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Strefa ego Strefa umysłu Strefa serca 

Niższe poziomy miłości nie są WYKLUCZANE, 
a są WHŁANIANE i INTEGROWNE przez wyższe poziomy miłości.

TWÓJ WYNIK W TEŚCIE 
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S T R A T E G I A  M I Ł O S N A
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z miłoscią, Iwona Pawłowska

KOD MIŁOŚCI®IWONA PAWŁOWSKA

gratuluję i bardzo się cieszę, że

sięgnęłaś po Kod Miłości. 

Wykonałaś test, więc jesteś

gotowa, by zmienić swoje życie 

i osiągnąć spełnienie w miłości. 

Witaj,

Poradnik, który czytasz pomoże Ci zrozumieć, dlaczego do tej pory nie udało Ci

się stworzyć szczęśliwego związku i wskaże Ci, co zrobić, aby spełnienie w

miłości stało się Twoim doświadczeniem. 

Jesteś w dobrych rękach, bo ja sama przeszłam tę drogę od marionetki do

czarodziejki. 

Teraz czas na Ciebie!

Wierzę w Ciebie!



M A R I O N E T K A
TWÓJ PUNKT STARTOWY TO

STREFA
EGO

Aby wyjść ze strefy ego, marionetka musi pracować nad poczuciem własnej wartości i

swojej sprawczości. Ważne jest również to, aby nauczyła się asertywności i nabrała odwagi 

w mówieniu prawdy o sobie, swoich uczuciach i oczekiwaniach. Nauczenie się jak bronić

swoich granic i jak szanować granice partnera to podstawa. Warto ujarzmić

wewnętrznego krytyka i zauważać oraz doceniać to, co dobre w życiu. Tylko wtedy szanse

na spotkanie dobrego dla siebie partnera rosną. Praca nad zmianą przekonań i nawyków

jest konieczna by nauczyć się jak krok po kroku stworzyć związek oparty na szacunku,

akceptacji i miłości.

KOD MIŁOŚCIIWONA PAWŁOWSKA

W strefie ego miłość odczuwana jest wyłącznie

jako silne uczucie, coś bardzo emocjonalnego.

Miłość na tym etapie związana jest 

z atrakcyjnością fizyczną, zachłannością, chęcią

posiadania kogoś, erotyzmem i ekscytującą

nowością. Taka miłość ulega wahaniom, rośnie 

i maleje w zależności od sytuacji. Na tym poziomie

przechodzenie od miłości do nienawiści jest

zjawiskiem powszechnym, jednak to nie ma nic

wspólnego z prawdziwą miłością. To, co na tym

poziomie uważane jest za miłość, nie jest miłością.

Jest jedynie uczuciowym uzależnieniem. 

P r z e c z y t a n i e  t e g o  p o r a d n i k a  p o s z e r z y  T w o j ą  ś w i a d o m o ś ć  
i  d o p r o w a d z i  d o  n i e o d w r a c a l n e j  z m i a n y  

k u  s p e ł n i e n i u  w  m i ł o ś c i .



Jeśli jesteś na tym poziomie to idealizujesz mężczyzn i miłość i wciąż szukasz idealnego

partnera, który da Ci poczucie bezpieczeństwa i zapewni szczęśliwe życie. 

Nie deklarujesz swojego zaangażowania lub robisz to za wcześnie. Być może często

zmieniasz partnerów, żyjąc w przekonaniu, że ostatnim razem się pomyliłaś. 

Wierzysz, że wszystko zależy od znalezienia właściwego partnera i że to on ma o Ciebie

zadbać i zapewnić dostatnie i szczęśliwe życie. 

Często jesteś rozczarowana, czujesz złość, frustrację, żal, smutek. Jeśli się nie układa,

myślisz, że to wszystko jego wina lub  obwiniasz za to siebie i innych.

Masz niskie poczucie wartości. Inni ludzie mają na Ciebie ogromny wpływ. 

Ciągle myślisz i analizujesz, co pomyślą inni i jak powinnaś się zachować, aby im się

przypodobać. Stale spełniasz oczekiwania innych, działasz tak nic nie mówiąc o swojej

złości, swoich potrzebach i oczekiwaniach, co ostatecznie prowadzi do frustracji i wybuchu

i ogromnego konfliktu. 

W sytuacjach stresowych działasz impulsywnie. Nie potrafisz panować nad swoimi

emocjami i jesteś agresywna lub tłumisz emocje w sobie. 

Prawdopodobnie nie planujesz swojej przyszłości, a raczej czekasz na to, co się wydarzy.

Czujesz, że nie masz kontroli ani wpływu na swoje życie i na swój związek.

 Nie wiesz dokładnie czego chcesz od życia, ani tego jak ma wyglądać Twój związek. 

T w o j e  o b e c n e  ż y c i e  j e s t  w y n i k i e m  s p o ł e c z n e g o  p r o g r a m o w a n i a .  

K a ż d y  c z ł o w i e k  z o s t a ł  z a p r o g r a m o w a n y  p r z e z  s w o j ą  r o d z i n ę  i

s p o ł e c z e ń s t w o  w  k t ó r y m  ż y j e ,  a  n a s z e  d z i a ł a n i a  s ą  d a l e k i e  o d

p r z e m y ś l a n y c h  d e c y z j i .  J a k o  m a r i o n e t k a  p r a w d o p o d o b n i e  w

d z i e c i ń s t w i e  p r z e ż y ł a ś  u p o k o r z e n i e  i  n i e  o t r z y m y w a ł a ś  o d  r o d z i n y

w s p a r c i a ,  a k c e p t a c j i  i  m i ł o ś c i .  Z a c z n i j  k o n c e n t r o w a ć  s i ę ,  n i e  n a  t y m ,

c z e g o  C i  b r a k u j e ,  c z e g o  k t o ś  C i  n i e  d a ł ,  a l e  n a  t y m ,  j a k  s a m a  m o ż e s z

z a d b a ć  o  s w o j e  d o b r o .  P a m i ę t a j ,  ż e  l i c z y  s i ę  n i e  t o ,  k i m  i  w  j a k i e j

r o d z i n i e  s i ę  u r o d z i ł a ś ,  a l e  t o  k i m  c h c e s z  s i ę  s t a ć .
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1 PIERWSZY POZIOM MIŁOŚCI

Nie jesteś w związku lub jesteś w związku bez zobowiązań.

Motywacja: Bezpieczeństwo i pociąg seksualny. 

KOD MIŁOŚCIIWONA PAWŁOWSKA

O ZWIĄZKU I O TOBIE



Przyciągasz do siebie mężczyzn, którzy postrzegają kobiety przez pryzmat potrzeb

seksualnych. Na tym poziomie ludzie nie łączą się w pary, a realizują swe romantyczne i

erotyczne iluzje, które zazwyczaj trwają krótką chwilę. Relacje, które tworzą są toksyczne. 

Na tym poziomie, dochodzi do wielu nieporozumień, także na temat tego, czy wchodzicie

w związek, czy nie. Kobieta wyobraża sobie, że zachowanie mężczyzny wskazuje na

zaangażowanie, w czasie, gdy mężczyzna nawet o tym nie myśli. Na tym tle dochodzi do

wielu dramatów, skrajnych emocji i dramatycznego zakończenia znajomości. 
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O MĘŻCZYZNACH, JAKICH SPOTYKASZ

Związek bez zobowiązań to relacja dwóch znajomych osób, które umawiają się na seks i

miłe spędzanie ze sobą czasu, ale nie planują głębszej relacji. 

