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Zespotow1 najbardziej hojnych, kochajacych i madrych istot, jakie
poznalam i jakie juz zawsze dane bedzie mi znac.

To Wam dedykuje te ksigzke.



Nie poddawaj sie

Mozesz podtrzymywac swiatlo, nawet jesli czujesz sig samotny.
Ci, ktdrzy go takng, przybedq do ciebie, gdy beda gotowi.

Ci, ktorzy nie mogq znies¢ jego blasku,

bedg starali sig je zdmuchnad.

Nie rozpaczaj.

Zmierzaj do wlasnego swiatla, utrzymuj je jasne 1 silne.
Lagodnie karm je miloscig, nadziejq, marzeniami...
Tancz w swoim swietle, ufaj mu i obserwuj, jak wzrasta,
rozszerzaj je 1 wiedz, Ze nie jestes sam.

Bez wzgledu na wszystko brnij w strong swiatta.

Jest tak wiele swiatel tariczqcych w ciemnosciach,

by¢ moze nieswiadomych istnienia pozostatych,

wirujacych 1 wspinajacych sie w ciemnosci

jak gwiazdy na nocnym niebie,

ponad chropowatymi urwiskami i tqczacych sig w cudownym pejzazu.

To czas, by uwierzyc, ze wszyscy mozemy tego dokonac.

To, co robisz, sprawia, Ze latwiej jest innym.

Pomagamy sobie nawzajem, niezaleznie od geografii, geometrii,
przestrzeni i czasu, a wszystkie wymiary

spajajq luki powstate w naszych duszach,

aby wypetnic calq przestrzeri mitoscig.

ABBY WYNNE
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Pochwaty dla Zycia, ktére pokochasz:

Ta radosna, uzdrawiajqca ksigzka jest jak kochajqcy, mgdry osobisty
przewodnik biorqcy za reke i zabierajgcy cig w podréz z miejsca,
w ktdrym jestes, do tego, w ktorym chcesz byc. Kiedy bedziesz jgq
czytac i coraz glebiej udawac sig do swego wnetrza, poczujesz sig
lepiej. Masz to wszystko w zasiggu reki. Pokochasz to!

—dr Joe Vitale

Zycie, ktére pokochasz autorstwa Abby Wynne jest cudownym,

uziemiajqcym i praktycznym poradnikiem, ktory pomaga uwolnic

sig od tych cigzkich energii, ktdre powstrzymujq nas przed pelnym

radowaniem sig zyciem. Znakomita lektura dla kazdego, kto chce
rozswietla¢ swiat swojg obecnoscig.

— Rebecca Campbell,

autorka ksiazki Twoje wewngtrzne swiatto

W Zyciu, ktére pokochasz Abby dzieli sie calq masq magdrych

i wspaniatych praktycznych spostrzezen oraz ¢wiczer pozwalajgcych

na uzyskanie holistycznego zdrowia w rzeczywistym swiecie. Ona

nie tylko pomaga wyzdrowiec, ale jej podejscie umozliwia juz stale
pozostawanie w dobrostanie i cieszenie sig cudownym zyciem.

— Sandy C. Newbigging,

autor ksiazki Uzdrawiajgca metoda Body Calm

Abby Wynne napisala niezwykle cudowny, tatwy do zrozumienia
i praktyczny przewodnik dotyczqcy osiggania dobrostanu. Podczas
lektury tej ksigzki do glowy przychodzily mi stowa takie jak ,uzie-
miajgca”, ,uzdrawiajgca” i ,ksztalcqca”. Tak naprawde czutam,
ze Abby jest w pokoju wraz ze mnq i prowadzi mnie przez kazdy
kolejny rozdziat! Po prostu wiem, ze ta publikacja pomoze wielu lu-
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Zycie, ktdre pokochasz

dziom na podstawowym poziomie, a co za tym idzie, bedzie rowniez
katalizatorem przemian ich calego zycia.
— Charlotte Reed

Zycie, ktore pokochasz, dzielo glgbokiej i wspaniatej Abby Wyn-
ne, jest pelne eleganckich cwiczen i poteznych praktyk stworzo-
nych w celu wprowadzania ich w Zycie i utrzymywania dobrostanu
w swojej codziennosci. Pozwdlmy Abby delikatnie prowadzic sig po
Sciezce zgody 1 obietnicy korzystania z egzystencji wolnej od stresu,
a petnej radosci.

— Nancy Levin

Czy kiedykolwiek czules sig Zle i po prostu nie miales na swdj stan
zadnego logicznego wytlumaczenia? Coz, potrzebna ci ksigzka
Abby. To nie jest zwyczajna publikacja stuzgca samopomocy, ale
ksigzka poswiecona troszczeniu sig o siebie samego. To jak czytanie
osobistego listu od przyjaciela, z licznymi przywolaniami przeszlo-
sci, studiami przypadkow z Zycia wzigtych i ¢wiczeniami, ktore
autentycznie chce sig wykonywac. Jesli szukasz drogi ku optymalnej
zyciowej witalnosci, ksigzka Abby poprowadzi cig tak, by twoje
pragnienie stalo sig rzeczywistoscig.
— Becky Walsh, dziennikarka radiowa, autorka, intuicyjna
ekspertka i znawczyni dynamiki zachowan ludzkich

Ta ksigzka zyskala juz sobie miejsce na mojej pdtce skarbow. La-
godny 1 praktyczny poradnik Abby sprawia, ze tatwo nawiqzac
kontakt z prawdziwym stanem dobrego samopoczucia, przyjmowac
go z mitoscig i szacunkiem, a nastgpnie wzniesc sig na jeszcze szczg-
sliwsze i bardziej komfortowe poziomy dobrostanu. To prawdziwy
klejnot zaklety w tej ksigzce — jasne, kompletne, osiggalne i przy-
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Pochwaty dla Zycia, ktdre pokochasz

jemne w uzytkowaniu techniki, ktdre mozna okresli¢ tylko jako
»Rwintesencja Abby”.

— Angie Grace,

tworczyni bestsellerowych ksigzek do kolorowania

Specjalisci od sztuk uzdrawiania i ci, ktorzy po prostu chcq porad-
nika, za ktérego sugestiami tatwo jest podazac, ktdry jest starannie
napisany oraz pozwala czerpac z zycia to, co najlepsze, uznajq te
ksigzke za prawdziwy skarb! Zycie, ktére pokochasz daje szan-
se zmienic sposob, w jaki ludzie podchodzq do wlasnego zdrowia,
pozwalajqc okazac wspdtczucie dla swojej osobistej historii i uczqc
odpowiedzialnosci za wtasne obecne samopoczucie. Ta ksigzka jest
nieocenionym zrodlem informacji dla tych, ktdrzy sq gotowi, aby
stworzy¢ prawdziwe i trwale zmiany w swoim Zyciu.

— dr Mary Helen Hensley

Masz w swoich rekach podrecznik stuzqcy glebokiej samoopiece.
Wybierz sig w podroz z Abby, by zbadac wszystkie aspekty siebie,
uleczy¢ swoje relacje, dowiedziec sig, jak zatrzymac dobrostan przez
cale zycie i osiqgnqc swdj peten potencjal. Niezaleznie od tego, czy
jestes nowicjuszem w pracy z energiq czy doswiadczonym terapeutq,
klarownosc tej ksigzki zapewni ci pelne zapoznanie sig z jej tre-
scig i raz za razem wykonywanie polecanych w niej praktyk. Abby
konsekwentnie oddaje wladze w twoje rece. Bardzo stusznie mowi:
»Twoja droga do dobrego samopoczucia zaczyna sig od ciebie”. Wigc
na co czekasz? Zanurz sig i miej sig dobrze.

