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Dedykacja

Ksigzke te dedykuje ludziom, ktorzy sq na
rozdroZu, ktorzy stracili bliskq im osobe, ktorzy
stracili sens Zycia i rados¢ istnienia, ludziom
wglodnym” godnosci, szacunku, poczucia
szczescie i milosci, aby nasycili si¢ tymi
uczuciami W petni i nie wychodzili nigdy wiecej
z poczucia brakow, lecz aby zawsze dzialali
z przestrzeni obfitosci.

Ludziom, ktorzy pragng podniesé si¢ 7 miejsca,
decydujqc si¢ na nauke i prace nad sobg oraz
nad swojg przysztosciq, ktorzy poprzez zmiane
swoich przyzwyczajen, nawykow i punktu
spojrzenia, majg Wole dzialania, do zmiany
swiat wokol siebie.



Masz wszystko, czego potrzebujesz, aby
stworzy¢  szezesliwe  Zycie pelne milosci,
szacunku, poczucia wlasnej wartosci oraz
wolnosci decydowania 0 sobie, kreujgc SwWoj
wymarzony swiat.

Ksigike te dedykuje moim dzieciom
Agnieszce, Adamowi i Michatowi, Ssynowej
Agatce i wnusiowi Szymkowi oraz wszystkim
Wnuczetom, ktore serdecznie  zapraszam
w niezwyklq podroz iycia ,,dzis” tu i teraz.

Renata Zarzycka - Bienias



Podziekowania

Wierze, i7 kazda osoba, ktorqg spotykamy
w Zyciu, jest osobg wtasciwg, ktora znalazla sie
w odpowiednim czasie i miejscu przy nas. Nikt
nie wchodzi w nasze Zycie przypadkowo 1 nie
wypelnia w nim swojej roli bez wigkszego sensu.

Wszyscy ludzie, ktorzy nas otaczajq, z ktorymi
tgczy nas jakas historia, majg swoje role i cos
sobq reprezentujq. Sq oni po to, Zeby nas czegos
nauczyé, albo sq naszymi przewodnikami,
ktorych zadaniem jest przeprowadzi¢ nas w inne
miejsce naszej sytuacji lub peprowadzi¢ nas ku
rozwojowi.
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Dziekuje wszystkim tym ludziom, ktorzy
byli, sq i bedg obecni w moim Zyciu, albowiem
to oni byli, sq i bedg moimi nauczycielami
I przewodnikami, na Zyciowej drodze mojego
rozwoju duchowego, emocjonalnego,
energetycznego, w przestrzeni nabywania
nowych umiejetnosci, poszerzania kompetencji
i zdobywania coraz bogatszych doswiadczen
oraz daru Zyciowej mgdrosci.

Renata Zarzycka - Bienias
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Przedmowa

Szanowny Czytelniku

Kiedy wspominam dawny czas swojego
zycia, nigdy bym nie przypuszczata, ze zmieni
si¢ ono tak bardzo. Liczne obowigzki zwigzane
z rodzing 1 dzie¢mi, intensywna praca od §witu
do poézniej nowy przez wiele, wiele lat, aby
zapracowa¢ na godny poziom zycia dla siebie
rodziny, walka o wszystkie moje pomystly
i realizacjc marzen a dalej stopniowe
odpuszczanie ich 1 poddawanie si¢, w imi¢
swietego spokoju. Poczucie uwigzienia w jakiejs$
niewygodnej sytuacji bez wyjscia, bez
mozliwosci rozwoju, z ograniczeniem wolnosci
inspirowaty ciggte pytania jak dlugo jeszcze?
Podswiadome prosby do wszech$§wiata o pomoc
spowodowaly, iz nagle ,,Swiat si¢ zatrzymatl”.
Powstata pustka, nicos$¢, beznadziejnos¢, strach,
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przerazenie, bo oto co$ si¢ konczy. Prosby
zostaly wystuchane - rozpoczat si¢ etap zmian.

Czy zawsze jesteSmy na to gotowi?