Natomiast do przygodnego seksu dochodzi z osobą nieznajomą, z którą ponowne

spotkanie jest mało prawdopodobne. 

W obu przypadkach, obie osoby są świadome charakteru relacji/spotkania i zgadzają się na

to. 

Najczęściej dotyczy to ludzi młodych lub w średnim wieku po przejściach, z napiętym

grafikiem i koncentracją na karierze. 

Mężczyźni chętnie chwalą się takimi spotkaniami przed kolegami, a i kobiety coraz częściej

nie ukrywają tego i przechodzą z tym do porządku dziennego uważając, że to jest ok, że

robią to świadomie i nie chcą głębszej relacji.

Jak już jednak wcześniej wspominałam, nasze decyzje i działania dalekie są do

świadomych wyborów. Zwłaszcza na poziomie ego. 

DLACZEGO LUŹNE ZWIĄZKI SĄ TOKSYCZNE?
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JAK JEST NAPRAWDĘ I CO KRYJE ZA SOBĄ ZWIĄZEK BEZ
ZOBOWIĄZAŃ I PRZYGODNY SEKS?

Dotychczasowe doświadczenia sprawiły Ci dużo bólu. Zostałaś skrzywdzona, oszukana,

zdradzona…. Jest w Tobie dużo bólu i duży strach przed kolejnym zranieniem. Zbudowałaś

mur wokół swojego serca i za nic na świecie nie pozwolisz, aby ktoś zbliżył się do Ciebie i

poznał Ciebie prawdziwą.

Decydując się na taki seks wypierasz swoje prawdzie i w tej chwili głęboko ukrytne

pragnienie o spełnieniu w miłości. Nie dopuszczasz go do siebie. Oszukujesz się. Nawet

wmawiasz sobie, że nie chcesz prawdziwej miłości. I wierzysz w to co myślisz o sobie i o

miłości.

Myślisz o sobie, że nie zasługujesz na prawdziwą miłość i że prawdziwa miłość nie istnieje. 

Upojna noc da Ci satysfakcję na poziomie ciała, lecz na poziomie duszy to będzie dla Ciebie

cierpieniem. Przez chwilę bowiem czułaś się kochana, pieszczona, otoczona troską. Czułaś

z nim bliskość. Na drugi dzień jednak wracasz do codzienności a Twoja frustracja się

pogłębia. Coraz bardziej wątpisz, że możesz zbudować szczęśliwy związek. Sięgasz po

używki, by przytłumić wołanie Twojej duszy o prawdę i o miłość. Twoje poczucie wartości

spada coraz bardziej a mur wokół Twojego serca rośnie i to dlatego seks bez zobowiązań

jest zawsze toksyczny. 

Nie dopuszczasz teraz tej prawdy do siebie, ale wiedz, że na głębokim i podświadomym

poziomie tak właśnie się dzieje i tym właśnie robisz sobie krzywdę. Oddalasz się od swojej

szansy na prawdziwą miłość.

Każdy człowiek chce kochać i być kochanym. Po to został stworzony. 

To jest prawdziwa istota człowieka.

Miłość jest największą siłą wszechświata i nigdy nie przestanie Cię wołać.



DRUGI POZIOM MIŁOŚCI
Jesteś w związku 

Motywacja: Wypełnienie życiowej roli jako partnerka/żona/matka

KOD MIŁOŚCIIWONA PAWŁOWSKA

Podjęcie decyzji o byciu w relacji dla wielu osób jest przełomowym wyzwaniem, ponieważ

przyjęcie na siebie roli partnera/małżonka/rodzica oznacza pewną gotowość do przyjęcia

na siebie odpowiedzialności. Obok cielesności pojawia się miejsce na bycie razem i

zobowiązanie. 

Jeśli partnerzy zaakceptują przyjęcie ról, cała energia skupiona jest teraz na ich

wypełnianiu. Przejmujemy wtedy tradycyjne zasady i wzorce. Nadal jednak pozostajemy

na poziomie ego ('ja') i daleko nam do budowania wspólnego 'my'. Wspólne 'my' jest

bardzo mało sprecyzowane. Wchodzimy w związek z całą listą swoich potrzeb i myślimy, że

związek te potrzeby zaspokoi. Tak się jednak nie dzieje. Pragnienia, potrzeby i fantazje

wciąż są bardzo silne, co w rezultacie prowadzi do wielu wątpliwości, konfliktów, frustracji,

niepokoju, obwiniania partnera i innych negatywnych emocji. 

Na tym poziomie partnerzy / małżonkowie rzadko wspierają się w wypełnianiu swoich ról,

raczej skupiają się na tym, aby każdy robił to, co do niego należy, czyli np. na zarabianiu

pieniędzy, wychowywaniu dzieci, utrzymaniu domu w czystości itp.

O ZWIĄZKU I O TOBIE

Będąc na tym poziomie świadomości, uważasz, że musisz się poświęcać dla partnera, a to

świadomie lub podświadomie wywołuje w Tobie złość, którą kierujesz na siebie lub na

niego. Czujesz, że jesteś gorszą, nic niewartą osobą i takie uczucia budujesz także w

partnerze. Stosujesz manipulację lub jesteś jej ofiarą. 

Często rezygnujesz ze swoich celów na rzecz partnera/dzieci/innych. Często odczuwasz

strach, żal lub poczucie winy. Nie znajdujesz czasu na to, aby zadbać o siebie.

Jesteś zakleszczona pomiędzy oczekiwaniami ludzi, którzy Cię otaczają. Ciągle myślisz o

tym, co oni pomyślą, jak ich zadowolić i jak zareagują na Twoje zachowanie. 
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Przyciągasz do siebie mężczyzn, którzy postrzegają kobiety przez pryzmat potrzeb

seksualnych / przez pryzmat wypełnienia swojej społecznej roli - zasadzenie drzewa,

spłodzenie dziecka, stworzenie domu. Presja społeczna czasem jest tak duża, że

mężczyzna wybiera kobietę i zakłada rodzinę, aby spełnić oczekiwania swoich rodziców,

ale jego zaangażowanie w związek jest minimalne i często ogranicza się do zarabiania

pieniędzy. 

 Na tym poziomie, zaczynają pojawiać się jednak także pozytywne emocje w postaci

poczucia wspólnoty, wspólnych celów, dbania o dzieci. Wraz z doświadczeniem, coraz

bardziej zaczynamy rozumieć, że nasze wcześniejsze wyobrażenia o romantycznej i

erotycznej miłości były kulturowo narzuconą iluzją. 

Wiele osób pozostaje na tym poziomie przez całe życie i wydaje się, że są całkiem

zadowoleni z tego, że mają partnera, jedzenie i dach nad głową. 

Jednak bardzo dużo ludzi, w tym także Ty, pragnie czegoś więcej. Ty pragniesz zbudować

relację partnerską i osiągać wzniosłe cele. I to wszystko zaczyna być możliwe na kolejnym

etapie miłości.

KOD MIŁOŚCIIWONA PAWŁOWSKA

O MĘŻCZYZNACH, JAKICH SPOTYKASZ

Zdrady w strefie ego są dość powszechne i nie kończą się konsekwencjami. Partnerzy

często wiedzą o swoich zdradach i je akceptują. 

