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DMibesici

Wit

gratuluje i bardzo sie ciesze,

ze siegnetas po Kod Mitosci.

Wykonatas test, wiec jestes
gotowa, by wspiac sie na
najwyzszy poziom mitosci i poczuc

czym jest ta prawdziwa mitosc,

ktorej pragniesz.

Poradnik, ktory czytasz pomoze Ci zrozumiec, dlaczego ciggle brakuje Ci tego
czegos$ W Twoim zwigzku lub czemu do tej pory nie spotkatas tego

wymarzonego partnera.

Ten ebook wskaze Ci, co zrobic, aby spetnienie w mitosci stato sie Twoim
doswiadczeniem.

Jestes w dobrych rekach,

Trzymam kciuki za Ciebie!

3 wilosein. Jorora [Pagloriba
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TWOJ PUNKT STARTOWY TO

STREFA
UMYSHU

Bohaterka to kobieta, ktdra catkiem dobrze radzi
sobie w zyciu i potrafi tworzyc relacje partnerska
oparta na szacunku, akceptacji i mitosci. Mitosc ta
jest jednak warunkowa (Swiadomie lub
podswiadomie). Poczucie wartosci bohaterki, cho¢
na pozor wydaje sie wysokie, to na gtebokim
poziomie, caty czas jest watpliwe, stad moze
odczuwac entuzjazm na przemian z rezygnacja.
Bohaterka precyzyjnie wyznacza cele i jest gotowa

na wiele, aby je osiggnac. Choc¢ niekiedy moze

miec stabsze dni i watpic w siebie to i tak wktada

duzo wysitku w dziatanie, bo wierzy, ze da rade.

Bohaterka lubi miec racje i niechetnie zmienia zdanie. Bohaterka lubi mie¢ kontrole nad
wszystkim, co dzieje sie w jej zyciu. Takze nad zwigzkiem. Bohaterka wie, ze ma wptyw na
zycie i ze wiele od niej zalezy, dlatego duzo pracuje nad soba. Cechuje ja odwaga,
optymizm i chec¢ do dziatania. Pracuje duzo, czasem nawet ciezko, ale potrafi tez zadbac o

siebie i mito spedzac czas.
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MARIONETKA CZARODZIEJRA

[-wszy poziom milosci 2-gi poziom milosci 4-ty poziom mitosci

TRZECI POZIOM MILOSCI

Jestes singielkg lub w zwigzku.

Motywacja: Zwiazek partnerski.

O ZWIAZKU NA TRZECIM POZIOMIE MILOSCI

Na tym poziomie, poziomie umystu, zwigzek funkcjonuje jak dobrze prosperujace
przedsiebiorstwo. Partnerzy potrafig uzgodni¢ miedzy soba podziat obowigzkdow oraz to
jaki jest udziat rodzicow/przyjaciét w ich zyciu. Przebywanie ze sobg jest przyjemne. Nie
powoduje napiec. Partnerzy wspieraja sie hawzajem. Sg swiadomi swoich stabosci i
mocnych stron. Partnerzy osiggneli naprawde wysoki poziom wspotpracy. Poczucie
wartosci kazdego z partnerdw jest dobre lub nadal watpliwe, a silne osobowosci sprawiaja,
ze wszystko dobrze dziata. Partnerzy moga sie ktocic, ale rozmowa jest rzeczowa, oparta na
argumentach i dgzeniu do osiggniecia porozumienia.

W strefie umystu mitos¢ odczuwana jest juz nie tylko wytacznie jako silne uczucie, cos
bardzo emocjonalnego, ale jako przyjazn i wspdlne dobrowolne zobowigzanie. Mitos¢ na
tym etapie oparta jest na akceptacji, szacunku i dgzeniu do wspdlnych celdw. Taka mitosc
jest stabilna i partnerzy sa gotowi na duzy wysitek, by wszystko w zwigzku dobrze
funkcjonowato.

Niemniej jednak, wdziecznos¢ i empatia wcigz nie sg w petni rozwiniete. Ciagle brakuje w
zZwigzku autentycznosci, bezwzglednej szczerosci, prawdziwej mitosci i partnerzy wciaz
trzymaja sie leku przed ujawnieniem swojego prawdziwego oblicza. Ciagle walcza o to kto
ma racje i boja sie porzuci¢ kontrole nad partnerem i zyciem. Czesto nie potrafig
odpowiedzie¢ na pytanie: kim jestem? Zycie wciaz jest walka, ale juz nie tak intensywng i
nie za kazda cene jak na nizszych poziomach mitosci.

Gdy wszystko dobrze funkcjonuje to ten poziom mitosci jest satysfakcjonujacy i wiele par
do konca pozostaje na tym poziomie. Jest to jednak poziom kalkulacji tego, co sie bardziej
optaca i utrzymywania podobnego do partnera poziom zaangazowania. Pytanie - kto zrobi
pierwszy krok dale;j....

