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Jest tylko jeden test by sprawdzié, czy jestes szczesliwy
i spetniony. Zapomnij, Ze to stan konta, tytuly przed
nazwiskiem, ilos¢ doébr, wyznaczone cele czy cokolwiek
innego.

Ten test, to odczuwanie niepohamowanej radosci i szczescia
w gtebi duszy. Wieczny i ciggly super koncert w sercu, kiedy
sie budzisz, pracujesz, odpoczywasz, czy ktadziesz spac.
Kiedy odbywasz spotkania z klientem, rodzing lub sam ze
sobq pijesz kawe.

Ty doskonale wiesz, jaki aktualnie koncert gra Twoja
orkiestra, oraz co bedzie dalej, jesli nadal bedzie w gtowie to
samo, co do tej pory.

Na szczescie mozesz mie¢ sprzymierzeiica, ktory pomoze Ci
czuc sie tak, jak zawsze tego pragngtes...
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Program dedykuje wszystkim, ktdrzy ciggle w nadziei
szukajq jakiegos sposobu na normalnosé...
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Krotki wstep

Urodzitem sie w domu, gdzie stany trzezwo$ci rodzicow,
sytuacja finansowa, byta duzo ponizej normalnosci.
Niezaradno$¢ zyciowa i patologiczne zachowania, byly na
wysokim poziomie. Nie trudno sie domysleé, Ze nabyte
postawy i wzorce zachowan, uczynity ze mnie osobe
nie$mialg, z zanizong samooceng, z chronicznym brakiem
poczucia bezpieczenstwa oraz totalnie zakompleksiona.

Wiedziatem, Ze aby sta¢ sie tym, kim chce by¢ i nie
stworzy¢ duplikacji wielopokoleniowej, czeka mnie
najtrudniejsza praca zycia - nad samym soba.

Praca nad zmiang oprogramowania zainstalowanego
w domu rodzinnym, zmiana wizerunku wtasnego oraz
postrzegania siebie, zmiana mys$lenia o sobie i $wiecie,
zniszczenie osobowosci skrajnie nieSmiatej i wystraszone;.
Nauka szczescia i radosci - nie umiatem sie nigdy cieszy¢
z tego co osiggnatem. Musiatem tez nauczyc¢ sie zaufania do
siebie, szacunku i odwagi, a takze spokoju, otwartosci
i zdrowego myslenia.

Musiatem nauczy¢ sie wszystkiego, co jest potrzebne
w normalnym zyciu, a oduczy¢ sie tysigca nawykow,
niekorzystnych wzorcéw dziatania i ostabiajacych
strategii.

Musiatem oduczy¢ sie niewiary w siebie, oraz poczucia
bycia gorszym.

Nauka trwa dalej i bedzie trwa¢ do konca zycia.
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Najtrudniejsza rzecza jaka miatem do zrobienia, to bylo
nauczenie mojego umystu, zmiany mys$lenia o sobie,
o zyciu, o tym wszystkim, co mi sie przytrafito.

Musiatem nauczy¢ sie marzy¢, bo nie potrafitem.
Musiatem nauczy¢ sie by¢ "godny”, bo nie potrafitem.

Musiatem sie przekona¢, ze "potrafie, dam rade, zastuguje”,
bo nie potrafitem.

Cate moje zycie, to nauka postrzegania siebie jako osoby
nie gorszej od innych, to praca nad stresem i negatywnymi
emocjami, nad lekiem i strachem przed nieznang
przysztoscia.

Osoby takie jak ja, wychowane w podobnych warunkach,
walczg z brakiem pewno$ci siebie i niskim poczuciem
wartosci w relacjach z innymi ludZmi, czujg sie po prostu
stabsi, bo tak sie postrzegaja, cho¢ oczywiscie
w rzeczywistosci tacy nie s3. Jednak tutaj gtéwnie chodzi
0 postrzeganie siebie, o wizerunek wtasny, ktory jest
bardzo mocno znieksztalcony, poprzez przezyte
doswiadczenia i zdarzenia.

Chcac normalnie i szczeSliwie zyé, mie¢ zdrowa
samoocene, pracowac z poczuciem sensu i misji, godnie
zarabia¢, budowa¢ dobre i pozytywne relacje z ludzmi,
zostatem swoim osobistym trenerem, mentorem
i coachem, bo najzwyczajniej nie bytlo mnie sta¢ na
specjaliste.

Zrozumiatem, ze tak naprawde w moich rekach jest
ogromna odpowiedzialno$¢ za moje zycie. Odkrytem, ze
tylko ja moge zmieni¢ historie swojego pozostatego zycia.
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To dziwne uczucie, kiedy nagle tamia Ci sie wszystkie stare
schematy mys$lenia i ol$niewa Cie, Ze wszystkie bariery
w ktére tak bardzo wierzyte§ - nie istnieja nigdzie
w realnym $wiecie. Sa po prostu w Tobie. Stu procentowa
odpowiedzialno$¢ za zycie, jest tylko w Twoich rekach. To
nawet troche przerazajace, bo tatwiej sie zyje, gdy mozna
przerzuci¢ odpowiedzialno$¢ za stan konta, emocje czy
przykre zdarzenia osobiste na inne czynniki zewnetrzne.

No ale nastgpit ten btysk w umys$le. Znowu bytem sam
z calym przesztym zyciem, oraz nadchodzaca przysztoscia.

