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I-wszy poziom milosci  2-gi poziom mitosci 3-ci poziom milosci | 4-ty poziom mitosci

Strefa ego Strefa umystu Strefa serca

Nizsze poziomy milosci nie sa WYKLUCZANE,

a sa WHLANIANE i INTEGROWNE przez wyzsze poziomy milosci.

IWONA PAWLOWSKA x KOD MILOSCI®



gratuluje i bardzo sie ciesze, ze
siegnetas po Kod Mitosci.

Wykonatas test, wiec jestes

gotowa, by zmienic swoje zycie

I 0siggnac spetnienie w mitosci.

Poradnik, ktory czytasz pomoze Ci zrozumied, dlaczego do tej pory nie udato Ci
sie stworzyc¢ szczesliwego zwigzku i wskaze Ci, co zrobic, aby spetnienie w

mitosci stato sie Twoim doswiadczeniem.

Jestes w dobrych rekach, bo ja sama przesztam te droge od marionetki do

czarodziejki.

Teraz czas na Ciebie!

Wierze w Ciebie!

g widogeit, Jorora [Ptodsusbo

[IWONA PAWLOWSKA W KOD MILOSCI®



TWOJ PUNKT STARTOWY TO

MARIONETRA

STREFA
EGO

W strefie ego mitos¢ odczuwana jest wytacznie
jako silne uczucie, cos$ bardzo emocjonalnego.
MitoS¢ na tym etapie zwigzana jest

z atrakcyjnoscia fizyczng, zachtannoscia, checia
posiadania kogos, erotyzmem i ekscytujaca

nowoscia. Taka mitos¢ ulega wahaniom, rosnie

i maleje w zaleznosci od sytuacji. Na tym poziomie
przechodzenie od mitosci do nienawisci jest
zjawiskiem powszechnym, jednak to nie ma nic
wspolnego z prawdziwa mitoscia. To, co na tym
poziomie uwazane jest za mitosc, nie jest mitoscia.
Jest jedynie uczuciowym uzaleznieniem.

Aby wyjsc ze strefy ego, marionetka musi pracowac nad poczuciem witasnej wartosci i
swojej sprawczosci. Wazne jest rowniez to, aby nauczyta sie asertywnosci i nabrata odwagi
w maowieniu prawdy o sobie, swoich uczuciach i oczekiwaniach. Nauczenie sie jak bronic¢
swoich granic i jak szanowac granice partnera to podstawa. Warto ujarzmic
wewnetrznego krytyka i zauwazac oraz doceniac to, co dobre w zyciu. Tylko wtedy szanse
na spotkanie dobrego dla siebie partnera rosna. Praca nad zmiang przekonan i nawykow
jest konieczna by nauczyc sie jak krok po kroku stworzy¢ zwigzek oparty na szacunku,

akceptacji i mitosci.

Przeczvtanie tego poradnika poszerzy Twojq swiadomosc

I doprowadzi do nieodwracalnej zmiany
Ku spelnieniu w milosci.

IWONA PAWLOWSKA W ROD MILOSCI



MARIONETKA BOHATERKA CZARODZIEJKA

EVEARNZ ORI 2-¢i poziom milosci 3-ci poziom milosci | 4-ty poziom mitosci

PIERWSZY POZIOM MIL.OSCI

Nie jestes w zwigzku lub jestes w zwigzku bez zobowigzan.

Motywacja: Bezpieczenstwo i pocigg seksualny.

O ZWIAZRU 1 O TOBIE

Jesli jestes na tym poziomie to idealizujesz mezczyzn i mitos¢ i wcigz szukasz idealnego
partnera, ktéry da Ci poczucie bezpieczenstwa i zapewni szczesliwe zycie.

Nie deklarujesz swojego zaangazowania lub robisz to za wczesnie. By¢ moze czesto
Zmieniasz partnerdéw, zyjac w przekonaniu, ze ostatnim razem sie pomylitas.

Wierzysz, ze wszystko zalezy od znalezienia wtasciwego partnera i ze to on ma o Ciebie
zadbac i zapewnic dostatnie i szczesliwe zycie.