 Przyczyną zdrady jest zawsze bezsilność wobec sytuacji w związku, poczucie samotności

oraz pogoń za chwilami przyjemności (miłe słowa, bliskość, czułość, sex). Partnerzy

odczuwają ogromną bezradność, bo nie wiedzą jak wybrnąć z tej sytuacji a w głębi serca

(czasem nawet nieświadomie) nie chcą dalej tak żyć. Pomoc przyjaciół lub

terapeuty/psychologa w uwolnieniu się z takiej relacji jest konieczna.

ZDRADY
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W strefie ego każda drobnostka może przerodzić się w ogromną kłótnię, która narasta

przez cały dzień i może doprowadzić do poważnego konfliktu.

Przyczyna takiego zachowania to zawsze poruszenie nieświadomego bólu, który masz w

sobie.  Może teraz jeszcze w to nie wierzysz, ale wraz ze swoim rozwojem zrozumiesz to.

Pamiętam dokładnie pewną awanturę o wyciskanie soku z pomarańczy …

PARTNER JEST NAJLEPSZYM LEKARZEM TWOJEJ DUSZY

Rano często wyciskam dla siebie sok pomarańczowy, a dla mojego męża grejpfrutowy. 

I pewnego ranka, gdy właśnie to robiłam, dokładnie o godz. 8:00, w radio rozpoczęły się

wiadomości, a mój mąż, który zawsze ich słucha bardzo się zdenerwował i krzyknął:

„Przestań! Nic nie słyszę! Ty zawsze musisz ten sok wyciskać jak są wiadomości….!”. 

Było mi bardzo przykro, bo przecież robiłam to dla niego. Prawie trzasnęłam drzwiami 

w kuchni. Weszłam do salonu i pomyślałam: „Dlaczego się tak irytuję? O co naprawdę

chodzi? Dlaczego aż tak się zdenerwowałam?”. I EUREKA! Uświadomiłam sobie, 

że każdy podniesiony głos i krzyk kojarzy mi się z ogromnym zagrożeniem. Zostałam

wychowana w domu, gdzie na mnie krzyczeli i stosowano także przemoc fizyczną. 

Uświadomiłam sobie, że podniesiony głos oznacza dla mnie zagrożenie, brak miłości,

brak akceptacji i odrzucenie. Uświadomiłam sobie, że czuję się tak jak tamta mała

dziewczynka, na którą tata bez przerwy krzyczał. Uświadomiłam sobie, że tamten strach

jest we mnie ciągle bardzo silny. Postanowiłam, że nie chcę już być sterowana przez

tamten strach z dzieciństwa. Przestawiłam się na tory kobiety dorosłej i zrobiłam tak:

-Zakomunikowałam Jurkowi: „Jest mi bardzo przykro, gdy podnosisz na mnie głos.

Chciałabym, aby zawsze było między nami miło, bo bardzo Cię kocham. Proszę, nie

podnoś głosu na mnie?”.

-Staram się nie wyciskać soku, gdy w radiu lecą wiadomości. Wiadomości są zawsze 

o pełnej godzinie i trwają 5 min. Mogę w tym czasie zrobić coś innego, a sok wycisnąć

przed lub po wiadomościach…

 Pewnie myślisz sobie, że idę na ustępstwa. Tak, idę. Wiem jak bardzo wiadomości są dla

niego ważne i szanuję to, choć ja wcale bym nie chciała ich słuchać. I wiem, 

że Jurek jest cholerykiem i po prostu ten typ osobowości musi wybuchnąć. To jest mój

kompromis. To jest ten moment - czy chcesz mieć rację, czy relację.

 A ja chcę mieć relację!.
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Za każdym razem, kiedy poczujesz złość na swojego partnera, zastanów się, co tak

naprawdę za tym stoi. Może uda Ci się przypomnieć, kiedy pierwszy raz się tak czułaś.

Bądź świadoma, że każda taka nieprzyjemna sytuacja porusza nieuleczony ból w Tobie.

Przejmij odpowiedzialność za swoje emocje i działania. Poznaj swoje prawdziwe źródło

bólu.

Oddaj odpowiedzialność partnerowi za jego emocje i działania. Nie obarczaj się winą za

jego złość, frustracje. Gdy słyszysz z jego strony przykre słowa, to zastanów się, czy to

jest prawda o Tobie. Najczęściej to nie jest prawda - to odezwał się Twój ból w Tobie.

Powiedz 'STOP. To są Twoje słowa i Twoja odpowiedzialność. Ja tego nie przyjmuje."

Ból, który odkryjesz w sobie wskaże Ci przekonania nad którymi musisz pracować. Gdy

zmienisz swoje negatywne przekonania i zamienisz je na pozytywne to energia w

związku zacznie się zmieniać i przejdziesz na kolejny poziom miłości.

Pamiętaj o prawie działania Twojej podświadomości.                                                                  

Gdy wierzysz, że nie jesteś warta miłości to życie będzie Ci pokazywało, że nie jesteś

warta miłości. Gdy uwierzysz, że jesteś warta miłości to życie pokaże Ci, że tak właśnie

jest. Twój świat zewnętrzny jest tylko lustrzanym odbiciem Twojego wnętrza.

PARTNER JEST NAJLEPSZYM LEKARZEM TWOJEJ DUSZY



Chęć posiadania wszystkiego, włącznie z partnerem na wyłączność

Zmuszanie się do działania / Zmuszanie do działania partnera

Używanie słów: muszę / musisz / powinnam / powinieneś 

Brak zaufania do siebie i do partnera

Możliwość zdrad, praktycznie bez konsekwencji

Strach przed odrzuceniem

Sztywne narzucanie ról sobie i partnerowi

Niedostępność emocjonalna, fizyczna i materialna 

Postrzeganie życia i związku jako pola walki

Robienie sobie na złość

Obracanie każdego słowa przeciwko partnerowi

Mała ilość interakcji między partnerami 

Brak kontaktu wzrokowego

Brak dialogu

Kłótnie bazujące na emocjach, a nie na racjonalnych argumentach 

Oczekiwanie,  że partner domyśli się o co Ci chodzi 

Oczekiwanie, że partner zaspokoi wszystkie potrzeby 

Niskie poczucie wartość i nieznajomość siebie i swoich potrzeb

KOD MIŁOŚCIIWONA PAWŁOWSKA

ZACHOWANIA / UCZUCIA CHARAKTERYSTYCZNE 
NA PIERWSZYM I DRUGIM POZIOMIE MIŁOŚCI 
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I-wszy poziom miłości 2-gi poziom miłości 3-ci poziom miłości 4-ty poziom miłości



Aby przejść na wyższy poziom miłości konieczna jest rezygnacja z tych impulsywnych,

nierealistycznych oczekiwań (romantycznych, erotycznych) co do drugiej osoby. 

Nie oznacza to, że erotyka i romantyzm nie są ważne i nie występują na wyższych

poziomach miłości. Na wyższych poziomach, erotyzm i romantyzm są bardzo ważne,

uświadomione i realistyczne, co umożliwia spełnienie w miłości.  