To czy pozwolimy sobie na zmiany w sobie czy
nie, zalezy wylacznie od nas samych, To czy
pozwolimy sobie na dostrzeganie w zmianach
pozytywow czy dostrzezemy tylko negatywy,
zalezy tylko od naszego punktu spojrzenia
1 decyzji, z ktoérej strony patrze¢. To czy
pojdziemy dalej, czy bedziemy drepta¢ latami
w migjscu, zlezy tylko od tego czy damy sobie na
to pozwolenie czy nie. Czy wolimy wyjs¢ z roli
ofiary czy tez nie, wynika tylko z tego, gdzie
widzimy wigcej korzysci. Czy bedziemy
obwinia¢ wszystkich na okolo za swoj los czy tez
zaakceptujemy  rzeczywistos¢,  dojrzejemy
1 wezmiemy za niego odpowiedzialnos¢, zalezy
tylko do nas samych.
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Wszystko w naszym zyciu to wylgcznie nasze
wybory i to jak reagujemy na sytuacje oraz jak
rozwigzujemy swoje problemy - czy sg one dla
nas wyzwaniem czy moze je wyolbrzymiamy
coraz bardziej.

Moim zdaniem, warto szukaé¢ rozwigzan
1 patrze¢ w przysztos¢ nie ogladajac si¢ za siebie.
Poprzez swoje doswiadczenia ostatnich Iat
dowiedziatam sig¢, jak cenne sg lekcje, dawane
nam przez roznych ludzi, ktorych napotykamy na
swojej drodze. Warto mie¢ swiadomos$¢ tego, 1z
czesto spotyka nas to, czego nie chcemy,
poniewaz boimy si¢ tego 1 myslagc o tym, to
wtasnie przyciggamy. Co zrobic, aby si¢ od tego
uwolni¢, by nie dzwiga¢ ze sobg w przysztos¢
tego, czego nie chcemy?

Nauczytam si¢, ze warto przebaczac 1 z czasem
nawet by¢ losowi wdzigcznym za kolejne
doswiadczenie - nawet to  bolesne.
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Zaakceptowanie sytuacji i wypuszczenie tego
Z serca z uwodnieniem negatywnych emociji,
uzdrawia naszg dusze, umyst i cialo. To cenna
nauka, jakg otrzymatam od losu, ktorg pragng si¢
podzieli¢ z osobami gotowymi na nig.

Warto zwrécic€ sie do swojego wngetrza, z ktorego
wszystko si¢ zaczyna i na ktorym wszystko si¢
konczy — tak dobro jak i zto, w zalezno$ci na od
tego, na czym skupisz swoj umyst.

Dopoki u innych widzisz drzazge
w oku, dotad u siebie nie
dostrzezesz klody i wcigz nie
bedzie mozliwe jej usuniecie.
Czy jestes czltowickiem gotowym na spotkanie

Z samym sobg, Na szczerg rozmowe I Na pewne
zmiany?
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Jesli tak, to zaczynamy, gdyz wilasnie dzis jest
najpickniejszy dzien Twojego zycia. By¢ moze
nie masz jeszcze tego Swiadomosci.

Po przeczytaniu tej ksigzki, bedziesz
w petni wiedzie¢, jaki jest kazdy Twoj dzien na
,howego drodze zycia”, otrzymany w darze i od
kogo zalezy jego, jako$s¢ — od kogo zalezy
wszystko w Twoim zyciu.

Zapraszam Cig na spotkanie 7 wlasng duszg,
sercem i umystem.
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ROZDZIAL 1

Najpiekniejszy dzien jest DZISIAJ

Witaj tu 1 teraz, witaj w najpigkniejszym
dniu, jakim jest DZISIAJ!
Witaj; w $wicie przemyslen, wielu pytan, nauki
ma wlasnych btedach 1 dosSwiadczeniu innych.
Wita) w $wiecie okazywania zrozumienia,
stuchania i dawania ludziom swojej uwagi.
W Swiecie wybaczania sobie 1 przebaczania
innym. W swieci, w ktorym wiele negatywnych
emocji, jakie tworza czesto spory, konflikty
| ranienie siebie na wzajem, pragniemy zastgpi¢
swiadoma decyzja odpowiedzialnos$ci za to, CO
robimy sami 1 za tworzenie Swiata, ktory nas
otacza. Witaj w Swiecie, gdzie zamiast roztrzgsac
przesztos$¢, zamiast skupiac si¢ na niej i zadawaé
sobie wciaz pytania skierowane w tyt linii czasu,
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dlaczego to mnie wlasnie spotkato, dlaczego ona
/ on mi to zrobil/a, my przygladniemy si¢
miejscu, gdzie jeste§ Tu i Teraz i poszukamy
rozwigzan, aby kazde koleje DZISIAJ bylo
najpigkniejszym dniem Twojego zycia.