Gdy choc¢ w jednym z partnerdow pojawi sie pragnienie jeszcze gtebszej relacji, para moze
powoli otwierac sie na wyzszy poziom mitosci.

IWONA PAWLOWSKA W KOD MILOSCI



CO ZROBIC, ABY PRZEJSC NA
WYZSZY POZIOM MILOSCI?

Aby przejs¢ na wyzszy poziom mitosci konieczna jest rezygnacja z utrzymywania
wszystkiego pod kontrolg oraz wzmocnienie zaufania do siebie i do zycia. To tutaj otwieraja
sie drzwi duchowosci i catkowitego zaufania do siebie i tego w co wierzysz. Zaczynasz
wierzyc¢, ze wszystko, co dzieje sie w Twoim zyciu, dzieje sie dla Twojego najwyzszego
dobra.

W ciszy znajdz odpowiedz - kim jestes. Moze juz jej szukatas w swojej przesztosci i
wczesnym dziecinstwie. Moze znalaztas mentordw, lideréw, nauczycieli, ktdrzy do tej pory
wskazywali Ci droge. Za Toba by¢ moze konsultacja z terapeutami. A moze jestes
bohaterka z urodzenia ;-). Teraz na pewno jestes gotowa, zgtebi¢ swoja madrosc, centrum
Twojego jestestwa. To czas, by odpuscic to, ze zawsze musisz miec¢ wszystko i wszystkich
pod kontrolg i takze to, ze zawsze wszystko musi byc¢ tak jak Ty chcesz. To czas, by
otworzyc¢ sie na przeptyw zycia, zaufac, ze wszystko zawsze dzieje sie dla Twojego
najwyzszego dobra. To czas, by potaczyc¢ sie ze swoja dusza i podazac za gtosem intuicji. To
czas, by zy¢ w prawdzie. To czas na autentycznosc. To czas, by otworzyc sie na kolejny
poziom mitosci, gdzie odnajdziesz spokdj, radosc i prawdziwg mitosc.

Ponizej znajdziesz zadania, ktdre przybliza Cie do kolejnego - czwartego - poziomu mitosci.
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WARTOSCI ZYCIOWE
| MOCNE PYTANIA

Przeczytaj ponizsza tabele uwaznie i zakresl 10 wartosci, ktdre sg dla Ciebie najwazniejsze.
Wartosci, ktdre sg dla Ciebie mniej wazne wykreslaj. Robigc to ¢wiczeniu skup sie na tu
i teraz, na Twojej obecnej sytuacji zyciowej. Wybierz swoje wartosci zyciowe na dzien

dzisiejszy.
Autentycznosé Bezpieczenstwo Ciekawoscé Prawos¢ Cierpliwos¢
Czutosc Delikatnosc¢ Dyskrecja Stabilnos¢ Duma
Elastycznosé Efektywnosé Godnos¢ Bliskie relacje Entuzjazm
Piekno Empatia Wygoda Wtadza Poboznos¢
Harmonia Honor Kreatywnosc¢ Czystosc Konsekwencja
Lojalnos¢ Madros¢ Nadzieja Doskonatos¢ Mitosc
Niezaleznos¢ Odpowiedzialnos¢ Otwartosc Kompetencja Odwaga
Pasja Pogoda Ducha Przyjazni Pomoc innym Prestiz
Prawda Pokora Przyjemnos¢ Rodzina Prostota
Rados¢é Rozwdj Ryzyko Stawa Rozwaga
Rzetelnos¢ Spontanicznos¢ Szczescie Stanowczos¢ Sprawiedliwos¢
Szczerosé Szczodrosé Szacunek Zadowolenie Spokdj
Szlachetnosé Tolerancja Twdrczose Zaangazowanie Troskliwosé
Uczciwosc¢ Wolnos¢ Wyrozumiatosé Zdrowie Wiernoscé
Wrazliwosé Wiara Zaufanie Zaradnosé Wiarygodnos¢
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USZEREGUJ] WYBRANE PRZEZ CIEBIE WARTOSCI W KOLEJNOSCI
OD ABSOLUTNIE NAJW AZNIEJSZE] DO NAJMNIE] W AZNE].

MOJE WRARTOSCI

1 6.
2. 7
3 8.
4. 9
5 10.

Teraz zapisz swoje trzy najwazniejsze wartosci:

To Twoje wartosci odpowiadaja za to kim jestes. Wartosci zyciowe to znaczna czesc Twojej
tozsamosci. Co wiecej, wokdt Twoich wartosci ewoluuje cate Twoje zycie, dlatego tak
bardzo wazne jest ich odkrycie. Zobowiaz sie do zycia w harmonii ze swoimi wartosciami.
Kiedy staniesz przed wyborem, wybieraj tak, aby is¢ w kierunku wartosci, ktére wyznajesz.
Gdy Twoje zycie bedzie dopasowane do twoich wartosci, poczujesz gteboka wewnetrzna
satysfakcje, a Twoje relacje beda harmonijne, peten mitosci i spokoju.