Bez udziatu zawodowcéw i ekspertéw, réznymi metodami
pracowatem nad tym, by mie¢ zdrowe mysSlenie
i samopoczucie, czu¢ sie ze soba dobrze, budowac
poprawne relacje z sobg i innymi ludZmi.

Bez udziatu profesjonalistéw, przepracowatem przesztosé¢,
lek przed przysztoscia, strach przed odrzuceniem,
wySmianiem, wystgpieniami publicznymi i wiekszoS$ciag
tego, co mnie hamowato przed ukochanym Zyciem.

Teraz mam trzydzieSci osiem lat, proces zmian trwa
i bedzie trwal cale zZycie, jednak przeobrazanie sie jest
olbrzymie. Ide swojg $ciezka zycia, wykonuje ukochang
profesje, mieszkam z synem, mam swojg ukochang mito$¢é
zycia. Je$li chodzi o mnie i o moja psychike, to jestem
swoim przyjacielem, mam pozytywne relacje z samym
sobg, nie mam probleméw z budowaniem sieci kontaktow.

Zdaje sobie sprawe z tego, ze nie wymaze z umystu do
konca pewnych niezdrowych wzorcow mys$lenia
i zachowania z dziecinstwa, ale na tyle je zneutralizuje, ze
nie bedzie mi to przeszkadzato normalnie zy¢. Poziom
stresu i leku o przyszto$¢, o to co powiedzg czy pomyslg
inni, co o mnie sgdza, czy mnie odrzucg - praktycznie nie
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istnieje. Jedyna wrazliwo$¢ jest przed tym, czy na pewno
jestem dos$¢ dobrze przygotowany do treningu, prezentacji
czy szkolenia i réznych rél zyciowych, ktére gram. Pytania
ktore teraz sie rodzg, sg innej jakosci.

Zostatem swoim mentalnym straznikiem. Zdecydowatem,
ze sam bede za siebie na zawsze odpowiedzialny i albo
umre w szczesciu i dobrym nastroju, albo jako staba ofiara
swoich przekonan, interpretacji zdarzen czy mysli.

Przejatem  odpowiedzialno$¢ za  swoje  emocje,
rozumowanie, dziatania czy finanse. W ogéle za cate zycie.
Motto - "Moje zycie w moich rekach" spowodowalo, Ze
przestatem obarcza¢ innych za swo6j los. Wyszedtem z roli
ofiary na zawsze, cho¢ czasem odzywa sie nadal
narzekanie, to trwa naprawde krétko i nie ma wptywu na
realizacje celéw, czy osobista produktywnosé. Mysli juz
mnie nie zatrzymuja.

Zrozumiatem, ze kazdy dzienh moze by¢é nowym
poczatkiem, a przeszio$¢, nie determinuje przysztosci. Juz
wiem, Ze to, co mnie sie przytrafito i przytrafia, jest tylko
zdarzeniem, a ode mnie zalezy, jak to odbiore. Wiem tez, ze
moge by¢ w roli ofiary, wej$¢ w stan ztoSci, gniewu i Zaluy,
lub odwrotnie, wyciggna¢ dobre i wzmacniajace rzeczy
z przezytych zdarzen. Wiem doktadnie, Ze to ja jestem
kluczem do szcze$cia, zamoznoSci, mitosci, dobrych emocji
i zycia pelnego usmiechu.

Przestalem podazac¢ za innymi, przyszedl czas iS¢ swoja
$ciezka zycia.

Przyszedt czas przewodzi¢ sobie i zosta¢ swoim liderem.

W tym treningu podziele sie z Tobg swoimi zasadami,
ktérymi staram sie zy¢. By¢ moze niektére przekonania,
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przemyslenia, spowoduja u Ciebie w zyciu lepsza
samoocene, pogodniejszy nastréj czy wiekszy relaks.

Poznasz gtéwne zasady lepszego, racjonalnego myslenia,
dzieki czemu wzro$nie Twoj spokéj wewnetrzny, stan
emocjonalny i zmniejszy sie stres. Te zasady pomogty mi -
by¢ moze pomoga Tobie. Wiem tez, Ze czasem jedno zdanie
zmienia wszystko, dlatego czytaj w skupieniu.

Poznasz niezbedne kroki do tego, abys$ zaczat zy¢ zdrowym
zyciem, zwiekszyl samoocene i zaczat dobrze sie czu¢ we
wlasnej skorze.

Mentalny straznik pomoze Ci nawigzywac¢ dobre relacje
z innymi ludZmi, oraz tworzy¢ udane i wartoSciowe
zwiazki.

Podczas czytania, skoncentruj sie i skup, niech Ci nikt nie
przeszkadza. Przyjmuj do siebie tylko to, co jest dobre dla
Ciebie.

Badz gotowy powota¢ w podswiadomosci swojego
straznika, ktory zapamieta wszystko to, co ma by¢
zapamietane, oraz wdrozy w zycie wszystko to, co ma by¢
wdrozone, aby Ci poméc.

Spotkamy sie za chwile, u Ciebie w umysle.
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Kim jest straznik

Straznik to mentalny opiekun, cze$¢ Twojej osobowosci
zagniezdzony w Twojej podSwiadomosci. Teraz sie
narodzit, gdyz zostat uswiadomiony w umysle.

