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Dedykacja

Ksiazka ta dedykowana jest pramatkom wszystkich ludzi,
wszystkich ras i wszystkich narodéw, ktore byty uciele$nieniem
laski oraz pokory i pokazywatly Swiatu, jak z godnoscia radzic¢
sobie z przeciwnosciami losu;

a takze praojcom wszystkich ludzi, wszystkich ras
i wszystkich narod6w, ktérzy ucielesniali oddanie rodzinie
i odpowiedzialnos¢ wobec spotecznosci, pokazujac Swiatu,
ze mesko$¢ jest stanem umyshu i istnienia,
ktorego nie mozna kupi¢ ani sprzedac.

Dziekuje wam i wzywam do przebudzenia,
abyscie natchneli umysty waszych zyjacych obecnie
potomkéw swojg 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.).
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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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Wprowadzenie

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
zawierajacy cytaty z karty ,, The Dissolving Light”
pochodzacej z Rumi Oracle:
An Invitation Into The Heart Of The Divine Alany Fairchild

Praca z ludzmi, jakg 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 ekonomicznej 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 znajdq Z niego wyjs’cia. Inni cierpig
z powodu swoich nawykéw, ktédre sklaniaja ich do podejmowania
nierozwaznych i niekorzystnych decyzji, przez co staja si¢ niewol-
nikami powtarzajacych si¢ cykli dysfunkcji 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 przystgpna definicja. Niektorzy ludzie cierpia
z powodu paralizujacych obaw o przyszlo§é. 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 wlasnej opo-
wiesci na temat tego, kim sa i co jest dla nich mozliwe. Odtwarzaja
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 czgsto towarzysza
nierozwazne, nieostrozne, pozbawione szacunku do samego siebie
zachowania, keérymi wyrzadzaja sobie krzywde. Czesto nie wierza
réwniez, ze ich zycie ma jakikolwicek sens.

Zaréwno osoby, ktére drecza obawy o przysztodé, jak i te,
ktére cierpia 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 bolu psychicznego, emocjonalnego lub
fizycznego czesto probuja mnie przekonad, ze zrobily juz wszyst-
ko, co w ich mocy, aby zmieni¢ swoje zycie. Niektorzy stanowczo
odrzucaja oferty wsparcia i wszelkie mozliwe rozwigzania. Ze
szczegdtami opowiadajg 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 si¢ 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 rozwiazania.
Zamiast jednak angazowacé sic w mentalng lub emocjonalng wal-
ke z nimi, zadaje¢ im jedno proste pytanie: ,,Jak brzmi twoja mo-
dlitwa?”. Gdy m¢j rozmdwca zaczyna powaznie zastanawiac 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 wyeliminowa¢
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 okolicznosci czgsto nie zdaja sobie
sprawy z tego, ze s wspoltwoércami tych przykrych doswiadczen.
Ludzie silnie uzaleznieni od cierpienia, czyli tacy, ktérzy uznaja
swoje nieszczescie za normalne i nie spodziewaja si¢ juz zadne;j
zmiany, czesto nie cheg zaakceptowad fakeu, ze jestesmy tym, co
myslimy. Wymaga to przejecia odpowiedzialnosci za stan wlasne-
go umystu. Z jakiego$ powodu wickszos$¢ oséb odrzuca te zasade
i buntuje si¢ przeciwko zwiazanej z nig odpowiedzialnosci. Ja tez
tak postepowalam — stawialam opér i stanowczo odrzucalam
poglad, ze moge zmieni¢ swoje zycie za pomoca wlasnych mysli.
Zawsze gdy spotykatam si¢ z taka idea, czulam si¢ obwiniana za
swoje wiasne cierpienie. Wreszcie, gdy moje wielokrotne proby
»naprawienia” swojego zycia zawiodly, postanowitam bezkom-
promisowo zapanowa¢ nad tym, czego do$wiadczam. Dopiero
wtedy zrozumiatam i zaakceptowalam fakt, ze zaréwno moje
przetrwanie, jak i spelnienie w zyciu zalezg od moich mysli, uczu¢
i wzorcow zachowan. Ta zmiana perspektywy nie byta dla mnie
tatwa, a jednak wytrwatam na tej $ciezce, poniewaz pragnelam
dawa¢ dobry przyktad i zapewni¢ swoim dzieciom lepsze zycie.
W czasach, w ktdrych nasz styl zycia jest $cisle zwiazany z tech-
nologia, a relacje z mediami spoteczno$ciowymi, polegamy bar-
dziej na zewngtrznych urzadzeniach niz na swojej wewnetrznej
mocy tworzonej przez nasze mysli. Im bardziej przywigzujemy sie
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do swoich urzadzen, tym bardziej tracimy kontakt z wewngtrz-
nym intuicyjnym $wiatlem. Zabiegamy o ,przyjaciét’, ktérych
nigdy nie spotkali$my, i wirtualne , polubienia’, traktujac je jako
dowdd naszej popularnosci i akeeptacji. Swoje radosci i smutki,
a takze najbardziej intymne do$wiadczenia opisujemy w krétkich
postach, ktdre staja si¢ tania pozywka dla internetowych trolli.
Jeste$my $wiadkami zalewu zdigitalizowanych mysli. Gdyby-
$my zastanowili si¢ nad tym, ile czasu sp¢dzamy na szukaniu ze-
wnetrznej aprobaty, uwiadomiliby$émy sobie dobitnie, dlaczego
nasze cierpienie (zaréwno to rzeczywiste, jak i wyimaginowane)
osiagneto juz rozmiary epidemii.

