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Wprowadzenie

Jednym z najwazniejszych tematow na drodze wewngtrznego rozwoju jest akceptacja siebie.
To podstawa wszystkiego, co chcielibySmy osiagna¢. Dziata jak trampolina do sukcesu,
poniewaz kazde zyciowe zwycigstwo wymaga duszy ,,Zwycigzcy”. Aby nim zostaé, trzeba
mie¢ mndstwo wiary w siebie i glgbokie przekonanie, ze potrafimy zdobywac najtrudniejsze
szczyty. Bez wysokiej samooceny trudno nam bedzie zmierzy¢ si¢ z czymkolwiek.

Cokolwiek zechcemy wykreowaé, powinnismy przekona¢ Wszechswiat 1 wilasna
podswiadomo$¢, ze na to zastugujemy. Zastugiwanie wynika z bycia dobrym Iub
utalentowanym cztowiekiem — tak pojmuje to nasza logika. Trzeba co$ zrobi¢, co$ osiagnac,
by zapracowac na szczeg$cie — tak jesteSmy uczeni. Nasz §wiat jest §wiatem zaleznosci 1 juz od
dziecka styszymy: ,,dostaniesz, jesli...” Uczy nas si¢ tez rozrdzniania pomigdzy byciem
grzecznym i niezno$nym, pomig¢dzy tadnym i brzydkim, zgrabnym i niezgrabnym, wyraznie
podkreslajac dualizm naszego istnienia. Nic zatem dziwnego, ze dostrzegamy w sobie wady,
stabosci 1 braki, dlatego mys$limy, Ze nie jesteSmy wystarczajaco dobrzy. Jesli we wlasnych
oczach nie jesteSmy w porzadku, wowczas sami tworzymy wewnatrz siebie przekonanie, Ze
nic nam sig nie nalezy.

Tymczasem w istocie nie musimy w zaden sposob stara¢ si¢ na cokolwiek
zapracowaé. Kazdy z nas jest czescia Najwyzszego Zrodta i kazdy zastuguje na wszystko,
czego pragnie, tylko dlatego, ze jest, zyje i oddycha. Nie kazdy z nas jednak potrafi to
dostrzec 1 dopdki zyjemy w dualnym $wiecie, gdzie dobro przeplata si¢ ze zlem, a nasze serca
pelne sa zalu, obaw i niepewnosci, tworzymy w sobie przekonanie o niskiej samoocenie

1 blokujemy wiasna drogg¢ do rozwoju czy szczgscia.
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Wysokie poczucie wilasnej wartosci jest ogromnie wazne w relacjach, poniewaz
postrzegamy druga osobg poprzez pryzmat mysli o sobie samym. Jesli lubimy siebie
1 widzimy w sobie dobro, to takie same pozytywy zobaczymy w innych. To sprzyja sympatii
1 dobrej komunikacji. Jesli mamy mnostwo kompleksow, to ten wewngtrzny bol staramy sig
zaghuszy¢ ponizaniem innych. W ten sposéb pozornie podnosimy siebie, jednak to tylko
zludzenie. Niska samoocena powoduje, ze w innych ludziach widzimy zto, wigc sktaniamy
si¢ do uprzedzen i atakowania drugiej osoby. Stajemy si¢ krytyczni i ztos§liwi.

Dziala tu tez zasada lustra: osoba o wysokiej samoocenie przyciaga do siebie
sympatycznych 1 zyczliwych ludzi. Kto$, kto widzi w sobie problemy, zaprasza do swego
zycia problematyczne osoby. Mysle, ze zaden konflikt nie jest przypadkowy i kazde
poruszajace nas spotkanie zostato przez nas wykreowane wewngtrznym kodem. Oczywiscie
spory i klétnie maja rézne podloze, zatem dotykaja rozmaitych wzorcow, jednak niemal
zawsze tam, gdzie jest atak na nas, mamy dowdd na to, Ze szanujemy siebie wystarczajaco.