Ty jedyny mozesz zmieni¢ swoje zycie, czy uczynié je
szczesliwym, bogatym w doznania jakich pragniesz.

Caly czas prowadzimy ze soba dialogi wewnetrzne,
krytykujemy sie, tlumaczymy sobie pewne sprawy,
wyjasniamy i komentujemy. Twoje roéznorodne czesci
Ciebie - Twojej psychiki, to osobowosci, ktére prowadza
Ciebie przez zycie jako cato$¢. Jako jednostke. Powstawaty
przez cate zycie, podczas réznych zdarzen, spotkan czy
rozméw. Tak tych wzmacniajacych, pozytywnych, ktére
budowaly pewnos$¢ siebie i poczucie wartosci, jak i tych
ostabiajacych, ktore podwazaly samoocene i zabieraty
poczucie wartos$ci. JesteSmy sumg zdarzen i przezyc¢.
JesteSmy suma interpretacji tego, co zobaczylisSmy,
styszeliSmy, doswiadczyliSmy i odczuwali$my. Przez to
powstaty w nas osobowosci gtéwne i poboczne. JesteSmy
sumg wspomnien...

Powotuje teraz w Twojej nieSwiadomej czes$ci umystu
mentora, ktéry bedzie miat za zadanie ochroni¢ Cie przed
mys$lami, ktore Ci nie stuzg, ktéry bedzie opiekowat sie
Tobg i dawatl wsparcie. Bedzie pomagat odczuwaé wiecej
dobrego samopoczucia, chroni¢ Cie przed niechcianymi
emocjami, przed niekorzystnymi przekonaniami. Wigczy
sie, by Cie ostania¢ przed nieuzasadniong ztoScig, agresja,
zawiscig czy zazdroscig, jesli akurat w danym momencie te
emocje Ci nie stuza.
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Program "Mentalny straznik”, ma zadanie zainstalowaé
od tej chwili Twojego osobistego nauczyciela, ktéry bedzie
dbat oto, aby$ czut sie tak jak chcesz sie czué, oraz bedzie
Ci pomagat zy¢ Twoim wymarzonym zyciem.

Powotuje teraz w tej chwili cze$¢ Twojej osobowosci, ktéra
bedzie sie wiacza¢ wtedy, kiedy bedzie potrzebna, by
chroni¢ Twoje zdrowie, samoocene, pewno$¢ siebie,
przekonania i warto$ci. Wyznaczy Ci granice i bedzie ich
broni¢, jezeli kto$ bedzie je naruszat.

Twoim straznikiem nie moze by¢ nikt inny poza Tobag,
poniewaz Ty jeste$§ swoim uczniem i nauczycielem. Tylko
Ty wiesz, czego pragnie serce, dusza i na czym tak
naprawde Ci zalezy.

Warto uwierzy¢, ze sam potrafisz zarzadza¢ swoim zyciem,
swoimi celami, emocjami jak i satysfakcjonujagcym
poziomem finansowym. Klucz do relacji, przyjazni czy
mitosci, takze jest tylko w Tobie.

Na wiele czynnikéw i zdarzen nie masz wptywu, ale masz
w stu procentach wplyw na interpretacje oraz postawe,
wobec danego zdarzenia, my$li czy osady.

To nie zdarzenia nas stresuja, zadaja emocjonalny bdl,
powoduja cierpienie, to nasze ttumaczenie tych zdarzen
i ich interpretacja.

[luzja poszukiwania szcze$cia, spokoju, mitosci i innych
rzeczy poza sobg, powoduje wiele cierpienia. Wylacznie
Twoje myS$li s3 przyczyng Twoich przykrosci, lekéw
i stresu. Brak dobrego nastroju, poczucia gtebszego sensu
podczas codziennych zmagan, poczucie wartosci, to
sprawa Twojego interpretowania zdarzen, a nie
zewnetrznego Swiata.
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To, co jest poza Twoim umystem, nie moze Cie w zaden
sposéb zranié. Nic poza Toba, nie moze Cie zniewoli¢ ani
dosiegnac.

(Kiedy to zrozumiatem, naprawde duZzo sie zmienito. Schodzi
catkowity lek przez odrzuceniem, krytykq, wysmianiem.)

Nikt i nic na Ciebie nie moze wplyna¢, jesli masz swoje
wartosci, poglady, zasady i reguty, ktérymi sie kierujesz,
oraz jesli interpretujesz Swiat wedtug swojego scenariusza,
a nie cudzego.

Nic oprocz Ciebie, nie ma nad Tobg witadzy. Jesli jestes
wewnatrz pusty, zyjesz nieSwiadomy swoich zasad
i warto$ci, zyjesz cudzymi pogladami. Natomiast jesli masz
swoje wartoSci i przekonania, swoéj Swiatopoglad, nic
obcego nie bedzie Toba rzadzié, oraz na Ciebie wptywac,
o ile na to nie pozwolisz.

Zawsze mozesz poznac¢ czyj$ punkt widzenia, ale nie
musisz sie nim kierowac i instalowa¢ go w swoim systemie
przekonan. Warto sie otworzy¢ na innos¢.

Zatem mam dla Ciebie dobrg wiadomos$¢ - Nie jeste$
ofiarg losu i ludzi - i nic nie ma nad Toba mocy, bez
Twojej zgody.