MOCNE PYTANIA

1. Gdzie znajduje sie obecnie w swoim zyciu pod wzgledem umystowym, emocjonalnym,
fizycznym i duchowym w skali od 1do 10?

umyst | emocije | ciato | duch |
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2. Co wydawato sie dotad celem mojego zycia?

3. Jaki cel chciatabym mie¢ w swoim zyciu?

4. Co jest moja pasja?

5. Co daje mi niezwykta radosc?

6. Co jest zrodtem mojej duchowosci?

7. Czy moje zycie jest spdjne i zgodne z wartosciami, ktore wyznaje?

8. Jak widzg mnie inni ludzie? Jak ja widze siebie?

9. Przy pomocy jakich cech opisatabym to, kim teraz jestem?

[IWONA PAWLOWSKA W
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10. Jakie cechy charakteryzowatyby osobe, ktérg checiatabym byc¢?

11. Co odktadam?

12. Co potrzebuje wybaczy¢ sobie/innym?

13. Co chce zrobic z reszta mojego zycia?

14. Do czego daze?

15. Jakie sg moje zdolnosci/talenty?

16. Czy wykorzystuje te zdolnosci?
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MO JE OTOC/ZENIE ODBICIEM
MO JEGO ZYCIA

Sposob, w jaki organizujesz swoje zewnetrzne otoczenie odzwierciedla Twoje
wewnetrzne. Wpisz tak lub nie przy ponizszych zdaniach. Badz rygorystyczna w swojej
ocenie. Jesli czasami sktaniasz sie do odpowiedzi ,tak” — nie odpowiadaj "tak" od razu,

chyba ze jest tak niemal zawsze.

Sypialnia
1. W mojej sypialni czuje sie bezpieczna, chroniona, petna dobrej energii.
2. Moja sypialnia jest przystania dla mojej duszy.
3. Ubrania w mojej szafie odzwierciedlaja to, kim jestem i kim pragne sie stac.
4. Dobrze sypiam w mojej sypialni, a gdy budze sie rano, czuje sie wypoczeta.
5. Wszystkie przedmioty (obrazy, figurki, zdjecia, itd.) w mojej sypialni dajg mi radosc¢

i pozytywnie wptywaja na moje poczucie rownowagi.

Kuchnia
1. W mojej kuchni czuje sie zdrowa, petna energii i witalnosci.
2. Positki przygotowane w mojej kuchni wygladaja zdrowo, sg zdrowe i

odswiezajace.

3.____ Moja dusza czuje sie w mojej kuchni dobrze.

4. Przygotowanie jedzenia daje mi poczucie kreatywnosci i inspiruje mnie.
tazienka

1. Czuje w mojej ftazience oczyszczajacy i uzdrawiajaca energie.

2. Mojatazienka jest miejscem w ktorym oczyszczam sie i odnawiam.

3. W mojej tazience jest mi wygodnie i bezpiecznie.

4. Gdy patrze w lustro, dobrze czuje sie z tym, co widze.

[IWONA PAWLOWSKA W KOD MILOSCI



Pokdj dzienny (salon)

1. Wszystkie przedmioty w tym pokoju bardzo mi sie podobajg, albo sa dla mnie
uzyteczne.

2. Przyjaciele i rodzina swietnie czuja sie w tym pokoju.

3. Nie maw nim bataganu, niepotrzebnych przedmiotow.

4. Jest ciepty i zapraszajacy.

5. Kazdy z przedmiotéw w tym pomieszczeniu podnosi moja energie (innymi stowy,

w twoim domu nie ma zadnych przedmiotow, ktore kojarzytyby sie negatywnie lub Zle.
Nie ma tez przedmiotdw, ktdérych nie lubisz, a ktdre trzymasz na wszelki wypadek,

gdyby osoba, ktéra ci je data ztozyta ci wizyte).

Dom
1. Czuje sie dobrze, gdy zblizam sie do wejscia.
2. Wejscie do mojego domu jest fatwo dostepne i korzystam z frontowych drzwi.
3. Zawsze gdy wchodze do domu, czuje sie mile widziana, a moja energia rosnie.
4. M¢jdom jest czysty i zadbany (okna sg umyte, podtogi i dywany odkurzone, szafki

i szuflady uporzadkowane, blaty i stoty sg czyste, meble sg w dobrym stanie).

5. Mojerosliny i zwierzeta sg zdrowe i zadbane.
6. Uwielbiam swdj dom i samo przebywanie w nim sprawia, ze czuje sie doskonale.
7. Na zdjeciach, ktore wisza lub stojg w moim domu sg osoby, ktore kocham i

szanuje, a ktdre jednoczesnie kochaja i szanuja mnie.