Ludzko$¢ niebezpiecznie zmierza obecnie w kierunku najnizsze-
go wspélnego mianownika. Z powodu zjawiska, ktére nazywam
»publiczng ekspozycja bolu’, znieczuliliémy si¢ na cierpienie, po-
niewaz niektdrzy z nas s3 wynagradzani za demonstrowanie swoje-
go nieszczescia. Zamienilismy porazke, cierpienie oraz dysfunkcje
w wysoko ceniong rozrywke, a w dodatku nazwali$my je ,rzeczy-
wistoscia”. Nawet gdy ogladamy relacje z rzeczywistych ludzkich
tragedii, rzadko sltyszymy o jakichkolwiek 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 zaczeto kwestionowad ,,rzeczywistos¢, jaka ukazu-
je sie 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 bedace 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 rowniez 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 stuza identyfikacji i transformacji przyczyn
osobistego cierpienia, czyli twoich dominujacych negatywnych
wzorcéw myslowych. Proces ten nazywam ,terapia myslenia”.

Uzaleznienie od wirtualnego $wiata rozbudzito w nas potrzebe
uzyskiwania natychmiastowych rezultatéw. Chcemy, aby wszyst-
ko przychodzito nam szybko i tatwo. Proces, ktéry przedstawiam
w tej ksigzce, pomoze ci przeksztalei¢ wlasne ograniczenia, opér
i cierpienie, ale nie bedzie szybki ani fatwy. A jednak jego zasady
s3 niezwykle proste. (Istnieje istotna réznica pomiedzy ,tatwym”
a ,prostym”. Prezentowane przeze mnie prakeyki sa proste w tym
sensie, ze nie wymagaja duzego nakladu wysitku ani czasu — wy-
starczy par¢ minut kilka razy dziennie). Terapia my$lenia, 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 wkrotce wykonasz, wymaga statej uwaznosci wobec
wlasnych mysli, zakwestionowania dotychczasowych przekonan
oraz wybrania nowych, ktére sg dla ciebie pozytywne, wspierajace
i korzystne. Niektdrzy mogliby nazwaé to podejécie ,terapia po-

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33z3_ebook

znawczo-behawioralng’, a ja nazywam to ,,terapia myslenia’, przez
co mam na mysli ,uzdrowienie umystu, dzigki ktéremu mozesz
lepiej zy¢”. Jeszcze 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 narze¢dziem zmian. Nie miato to nic wspdlnego z pro-
fesjonalng terapia — to byla osobista koniecznos¢. Odkrytam, ze
zaréwno $wiadome, jak i nie§wiadome mysli sa 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 nie§wiadome schematy mysle-
nia i odczuwania decyduja o moim zachowaniu. Po wielu prébach
i bfedach zrozumiatam, ze jesli cheg zmieni¢ swoje zycie, muszg na-
uczy¢ sie zwraca¢ uwage na swoje mysli i uczucia, gdyz tylko wtedy
bede mogta zacza¢ $wiadomie wybieraé inne przekonania. Aby
tego dokonad, wytrwale wdrazalam 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 rozwinagé w sobie we-
wnetrzng uwaznos$¢ wobec powracajacych mysli, keére zakldcaja
nasz spokdj i niszcza dobre samopoczucie. Chodzi tu o doskonale
nam znane, wyuczone mysli, do ktérych tak bardzo si¢ przyzwy-
czailiémy, 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$lenia nie jest niczym trudnym. Najtrudniejszym jej elemen-
tem jest zaangazowanie. Umyst przypomina migsien, ktérego
wzmocnienie wymaga regularnych ¢wiczen. Kiedy przestajesz
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¢wiczyé, migsien stabnie i wiotczeje. Wielu ludzi wiedzie takie
»n¢dzne” zycie, poniewaz nie s3 w stanie zobowigzaé si¢ do kon-
sekwentnej pracy nad ,wzmacnianiem” swojego umystu, a tym
samym poprawa swojego zycia. Domagamy si¢ wynagrodzenia
nawet za niewielkie poswiecenie i zaangazowanie. Ale pétsrodki
nie wystarcza! Proces, ktéry opisuj¢ na nastgpnych stronach, wy-
maga od ciebie checi zrobienia wigcej, aby$ 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 korzystaé z przedstawionych tutaj narzedzi. Konse-
kwencja i pelne zaangazowanie umozliwia ci doswiadczenie po-
zadanej zmiany wewnegtrznej.