Po to, aby zrozumie¢, co tak faktycznie si¢
wydarzyto, spojrzymy na pewne sprawy z roli
obserwatora, czyli bez emocji. Aby uzdrowié
rézne sytuacje z przesztosci i nie dzwigac¢ ich
bagazu na plecach catymi latami, teraz z nieco
innej perspektywy postarajmy si¢ $wiadomie
przygladna¢ temu. Dajmy wigce] zrozumienia
swoim partnerom 1 partnerkom, docenmy nasze
doswiadczenie 1 w duszy podzigkujmy im za
nauke, jaka otrzymaliSmy od nich, wchodzac
w swojg role ,,Oprawcy” (tzw. ,,Kata”) badz
,,Ofiary”. Dajac wiecej uwagi | zrozumienia
swoim partnerom lub partnerkom, lepigj
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docenimy nasze wiasne doswiadczenia. Wtedy
tylko pozostaje okaza¢ wdziecznos¢ w duszy
tym osobom za nauke, jaka nam przekazali swoja
postawg, wchodzac w role naszego Oprawcy
(zwanego tez ,,Przesladowca”) badz w role
Ofiary. To wszystko bylo nam potrzebne do
procesu zmiany, wzrastania, rozwoju
1 wzmacniania poczucia wtasnej wartos$ci.

Bedziemy pracowaé¢ nad wybaczeniem, jesli
czuli$my si¢ wtedy, badz czujemy si¢ jeszcze
nadal, skrzywdzeni. Wybaczymy rowniez sobie.
Dopiero w ten sposob, bedziemy mogli w petni
zazna¢ spokoju W naszej duszy i w sercu,
zneutralizowac negatywne emocje w cele, ktore
groza nam materializacjg ich w postaci chorob.
Bedziemy mogli oczysci¢ umyst z burzliwych
mysli. Tylko spokoj 1 rownowaga energetyczna,
pozwoli na znalezienie najlepszego rozwigzania,
w kazdej sytuacji. Warto zatrzymac si¢ na
chwile, usigs¢ 1 ze spokojem wypi¢ herbate.
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Z uwolnionym od burzy mysli 1 emocji umystem,
bedziemy mogli poczu¢ rado$¢, wolnosc
| szczescie, wtedy, kiedy to wszystko, co stare,
puscimy wolno, a nasze zycie bedzie zalezato
tylko 1 wylacznie od naszych decyzji.

Co sie zakonczylo, to si¢ zakonczylo.

Co ma odejs¢ niech odejdzie, jesli nie
wroci — nigdy nie bylo Twoje. A jesli wroci to
znaczy, ze bylo. Podobnie jest z miloscig
| przyjaznia oraz partnerami. Im bardziej
trzymamy ich w gar$ci podczas trwania zwiazku,
im bardziej chcemy im dotozy¢ po rozstaniu, tym
bardziej nam si¢ to nie udaje, jesli druga strona,
nie da na to pozwolenia. W ten sposob, to my
sami zrobimy sobie najwi¢ksza krzywde, tkwigc
w negatywnych emocjach miesigcami, a nawet
latami, myslac wcigz 0 weze$niejszym zwigzku,
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»tkwigc” w przesziosci, bijac si¢ w piersi
Z poczuciem winy i rozmyslajac, co zrobiliSmy
Zle.

