smutku, od podniecenia do apatii. Walczg ze sobg
igodzasie, kldca, obejmuja i znowu kidca, a ty obserwujesz, jak
tego typu dziwne zachowanie nieustannie powtarza si¢ w cy-
klach przez calg noc. Uswiadamiasz sobie, ze mimo to, iz sa
pijani, nie pragna wigcej alkoholu, a dramatycznosci.

W ciagu nocy twoje interakcje z imprezowiczami réznig si¢
w zaleznosci od osoby. Nicktére sg przyjemne, ale inne maja
potencjal, by szybko przerodzi¢ si¢ w nieprzewidywalne. Po-
niewaz ich percepcja jest zamglona, inni imprezowicze reaguja
emocjonalnie na sytuacje, ktére ty postrzegasz jako czysta fan-
tazj¢. Dla niektdrych z nich sen stal si¢ koszmarem.

Ale co najwazniejsze, wyraznie wida¢, ze nikt z uczestnikéw
imprezy nie wie, ze to wszystko to tylko sen.

Wtedy przychodzi ci do glowy, ze to nie jest nowa impreza,
tylko taka, na ktdrej juz wezeéniej byles. W pewnym momen-
cie byles taki, jak oni. Przechodzile§ przez wszystkie stopnie
upojenia. Zachowywales si¢ dokladnie tak, jak teraz zachowu-
ja si¢ ludzie wokét ciebie. Rozmawiales w oparach alkoholu,
dawales si¢ ponie$¢ szatowi imprezy i pozwalates, by alkohol

kierowal twoimi dzialaniami.
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W koricu wyraznie wida¢, ze nikt nie zdaje sobie sprawy, iz
teraz jeste$ trzezwy. Wszyscy mysla, ze weiaz jeste$ pijany tak
samo, jak oni. Nie widza twojej drogi, widza tylko swoja. Po-
strzegaja ci¢ jedynie jako znieksztalcenie, projektowane przez
ich oszotomione alkoholem umysly, a nie to, kim naprawde
jestes. Sa rowniez zupetnie nieswiadomi prawdziwego wply-
wu, jaki ma na nich alkohol. Kazdy z nich jest zagubiony we
wiasnym $nie imprezy. Nie widza, ze ich interakcje wymkngly
si¢ spod ich kontroli. W rezultacie nieustannie probuja skusié
cie, by$ dotaczyt do dramatu imprezy, by$ dotaczyt do szatu,
ktéry stworzylta ich znieksztalcona percepcja.

Co zrobisz?



Rozdzial piaty

Dostrzeganie przyczyn
i omijanie pulapek

4

Az do tego miejsca w ksiazce przedstawione zostaly gtéwnie
informacje podstawowe. To dlatego, ze w procesie stawania
sie Mistrzem Wlasnego Ja zaczynamy od zrozumienia, ze $ni-
my, zaréwno na poziomie osobistym, jak i zbiorowym. Gdy
rozpoznamy Sen, zwracamy nasza uwage na te rzeczy, ktére
moga uczyni¢ ze Snu koszmar, szczegdlnie na udomowienie
i przywiazanie, ktére, jak pamigtasz, zasilane sa mitoscia wa-
runkowa. Dowiedzieli$my si¢ takze, ze antidotum na koszmar
jest bezwarunkowa mito$¢, a klucz do dotarcia do tego rodzaju

milosci lezy w wybaczeniu sobie i innym.
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88 NOWA UMOWA

Ale same informacje nie czynia ci¢ mistrzem. Czyni ci¢ nim
stosowanie narzedzi i teraz na tym si¢ skupimy. Gdy przezy-
wasz swoje zycie angazujac si¢ i wchodzac w interakeje z inny-
mi, zamiast siedzie¢ w samotnosci w odizolowanym klasztorze,
na pewno napotkasz wiele sytuacji, ktére majg potencjal, by
przyciagnaé twoja uwage i wytraca¢ ci¢ z r6wnowagi. Sen Pla-
nety jest pelen tego typu putapek, a wpadanie w nie odciaga cie
od twojej $wiadomosci i weiaga z powrotem we mgle i dramat
imprezy.

Jednym z filar6w Doskonalenia Swojego Ja jest nauczenie
si¢ dostrzegania przyczyn i omijania pulapek, ktére na ciebie
czyhaja; w tym procesie nic nie pomoze ci bardziej, niz stanie

si¢ $wiadomym wiasnych emocji.

Zrozumienie wlasnych emocji

Nasze emocje sa cudownymi narzedziami. Kontakt z nimi po-
zwala nam do$wiadczaé pelni zycia. Gdy jeste$my $wiadomi,
nasze emocje moga nauczy¢ nas réznych rzeczy. Moga pokaza¢
nam, co lubimy, a czego nie, co jest dla nas naprawde wazne,
a co nie, i moga poméc nam odkry¢ prace, ktéra powinnismy
wykonywa¢ we Snie Planety.