Odpowiedz na pytania:

Gdyby Twoj dom byt zewnetrznym odbiciem aspektow Ciebie i Twojego zycia, co mowitby
o Tobie?

[IWONA PAWLOWSKA W KOD MILOSCI



Co mogtabys zmieni¢ w swoim domu lub jakie pomieszczenie mogtabys wysprzatac, by

poczuc w sobie wiecej energii, witalnosci i Swiatta?

Dusza lubi czystosc i porzadek. Robigc porzadki afirmuj: “Pozbywam sie wszystkiego, czego

nie potrzebuje w zyciu. Moje zycie wypetnia czysta energia”.

Stowa maja moc i kiedy powtarzasz afirmacje w momencie, w ktorym sprzatasz kawatek

swojego domu, w sposob sugestywny oddziatywujesz na swoja podswiadomosc.

Dodatkowo pozbadz sie niepotrzebnych rzeczy. Stworz w swoim domu swietg przestrzen.
Otaczaj sie wytacznie przedmiotami, ktore sprawiajg Ci radosc. Stworz przestrzen, w ktorej
poczujesz sie swietnie. Wstaw kwiaty, umyj lustra. Tworz piekno. Niech Twéj dom bedzie
dla Ciebie miejscem schronienia i odnowy. Niech Cie odzywia, ozywia i dodaje energii.
Btogostaw energie w Twoim domu, by wspierata zycie, spokdj i mitosc.

SWIETY OBSERWATOR

Przez jeden dzien lub przez kilka godzin lub chociaz przez godzine patrz na wszystko i na
wszystkich ludzi, tacznie ze sobg, z mitoscia, nie osadzajac, z bezwarunkowa zyczliwoscia.
Patrz na nich jak na duchowe istoty. Opisz swoje odczucia i przemyslenia:
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PORZUC KONTROLE

Otworz sie na nowe mozliwosci.

Jesli pojawi sie problem - postrzegaj go jako dar od Wszechswiata - jako cos
wartosciowego. Przez tg nowa perspektywe otworzysz sie na przeptyw zycia i rozwigzesz
problem z lekkoscig, z mitoscia i dla najwyzszego dobra wszystkich osob w to
zaangazowanych.

Nie zamykaj sie w swojej gtowie. Daj dojs¢ do gtosu sercu.

Nie rozwigzuj problemow na site. Nie wszystko musi by¢ zawsze tak jak Ty chcesz.

W jakich sytuacjach mogtabys porzuci¢ kontrole nad sprawami/innymi osobami?

[IWONA PAWLOWSKA W KOD MILOSCI



Zadania dla bohaterki inspirowane sg 28-dniowym programem Soul Coaching®

Czym jest 28-dniowy Program Soul Coachingu®?

Soul Coaching® to transformacyjna duchowa podrdz podzielona na cztery tygodniowe
etapy. Kazdy tydzien jest poswiecony jednemu zywiotowi: Powietrzu, Wodzie, Ogniu i
Ziemi, poniewaz nasze wspomnienia, przekonania i emocje, sg powigzane z zywiotami
natury. Uruchomienie zywiotéw wewnatrz ciebie zaktywuje Twojg moc.

W programie potaczysz sie ze swojg wewnetrzng madroscia, dotrzesz do swojej duszy.
Nauczysz sie prosi¢ o wskazowki i wstuchiwac w jej podpowiedzi. Doswiadczysz
wewnetrznego spokoju i odzyskasz zaufanie do siebie. Celem programu jest odnalezienie
spetnienia w swoim sercu i zbudowanie harmonijnego i petnego mitosci zwigzku.

Jesli czujesz sie ,wotana” przez ten program, ustuchaj tego wotania. Zapraszam Cie do
spotkania z sobg i pieknem Twojej duszy w programie, dzieki ktéremu dziesiatki tysiecy
0sob na catym sSwiecie dokonaty gtebokich transformacji w swoim zyciu.

Bede zaszczycona, gdy bede mogta poprowadzic¢ dla Ciebie ten program. Umow sie na
bezptatna konsultacje, by dowiedziec sie wiecej o programie.

UM (’)w S | E
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= Udato Cisie!

To juz koniec ebooka
dla bohaterki.

Mam nadzigje, ze ten ebook byt dla Ciebie wartosciowy.

Bede bardzo wdzieczna, jesli napiszesz do mnie maila na adres
iwona@kodmilosci.pl i odpowiesz na 3 pytania.

e Co dat Citen ebook?

e Jakie konkretne korzysci widzisz w nim dla siebie?

e Czego jeszcze potrzebujesz, by stac sie czarodziejka?