Najlepszą drogą do kolejnych poziomów jest praca nad sobą, odkrycie swojej dojrzałości,

swoich potrzeb i prawdziwych motywacji. Na tym etapie konieczne jest wsparcie z

zewnątrz w postaci procesu terapeutycznego, psychologicznego, czy coachingowego -

najczęściej indywidualnego, a nie partnerskiego, gdyż znalezienie wspólnej perspektywy

partnerów na tym poziomie rzadko jest możliwe. Jednak każda próba rozwoju

diametralnie wpływa na sukces pary. 

Poniżej znajdziesz kilka zadań, które przybliżą Cię do kolejnego poziomu miłości.

Przejmij kontrolę nad własnym życiem i emocjami. To Twój klucz do trzeciego poziomu

miłości. 

Powodzenia!
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CO ZROBIĆ, ABY PRZEJŚĆ 
NA WYŻSZY POZIOM MIŁOŚCI?



KOŁO ŻYCI A
ZADANIE

Pracę nad sobą zacznij od wykonania koła swojego życia. Koło pomoże Ci spojrzeć na

swoje życie z lotu ptaka. Koło podzielone jest na 8 najważniejszych obszarów życia:
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praca zawodowa

pieniądze

zdrowie i sprawność fizyczna

rodzina i przyjaciele

1.

2.

3.

4.

Jeśli któryś z podanych obszarów nie jest dla Ciebie teraz ważny, zastąp ją inną, np.

pasja, podróże, wykształcenie. Możesz wybrać dokładnie to, co w tej chwili wpływa na

jakość Twojego życia.  Przyjmij, że środek koła to 0%, a jego zewnętrzny obrys to 100%.

Zaznacz procentowo poziom Twojego zadowolenia w każdym obszarze. 
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PRACA ZAWODOWA

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5. partner/małżonek

6. rozwój osobisty

7. rekreacja i odpoczynek

8. dom i otoczenie



Co widzisz patrząc na swoje koło życia? Co sobie uświadomiłaś?

Które z obszarów są dla Ciebie najważniejsze, wymień 3?

Które z obszarów wpływają na siebie wzajemnie?

Które z obszarów w największym stopniu wpływa na pozostałe?

KOD MIŁOŚCIIWONA PAWŁOWSKA

Koło gotowe. Odpowiedz sobie na poniższe pytania.

Którym obszarem chcesz zająć się w pierwszej kolejności, aby poprawić swoje życie?

Teraz zapisz 3 czynności, jakie możesz wykonać, aby poprawić stan wybranego obszaru.
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Którym obszarem chcesz zająć się w trzeciej kolejności, aby poprawić swoje życie?

Teraz zapisz 3 czynności, jakie możesz wykonać, aby poprawić stan wybranego obszaru.

Którym obszarem chcesz zająć się w drugiej kolejności, aby poprawić swoje życie?

Teraz zapisz 3 czynności, jakie możesz wykonać, aby poprawić stan wybranego obszaru.

JESTEŚ POSIADACZEM SWOJEGO KOŁA ŻYCIA. 
WŁOŻYŁAŚ W TO DUŻO PRACY. TAK TRZYMAJ!

GRATULACJE!



Jak ja się czuję? 

O czym myślę? 

Czego potrzebuję? 

Jak się ma moje ciało?

Czas na to, by było więcej Ciebie w Twoim życiu. 

Ciągle myślisz o innych, o nim, o potrzebach dzieci. Już dawno nie byłaś u fryzjera,

manicure, nie dbasz o siebie i właściwie zapomniałaś już, że jesteś człowiekiem, 

a nie robotem. Traktujesz siebie przedmiotowo! Mijają dni, miesiące, a każdy dzień 

jest jak poprzedni. Nie zauważasz siebie.  Tak dalej być nie może. Musisz to zmienić! 

Nie oglądaj się na nikogo. Weź odpowiedzialność za swoje życie i za swoje potrzeby, 

bez względu na to, czy to się komuś podoba, czy nie. Twoje potrzeby są ważne. 

Nie daj sobie wmówić, że jest inaczej.

Po pierwsze, wprowadź w życie dwa nowe nawyki:

Nawyk 1 - świadomość siebie

Skup uwagę na sobie. Przywitaj się ze sobą. Zadaj sobie pytanie 'Jak ja się czuję? 

O czym myślę? Czego potrzebuję? Jak się ma moje ciało?'. Daj sobie chwilę na refleksje.

Naucz się myśleć o sobie i bądź swoim przyjacielem i największym fanem. 

Bądź świadoma tego, co dzieje się w Twoim wnętrzu. 

Nawyk 2 - uważność

Czy wiesz, że 90-95% naszego działania w ciągu dnia jest automatyczna, bez udziału naszej

świadomości, czyli na automatycznym pilocie. Jeśli chcesz wyjść ze stanu marionetki 

i zacząć świadomie kierować swoim życiem, zatrzymuj się w ciągu dnia. To fundament

świadomości i Twojego rozwoju. Powtarzaj nawyk 1 tak często jak się da. Powtarzaj sobie

pytania:

 

WI ĘCEJ  C I EBI E  W ŻYCU  
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ZADANIE

MUSISZ SIĘ NAUCZYĆ DBAĆ O SIEBIE 
I O TO, BY CZUĆ SIĘ DOBRZE. 

NA POCZĄTKU, MUSZISZ SIĘ DO TEGO PO PROSTU ZMUSIĆ.



Następnie zastanów się czego oczekujesz od swojego partnera? Spis wszystkie swoje

oczekiwania: 
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MUSISZ SIĘ NAUCZYĆ DBAĆ O SIEBIE 
I O TO, BY CZUĆ SIĘ DOBRZE. 

TO JEST KLUCZ DO WYŻSZYCH POZIOMÓW MIŁOŚCI. 

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

Jeśli potrzebujesz kilka podpowiedzi, co może sprawić Ci przyjemność to zdradzam Ci

moje sposoby, które stosowałam, gdy byłam na tym poziomie miłości. Większość z nich

stosuję do dziś, gdy chcę zadbać o siebie i poczuć się lepiej.

 A teraz zastanów się jak sama możesz zaspokoić te potrzeby?

Zastanów się czego naprawdę potrzebujesz a z czego możesz zrezygnować? 

Co chciałabyś zrobić dla siebie? Co może sprawić, że poczujesz się lepiej? 

Wypisz 10 rzeczy, dzięki którym poczujesz się lepiej:

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

kupuję sobie kwiaty 
umawiam się na manicure/do fryzjera
umawiam się z przyjaciółką
idę sama do kawiarni/restauracji
ćwiczę/biegam

idę na spacer, nawet sama
słucham nastrojowej/klasycznej
muzyki 
 stosuję techniki oddechowe, by
uspokoić kołowrotek myśli w głowie

A Ty co zrobisz DZIŚ dla siebie?         ................................................................................................................................



POCZUCI E WARTOŚĆI

ZADANIE

Krok 1

Zastanów się chwilę i odpowiedz na pytanie, jak się ma Twoje poczucie wartości 

w skali od 1 do 10.

Moje poczucie wartości: ........................

Krok 2

Wyobraź sobie malutkie dziecko, które właśnie się narodziło. Śpi sobie

cichutko w swoim łóżeczku.... Jeszcze jest takie różowe i ma zaciśnięte

rączki. Patrzysz, jak śpi spokojnie.... Ty również odczuwasz spokój

i radość. Przyglądasz się mu. Zamknij oczy i przez chwilę wyobraź sobie to

maleństwo i doświadczaj tej chwili...