Bardzo istotne jest to w zwiazkach intymnych. Aby przyciagna¢ do siebie kochajacego
partnera/partnerke, powinni§my mie¢ w sobie mito$¢ do siebie samej/siebie samego. Jesli nie
kochamy siebie, zapraszamy do naszego zycia osobg, ktdra réwniez nas nie pokocha, bez
wzgledu na chemig, stan zauroczenia czy wspolne zainteresowania. Tak dziata lustro. Kazdy
maz 1 kazda Zona jest odbiciem tego, co nosimy wewnatrz siebie. Wierno$¢ sobie rodzi
lojalnego partnera. Troska o siebie gwarantuje troske, a szacunek dla siebie zapewni szacunek

ze strony drugiej osoby. Najwazniejsza oczywiscie jest mitos¢ do samego siebie.

Wysokie poczucie wlasnej wartosci to zestaw pozytywnych mysli o sobie samym —
absolutnie niezbedne wyposazenie kazdego cztowieka, ktory chce by¢ szczg§liwym.
Pamigtajmy, Zze nawet samo postrzeganie wtasnej osoby juz nas odpowiednio nastraja. Jesli
lubimy siebie i podobamy si¢ sobie, to jest nam mito w swoim wlasnym towarzystwie. A to
wyznacza klimat calego naszego istnienia. To oczywiste, bo z kim spedzamy w zyciu
najwigcej czasu? Ze soba.

Od wiary w siebie zaczyna si¢ wszystko, co najpigkniejsze. Kiedy uswiadomimy sobie
swoja prawdziwa moc, wynikajaca z naszego duchowego dziedzictwa, mozemy osiagnac
wszystko o czym marzymy. To pot¢zna energia, ktora pozwala nam materializowaé wiele
wspaniatych pragnien 1 tworzy¢ cudowne, pelne mitosci zwiazki.

Kiedy mamy wysokie poczucie wartosci, jesteSmy tworczy 1 cieszymy si¢ kolejnymi

sukcesami. Nic ich nie blokuje, a my wierzymy w siebie i powtarzamy: chce i zastuguje.
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A wtedy tak wilasnie si¢ dzieje. Zaufanie we wiasne mozliwosci owocuje samodzielnoscia,
sila psychiczna, dynamika, pozytywnymi emocjami. Idziemy do przodu jak burza i nic nie
jest nas w stanie zatrzymad, jesli sami tego nie zapragniemy. Samoakceptacja chroni nas
przed wyuczona bezradno$cia — nie ogladamy si¢ na wsparcie innych, bo nie jesteSmy
bezbronnymi ofiarami i1 bezradnymi istotami potrzebujacymi opieki. Kolejne sukcesy

utwierdzaja nas w tym, ze jesteSmy dobrzy i potrafimy sobie poradzi¢ z kazdym wyzwaniem.
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Praca z samoakceptacjq

Prawdziwie wysokie poczucie warto$ci to bezwarunkowe kochanie samego siebie. Bez
oczekiwan. Bez osadzania. Bez krytyki. Bez wahania. Na wszystkich ptaszczyznach. Nie ma
W tym miegjscu znaczenia w czym jestesmy dobrzy, a co nam w zyciu nie wychodzi. Podstawa
bedzie akceptacja siebie takiego, jakim si¢ jest — z calym dobrodziejstwem inwentarza.
Trzeba sobie u§wiadomié, ze zastugujemy na mitos$¢ i jesteSmy pelnowarto$ciowi tacy, jacy
jesteSmy. Nie trzeba by¢ ideatem, utalentowanym artysta czy zastluzonym profesorem, aby
by¢ godnym kochania.

Czesto ludzie uwazaja, ze sa beznadziejni, poniewaz nie s3 znani, nie maja naukowego
tytutu, nie zbawili §wiata, nie wynalezli szczepionki... Jakze ogromnie si¢ myla... JesteSmy
tu na Ziemi dla rozwoju duchowego, poznawania i doswiadczania. Mozna osiagnaé szczyty,
pasac kozy — jak wskazuje tradycja tybetanska, jedna z najciekawszych $ciezek wiodacych do
oswiecenia. Wazne, aby by¢ swiadomym prawdziwego sensu zycia.