Czesto jestes rozczarowana, czujesz ztosc, frustracje, zal, smutek. Jesli sie nie uktada,
myslisz, ze to wszystko jego wina lub obwiniasz za to siebie i innych.

Masz niskie poczucie wartosci. Inni ludzie maja na Ciebie ogromny wptyw.

Ciagle myslisz i analizujesz, co pomysla inni i jak powinnas sie zachowac, aby im sie
przypodobac. Stale spetniasz oczekiwania innych, dziatasz tak nic nie méwiac o swojej
ztosci, swoich potrzebach i oczekiwaniach, co ostatecznie prowadzi do frustracji i wybuchu
i ogromnego konfliktu.

W sytuacjach stresowych dziatasz impulsywnie. Nie potrafisz panowac nad swoimi
emocjami i jestes agresywna lub ttumisz emocje w sobie.

Prawdopodobnie nie planujesz swojej przysztosci, a raczej czekasz na to, co sie wydarzy.
Czujesz, ze nie masz kontroli ani wptywu na swoje zycie i na swoj zwigzek.

Nie wiesz doktadnie czego chcesz od zycia, ani tego jak ma wygladac Twdj zwigzek.

Twoje obecne zycie jest wynikiem spotecznego programowania.
Kazdy cztowiek zostat zaprogramowany przez swoja rodzine i
spoteczenstwo w ktdrym zyje, a nasze dziatania sa dalekie od
przemyslanych decyzji. Jako marionetka prawdopodobnie w
dziecinstwie przezytas upokorzenie i nie otrzymywatas od rodziny
wsparcia, akceptacji i mitosci. Zacznij koncentrowac sie, nie na tym,
czego Ci brakuje, czego ktos Ci nie dat, ale na tym, jak sama mozesz
zadbac¢ o swoje dobro. Pamietaj, ze liczy sie nie to, kim i w jakiej
rodzinie sie urodzitas, ale to kim chcesz sie stac.

IWONA PAWLOWSKA W KOD MILOSCI



O MEZCZYZNACH, JARKICH SPOTYKASZ

Przyciggasz do siebie mezczyzn, ktdrzy postrzegajg kobiety przez pryzmat potrzeb
seksualnych. Na tym poziomie ludzie nie tacza sie w pary, a realizujg swe romantyczne i
erotyczne iluzje, ktére zazwyczaj trwaja krotka chwile. Relacje, ktore tworza s toksyczne.

Na tym poziomie, dochodzi do wielu nieporozumien, takze na temat tego, czy wchodzicie
W zwigzek, czy nie. Kobieta wyobraza sobie, ze zachowanie mezczyzny wskazuje na
Zaangazowanie, w czasie, gdy mezczyzna nawet o tym nie mysli. Na tym tle dochodzi do
wielu dramatow, skrajnych emocji i dramatycznego zakonczenia znajomosci.

DLACZEGO LUZNE ZWIAZKI SA TOKSYCZNE?

Zwiazek bez zobowigzan to relacja dwoch znajomych osob, ktére umawiaja sie na seks i
mite spedzanie ze sobg czasu, ale nie planuja gtebszej relacji.

Natomiast do przygodnego seksu dochodzi z osobg nieznajoma, z ktérg ponowne
spotkanie jest mato prawdopodobne.

W obu przypadkach, obie osoby sg $wiadome charakteru relacji/spotkania i zgadzaja sie na
to.

Najczesciej dotyczy to ludzi mtodych lub w srednim wieku po przejsciach, z napietym
grafikiem i koncentracja na karierze.

Mezczyzni chetnie chwalg sie takimi spotkaniami przed kolegami, a i kobiety coraz czesciej
nie ukrywaja tego i przechodza z tym do porzadku dziennego uwazajac, ze to jest ok, ze
robig to swiadomie i nie chca gtebszej relacji.

Jak juz jednak wczesniej wspominatam, nasze decyzje i dziatania dalekie sg do

swiadomych wyborow. Zwitaszcza na poziomie ego.