.

Ile punktów w skali od 1 do 10 dałabyś temu malutkiemu dziecku?

Wartość nowonarodzonego dziecka: ........................

Krok 3

Zanim zaczniesz zapisz na kartce swoje imię i datę swoich urodzin.

Moje imię: ........................

Data moich urodzin: ........................

A teraz wyobraź sobie swoje narodziny. Twoją mamę, która tuli Cię do siebie.

Całuje Twoją główkę i nuci piosenkę. Ile punktów przyznałabyś tej małej

dziewczynce w skali od 1 do 10 w dniu narodzin? Zapisz swoją odpowiedź.

.

Moja wartość w dniu narodzin: ........................
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PRACA Z PRZEKONANI AMI  
Przekonania kształtują się w nas przez całe życie. Jednakże największy wpływ na nasze

życie mają przekonania, którymi przesiąkliśmy w dzieciństwie. Te przekonania bowiem z

czasem zmieniają się w wiedzę intuicyjną. Często to właśnie tych przekonań nie jesteśmy

świadomi. Czy to się nam podoba, czy nie, jesteśmy wynikiem społecznego

programowania, wychowania i wpływu, jaki wywarli na nas dorośli, gdy my byliśmy

dziećmi. Jeśli jednak chcemy zmienić nasze życie, musimy zmienić nasze przekonania.

Mamy oczywiście przekonania, które nas wspierają i takie, które sabotują nasze działania i

pragnienia. Aby odróżnić jedno od drugiego analizując swoje przekonanie, zadaj sobie

pytanie następujące pytania:
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Czy to przekonanie pomaga mi chronić życie/zdrowie i żyć w dobrostanie?

Czy pozwala mi osiągnąć bliższe i dalsze cele?

Czy pozwala mi unikać konfliktów lub rozwiązywać je?

Czy pozwala mi czuć się tak, jakbym chciała?

Czy dane przekonanie ma oparcie w faktach?

1.

2.

3.

4.

5.

Przekonania to wnioski z przeszłości, które rzutują na naszą przyszłość. Są to pewne

myśli i założenia na temat nas samych, innych ludzi i całego otaczającego nas

świata. Założenia te mogą wspomóc lub zniweczyć realizację naszych celów.

Jak pracować z przekonaniami?
Załóżmy, że zaobserwowałaś u siebie negatywne przekonanie: “Ludziom, nie można ufać”. 

Zastanów się teraz jakie inne, alternatywne przekonanie wspierające, mogłoby być dla

Ciebie prawdziwe?

Twoja odpowiedź: 

Najprościej byłoby zmienić to przekonanie na: “Ludziom można ufać”.

 Jednak, czy możesz łatwo zmienić to przekonanie na wspierające? Czy możesz uwierzyć w

to nowe przekonanie?

Aby nowe przekonanie działało na Twoją korzyść, musi być dla Ciebie prawdziwe. 

ZADANIE



Jeśli nie możesz uwierzyć w to nowe przekonanie to dodaj frazę:

 „Chciałabym kiedyś wierzyć w to, że ludziom można ufać.” 

 „Kiedyś uwierzę w to, że ludziom można ufać.”

 „Już wkrótce uwierzę w to, że ludziom można ufać.”

I koniecznie wymień 3 osoby, którym możesz zaufać. 

Wypisz poniżej negatywne przekonania na temat siebie i związków.

Stare, negatywne przekonanie 

Nowe, pozytywne przekonanie

Trzy dowody na to, że nowe i pozytywne przekonanie jest prawdą:

 1 

 2. 

 3. 

Stare, negatywne przekonanie 

Nowe, pozytywne przekonanie
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Trzy dowody na to, że nowe i pozytywne przekonanie jest prawdą:

 1 

 2. 

 3. 

Stare, negatywne przekonanie 

Nowe, pozytywne przekonanie

Trzy dowody na to, że nowe i pozytywne przekonanie jest prawdą:

 1 

 2. 

 3. 

Stare, negatywne przekonanie 

Nowe, pozytywne przekonanie

Trzy dowody na to, że nowe i pozytywne przekonanie jest prawdą:

 1 

 2. 

 3. 



Stare, negatywne przekonanie 

Nowe, pozytywne przekonanie

Trzy dowody na to, że nowe i pozytywne przekonanie jest prawdą:

 1 

 2. 

 3. 
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Wspaniale. Zmieniłaś 5 negatywnych przekonań. 
Gratulacje! Tak trzymaj! 

 Za każdym razem, gdy pomyślisz negatywnie, wróć do tego ćwiczenia 
i zmień swoje przekonania na takie, które będą Cię wspierać 

w drodze do prawdziwej miłości. 

WIERZĘ W CIEBIE I  JESTEM PEWNA,  ŻE MOŻESZ
OSIĄGNĄĆ SPEŁNIENIE W MIŁOŚCI .

Możesz to zrobić na pewno, bo ja również startowałam w swoją podróż ku spełnieniu 
w miłości jako marionetka. Jeśli zidentyfikowałaś się częściowo z tym poziomem, nie
martw się. Jak to powiedziała kiedyś moja przyjaciółka „Im głębszego dnia dotykasz, tym
większe odbicie” ;). Na dowód mojej osobistej przemiany przesyłam Ci moją pierwszą listę
pozytywnych afirmacji.

Moje pierwsze pozytywne przekonania na temat małżeństwa, które wypracowałam 
w 2013 roku.

Wszystko idzie dobrze.

Małżeństwo jest źródłem radości i

szczęścia.

Małżonkowie wspierają się nawzajem.

Małżonkowie są z siebie dumni. 

Małżonkowie spędzają czas razem.

Małżonkowie mają swoje pasje.

Małżonkowie codziennie pielęgnują

swoją relację.

Małżonkowie uważnie się słuchają i

wspierają.

Małżonkowie chodzą na randki.
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Małżonkowie wspólnie uprawiają sport.

Małżonkowie pragną się i celebrują seks jako cudowny dar.

Małżonkowie wspólnie celebrują każdy dzień życia. 

Ślub jest symbolicznym ich połączeniem. 

Po ślubie małżonkowie kontynuują swoją relację we wzajemnej miłości i szacunku.

Moje przekonania na temat małżeństwa zmieniają się łatwo i szybko. 

Teraz tworzę tylko to, co dobre w moim życiu.

Ps. Wszystko zamanifestowało się w moim życiu! Dziś jesteś spełnioną kobietą i mam

cudowny związek.

Jeśli ja mogłam zmienić swoje życie - możesz to zrobić także Ty.

Zachęcam Cię do przeczytania załączników. Wszystko, co przeczytasz spowoduje trwałą

zmianę w Twojej świadomości ku spełnieniu w miłości.

JESTEM OGROMNIE WDZIĘCZNA,  
ŻE TU JESTEŚ I  ŻE SIĘGNĘŁAŚ PO KOD MIŁOŚCI .

WIERZĘ W CIEBIE .