Twoje odpowiedzi pomoga mi udoskonali¢ moje poradniki i jeszcze lepiej

wykonywac moja prace jako coacha relacji...

Czekam na Twojego maila.

3 widsgein. Jwora [Otirloiipa
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/ALLACZNIK

MAPIA MILOSCI

EMOCJE NA MAPIE MILOSCI
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MAPA MILOSC

OPRACOWANIE NA PODSTAWIE POZIOMOW SWIADOMOSCI
DAVIDA R. HAWKINSA, OPUBLIKOWANA W KSIAZCE “SILA
CZY MOC - URRYTE DETERMINANTY LUDZKIEGO®
ZACHOW ANIA".

Mapa Poziomow Swiadomosci zaktada, ze $wiadomosé to stan emocjonalny i
psychiczny za pomoca ktorego interpretujemy rzeczywistosc. Kazdy poziom
Swiadomosci cechuje sie okreslonymi emocjami, przekonaniami i myslami. Na taka
sama sytuacje jak na przyktad zerwanie zareczyn mozna zareagowac na wiele
roznych sposobdow. Mozna czuc strach przed przysztoscia lub wstyd, ze sie zostato
porzuconym. Mozna tez odczuwac ztosc¢, ale mozna takze odczuwac nadzieje na

jeszcze lepsza przysztosc, akceptacje tej sytuacji i przebaczenie.

Twoje zycie mitosne jest odzwierciedleniem Twojego stanu Swiadomosci.
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MAPA MILOSC

TWOJA DROGA DO SZCZESLIWEGO ZWIAZKU

POCZUCIE WARTOSCIE: PELNE
Odczucia: Czuje, ze zycie przeptywa przeze
mnie. Z tatwoécig osiggam swoje cele. Zycie
jest przyjemna podrdza. Odczuwam jednosc

ze wszystkimi i wszystkim. Podgzam
wytacznie za intuicja. Odczuwam catkowity
spokoj wewnetrzny. Jestem zrodtem
mitosci. Nie oceniam nic i nikogo. Potrafie

uzdrowic¢ swoje ciato i relacje.

. Zrozumienie,
Motywacja: ] .
) ze kazdy
prawdziwa i .
L moze mieé
mitosé

CZARODZIEJRA

SWoj3 racje

POCZUCIE WARTOSCE WATPLIWE

Deklaracja: Jestem zaangazowana, otwarta
na rozwdj i uczenie sie. Wierze, ze mam
wplyw i moge tworzy¢ swoje zycie

i tak wiasnie robie. Jestem produktywna.
Potrafie wyznaczac cel, a w ich osiggniecie
wktadam wiele wysitku. Zauwazam zwigzek
miedzy przekonaniami, emocjami,
zdrowiem, relacjami, zarobkami.

Motywacja: Potrzeba
zwigzek posiadania
BOHATERRA partnerski racji

POCZUCIE WARTOSCI: BRAK/ NISKIE

Przekonania: Nie jestem wystarczajaco
dobra. Musze zastuzy¢ na mitos¢. Nie mam

wplywu na zycie i musze sie z nim zmagac.

Zycie nie jest tatwe. Nie widze zwigzku
miedzy moimi przekonaniami i emocjami
a moim zdrowiem, relacjami i zarobkami.
Twoj sposob myslenia | Twoje zZycie jest
wynikiem spotecznego zaprogramowania.

Reakcja na Motywacja: Potrzeba
problem: bezP'es:zkes"StW° posiadania
MARIONETKA Dlaczego ja? zyciowe role racji
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MA

PA MILOSC

GDZIE JESTES NA MAPIE MILOSCI?

MARIONETKA

[TII POZIOM ZWIAZKU

Brak wptywu na innych

Nie ma celéw w zyciu,
reaguje, a nie swiadomie
planuje.

Unikanie lub brak
kontaktu wzrokowego

Uciekanie w alkohol,
jedzenie, chwilowe
przyjemnaosci

Dziatania impulsywne

Komunikacja ego-ego
Za pomocy stow

Emocje przezywane
automatycznie,
nieswiadomie

Brak umiejetnosci
zarzadzania emocjami
i energig osobisty

Wysitkowy wptyw
na innych

Wyznacza cele.
Pracuje z wizualizacja.

Swiadomy i hieéwiadomy
kontakt wzrokowy

Zdarza sie uciekanie
w alkohol, jedzenie,
chwilowe przyjemnosci

Dziatania impulsywne
i przemyslane

Komunikacja umyst-umyst
Za pomocy stow i emocji

Emocje przezywane
Swiadomie/nieswiadomie

Uczenie sie zarzadzania
emocjami i energia
osobistg

Bezwysitkowy wptyw na
innych dzieki inspiracji

Wyznacza cele, ktére
realizuja sie dzieki
intencjom.