Przykladowo, gdy stoimy przed wazna decyzja i nie jeste-
$my pewni, jakie dzialania podja¢, poméc nam moze skupienie
si¢ na tym, co czujemy odnos$nie dostgpnych opcji zamiast po-

zwolenie, by pozarly nas historie, ktdre snuja nasi narratorzy.
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Gdy poznajesz si¢ lepiej, tego typu zdolnos¢ rozrézniania staje
si¢ skutecznym narzedziem rozpoznawania, czego naprawde
chcesz. W popularnym zargonie nazwaliby$my to ,,stuchaniem
serca, zamiast shuchania rozumu’, ale tak naprawdg dziata Do-
skonalenie Wtasnego Ja.

Twoje emocje moga réwniez pokazaé ci wciaz obecne
przywiazania i ujawni¢ wszelkie pozostale lgki i zwatpienie
w siebie na skutek udomowien z przesztosci, ktérych sie jesz-
cze nie pozbyles. Czasami nawet sobie nie u$wiadamiasz, ze
masz przywiazanie, dopdki wydarzenie nie wywota w tobie
emocjonalnej reakeji. Za kazdym razem, gdy czujesz wybuch
ztosc, frustracji, poczucia winy, wstydu lub jakiekolwiek inne
negatywne emocje, jest to znak, by spojrze¢ wewnatrz siebie
i zobaczy¢, co si¢ dzieje. Zadaj sobie pytanie w stylu: skad po-
chodzi to uczucie? Kiedy tego wezesniej doswiadczytem? Jakie
jest zrédto tego uczucia? Gdy bedziesz $wiadomy tego, co sie
dzieje w tobie, bedziesz w stanie uspokoid si¢ i przerwac $cia-
gajaca cie w dot spirale, nim stracisz kontrole.

Cho¢ zlos¢ jest czesta reakcje emocjonalna, nie jest jedyna.
Zamykanie si¢ w sobie, defensywa lub bycie pasywno-agresyw-
nym, poczucie winy, wyrzuty sumienia lub jakiekolwiek mato
pomocne reakeje sa dodatkowymi sposobami emocjonalnego
reagowania i utraty $wiadomosci Prawdziwego Ja.

Czy wpadasz w ztos¢ 1 wicieklos¢, czy tez dasasz si¢ cicho
w kacie, ukryta przyczyna wszystkich tych emocjonalnych re-

akgji jest zawsze strach, narz¢dzie warunkowej mitosci. Gdy
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ogarnia ci¢ strach i wywotuje reakcj¢ emocjonalna, twoje przy-
wigzania i udomowienia przejmujg kontrolg, a bezwarunko-
wa milo$¢ zostaje zepchnieta na boczny tor. W stawaniu si¢
Mistrzem Wtasnego Ja chodzi o zauwazanie, kiedy zaczynasz
reagowa¢ emocjonalnie i natychmiastowe zadanie sobie pyta-
nia: ,Czego si¢ boj¢?”. Im szybciej potrafisz zauwazy¢ i uwolnié
strach, tym szybciej ponownie uziemisz si¢ w Prawdziwym Ja.

Jakakolwiek emocjonalna reakeja, ktérej doswiadczasz, jest
twoja, niczyja inna, i w konsekwencji uczysz si¢ czego$ o so-
bie samym. Mistrz Wlasnego Ja postrzega to jako mozliwos¢
uczenia si¢ i rozwoju; w ten sposdb mozesz radzi¢ sobie z tymi
emocjami, nim doprowadza do wybuchu, ktéry bedzie szkod-
liwy dla twojego Wtasnego Snu lub Snu Planety.

Konflikt we Snie Planety

Poniewaz we Snie Planety trwa obecnie ponad siedem miliar-
déw Whasnych Snéw, nie da si¢ uniknaé konfliktéw. Ale te
konflikty moga réwniez stuzy¢ zdrowemu celowi, poniewaz
mobilizuja kazdego z nas, aby$my nieustannie rozwijali indy-
widualnie nasze Wtasne Sny. Gdy jedna osoba, nie wspomina-
jac o obu stronach, na konflikt reaguje emocjonalnie, zamyka
si¢ mozliwo$¢ patrzenia na rzeczy z punktu widzenia drugiej
strony i powstaje konflikt. Reakcja emocjonalna sprawia, ze
sie¢ zatrzymujesz, niezdolny i$¢ naprzdd, dopéki nie spojrzysz

glebiej na to, co probuje ci powiedzie¢ emocja.
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Kazdy Mistrz Wiasnego Ja — nawet ci, ktdrzy starannie
uzywali tych narz¢dzi latami — natknie si¢ na pewnych ludzi
lub sytuacje, ktdre beda stanowié wyjatkowe wyzwanie. Sa to
ludzie, ktérzy naprawde¢ moga dziataé ci na nerwy i interakcja
z nimi prawdopodobnie wywolala emocjonalng reakcje. Cho¢
mozesz by¢ w stanie unika¢ dramatycznych lub wywotujacych
lek ludzi i sytuacji w wielu przypadkach, zawsze pojawig si¢
takie chwile, kiedy nie bedziesz mégt odejsé i kiedy po prostu
bedziesz musial poradzi¢ sobie z cztowiekiem lub sytuacja.