Iwona Pawłowska
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CHECKLISTA DLA MARIONETKI 

Przejęcie odpowiedzialności za własne życie 

- zadanie: koło życia 

Praca nad poczuciem wartości:

- zadanie: poczucie wartości 

Poznanie swoich potrzeb i przejęcie odpowiedzialności za ich zaspokojenie 

- zadanie: więcej Ciebie w życiu 

Nauczenie się panowania nad swoim myślami oraz przejęcie kontroli 

nad emocjami i działaniem 

-  zadnie: praca z przekonaniami

Wprowadzenie w życie dwóch nawyków (świadomość i uważność)

- zadanie: więcej Ciebie w życiu 

Nauczenie się techniki oddechowej harmonizującej pracę umysłu

- np. oddychanie naprzemienny nosem 

Poznanie podstawowych praw człowieka. 

Przeczytanie książki Louise L. Hay "Możesz uzdrowić swoje życie"

Przeczytanie książki Don Miguel Ruis "Cztery umowy z samym sobą"

Zamiana myślenia "Robię wszystko tak, aby inni byli zadowoleni" na "Znam swoje potrzeby

i dbam o to, by one były zaspokojone." Robię to z szacunkiem do siebie i moich bliskich. 



Zadania dla marionetki inspirowane są 28-dniowym programem Soul Coaching®

Czym jest 28-dniowy Program Soul Coachingu®?

Soul Coaching® to transformacyjna duchowa podróż podzielona na cztery tygodniowe
etapy. Każdy tydzień jest poświęcony jednemu żywiołowi: Powietrzu, Wodzie, Ogniu i
Ziemi, ponieważ nasze wspomnienia, przekonania i emocje, są powiązane z żywiołami
natury. Uruchomienie żywiołów wewnątrz ciebie zaktywuje Twoją moc. 

W programie połączysz się ze swoją wewnętrzną mądrością, dotrzesz do swojej duszy.
Nauczysz się prosić o wskazówki i wsłuchiwać w jej podpowiedzi. Doświadczysz
wewnętrznego spokoju i odzyskasz zaufanie do siebie. Celem programu jest odnalezienie
spełnienia w swoim sercu i zbudowanie harmonijnego i pełnego miłości związku.

Jeśli czujesz się „wołana” przez ten program, usłuchaj tego wołania. Zapraszam Cię do
spotkania z sobą i pięknem Twojej duszy w programie, dzięki któremu dziesiątki tysięcy
osób na całym świecie dokonały głębokich transformacji w swoim życiu. 
Będę zaszczycona, gdy będę mogła poprowadzić dla Ciebie ten program. Umów się na
bezpłatną konsultacje, by dowiedzieć się więcej o programie.

U M Ó W  S I Ę  
N A  B E Z P Ł A T N Ą  K O N S U L T A C J Ę  I  D O W I E D Z  S I Ę  

 J A K  S T A Ć  S I Ę  B O H A T E R K Ą ?  
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z miłoscią, Iwona Pawłowska

KOD MIŁOŚCI®IWONA PAWŁOWSKA

Udało Ci się!

To już koniec ebooka 

dla bohaterki.

Gratuluję,

Co dał Ci ten ebook?

Jakie konkretne korzyści widzisz w nim dla siebie?

Czego jeszcze potrzebujesz, by stać się czarodziejką?

Mam nadzieję, że ten ebook był dla Ciebie wartościowy.

Będę bardzo wdzięczna, jeśli napiszesz do mnie maila na adres

iwona@kodmilosci.pl i odpowiesz na 3 pytania.

Twoje odpowiedzi pomogą mi udoskonalić moje poradniki i jeszcze lepiej

wykonywać moją pracę jako coacha relacji...

Czekam na Twojego maila.
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ZAŁĄCZNI K

M A P I A  M I Ł O Ś C I

E M O C J E  N A  M A P I E  M I Ł O Ś C I



Mapa Poziomów Świadomości zakłada, że świadomość to stan emocjonalny i

psychiczny za pomocą którego interpretujemy rzeczywistość. Każdy poziom

świadomości cechuje się określonymi emocjami, przekonaniami i myślami. Na taką

samą sytuację jak na przykład zerwanie zaręczyn można zareagować na wiele

różnych sposobów. Można czuć strach przed przyszłością lub wstyd, że się zostało

porzuconym. Można też odczuwać złość, ale można także odczuwać nadzieję na

jeszcze lepszą przyszłość, akceptację tej sytuacji i przebaczenie. 

Twoje życie miłosne jest odzwierciedleniem Twojego stanu świadomości. 
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M A P A  M I Ł O Ś C I
OPRACOWANIE NA PODSTAWIE POZIOMÓW ŚWIADOMOŚCI

DAVIDA R. HAWKINSA, OPUBLIKOWANA W KSIĄŻCE “SIŁA
CZY MOC - UKRYTE DETERMINANTY LUDZKIEGO

ZACHOWANIA”. 



M A P A  M I Ł O Ś C I  
TWOJA DROGA DO SZCZĘŚLI WEGO ZWI ĄZKU

DUMA

ZŁOŚĆ

POŻĄDANIE

STRACH

ŻAL

APATIA

MARIONETKA

Przekonania: Nie jestem wystarczająco

dobra. Muszę zasłużyć na miłość. Nie mam

wpływu na życie i muszę się z nim zmagać.

Życie nie jest łatwe. Nie widzę związku

między moimi przekonaniami i emocjami 

a moim zdrowiem, relacjami i zarobkami.

Twój sposób myślenia i Twoje życie jest

wynikiem społecznego zaprogramowania. 

POCZUCIE WARTOŚCI: BRAK/ NISKIE

Reakcja na
problem:

Dlaczego ja?

Motywacja:
bezpieczeństwo

, seks, 
życiowe role

Potrzeba
posiadania

racji

SZACUNEK I EMPATIA

PRZEBACZENIE

AKCEPTACJA

OCHOTA

NEUTRALNOŚĆ

NADZIEJA I ZAUFANIE

ODWAGA

BOHATERKA

Deklaracja: Jestem zaangażowana, otwarta

na rozwój i uczenie się. Wierzę, że mam

wpływ i mogę tworzyć swoje życie 

i tak właśnie robię. Jestem produktywna.

Potrafię wyznaczać cel, a w ich osiągnięcie

wkładam wiele wysiłku. Zauważam związek

między przekonaniami, emocjami,

zdrowiem, relacjami, zarobkami.

POCZUCIE WARTOŚCI: WĄTPLIWE

Reakcja na
problem:

Czego mogę
się nauczyć?

Motywacja:

związek

partnerski

Potrzeba
posiadania

racji

PRAWDZIWA MIŁOŚĆ

SZCZĘŚCIE

RADOŚĆ

SPOKÓJ

CZARODZIEJKA

Odczucia: Czuję, że życie przepływa przeze

mnie. Z łatwością osiągam swoje cele. Życie

jest przyjemną podróżą. Odczuwam jedność

ze wszystkimi i wszystkim. Podążam

wyłącznie za intuicją. Odczuwam całkowity

spokój wewnętrzny. Jestem źródłem

miłości. Nie oceniam nic i nikogo. Potrafię

uzdrowić swoje ciało i relacje. 

POCZUCIE WARTOŚCI:  PEŁNE

Reakcja na
problem: W

jaki sposób mi
to służy?

Motywacja:

prawdziwa

miłość

Zrozumienie,
że każdy 

może mieć

swoją rację

KOD MIŁOŚCIIWONA PAWŁOWSKA

POCZUCIE WINY 
OBWINIANIE

WSTYD



MARIONETKA
I I II POZIOM ZWIĄZKU 

BOHATERKA
III POZIOM ZWIĄZKU

CZARODZIEJKA
IV POZIOM ZWIĄZKU 

Brak wpływu na innych
Wysiłkowy wpływ 

na innych
Bezwysiłkowy wpływ na
innych dzięki inspiracji 

Nie ma celów w życiu,
reaguje, a nie świadomie

planuje.