[IWONA PAWLOWSKA W KOD MILOSCI



JAK JEST NAPRAWDE I CO RRYJE ZA SOBA ZWIAZEK BEZ
ZOBOWIAZAN I PRZYGODNY SEKRS?

Dotychczasowe doswiadczenia sprawity Ci duzo bdlu. Zostatas skrzywdzona, oszukana,
zdradzona.... Jest w Tobie duzo bolu i duzy strach przed kolejnym zranieniem. Zbudowatas
mur wokot swojego serca i za nic na swiecie nie pozwolisz, aby ktos zblizyt sie do Ciebie i
poznat Ciebie prawdziwa.

Decydujac sie na taki seks wypierasz swoje prawdzie i w tej chwili gteboko ukrytne
pragnienie o spetnieniu w mitosci. Nie dopuszczasz go do siebie. Oszukujesz sie. Nawet
wmawiasz sobie, ze nie chcesz prawdziwej mitosci. | wierzysz w to co myslisz o sobie i o

mitosci.
Myslisz o sobie, ze nie zastugujesz na prawdziwg mitosc i ze prawdziwa mitosc nie istnieje.

Upojna noc da Ci satysfakcje na poziomie ciata, lecz na poziomie duszy to bedzie dla Ciebie
cierpieniem. Przez chwile bowiem czutas sie kochana, pieszczona, otoczona troska. Czutas
z nim bliskos¢. Na drugi dzien jednak wracasz do codziennosci a Twoja frustracja sie
pogtebia. Coraz bardziej watpisz, ze mozesz zbudowac szczesliwy zwigzek. Siegasz po
uzywki, by przyttumic wotanie Twojej duszy o prawde i 0 mitos¢. Twoje poczucie wartosci
spada coraz bardziej a mur wokdot Twojego serca rosnie i to dlatego seks bez zobowigzan

jest zawsze toksyczny.

Nie dopuszczasz teraz tej prawdy do siebie, ale wiedz, ze na gtebokim i podswiadomym
poziomie tak wtasnie sie dzieje i tym wiasnie robisz sobie krzywde. Oddalasz sie od swojej

szansy na prawdziwag mitosc.

Kazdy cztowiek chce kochac i by¢ kochanym. Po to zostat stworzony.
To jest prawdziwa istota cztowieka.

MitoscC jest najwiekszg sitg wszechswiata i nigdy nie przestanie Cie wotac.

[IWONA PAWLOWSKA W KOD MILOSCI



MARIONETKA BOHATERKA CZARODZIEJKA

[-wszy poziom milosci [EEEEGRA I EEE 3-ci poziom milosci | 4-ty poziom mitosci

DRUGI POZIOM MILOSCI

Jestes w zwigzku

Motywacja: Wypelnienie zyciowej roli jako partnerka/zona/matka

O ZWIAZRU T O TOBIE

Podjecie decyzji o byciu w relacji dla wielu 0sob jest przetomowym wyzwaniem, poniewaz
przyjecie na siebie roli partnera/matzonka/rodzica oznacza pewng gotowos$¢ do przyjecia
na siebie odpowiedzialnosci. Obok cielesnosci pojawia sie miejsce na bycie razem i
zobowigzanie.

Jesli partnerzy zaakceptuja przyjecie rol, cata energia skupiona jest teraz na ich
wypetnianiu. Przejmujemy wtedy tradycyjne zasady i wzorce. Nadal jednak pozostajemy
na poziomie ego ('ja') i daleko nam do budowania wspolnego 'my'. Wspdlne 'my' jest
bardzo mato sprecyzowane. Wchodzimy w zwigzek z catg lista swoich potrzeb i myslimy, ze
zwigzek te potrzeby zaspokoi. Tak sie jednak nie dzieje. Pragnienia, potrzeby i fantazje
WCIigz sg bardzo silne, co w rezultacie prowadzi do wielu watpliwosci, konfliktow, frustracji,
niepokoju, obwiniania partnera i innych negatywnych emocji.