— Kate Marillat

Abby Wynne, poprzez swojq ksigzke Zycie, ktore pokochasz, daje
nam nowq obietnice. Tworzy staty przeptyw pomystow pochodzq-
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Zycie, ktdre pokochasz

cych z gtownych strumieni myslowych ruchéw majgcych za zadanie
rozbudzanie ludzkiego potencjatu, Abby zabiera nas ku rozbudzeniu
swiadomosci. Znaczqce jest to, ze prowadzi nas do bycia swiadkiem
naszej duszy dqzqcej do osiqgnigcia dobrego samopoczucia, swiatla,
ewolucji, wolnosci i mitosci. Coz moze byc lepszego od tych tagod-
nych przypomnien o koniecznosci troszczenia sig o siebie samego,
lezgcych jak zloto w obrebie glgbokich poktadéw naszej potencjalnie
bogatej mitosci?
— Stewart Pearce, mistrz gtoséw, specjalista od uzdrawiania
dzwiekiem i medium kontaktujace sie z aniolami

Abby moze nas tak wiele nauczyc. Weiela sig ona w role jednego
z mistrzow uwalniania emocjonalnego bélu, dzigki czemu mozemy
egzystowac w sposob autentyczny, szczesliwy i pelen sukcesow. Jej
fuzja tradycyjnych technik psychologicznych z duchowymi prakty-
kami New Age sprawia, Ze oferowanemu przez niq procesowi nie
mozna niczego zarzucic. Jest on nie tylko idiotoodporny, ale réwniez
gwarantuje uzdrowienie umystu, ciata i ducha.

— Sean Patrick, go$¢, ktory kocha Wszech$wiat
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Podziekowania

estem doglebnie wdzieczna ponizszym osobom za udzie-

long mi pomoc, zachecanie mnie do dalszej pracy oraz
role, jaka odegraly, Swiadomie, jak i nieSwiadomie, w stwo-
rzeniu niniejszej ksigzki. Osobami tymi sg: Robert Mohr, Re-
gina Ni Dinn, Cahal Flynn, Michael McKeever, Brian Head,
Stephen McCormack, Stephen Brown, Patricia Sheehan,
Pamela Miles, Mairead Conlon, Karen Ward oraz Deirdre
Clinch.

Czlonkowie mojej rodziny sg zarazem moimi najlepszy-
mi nauczycielami. W szczegoélnoéci pragne zlozy¢ podzie-
kowania mojemu tacie, Alecowi Feldmanowi, za wyrazne
wsparcie zapewniane mi przez te wszystkie lata. Moja mifo$¢
i serdeczne podziekowania wedrujg réwniez do Susan Brow-
ne-Feldman, Marka i Brooke Feldmandéw, Penny Baizer-Bo-
tel, Estelle Feldman oraz do rodziny Wynne’éw, w szczeg6l-
noséci do Tony’ego i Pat. Wysytam mitoé¢ i wdzieczno$¢ do
moich dziadkéw, zaréwno na tym $wiecie, jak i nastepnym.
Dzigkuje tym samym Elaine i Jackowi Feldmanom oraz Shir-
ley Baizer-Bernstein.
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Zycie, ktdre pokochasz

Jestem tez niesamowicie wdzieczna calemu zespolowi
wydawnictwa Hay House, w szczegélnosci Amy Kiberd, za
wiar¢ we mnie, oraz mojej cudownej redaktor Lizzie Henry
za ogromna uwage poswiecong wstepnemu skryptowi ksigz-
ki. Dziekuje rowniez Julie Oughton, Tomowi Cole’owi, Jo
Burgess, Ruth Tewksbury oraz Michelle Pilley.

Wysytam milo$¢, wdzieczno$é i podziw calej mojej spo-
tecznosci na Facebooku, ktérej mitos¢ i bezwarunkowe
wsparcie udzielane mi od dnia, gdy otworzylam drzwi mo-
jej praktyki, unosity mnie na skrzydtach uznania. To dzieki
nim nie zaprzestalam staran nawet wtedy, gdy bylam bliska
zrezygnowania.

Dzigkuje moim l$nigcym gwiazdeczkom, moim przecud-
nym dzieciom: Megan, Joshu’i, Myi i Sidn. Dziekuje wam za
wierzenie we mnie, ekscytowanie si¢ moimi osiggnieciami
i robienie wszystkiego jak najlepiej, niezaleznie od tego, jak
szalona mogtaby sie wam wydawa¢ wasza mamal!

Najwieksze podziekowania naleza sie jednak mojemu
mezowi lanowi. Bez twojej przyjazni, wiedzy, madrosci, po-
czucia humoru, zyczliwosci i wspanialomyslnoéci ta ksigzka
z calg pewnoscig nigdy nie zostalaby napisana.



Wprowadzenie

ednym z najpowszechniejszych probleméw wspoicze-
J snego $wiata jest stres. Kiedy jesteSmy zestresowani,
nasz organizm wytwarza hormon stresu o nazwie kortyzol,
ktéry pomaga nam zachowac czujno$¢, aby lepiej poradzié
sobie ze stresem. Jednakze bycie w stanie pobudzenia przez
dlugi okres moze sprawié, ze chorujemy. Z racji tego, ze
obecnie jeste§my niemal nieustannie w stanie pobudzenia,
praktycznie zawsze nasze organizmy wytwarzaja zbyt duzo
kortyzolu.

Wydawac sie¢ moze, ze proste, logiczne i oczywiste rozwia-
zanie powinno polega¢ na zmniejszeniu ilosci stresu w na-
szym zyciu, co z kolei mogtoby zmniejszy¢ iloé¢ kortyzolu,
a to doprowadzitoby do tego, ze poczuliby$my sie znacznie
lepiej. Jednak przez wigkszo$¢ czasu nie jesteSmy nawet
$wiadomi tego, co jest przyczyna naszego stresu. A z racji
tego, ze stale jesteSmy we wiadzy stresu, nawet nie jestesmy
$wiadomi tego, jak zestresowani sie staliSmy.

Zamiast jednak napisac ksiazke o samym stresie, pomysla-
tam, ze wolatbym moéwic¢ o dobrostanie, ktory z definicji jest
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Zycie, ktdre pokochasz

»stanem, w ktérym jest nam dobrze”. Dobre samopoczucie
oznacza posiadanie dobrego zdrowia psychicznego, fizycznego
i duchowego (tak, dobrze przeczytate$ — rowniez duchowego).
Kiedy czujemy sie dobrze, stajemy sie szczesliwsi, zawieramy
pokoj ze $wiatem i mamy wiecej energii, kreatywnosci oraz
motywacji. Zaczynamy si¢ rozwijaé, a nastepnie staramy sie
o rzeczy, ktére sa dobre zaréwno dla nas, jak i dla 0séb z na-
szego otoczenia. Bycie w dobrostanie oznacza réwniez charak-
teryzowanie sie¢ dobrym zdrowiem i poczucie, ze zastuguje sie
na dobre rzeczy w zyciu, wskutek czego mozemy je zdoby¢.
A kiedy przytrafi si¢ nam co$ stresujgcego, nie czujemy sie
z powodu tego czego$ ofiarami, poniewaz podchodzimy do
tego z nastawieniem, ze to si¢ po prostu przytrafilo. Dzigki
temu jeste$my w stanie otrzasnac sie z tego i wroci¢ do row-
nowagi znacznie szybciej niz kiedykolwiek przedtem.

