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Dzien dobry,

Dziekujemy Ci za zaufanie i dotgczenie do procesu pracy nad wewnetrznym dzieckiem. Te 6
lekcji, ktore tutaj znajdziesz nakierujq Cie na wiele odpowiedzi dotyczqgcych tego, kim jeste$
dzisiaj i kim mozesz sie sta¢ na bazie nowych interpretacji przesztych zdarzen. Nawet takich

zdarzen, ktorych nie pamieta juz Twoja podswiadomosc.

Zanim zaprosimy Cie do procesu, napiszemy kilka stow o sobie.

W 2015 roku przesztysSmy swoje pierwsze przebudzenie i rozpoczqgt sie nasz proces poglebiania i
praktykowania duchowej sSwiadomosci. Duchowo$¢ to dla nas forma wiary. WIARY W SWOJA
MOC. Wiary w to, ze kazdy z nas ma pierwiastek i iskre Boskq, dzieki ktérej mozemy swiadomie

kreowac sobie rzeczywistos¢ w Swiecie materii Ziemskie;.

Rzeczywistosc tqg same dla siebie kreujemy znacznie bardziej Swiadomie, gtownie przez
przyglgdanie sie wtasnym emocjom i przekonaniom stojgcym za tymi emocjami. To piekna
przygoda, ktéra przynosi duzo spokoju, wnosi w zycie harmonie, zaufanie do siebie i swoich
wyborow. Ponad to, taka Swiadomosc¢ otwiera przeptyw pomiedzy czarkami (stedmioma
centralnymi oSrodkami w ciele cztowieka), przynoszac uzdrowienie — nie tylko mentalne, ale tez

fizyczne.

Naszym uziemieniem jest prowadzenie roznych firm z zakresu rozwoju biznesowego, marketingu
czy inwestowania w nieruchomosci. Wspaniale jest moc Swiadomie korzystac z mocy potgczenia

Swiata ducha i materii w tym wymiarze.

SYLWIA SIKORSKA i HONORATA LUBISZEWSKA
Witascicielki marki embraceyourlife.pl, tworczynie
podcastu WYSOKIE WIBRACIE,

inwestorki na rynku nieruchomosct,

mentorki zwiekszania sprzedazy online
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ROZDZIAL 1

CzZYM JEST WEWNETRZNE DZIECKO A CZYM NIE JEST?

Wewnetrzne dziecko jest czescig Twojej psychiki, kRtora wcigz zachowuje swojg niewinnosc,
kreatywnos$¢, podziw i zachwyt w zyciu. Potrafi sie radowac, cieszy¢ z drobnych rzeczy tak samo
jak z wielkich. Dostownie, twoje wewnetrzne dziecko to dziecko, ktore zyje w tobie - w twojej

psychice.

Psycholodzy mowiq i piszq o tym, ze czesto ten gtos wewnetrznego dziecka jest w naszej
podswiadomosci. Jako dorosli, ktorzy zaczeliSmy miec na gtowie coraz wiecej obowigzkow,
zwigzanych z praca, zyciem rodzinnym, zdrowiem — w zyciu codziennym spychamy daleko w
niepamiec¢ potrzebe pielegnowania wewnetrznego dziecka w nas, ktore czasem niesmiato, a

czasem przez nasze dziwne zachowania - wcigz prosi sie o uwage.

Zastanow sie i odpowiedz sobie na pytanie - czy ludzie, ktorym na Tobie zalezy okreslili by Cie
dzisiaj mianem pesymisty czy optymisty? W ilu procentach ze 100% Ty mozesz okreslic sie
mianem, kRtore przyszto do Ciebie pierwsze jako odpowiedz? Twoj obecny sposob myslenia,
odczuwania i reagowania uwarunkowany jest przez to, w jaki sposob czuje sie to dziecko w
Tobie. I w jaki sposob Ty czutas$ lub czutes sig, szczegolnie w okresie dorastania —od narodzin do

7 roku zycia.

Jako dzieci, nie mielismy wptywu na to, kim sie otaczalismy i co zostato nam wpajane do gtowy
przez mysli, stowa, emocje i dziatania naszych rodzicow czy opiekunow. By¢ moze w tym

czasie dojrzewania czego$ nam zabrakto lub zinterpretowalismy jakags sytuacje czy zdarzenie
jako takie, ktore dato nam poczucie braku: braku bezpieczenstwa, mitosci, przynaleznoscit,
waznosci. To poczucie braku siedzi w Tobie gteboko do dzi$ i objawia sie przez to, co masz, czego
nie masz a wydaje Ci sie, ze jest potrzebne do Twojego szczescia i spetnienia. Lub przez to, jak sie

zachowujesz — wzgledem siebie, innych, wzgledem réznych sytuacji.
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Dzi$ jestesmy dorosli. I mozemy na nowo sformutowac sobie wiele definicji, a nawet

interpretacji przesztych doswiadczen. Budujgc tym samym nowe doswiadczenia, a wraz z nimi
nowe definicje. Dzi$ to my mozemy pielegnowac w sobie wewnetrzne dziecko, stajqc sie

jednocze$nie swoim wewnetrznym rodzicem.

Kiedy jesteSmy potaczeni z naszym wewnetrznym dzieckiem, czujemy sie podekscytowant,
ozywieni i inspirowani zyciem. Kiedy jestesmy odigczeni, czujemy sie ospali, znudzeni,
nieszczesliwi, pusci w srodku lub wypaleni. Wlasnie dlatego to niezwykle wazne, abysmy
pozostawali w kontakcie z tq wrazliwg czescig nas samych. Wewnetrzne dziecko to nie czes¢
Ciebie, ktdra nie powinna juz dochodzic¢ do gtosu, ktora nie ma prawa do nadmiernego
wygtupiania sig, cieszenia w gtos, biegania czy skakania wtedy, kiedy ma na to ochote. Wrecz

przeciwnie. Jesli jest w Tobie teraz taka potrzeba, mozesz dac sobie prawo wyzwoli¢ te emocje.

Bo to jest energia, ktora czeka na przyzwolenie, aby by¢ sobq - jak dziecko czeka na
przyzwolenie rodzica, kiedy pyta o to, czy moze iS¢ sie pobawic. Teraz, gdy juz jesteSmy
dorosli, mozemy dac sobie zgode na radosc. I mozemy dac sobie wszystko inne, czego brakowato

nam w jakis sposob, kiedy naprawde bylismy dziecmi.

Zastandw sie - jakie wspomnienia przychodza Ci jako pierwsze na mysl, kiedy wrocisz do
swoich lat dziecinstwa? Czy sq to obrazy petne mitosci, zrozumienia, poczucia bezpieczenstwa,
dumy ze strony Twoich rodzicow lub opiekunow? A moze widzisz wspomnienia, w

ktorych czego$ Ci brakowato? Moze gdzies gteboko, az do podswiadomosci zepchnetas$ jakas
traume, z ktérq do tej pory nie udato Ci sie poradzi¢? Im glebiej bedziesz wchodzi¢ w proces, w
ktorym jestes teraz, tym bardziej bedziesz rozumiec, ze w dorostym zyciu Ty stajesz sie swoim

rodzicem 1 dajesz sobie wszystko czego brakowato Ci jako dziecko — w okresie dorastania.