Jesli grasz role ofiary, to tylko dlatego ze tak wybrates, jest
Ci po prostu tak wygodnie. Boisz sie najprawdopodobniej
odpowiedzialnos$ci za siebie. Nie ufasz sobie i brak Ci
wiary, ze mozesz sam ksztattowa¢ swdj los. A to jest
nieprawda.

Wszelkie niestuzace Ci emocje i negatywne zdarzenia, to
tylko interpretacja bodzcéow ze Swiata. Tylko Ty
decydujesz o tym, jak chcesz zy¢, oraz jaka Sciezka zycia
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chcesz i§¢. Sam wybierasz role Swiadomej, przytomnej
osoby, lub role ofiary i bezsilnej istoty.

Za wszelkie emocje, uczucia, postawy i stany, nikt nie jest
odpowiedzialny, nikt poza Toba. Nikt poza Tobg nie czyni
Cie szczesliwym czy cierpigcym. Ty po prostu wybierasz
droge i strategie - podazasz za innymi, poddajesz sie
osadom, lub nie obchodzi Cie opinia innych oraz za nikim
nie podazasz. Kiedy jest tatwiej zy¢?

[ od teraz Twoj straznik weZmie odpowiedzialno$¢ za
Twoje Zycie. Za to, jak bedziesz zyt i jak bedziesz sie czut.
Boisz sie troche? By¢ moze, ale to jedyna droga, aby
w pelni wykorzysta¢ Twdj potencjat.

Dlatego powotuje w Tobie straznika, aby$ przestat graé
ofiare uzalezniong od ludzi, od zdarzen i od okolicznosci
zewnetrznych. Bo je$li jeste$ przekonany (falszywie), Ze
brak Ci wptywu na swoje zycie, to stajesz sie coraz stabszy
i tworzysz osobowos$¢ nieudacznika, ofiary losu i innych
ludzi.

Podazasz za innymi, zamiast kroczy¢ swoja Sciezka.
Jeste$ dostawca energii, pieniedzy i uwagi dla innych.

W Swiecie zawsze jest wiekszo$¢ podazajacych, mniej
lideréw, ale to liderzy, swiadomi celéw i marzen, ludzie
zarabiajg wiecej, Zyja swoim zyciem, sg z siebie dumni.
Umieraja spelnieni i zadowoleni, gdyzZ sie odwazyli.

Jezeli nie przerwiesz bycia na tasce obcych czynnikéw czy
ludzi, bedziesz coraz stabszy. Stajesz sie niewolnikiem
zdarzen i niewolnikiem ludzi, ich kapryséw i ich emociji.
Twoj staby wizerunek wtasny, niezgodny z rzeczywista
i realng prawda, moze powodowa¢, ze inni traktuja Cie
bardzo czesto, jako dostawce energii, dostawce pieniedzy,
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swojego czasu, a nieraz jako darmowa site roboczg. Skoncz
z tym. Przestajesz by¢ pokarmem dla manipulantéw,
prowokatoréw i ,wampiréw”, ktorzy zywia sie osobami
Z nieprzepracowanymi przekonaniami i wartoSciami.

By¢ moze jest tak, ze kiedy kto§ Cie chwali, Ty pekasz
z dumy, ego Ci ro$nie i czujesz sie wySmienicie. A za chwile
kto$ inny przychodzi i Cie krytykuje, a z Ciebie uchodzi
zycie, tak jak powietrze z balonu. Zupeknie, jakby kto$
przekut Cie szpilka i pekasz. Czujesz sie nic nie warty, bo
polegasz na tym, co inni o Tobie mys$la, cho¢ nie wiesz, ze
oni widza w Tobie swoje lustro i ich wyparte cechy.

Kiedy zyjesz cudza opinig i wierzysz, ze taki jeste$, tracisz
pewnos¢ siebie i kontrole nad soba. Jesli brak Ci zdrowego
pogladu na swéj temat, kazdy moze Cie ponizy¢, zeztoscic,
zasmucié, obrazi€ i jesli nic z tym nie zrobisz , to bedziesz
bezbronny, jak malutkie dziecko. Jedna opinia
nieprzychylnego Ci  cztowieka, ksztattuje  Twoja
samoocene, zatem i Twoje zycie, cele, rezultaty czy poziom
finansowy. Inny poglad na dany temat moze powodowac
irytacje i gniew, zamiast pozwoli¢ innej osobie mie¢ inne
przekonania, gdyz to, co dobre jest dla Ciebie, nie musi
i najczesciej nie jest dobre dla innych.

Jak sie z tym czujesz, co? Czy to jest dla Ciebie ok? Jak
bardzo jeste$ podatny na opinie innych ludzi?

Jak bardzo wierzysz w siebie tylko wtedy, kiedy kto§ méwi,
ze tadnie wygladasz? Jak czesto czujesz sie dobry, kiedy
kto$ Ci powie, Ze zrobite$s dobg robote?

Po czyjej stronie lezy odpowiedzialno$¢ za Twoje zycie?
Kto ksztattuje Twoja tozsamos¢?

Kto decyduje o tym, kim jeste$?
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Czy opinia innych ludzie o Tobie, jest Twoja prawda
o Tobie?

Czy nie sadzisz, ze warto, aby$ mial wypracowana swojg
opinie o sobie, zamiast stucha¢ innych i $lepo wierzy¢
w ich osady?