Bycie w dobrostanie moze drastycznie poprawi¢ jako$¢
naszego zycia, podobnie jak i egzystencji czlonkéw naszej
rodziny oraz wszystkich ludzi z naszego otoczenia. Osiggnie-
cie tego stanu wymaga pracy. Nie przytrafi si¢ on nam tylko
dlatego, ze tego chcielismy.

Stworzylam mape, by pomoc ci przejé¢ z miejsca, w kto-
rym sie aktualnie znajdujesz, do twojego przysztego uzdro-
wionego ja. To wszystko jest w tej ksigzce i po prostu czeka,
zebys$ po to siegnal. Reszta zalezy wylacznie od ciebie.

Przyjrzyjmy sie¢ zatem nieco blizej temu, co oferuje ta
publikacja.

O tej ksiazce

Na rynku istnieje cata masa ksigzek poswieconych samopo-
mocy, ktére méwia ci o tym, co ,,powiniene$” zrobié. Zauwa-

20



Wprowadzenie

zylam, ze teoria i logika kryjace si¢ za kazda z nich sa wiasci-
we, niemniej wiekszo$¢ publikacji nie méwi bezposrednio,
jak mozna dokona¢ zmian w swoim zyciu. Spedzitam cate
lata na wertowaniu ksigzek po$wieconych samopomocy i po-
szukiwaniu w ich tresci odpowiedzi na nurtujgce mnie py-
tania. Szybko zorientowatam sie, ze znalezienie cho¢ jednej
odpowiedzi w kazdej z ksigzek moge traktowaé w katego-
riach sukcesu. Chciatam napisa¢ ksigzke, ktérej sama wtedy
szukalam. Z tego wlasnie powodu ta publikacja jest inna.
Nie jest to ksigzka poswiecona samopomocy. Lubie okreslaé
ja mianem ksigzki pozwalajgcej troszczy¢ sie o siebie. Doda-
tam w niej réwniez wyjasnienia, jak nalezy to robic.

Moge ci obieca¢, ze na pewien sposéb ksztalt lub forma
mojej ksigzki zmieni twoje zycie — o ile zapewnisz wlasnemu
zyciu zgode na dokonanie zmian. Jedynym, co stoi miedzy
toba a twoim dobrostanem, jestes ty sam.

Poswiece wiec teraz troche czasu, by nawigzaé z tobg juz
na poczatku wiez. Przyczyna, dla ktérej pewne dziatania
uzdrowicielskie moga zmieni¢ ludzkie Zycie, a inne nie sa
w stanie tego dokonad¢, jest kwestia zaufania. W tej ksigzce
zamierzam sie zwracaé bezposrednio do ciebie, dzieki czemu
tatwiej bedzie ci obdarzy¢ mnie zaufaniem i skorzystac z ofe-
rowanego przeze mnie przewodnictwa. Przewodnik to czto-
wiek, ktéry daje sugestie dotyczace tego, jak mozesz zrobié
pewne rzeczy inaczej badz w sposéb zdrowszy dla samego
siebie. Wiem, ze moge poprowadzi¢ cie w kierunku zmian,
jakich potrzebujesz, by wies¢ zycie pelne radosci, zdrowia
i prawdziwego szczedcia.

Juz na samym poczatku musimy sobie jednocze$nie wy-
jasni¢ pewna kluczowa kwestie — jeste$ jedyna osoba, ktéra
moze proponowane przeze mnie zmiany wprowadzi¢ w zy-
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cie. Jesli bedziesz mi sie opieral, mozesz od czasu do czasu
mieé poczucie, ze jestem dla ciebie zbyt surowa. Teraz nie
zamierzam sie wciela¢ w zwolennika surowego i nie zno-
szacego stowa sprzeciwy coachingu. Mam $wiadomo$¢, ze
nie wszyscy mozemy by¢ gotowi na wykonanie stu pompek
lub przebiegniecie maratonu. Poranny spacer do kawiarni
moze by¢ wszystkim, czego w danej chwili potrzebujesz,
i mozesz mi wierzy¢, ze tobie on w pelni wystarczy. Za-
tem od samego poczatku chce, aby$ szed! przez te ksiazke
w swoim wlasnym tempie. I o to wilasnie cie prosze. Jesli
okaze sie, ze niektére prace budza w tobie opér badz nie
przynosza oczekiwanych rezultatéw, nie przechodz przez
nie w pospiechu ani ich nie ignoruj. Nie zmuszaj si¢ tez
jednak do pewnych rzeczy, jesli wyczuwasz, ze nie jeste$
na nie gotowy. Jestem wielka zwolenniczka idei, ze kiedy
jeste$ na co$ gotowy, staje sie to dla ciebie proste. Jesli nie
jeste$ gotowy, mozesz walna¢ glowa w $ciane podczas préby
przebicia sie przez nig, ale to ci sie nie uda, a jedynym, co
osiggniesz, bedzie obolata glowa.

Jesli bedziesz zatem czul, ze potrzebujesz czasu na prze-
trawienie tego, co przeczytales, po prostu odiéz ksigzke na
bok. Nie mozesz nauczy¢ sie tych koncepcji wytacznie przy
wykorzystaniu swojego umystu. Aby staly si¢ one naprawde
przydatne w zyciu, trzeba je urzeczywistniaé, a to oznacza
ich doswiadczanie i poczucie ich gleboko w swoim ciele, jak
réwniez nadanie im sensu w swoim umysle.

Istotnym elementem zycia w dobrostanie jest relaksowa-
nie sie i akceptowanie tego, kim sie jest. Kiedy to osiggniesz,
poczujesz, ze wzrastasz i sie rozwijasz. Z biegiem czasu mo-
zesz osiagna¢ stan réwnowagi z nowym tobg, a nastepnie
bedziesz gotowy do jeszcze wiekszego rozwoju. To w ten
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sposob postepuje wzrost i nikt z nas nie ma mozliwosci przy-
spieszenia tego procesu. Wyobraz sobie, ze pomysly zawarte
w tej ksigzce sg ziarnami, ktére moga by¢ uprawiane w ogro-
dzie — twoim ogrodzie. Musisz tylko zdecydowa¢, czy sg one
nasionami, jakich pragniesz, i zapewni¢ im czas niezbedny
do wzrostu.

Poruszaj si¢ naprzéd delikatnie. BadZ cierpliwy. A nade
wszystko zatroszcz si¢ o siebie. Tylko w ten sposéb osia-
gniesz stan dobrostanu i zachowasz go na cale zycie.

Twoja uzdrawiajaca podréz - mapa

Czesé I: Osiqganie swiadomosci

Zaczniemy od przyjrzenia si¢ wszystkim réznorodnym
aspektom ciebie, w tym twojemu cialu fizycznemu, wspo-
mnieniom, mys$lom i emocjom. Odkryjemy, jak zidentyfi-
kowac¢ siebie (kariere, role w rodzinie, rany). Dowiemy sie
wiele o ego, duszy, energii sit zyciowych i przeptywie energii.
Wprowadze cie do skali odnowy biologicznej i $ledzenia wta-
snych postepdw przy uzyciu dziennika.

Rozdziat 2. Jak mozesz potaczy¢ sie

Istnieje niewidzialna dla nas warstwa energii, ktéra ma
wplyw na wszystkie nasze relacje. W niniejszym rozdziale
dowiesz sie o tej warstwie i zrozumiesz, jak niezdrowe rela-
cje wplywaja na twoja energie. Zapewnie ci rowniez sugestie
dotyczace wykorzystywania zmian ciezkich energii w celu
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usuwania negatywnych energii wpltywajacych na twoje obec-
ne zycie. Przyjrzymy si¢ réwniez sposobom umozliwiania
samemu sobie dokonywania zmian w oczekiwaniach w sto-
sunku do zwigzkéw. Dzigki temu dostrzezesz, czym dany
zwigzek jest w rzeczywistosci.