Wszystko, czego doswiadczytas jako dziecko — szczegodlnie w okresie od narodzin do 7 roku zycia
- wraca dzi$ w Twoim dorostym zZyciu, jak bumerang. I domaga sie uwagi. Po to, abys mogta dla
siebie i tego wewnetrznego dziecka w sobie - stworzy¢ nowgq historie — petng mitosci, ciepla,

poswieconej sobie uwagi, docenienia i poczucia bezpieczenstwa.
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Przed Tobg pierwsze zadanie. Bardzo wazne.

Zamknij oczy i zobacz, gdzie siedzi w Tobie Twoje wewnetrzne dziecko. Zobacz, co je otacza.

Zobacz, jak jest ubrane. I zobacz, jaki to dziecko ma wyraz twarzy. Smieje sie? A moze ptacze?

Moze jest obrazone? A moze boi sie na Ciebie spojrzec? Zastanow sie, co mowi Ci obraz
Twojego wewnetrznego dziecka, ktory teraz zobaczytas? Jeden obraz jest w stanie przekazac
wiecej, niz tysigce stow. Gdy juz zobaczytas to wewnetrzne dziecko, to nie zapomnij o
najwazniejszym. Podejdz do niego. I przekonaj do tego, aby chciato sie do Ciebie przytulic. Aby

poczuto sie bezpiecznie. Aby wiedziato, ze Ci na nim zalezy.

Mozesz zaczqg¢ z nim rozmawiac. Zobacz, dokad ta rozmowa Cie zaprowadzi. Pamietaj, ze stajesz
w tej chwili ze sobg twarzq w twarz. Daj sobie w tym prostym procesie wiele mitosci. On moze
trwac kilka minut, a moze tez zamienic sie w kilka tadnych godzin przez wszystkie odkrycia,

jakich teraz dokonasz.
To wszystko na dzis.

Jesli uznasz, ze do pracy nad pocesem przyda Ci sie notatnik, w ktérym bedziesz zapisywac

wszystkie swoje obserwacje — zrob to dla samej siebie.

Do kolejnego rozdziatu przejdz , gdy przejdziesz pierwszy proces opisany powyzej.

W ten sposéb najlepiej dla siebie skorzystasz z tych cwiczen.
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ROZDZIAL 2

g
€

o
warto zadbac¢ o s wnetrzne dziecko?

Gdy zaniedbujemy swoje wewnetrzne dziecko, ono staje sie kaprysne. I swoje kaprysy w rozny
sposob odzwierciedla w naszym zachowaniu. To sqg wszystkie te momenty, kiedy wktadasz wiele
wysitku 1 pracy w jakis projekt, a gdy on jednak nie idzie po Twojej mysli, masz ochote ryczec i
bi¢ pieSciami w Sciane. Lub wychodzi, ale nie Ty zostajesz doceniona, mimo ze Twoja praca byta

kluczowa.

To sq te momenty, kiedy nie czujesz sie dobrze w swoim ciele, wiec probujesz co$ zakry¢ ukryc,
nie patrze¢ w lustro, nie wchodzi¢ na wage, uciekajac od najwazniejszej pracy, ktora w
pierwszej kolejnosci pozwoli Ci zaakceptowac siebie w petni, doktadnie takg jaka jestes. A
dopiero po tej akceptacji, wprowadza¢ nowe nawyki - ze Swiadomosciq, dlaczego tak naprawde

to robisz.

To sq wszystkie te momenty, w ktérych nie masz ochoty wstac z t6zka, nie widzisz sensu swojej
pracy, nie rozumiesz dlaczego co$ robisz lub masz wiele planow ale zero sity na ich realizacje.
To sq w reszcie wszystkie te momenty, w ktorych brakuje Ci poczucia bezpieczenstwa lub
zrozumienia ze strony bliskich i czujesz lek, czasem gniew, frustracje i samotnos¢. Masz czesto
wrazenie, ze jestes$ z innego Swiata, zastanawiasz sie, czy z Tobg co$ nie tak i nie umiesz

poradzic sobie ze swoimi myslami.

To sq te momenty, kiedy nie umiesz cieszyc sie tym, co masz, nie umiesz sie docenia¢, usmiechac
do siebie wewnetrznie lub nagrodzi¢ sie za to, jak wiele zrobitas, jak wiele udato Ci sie osiggnac
lub za to, jak dobrze dbasz o innych. To sq tez te momenty, podczas ktorych masz poczucie winy
dlatego, ze odpoczywasz, ze nie realizujesz zadan z listy jak jakas maszyna, ktdra nie potrzebuje
odpoczynku. Te chwile, w ktorych wydaje Ci sig, ze wiecznie musisz zastugiwac na to, aby miec -
zamiast po prostu byc i cieszyc¢ sie z mozliwosci odpoczynku - bo zastugujesz na niego

bezwarunkowo.
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Brak zrozumienia dla tych 1 wielu innych momentéw, ktore na pewno mozesz przytoczy¢ z

wtasnego zycia, sprawi ze wiecej takich sytuacji bedzie do Ciebie wracato. By¢ moze w innych
miejscach, okolicznosciach, by¢ moze pod postacig innych znajomosci, relacji czy zwigzkow - ale

wcigz w jakiejs formie bedzie powtarzat sie schemat, ktorego nie przepracowatas.

Jesli nie zadbasz o swoje wewnetrzne dziecko, wcigz bedziesz czuta jakas wewnetrzng blokade
przed poczuciem spelnienia i szczesScia. Zwyczajnie — bedziesz sabotowac odczuwanie szczescia.
A szczescie to przeciez cos$, co robi sie na co dzien. Witasnie dlatego to kluczowe, aby Swiadomie 1
z intencjg mitoSci choc kilka chwil w ciggu dnia poswiecic sobie — w tym takze temu

wewnetrznemu dziecku, kRtore w sobie masz.

Gdy nauczysz sie z nim rozmawiac, spedzac czas - gdy nauczysz sie je na nowo rozumie¢ -
dojdziesz do takiego momentu, w ktorym szczera rado$¢ z zycia, dziatania i tworzenia nowych
rzeczy bedzie dla Ciebie na porzqdku dziennym. Zrozumiesz, ze to Ty masz wptyw na to, ile masz

energii w ciggu dnia i jak decydujesz, na co ja przeznaczasz oraz jak jg pozytkujesz.

Odblokujesz dzieki temu przeptyw dobrej energii, a ta bedzie pomagata przycigga¢ do Ciebie

jeszcze wiecej dobrego.