Jakie miatby$ zycie, jakby$ opart swoje wartosci
i przekonania o sobie, na swoich zdrowych, mocnych,
pozytywnych osadach?

Kim bys$ by}, jakby$ catkowicie uniezaleznit sie od tego, co
moéwili negatywnego do Ciebie rodzice, bliscy, spotkani
ludzie, przetozeni?

temat?

Zatem juz czas, aby narodzit sie Twdj straznik i powiedziat
do Ciebie:

Sam jestes odpowiedzialny za swoje zycie.

Sam jestes odpowiedzialny za swoje emocje.
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Sam jestes odpowiedzialny za to, czy czujesz mitos¢é czy
nienawis¢.

Sam odpowiadasz za swoje odczucia szczescia czy strachu.

Sam jestes odpowiedzialny za dobrobyt czy niezaradnos¢
ekonomiczng.

Jestes twdrcq swoich osqdéw zyciowych, oraz przekonan na
swdj temat.

Jestes tworcq swojego nieszczescia, lub radosci.

Jestes kreatorem dzisiejszych emocji, oraz przysztych doznan
i zdarzen.

Jestes gotowy przyjqc takie przekonania?
Jezeli ja jestem odpowiedzialny, to ja mam kontrole.

Jesli co$ lub ktos$ jest odpowiedzialne, nie mam kontroli
nad zyciem.

Jezeli jestes gotowy, przeczytaj ponizszy tekst.

Rozumiem juz, ze na moich barkach lezy odpowiedzialnos¢
za wykorzystanie czasu ktory plynie, za osobiste finanse,
relacje czy poczucie szczescia.

Mam wybér, mam wptywa na to, co wybieram i jakq sciezkq
zycia bede szedt.

Nic poza mnq nie moze wplyng¢ na mnie, bo to ja mam
ostatnie zdanie, czy to akceptuje, czy nie zwracam na to
uwagi.

Ufam sobie, moge przejq¢ odpowiedzialnos¢ za siebie.
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Podpis .......ccovevvriniiririrsnnn,

"Wszystko czego szukamy w sSwiecie, czego pragniemy, za
czym tak bardzo biegniemy, jest juz dawno w nas...”

Stawek Luter

Zostaw przesztosc

Kiedy kto§ ma problem z czestym, obnizonym
samopoczuciem, ponurym nastrojem, niska samooceng czy
zanizonym poczuciem wtlasnej wartosci, przewaznie
zawsze 7zrodto tkwi w postrzeganiu przesztosci.
Postrzeganie przesztosci z negatywnej perspektywy,
tworzy takie wzorce myslenia oraz przekonania, ktdre
przejmuja petng kontrole nad zachowaniem, oraz wtasnym
wizerunkiem wewnetrznym.

Sg takie zdarzenia i przezycia, ktére musisz zostawic¢, by
zmieni¢ przysztosé. Wszystkie momenty z zycia, ktore
okradajg Cie z energii, zabierajg rado$¢, pewnos$c siebie,
czy odciagajg od osiggania celéw, muszg zosta¢ na nowo
przeanalizowane. Z prostej przyczyny, majag dodawac Ci
sity i wiedzy, uswiadomi¢ Twoja madros¢, a nie zabierac
radosci zycia, oraz znieksztatca¢ osad, kim naprawde jestes
i co mozesz osiggnac.

Musisz by¢ na to gotowy. Twdj straznik od teraz bedzie
dbat, aby$ zostawil tg przeszto$¢, ktora niekorzystnie
wptywa na postrzeganie przez Ciebie tego, kim jestes teraz.
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By¢ moze czesto wierzysz, ze przesztos¢ jest sktadem tylko
Twoich btedéw. Biad postrzegania, tak nie jest i to nie jest
fakt.

By¢ moze tak zyjesz, iz Twoja przesztos¢ jest kumulacja
pretensji do innych ludzi, do rodzicéw, przetozonych,
partneré6w, lub do siebie. Mocno pamietasz wszelkie
krzywdy, a ogbélne wspomnienia, to skupisko Zalu, gniewu
i urazéw do innych ludzi. Przestan skupia¢ sie tylko na
tym, bo to nie czyni Cie silniejszym, tylko ofiarg
przesztosci.

By¢ moze Twoja przeszto$¢ uaktywnia odczucie zazdrosci,
o finanse, urode, rodzine czy szczeScie, wobec innych ludzi,
gdzie odczuwasz poczucie niesprawiedliwosci.

Koniec z tym. Zastanéw sie czy nie musisz zostawic to
fatszywe postrzeganie przysztosci.

Kim sg ludzie, ktérzy widzg w przesztosci tylko krzywde,
pecha, niesprawiedliwo$¢?

Kim s3 ludzie, ktérzy potrafig z przeszto$ci wycigga¢ nauke
oraz wnioski na przyszto$¢?
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Pewne doznania, z wczeS$niejszych etapdéw zycia, maja
kluczowe znaczenie na zachowanie sie w tu i teraz.
Odegraty zasadnicza role w tworzeniu przekonania o tym,
jak postrzegasz siebie i $wiat dzisiaj.

Warto uzdrowi¢ te traumy i przezycia, aby w petni spokoju
i pewnoscig siebie i$¢ dalej przez zycie, kreujac je na swoj
wilasny, wymarzony sposoéb.