Czesé II: Osigganie dobrostanu

W tym rozdziale zaczynamy prace uzdrawiania siebie. Tutaj
dowiesz sie, jak zaprzyjaznic sie ze swoim cialem fizycznym
i zapytac je, czego ono potrzebuje i oczekuje od ciebie. Do-
wiesz sie, jak stucha¢ swojego ciata, a nie tylko zy¢ przy wy-
korzystaniu umystu. Naucze cie, jak sie uziemi¢ na poziomie
energetycznym, dzieki czemu mozna czué si¢ upowaznionym
do wielu rzeczy i silniejszym. Traktujac siebie lepiej i stucha-
jac swojego wewnetrznego glosu, nauczysz sie by¢ dla siebie
milszy. Doprowadzi to do lepszego zrozumienia tego, czym
jest prawdziwe troszczenie sie o siebie i jak je stosowaé we
wiasnym przypadku. A to z kolei doprowadzi do wzrostu
poczucia wlasnej wartosci, pewno$ci siebie i wiary w siebie.

Tutaj bede cie uczyla, jak reagowac w relacjach, dzieki cze-
mu mozesz ustanowi¢ dobre granice. Przyjrzymy sie, w jaki
sposob pozbywasz sie wiasnej sily i dowiesz sie, jak mozesz
ja na powr6t odzyska¢ poprzez medytacje i ¢wiczenia na po-
ziomie energetycznym. Bedziemy wtedy w stanie spojrzec
na podstawowe systemy rodzinne i zobaczymy, jak staja sie
one lepsze, gdy kto$, kto zwykle byl chory, nagle poczuje sie
lepiej. Naucze cie, czym jest sila i jak rézni si¢ ona od mocy.
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Poznasz réwniez sposoby na czucie si¢ bezpiecznie podczas
stosowania osobistej sily i zaczniesz tworzy¢ dobre granic
we wszystkich relacjach.

Lubie poréwnywaé nasze pola energetyczne do rzeki: je-
$li sa one szybkie i czyste, jeste$my zdrowi, ale wigkszo$¢
z nas zablokowalo ich przeptyw ,gruzami” z przesztych ran.
Aby wykona¢ glebsza prace, musimy zaczaé od oceny szkod.
To w tym rozdziale jest miejsce, w ktérym oczy$cimy nurt
twojej rzeki, uwalniajac ci¢ od starych ran i uzdrawiajac te
aspekty twojej osoby, ktére nadal generuja bol. Przyjrzymy
sie takze, jak mozna wybaczy¢ wszystkim, nawet sobie. Do-
wiesz sig, dlaczego uwolnienie wszystkich swoich sekretéw
jest tak bardzo wazne i jak mozna z powrotem wnie$¢ do
zycia magie. Jest to wielka praca i jako taka musi zosta¢ od-
powiednio uprawomocniona. Pomogg ci w tym zaprezento-
wane przeze mnie ceremonie majace na celu uhonorowanie
osiagniel z tego rozdziatu.

Czesé III: Pozostawanie w dobrostanie

Rozdzial 6. Utrzymanie dobrego wyniku

Wszystko, czego dokonala nasza gleboka praca, wymaga
utrwalenia, a wiec w tym rozdziale pracujemy nad cialem fi-
zycznym, emocjonalnym i psychicznym naszego organizmu.
Wykorzystujemy je do tworzenia zdrowych wzorcéw umozli-
wiajacych uzyskanie pelni zdrowia. Bedziemy przygladac sie
jedzeniu i emocjonalnej strawie, ¢wiczeniom i bélowi fizycz-
nemu oraz walce odpoczynku z wycienczeniem. Spojrzymy
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réowniez dokladniej na to, jakie energie wtlaczamy do swo-
jego ciala. Uswiadomienie sobie tych kwestii jest kluczowe,
ale do tworzenia codziennej praktyki dobrostanu jest wrecz
niezbedne, w zwiazku z czym przyjrzymy sie temu, w jaki
sposéb mozna tego dokona¢, oraz temu, jak mozna stworzy¢
awaryjng liste dbania o siebie. Bedziesz mogt z niej skorzy-
sta¢ kiedy poczujesz, ze jest ci potrzebna.

Bycie w dobrostanie jest $wietne, ale jak mozna wykonaé
kolejny krok dzielacy cie od szczedliwego zycia? Czy pozwa-
lasz sobie na bycie szczedliwym? Oto, jak podaza¢ za swoja
rado$cia. W tym rozdziale przyjrzymy si¢ trzem najwazniej-
szym rzeczom: z kim jeste$, co robisz i gdzie mieszkasz.
Naucze cie uwalnia¢ sie od etykiet i r6l, by zy¢ najlepiej,
jak to mozliwe, w pelni uzdrowienia i swoim prawdziwym
ja. Naucze cie dostrzegania réznicy pomiedzy uzdrowionym
toba a tobg idealnym. Dowiesz sie takze, co tak napraw-
de oznacza bycie czlowiekiem. Kiedy dokonasz uzdrowie-
nia siebie, wptynie to réwniez na ludzi w twoim otoczeniu,
w zwiazku z czym przyjrzymy sie rowniez temu, jak znalez¢é
przestrzen na uzdrowienie podczas kiétni. Skonczymy ksiaz-
ke instrukcjami dotyczacymi tworzenia zycia, jakie kochasz,
przy uzyciu Prawa Przyciagania. A czemu by nie? Wykonates
ciezka prace — zastugujesz na to!

Upelnomocnienie jest niezwykle wazne i podczas mojej pra-
cy stawiam na nie wielki nacisk. Nawet jesli podeszio si¢
do niego wystarczajaco starannie, praca z ta ksiazka moze
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napotkaé problemy, ktérych mozesz nie by¢ w stanie po-
kona¢ samodzielnie. Z tego powodu napisalam dla ciebie
dodatek przedstawiajacy rozne rodzaje dostepnych terapii
i wskazéwki, jak wybra¢ dobrego lekarza, wraz ze streszcze-
niem innych istotnych rzeczy, ktére moge ci zaoferowac. Na
koncu ksigzki znajdziesz rowniez liste ciekawych ksigzek do
dalszej lektury.
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Energia emocjonalna

Energia emocjonalna ma swojq wtasnq wibracje

W ksiazce Sila czy moc” David Hawkins opracowal skale wi-
bragji, z pomoca ktoérej zwykt klasyfikowac rézne czestotliwo-
$ci emocjonalne. Opierat sie przy tym na swoich badaniach,
trwajacych juz od przeszio dwudziestu lat. Najwolniejsza,
najciezsza emocja, jaka sklasyfikowal, byt wstyd. Hawkins
napisal na temat tej emocji, ze ,ciagnie w dot cala osobo-
wos¢”. Wyobraz sobie, jak wstyd wplywa na skale dobrosta-
nu. Kto$, kto przezywa wiasnie uczucie wstydu, spadnie na
tej skali nizej od kogo$, kto jest wolny od poczucia wstydu.

Po wstydzie nastepna najwolniejszg emocja na liscie jest po-
czucie winy. Kolejne miejsca zajmuja: apatia, smutek, strach,
pozadanie, gniew, duma, odwaga, neutralno$¢, gotowos¢, ak-
ceptacja i uzasadnienie, mitosé¢, rado$¢, spokdj i oswiecenie.
Wibracje (predko$¢ i ruch energii) kazdej z tych emocji wzra-
staja, im wyzej owa emocja znajduje sie na liscie. Tak wiec
smutek jest ciezki, a neutralno$¢ nie jest ani ci¢zka, ani lekka.