Jesli stawiamy sobie niebotycznie wysokie poprzeczki, wowczas nigdy nie bgdziemy
szczgsliwi. Kazde warunkowanie jest ograniczeniem. Tymczasem w istocie niczego nie
potrzebujemy posiada¢ ani zdobywaé. To my sami ustalamy swoje priorytety. Wszystko
zabarwiamy swoimi mys$lami, ktore moga nam stuzy¢ lub nie. JesteSmy soba 1 to wystarczy,
aby by¢ doskonatym. Trzeba to sobie uswiadomi¢ 1 uwolni¢ si¢ od zewngtrznych wzorcow,

ktére mowia: ,,powinni$my to lub tamto™...

Warto tez zmieni¢ myslenie i dostrzec dobro tam, gdzie nie chcemy go zauwazyc.

W swoich mocnych stronach, w sobie samym. Nawet jesli najpierw musimy si¢ tego
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cierpliwie uczy¢. Zyjemy w kraju, w ktérym chwalenie dzieci byto zle widziane. Do dobrego
tonu nalezala wychowawcza dyscyplinujaca krytyka i zasada: ,,siedZ cicho w kqcie, znajdq
ci¢”. Inne szkodliwe przekonanie to: ,.dzieci i ryby glosu nie majq” oraz ,co wolno
wojewodzie, to nie tobie...”. Kazde z tych zdan to toksyczna dla malucha afirmacja, ktora
w jego dorostym zyciu stanie si¢ przyczyna niskiej samooceny. Na szczgscie czasy sig
zmieniaja 1 stare niemadre zasady odchodza do lamusa. Dzisiaj inwestujemy w dzieci madrze,
chwalac je i1 nagradzajac przy kazdej okazji. To — razem z systematycznym utwierdzaniem
pociechy w prawdzie, ze jest przez nas kochana bezwarunkowo — tworzy fundament
wysokiego poczucia wlasnej wartosci.

Ludzie, ktorzy byli w dziecinstwie krytykowani, ktéorym nie okazywano mitosci,
a jedynie stawiano wymagania, dzisiaj nie wierza w siebie 1 mysla o sobie negatywnie. Takie
maja wewngtrzne wzorce, wigc inaczej nie umieja. Poczucie bezwartoSciowosci jest
przerazajaco bolesne. Jest tez przyczyna pierwotnego lgku przed odrzuceniem. Kazdy z nas —
swiadomie lub nie — pragnie akceptacji i bycia kochanym. Po to przeciez jesteSmy na Ziemi —
aby kochaé. Jesli czujemy si¢ brzydcy, grzeszni, niegrzeczni, nieudani, to wyciagamy
wnioski, ze nie zastlugujemy na mito$¢ i nikt nas nigdy nie pokocha. Nie ma dla cztowieka
wigkszego dramatu. Z tego bolu rodzi si¢ wscieklo$¢, agresja, zazdros$¢, podlose,
okrucienstwo. Kazda istota, ktora wyraza siebie przemoca 1 krzywdzeniem innych, ma deficyt
mitosci 1 niskie poczucie wartosci. Osoba kochana i1 kochajaca siebie, nigdy nikogo
swiadomie nie zrani. Nie ma takiej potrzeby — jest szczgs§liwa 1 cieszy ja szczescie innych.

Kiedy mamy wysokie poczucie warto$ci, jesteSmy pelni radosci. Dobre mysli o sobie
samym laduja nas pozytywna energia. Promieniujemy na innych, poniewaz jesteSmy
wypetnieni $wiattem 1 jesteSmy tego $§wiadomi. Zabawne jest to, ze kazdy cztowiek na Ziemi
jest w istocie pelen $wiatla, tylko niektérzy o tym nie wiedza. Energia podaza za mysla.
Dopoki nie pomys$limy: ,,jestem wspaniaty, promieniuje” to si¢ nie stanie. To magia Prawa
Przyciagania — dzieje si¢ wylacznie to, w co wierzymy, o czym mys$limy.