Zacznijmy od tego, co najprostsze. Podstawowymi narzgdzia-
mi w tym procesie uzdrawiania s3 modlitwy i afirmacje, u$wig-
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 narz¢dziami oczyszczania energii.
Gdy zaczniesz je stosowal i nabierzesz w tym wprawy, zmienig
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 sie, ze to nieprawda.

Moja przyjaci6tka, 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 wcale ich od nas nie wymagaja. Jesli doswiadczasz obec-
nie dokfadnej odwrotnosci tego, czego pragniesz, gwarantuj¢
ci, ze w twoim umysle funkcjonuje jaki$§ dominujacy negatywny
wzorzec my$lowy. Mozesz go przeksztalci¢ za pomoca wytrwalej
modlitwy i afirmacji.

Zachecam ci¢ do refleksji na moja osobist 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 uktad 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” powiazatam z uczuciem ,szczescia’.

W dodatku temu wzorcowi mentalnemu towarzyszyt jeszcze
inny schemat myslenia: ,Nigdy niczego nie wystarcza”. Przejelam
go juz w dziecinstwie i wiernie odtwarzalam przez wickszos¢
swojego dorostego zycia. Wzbudzal we mnie ogromny lek i nie-
pok¢j oraz sktaniat do brania na siebie zobowigzan, ktérym nie
bylam w stanie sprosta¢. Staratam si¢ zapracowa¢ sobie na bogac-
two 1 szczedcie, 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 bede miala wystarczajaco
duzo czasu, pieniedzy ani niczego innego, co naprawde mogtoby
mnie uszczesliwié. Brzmi szalenie, nieprawdaz?

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

Mysl ,,zarabiaj wigcej” Scierala si¢ we mnie z my$lg ,nigdy nicze-
go nie wystarcza’. W rezultacie wcigz bylam nieszezgsliwa i zme-
czona. Miatam coraz wigkszy zal do ludzi, kedrzy prosili mnie
o przystugi, i nienawidzitam si¢ za to, Ze nie umiem im odméwic.
Odkrytam réwniez, ze wydaj¢ wiecej niz zarabiam, poniewaz nie
mam czasu na rozsgdne planowanie wydatkéw. Zaczelam modli¢
si¢ o tatwiejsze zycie, w ktérym nie bede musiala az tak ci¢zko
pracowac, zeby zadbaé o swoje potrzeby. W 1989 roku odkry-
tam The Abundance Book Johna Randolpha Price’a. Znajdowal
si¢ w niej zbiér modlitw z dziesi¢gcioma afirmacjami, ktdre nale-
zalo powtarza¢ codziennie przez czterdziesci dni, w tym samym
czasie i miejscu, aby dostroi¢ umyst do wyzszej wibracji i energii
obfitosci. Caly proces zaczynat si¢ od zapisania na kartce jed-
nej z modlitw, podpisania jej i opatrzenia datg. Byt to kontrakt
z wszech$wiatem i Bogiem. Afirmacje nalezato stosowaé zamien-
nie podczas calego procesu, jedng dziennie, aby zneutralizowaé
i przezwyci¢zy¢ wyuczone wzorce myslowe.
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Jedna afirmacja szczegélnie 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 dziataniu Boskiego Umystu w moim wng-
trzu jest moim zasobem. Moja swiadomos¢ tej prawdy jest nieogra-
niczona, a wigc moje zasoby sq nieograniczone.

To bylo 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 stato si¢ dla mnie
kwestia wiary, zaufania i eksperymentéw naukowych.