To nie znaczy, ze w Twoim zyciu nie spotkajq Cie juz trudniejsze chwile. Zycie to stata zmienna.
Odbudowujac jednak relacje z Twoim wewnetrznym dzieckiem, tatwiej bedzie Ci przechodzi¢
ponad tymi trudnymi momentami - rozumiejqc dlaczego sie dziejq i co majq wnies¢ do Twojego

zycia.

Pamietasz zadanie z pierwszego rozdziatu? Co zaobserwowatas$ odnajdujac w sobie obraz Ciebie
jako dziecka? Co Ci sie pokazato? Jakie emocje to w Tobie wywotato? I czy udato Ci sie przekonac
Twoje wewnetrzne dziecko, aby sie w Ciebie wtulito? Jakie to byto dla Ciebie uczucie? Ile wniosto

w Twoj dzien?

Dzi$ mamy dla Ciebie kolejne wazne ¢wiczenie.
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Znajdz przynajmniej 10, najlepiej 30 minut na zabawe. Nie z Twoimi dzie¢mi, nie z partnerem.

Ten czas przeznacz tylko i wylgcznie sobie.

Zastandw sie, na co masz ochote:

- moze od dawna chciatas$ sie pobuja¢ na bujawkach, ktére sq w parku lub przed blokami gdzies
w miejscu, w Rtorym mieszkasz?

- moze chciatas od dawna sprobowac jazdy na rolkach, na hulajnodze, ale jako dziecko rodzice
czy opiekunowie nie mogli sobie na to pozwolic¢?

- moze jako dziecko lubita$ spedzac czas ze swoimi kolorowankami, ale czesto brakowato Ci
wystarczajgco kolorow, aby stworzyc¢ cos pieknego?

- moze chcesz pozjezdzac z gorki na sankach albo na jabtuszku?

- a moze jest cos$, czego nie wymienitam, a co jako dziecko bardzo lubitas lub

zawsze chciatas lecz nie mogtas zrobic?

Zroéb to. Znajdz czas na zabawe i pozwol sobie na nig. Wytqcz wszelkie blokady typu ,nie wypada
dorostemu” albo przekonania typu , Taki stary a taki gtupi”. Nie zastanawiaj sie nad tym, co
ludzie pomyslag lub jak przy tym wygladasz. Spedz czas ze sobg i baw sie. Nie ,jak dorosty”. Nie
chodzi o to, abys$ poszta na kregle, zagrata w bilard i wypalita przy tym paczke fajek lub wypita
kilka kieliszkow wina. Dzi$ jestes$ dzieckiem wiec pobaw sie jak dziecko. A potem wroc do domu i

zapisz wszystkie swoje obserwacje z Twojego czasu ze sobgq.

Jak sie czuta$ bawigc sie 1 Smiejgc w gtos? O czym zapomniatas podczas tej zabawy? Czego sie
obawiatas a co nie miato miejsca? To cwiczenie ma na celu uswiadomic¢ Ci, jak czesto
powstrzymujesz sie przed byciem sobq. Dlatego, Ze zastanawiasz sie, co ludzie pomyslag lub kto$
dawno temu — poniewaz sam nie miat przepracowanej relacji z Twoim wewnetrznym dzieckiem

- powiedziat Ci, ze Tobie juz nie wypada.

Daj sobie prawo. Jesli masz ochote tanczy¢, Smiac sie, bawi¢ - zrob to. Baw sie dzi$ jak dziecko.

Badz ciekawa wszystkiego, czego bedziesz doswiadczac w tym czasie.

Wspaniatych obserwaciji.
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ROZDZIAL 3

Relacja z matka

Nie znam Cig i nie wiem, jak wyglgdata u Ciebie relacja z rodzicami, nie mam pojecia czy nadal
masz rodzicow, czy juz odeszli, jak te relacje sie uktadaty lub czy w ogdle wychowywali Cie
pierwotni czy przybrani rodzice. Mogtas mie¢ naprawde szczesliwe dziecinstwo, w ktérym
rodzice dawali Ci wszystko, czego Ci bylto trzeba - a nadal z jakiego$ powodu mozesz miec¢
potrzebe udowadniania czegos ludziom Cie otaczajacym. Mogtas miec tez kiepskie dziecinstwo,
w ktorym brakowato Ci poczucia bezpieczenstwa czy mitosci — a teraz wiedziesz szczesliwe 1
spokojne zycie, w ktorym non stop realizujesz swoje pasje i rozwijasz siebie i ludzi Cie
otaczajgcych. Mogto byc tez zupetnie inaczej. Dlatego, ze kazdy z nas ma swojag wtasna,
wyjatkowq historie. Jako dziecko, mogtas zinterpretowac jakg$ sytuacje jako brak lub traume

nawet, gdy ktos inny ocenity to samo zdarzenie jako nic strasznego.

Witasnie dlatego to wazne, aby$ Swiadomie i z otwartym sercem - dla same;j siebie — podeszta do
dzisiejszego cwiczenia. Moze Ci ono uswiadomic to, co Twoja podswiadomos¢ skrywa przed Tobqg
bardzo gteboko. Moze sie okazac, ze spychatas$ jakies wspomnienie w niepamiec, aby tylko od
niego uciec, a to wtasnie nie ucieczka, a konfrontacja moze pomoc Ci uwolnic sie od

powracajgcych w Twoim dorostym zyciu lekcji.

Mogtas w dziecinstwie, szczegolnie w przedziale od 0 d 6 lat ustyszec co$, co dzis warunkuje
Twoje wybory. Stowa takie, jak

- daj mi spokdj, zejdz mi z oczu

- To Twoja wina

- dzieci i ryby gltosu nie majq

- w sumie to nie chcielisSmy kolejnego dziecka, ale tak wyszto

- przestan sie mazac, przestan ptakac

- nie rob scen

moga zapas¢ gteboko w psychike dziecka i wyry¢ w nim przekonania i poglgdy, ktore do dnia
dzisiejszego przejawiajq sie w sposobie, w jaki ten cztowiek traktuje siebie czy innych. A

doktadniej mowiqc, jak Ty traktujesz siebie i innych.
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O ile ten temat moze byc¢ dla Ciebie trudny, to musisz zrozumiec ze tylko odnalezienie w sobie

sity do przejscia go pozwoli Ci odblokowac energie Zyciowa i zaczqg¢ przyciggac na state
wartosciowe relacje, dobre zdrowie, sukcesy finansowe i duchowe spetnienie. Przede wszystkim,
na poczatku tego procesu musisz zrozumiec, ze Twoim gtownym zadaniem jest przestac
obwiniac ktéregokolwiek z rodzicow za to, jak wygladato Twoje dziecinstwo. Pamietaj, ze oni tez
wyniesli to od swoich rodzicow czy opiekunow. Bankrut emocjonalny nie jest w stanie stworzyc
milionera. Ponad tym, czego dzi$ sie nauczysz, potrzeba Ci petnej akceptacji i zrozumienia dla

ich drogi, ich doswiadczen i ich Swiadomosci lub braku Swiadomosci.