Postarajmy si¢ stworzy¢ taka przestrzen, w ktorej harmonizujemy z bogactwem,
mitoscia, zdrowiem czy sukcesem. Taka harmonia, to wtasnie poczucie bycia miloscia,
Swiattem, wspaniato$cia. Kim§ cudownym, komu nalezy si¢ zycie rownie doskonale, jak on
sam. Jesli uwazamy, ze jesteSmy inteligentni, zyczliwi, serdeczni, pomocni, szlachetni... to
wysytamy wiadomos$¢, ze jesteSmy wystarczajaco dobrzy i zaslugujemy na wszystko, co
najlepsze. Dopoki myslimy, ze jesteSmy niedoskonali, utomni, nieudani, leniwi, niedobrzy,

informujemy pole wszelkich mozliwosci, Ze w gruncie rzeczy nic nam si¢ nie nalezy.
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Osoba o wysokiej samoocenie to czlowiek, ktory $miato wyraza 1 zaspokaja swoje
potrzeby. Wie, ze ma do nich prawo. Wie, ze zasluguje. Mysli o sobie, ze jest wystarczajaco
dobry, bo istnieje, bo jest kropla boskosci. Ale akceptuje takze swoje stabosci. Nie przejmuje
si¢ nimi, wiedzac, ze sa ludzkie, normalne, oczywiste. Jest Swiadomy, ze ma prawo do
rozmaitych emocji 1 nawet trudnych przezy¢. Ma prawo by¢ takim, jaki jest i ma prawo

podaza¢ swoja droga zgodnie z indywidualnymi wyborami.

Jesli mamy za soba skomplikowane doswiadczenia, ktore postrzegamy jako porazke,
warto zmieni¢ taki punkt widzenia. Swiadomo$¢, ze co$ zle zrobilismy, co§ przegrali$my,
obniza nam poczucie wartosci. Sktania do krytykowania siebie lub przekonania, Ze nie
umiemy czego$ lub si¢ do czego$ nie nadajemy. W celu zmiany niekorzystnego wzorca
proponuj¢ proste ¢wiczenie, ktore nazywamy ,,Oczyszczaniem klegski”. Wystarczy kartka

1 dlugopis. Mozna zapali¢ §wiecg. Ogien oczysci ewentualne uwolnione emocje.

Cwiczenie 1

1. Okresl kleske (np. niedocenianie w pracy, oblany egzamin, nieudany zwiqzek)

2. Wypisz, co chciates przez to udowodnic¢? (np., Ze nie jestem wystarczajqco dobry,
Jjestem ofiarq, nie zastuguje, poczucie winy)

3. Powtorz z mocq kilka razy: WYSTARCZYtA MI TA LEKCJA. OD DZISIAJ
UKTERUNKOWUJE SIE NA SUKCES.

4. Wypisz, co zrozumiates dzieki temu. (np. Ze trzeba pilnowacé wysokiego poczucia
wlasnej wartosci, ze nie mozna dopuszczac¢ do glosu lekow, Ze trzeba domagacd sig
szacunku... itp.)

5. Pozegnaj sie z poczuciem kleski — przyjmij, ze byta to tylko lekcja. To waziny moment,
w ktorym zmieniamy ciezkos¢ wzorca. Odtqd zamiast ,,porazka” czy ,, kleska” myslimy
o tym doswiadczeniu, jak o wartosciowej ,, lekcji”

6. Przeafirmuj (przekoduj) przyczyny z punktu 2. (np. jestem dobry w pracy, jestem
profesjonalny, zastuguje na sukces...) O tym, jak skutecznie pracowac z afirmacjq,
pisze ponizej. W tym Ccwiczeniu odkrywamy temat do uzdrowienia. Warto go
zanotowac w swoim zeszycie i systematycznie z nim pracowac przez jakis czas.

7. Na zakonczenie ¢wiczenia powtarzaj wielokrotnie z mocq nowe przekonanie:
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ZOSTAWIAM PRZESZEOSC. ODWAZNIE I RADOSNIE WCHODZE W NOWE SYTUACJE!

Ostatni punkt ¢wiczenia jest bardzo istotny. Trudna sytuacja zostata wykreowana
przez jaki§ wzorzec i jakie$ negatywne emocje. Odkrywamy je przynajmniej czg$ciowo
w punkcie drugim. Uzdrowienie ich zapobiegnie powtorzeniu takiego doswiadczenia.
Zaproponowatam tu jako metode przekodowania afirmacje, poniewaz sa najbardziej czytelna
metoda, ktora wyjasnia, w jaki sposob nalezy zmieni¢ swoje przekonania. Jednak mozna uzy¢

dowolnej techniki, ktora zmieni niekorzystne mysli o sobie.