Wetedy nasunie si¢ pytanie: czy mozesz zaangazowac si¢ bez
wciagnigcia si¢ z powrotem w dramat imprezy? Czy mozesz
pozosta¢ uziemiony w swoim Prawdziwym Ja i okaza¢ drugiej
osobie szacunek? Jako Mistrz Wtasnego Ja, ktéry chee zacho-
wac kontrole nad swoja wola i zywi¢ bezwarunkowa mito$¢
dla wszystkich we Snie Planety, tatwiej pozostaniesz w stanie
réwnowagi, jesli dowiesz sie, dlaczego ta osoba posiada wyjat-
kowa zdolnos¢ wywotywania w tobie reakcji. Pomysl o tym. Ze
wszystkich ludzi na catym $wiecie ta osoba dziala ci na nerwy
bardziej niz krokolwick inny. Oferuje ci ona bardzo wyjatkowy
dar i gdy tylko dowiesz si¢, co to jest, doswiadczysz wolnosci.
Z mojego do$wiadczenia wynika, ze korzenie tego siegaja cze-
sto do jednej z trzech rzeczy (a czasami wigcej niz jednej na

raz). Przyjrzyjmy si¢ temu teraz.

1. Wczesniejsze udomowienie. Mozliwe, ze osoba

lub sytuacja prowokuja glebokie wspomnienie kogos
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prébujacego ci¢ udomowi¢, a ty si¢ opierasz. Nawet je-
$li nie do konca pamietasz wydarzenie, pod$wiadomos¢
lub gleboka pamigé dostrzega zwiazek. W rezultacie
twoja percepcja obecnej sytuacji jest znieksztalcona
przez udomowienie z przeszlosci. Postrzegasz t¢ osobe
jako potencjalne zagrozenie i twoja $wiadomos¢ lub
podswiadomo$¢ nadata jej taka etykiete, nawet jesli nie
zdajesz sobie z tego sprawy.

Jesli jestes w stanie polaczy¢ kropki i zauwazy¢, ze
powdd, dla ktdrego ta osoba ci przeszkadza, oparty jest
na do$wiadczeniu z przeszlosci, a nie na obecnej sytua-
¢ji, zaczniesz eliminowad jej site denerwowania cie, z po-
wrotem przywracajac kontrole twojej woli. Z wiedza
o wspomnieniu lub podobnej sytuacji, ktére uruchamia
w tobie ta osoba, mozesz pracowaé, by wybaczy¢ i po-
zby¢ si¢ traumy spowodowanej przez udomawiajacego
z przesztosci i zobaczy¢ obecna sytuacje w nowym $wiet-
le, nieprzystonigta cieniem twojej przesztosci. Czgsto
samo skojarzenie z przesztoscia zaczyna uwalniaé ci¢ od
tortury obecnej sytuacji, odbiera jej kontrolg nad toba

i usuwa jako potencjalna przyczyne.

2. Odzwierciedlenie. Wszyscy ludzie sa naszym zwier-
ciadfem i odbiciem rzeczy, ktorych w sobie nie lubimy;
jest to najbardziej wyrazne w tych, ktérzy posiadaja te

same cechy. Innymi stowy, mozesz dostrzega¢ cze$¢ siebie
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w tej drugiej osobie, nawet jedli nie zdajesz sobie z tego
sprawy. Ta prawda moze by¢ dla niektdrych zaskoczeniem
i poczatkowq reakcja moze by¢ zaprzeczenie. Ale zache-
cam cig, bys spojrzat glebiej. Jakakolwicek cecha, ktérej nie
lubisz w innych jest czesto cecha, ktéra w pewnym stop-
niu widzisz u siebie. Przyktadowo, jesli zfapiesz kogo$ na
ktamstwie i to bardzo ci¢ denerwuje, czy jeste$ w stanie
znalez¢ w przesztosci czas, kiedy ty réwniez bytes klam-
ca? Kiedy narzekasz na wady swoich przyjaciol, zwré¢
uwage na to, jak wiele tych narzekan mogloby odnosi¢
si¢ do ciebie. Poczatkowo ta prawda moze by¢ trudna
do przetknigcia, ale jest takze pozytecznym narz¢dziem
rozwigzywania wszelkich negatywnych wewnetrznych
reakeji, ktdre maja miejsce, gdy masz do czynienia z kims
innym, poniewaz to pozwala ci widzie¢ t¢ osobg jak siebie

samego.