Gteboki, sSwiadomy
kontakt wzrokowy

Nie uciekam w chwilowe
przyjemnosci

Dziatania intuicyjne
i przemyslane

Komunikacja dusza-dusza
Za pomoca emocji i ciszy

Emocje przezywane
Swiadomie

Umiejetnosc¢ zarzadzania
emocjami i energig
osobista
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-MOC JE NA MAPIE MILOSCI

od najnizszego do najwyzszego
pofencjalu energeiycznego

Nie ma dobrych, czy ztych emocii.

Emocje po prostu sa.

Emocje to cenna informacje o Tobie,
i o tym, co dzieje sie w Twoim zyciu.

Emocje przezywane $wiadomie zawsze wspieraja Twoje zycie.
Wszystkie emocje sg potrzebne i zdarzaja sie
na kazdym poziomie milosci.

4 WSTYD

(-)Wstyd to bol zwigzany z mysleniem o sobig, ze jestem 'nie taka' - niewystarczajaca, za
chuda, za gruba, za niska, za wysoka itp.. Moze to byc¢ takze bol zwigzany z byciem osoba
niepozadana. Takie uczucia moga pochodzi¢ ze wczesnych doswiadczen zyciowych,
zaniedbywania fizycznego, czy emocjonalnego. Takie doswiadczenia zostajg w nas na cate
zycie, wypaczaja osobowosc¢ i powoduja, ze cztowiek spuszcza gtowe, schodzi innym z
drogi, pragnie by¢ niewidzialnym. Niektorzy ludzie, rekompensuja te przykre
doswiadczenia z dziecinstwa perfekcjonizmnem, sztywnoscia i brakiem toleranciji.

(+) Jesli czujesz, ze wstyd jest Twoim doswiadczeniem skonsultuj sie z terapeuta i znajdz
przyjazna osobe, ktora bedzie Cie wspiera¢ w Twojej zmianie. Zrob analize mocnych i
stabych stron, ustal granice, a przede wszystkim pracuj nad poczuciem swojej wartosci.

*POCZUCIE WINY / OBWINIANIE

(-) Poczucie winy jest czesto stosowane w naszym spoteczenstwie do manipulowania i
karania. Przejawia sie w wyrzutach sumienia, oskarzaniu, obwinianiu i postawie zyciowej
ofiary. Czesto ludzie zyja z poczuciem winy przez cate zycie, inni z kolei przez cate zycie
obwiniaja innych. Obydwie postawy zle wptywaja na Ciebie i Twoje zycie.

(+) Skoncentruj sie na zadaniu/pracy, ktéra trzeba wykonac. Znajdz btad i napraw go sama

lub wspdlnie z innymi. Odetnij sie od przesztosci i skoncentruj na przysztosci.

<4 APATIA

(-) Apatia to niechec. To poziom beznadziei, bezradnosci. To Swiat - nic nie moge.

Jest to poziom tych, ktdrzy catkowicie stracili nadzieje.

(+) Znajdz przyjazna osobe, ktora bedzie Cie wspierac i doda Ci energii do zycia. Zapewnij
sobie dtugotrwate wsparcie i zrob pierwszy krok, by cokolwiek zmienic¢ w swoim zyciu.
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4 ZAL

(-) Zal to poziom smutku i przygnebienia. Niektérzy ludzie pozostajg na tym poziomie
wiodac zycie w nieustannym ubolewaniu po stracie. Optakuja przesztosc, maja wyrzuty
sumienia i tracg szanse na lepsze zycie. Wszedzie widzg smutek i uwazaja, ze nic nie moze
zastapic tego, co zostato juz utracone.

(+) Kazdy cztowiek doswiadczyt zalu w swoim zyciu po stracie kogos lub czegos cennego.
Smutek i przygnebienie sg wtedy emocjami potrzebnymi i uwalniajacymi od traumy.

Zal jest dobry, gdy trwa jakié czas. Dtugotrwaty zal wptywa destrukcyjne na Twoje zycie.

<4 STRACH

(-) Strach rzadzi nami w bardzo duzym stopniu, blokuje nas przed dziataniem i realizacja
naszych marzen i celdw. Strach utrzymujacy sie przez dtuzszy czas ogranicza rozwaj
osobisty. Boimy sie wrogdw, starosci smierci. Boimy sie odrzucenia. Z perspektywy strachu
Swiat jest niebezpieczny, peten zagrozen. Takze zwiagzek wydaje sie by¢ zagrozeniem.
Strach moze przerodzi¢ sie w obsesje, na przyktad w obawe przed utratg zwigzku. Strach
prowadzi takze do zazdrosci i utrzymuje synchronicznie wysoki poziom stresu.