Z duchowego punktu widzenia, wszyscy jestesmy na swojej drodze i tgczymy sie w kolonie dusz
dlatego, ze umowilismy sie na to, zanim odrodzilismy sie w ciele, na tej ptaszczyznie czasu i

przestrzeni.

Podczas dzisiejszego cwiczenia zrozumiesz, ze w dorostym zyciu to Ty jestes i wewnetrznym

dzieckiem i swoim wewnetrznym rodzicem jednoczesnie. I ze od nikogo innego - bez wzgledu na
to, czy Twot biologiczni rodzice zyjq, czy masz z nimi kontakt, czy tez nie — tylko od Ciebie zalezy
to, ile dasz sobie mitosci, zrozumienia, ciepta, opieki, bezpieczenstwa i innych wspierajgcych Cie

emocji.

Kazdy z nas ma cos waznego do odkrycia podczas tego procesu. Ja sama, za kazdym razem kiedy
wchodze w to cwiczenie, do ktorego dzis Cie zaprosze — odkrywam dla siebie cos nowego. Co$

waznego, co pozwala mi jeszcze bardziej rozumiec i kocha¢ samg siebie.

Bo do tego tutaj dgzysz - do jeszcze gtebszego, piekniejszego pokochania siebie. Do tego, aby mgta

iluzji nie przystaniata Ci prawdy o tym, kim jestes 1 dlaczego robisz to, co robisz.

W dzisiejszym ¢wiczeniu bedziesz pracowata ze swojg podswiadomoscig. Jak sama nazwa mowi,
podswiadomos$¢ to taka czes¢ naszej Swiadomosci, ktdra jest pod powierzchnig. Kryje ona w
sobie skrzetnie prawde pod przykrywkq iluzji. lluzje te mogq objawiac sie w zyciu kazdego

cztowieka w rozny sposob.
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Przez potrzebe udowadniania swojej racji, przez wchodzenie w role ofiary, przez perfekcjonizm,

pracoholizm, popadanie w natogi, szukanie mitosci na zewngtrz, przez wielbienie innych ponad
miare. Czasem sqg to tez tak nieoczywiste rzeczy jak popadanie w marazm, nude albo nadmierne
oczekiwania, wieczny optymizm, urlopowanie, jedzenie. W jeszcze innych przypadkach
objawiajq sie jako potrzeba zadowalania innych, gniew, agresja, walka o wtadze, osqgdzanie

czy chroniczny stres.

Wszystko to, co wymienitam to jest tylko wierzchotek gory lodowej. Od powierzchnig wody
skrywa sie to, co podSwiadomos¢ przed nami chowa. A chowa ogromny lek, ktéry objawia sie

bolem. Czasem bolem fizycznym, czasem emocjonalnym a czasem jedno i drugie.

Twoim zadaniem w dzisiejszym cwiczeniu bedzie dotrzec¢ do prawdy na temat Twoich rodzicow.
Do prawdy, ktorej oni nie widzieli przez to, ze ich podswiadomosc¢ oraz podswiadomos¢ ich
rodzicow schowata jg przed nimi i zastgpita iluzjg. A iluzja ta prawdopodobnie do konca bedzie

im towarzyszyc¢ lub im towarzyszyta.

Twoim wiekszym zadaniem jest przerwac tancuch rodowych cierpien. Bo skoro odczuwasz
bardziej - a prawdopodobnie tak jest, inaczej nie czytatabys tego tekstu - to znaczy, ze jako
dusza, zostata$ wybrana do spetnienia tego waznego zadania. Do przerwania tancucha

rodowych cierpien i podgzania Sciezkq pogtebionej Swiadomosci.

By¢ moze dzi$ z jakiego$ powodu nosisz w sobie jakas forme zalu wobec jednego lub obojga ze
swoich rodzicow. By¢ moze stato sie cos takiego, czego nie jestes w stanie im wybaczyc. Proces,
do ktdrego dzisiaj Cie zapraszam pomoze Ci zrozumie¢, ze wszyscy kiedys$ bylismy dzie¢mi i
mamy swoje traumy oraz krzywizny, ktore przektadajq sie pozniej na nasze doroste zycie.
Takze na to, jak wychowujemy swoje dzieci. Ten proces, przed ktorym jestes w tej lekcji pomoze
Ci lepiej zrozumie¢ Twoich rodzicow 1 ich sposob wychowywania. Dowiesz sie z niego, ze tak
naprawde robili oni wszystko, co umieli. Dali Ci tyle mitosci, ile sami mieli — w pierwszej
kolejnosci do siebie samych. Wez pod uwage, ze nie mozna wymagac od emocjonalnych

bankrutéw, aby napetniali nasze portfele czyms, czego im wciqgz brak.
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Za chwile przejdziemy do cwiczenia. Mam nadzieje, ze dtuzsze wyjasnienie catego tego tematu

pozwoli Ci podejsc do niego z wiekszym spokojem 1 otwartoscig. Bo to jest wtasnie krok do
Twojej radosci i spetnienia. Do zrozumienia i dbania - od dzi$ juz na zawsze - o swoje

wewnetrzne dziecko.

Prosze Cie, aby$ te same pytania, ktore ustyszysz — wykonata jako prace nad odbudowaniem
Twojego wewnetrznego obrazu — najpierw Twojej mamy, a w drugiej kolejnosci taty.

Jesli nie czujesz, ze teraz jestes gotowa na te prace, zrob sobie przerwe i wroc do nagrania wtedy,
kiedy bedziesz miata do tego przestrzen i poczujesz wewnetrzne przyzwolenie duszy. Mozesz
nawet przejsc do kolejnych stron, jesli opor bedzie trwat dtuzej. Mimo wszystko, postaraj sie nie

omingc¢ tego ¢wiczenia i wrdo¢ do niego.

Zaczynamy. Usigdz wygodnie w ciszy. Wez kilka gtebokich oddechow i zamknij oczy.
WDECH - WYDECH. WDECH-WYDECH. WDECH-WYDECH.

Wyobraz sobie teraz, ze szybujesz gdzies nad domem Twojej mamy z czasow jej dziecinstwa.
Przenies sie do przesztosci. Nawet, jesli nie znata$ tego miejsca, Twoja podswiadomosc podsunie

Ci jakis obraz. Zaufaj temu, co widzisz. A teraz, patrzqgc z gory i pozostajgc w sobie

- wyobraz sobie mame jako matg dziewczynke, ktéra sie Smieje i bawi. Co jq otacza? Kto jg
otacza? Czy w jej dzieciecym zyciu duzo byto tego Smiechu takiego prawdziwego,

spontanicznego?

- wyobraz sobie, co ona myslata, $miejqc sie w glos i bawiqgc? Czy bala sie, ze to sie skonczy, czy

moze w ogole sie nad tym nie zastanawiata?

- wyobraz sobie Twojqg mame teraz, gdy ona rozmawia ze swojq mamgq czyli Twojq babciq. Jak

wyglgda ta rozmowa? Czy jest petna czutosci i mitosci? A moze wrecz odwrotnie?