Na tym poziomie partnerzy / matzonkowie rzadko wspieraja sie w wypetnianiu swoich rdl,
raczej skupiaja sie na tym, aby kazdy robit to, co do niego nalezy, czyli np. na zarabianiu

pieniedzy, wychowywaniu dzieci, utrzymaniu domu w czystosci itp.

Bedac na tym poziomie swiadomosci, uwazasz, ze musisz sie poswiecac dla partnera, a to
Swiadomie lub podswiadomie wywotuje w Tobie ztos¢, ktdrg kierujesz na siebie lub na
niego. Czujesz, ze jestes gorszy, nic niewartg osobg i takie uczucia budujesz takze w
partnerze. Stosujesz manipulacje lub jestes jej ofiara.

Czesto rezygnujesz ze swoich celdw na rzecz partnera/dzieci/innych. Czesto odczuwasz
strach, zal lub poczucie winy. Nie znajdujesz czasu na to, aby zadbac o siebie.

Jestes zakleszczona pomiedzy oczekiwaniami ludzi, ktdrzy Cie otaczaja. Ciggle myslisz o
tym, co oni pomysla, jak ich zadowoli¢ i jak zareaguja na Twoje zachowanie.

[IWONA PAWLOWSKA W KOD MILOSCI



O MEZCZYZNACH, JAKICH SPOTYRKASZ

Przyciggasz do siebie mezczyzn, ktorzy postrzegaja kobiety przez pryzmat potrzeb
seksualnych / przez pryzmat wypetnienia swojej spotecznej roli - zasadzenie drzewa,
sptodzenie dziecka, stworzenie domu. Presja spoteczna czasem jest tak duza, ze
mezczyzna wybiera kobiete i zaktada rodzine, aby spetni¢ oczekiwania swoich rodzicow,
ale jego zaangazowanie w zwigzek jest minimalne i czesto ogranicza sie do zarabiania
pieniedzy.

Na tym poziomie, zaczynaja pojawiac sie jednak takze pozytywne emocje w postaci
poczucia wspdlnoty, wspdlnych celéw, dbania o dzieci. Wraz z doswiadczeniem, coraz
bardziej zaczynamy rozumiec, ze nasze wczesniejsze wyobrazenia o romantycznej i
erotycznej mitosci byty kulturowo narzucong iluzja.

Wiele os6b pozostaje na tym poziomie przez cate zycie i wydaje sie, ze sg catkiem

zadowoleni z tego, ze maja partnera, jedzenie i dach nad gtowa.

Jednak bardzo duzo ludzi, w tym takze Ty, pragnie czegos wiecej. Ty pragniesz zbudowac
relacje partnerska i osiggac wznioste cele. | to wszystko zaczyna by¢ mozliwe na kolejnym

etapie mitosci.

ZDRADY

Zdrady w strefie ego sg dosc¢ powszechne i nie koncza sie konsekwencjami. Partnerzy

czesto wiedzg o swoich zdradach i je akceptuja.

Przyczyna zdrady jest zawsze bezsilnos¢ wobec sytuacji w zwigzku, poczucie samotnosci
oraz pogon za chwilami przyjemnosci (mite stowa, bliskos¢, czutosc, sex). Partnerzy
odczuwajg ogromna bezradnosc, bo nie wiedzg jak wybrnac z tej sytuacji a w gtebi serca
(czasem nawet nieswiadomie) nie chca dalej tak zy¢. Pomoc przyjaciot lub
terapeuty/psychologa w uwolnieniu sie z takiej relacji jest konieczna.

[IWONA PAWLOWSKA W KOD MILOSCI



PARTNER JEST NAJLEPSZYM LERARZEM TWOQOJE] DUSZY

W strefie ego kazda drobnostka moze przerodzic¢ sie w ogromna kitoétnieg, ktora narasta
przez caty dzien i moze doprowadzi¢ do powaznego konfliktu.

Przyczyna takiego zachowania to zawsze poruszenie nieswiadomego bdlu, ktéry masz w
sobie. Moze teraz jeszcze w to nie wierzysz, ale wraz ze swoim rozwojem zrozumiesz to.