Wyznacza cele. 
Pracuje z wizualizacją.

Wyznacza cele, które
realizują się dzięki

intencjom.

Unikanie lub brak
kontaktu wzrokowego

Świadomy i nieświadomy
kontakt wzrokowy

Głęboki, świadomy
kontakt wzrokowy

Uciekanie w alkohol,
jedzenie, chwilowe

przyjemności

Zdarza się uciekanie 
w alkohol, jedzenie,

chwilowe przyjemności

Nie uciekam w chwilowe
przyjemności 

Działania impulsywne
Działania impulsywne 

i przemyślane
Działania intuicyjne

i przemyślane

Komunikacja ego-ego
za pomocą słów

Komunikacja umysł-umysł
za pomocą słów i emocji

Komunikacja dusza-dusza
za pomocą emocji i ciszy

Emocje przeżywane
automatycznie,
nieświadomie

Emocje przeżywane
świadomie/nieświadomie

Emocje przeżywane
świadomie

Brak umiejętności
zarządzania emocjami 

i energią osobistą 

Uczenie się zarządzania
emocjami i energią

osobistą

Umiejętność zarządzania
emocjami i energią

osobistą
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M A P A  M IŁ O Ś C I
GDZI E JESTEŚ NA MAPI E  M I ŁOŚCI ?



(-)Wstyd to ból związany z myśleniem o sobie, że jestem 'nie taka' - niewystarczająca, za

chuda, za gruba, za niska, za wysoka itp...  Może to być także ból związany z byciem osobą

niepożądaną. Takie uczucia mogą pochodzić ze wczesnych doświadczeń życiowych,

zaniedbywania fizycznego, czy emocjonalnego. Takie doświadczenia zostają w nas na całe

życie, wypaczają osobowość i powodują, że człowiek spuszcza głowę, schodzi innym z

drogi, pragnie być niewidzialnym. Niektórzy ludzie, rekompensują te przykre

doświadczenia z dzieciństwa perfekcjonizmem, sztywnością i brakiem tolerancji. 

(+) Jeśli czujesz, że wstyd jest Twoim doświadczeniem skonsultuj się z terapeutą  i znajdź

przyjazną osobę, która będzie Cię wspierać w Twojej zmianie.  Zrób analizę  mocnych i

słabych stron, ustal granice,  a przede wszystkim pracuj nad poczuciem swojej wartości.
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(-) Apatia to niechęć. To poziom beznadziei, bezradności. To świat - nic nie mogę. 

Jest to poziom tych, którzy całkowicie stracili nadzieje.

(+) Znajdź przyjazną osobę, która będzie Cię wspierać i  doda Ci energii do życia. Zapewnij

sobie długotrwałe wsparcie i zrób pierwszy krok, by cokolwiek zmienić w swoim życiu. 

APATIA

(-) Poczucie winy jest często stosowane w naszym społeczeństwie do manipulowania i

karania. Przejawia się w wyrzutach sumienia, oskarżaniu, obwinianiu i postawie życiowej

ofiary. Często ludzie żyją z poczuciem winy przez całe życie, inni z kolei przez całe życie

obwiniają innych.  Obydwie postawy źle wpływają na Ciebie i Twoje życie.

(+) Skoncentruj się na zadaniu/pracy, którą trzeba wykonać. Znajdź błąd i napraw go sama

lub wspólnie z innymi. Odetnij się od przeszłości i skoncentruj na przyszłości. 

POCZUCIE WINY / OBWINIANIE 

EMOCJE NA MAPI E  M I ŁOŚCI

WSTYD

Nie ma dobrych, czy złych emocji. 
Emocje po prostu są. 

Emocje to cenna informacje o Tobie, 
i o tym, co dzieje się w Twoim życiu.

Emocje przeżywane świadomie zawsze wspierają Twoje życie.
Wszystkie emocje są potrzebne i zdarzają się 

na każdym poziomie miłości. 

od najn i ższego do najwyższego  
po t encjału  energe t ycznego
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(+, -) Złość, tak samo jak pożądanie prowadzi do podejmowania działań, które mogą być

konstruktywne albo niszczycielskie. Złość może przyjąć formę urazy i chęci zemsty i to jest

niebezpieczne. Złość prowadzi do kłótni, agresji i niezdolności do zgody. Ze złości możemy

jednak podjąć decyzję, że się nie poddamy i dopniemy swego. Złość niesie dla nas wiele

cennych informacji, o tym co się dzieje wokół nas. Złość pokazuje także to, że ktoś

przekroczył nasze granice i że należy być uważnym. 

ZŁOŚĆ

(+) Pożądanie, napędza naszą aktywność i chęć działania. Pragniemy być atrakcyjni, jak

najlepsi i to wszystko napędza nas. Gdy pragnienie jest większe niż strach, idziemy do

przodu i mamy szansę wyrwać się z przeciętnego życia. Jeśli działamy konstruktywnie -

pragnienie lepszego życia to początek drogi do samorealizacji i pierwszy krok ku

uważności.

(-) Pożądanie to jednak także uzależnienia i obsesja, które mogą zrujnować życie. 

POŻĄDANIE

(-) Strach rządzi nami w bardzo dużym stopniu, blokuje nas przed działaniem i realizacją

naszych marzeń i celów. Strach utrzymujący się przez dłuższy czas ogranicza rozwój

osobisty. Boimy się wrogów, starości śmierci. Boimy się odrzucenia. Z perspektywy strachu  

świat jest niebezpieczny, pełen zagrożeń. Także związek wydaje się być zagrożeniem.

Strach może przerodzić się w obsesję, na przykład w obawę przed utratą związku. Strach

prowadzi także do zazdrości i utrzymuje synchronicznie wysoki poziom stresu. 

(+) Strach przed zagrożeniem jest oznaką zdrowia, sprawia, że jesteśmy ostrożni i

przyglądamy się uważnie danej sytuacji. Po ocenie zagrożenia możemy przejść do podjęcia

decyzji i działania. Strach, paraliżując nas przez chwilę,  chroni nad przed problemami,

utratą zdrowia i życia. Strach na dłużą metą może hamować Twój rozwój 

i realizację marzeń i planów. 

STRACH

(-) Żal to poziom smutku i przygnębienia. Niektórzy ludzie pozostają na tym poziomie

wiodąc życie w nieustannym ubolewaniu po stracie. Opłakują przeszłość, mają wyrzuty

sumienia i tracą szansę na lepsze życie. Wszędzie widzą smutek i uważają, że nic nie może

zastąpić tego, co zostało już utracone. 

(+) Każdy człowiek doświadczył żalu w swoim życiu po stracie kogoś lub czegoś cennego.

Smutek i przygnębienie są wtedy emocjami potrzebnymi i uwalniającymi od traumy. 

Żal jest dobry, gdy trwa jakiś czas.  Długotrwały żal wpływa destrukcyjne na Twoje życie.