- wyobraz sobie mame jako matqg dziewczynke, ktéra ptacze. Co jq otacza? Kto jg otacza? Czy w

jej dzieciecym zyciu duzo byto smutku, ptaczu?
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- wyobraz sobie, co ona sobie przyrzekta, kiedy po raz kolejny ptakata? Czy bata sie, ze to sie nie

skonczy?

- na koniec wyobraz sobie 3 rozne sytuacje z zycia Twojej dorostej mamy, ktdre mogty
odzwierciedlic sie przez taki, a nie inny sposob zachowania przez to, czego doswiadczata jako

mata dziewczynka

- czy jestes w jakiejs z tych sytuacji?

Spedz tutaj troche wiecej czasu i pozwol sobie przeanalizowac je z tej odlegtosci. Tutaj jestes
bezpieczna. Mozesz zdecydowac, jakie emocje bedq Ci teraz towarzyszyty. Mozesz tez
zdecydowac, czy chcesz zmienic interpretacje sytuacji, w ktorej uczestniczytas, na bazie tego, co

juz wiesz o swojej mamie.

Bedac nad tymi scenami, podsumuj sobie swoje spostrzezenia. Do jakich obrazow data Ci dostep
Twoja podswiadomos¢ — Twoja boska iskra? Czy widziata$ cos, co dato Ci wiecej zrozumienia
dla Twojej mamy, jako dorostej kobiety wychowujacej Ciebie? Czy teraz jestes w stanie lepiej ja
zrozumieC? Czy teraz widzisz wyrazniej, ze mogta ona nie miec takiego dostepu do wiedzy 1

Swiadomosci, jakq Ty dzisiaj zyskujesz?

Mozesz tez przerwac czytanie i dtuzej zastanowic sie nad tymi obrazami, ktore widziatas w

kontekscie Twojej mamy.

W kolejnym rozdziale czeka na Ciebie doktadnie taki sam proces w kontekscie Twojego taty.
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ROZDZIAL 4

Relacja z ojcem

Dobrze, jesli wcigz tutaj jestes, przejdziemy teraz do procesu dajacego Ci wglad w Twojq relacje z

tatg. Ponownie - usigdz wygodnie w ciszy. Wez Rilka gtebokich oddechow i zamknij oczy.

WDECH - WYDECH. WDECH-WYDECH. WDECH-WYDECH.

Wyobraz sobie teraz, ze szybujesz gdzie$s nad domem Twojego taty z czasow jego dziecinstwa.
Przenies sie do przesztosci. Nawet, jesli nie znata$ tego miejsca, Twoja podswiadomosc podsunie

Ci jaki$ obraz. Zaufaj temu, co widzisz. A teraz, patrzqc z gory i pozostajgc w sobie

- wyobraz sobie tate jako matego chiopca, ktora sie Smieje i bawi. Co go otacza? Kto go otacza?

Czy w jego dzieciecym zyciu duzo byto tego $miechu takiego prawdziwego, spontanicznego?

- wyobraz sobie, co on myslat, Smiejqc sie w gtos i bawiac? Czy bat sie, ze to sie skonczy, czy moze

w ogole sie nad tym nie zastanawiat?

- wyobraz sobie Twojego tate teraz, gdy on rozmawia ze swoimi rodzicami czyli Twoimi

dziadkami. Jak wyglada ta rozmowa? Czy jest petna czutosci i mitosci? A moze wrecz odwrotnie?

- wyobraz sobie tate jako matego chlopca, ktory ptacze. Co go otacza? Kto go otacza? Czy w jego

dzieciecym zyciu duzo byto smutku, ptaczu?

- wyobraz sobie, co on sobie przyrzekt, kiedy po raz kolejny ptakat? Czy bat sie, ze to sie nie

skonczy?

- na koniec wyobraz sobie 3 rozne sytuacje z zycia Twojego dorostego taty, ktore mogty
odzwierciedlic sie przez taki, a nie inny sposob zachowania przez to, czego doswiadczat jako maty

chtopiec
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- czy jeste$s w jakiejs z tych sytuacji? Spedz tutaj troche wiecej czasu i pozwol sobie

przeanalizowac je z tej odlegtosci.

Tutaj jestes bezpieczna. Mozesz zdecydowac, jakie emocje beda Ci teraz towarzyszyty. Mozesz
tez zdecydowac, czy chcesz zmienic interpretacje sytuacji, w ktorej uczestniczytas, na bazie tego,

co juz wiesz o swoim tacie. Bedgc nad tymi scenami, podsumuj sobie swoje spostrzezenia.

Do jakich obrazow data Ci dostep Twoja podswiadomos$¢ — Twoja boska iskra? Czy widziatas cos,
co dato Ci wiecej zrozumienia dla Twojego taty, jako dorostego mezczyzny, ojca? Czy teraz jestes
w stanie lepiej go zrozumiec? Czy teraz widzisz wyrazniej, ze mogt on nie miec takiego dostepu

do wiedzy i Swiadomosci jakg Ty dzisiaj zyskujesz?

To juz koniec dzisiejszego procesu. Zdajemy sobie sprawe, ze dwa ostatnie cwiczenia mogty byc
dla Ciebie jednymi z trudniejszych. Dlatego na koniec chciatybysmy, abys$ zrozumiata, co moze

sie dzia¢ w Twoim zyciu do kilku dni po ich zakonczeniu.

Mozesz dozna¢ przeziebienia, ostabienia organizmu lub poczu¢ nadmierng sennos¢. Moze tez
zadzia¢ sie wrecz odwrotnie czyli poczujesz ulge, che¢ spotkania z rodzicami lub po prostu
bliskosci z kims, kto jest dla Ciebie wazny w zyciu teraz. Cokolwiek to bedzie, staraj sie temu nie

oplerac i przyjmij z wdziecznoscig i mitosciag do siebie oraz do swoich rodzicow.

Zycze Ci wspaniatych doswiadczen. Pamigtaj, Ze to tego procesu mozesz wracac tak czesto, jak

tylko poczujesz potrzebe przerobienia jeszcze gtebiej relacji z Twoimi rodzicami.
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ROZDZIAL 5

Putapki w dbaniu o Twoje wewnetrzne dziecko

W dzisiejszej lekcji skupimy sie na odnalezieniu w Twoim zachowaniu putapek, w ktore sie
wpedzasz, mowigc sobie w podswiadomosci 1 umysle Swiadomym, ze robisz to dla swojego

wewnetrznego dziecka.

Widzisz — czasem jest tak, ze jako dzieci nie mozemy czeqgo$ dostac. I zazwyczaj wtedy nie
zdajemy sobie sprawy, ze to wymuszanie albo ptacz spowodowany nieotrzymaniem jakiejs rzeczy

jest tak naprawde przykrywka do wigkszej - niezaspokojonej potrzeby.