Tu konieczna informacja. Afirmacje sa bardzo dobra i mocno oczyszczajaca metoda,
jednak trzeba umie¢ z nimi pracowaé. Pisanie pozytywnych zdan nie jest skutecznym
sposobem, poniewaz podswiadomo$¢ bardzo szybko si¢ nudzi i wylacza. Wtedy zaczynamy
pisa¢ automatycznie, a podswiadomos¢ zajmuje si¢ czyms$ zupeknie innym. Tymczasem sama
afirmacja nie uczyni cudu — ona jest tylko technika kodowania pod$wiadomosci. Dlatego
podswiadomos$¢ musi bra¢ udzial w tym procesie. Niestety w wielu ksiazkach 1 na wielu
kursach ciagle naktania si¢ do pisania afirmacji. Ludzie pisza, pisza, pisza i czgsto nic z tego
nie maja. Bezmyslne klepanie 1 powtarzanie formulek takze do niczego nie prowadzi. Wiele
0s0b jest zniechgconych taka technika.

Rozktadanie w domu karteczek z pigknymi zdaniami tez nie jest efektywne, jesli
réwnolegle nie pracujemy w sensowny sposob. Moze by¢ natomiast dobrym dodatkiem do
wlasciwego kodowania. Kiedy w optymalny sposdob wprowadzamy afirmacje, wowczas
wzrok, ktory pada na napisy na lodowce, ekranie komputera czy teksty powieszone na
Scianie, moze nam pomoc utrwali¢ to, z czym wczesniej juz pracowaliSmy.

Prawidlowa praca z przekodowaniem niewtasciwego wzorca polega na odczuwaniu
tego, co mowimy 1 nasycaniu zdan emocjami. To pozytywne emocje sa energetycznym
dopalaczem, ktéry powoduje, ze tresci zaczynaja dociera¢ do naszego wnetrza i zmieniad
przekonania. Pozbawione emocji, ulatniaja si¢ jak dym. Mozna przez caty rok sobie spokojnie
powtarzac¢ pigkne zdania, a we wngtrzu jak byl stary wzorzec, tak jest nadal i ma si¢ dobrze.
Na pewno kazdy z nas zna takie osoby, ktére od paru lat w kotko powtarzaja tadne tresci
1 wypisuja je na spolecznosciowych portalach, a w kwestii rozwoju wida¢ wyraznie, ze stoja

w miejscu. To wilasnie dlatego, ze tylko bezmyslnie powtarzaja lub pisza w zeszycie
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afirmacje. Nie krytykuje ich, poniewaz to nie ich wina, ze ufaja poradnikom pisanym przez
domorostych ,,specjalistow”, ktorzy nie maja zielonego pojecia o energetyce. Dostrzegam tez
w tym pewna korzy$¢ — po wielu latach takiego sztucznego powtarzania pozytywnych tresci,
ludzie zaczynaja w nie wierzy¢. Afirmacja w koncu zadziata.

Tu jednak chce poda¢ zasady prawidlowej pracy z przekodowaniem wzorcow. Zaczng
od tego, ze nie zadziataja afirmacje wypowiadane w zlo$ci, zalu, pretensjach czy rozpaczy.
Negatywne emocje takze rozpraszaja ich sitg. Dlatego najpierw warto si¢ wyciszy¢, uspokoic,
aby lepiej dotrze¢ do wnetrza. Poniewaz pod§wiadomos¢ lubi si¢ bawié¢, dobrze jest zrobic¢
z tego rytual. Zapali¢ $wiece, stworzy¢ magiczny nastrdj. Jak méwia duchowi nauczyciele —
podswiadomos¢ wowczas zaciekawiona nastawia uszu, a przeciez wlasnie o to nam chodzi.

Znaczenie maja nasze wewngtrzne przekonania, a nie tylko mysli wedrujace sobie
w $wiadomosci. Afirmacja to takze jedynie zwykle zdanie. Sily nabiera wtedy, kiedy
polaczymy ja na przyklad z forma energetyczna. Proponuj¢ prosta metode do pracy

z afirmacjami dotyczacymi samooceny, finansow, zdrowia czy sukcesu.
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