Mamy skionno$¢ do twierdzenia, ze wolniejsze emocje,
takie jak gniew, sg ,,negatywne”. Nie ma jednak emocji nega-
tywnych, sg po prostu emocje. Jesli bedziemy odpowiednio
wyrazaé nasz gniew, moze okaza¢ sie on cudownie wrecz
kreatywny.

Nie ma negatywnych emocji —
wszystkie one sq po prostu emocjami.

Zamiast pracowa¢ ze skala opracowang przez kogo$ in-
nego, moze lepiej by byto, gdyby$ poswiecit troche czasu,

* Publikacja do nabycia w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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aby sprawdzi¢, czy mozna do$wiadczy¢ smutku, neutralnosci
i zlosci na samym sobie. Czy mozesz przywotaé je wprost
z rdzenia swojej istoty i poczu¢ je, docenié¢ oraz zrozumiec,
czym one s3? Pomysl o ich wadze i teksturze. Kontempluj,
ktéra z odczuwanych emocji jest najciezsza. Czy mozesz
uszeregowac je w kolejnosci wibracyjnej?

Teraz sprébuj wykona¢ nastepujace ¢wiczenie.

CWICZENIE

Doswiadczanie wibracji emocjonalnych energii

Poswie¢ kilka minut na prace nad rezonowaniem z réznymi emo-

cjonalnymi wibracjami.

¢ Zacznij od wejécia w swoje cialo i stania sie sSwiadomym wta-
snego oddechu. Zyskaj pewno$¢, ze zamierzasz dziata¢ wylacz-
nie na poziomach, ktére nie s3 dla ciebie w jakikolwiek sposéb
przytlaczajace - to tylko eksperyment, dzieki czemu mozesz
zobaczyd, jak ,dostroi¢” sie do r6znych drgan emocjonalnych,
zupelnie jakby to byly stacje radiowe, a ty stanowitby$ odpo-
wiednik radioodbiornika. Miej przy sobie swoja skale dobrosta-
nu i zréb na niej odczyt przed ¢wiczeniem. Bedzie on dla ciebie
stanowil punkt odniesienia.

¢ Zacznij od energii o niskiej wibracji, takich jak wstyd, poczucie
winy i zal. Przypomnij sobie czas w swoim zyciu, kiedy towa-
rzyszyly ci te uczucia, i wyobraz sobie, ze znajdujesz sie wila-
$nie tam, w tamtej chwili, w tamtym miejscu. Przypomnij sobie
ubrania, ktére wtedy nosites, ludzi, ktérzy byli wokét ciebie,

i pozwdl organizmowi czu¢ sie tak, jak czul sie wtedy. Co cie
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w tym najbardziej dotkneto? Odnotuj, jak zmienit sie jezyk two-
jego ciata. Czy odruchowo krzyzujesz rece? Czy masz wrazenie,
jakby twoje ciato kurczylo sie w sobie? Czy odczuwasz obnizenie
sie wyniku na twojej skali dobrostanu? Wszystko jest w porzad-
ku. Nie ma potrzeby, by zostawac tu na dtugo. Wydychaj energie
na zewnatrz ciala, wré¢ do terazniejszosci i poczuj swoje stopy
pewnie opierajace sie o ziemie. Zapisz w swoim notatnikuy, jak
odczuwate$ energie pojawiajaca sie w twoim organizmie.

¢ Teraz sprébuj energii o wyzszych drganiach, takich jak szcze-
$cie, mitoé¢ i wolno$¢. Przypomnij sobie czas, kiedy $miates sie
z przyjaciétmi lub gdy czules peten spokoéj. Ponownie sprébuyj
wyobrazié sobie, ze jeste$ w tym samym miejscu i w tym samym
czasie. Wprowadzanie do umystu szczegétowych elementéw ca-
tej sceny moze ci w tym poméc. Pomysl o kolorze, teksturze...

¢ Gdzie bytes? Jak sie czutes? Pozwoél uczuciom o wysokiej wibra-
cji dotrzeé do swojego ciala i zobacz, gdzie ich wplyw na twdj
organizm bedzie najwyrazniejszy. Jaki jest teraz twdj oddech?
Jak otwarte jest twoje serce? Jak powstate na tym etapie ¢wi-
czenia odczucia réznia sie od tych zwigzanych z ciezkimi i niski-
mi wibracjami? Czy twoje samopoczucie odczytywane na skali
dobrostanu wrécito do poziomu startowego? Zanotuj, jak sie
czujesz, i zapisz wszelkie mysli, ktére przychodza ci do gtowy
podczas tego ¢wiczenia.

Pamietaj, ze po tym, jak raz stales sie $wiadomy tego, jak na
twoje cialo wplywaja emocjonalne energie, mozesz juz z nimi pra-
cowac regularnie, by znajdowac¢ sie jak najwyzej na twojej skali
dobrostanu.

*x X kX
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Rezonowanie z emocjonalnymi energiami, nastrajanie si¢
na nie i ich do$wiadczanie wplywa na twoje ciato fizyczne,
co doskonale obrazowalo powyzsze ¢wiczenie. Energie o ni-
skiej wibracji sprawiaja, ze twoje cialo kurczy sie w sobie,
podczas gdy te o wyzszej wibracji otwieraja twdj organizm
i go rozwijaja. Rezonowanie z poszczegdlnymi emocjonal-
nych energiami wptywa réwniez na twoj umysl i mysli. Jak
sadzisz, co dzieje si¢ z twoimi wzorcami myslowymi, gdy
jeste$ narazony na nizsza, wolniejsza, emocjonalna energie?

Bycie wrazliwym na emocjonalne energie

Zbieranie emocji innych ludzi, jesli jeste$ wrazliwy, moze by¢
przytlaczajace. By¢ moze nie zdajesz sobie nawet sprawy, ze
to robisz, jednak fakt, ze nie posiadasz takiej $wiadomosci,
nie oznacza, ze cie¢ to nie dotyczy. Co prawda mozesz posia-
da¢ zdolno$¢ do odciecia sie, ale w konsekwencji odcinasz sie
od jakiej$ czastki twojego prawdziwego ja. Kiedy decydujesz
sie nie czu¢ jednej rzeczy, tak naprawde podejmujesz decyzje
o zaprzestaniu czucia czegokolwiek. W ten sposéb ucierpiec
mogg rozmaite aspekty twojej osoby, poniewaz one réwniez
beda jeden po drugim odcinane. A jesli je wyltaczysz, prze-
staniesz wyczuwac ich drgania i z nimi rezonowa¢, wskutek
czego mozesz pomysle¢, ze z nimi jest wszystko w porzad-
ku, a to z toba jest co$ nie tak. Mozesz réwniez doj$¢ do
wniosku, ze musisz popracowa¢ nad soba, by jedne emocje
przenie$¢ na wyzszy poziom, a innych sie pozby¢.

— Jestem zmeczona. Nie moge tego zrobi¢ ponownie — po tych sto-
wach moja klientka zaczyna plakal. Ezy sptywajq po jej twarzy
i niemal wptywajq do ust. Zafrasowana, przeciera twarz rekawem

bluzki.
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— Nie chce tam ponownie wrdcié, nawet gdyby miato sig to dziad
wylgcznie w moim umysle.

— Co sprawia, ze czujesz, ze twoja praca hie zostala wlasciwie
wykonana? — pytam.