Jezeli masz poczucie, ze jeste§ w roli
ofiary, w stanie apatii, stresu, zatlamania sig,
masz  poczucie skrzywdzenia, zranienia,
poczucie bezradno$ci czy tez ztoSci 1 gniewu,
jesli sobie na to pozwolisz — mysle, ze w trakcie
czytania tego e-booka, zamienisz te uczucia na
dawanie zrozumienia i1 wybaczenie oraz na
wdzigcznos¢. Wtedy tez rozpoczniesz prace nad
szukaniem najlepszych rozwigzan dla siebie tak,
aby zaczac¢ zy¢ w pelni Swiadomie 1 szczesliwie,

w poczuciu mitosci, szacunku 1 godnosci.

"Jak strumienie i rosliny, dusza takZe
potrzebuje deszczu, ale deszczu innego rodzaju:
nadziei, wiary, sensu istnienia. Gdy tego brak,
wszystko w duszy umiera, choé¢ cialo nadal
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funkcjonuje” - tak picknie twierdzit Paulo
Coelho.

Wszystko, co si¢ stato, zadzialo si¢ po cos.
To nasza nauka zycia. Zatem wyciagnij wnioski
z nieudanego zwiazku 1 rozpocznij nowe zycie,
bez obwiniania si¢ o przesztos¢. Przesztosci 1 tak
nie zmienisz. Mozesz si¢ jednak wiele z niej

nauczyc.

Zycie to wspanialy nauczyciel, ktéry
przypomina Ci, ze DZIS jest Twoj
najpi¢ckniejszy dzien, wi¢c usSmiechnij sie,
podnie§ glowe, wyprostuj si¢ i patrz przed
siebie, do przodu w przyszlos¢.

I pamig¢taj!

Jesli sie obrocisz - skamieniejesz!
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Jesli sie obrocisz - skamieniejesz!

Jesli zbyt czesto bedziesz patrzeé
w przeszlo$¢ z poczuciem zalu, pretensji,
gniewu, to nie ruszysz ani jednego kroku ku
przysziosci. Bedziesz tkwi¢ w miejscu.

Tu 1 teraz, w poczuciu nadziei, wiary
I sensu istnienia, zrob pierwszy krok ku swojej
samodzielnoéci 1 zaradno$ci, drugi krok ku
zyciowej odpowiedzialnosci, i kolejne kroki, ku
zmianom, ku wolno$ci oraz radosci i1 szczesciul.
Idz spokojnym krokiem wraz ze swoimi
marzeniami, ku swojej picknej, wykreowanej
w wyobrazni przysztosci.

ZastanOw si¢, czego pragniesz, czego chcesz, jak
1 gdzie widzisz si¢ za rok, za pi¢¢ lat, a jak za
dziesiec?

Z kim wtedy bedziesz?
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| nie pozwol, aby to, CO mowig inni, zniszczyto
Twoje marzenia. Niektorzy bedg Ci mowic, ze Ci
nie wyjdzie, ze nie dasz rady, ze masz za duzo lat
1 ze masz si¢ obudzi¢, bo §wiat jest taki, jak oni
go widza.

Kazdy z nas jest inny, kazdy ma nieco inne

spojrzenie na swiat i rzeczywistosc.

Lecz jesli istnieja ludzie, ktorzy moga
realizowaé swoje cele i marzenia, i moga je
osiggac, to TY tez mozesz!

Pamigtaj o tym!

Dzisiaj jest najpiekniejszy dzien, bo jestes
tu i teraz. Wcigz zyjesz, oddychasz i skoro
czytasz te¢ ksigzke, to oznacza, ze pragniesz
zmian,
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Jak sadzisz, dlaczego jest to az tak wazne, aby
kazde DZISIAJ traktowa¢ jak najpiekniejszy
dzien swojego zycia?

Kiedy wnikniesz gleboko w swoje mysli to
dostrzezesz, ze jutro nigdy nie nadchodzi.
Budzisz si¢ 1 co widzisz?

Jest dzien — ciagle jest DZISIAJ!

Podzigku; za kazdy nowy poranek, za
kazda mita chwile, za kazde wspaniate spotkanie,
za ludzi, ktorych dzi$§ spotkasz, za wiele spraw,
ktore dzis zalatwisz. Podzigkuj, ze jest Ci to
wszystko dane 1 mozesz z wszystkiego uczynic¢
mniejsze 1 wigksze cuda w swoim zyciu.