3. Przywiazanie. Gdy spotykasz kogos, kto ma zadziwia-
jaca zdolno$¢ prowokowania w tobie reakeji, by¢ moze
jeste$ przywiazany do przekonania, ze czujesz potrzebe
bronienia si¢ i postrzegasz t¢ osobg jako zagrozenie dla
tego przekonania. Gdy jeste$ bardzo przywiazany do swo-
ich przekonan, jest prawie pewne, ze pojawia si¢ konflikty.

Cho¢ niektére przekonania moga potrzebowaé
obrony, szczegélnie jesli dotycza fizycznego dobro-

stanu, twojego lub kogo$ innego, zwykle to nie s te
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przekonania, o ktére toczy si¢ konflike. Jest wielka réz-
nica pomiedzy bronieniem przekonania, ktére chroni
twoje samopoczucie fizyczne, a bronieniem przekona-
nia, ktére po prostu utrzymuje pozycj¢ bliska twojemu
ego. Znanie réznicy pomig¢dzy tymi dwoma, a takze
zobowiazanie si¢ do szanowania prawa innej osoby do
innych niz twoje przekonar, jest sposobem uwolnienia
si¢ od przywiazania zakorzenionego w egotyzmie i po-

strzegania punktu widzenia drugiej osoby z szacunkiem.

Wprowadzanie w zycie
Doskonalenia Wlasnego Ja

Nastepnym razem, gdy znajdziesz si¢ w sytuacji, w ktérej za-
czniesz odczuwad zto§¢, poczucie winy, smutek, przyjmiesz
pozycje obronng lub nastapi cokolwiek podobnego, pierw-
szym krokiem jest dostrzezenie emocji. Przyznaj, ze istnieje
i zaakceptuj, ze takie uczucia s3 wewnatrz ciebie. Juz samo
znalezienie, przyjecie do wiadomosci i zaakceptowanie uczué
czg¢sto ma uspokajajacy wplyw i rozpoczyna proces ich uwal-
niania. Nast¢pne pytania, ktére musisz sobie zada¢, to:

e Co pokazuje ci ta emocja?

o Jakie Ieki wywoluja w tobie stowa lub czyny

drugiej osoby?

e Co prébujesz kontrolowaé i dlaczego?
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W wigkszosci przypadkéw odpowiedz bedzie nalezata do
kategorii udomowienia z przesztoéci, odzwierciedlenia lub
przywiazan.

Mistrz Wtasnego Ja przyjmuje do wiadomosci, ze wszelkie
negatywne emocje, ktore si¢ pojawiaja, sa tak naprawde darem,
mozliwoécia odkrywania, poniewaz za twoje reakcje emocjo-
nalne odpowiedzialny jestes ty, nikt inny. Powtérze ostatnie
zdanie: za twoje reakcje emocjonalne odpowiedzialny jestes ty,
nikt inny. Inni moga méwié i robi¢ wszystko, na co maja ocho-
te, ale to, co dzieje si¢ w tobie jest jedynie skutkiem tego, co
myslisz lub czujesz.

Czasami mozesz znalez¢ si¢ w sytuacji, w ktérej zywisz
negatywne emocje i ktérej pochodzenia nie mozesz od razu
zidentyfikowa¢, a nawet jesli mozesz, nie jeste$ w stanie si¢ jej
pozby¢, poniewaz czujesz, jak narasta. W takich przypadkach
powstrzymaj si¢ od zrobienia lub powiedzenia czegokolwiek,
co jest opinia, a nastgpnie wycofaj si¢ sytuacji do momentu,
az zyskasz wigksza jasno$¢. Nie pozwdl, by ktos méwit i, ze
bycie Mistrzem Wtasnego Ja nie wymaga silnej woli, poniewaz
w pewnych sytuacjach ¢wiczenie powstrzymywania si¢ moze
wymaga¢ calej silnej woli, jaka masz.

W niektérych przypadkach zrobienie sobie przerwy moze
by¢ niemozliwe i staniesz twarza w twarz z czlowiekiem lub
rzeczg, ktéra powoduje narastanie w tobie emocji, i postano-

wisz rozprawic si¢ z sytuacja natychmiast, gdy tylko nastapi.
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Tutaj do gry w odpowiedzi wlaczaja si¢ szacunek i bezwarun-
kowa mito$¢. Dzigki sile twojej woli pamigtaj, ze druga osoba
zashuguje na twdj szacunek, co oznacza, ze nie bierzesz odpo-
wiedzialnoéci za jej wolg probujac narzucié wlasng — nawet
jesli nie zgadzasz si¢ z jej stanowiskiem. Pamietaj, ze ta osoba
patrzy na $wiat z wlasnego punktu widzenia, udomowione-
go lub nie. Zachowujac szacunek i bezwarunkowa mito$¢ dla
drugiej strony mozesz pozosta¢ spokojny i glosi¢ swoja prawde
z mifoscia.