ŻAL



(-) Duma to dość wysoka samoocena, która działa jak balsam na cały ból doświadczeń

życiowych na niższych poziomach emocjonalnych. Duma prezentuje się świetnie i kroczy

wyniośle w paradzie życia. Duma jednak może prowadzić do upadku ponieważ dumę

bardzo łatwo zranić. Wadą dumy jest arogancja i zaprzeczanie, które blokują rozwój. Na

tym poziomie niemożliwe jest wyleczenie się z uzależnień, ponieważ duma zaprzecza

istnieniu problemów. I tak na przykład osoba, która pije codziennie może stwierdzić, że to

nic takiego, że to tylko kieliszeczek i jest niegroźny. Duma wypiera problemy, dlatego

stanowi poważną przeszkodę w zmianie swojego życia.

(+) Duma to jednak wysoki potencjał energetyczny i ostatni poziom świadomości przed

przejściem na jasną stronę mocy w życiu każdego człowieka. 

DUMA
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Odwaga to punkt przełomowy. To granica oddzielająca to co pozytywne i negatywne. To to

zaczynamy postrzegać życie jako ekscytujące, pełne wyzwań i inspiracji, a osiągnięcie w

miłości staje się powoli realną wizją.

Odwaga potrzebna jest nam, by wypróbować nowe sposoby działania, zmienić nawyki,

zmierzyć się z trudnościami, wykorzystać okazję np. do tego, aby poznać nową osobę.

Odwaga sprawia, że jesteśmy gotowi na to, aby zmierzyć się ze swoimi wadami charakteru

i rozwijać się. 

ODWAGA,

Nie ma dobrych, czy złych emocji. 
Emocje po prostu są. 

Emocje są wyrazem naszego człowieczeństwa 
 i pokazują prawdę o nas i naszym życiu.

Marionetka, bohaterka i czarodziejka mają dostęp do wszystkich
emocji przez całe życie.

 Gdy zrozumiemy, że emocje mają ogromny wpływ na nasze decyzje
i działania, jesteśmy gotowi na uważność, chwytamy momenty 

 i wyciągamy stosowne wnioski.

UWAŻNOŚĆ TO KLUCZ 
DO ROZWOJU ŚWIADOMOŚCI I LEPSZEGO ŻYCIA 

               także nadzieja i zaufanie
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W neutralności przestajemy popadać w skrajności w swoich poglądach, a świat przestaje

być już taki czarno-biały, jak był wcześniej. Jest to początek poczucia własnej wartości.

Wierzymy, że życie chociaż pełne wzlotów i upadków, w końcu ułoży się dobrze. Także

relacje zaczynają układać się lepiej. Łatwiej jest się nam dogadać, przyjemnie jest

przebywać w towarzystwie, nie tworzymy konfliktów, nie obwiniamy się i nie szukamy

‘dziury w całym’. 

NEUTRALNOŚĆ

Ochota to furtka do spełnienia w miłości. Gdy mamy w sobie ochotę jesteśmy skazani na

powodzenie, a wzrost w każdej dziedzinie życia nabiera tępa. Jesteśmy nastawieni

przyjaźnie praktycznie do wszystkich i wszystkiego. Radzimy sobie z własnymi problemami

emocjonalnymi i jesteśmy chętni na uczenie się. Samoocena jest tutaj naprawdę wysoka i

do tego jesteśmy doceniani przez rodzinę, partnera czy społeczeństwo. Jesteśmy gotowi

spojrzeć na swoje wady i uczyć się od innych. 

OCHOTA

Najważniejsza zmiana jaka zachodzi tutaj to zrozumienie, że każdy jest sam źródłem i

twórcą całego swojego życia. To tu pierwszy raz całkowicie przejmujemy odpowiedzialność

za życie i zaczynamy być zdolnymi do stworzenia harmonijnego związku. Przestajemy

wierzyć, że to partner jest źródłem całego szczęścia, czy też problemów. Jesteśmy

świadomi, że źródło wszystkiego jest w nas. Źródło szczęścia leży w nas samych i w związku

z tym nic i nikt nie może uczynić cię szczęśliwym ani nieszczęśliwym. Czujemy wewnętrzny

spokój. Jesteśmy zdolni do uchwycenia większego obrazu życia. Nie zajmujemy się już

rozstrzyganiem tego, co dobre, a co złe. Jesteśmy nastawieni na rozwiązywanie

problemów i cele długoterminowe zyskują pierwszeństwo nad krótkoterminowymi.

Oznacza to min.in to, że nie będziemy się spotykać z kimś z tak zwanego ‘braku laku’, ale

zaczekamy, aż znajdziemy tą właściwą osobę. Szanujemy siebie i innych ludzi.

AKCEPTACJA,               także szacunek, empatia, przebaczenie
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EMOCJE WZMACNI AJĄCE  
ŻYCI E  I  ZWI ĄZKI  

 TU ZACZYNA S I Ę  DUCHOWOŚĆ.

Prawdziwa miłość rozumiana jest jako miłość niezmienna i stała. Miłość pochodząca z
serca, a nie z umysłu. Na tym poziomie rozumiesz, że Ty i Twój partner to jedno. Widzisz
partnera jako duchową istotę. Twoje dobro i dobro Twojego partnera będzie dla Ciebie
najważniejsze i nie będzie miało nic wspólnego z ekscytującymi uczuciami. Siła miłości nie
ma nic wspólnego z tym, co się aktualnie dzieje, ani od tego jak on się zachowuje. Nie
będziesz nic nakazywać, ani oczekiwać. Nie będziesz miała partnera na własność. Nie
będziesz odczuwała potrzeby kontrolowania go. Będziesz cieszyć się z przepływu życia.
Miłość będzie jednostajna i będzie obejmować wszystko i wszystkich jednocześnie. Jest to
poziom prawdziwego szczęścia.

Na tym poziomie, miłość nie ma nic wspólnego z tym, co przedstawiają nam w mediach.
Miłość to nie coś bardzo emocjonalnego związanego z atrakcyjnością fizyczną, chęcią
posiadania kogoś, erotyzmu i ekscytującą nowością. 

W miarę jak miłość staje się coraz bardziej bezwarunkowa, zaczynamy doświadczać życia
jako radości. Nie chodzi tutaj jednak o radość z przyjemnego obrotu zdarzeń, lecz o radość,
która towarzyszy wszystkim działaniom. Każda chwila zawiera w sobie radość, niezależnie
od tego, co się dzieje. Będziesz odczuwała radość bez względu na to, czy Twój partner
będzie przy Tobie czy nie. Będziesz odczuwała wolność. Tu zaczyna się samoistne
uzdrawianie ciała i umysłu. To doświadczenie życia na głębokim duchowym poziomie.
Tutaj widzimy świat jako doskonałość stworzenia. Każdego człowieka, każde stworzenie i
wszystko co istnieje widzisz jako stworzenie Boga. Wszystko jest miłością, Ty jesteś
miłością i życie swobodnie przepływa przez Ciebie. 

 SPOKÓJ, RADOŚĆ, BŁOGOŚĆ, SZCZĘŚCIE
PRAWDZIWA MIŁOŚĆ
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Pozytywne emocje mogą do nas przeniknąć poprzez muzykę,

przebywanie w naturze, ciszę, modlitwę, medytację, 

uprawianie sportu, relaks. 

Rozkoszuj się więc każdą chwilą, 

która przenosi Cię na poziom całkowitego spokoju, 

radości i miłości. 

To klucz do Twojego wymarzonego życia. 