— Czujg sig nieustannie taka smutna. Czuje sie wrecz bezna-
dziejna. To jest dokladnie to, co wtedy czulam. Tak wlasnie czuje
sig od tamtej pory. Ale wiem, dlaczego tak sig stato. Dlaczego
zatem wcigz jestem smutna? Dlaczego nie moge pozwoli¢ temu
odejscé?

— Co bys zrobita, gdybym zasugerowala, ze juz pozwolitas temu
odejs¢? Co, gdybym stwierdzita, ze praca, jakg wspdlnie wyko-
nalysmy w tym pokoju, byla tak naprawde naukq pozwalania
rzeczom odejs¢ i ze juz wykonalas swoje zadanie w tej materii?
Co, jesli jest ci smutno, poniewaz czujesz smutek? I co, jesli zasu-
gerowalabym, ze wcale nie swdj smutek odczuwasz w tym wlasnie
momencie?

Czy kiedykolwiek styszate§ o ADD? A o ADHD? Co ci wia-
domo na temat choroby efektywnej dwubiegunowej? A co
z autyzmem? Czy kiedykolwiek zastanawiales$ sie nad tym,
dlaczego niektére z osob, u ktérych zdiagnozowano powyz-
sze schorzenia, maja problem z przebywaniem wsréd innych
ludzi badZz udawaniem si¢ w miejsca publiczne?

Pracuje z ludzmi, ktérzy sa na skraju tych zaburzen lub
u ktérych je juz zdiagnozowano. Jednym z gléwnych proble-
moéw tych oséb jest to, ze majg one umiejetno$¢ odbierania
energii w praktycznie kazdym miejscu. Mam tu na mysli nie
tylko emocjonalne energie, ale tez formy myslowe. W na-
szym otoczeniu jest cala masa informacji, z ktérymi ludzie
wrazliwi maja ogromna trudnoé¢, poniewaz ciezko jest im
rozroznié, ktére z tych informacji sg wazne, a ktére — nie.
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Moze by¢ niemal niemozliwe, aby zrozumie¢ te wplywy, za-
rzadzaé nimi i sie przed nimi bronié. Niektdrzy ludzie staja
sie catkowicie zagubieni w morzu informacji i w ogoéle nie
mogga funkcjonowaé w $wiecie.

Abys nalezat do osob, ktére sg wrazliwe na energie, nie mu-
szg zostac u ciebie zdiagnozowane jakiekolwiek objawy wyzej
wymienionych zaburzen. Innymi charakterystycznymi obja-
wami moze by¢ to, ze szybko sie meczysz, nie potrafisz schud-
na¢, cho¢ naprawde starasz sie je$¢ zdrowo, czujesz strach
zwigzany z rozmowsg z niektérymi ludzmi badzZ tez czujesz
sie ociezaly lub wyczerpany po przebywaniu w okreslonych
grupach os6b badz towarzystwie konkretnych ludzi. Moze
jeste$ podatny na ataki paniki, silny stres lub zmartwienia.
A moze niezwykle fatwo jest zrani¢ twoje uczucia lub dotykaja
cie czeste bole gtowy. Wszystkie te rzeczy moga wskazywac,
ze odbierasz emocjonalne energie innych ludzi, nawet o tym
nie wiedzac, a twoj organizm stara sie je wyeliminowa¢, pod-
czas gdy mozg prébuje je zrozumieé. W takim ukladzie nic
dziwnego, ze jeste$ zmeczony! Nie martw sie, istnieje wiele
¢wiczen i technik, ktére pomogg ci odzyskaé réwnowage, a my
w tej ksiazce przyjrzymy si¢ niektérym z nich.

Inne myslenie o emocjonalnych energiach

Kiedy mowa o emocjonalnych energiach, musimy nauczy¢
sie mysle¢ w nieco inny sposéb. Co, gdybym poréwnata
emocjonalne energie do perfum? Wyobraz sobie, ze idziesz
ulicg i nagle czujesz perfumy, ktérych zwykla uzywac¢ twoja
mama. Co si¢ z tobg dzieje? Zatrzymujesz si¢, ponownie
wachasz znajomy zapach, a w tym czasie do twojego umy-
stu naplywaja wspomnienia matki — chwile, w ktérych bytes
blisko niej i mogte$ wyczu¢ zapach jej perfum. By¢ moze po-
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wracaja do ciebie rowniez wspomnienia, gdy byliécie daleko
do siebie, a ty rozsiewale$ jej perfumy po to, zeby poczué
sie tak, jakby matka wcigz byla przy tobie. Nie gubimy sie
w tych wspomnieniach, poniewaz mamy $wiadomos¢, ze
przywolujemy je wylacznie po to, zeby przypomnieé sobie
co$ zwigzanego z zapachem. I wspomnienia te moga wply-
wac na nas w dobry badz zty sposéb, w zaleznosci od naszej
oceny danej chwili na okre$lonym etapie naszego zycia.

Teraz sprébujemy zastosowac powyzsza koncepcje do emo-
¢ji. Co powiesz na sytuacje, w ktérej idziesz alejkami w su-
permarkecie w poszukiwaniu skladnikéw na obiad, a nagle
czujesz sie niewyobrazalnie smutny? Twoja natychmiastowa
reakcja bedzie sie zapewne opierala na zastanawianiu sie,
co tez wlasnie miato miejsce. Och! Czuje smutek! Co jest nie
w porzqdku? Z jakiego wtasciwie powodu sig smuce? Dlaczego czuje
sig taki smutny? Czym jest ten smutek? Przypomina mi on o tym, ze
rzucit mnie chlopak. Sqdzitam jednak, ze juz sobie z tym poradzi-
tam. Moze jeszcze mi jednak nie przeszto. On naprawde mocno mnie
zranit’. O rany, jestem smutna, poniewaz on mnie nie kochal. Czy
on mnie kiedykolwiek darzyt miloscig? Moze ja wcale nie zastuguje
na mitos¢... Na tym przykladzie doskonale wida¢, jak tworzy
sie spirala emocji ciagnaca nas nieuchronnie w dot.

A co, gdyby$ podszedl do tej samej sceny w nieco inny
sposob? Jestes w supermarkecie i wybierasz produkty nie-
zbedne do przygotowania czego$ na obiad, gdy nagle czujesz
wszechogarniajacy smutek. Czy to jest mdj smutek? Nie sqdze,
by cokolwiek w tym momencie moglo mnie smucic. By¢ moze jest to
smutek kogos innego. W tym momencie sig rozgladasz wokot siebie

* Doskonale sposoby na poradzenie sobie z rozstaniem polecaja Louise
Hay i David Kessler w ksigzce ,,Mozesz uzdrowi¢ swoje serce”. Publikacje
mozna naby¢ w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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i dostrzegasz kobiete wyglgdajgcg na smutng. Kurczy sig ona w so-
bie, zupelnie jakby starata sig stac niewidzialna. Czy to jej smutek
odczuwam? Och! Teraz nie wydaje mi sig on tak przejmujgcy. Mdj
nastroj polepsza sie w momencie, gdy sobie uswiadomitem, ze to
nie jest moje uczucie. To wcale nie jest mdj smutek! Jaka biedna
kobieta. Zyczg jej spokoju i mitosci. Strasznie jest sig czuc tak jak
ona w tym momencie.

Czy dostrzegasz roznice? To samo doswiadczenie, a zu-
pelnie inne podejécie do poradzenia sobie z nim. Gdy juz
wiemy, co to jest, przypomina to zlapanie w nozdrza powie-
wu perfum. Dopiero teraz mozna go rozpozna¢ i zada¢ sobie
pytanie, czy nalezy on do ciebie.