Po tym czterdziestodniowym procesie wiedzialam juz, ze ro-
bienie tego, co kocham, jest dla mnie znacznie bardziej korzystne
niz praca wylacznie dla pienigdzy. Zdatam sobie sprawe, ze moje
zycie nie musi by¢ trudne i weale nie muszg 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 nastgpnych kilku lat korzystatam z tego procesu w wielu
innych sprawach, mi¢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 wspotprace migdzy Boskoscia (Bogiem) a twoja wyzsza
jaznia, ktdra stanie si¢ twoim terapeuta w kolejnych etapach.

Narze¢dzia oczyszezania energii, ktdre tu oferuje ($wiadome od-
dychanie, opukiwanie grasicy i ruchy galek ocznych), pomogga ci
uodporni¢ si¢ fizycznie i psychicznie na te nieSwiadome, 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 przyswaja¢
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 wspanialg 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-
$le. Czasem, kiedy w moim wnetrzu pojawia si¢ jakas mysl lub
uczucie, od razu przychodzi mi do glowy modlitwa, ktéra moze
je zneutralizowal. Konczac t¢ ksiazke, miatam powazne spotka-
nie z myslami zwiazanymi z byciem ,,niewystarczajaco dobra”. To
bylo bardzo trudne! Przeczytalam co$, co wzbudzito we mnie
dawne uczucia, i zanim zdgzylam si¢ zorientowa¢, zalaty mnie ta-
kie ograniczajace mysli jak 72 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 szczedcie 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 wyjs¢ 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”, ktora
zamiescitam w tej ksiazce. Nastepnie zapisatam dokument, nad
ktérym pracowatam, i posztam do kuchni, zeby zrobi¢ sobie sa-
fatke. Tak, to bylo wlasnie tak proste. Dziewi¢é¢dziesigt minut
pdzniej wrécitam do pracy i wszystko zaczeto plynaé.

Oferujac ci ten uzdrawiajacy proces, pragne nauczy¢ cig:

o Identyfikacji negatywnych mysli ($wiadomos¢).

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

o Zastgpowanianegatywnych mysli pozytywnymi (akceptacja).

e Zmiany dystunkcyjnych, nieproduktywnych lub autode-
strukcyjnych zachowar (dzialanie).
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Przeprowadzg ci¢ przez ten proces za pomoca modlitw i afirma-
cji sluzacych neutralizowaniu negatywnych wzorcéw myslowych
i zwigzanej z nimi energii emocjonalnej. Jestem praktykiem ducho-
wym, wiec zamiast tradycyjnych narzedzi psychologicznych oferuje
ci metody psychologiczno-duchowe. Jesli korzystasz z psychoterapii
lub poradnictwa, tym lepiej dla ciebie — proces ten jest catkowicie
z nimi zgodny i je wspiera. Zdaje sobie jednak sprawe z tego, ze by¢
moze nalezysz do tych oséb, ktére nigdy nie znajda si¢ w gabinecie
terapeuty, co nie oznacza, ze nie mozesz skorzysta¢ z pomocy. Dla-
tego tez proponuje ci t¢ gleboko duchowa terapie myslenia, dzigki
ktdrej przeprogramujesz swéj umyst, czyli zmienisz wyuczone mysli
i uczucia, ktdre w jakikolwiek sposéb cie ograniczaja.

Nawet jedli nie uda ci si¢ dokladnie zidentyfikowaé swojego
dominujacego negatywnego wzorca myslowego, to modlitwy,
afirmacje i narzedzia oczyszczania energii zwiazane z podobnym
wzorcem réwniez okazg si¢ dla ciebie pomocne. Tak naprawde
zneutralizowanie dowolnego schematu mentalnego ostatecznie
pomoze ci odkry¢ najtrudniejsze do zidentyfikowania wzorce.
Celem tych praktyk jest zmiana sposobu myslenia oraz energii
emocjonalnej zwigzanej z nieSwiadomymi i wyuczonymi wzorca-
mi. Gdy zaangazujesz si¢ w ten proces pod czujnym okiem twojej
wyzszej jazni i ustalisz wyrazng intencje, otrzymasz dokfadnie
to, czego potrzebujesz. Najwazniejsze sa checi i gotowo$¢ do po-
szerzania $wiadomosci, zmiany, uzdrowienia i rozwoju. Innymi
stowy: musisz tego chcie¢ i by¢ na to gotowy.