Dopoki nie odpuscisz tej ostabiajgcej przesztosci,
absolutnie nie zbudujesz niczego nowego, co jest warte
bezwzglednej mitosci i prawdziwego spokoju i szczeScia.

Kluczem do szczeSliwego jutra, jest w duzej mierze
przeszio$c¢ i interpretacja, oraz postrzeganie jej dzisiaj.

Latami przepracowywatem przeszto$¢, jej postrzeganie
i wzorce myslenia. Nadal przeprogramowuje swdj umyst,
aby zy¢ szczesliwiej, bo to jest najwazniejsza czes¢ lepszej
przysztosci - pozytywne postrzeganie przesztosci.

Dopdki nie wybaczysz, co jest do wybaczenia innym
ludziom, dopdki nie wybaczysz sobie, nie bedzie dobrego
i szczeSliwego nastroju, nie bedzie relaksu, ani trwatych
pozytywnych relacji z samym sobg, oraz z otoczeniem.

Twoj straznik uczy sie teraz, w tej chwili, Ze przesztos¢
odeszta i juz nie istnieje. Juz jej nie ma. Wspomnienia,
ktéore je tworzyly, moga od teraz stuzy¢ Ci jako
najwspanialsza nauka i madro$¢, ktorg zabierzesz ze soba,
by zbudowa¢ lepsza, bardziej $wiadoma przysztosé.

Cwiczenie

Znajdz chwile skupienia, weZ co$ do pisania i zréb prosta
rzecz. Napisz kilka zdarzen =z przesztosci, ktore
interpretujesz  jako  krzywdzace, ranigce Ciebie,
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powodujace cierpienie emocjonalne, gniew czy pretensje.
Napisz te wydarzenia, przekonania, odczucia po lewej
stronie tabeli. Nastepnie wycisz gtosy krytyki, odczucia
bélu i pretensji, po to, abys skupit sie na innych aspektach
tych zdarzen. ZnajdZz pozytywng strone tych przezyc.
Zadawaj sobie pytania;

Czego sie dzieki temu nauczytem?

Jak to wydarzenie, wptyneto na mnie w przysztos¢?

Na co baczniej zwracam uwage, dzieki temu zdarzeniu?

Jaka madro$¢ ptynie z tego co zobaczytem, ustyszatem czy

przezytem?

Przed czym moge sie uchroni¢, dzieki temu zdarzeniu?

Przyklady, jak zrobi¢ ¢wiczenie:

Zdarzenie, Postrzeganie Pozytywna strona
przezycie, negatywne, zdarzenia
czesto fatszywe
Przyktad: nie jestem dos$¢ dzieki krytyce,
) dobry, nie wiecej od siebie
ciagta kthYk? potrafie, nie wymagam,
przez rodzicow umiem, itp. bardziej sie
przyktadam do

tego co robie,
mam pokore,
wiem Ze moge by¢
lepszy
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Przyktad: odejscie
partnera

nie zastuguje na
mitos¢, nie
potrafie z kim$
by¢, mam pecha
do ludzi, itp.

mam szanse na
kogo$
fajniejszego,
dzieki niemu duzo
sie nauczytem,

koniec jest

Zawsze

poczatkiem
Zdarzenie, Postrzeganie Pozytywna
przezycie, negatywne, strona zdarzenia
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Zawsze szukaj dobrych stron w tym co sie wydarzyto.
Wszystko Cie moze uczy¢ i rozwija¢, a wybdér co
wybierzesz jest zawsze po Twojej stronie.

Zmiana postrzegania zdarzen, to jeden z najwazniejszych
krokow do zdrowych emocji i wyzbycia sie gniewu,
pretensji czy nienawisci.

Co chcesz czu¢ myslac o przesztosci? Wdziecznos$¢, pokore,
nauke na przysztos$¢ czy zto$¢, nienawis¢, zal i pretensje?

Twoj straznik wie co ma czu¢ i juz na zawsze bedzie
postrzegat przeszte zdarzenia tak, jak ma postrzegac¢, abys
miat lepsze zZycie.

Moéj poglad na $wiat, ksztattowany w otoczeniu pierwotnej
rodziny, zainstalowat mi wiele toksycznych
i pretensjonalnych przekonan, ktére nie pomagaty mi
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jedna¢ ludzi, wierzy¢ w siebie czy odnosi¢ sukcesy.
Poczucie zazdros$ci odzywato sie zawsze, kiedy komus
przychodzito co$ tatwo i bez wysitku. Ja zawsze o wszystko
walczytem, poswiecatem sie, osiggatem cele ponoszac
czesto olbrzymi wysitek i wyczerpanie. Stad poktady
irytacji i ztosci, kiedy ktos inny miat wszystko ,podane na
tacy”. Jakas$ cze$¢ mnie byta zta na niesprawiedliwos$ci tego
$wiata, bolato ja patrzenie, jak innym Zycie niesie wszystko
czego pragnag, tylko dlatego, Ze kogo$ znaja i majg uktady,
potrafig sie dobrze wkreci¢ w dany biznes czy znajomos¢.
Na szczeScie, mdj wewnetrzny straznik, méj mentor,
zawsze mi ttumaczyt - "Rob swoje, nie patrz na innych, nie
zyj cudzym zyciem", oraz zawsze kazat mi szukaé
w zdarzeniach, szczegoélnie tych bolesnych, czego$ dobrego

i pozytywnego.