Gtowne potrzeby dziecka to potrzeba poczucia, ze jest Rochane, ze jest mu poswiecana uwaga, ze
jest bezpieczne, stuchane, wazne i wartosciowe. I nawet, jesli nasi rodzice bardzo sie staraja i
kochajg nas z catych sit (a pamietaj, ze robia to tak, jak umieja najlepiej), to nasze mate
serduszka i umysty w okresie dziecinstwa nie umiejq sobie wyttumaczyc, dlaczego mama poszta
do pracy i zostawita nas u babci lub z opiekunka, dlaczego taty nie byto lub popadat w natog lub

dlaczego mowiono nam, ze mamusia teraz rozmawia wiec mamy jej nie przeszkadzac.

To nasze interpretacje takich i wielu podobnych sytuacji z naszego dziecinstwa, potgczone z
silnymi emocjami, spowodowaty poczucie braku. Naszym zadaniem, jako dorostych, jest
zbudowanie dla siebie nowych interpretacji na bazie nowych historii oraz nowych doswiadczen.
W taki sposéb, abysmy poczuli, zrozumieli i uznali, Ze nawet, jesli nie mozemy dostac

od kogos$ teraz tego, czego nam brakowato - to mozemy dac to sobie sami.

[ wtasnie tutaj dochodzimy do tych putapek w dbaniu o swoje wewnetrzne dziecko z tytutu
dzisiejszej lekcji. Jako dorosli — musimy nauczyc si¢ dawac sobie te podstawy, ktorych nie
odczulismy jako dzieci lub ktérych nam zabrakto cho¢ przez moment. Musimy sami nauczyc¢ sie
kochac¢ siebie, budujgc swojg warto$¢ w swoim sercu i umysle. Musimy zbudowac dla siebie
poczucie waznosci, bezpieczenstwa i petnowartosciowosci. Bo jesli tego nie zrobimy samy dla

siebie, wcigz bedziemy szuka¢ na zewnagtrz. Gtownie w innych ludziach lub w innych rzeczach.
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Wezytaj sie uwaznie i zastanow sie, czy sama nie wpadtas w putapke umystu, przez:

- zajadanie swoich emocji, gdy mowisz sobie, ze wolno Ci zjes¢ calq tabliczke czekolady albo po

raz kolejny podjesc co$ z lodowki pozno wieczorem

- przez kompulsywne zakupy ubran i gadzetow, bo mowisz sobie, Ze nie masz sie w co ubrac lub
to na pewno sie przyda, a po paru miesigcach zauwazasz, ze lgduje w szafie petnej rzeczy

nieruszanych

- moze wciqgz szukasz i przyciggasz szybkie okazje do zarobienia pieniedzy bez wtozenia wysitku
w prace - co zle sie konczy dla Ciebie tak czy inaczej, bo okazuje sie, ze tylko stracitas czas. Wiec

zostawiasz to i szukasz kolejnej okazji

- by¢ moze odseparowujesz sie od innych ludzi, szczegdlnie takich, ktéorym naprawde na Tobie

zalezy - ttumaczac to potrzeba odizolowant sie, aby zyskac¢ wiecej sity

- a moze jestes$ przewrazliwiona na punkcie swojego wygladu i nadmiernie — wrecz

paranoicznie dbasz o siebie?

- moze unikasz mowienia o swoich emocjach i nie wyrazasz ich ttumaczaqc sobie, ze i tak nikt Cie

nie zrozumie, wiec szkoda zachodu

- lub moze wigkszos¢ swojego zycia marzysz o wielkich projektach, a gdy juz cos$ zaczynasz, to
jednak chowasz sie i wracasz do myslenia na matg skale, wierzac ze nie warto sie wychylac,

lepiej zosta¢ w tym co bezpieczne i znajome

Z pewnoscig mozesz odnalez¢ sie w cho¢ jednym z podanych tutaj przyktadow. Jesli gtebiej sie
nad tym zastanowisz i dasz sobie na to przyzwolenie - przygladajqgc sie uwazniej Twoim
zachowaniom - znajdziesz jeszcze kilka innych wzorcoéw - tych putapek umystu, w ktore
wpedzitas sie za dzieciaka. I ktore teraz odciggaja Twoja uwage od tego, co musisz przepracowac

w pierwszej kolejnosci.
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Doktadnie takie zadanie jest dla Ciebie na dzis.

Abys odnalazta swoje wzorce zachowan, ktore sa tylko pozorng forma dbania o swoje
zadowolenie i rados$c¢, a tak naprawde to tylko przykrywka do nieprzepracowanego poczucia

mito$ci, petnowarto$ciowosci czy bezpieczenstwa.

Wypisz sobie wszystkie schematy, jakie zauwazasz w swoim zachowaniu po prawej stronie
kartki, a po lewej odpowiedz sobie przy nich na pytanie - jakqg gtebszq potrzebe probuje tym
zachowaniem zaspokoic.

Dochodzgc do zrozumienia tych schematow myslenia i dziatania, dochodzisz powoli do odkrycia
prawdziwej, autentycznej mocy wewnetrznej. Bo dzieki uswiadomieniu sobie wzorcow w swoim
zachowaniu, mozesz rozpoznac i nazwac gtebokie emocje, jakie sie za nimi kryjq.

Jakie to mogq by¢ emocje?

Np. lek przed odrzuceniem, gniew zwigzany z niezrozumieniem, strach przed porazkq, smutek 1
wiele innych negatywnych emocji, ktdre nosisz w sobie od dziecka. Zauwaz swoje wzorce, wWypisz
je 1 odpowiedz sobie na pytanie — jakq gtebsza potrzebe probujesz przez ten wzorzec zaspokoic.

To wszystko na dzis.

Wspaniatych odkryc przez reszte dnia.
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ROZDZIAL 6

Proste rytualg wspierajace V\éOJ wewnetrzne
o z 1

wolenie ma co n

Sposobow, metodologii, cwiczen, rytuatow i nawykow wspierajacych dbanie i pielegnowanie
siebie, ze skupieniem uwagi na wewnetrznym dziecku - jest wiele. Nie wszystkie te sposoby
muszq z Tobg z tej chwili rezonowac 1 nie ma w tym niczego ztego. Wazniejsze jest, abys matymi
krokami aczkolwiek regularnie, stosowata dla siebie te metody, ktore czujesz i w ktdre wierzysz.

Jesli ciggnie Cie do czego$, nie ma sensu si¢ wzbraniac.

Kazdy z nas ma rozne potrzeby spetniania sie i dbania o siebie — w zaleznosci od Sciezki, ktorg
podgzamy. Codzienne stosowanie jednego - do kilku rodzajow rytuatow lub nawykoéw pomoze Ci
utrzymac poziom Twoich wibracji wysoko. Tam, gdzie czeka na Ciebie spokoj ducha, spetnienie,

sSwiadomos¢ Twojej roli we Wszechswiecie i zrodto wszelkiej obfitosci.

To Twoje zadanie, aby tymi prostymi sposobami, ktore dzis poznasz — kazdego dnia przywotywac
w swojej swiadomosci pamiec o tym, co jest dla Ciebie wazne i co jednoczesnie wspotgra z

prawami Wszech$wiata.