Cuda sa tylko wtedy, kiedy nauczysz si¢ je
dostrzega¢, kiedy poczujesz w swoim ciele brak
napig¢ 1 roznych dolegliwosci, zwigzanych
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z negatywnymi emocjami. Kiedy bedziesz miec¢
coraz czesciej pogodny wyraz twarzy i uSmiech
na niej, Kkiedy bedziesz promieniowac
magnetyzmem  osobistym, to bedzie to
swiadczy¢ o procesie uzdrawiania Twojego ciata
I Twojej duszy. Dostrzezesz to, jako wewngtrzng
rado$¢, swobode, zdrowie, satysfakcje,
wzrastanie, uskrzydlanie si¢ 1 regeneracj¢
,podcigtych  skrzydel”. Poczujesz wlasng
warto$¢ 1 szczescie W Swoim Sercu.

Wtedy to kazdy dzien moze by¢ powodem do
Swigtowania 1 zasypiania Z poczuciem
wdzigcznosci w sercu, za wszystko, co miato
DZISIAJ w nim miejsce.

Tylko Ty mozesz sprawi¢, aby Twoje kazde
DZISIAJ, bylo najpi¢kniejszym dniem
w Twoim zyciu. Nie uzalezniaj tego od innych
ludzi.
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ROZDZIAL 11

Najgorsza przeszkoda
W porozumieniu:
71.08C

Kim bytaby§ / bylbys bez swoich
probleméw, lekéw, ograniczen, cierpien,
osadzania, poczucia bezradnosci,
niesprawiedliwosci, zasmucenia, rozczarowania,
rozgniewania, czy tez bez checi zemsty oraz bez
wielu innych negatywnych emoc;ji?

W jakich sytuacjach wpadasz najczescie)
w zty humor?

Na kogo lubisz si¢ najbardziej zloSci¢?

Takie zachowanie, przypomina mi pewng
histori¢, ktéra miata miejsce dawno temu
W realnym Swiecie.
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Pewnego dnia do terapeuty - coacha
zdrowia, zadzwonil me¢zczyzna. Byl on bardzo
wsciekty. Coach zapytat go o to, skad bierze si¢
jego ztos¢?

Mezczyzna odpowiedzial, ze denerwuje go
personel szpitalny.

Wtlasnie oczekiwal na operacje serca, Kiedy
lekarz poprosit go, aby przed operacja opanowat
nerwy 1 nie denerwowatl si¢ zbytnio. Mezczyzna
jednak nie potrafit opanowaé¢ wsciektosci.
Wystarczyto jedno slowo, aby stato si¢ ono
zapalnikiem do pobudzenia nerwow 1 furii.

Jego zona wczesniej juz skorzystata z kilku sesji
pomocniczych terapii coachingowych, wiec
poprosita go, aby 1 on skorzystat. On jednak od
kilku miesiecy upierat si¢, ze juz to wszystko
Zna, i ze to jest mu niepotrzebne. Twierdzit on,
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ze wie lepiej, co dla niego dobre i ma wiedz¢ na
ten temat, a Swiat... to ,,po prostu jest wkurzajacy
| tyle”.

Tym razem jednak bylo inaczej. Siegnat po
telefon 1 zadzwonil prosto ze szpitala do
terapeuty zony. Pozalil si¢ na to, jaki ten swiat
jest zly, i jak go ludzie wsciekaja dookota.

W odpowiedzi otrzymat pytanie:
— Kto Pana wkurza?

— Lekarze 1 pielegniarki w szpitalu mnie
wkurzaja — odpowiedzial pacjent.

— Kto Pana wkurza Panie Krzysztofie? Na kogo
Pan si¢ tak wkurza?

— No... na caly personel szpitalny si¢ wkurzam!

Tym razem Krzysztof uslyszal w stuchawce
silny, konkretny glos kobiety, modwiacy
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podobnym tonem do jego mocy glosu. Kobicta
pytala po raz kolejny:

— Kto doktadnie Pana wkurza? Na kogo
faktycznie Pan si¢ tak wkurza Krzysztofie?

W stuchawce rozlegto si¢ dtugie milczenie...