(+) Strach przed zagrozeniem jest oznaka zdrowia, sprawia, ze jestesmy ostrozni i
przygladamy sie uwaznie danej sytuacji. Po ocenie zagrozenia mozemy przejs¢ do podjecia
decyzji i dziatania. Strach, paralizujac nas przez chwile, chroni nad przed problemami,
utratg zdrowia i zycia. Strach na dtuzg metg moze hamowac Twaoj rozwdj

i realizacje marzen i plandw.

4 POZADANIE

(+) Pozadanie, napedza nasza aktywnosc i chec dziatania. Pragniemy byc¢ atrakcyjni, jak
najlepsi i to wszystko napedza nas. Gdy pragnienie jest wieksze niz strach, idziemy do
przodu i mamy szanse wyrwac sie z przecietnego zycia. Jesli dziatamy konstruktywnie -
pragnienie lepszego zycia to poczatek drogi do samorealizacji i pierwszy krok ku
uwaznosci.

(-) Pozadanie to jednak takze uzaleznienia i obsesja, ktdre moga zrujnowac zycie.

<4 ZLOSC

(+, -) Ztosc, tak samo jak pozadanie prowadzi do podejmowania dziatan, ktére moga byc¢
konstruktywne albo niszczycielskie. Ztos¢ moze przyjac forme urazy i checi zemsty i to jest
niebezpieczne. Ztos¢ prowadzi do ktdtni, agresji i niezdolnosci do zgody. Ze ztosci mozemy
jednak podjac¢ decyzje, ze sie nie poddamy i dopniemy swego. Ztos¢ niesie dla nas wiele
cennych informacji, o tym co sie dzieje wokdt nas. Ztos¢ pokazuje takze to, ze ktos
przekroczyt nasze granice i ze nalezy by¢ uwaznym.
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Nie ma dobrych, czy ztych emocii.

Emocje po prostu sa.

Emocje sg wyrazem naszego cztowieczenstwa
i pokazuja prawde o nas i naszym zyciu.
Marionetka, bohaterka i czarodziejka maja dostep do wszystkich
emocji przez cale zycie.

@la\Aagoratiunl Sl aNallAs cmocje majg ogromny wplyw na nasze decyzje
i dzialania, jesteSmy gotowi na uwaznos$¢, chwytamy momenty

i wycigdamy stosowne wnioski.

UWAZNOSC TO RLUCZ
DO ROZWOJU SWIADOMOSCI I LEPSZEGO ZYCIA

4 DUMA

(-) Duma to dos¢ wysoka samoocena, ktora dziata jak balsam na caty bdl doswiadczen
zyciowych na nizszych poziomach emocjonalnych. Duma prezentuje sie swietnie i kroczy
wyniosle w paradzie zycia. Duma jednak moze prowadzi¢ do upadku poniewaz dume
bardzo tatwo zrani¢. Wada dumy jest arogancja i zaprzeczanie, ktére blokuja rozwdj. Na
tym poziomie niemozliwe jest wyleczenie sie z uzaleznien, poniewaz duma zaprzecza
istnieniu problemow. | tak na przyktad osoba, ktdra pije codziennie moze stwierdzic, ze to
nic takiego, ze to tylko kieliszeczek i jest niegrozny. Duma wypiera problemy, dlatego
stanowi powazna przeszkode w zmianie swojego zycia.

(+) Duma to jednak wysoki potencjat energetyczny i ostatni poziom swiadomosci przed
przejsciem na jasna strone mocy w zyciu kazdego cztowieka.

ODW AGA, takze nadzieja i zaufanie

Odwaga to punkt przetomowy. To granica oddzielajgca to co pozytywne i negatywne. To to
zaczynamy postrzegac zycie jako ekscytujace, petne wyzwan i inspiracji, a osiggniecie w
mitosci staje sie powoli realng wizja.

Odwaga potrzebna jest nam, by wyprobowac nowe sposoby dziatania, zmienic¢ nawyki,
zmierzyc¢ sie z trudnosciami, wykorzystac okazje np. do tego, aby pozna¢ nowa osobe.
Odwaga sprawia, ze jesteSmy gotowi na to, aby zmierzy¢ sie ze swoimi wadami charakteru
i rozwijac sie.
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NEUTRALNOSC

W neutralnosci przestajemy popadac w skrajnosci w swoich pogladach, a Swiat przestaje
by¢ juz taki czarno-biaty, jak byt wczesniej. Jest to poczatek poczucia wtasnej wartosci.
Wierzymy, ze zycie chociaz petne wzlotéw i upadkoéw, w koncu utozy sie dobrze. Takze
relacje zaczynaja ukfadac sie lepiej. tatwiej jest sie nam dogadac, przyjemnie jest
przebywac w towarzystwie, nie tworzymy konfliktoéw, nie obwiniamy sie i nie szukamy
‘dziury w catym'’.