Krétkie pytanie, ktére musisz zadaé sobie nim przeméwisz,
to: czy to, co zamierzam powiedzie¢ pochodzi ze mnie czy
z moich udomowionych przekonan? Jedli twoje stwierdzenie
prébuje narzuci¢ warunek na drugg osobe, to zach¢cam cie, bys
zajrzal w glab siebie i znalazt nowe stowa. Jesli przemawiasz ze
$wiadomosci, jakiekolwiek stowa wyjda z twoich ust, beda od-
powiednie. Pami¢taj, przemawianie z miejsca bezwarunkowej
milosci nie oznacza, ze méwimy rzeczy, z ktdrymi druga osoba
si¢ zgodzi lub sprawia jej przyjemnos¢, ale w takich chwilach
pamictamy, ze nie mozemy kontrolowaé percepcji i reakeji
drugiej osoby. Mamy kontrole tylko nad soba.

Czasami najlepsza opcja, by unikna¢ dalszego konfliktu jest
wyjscie z sytuacji i nie powracanie do niej. Gdy druga osoba
ci¢ nie szanuje, bedzie prébowata narzuci¢ ci swojg wolg. Aby
zachowa¢ szacunck dla siebie, czgsto madrze jest odejs¢, nim
zawladna tobg emocje i zrobisz lub powiesz co$, czego pdzniej

bedziesz zalowal. Takie wycofanie si¢ nie jest ucieczky przed
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problemami lub emocjami, tylko roztropna decyzja zakorze-
niong w trosce o samego siebie, poniewaz dalsze angazowanie
si¢ nie byloby dobre dla zadnej ze stron. Mistrz sztuk walki
powiedzialby ci, ze tw6j umyst jest twoja najsilniejsza bronia
i pierwsza linig obrony. Uzywanie pigéci do obrony fizycznego
ciata bez pokusy stania si¢ agresywnym tyranem wymaga dy-
scypliny. Zawsze badz $wiadomy tego, co lezy po drugiej stro-
nie szacunku do siebie.

Alternatywa dla powyzszego jest pozwolenie emocjom, by
przejety kontrolg, i atakowanie ze zloscig, przesadne bronie-
nie si¢ i wszystko pomiedzy. W takiej chwili jeste$ z powrotem
wciggany w dramat imprezy i ponownie gubisz si¢ w dymie
i we mgle. Skutek tego typu zachowania jest zawsze taki sam:

przysparza cierpienia tobie i innym we Snie Planety.

Wspélczesne przyczyny

Wspolcezesny swiat oferuje interesujace nowe sposoby wywoly-
wania reakeji emocjonalnych. Zaktadam, ze wickszo$¢ z czyta-
jacych t¢ ksigzke styszata o mediach spotecznosciowych, takich
jak Facebook, Twitter itp., a takze o0 SMS-ach. Media spotecz-
nosciowe i SMS-y polaczyly nas w sposdb, ktérego wezesniej
nie widzieliémy we Snie Planety.

Cho¢ media spotecznosciowe pomagaja nam utrzymywacé
kontakt z tymi, z kedrymi taczg nas wigzi, staly si¢ réwniez

podatnym gruntem dla emocjonalnych reakeji na cyfrowe
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konwersacje i w konsekwencji strony mediéw spotecznoscio-
wych czasami wygladaja bardziej jak emocjonalne pole mino-
we niz elektroniczny plac zabaw.

Dobre wiesci sa takie, ze ta technologia dostarcza ci kolej-
nego warto$ciowego narzedzia do poznawania siebie, poniewaz
mozesz zwréci¢ uwage na zalozenia, ktére czynisz odnosnie in-
nych. Méwiac inaczej, poniewaz nie widzisz mimiki ani jezyka
ciala czlowieka, ktory umieszcza co§ w mediach spotecznoscio-
wych lub wysyta SMS, pierwsza reakcja twojego umystu czesto
jest zalozenie zwigzane ze znaczeniem tresci poprzez twoja pro-
jekcje jego intencji. W ten sposdb mozesz wypelnié¢ puste pole,
projektujac emocje na komentarz, post lub wiadomos¢, ktéra
by¢ moze nie byla zamierzona przez osobe, ktdra to napisata.
Media spotecznosciowe i wiadomosci tekstowe pozwalajg ci do-
strzec, jakie projektujesz lub czynisz zalozenia odnosnie emocji
zamierzonej przez druga osobe i bada¢, jakie wewnetrzne udo-
mowienia i przywiazania sg zrédlem twoich zatozen.