Po kilku minutach Krzysztof spokojniejszym juz
glosem odpowiedziat:

— Wkurzam si¢ sam na siebie....
Terapeutka coach kontynuowata dale;j:

— To proszg¢ ,,zmniejszy¢” to wkurzanie si¢ na
samego siebie.

— Nie wiem jak to zrobi¢... — odpart Krzysztof.

— Prosze¢ znalez¢ na ciele pokretto 1 skrecic sobie
moc wkurzania si¢ na samego siebie.

- OK... znalaztem. A czy moge zupehie
przesta¢ si¢ wkurzac na siebie? To tak rani moja
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zong 1 jest jej z tego powodu czesto bardzo
przykro — kontynuowat dalej Krzysztof.

— Tak, oczywiscie Panie Krzysztofie. Moze Pan
zupehie wyltaczy¢ wkurzanie. Za kazdym razem,
kiedy poczuje si¢ Pan wkurzony, prosze
odnalez¢ w ciele specjalny przycisk, ktory
naciskajac przetaczy Pana na nastrd) spokoju
1 stabilnej emocjonalnie sytuacji, ktorg warto
sobie wyobrazic.

- Prosz¢ teraz pomysle¢ o jakiej$ mitej chwili
z Pana zycia.

W stuchawce nastata chwilowa cisza.
- Mam — powiedziat Krzysztof.

- Teraz prosze¢ nacisna¢ ten przycisk wytaczajac
ztos¢.

- udato si¢ — odrzekt Krzysztof.
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- Prosze¢ teraz wilaczy¢ odmienny stan
stabilnosci emocjonalnej, pomysle¢ o mitej
sytuacji 1 poczué¢ teraz przyjemny nastroj
spokoju.

W stuchawce znow zapadta gieboka cisza. ..

O tym, co bylo dalej, opowiem Ci juz za chwile.
A tym czasem, wyjasnie skad bierze si¢ ZEOSC,
a wraz z nig negatywne emocje.

Komu pozwalasz podejmowacé
decyzje za siebie?

Negatywne emocje u dorostych, biorg si¢
przede wszystkim z usitowania uczynienia kogos
lub czego$ odpowiedzialnym za swoje zycie
i obarczanie go wing, za SWoje porazki i stabosci.
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To, czy druga osoba poczuje si¢ zraniona
przez nas, nie zalezy od nas, lecz od niej same;.
My nie mamy zbyt duzego wplywu na to, przez
jakie filtry 1 jakim ,,uchem” bedzie ona chciata
odczyta¢ nasza intencje 1 zachowanie. My
mozemy tylko stara¢ si¢ postepowac tak, aby nie
umniejsza¢ nikomu jego wartosci, nie ignorowac
go, nie wyklucza¢, nie atakowac¢ 1 w zaden inny
sposob nie podkopywac jego poczucia wlasnej
godnosci. Mozemy tym samym, okazac
szacunek swojemu rozméwcey. Mozemy w relacji
swiadomie  unika¢  okreslonych  barier
komunikacyjnych.

Ostatecznie to od drugiej osoby zalezy, jak
rozkoduje ona w swoim umysle przekazane jej
przez nas informacje 1 c¢zy poczuje si¢
umniejszona w swojej wartosci Czy nie.
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Na szczescie Pan Krzysztof byt na tyle madrym
mezczyzng, ze wyciggnal odpowiednie wnioski
ze swojej rozmowy z coachem.

Zaobserwuj teraz, jak skonczyla si¢ ta historia.

- To czy Pan si¢ wkurza na zZong, na personel
szpitalny czy caty swiat, zalezy tylko i wytacznie
od Pana woli, i od nikogo wigcej na tym Swiecie.

— Rozumiem.... a ja tak si¢ wkurzatem na Zong,
dzieci 1 innych ludzi, az zapadlem na
nadci$nienie 1 chorobe serca, zagrazajaca
mojemu zyciu. Jestem nawet teraz w szpitalu.
Nie bedac zupetnie Swiadomym, ze to wszystko,
sam sobie robitem i to na wlasne zyczenie...