OCHOTA

Ochota to furtka do spetnienia w mitosci. Gdy mamy w sobie ochote jestesmy skazani na
powodzenie, a wzrost w kazdej dziedzinie zycia nabiera tepa. JesteSmy nastawieni
przyjaznie praktycznie do wszystkich i wszystkiego. Radzimy sobie z wiasnymi problemami
emocjonalnymi i jesteSmy chetni na uczenie sie. Samoocena jest tutaj naprawde wysoka i
do tego jesteSmy doceniani przez rodzine, partnera czy spoteczenstwo. Jestesmy gotowi
spojrzec¢ na swoje wady i uczyc¢ sie od innych.

ARCEPTACJA, takze szacunek, empatia, przebaczenie

Najwazniejsza zmiana jaka zachodzi tutaj to zrozumienie, ze kazdy jest sam zrodtem i
tworca catego swojego zycia. To tu pierwszy raz catkowicie przejmujemy odpowiedzialnosc¢
Za zycie i zaczynamy byc¢ zdolnymi do stworzenia harmonijnego zwiazku. Przestajemy
wierzyc, ze to partner jest zrodtem catego szczescia, czy tez problemaow. Jestesmy
Swiadomi, ze zrédto wszystkiego jest w nas. Zrodto szczescia lezy w nas samych i w zwigzku
z tym nic i nikt nie moze uczynic cie szczesliwym ani nieszczesliwym. Czujemy wewnetrzny
spokdj. Jestesmy zdolni do uchwycenia wiekszego obrazu zycia. Nie zajmujemy sie juz
rozstrzyganiem tego, co dobre, a co zte. JesteSmy nastawieni na rozwigzywanie
problemow i cele dtugoterminowe zyskuja pierwszenstwo nad krotkoterminowymi.
Oznacza to min.in to, ze nie bedziemy sie spotykac z kims z tak zwanego ‘braku laku’, ale
zaczekamy, az znajdziemy tg wtasciwg osobe. Szanujemy siebie i innych ludzi.
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EMO
TU ZAC

CIE W/ZMACN HACE
LY ClE | /| ZK
/YNA SIE DUCHOWOSC.

SPOKOJ, RADOSC, BLOGOSC, SZCZESCIE
PRAWDZIW A MILOSC

Prawdziwa mitos¢ rozumiana jest jako mitos¢ niezmienna i stata. Mitos¢ pochodzaca z
serca, a nie z umystu. Na tym poziomie rozumiesz, ze Ty i Twoj partner to jedno. Widzisz
partnera jako duchowa istote. Twoje dobro i dobro Twojego partnera bedzie dla Ciebie
najwazniejsze i nie bedzie miato nic wspodlnego z ekscytujgcymi uczuciami. Sita mitosci nie
ma nic wspolnego z tym, co sie aktualnie dzieje, ani od tego jak on sie zachowuje. Nie
bedziesz nic nakazywac, ani oczekiwac. Nie bedziesz miata partnera na wtasnosc. Nie
bedziesz odczuwata potrzeby kontrolowania go. Bedziesz cieszyc sie z przeptywu zycia.
Mitos¢ bedzie jednostajna i bedzie obejmowac wszystko i wszystkich jednoczesnie. Jest to
poziom prawdziwego szczescia.

Na tym poziomie, mitos¢ nie ma nic wspolnego z tym, co przedstawiajg nam w mediach.
Mitosc to nie cos bardzo emocjonalnego zwigzanego z atrakcyjnoscia fizyczng, checia
posiadania kogos, erotyzmu i ekscytujaca nowoscia.

W miare jak mitosc staje sie coraz bardziej bezwarunkowa, zaczynamy doswiadczac zycia
jako radosci. Nie chodzi tutaj jednak o radosc z przyjemnego obrotu zdarzen, lecz o radosg,
ktora towarzyszy wszystkim dziataniom. Kazda chwila zawiera w sobie rados¢, niezaleznie
od tego, co sie dzieje. Bedziesz odczuwata radosc¢ bez wzgledu na to, czy Twoj partner
bedzie przy Tobie czy nie. Bedziesz odczuwata wolnosc¢. Tu zaczyna sie samoistne
uzdrawianie ciata i umystu. To doswiadczenie zycia na gtebokim duchowym poziomie.
Tutaj widzimy $wiat jako doskonatosc¢ stworzenia. Kazdego cztowieka, kazde stworzenie i
wszystko co istnieje widzisz jako stworzenie Boga. Wszystko jest mitoscig, Ty jestes
mitoscia i zycie swobodnie przeptywa przez Ciebie.
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Pozytywne emocje mogg do nas przenikng¢ poprzez muzyke,
przebywanie w naturze, cisze, modlitwe, medytacje,

uprawianie sportu, relaks.
Rozkoszuj sie wiec kazdg chwilag,
ktora przenosi Cie na poziom catkowitego spokoju,

radosci i milosci.

To klucz do Twojego wymarzonego zycia.
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