Uswiadomiwszy sobie, ze to twdj sposéb myslenia doprowa-
dzit do pojawienia si¢ niektérych bolesnych wyzwan w twoim
zyciu, bedziesz musial przej$¢ najwicksza probe. Na tym eta-
pie twoje ego zareaguje niewiarg i sprzeciwem. Staniesz twarza
w twarz z ukrytymi aspektami twoich najbardziej wyniszczaja-
cych i autodestrukcyjnych opowiesci wewnetrznych. Bedziesz
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chcial mnie przeklaé i odlozy¢ t¢ ksiazke na pétke ze wszystkimi
innymi poradnikami, ktérych nie skonczyles czytal. Teraz, gdy
juz ci¢ uprzedzitam, od razu podam ci recepte: Nie rdb tego —
mddl sie! W dowolnej sytuacji mozesz skorzysta¢ z Uniwersalnej
modlitwy oczyszczajacej, zamieszczonej w rozdziale 5, a jesli to
nie zadziata, zajrzyj do rozdzialu 7 i wypowiedz inng dowolna
modlitwe. Wré¢ do swoich prakeyk, gdy poczujesz, ze odzyskates
~wlasciwa perspekeywe”.

Swiatlo twojej duszy zaprowadzi ci¢ do lepszego zycia i samo-
poczucia. Przez twoje cialo przeplywa energia przypominajaca
prad elektryczny przeplywajacy przez przewody w $cianach two-
jego domu. Mozesz dostroi¢ si¢ do tych pradéw energii i rozjasni¢
swiatto swojej duszy na takiej samej zasadzie jak zapalasz $wiatlo
w swoim domu. Dokonasz tego poprzez usunigcie swoich do-
minujacych, negatywnych wzorcéw myslowych. Prakeyki, kedre
tutaj oferuje, maja na celu zmiang myslenia, dzicki ktdrej tatwiej
ci bedzie korzystaé ze swojego polaczenia z Boskim Umystem
ijasnie¢ swoim duchowym $wiatlem.

Jeste$ zdecydowany i gotowy? Juz najwyzszy czas, aby$ podzie-
lit si¢ ze $wiatem swoim nieskoniczonym $wiatlem. Rozpoczyna-
jac ten proces, pamigtaj o stowach: prosty i fatwy; gotowy i chet-
ny; $wiadomos¢, potwierdzenie, akceptacja i dziatanie. Gotowy?
No to zabierajmy si¢ do pracy!
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Czesc I

Walka o racje

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33z3_ebook

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33z3_ebook

Rozdzial 1

Katalogi pani Claudie

Nie mozemy niczego zmienic,
dopoki nie zmienimy swojego myslenia.
- Santosh Kalwar

Wszystkie zachowania wynikaja z mysli (czyli informacj,
jakie posiadamy, oraz ich interpretacji). Dla zewng¢trznego ob-
serwatora, a nawet dla nas samych, wiele naszych dziatan moze
wydawac si¢ zupetnie pozbawionych sensu, zwlaszcza gdy kieruja
nami nie$wiadome, nieodpowiedzialne lub autodestrukcyjne
wzorce. Nie jest fatwo patrzed, jak bliska osoba do$wiadcza cze-
gos trudnego, a jeszcze trudniej jest nam wtedy, gdy sami czego$
takiego doswiadczamy!

Kiedy przyjaciele lub bliscy, ktérzy cierpliwie stuchali naszych
nazbyt czgsto powtarzanych opowiesci o wlasnym nieszczgsciu,
moéwig nam w koncu: ,,Pog(')dz' si¢ z tym!”, mozemy si¢ ogromnie
zdenerwowad. Czasem irytuje nas ton ich glosu, ale zwykle cho-
dzi po prostu o to, Ze jest to ostatnia rzecz, jakiej potrzebujemy
lub jaka chcemy ustyszeé. Latwo jest wypowiedzied te stowa, ale
znacznie trudniej wprowadzi¢ je w zycie. Wydaja si¢ one lekce-
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wazy¢ powage sytuacji i sugerowac, ze towarzyszace jej negatyw-
ne uczucia s nieistotne, niewazne lub niedopuszczalne. Osoby,
ktére stysza takie stowa, czgsto juz od diuzszego czasu thkwia
w mentalnym, emocjonalnym lub duchowym $lepym zautku.