Nie oznacza to bynajmniej, ze za kazdym razem, gdy po-
czujesz w supermarkecie smutek, nie bedzie on nalezat do
ciebie! Mozesz mie¢ bardzo konkretne powody do bycia
smutnym, kiedy decydujesz o tym, co zjesz. Jesli bedziesz
jednak w petni §wiadomy przyczyn odczuwanego przez cie-
bie smutku, latwiej bedzie ci z nim pracowa¢, poniewaz be-
dziesz pewien tego, ze nalezy on do ciebie. Nie bedzie w tym
momencie istotne, jak nieprzyjemne moze by¢ dla ciebie to
uczucie.

Oczyszczanie z rzeczy innych ludzi

,Oczyszczanie” w tym kontekscie oznacza zrzucanie z siebie
wszystkiego, co nie nalezy do ciebie. Chodzi o wysprzatanie
twojego pola energetycznego z emocjonalnych energii, ktore
mogtes zebra¢ z otoczenia, gdziekolwiek by$ sie wczesniej
nie znajdowal. Kiedy zaczniesz skupiaé sie w wigkszym stop-
niu na emocjonalnych energiach i nauczysz si¢ z nimi praco-
wad, mniej wazne stanie si¢ odgadywanie, skad si¢ one wzie-
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ly i czym sa. Wazniejszym aspektem stanie si¢ zrozumienie,
dlaczego nastrajasz sie na nie i z nimi rezonujesz w pierwszej
kolejnosci. Czy rozumiesz, co mam na mysli?

— Uwielbiam moje nowe mieszkanie. Mam duzy pokdj, a kuch-
nia jest o wiele lepiej rozplanowana niz w moim poprzednim
mieszkaniu, lecz p6Zno w nocy ogarnia mnie w nim irracjonalny
strach. Mam przeczucie, ze ktos chce sig do mnie wltamac i mnie
zaatakowac. Nie jestem w stanie tego zrozumiec!

Moja klientka wierci sig w fotelu, jakby bylo jej niewygodnie.
Wyglgda na przygnebiong.

— Czy czulas sig tak kiedykolwiek wczesniej? — pytam.

— Nie, nic podobnego nie przytrafito mi sig nigdy wczesniej
— odpowiada.

— Z kim mieszkasz? — zadaje kolejne pytania.

- Z przyjacidtkg, ktdrg poznatam niedawno w pracy. Podobnie
jak ja, szukata nowego mieszkania, wigc zdecydowatysmy sig, ze
mozemy wynajgc cos wspdlnie. Ktos sig wtamat do jej poprzed-
niego mieszkania i nie chciata juz w nim dluzej mieszkac. Ach!
A wigc to jej strach na mnie wptywa. Czy mam racje? To w ogdle
nie jest moje uczucie. To wszystko sprawia, ze teraz calq sytuacja
nabrata dla mnie sensu!

Kiedy klientka zdata sobie sprawe, co sig naprawdg z niq dzie-
je, byta w stanie porzucic strach i poczuc sig bardziej komforto-
wo w swoim nowym mieszkaniu. Kiedy poczula sig tam bardziej
komfortowo, jej wspdtlokatorka réwniez zaczela czuc sig bardziej
komfortowo, bo nikt nie podzielat odczuwanego przez nig strachu,
ktéry dotychczas znajdowat odbicie w mojej klientce.

Najwyzsza pora sie oczyscic!
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CWICZENIE

Oczyszczanie sie z energii innych ludzi

¢ Oddychaj i pozwdl swojej swiadomosci wniknaé do swojego

ciata. Warto jest poswieci¢ nieco czasu, by zrobi¢ to jak nale-

zy. Zréb wszystko, co tylko w twojej mocy, by tego dokonac,

i pamietaj, ze z kazdy kolejnym podejsciem bedzie ci tatwiej

to robié. Ponizej znajdziesz informacje dotyczace praktycznego

wykorzystania w calym procesie twojego oddechu:

Skoncentruj swoja $wiadomo$¢ na czubku glowy. Oddychaj.
Odprez sie. Przez chwile odpoczywaj.

Przesun punkt swojego skupienia nieco nizej, posuwajac
sie na doét po karku. Oddychaj. Odprez sie. Przez chwile
odpoczywaj.

Kiedy bedziesz gotéw, skoncentruj sie na oddechu w twojej
klatce piersiowej. Zrelaksuj sie w jego towarzystwie i pozwol
sobie na chwile odpoczynku.

Powoli przesuwaj swoja swiadomos¢ w dét ciata. Réb tak do
momentu, gdy nie poczujesz sie bardziej osadzony w swoim
ciele. Jesli masz takie zyczenie, mozesz posuwac sie tak dtu-
go, az dotrzesz do ndg i stép. Wszystko zalezy od tego, jak
duzo masz czasu na to ¢wiczenie.

¢ Kiedyjuz na dobre zatopisz sie we wlasnym ciele, sprawdz swoj

wynik na skali dobrostanu. Upewnij sie, Ze nie stuchasz tego,

co odnoénie do odczué¢ méwi twdj mozg, ale koncentruyj sie na

tym, co odnajdujesz w glebi swojego ciala.

¢ Teraz powiedz na glos:

»Prosze o to, by kazda energia nienalezqca do mnie
opuscila teraz moje pole energetyczne”.
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Powiedz to tak, jakby$ méwil o czym$ waznym, co w tym
momencie ma monopol na twoje myséli. Sita, zaufanie i wiara,
jakie wlozysz w te stowa, znajda odzwierciedlenie w tym, jak sie
poczujesz. Co wiecej, twdj stan zmieni sie praktycznie od razu.
Jesli nie bedziesz naprawde wierzy¢ w to, co méwisz, nic sie nie
zmieni. Jesli tak sie stanie, sprébuj o ponownie wykonac¢ to ¢wi-
czenie, tym razem opierajac sie na gtebszym miejscu wewnatrz
siebie i mysl o tych stowach przez caly czas trwania ¢wiczenia.
Nastepnie poczekaj i zobacz, czy co$ sie do ciebie przybliza czy
tez sie oddala.

Skad wiesz, ze jaka$ energia cie wtasnie opuscita? Zaczy-
nasz sie czué coraz bardziej odprezony. Jest ci ze soba w coraz
wiekszym stopniu komfortowo. By¢ moze w ktéryms miejscu
swojego ciata czutes dotychczas silne napiecie, a teraz ta strefa
zdaje sie by¢ znacznie bardziej miekka. Moze twéj oddech zo-
stal w jaki$ spos6b zmieniony lub nie czujesz, by targaly toba
tak silne emocje, jak przed rozpoczeciem ¢wiczenia.

Powiedz ponownie:

»Prosze o to, by kazda energia nienalezgca do mnie
opuscila teraz moje pole energetyczne”.

Raz jeszcze poczekaj na efekty. By¢ moze czujesz, ze jakas
strefa napiecia w twoich plecach badz karku sie rozluznia. Moz-
liwe réwniez, ze znika napiecie miesni od rak az do nég. A moze
poczutes, jak rozluznia sie twdj zotadek...

Dokonaj odczytu na swojej skali dobrostanu i zapisz wartosc¢
otrzymana po ¢wiczeniu.

Czy zauwazyles u siebie znaczace zmiany? Zapisz wszystkie
mysli przychodzace ci do glowy w ich kontekscie.
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-

-

Przed oczyszczaniem -
energetycznym

Po oczyszczaniu
energetycznym
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Bycie odpowiedzialnym

Czedcia pracy, jaka tutaj wykonujemy, nie jest wyltacznie za-
uwazanie tego, co czynig nam inni ludzie, ale réwniez bycie
$wiadomym tego, jaki my wywieramy na nich wptyw. To cze-
$¢,w ktorej bierzemy za siebie odpowiedzialnos¢.