Nie ma lepszego sposoby na dbanie o siebie — w tym o wewnetrzne dziecko — niz takie, ktore

pozwoli Ci podnies¢ poziom Twoich wibracji. Twoja decyzja jest, czy zrobisz to dla siebie, czy nie.

Na poczatek przyjrzyj sie temu, jakie do tej pory masz nawyki - lub tzw. rytuaty dnia

codziennego - poczqwszy od przebudzenia sie, po ponowne przytozenie gtowy do poduszki.

- czy budzqc sig, odruchowo sprawdzasz telefon i przegladasz maile, potaczenia, media

spotecznosciowe? Jak myslisz, jak to wptywa na Twojqg Zyciowq energie i spokoj serca?

- czy jednym z kolejnych krokow jest wypicie filizanki mocnej kawy? A moze do tego - co gorsza,
dochodzi papieros? Jak myslisz, jak to wptywa na jasnos¢ Twojego umystu i prawdziwg chec

dziatania/ kreowania/ tworzenia?
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- czy podczas dnia zwracasz uwage na to, co jesz, jak czesto jesz i ile wody pijesz?

- czy przegladajgc media spotecznosciowe, skupiasz sie na wzmacniajgcych Cie tresciach -
takich ktore wnoszq cos$ istotnego w Twoje zycie, rozwijajq Cie i pomagajq realizowac sie
wewnetrznie, czy jednak sq to przypadkowe memy, niekoniecznie mite wiadomosci ze Swiata,

informacje polityczne i wiele innych spraw, ktore zasmiecajq Twoj umyst, odbierajac energie?

- na czym skupiasz sie po zakonczeniu pracy? Czy jedynym rytuatem, na jaki masz site, jest
popotudniowa drzemka lub kolejna kawa i zastrzyk cukru? Jak myslisz, jak to wptywa na Twoje

ciato i uktad nerwowy?

To jedno z Twoich zadan na dzi$. Przyjrzec sie doktadnie temu, jak wyglgda Twdj dzien i
codzienne nawyki. Co z tej listy, ktérg sobie wypiszesz lub wymienisz jest czym$ absolutnie
koniecznym, bez czego nie wyobrazasz sobie dnia? I czy uwazasz, ze ten rytuat dobrze wptywa na

Ciebie a tym bardziej na Twoje wewnetrzne dziecko?

Czasem idziemy przez nasz dzien bez zastanowienia. Wigczamy od chwili otwarcia oczu
autopilota, ktory roztadowuje sie gdzie$ pod wieczor, albo gdy zasypiamy. Wtedy dopiero u
niektorych nastepuje chwila autorefleksji - jednak bardzo czesto sq to tylko niewielkie

przebtyski, spychane do podswiadomosci i zapomniane juz nastepnego dnia.

Idziemy tak przez dzien, przez tydzien, przez miesigce i przez lata — nie zauwazajqgc, jak zycie
mija nam miedzy palcami a potencjat, z ktorym sie urodziliémy - i ktéry z pewnoscig czulismy

jako dzieci - zostaje zmarnowany.

Nigdy jednak nie jest za pdzno, aby ten potencjat ponownie w sobie obudzi¢ i zrobi¢ z nim -

chociazby dla siebie samych, ogromny pozytek.
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Za chwile poznasz kilka rytuatow, ktdre mogq z Tobg zarezonowac i pomoc Ci lepiej zadbac o

Ciebie, o0 Twoje wibracje i o codzienng komunikacje z Twoim wewnetrznym dzieckiem.
Stuchajqgc o nich, staraj sie poczuc, ktory z nich najbardziej z Tobg rezonuje. Ktory do Ciebie
przemawia. Moze byc tak, ze wybierzesz jeden albo kilka. Ten, ktory wpadnie Ci w oko 1
zagniezdzi sie w sercu jest tym rytuatem, ktory bedzie poczgtkiem wspierajgcym zwiekszanie

Twoich wibracji. Pod warunkiem, ze zaczniesz go stosowac reqularnie.

Pierwszy z nich to prowadzenie dziennika. Nie do konca chodzi nam tutaj o dziennik
wdziecznosci — cho¢ to moze byc¢ jeden z elementow, jaki w swoim dzienniku bedziesz zapisywac.
Chodzi bardziej o dziennik mysli i obserwacji. Taki, ktdry mozesz w dowolnej chwili podczas
dnia wyciggnac i zapisa¢ — np. ciekawy pomyst, obserwacje, pytanie jakie przyjdzie Ci do gtowy,
wnioski z danej sytuacji w ktorej jestes albo ktérg obserwujesz. Mozesz pisac, za co jestes

wdzieczna lub po prostu zapisywac to, co udato Ci sie dzi$ wykonac.

Czesto nie zdajemy sobie sprawy, jak wiele robimy dla siebie czy innych, a takie proste

prowadzenie dziennika pozawala lepiej sie docenic.

Drugi rytuat, jaki my stosujemy to picie wody — od 1,5 do 2,5 | dziennie.

Jest to nawyk, ktory trzeba wypracowa¢ a nam osobiScie pomogto w pamigtaniu o tym, aby pic
wode - po pierwsze — noszenie ze sobq butelki wszedzie - dostownie. Jedyna opcja, aby pozbyc

sie butelki to wypic¢ z niej catq wode, prawda? Samo picie to nie wszystko.

Zawsze gdy pijemy wode, wyobrazamy sobie, co wlewamy do swojego ciata. Np. pijemy z intencjq
petnego zdrowia, albo z intencjq wiekszej energii na reszte dnia, albo z intencjq wiekszego
zrozumienia lub np. z intencjq trzezwosci umystu podczas waznych negocjacji z inwestorem.

Takie picie wody ma naprawde wielkg moc. A jednoczesnie pomaga w utrzymaniu nawyku.
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Trzeci nawyk bedzie wspierat Twoje zarzgdzanie budzetem domowym, szczegdlnie pod kgtem

zwrocenia uwagi ile pieniedzy wydajesz na rzeczy takie, jak jedzenie, knajpy, kawy na wynos.
Ten prosty sposdb moze okazac sie rewolucyjny dla Twojego portfela, a stosuje sie go tylko raz w

tygodniu. Brzmi on tak.

Wyptacasz sobie sume potrzebng na jedzenie, na knajpy i na drobne przyjemnosci — nie wiekszq
niz kilkaset ztotych. I od poniedziatku do pigtku ta kwota w formie gotdwki powinna Ci starczyc
na wszystko, co wydajesz. Jesli okaze sig, ze na co$ Ci nie wystarczy — to znaczy, ze musisz

wybrac, czy kupic sobie to, czy jednak przystopowac. Ten nawyk odcigzy Twojq karte kredytowag.