Pamietaj, bycie Mistrzem Wlasnego Janie oznacza, ze jeste-
$my robotami bez uczu¢ ani ze nigdy nie dajemy si¢ ztapaé na
przyngte i zareagowa¢ emocjonalnie. Ale gdy oddajesz kontrole
nad twoja wola poprzez emocjonalng reakcje zamiast Swiadoma
reakgje, te narz¢dzia pozwolg ci szybko ja odzyskal. Przyjecie do
wiadomosci, ze odczuwasz zto$¢, zazdroéé, uraze, smutek, itp.,
pozwala ci zobaczy¢, jak czujesz si¢ w danej chwili. Uswiado-
mienie sobie tego moze zaja¢ sekunde lub cata noc krecenia sig

w16zku, ale $ciagajaca ci¢ w dot spirala koniczy si¢ w chwili, gdy
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poddasz si¢ prawdzie. Gdy znajdziesz prawdziwe zrédlo emocji
(zwykle weze$niejsze udomowienie lub obecne przywigzanie),
mozesz wykorzystaé t¢ wiedz¢ jako instrument przemiany.

Za kazdym razem, gdy wpadniesz w pulapke i zareagujesz
emocjonalnie, zadaj sobie pytanie: czego si¢ boje? Gdy juz
si¢ tego dowiesz, mozesz spojrze¢ glebiej, by dowiedzie¢ sie,
skad pochodzi strach. Reakeje emocjonalne beda sie pojawiaé
i mie¢ nad tobg wladz¢, dopdki nie zajmiesz si¢ nierozwigza-
nymi lekami, kedre si¢ za nimi kryja. Gdy dowiesz si¢, czego
si¢ boisz i uwolnisz strach, sytuacja nie b¢dzie juz miafa nad

tobg wladzy.

5Tl (Gl i) T i e ale maeipls) el pi ) e

Rozwiazywanie konfliktow

We Snie Planety ludzie czesto nie beda sie zachowy-
wac w taki sposdb, w jaki bys chciat lub w jaki twoim
zdaniem powinni. Nie zawsze bedg sie zgadzac z twoi-
mi ideami i przekonaniami. To rodzi pytanie: jak reagu-
jesz, gdy inni nie zachowuija sie tak, jakbys sobie tego
zyczyt? Czy prébujesz narzuci¢ im swoja wole i przeko-
nac¢ do twojego punktu widzenia? Czy tez jestes w sta-
nie wycofac sie i szanowac ich punkt widzenia?

To ¢wiczenie pomoze ci sie tego dowiedzied¢. Aby

zaczg¢, pomysl o niedawnym konflikcie, jaki mia-
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tes z druga osoba. To moze by¢ cos, co sie zdarzyto
w domu, pracy, szkole, itd. — jakikolwiek przypadek,
kiedy ty i ktos inny mieliscie przeciwne punkty widze-
nia. Krétko zapisz konflikt na kartce. Nastepnie od-
powiedz na ponizsze pytania:

¢ Jakim przekonaniem prébowates zniewoli¢
druga osobe w tym konflikcie? (To nie jest
ocena tego, czy przekonanie jest ,,dobre”, czy
»zte””; celem jest uswiadomienie sobie tego
przekonania).

¢ (zy wiesz, skad sie, wzieto to przekonanie?

¢ (Czy chcesz zachowac to przekonanie? Nie ma
tu dobrych ani ztych odpowiedzi. Jesli przeko-
nanie jest dla ciebie prawdziwe, to w porzadku,
jesli nie jest, to tez w porzadku; chodzi o to,
zeby to wiedzied i nie walczy¢ dtuzej o przeko-
nanie, w ktdre nie wierzysz, gdyz wtedy jest to
udomowienie w akgji.

+ Jak potraktowates druga osobe, gdy sie z toba
nie zgodzita? Czy uszanowates jej punkt widze-
nia czy tez prébowates ja zmusi¢, by patrzyta na
rzeczy tak, jak ty?

+ Jak myslisz, jakie jest przekonanie tej drugiej
osoby? Czy potrafisz dostrzec inne spojrzenie na
te sama sytuacje? Czy potrafisz dostrzec, ze prze-

konanie drugiej osoby jest dla niej prawdziwe?
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¢ Co chcesz zrobi¢ nastepnym razem, gdy poja-
wi sie taki konflikt? Czy istnieje sposéb, abys
wszedt w interakcje z drugg osobag, byt prawdzi-
wy dla siebie i nie prébowat zmieni¢ lub zniewo-
li¢ drugiej osoby?