O tym, skad biorg si¢ W nas negatywne
emocje, jakie spustoszenie moga one zrobié
w naszym zwigzku i w naszym zdrowiu oraz jak
je uzdrowi¢, opowiadam w audiobooku i pisze
w e-booku pod tym samym tytulem ,,Co
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wybierasz po rozstaniu — zal, gniew i smutek, czy
rados¢ i poczucie szczescia? Pozbgdz sie
“upiorow” przesztosci i z radosciq witaj kazdy

’

nowy dzien.’

Co do pobytu w szpitalu, réoznych stanow
zapalnych, choréb 1 ogdlnie - oslabionej
immunologii, wynikajacej z wyczerpanej
nerwami 1 stresem energetyki ciala poprzez
negatywne emocje, Jonathan Sfift kiedy$
powiedzial, ze ,najlepszymi lekarzami na
swiecie sq doktor dieta, doktor spokoj i doktor
dobry humor”.
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ROZDZIAL 111

Najpowazniejszy blad w zyciu:
PODDAC SIE

- Nie bierz wszystkiego, co styszysz do siebie. —
Podpowiadajg przyjaciele.

- Ty nie jeste$ taka / Ty nie jestes$ taki.

- Jak moge nie bra¢ wszystkiego, co stysze do
siebie, kiedy czuje si¢ zraniony, skrzywdzony
I upokorzony? Jestem w rozpaczy, w zalu,
w depresji....

Ot6z, mozesz nhiczego nie bra¢ do siebie, a nawet
warto nauczy¢ si¢ ,,puszczac¢ to wolno”. To, CO
mowig inni na Twoj temat, to jest wytacznie ich
problem - problem, jaki maja oni czegsto sami ze
soba.
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Pomysl, co mozesz z tym zrobic? (zapisz to)

.........................................................
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

A jak juz to wszystko zrobisz, co mozesz jeszcze
udoskonali¢?

..................................................................

...................................................................
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Jak bedziesz si¢ z tym czué, kiedy Twoje przekonania,
reakcje, zachowanie i samopoczucie ulegng poprawie?

...................................................................
...................................................................

Zastanow si¢, Czy jest sens denerwowac si¢ |
pozwala¢ sobie na oslabianie swojego
samopoczucia oraz na obnizanic wlasnej
wartosci?
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Opowies¢ o dwoch zabach

Taka sytuacja przypomina mi pewng opowie$¢
o dwoch zabach, ktéore wpadly do misy ze
smietang. Machaty tapkami jakis czas i tonely
w S$mietanie. Resztkami sit wcigz jeszcze
walczyly o zycie. W koncu jedna z nich
powiedziata:

- To nie ma sensu i tak nie damy rady, jestesmy
zmeczone i do niczego - 1 po chwili zatonegla w
$mietanowej glebinie,

Tym czasem druga zaba, dalej przebierata
tapkami tak mocno, na ile sit jej starczyto. Bita
1 bita w powierzchni¢ §mietany, az ubila masto
1 wyskoczyta z misy. Jaki z tego morat?
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Czy warto stucha¢ ludzi, ktorzy Sciagaja
nas w dol, jesli na swoje zycie mamy zupetnie
inny plan?

Druga zaba miata wigcej szczgscia, bo byta
ghucha na marudzenie, zrzedzenie, narzekanie
innych i ich ,,dobre rady”.

Czy nie czas jui uleczyé swoje negatywne
przekonania i przeksztalci¢ je na pozytywne
znaczenia, aby wyskoczy¢ z pulapki i pojsé
dalej?
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Zashagujesz na to!

Oto kilka przykladow, ktore warto powtarzac
sobie, wyobraza¢ i méwi¢ do siebie w myslach
oraz na gtos, kazdego dnia, a szczegdlnie po
przebudzeniu si¢ oraz na noc, tuz przed
zasnigciem:

wMam pickng dusze, Jestem godna mitosci,
jestem wystarczajgco dobra, aby sobie poradzié
w Zyciu.”

»Jestem przystojny, jestem potrzebny w naszej
rodzinie i w domu, jestem wartosciowym
czlowiekiem. Jestem mgqdry, zaradny i sprytny”.

wZastuguje na szacunek, szczescie i milosé”
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