Jesli udalo ci sie przej$¢ przez etap ¢wiczenia ,,Oczyszcza-
nie sie...”, mozesz polaczy¢ doswiadczenia w nim zawarte,
by okielzna¢ technike oczyszczania, w ktérej przyjmujesz na
siebie petng odpowiedzialnos¢.

CWICZENIE

Powrotne przywolywanie
twoich wlasnych energii

Tak jak znajdujesz sie pod wptywem energii emitowanych przez

innych ludzi, mozesz réwniez pozostawia¢ za soba energie, ktére

oddziatuja na nieSwiadome tego osoby. Najwyzsza pora przywotac

je z powrotem.

¢ Zanim zaczniesz ¢wiczenie, dokonaj pomiaru na swojej skali
dobrostanu.

¢ Kiedy bedziesz gotéw, zanurz sie we wlasnym ciele tak jak
poprzednio. R6b to w pelni §wiadomie i pozwdl, by ten stan
przepelniat cie relaksem. Przez caly czas twoje stopy powinny
wygodnie spoczywac na ziemi.

¢ Kiedy poczujesz, ze w pelni osadzites swéj umyst w chwili obec-
nej, powiedz na glos ponizsze stowa, wktadajac w nie tak wiele
pewnodci siebie, jak w stowa wypowiadane podczas poprzed-
niego ¢wiczenia:
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»Prosze o to, by kazda moja energia przebywajqgca obecnie
w innym cztowieku wrdcita w tym momencie do mnie”.

Jesli chcesz, mozesz zmieni¢ te stowa na co$, co lepiej z toba
rezonuje, na przyklad: ,Przywoluje z powrotem do siebie jakie-
kolwiek emocjonalne energie, jakie mogtem, swiadomie badz
nie$wiadomie, z siebie wyemitowac, a ktére obecnie s3 z innymi
ludZzmi”. Mozesz réwniez uzy¢ innych wybranych przez siebie
stéw. Wszystkim, na czym nam w tym momencie zalezy, jest
intencja, by uwolni¢ swoje emocjonalne energie z cudzych pél
energetycznych.

Teraz sie na chwile zatrzymaj. Co czujesz? Wielu ludzi czuje
sie bardziej kompletnymi. Mozesz sadzi¢, ze emocjonalne ener-
gie, ktdre z siebie wydales na zewnatrz, byly niechciane, a jesli
przyjmiesz je z powrotem, bedziesz czut sie zle, ale kiedy przy-
wolasz je z powrotem ku sobie, czesto bedziesz czu¢ sie, jakby
byly one czescia ciebie, ktérej dotychczas brakowato, a ktéra
nareszcie powrécita do domu.

Poswiec troche czasu na zapisanie swoich spostrzezen w notat-
niku. Nie zapomnij réwniez dokona¢ odczytu swojego dobro-

stanu ze skali, by monitorowac swoje postepy.

x Kk kK

Relacje sa skomplikowane

— Wiem, ze zerwalam z nim ponad cztery miesigce temu, ale nie
moge przestac o nim myslec. To nie ma Zadnego sensu. On do mnie

nie dzwoni, podobnie jak ja do niego. To bylo bardzo czyste roz-
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stanie i oboje uzgodnilismy, ze to dla nas obojga najlepsze wyjscie.
Ale kazdego ranka, gdy sig budze, on jest pierwszym, co przy-
chodzi mi na mysl. Co noc nie moge sig go pozby¢ z mojej glowy.
Moja klientka zaczyna ptakac. Widoczny jest u niej silny emo-
cjonalny bdl.
— Muszg sig od tego uwolnié, by mdc pdjs¢ dalej — mowi blagalnie.

Ludzie, na ktérych nam w najwiekszym stopniu zalezy,
sa tymi, z ktérymi jesteSmy najgiebiej polaczeni. Nie ma
w tym momencie wiekszego znaczenia, czy mowa o part-
nerach w zwiazkach romantycznych, przyjaciotach czy oso-
bach potaczonych wig¢zami rodzinnymi. Te energetyczne
wiezi moga by¢ bardzo skomplikowane i nie ogranicza¢ sie
do zwyktego ,,wylewania” swojej emocjonalnej energii na
drugiego czlowieka. Poprzez uwalnianie ludzi od swojej
energii i jednoczesne wyzwalanie si¢ z wywieranych przez
nich energetycznych wplywéw mozemy zauwazy¢ zarowno
zmiany w energii, jak i naszych relacjach. Co wiecej, zawsze
sa to zmiany na lepsze.

— Jestem przerazona za kazdym razem, gdy nadchodzi czas zlo-
Zenia wizyty mojej siostrze. Wiem, Ze pewne rzeczy sq obecnie
dla niej trudne i naprawde chce by¢ tam dla niej, ale czuje sie
tak zmeczona po tym, jak sig widzimy, ze przez kolejnych kilka
godzin po spotkaniu nie jestem w stanie niczego robic. Ostatnio,
kiedy mnie odwiedzita, zaraz po jej wyjsciu posztam spac. A byta
dopiero dziewigtnasta. Kocham jq szczerze, ale teraz nie moge
spedzac z nig czasu. Nie lubig sig czuc w ten sposdb, a jednoczesnie
mam wyrzuty sumienia, Ze jestem egoistkq.
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Jesli pragniesz doswiadczac zycia w pelni, koniecznie mu-
sisz zacza¢ od odlgczenia sie od emocji, form mys$lowych
i niezdrowych wiezi z innymi ludzmi. Jest to wielki krok do
wykonania, ale jego zrealizowanie gwarantuje uzdrowienie.
Dzieki niemu nie tylko zmienisz swoje zycie na lepsze, ale
uda ci si¢ tego dokona¢ bardzo szybko. Wykorzystaj powyz-
sze ¢wiczenie do zmian relacji z innymi ludzmi, ktére spra-
wiaja ci trudnosci, i obserwuj, jak sie one dla ciebie zmienig.

Pamietaj, ze kiedy mozesz odréznié, kim jestes, a kim
nie jeste$, i kiedy jeste$§ w stanie dostrzec i zaakceptowac
wszystkie czesci siebie, mozliwe staje sie podjecie krokéw
w kierunku peinego i swobodnego wyrazania siebie w tym
fizycznym ciele w twoim obecnym zyciu. Kiedy tak sie dzieje,
do$wiadczasz radosci, spokoju, szczescia i lekkosci juz teraz,
w chwili obecnej. Czy moze by¢ co$ lepszego niz to?

Emocjonalne energie uwiezione w okreslonym czasie

W kolejnym ¢wiczeniu skoncentrujemy sie na wspomnie-
niach zwigzanych z konkretnymi zdarzeniami z twojego zy-
cia, ktére cie zasmucily. Pokaze ci, jak mozesz usuna¢ tadu-
nek emocjonalny zwigzany z konkretnym wspomnieniem,
dzieki czemu nie bedzie ono juz w stanie w takim samym
stopniu nas przygnebiaé. Zacznij od wspomnienia, ktére nie
wplywa na ciebie zbyt silnie. Kiedy juz wykonasz ¢wiczenie,
dowiesz sie, jak ono dziala, i zyskasz w nim pewna wprawe,
bedziesz mégt powrdci¢ do tego wspomnienia i zajgé sie nim
na najgtebszym mozliwym poziomie.
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