Jako Mistrz Wiasnego Ja wiesz, ze unikniecie
wszystkich konfliktéw jest niemozliwe, wiec gdy
pojawia sie konflikt, twoim zadaniem jest wejrze¢
w siebie, zobaczy¢, co jest dla ciebie prawda w danej
chwili i znaleZ¢ sposdb, by szanowad wiasne przeko-
nania, jednoczesnie szanujgc wybory i przekonania
innych. Wracaj do tego ¢wiczenia zawsze wtedy, gdy

doswiadczysz konfliktu z drugg osoba.

Q

Przeksztatcajagca moc stuchania

Ponizsze ¢wiczenie pomoze ci pozostac uziemionym
i w kontakcie z twoimi emocjami. Chodzi o skoncen-
trowanie sie na stuchaniu ludzi, ktérzy majg inne
przekonania i wartosci niz ty.

Znajdz kogos, kto jest ci bliski i zadaj mu pytanie
na temat, w ktérym sie nie zgadzacie. Nastepnie stu-
chaj. Nie dziel sie swoimi wtasnymi opiniami. Po pro-

stu stuchaj. Popros te osobe, by rozwineta swojg
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opinie bez kwestionowania i umniejszania jej, a gdy

ona bedzie mdéwita, wykonaj ponizsze rzeczy:

Patrz na jezyk ciala tej osoby, gdy mowi. Za-
uwaz, jak zmienia sie jej mimika, gdy po prostu
prébuje podzieli¢ sie z tobg swojg opinia, za-
miast przekonywac cie lub nawracac. Jak sie
czujesz, gdy ten cztowiek przechodzi pomiedzy
dzieleniem sie swojg wiedza, a przekonywa-
niem cie? Czy odczuwasz réznice w sobie? Stad
biorg sie reakcje zwigzane z tym tematem - nie

ze stéw, ale z twojego wnetrza.

Postaraj sie zrozumie¢ punkt widzenia tej oso-
by. Gdy stuchasz pamietaj, ze prawdopodob-
nie ma ona doswiadczenie lub o udomowienie,
ktdre zabarwia jej spojrzenie na swiat. Zamiast
postrzegac jej spojrzenie jako zte, postaraj sie
zobaczy¢, skad sie ono bierze i zrozumied jej
przywigzania. W koricu nie ma znaczenia, czy

masz racje.

Stuchaj bez planowania odpowiedzi. Sprdébuj
ustysze¢, co méwi druga osoba bez myslenia
o odpowiedzi. Jesli kierujesz swoja uwage na

odpowiedz?, kiedy twdj rozmdéwca mdwi, tak
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naprawde go nie stuchasz. Nie formutujac odpo-
wiedzi jestes w stanie lepiej stuchac, a twoja pro-
jekcja nie staje na drodze. Wyraz swoja opinie
dopiero wtedy, gdy twdj rozmdweca przestanie
moéwic i tylko wtedy, gdy o nig zapyta. Najpierw
pokaz mu, ze szanujesz jego punkt widzenia,
a nastepnie przedstaw i podsumuj wszelkie
punkty, z ktérymi sie zgadzasz. Jest to oznaka
szacunku i pokazuje rozmdwcy, ze zostat wystu-
chany, a takze moze przygotowac grunt, by on
tobie réwniez okazat szacunek. Na koniec przed-

staw swojg perspektywe z szacunkiem.

Zwré¢ uwage na wiasne przywigzania. Uzyj
tego ¢wiczenia jako sposobu stuchania i po-
strzegania swiata z réznych perspektyw, bez
wzgledu na to, czy sie z nimi zgadzasz, czy nie,
i zwré¢ uwage, czy twoje wtasne przywigzania
nie przystaniajg ci widoku. Innymi stowy, czy ta

osoba moze mied racje?

Poczuj swoje emocje. Zwrd<¢ uwage na wszel-
kie negatywne emocje, ktdre sie pojawiajg,
gdy stuchasz. Przyktadowo, czy doswiadczasz
leku? Ztosci? Smutku? Jakie jest Zrddto tych

emocji? Jesli te emocje sie u ciebie pojawiaja,
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gdy odnajdziesz ich poczatek, odnajdziesz

réwniez swaoj dar.

Jesli bedziesz wykonywat to ¢wiczenie z czton-
kami rodziny i przyjaciétmi, pomoze ci to wchodzi¢
w interakcje z innymi z szacunkiem i w tym samym
czasie utrzymywad swiadomos¢ swoich emocji. Je-
sli cztonkowie rodziny to dla ciebie za duzo, ¢wicz
z przyjaciétmi i stopniowo prébuj ¢wiczy¢ z rodzing.
Nie tylko pomoze ci to rozwija¢ szacunek dla innych,
ale takze staniesz sie bardziej Swiadomy przekonar
i przywigzan, ktdre kierujg twoim Wtasnym Snem.
Mozesz réwniez bardziej otworzy¢ sie na tych, ktd-
rzy sginni niz ty lub ktérzy maja inny punkt widzenia.
To poprowadzi cie do akceptacji wszystkich innych

bez uprzedzen i warunkdw.