Zycie jest trudne! Wystarczy zapyta¢ samotne matki, zwolnio-
nych robotnikéw przemystu samochodowego i pigédziesieciolat-
kéw bez oszeczgdnosci emerytalnych lub stygmatyzowanych mez-
czyzn i kobiety, ktérzy wracaja do spoleczenstwa po odsiedzeniu
wyroku. Cigzko jest dojs¢ do siebie po rozwodzie. Trudno jest po-
krywa¢ podstawowe wydatki i splaca¢ pozyczki studenckie. Nie-
tatwo jest radzi¢ sobie z chorobg w rodzinie bez dobrego ubez-
pieczenia zdrowotnego. Nawet jesli staramy si¢ postepowa¢ jak
najlepiej, mozemy znalez¢ si¢ w zaskakujaco trudnych sytuacjach.

A jednak osoby gleboko spelnione méwia, ze ich szczedcie nie
wynika wylgcznie z tego, co zrobily lub co si¢ im przytrafito. Co$
jeszcze musiato pojawié si¢ w ich wngtrzu, aby mogly tego do-
swiadczy¢. Whzyscy znamy przeciez przykre historie o ludziach,
ktérzy osiagneli sukces osobisty, zawodowy lub finansowy, a na-
stepnie stracili wszystko z powodu ztych decyzji lub niewtasciwe-
go zachowania. Bez wzgledu na to czy dopiero zaczynasz dazy¢
do sukcesu, czy tez juz co$ osiagnales, a nastepnie straciles, twoje
szczescie zalezy od tego, czy rozumiesz zasadg: ,,to moje mysli de-
cyduja o tym, czego do$wiadczam’”.

Mygli, przekonania i zachowania towarzyszace wyzwaniom
zyciowym lub nieszczesciom czgsto pozostawiaja glebokie pietno
na naszej $wiadomosci. Pozornie blahe odczucia, drobne urazy,
rozczarowania i zmartwienia kumuluja si¢ w naszym wnetrzu
i decyduja o jakosci naszego zycia. Jesli si¢ nimi nie zajmiemy,
nieuchronnie doprowadza nas do kryzysu psychicznego lub emo-
cjonalnego. Kiedy do tych ,drobiazgéw” dotacz jeszcze traumy
z dziecinstwa i krytyczne zdarzenia zyciowe, ktdrych wszyscy
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do$wiadczamy, czgsto nie mamy zielonego pojecia, jak poradzié
sobie ze swoimi myslami lub uczuciami.

W obliczu niezwykle trudnych sytuacji, jakich doswiadcza tak
wielu ludzi, stowa ,,Pogddz si¢ z tym” wydaja si¢ réwnoznaczne
z ,Przestan marudzi¢ i narzeka¢”. By¢ moze takie zalecenie miato-
by sens, gdyby$my byli w stanie zresetowaé swéj mézg i o wszyst-
kim zapomnieé. Niestety takie bolesne wyzwania pozostawiaja
$lad nie tylko w naszej psychice czy mézgu, ale takze w naszym
sercu i duszy, czyli w tych czesciach naszej istoty, ktére odczuwa-
ja najmocniej i ktére nie jest tatwo oczyscié. Biorac pod uwage
tworczg moc umystu, zdolnos¢ serca do odczuwania oraz energie
ducha, poradzenie sobie z najtrudniejszymi doswiadczeniami zy-
ciowymi wymaga czego$ wiecej niz tylko pozytywnego nastawie-
nia, naciskéw przyjaciela i dobrego szamponu mentalnego.

Dominujace wzorce myslowe

Jedna z najprostszych, a jednoczesnie najglebszych prawd zyciowych
jest to, ze dominujace mysli stajg si¢ nasza rzeczywistoscia. Mahatma
Gandhi, czfowiek, ktéry dokonat niemozliwego, powiedzial, ze lu-
dzie Czesto staja si¢ tym, W co wierza: ,,]es'li wierze, ze nie moge cze-
go$ zrobi¢, to nie bede w stanie tego uczynié. Ale jedli wierze, ze po-
trafi¢, nabede zdolnos¢ do zrobienia tego, nawet jesli jej nie miatem”
Uwaznos¢ wobec naszych najezestszych mysli i zwigzanych z nimi
uczud nie jest koncepcja ezoteryczng ani newage'owa — wyniki ba-
dan naukowych potwierdzaja bezposredni zwiazek miedzy naszymi
dominujacymi myslami, emocjami i dziataniami.

Badania wykazaly, ze przecigtny cztowiek ma od 60 000 do 80
000 mysli dziennie, a od 60 do 75 procent z nich to mysli nie-
$wiadome, czyli takie, z ktérych nie zdajemy sobie nawet sprawy.
Naukowcy i specjalisci od zdrowia psychicznego doszli jednak do
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