Przechodzac przez doswiadczenia przesztoSci z innym
nastawieniem, filtrem postrzegania i sposobem mys$lenia,
mozna powiedzie¢, ze wyleczytem sie z zalu, gniewu,
pretensji czy toksycznosci (czasem sie odzywa, ale szybko
to przerabiam).

Ten proces "szukania pozytywnego" w trudnych
zdarzeniach, wprowadza bardzo wazng umiejetnos¢,
niezbedng do zachowania spokoju i dobrego nastroju. Ta
umiejetno$¢ to poczucie wdziecznosci za to, co
przezytem, czego dos§wiadczytem.

Jak dtugo przerabiam zdarzenie, ktére mnie boli
emocjonalnie? Tak dtugo, az na wspomnienie tej sytuacji,
nie czuje zadnego zalu i gniewu.

Caly czas ucze sie szuka¢ czego$ dobrego i pozytywnego
we wszystkim, co mi sie przytrafito. Zrozumiatem, ze te
wszystkie problemy i zdarzenia, tak naprawde mnie
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uksztattowaty, oszlifowaty, wydobyty silny charakter. To
wlasnie kiedy bylo trudno, rozwijatem sie najbardziej.

Ten proces trwat wiele lat. Nadal trwa. Ale teraz jestem
gotowy podziekowa¢ za te bolesne lekcje. One nauczyty
mnie najwiece;j.

Dojrzatem by podziekowa¢ za dom. Za dom rodzicow,
gdzie w sumie panowata spora bieda, gdzie alkohol lat sie
dosy¢ mocno, a ja przez trzydziesci pie¢ lat nosilem
w sobie Zal, miatem pretensje, Zze inni mieli normalne
domy, mieli wiecej pieniedzy, dobrg opieke i normalnych
rodzicow odnoszacych sukcesy. Zawsze przez to czutem
sie gorszy. Zawsze walczytem o to, by nie by¢ gorszy od
innych.

Po wielu latach przemyslen i analizy nad soba, po wejsciu
na pewien poziom $wiadomosci i rozwoju, jestem w stanie
podziekowa¢ rodzicom za to, ze mnie sptodzili. To oni dali
mi zycie. Przeciez dzieki nim istnieje. W zwigzku z tym
nauczytem sie patrze¢ na dziecinstwo zupetnie inacze;.
Dlatego dzi§ moge im podziekowa¢ za zZycie. Moge
podziekowac za to, ze chowajac sie w takich warunkach,
a byto naprawde ciezko - dzi$ jestem bardziej samodzielny,
silniejszy, doceniam spokdj, alkohol w nadmiarze mnie nie
pociaga, bo zrozumiatem jakie sg konsekwencje jego
naduzywania. Lubie sie napi¢ drinka, czy wypi¢ tyk wina,
ale nie wiecej. Juz nie.

Bieda nauczyta mnie pokory, szacunku i doceniania tego,
co jest dzisiaj. Po prostu sie nie wywyzszam kiedy odnosze
sukcesy, jestem skromny, kiedy dobrze zarabiam. Nie
oceniam ludzi poprzez stan konta, bo wiem, ze ludzie sg
ponad swoje stany kont, sg kim$ wiecej.
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I po wielu latach dojrzewania, w sumie moge powiedzie¢
tak szczerze, ze dziekuje za ten dom, dziekuje za t3 biede
i za alkoholizm rodzicéw. Dziekuje za to, Ze dali mi Zycie
i nauczyli tego, co sami potrafili. Catkowicie im
przebaczam.

Przebaczam tez sobie, Ze czutem do nich przez wiele lat zal,
pretensje, gniew, nawet nienawis¢. Dzisiaj im dziekuje, bo
wiem, ze gdybym urodzit sie w innej rodzinie, to miatbym
inne przezycia, i na pewno nie bytbym tym, kim jestem.

Wiekszo$¢ zaburzen samooceny i zanizonego poczucia
warto$ci, bierze sie wlasnie z domu, z pierwotnego
otoczenia. Ja chcialem sie od tego uwolni¢, by zostawi¢
swoja niechciang przeszios¢, i zycze Ci tego samego. Jesli
potrzebujesz co$ przepracowac jezeli chodzi o dom, to
warto abys to zrobil. Uwolnij sie od tego na zawsze.

Pracuj teraz i skup sie.

Napisz zdarzenia, sytuacje, ktéore masz w pamieci jako
nieprzyjemne, traumatyczne, bolesne i podazaj za
pytaniami.

e 7Zdarzenie Z domu ......ccccccee i,

Co jest w tym zdarzeniu dobrego?

Jak to zdarzenie wpltywa na to, kim dzis$ jestes?
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e 7Zdarzenie z rodziCami ......ccccceeiieiiiiie e

Co w tym dobrego?

Przed czym mozesz sie uchroni¢, dzieki temu zdarzeniu?
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e 7Zdarzenie z dZieCINSEWA ..oocveeereieei i e e e

Co w tym dobrego?

Jaka madro$¢ plynie z tego, co przezytes?
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e Inne wspomnienia, myS$li, przekonania z
PrZeSZI0SCl wovvvicicin e

Co w tym dobrego?
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Czy jeste$ teraz wdzieczny za to zdarzenie? Dlaczego?