Q

Kontrolowanie twojej woli

Gdy wewnatrz ciebie rozpoczyna sie reakcja emo-
cjonalna, unikniecie przynety i wpadniecia w pu-
tapke moze wymagad catej twojej silnej woli. To
¢wiczenie Toltekdw zostato stworzone nie tylko po

to, by wzmacnia¢ twojg wole, ale réwniez po to, by
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uspokaja¢ Twdéj umyst.

Znajdz krzesto z prostym oparciem, na ktérym
mozesz usigs¢ z kolanami zgietymi pod katem dzie-
wieddziesieciu stopni. Wybierz bezpieczne miejsce,
w ktdrym nikt nie bedzie ci przeszkadzat, i ustaw mi-
nutnik na pie¢ minut.

Zamknij oczy. Skup sie na oddechu. Nie ruszaj sie
przez te pie¢ minut — nawet po to, zeby podrapa¢
sie po nosie lub przyja¢ bardziej komfortowa pozy-
cje. Jesli sie poruszysz, ponownie ustaw minutnik.
Nie poddawaj sie pokusie poruszenia jakakolwiek
czescig ciata.

W tym ¢wiczeniu chodzi o to, by zobaczyd, jak sil-
na jest twoja wola, by utrzymad ciato nieruchomo.
Jesli bedziesz w stanie wytrzymac ten czas, mozesz
go wydtuzy¢, dochodzac do pietnastu, a nawet trzy-
dziestu minut, ale zanim go wydtuzysz, przemys| do-
danie do ¢wiczenia tego elementu.

Powtdrz wszystkie poprzednie kroki, ale siedzac
wyobrazaj sobie siebie na plazy w otoczeniu piasku,
wody i storica. Nadszedt czas na bieganie. Wyobraz
sobie, ze biegniesz, czujesz piasek, wode i chtodng
morska bryze. Gdy twdéj umyst wypetni sie tym obra-
zem, mozesz poczu¢, ze chcesz poruszy¢ ciatem.
SiedZ nieruchomo, nie daj odciggnac od ¢wiczenia.

Jesli porwie cie potok mysli, ktdry odciggnie cig od
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plazy lub jesli poruszysz jakakolwiek czescig twoje-
go ciata, przestaw minutnik i zacznij od poczatku,
az w koncu wytrzymasz petne piec¢ lub pietnascie
minut. Prawdopodobnie odkryjesz, ze wzmacnianie
woli twojego umystu jest trudniejsze niz wzmacnia-

nie woli twojego ciata.

Gl faln) (STl it e mio) el le Gl pis) el plis) i po)

Oba te ¢wiczenia moga pomédc wzmocnié twoja wole, abys
mogl podejmowaé swiadomy wybér w sytuacjach, w ktérych
wezesniej zareagowalbys emocjonalnie. W nast¢pnym rozdzia-
le przyjrzymy sie blizej wszystkim twoim wyborom, aby$ mégt
ustali¢, czy sg one rezultatem wolnej woli, czy nawykiem wyro-

bionym przez twoje udomowienie i przywigzania.



DON MIGUEL RUIZ JR — w wieku 14 lat praktykowat
u swojego ojca Don Miguela Seniora i swojej babci Madre
Sarity. Poprzez interpretacje ich nauk udato mu sie zro-
zumie¢ moc wiary. Dowiedziat sie rowniez jak uzdrawiac
ludzi, zardowno fizycznie, jak i duchowo. Praktykuje juz od
przeszto dekady, pomagajgc innym osiggna¢ wtasng wol-
nos$¢ osobistg oraz optymalne zdrowie fizyczne i duchowe.

Jak wyjasnia w tej ksigzce, starozytni Toltekowie wierzyli, ze zycie jakiego
doswiadczamy, jest snem. Problemy pojawiajg sie, gdy zapominamy, ze to
tylko sen, a tym samym padamy ofiarg przekonania, ze nie mamy nad nim
kontroli. Publikacja ujawnia, w jaki sposdb mozemy zy¢ swoim prawdziwym,
Swiadomym i petnym mitosci JA, nie tylko w relacjach z sobg samym, ale
w dowolnej sytuacji lub scenariuszu, z ktérym skonfrontuje nas zycie.

Dzieki tej ksigzce:

e zostaniesz mistrzem we wszystkim, czego sie podejmiesz,

e zrozumiesz wiasne przywigzania,

* rozniecisz bezwarunkowg mitos$¢ do siebie i innych,

e dostrzezesz przyczyny tego, co sie dzieje i ominiesz wszelkie putapki,
e wyrwiesz sie z cyklu automatyki,

e  zrzucisz maski,

e ustalisz celei je zrealizujesz,

e przestaniesz poréwnywac sie i rywalizowac z innymi.
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