Dzigki niemu zauwazysz ile pieniedzy czesto po prostu wyparowywato z twojego konta przez to,
ze nie miatas nad tym kontroli. Gotowka w portfelu tatwa jest zawsze do policzenia i do

zarzgdzania. Pierwszym krokiem jest ustalenie, ile potrzebujesz mniej wiecej na caty tydzien.

Niech to bedzie taka kwota, ktéra oczywiscie miesci sie w Twoich statych przychodach z
uwzglednieniem pozostatych wydatkow, takich jak by¢ moze paliwo, wynajem, rachunki, raty i

wiele innych.

Pamietaj, ta kwota jest przeznaczana tylko na jedzenie — w roznej formie. Od dzis mozesz
zdecydowac, czy zywisz sie przez przygotowywanie sobie positkow czy wcigz bedziesz jadata w

knajpach, przez co moze cierpie¢ nie tylko Twoje ciato ale tez budzet.

[ skoro juz jestesmy przy temacie odzywiania, to kolejny rytuat pozwoli Ci utrzymac zdrowe
nawyki zywieniowe. A jest to przygotowywanie sobie codziennie rano albo codziennie
wieczorem zbilansowanych positkow na caty dzien. Ok rozumiem, ze moze Cie byc¢ sta¢ na diete
pudetkowq. Sama z doswiadczenia wiem, ze nie jest to najlepsze rozwigzanie. Dlatego, ze nie
kazde pudetko zawiera cos, co lubimy jes¢, nie kazde ma zdrowe jedzenie, bo co$ w transporcie
sie skwasti albo zepsuje. Nie jest to tez dobre rozwigzanie ze wzgledu na ilos¢ produkowanego i

zuzywanego plastiku — wiec nie wspierasz przy tym swojego srodowiska.
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Przygotowanie positkow na caty dzien moze okazac sie fajnym rytuatem, ktory nie tylko pozwoli

Ci zdrowo sig odzywiac, ale tez bedzie mie¢ znacznie wigcej korzysci na przysztosc. Podkreci
Twoj metabolizm, rozbudzi kRreatywnosc, zapewni wiecej spokoju — bo nie bedziesz sie musiata
zastanowi¢, co i gdzie zjesc. Sprébuj. I pamietaj, ze robisz to dla siebie. Aby Twoje ciato mogto Cie
wspierac i stuzy¢ Ci przez dtugie lata podczas dosSwiadczania Rolejnych pieknych wydarzen.

Podziekujesz sobie za ten wybor nie raz.

Innym rytuatem, nawykiem i technikg wzmacniajgcag ilos¢ Twojej energii i przywracajgca
jasno$¢ umystu jest medytacja. Na pewno styszatas o niej nie raz i by¢ moze nie raz juz
probowatas. Jesli do dzi$ nie stosujesz medytacji jako codziennego rytuatu, prawdopodobnie co$
poszto nie tak. I to w duzej mierze moze chodzic o to, ze nie datas sobie szansy na wypracowanie

wtasnego sposobu medytowania. Wielu guru i nauczycieli uczy konkretnych technik medytacji.

Kiedy tak naprawde to, jak siedzisz czy jak gteboko oddychasz ma najmniejsze znaczenie dla 0séb
poczatkujacych. Kluczowe jest wypracowanie w sobie umiejetnosci obserwowania mysli i
pozwolenia, aby przeptywaty przez Twoj umyst. Bez angazowania sie w nie. My znamy dwa
sposoby na obserwacje mysli i wyciszenie umystu. Pierwszy to zadawanie sobie przy
zamknietych oczach pytania - jaka bedzie moja nastepna mysl. Nagle okazuje sie, ze znajdujesz
przestrzen w formie krotkiego czasu, kiedy zadna mysl nie nachodzi. A gdy nadejdzie, znow
zadajesz sobie pytanie - jaka bedzie moja nastepna mysl. . Sprébuj powtarzac sobie to pytanie
jednoczesnie siedzgc wygodnie z zamknietymi oczami. Obserwuj te luki pomiedzy jednym a

drugim pytaniem. Dostrzezesz, ze stang sie one coraz dtuzsze.

Drugim sposobem, ktory z nami zarezonowat jest obserwacja ptomienia Swieczki jako technika
medytacyjna i skupienie na ptomieniu bez wzgledu na to, jakie mysli przeptywajq przez gtowe.
Kluczem jest, aby nie zaangazowac sie w zadng mysl, tylko jak najczesciej wracac¢ do ptomienia.
Z kazdgq falg ptomienia przyptywa i odptywa kolejna mysl. Mamy nadzieje, ze te proste sposoby
przekonajq Cie do regularnych medytacji. O jej korzysciach nie musimy chyba wspominac. Poza
jasnoscig umystu jest ich wiele wiecej. Mozesz o tym poczytac na roznych blogach, jesli okaze sie,

ze chcesz zglebi¢ ten temat, a do tej pory nie byt Ci bliski.
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Pozostate rytuaty rowniez majq wiele korzysci. Wymieniamy je tylko, abys miata sSwiadomosc,

jak wiele mozliwosci masz do tego, aby zastgpic to, co Cie nie wspiera, na to co pozwoli Ci sie
rozwijac 1 jednoczesnie pokaze wewnetrznemu dziecku w Tobie, ze o nie dbasz i ze zalezy Ci na

tym, aby czulo sie wazne, silne, bezpieczne, kochane i wartosciowe.

Sq to takie rytuaty, jak stuchanie inspirujgcych tresci w formie mp3 lub video, ktérych jest wiele
na YouTubie. Gorgca kgpiel z olejkami eterycznymi lub poranny rytuat oczyszczenia pod
prysznicem. Reqularne gtebsze oddechy przez przynajmniej 10 minut dziennie. Taniec, stuchanie

inspirujgce;j i energetyzujgcej muzyki. Poranne, popotudniowe lub wieczorne cwiczenia.

Zadanie na dzi$, poza tym, co juz sobie uswiadomitas, to wybor jednego z wymienionych
rytuatow 1 zastosowanie od razu w zyciu. Lista jest na tyle obszerna, ze cos mozesz dla siebie
znalez¢. Jesli jednak czujesz niechec, postaraj sie przyjrze¢ temu blizej. Skad ta niechec sie
bierze. Czy to Twoja niechec, czy narzucona przez jakie$ przekonanie, ktoremu powinnas

przyjrzec sie blizej?

Pamietaj, ze nie robisz tego dla nas. Tutaj chodzi o Twoja wewnetrzng rbwnowage, spetnienie,

odzyskanie radosci zycia i zadowolenia z siebie.

Daj sobie powody do dumy. Stan sie lepszq wersja siebie. Ty z wczoraj to jedyna osoba, z ktérq

warto troszke porywalizowac.
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MIEJSCE NA TWOJE NOTATKI
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SYLWIA SIKORSKA i HONORATA LUBISZEWSKA
Witascicielki marki embraceyourlife.pl, tworczynie
podcastu WYSOKIE WIBRACIJE,

inwestorki na rynku nieruchomosct,

mentorki zwiekszania sprzedazy online

www.embraceyourlife.pl
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