Wdzieczno$¢ jest bardzo waznym czynnikiem naszego
szcze$cia, naszego spokoju, i cze$cig mitosci. Jesli ktos nie
potrafi odczuwaé¢ wdzieczno$ci za przeszlo$¢, nie
bedzie w stanie kocha¢ ani siebie ani nikogo innego,
oraz nie stworzy lepszej przyszilosci.

Wdzieczno$¢ daje spokdj, pokore i pewnego rodzaju
madrosc.

Sprébuj sie zatrzymac¢ na chwile i pomys$l na szybko, za co
mozesz by(¢ teraz wdzieczny?

Ja pisze te stowa w Czechach, w posiadtosci mistrza
olimpijskiego, i czuje straszng wdziecznos¢, ze moge tu
by¢, korzysta¢ z niesamowitej gosciny. Naprawde jestem
wdzieczny za ten pobyt Kasi, Krzyskowi i Robertowi. To
piekne uczucie, pozwala mi docenia¢ wysitki Roberta, aby
naby¢ taki hotel, dawa¢ innym ludziom prace i pomaga¢ w
jego obszarze regenerowac sity. Na dodatek jest mng Daga,
kobieta, dla ktorej bez zastanowienia oddatbym zycie.
Ciggle, kazdego dnia patrzac na nig, jestem wdzieczny
Swiatu, ze skrzyzowat nasze drogi. Dziekuje...

Kolejna rzecz, ktérg musialem przepracowac to odejscie
zony. RozwiedliSmy sie. Od kilku lat mieszkam z synem,
i jak zawsze na poczatku odczuwatem zal i pretensije.
Tysigce pytan i metlik w gtowie - Dlaczego kto$ nie kocha?
Dlaczego zostawia rodzine? Odchodzi? Dlaczego robi sie
dzieciom takg krzywde?

Przez kilka pierwszych tygodni i miesiecy, czutem
oczywiscie zal, odrzucenie, bezradno$¢, oraz
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doswiadczatem poczucia bezwarto$ciowosci. No bo skoro
kto$ odchodzi i zostawia dziecko, to znaczy Ze nie jeste$
wart, by z Tobg mieszkat, by czerpat przy Tobie rados¢
i szczeScie. Tak to sobie thumaczytem. Dodatkowo byt to
okres, kiedy zamykatem dziatalno$¢ gospodarcza, gdyz
zmienity sie warunki rynkowe i ekonomiczne w
oddtuzeniach. To byt naprawde trudny dla mnie czas, bo
gdy kiedy upada firma i odcina sie Zrédto finansowania
zycia, oraz kiedy rodzina przestaje istnie¢, to sam
rozumiesz co czutem i przezywatem. Syn zdecydowat ze
zostaje ze mna, wiec bytem przerazony
odpowiedzialno$cig. Ani firmy, pracy i wsparcia od
rodziny. Upadto wszystko naraz w jednym czasie. Nie byto
dobrze ze mng przez wiele, wiele miesiecy.

Teraz, kiedy zamknatem przeszto$¢ i puscitem jg wolno, po
tylu latach samotnoSci, jestem w stanie by¢ wdzieczny za
to, co sie stato. Teraz jestem wdzieczny, Ze Zona odeszta.
Dlaczego? Bo zrozumiatem wiele spraw.

Po pierwsze, jesli kochasz, to chcesz dobrze dla drugiej
osoby. Pragniesz dla tej osoby szczes$cia. Byla zona jest
zakochana, wyszta drugi raz za maz i ma to co chciata miec.
Zatem super. Tak naprawde bardzo sie ciesze. Je$li kogo$
kochasz, to pozwalasz mu odejs$¢, bo nikt nie jest Twoja
wlasnoscia. Nikt. I jak kochasz, to pozwalasz odejsc.
Chcesz, zeby ktos byt szczesliwy.

Jestem wdzieczny ze odeszita, bo dla mnie zrobita sie
przestrzen na nowe, na nieznane i na pewno na lepsze,
bardziej intensywne emocje. Zrobita sie przestrzen na to,
ze spotkam kogos, kto jest dla mnie mitoscig zycia. I kiedy
pisze te stowa, od kilku miesiecy jestem z najcudowniejsza
kobietg na $wiecie, cho¢ przez wiele lat bytem praktycznie
sam, lub w stabych zwigzkach.
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Zrozumiatem, Ze koniec jednego, robi miejsce na nowe.

Mo6j wewnetrzny mentor wyttumaczyt mi, Ze na wszystko
przyjdzie czas, i je$li bede naprawde gotowy na
prawdziwa, gteboka mitos¢, to ja wszech§wiat mi da.
Musiatem zrobi¢ jedng z najwazniejszych rzeczy - poczué
wdzieczno$¢ za bycie dtugo samemu, aby méc zbudowac
dobre relacje najpierw ze sobg, oraz musiatem sobie
pozwoli¢ "mie¢" mito$¢. Musiatem odczué to, ze zastuguje
na to, aby kto$ mnie kochat takiego, jaki jestem. Musiatem
uwierzy¢, Ze ja tez moge da¢ komus szcze$cie i rados¢.

To Sswiat wewnetrzny, tworzy nam $wiat zewnetrzny.

Zapraszam do zakupu catej pozycji,

Stawek Luter
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