Pamietam doktadnie pewna awanture o wyciskanie soku z pomaranczy ...

Rano czesto wyciskam dla siebie sok pomaranczowy, a dla mojego meza grejpfrutowy.
| pewnego ranka, gdy wifasnie to robitam, doktadnie o godz. 8:00, w radio rozpoczety sie
wiadomosci, a moj mqz, ktory zawsze ich stucha bardzo sie zdenerwowat | krzyknagt:
»Przestan! Nic nie stysze! Ty zawsze musisz ten sok wyciskac jak sg wiadomosci....!”.
Byto mi bardzo przykro, bo przeciez robitam to dla niego. Prawie trzasnetam drzwiami
w kuchni. Wesztam do salonu i pomyslatam: ,,Dlaczego sie tak irytuje? O co naprawde
chodzi? Dlaczego az tak sie zdenerwowatam?”. | EUREKA! Uswiadomitam sobie,
ze kazdy podniesiony gtos i krzyk kojarzy mi sie zogromnym zagrozeniem. Zostatam
wychowana w domu, gdzie na mnie krzyczeli i stosowano takze przemoc fizyczna.

Uswiadomitam sobie, ze podniesiony gtos oznacza dla mnie zagrozenie, brak mitosci,
brak akceptacji i odrzucenie. Uswiadomitam sobie, ze czuje sie tak jak tamta mata
dziewczynka, na ktorg tata bez przerwy krzyczat. Uswiadomitam sobie, ze tamten strach
jest we mnie ciggle bardzo silny. Postanowitam, ze nie chce juz byc¢ sterowana przez
tamten strach z dziecinstwa. Przestawitam sie na tory kobiety dorostej i zrobitam tak:
-Zakomunikowatam Jurkowi: ,Jest mi bardzo przykro, gdy podnosisz na mnie gtos.
Chciatabym, aby zawsze byto miedzy nami mito, bo bardzo Cie kocham. Prosze, nie
podnos gtosu na mnie?”.

-Staram sie nie wyciskac soku, gdy w radiu lecg wiadomosci. Wiadomosci sq zawsze

o petnej godzinie i trwajg 5 min. Moge w tym czasie zrobic¢ cos innego, a sok wycisngc
przed lub po wiadomosciach...

Pewnie myslisz sobie, ze ide na ustepstwa. Tak, ide. Wiem jak bardzo wiadomosci sq dla
niego wazne | szanuje to, choc ja wcale bym nie chciata ich stuchac. | wiem,
ze Jurek jest cholerykiem i po prostu ten typ osobowosci musi wybuchngc. To jest moj
kompromis. To jest ten moment - czy chcesz miec racje, czy relacje.

A ja chce miec relacjel.

IWONA PAWLOWSKA W KOD MILOSCI



PARTNER JEST NAJLEPSZYM LERARZEM TWOQOJE] DUSZY

e Za kazdym razem, kiedy poczujesz ztos¢ na swojego partnera, zastanow sie, co tak
naprawde za tym stoi. Moze uda Ci sie przypomniec, kiedy pierwszy raz sie tak czutas.

Badz sSwiadoma, ze kazda taka nieprzyjemna sytuacja porusza nieuleczony bol w Tobie.

e Przejmij odpowiedzialnos¢ za swoje emocje i dziatania. Poznaj swoje prawdziwe zrédto

bolu.

e Oddaj odpowiedzialnos¢ partnerowi za jego emocje i dziatania. Nie obarczaj sie wing za
jego ztosc¢, frustracje. Gdy styszysz z jego strony przykre stowa, to zastanow sig, czy to
jest prawda o Tobie. Najczesciej to nie jest prawda - to odezwat sie Twoj bol w Tobie.

Powiedz 'STOP. To s3 Twoje stowa i Twoja odpowiedzialnosc. Ja tego nie przyjmuje."

e BOl, ktory odkryjesz w sobie wskaze Ci przekonania nad ktérymi musisz pracowac. Gdy
Zmienisz swoje negatywne przekonania i zamienisz je na pozytywne to energia w

zwigzku zacznie sie zmieniac i przejdziesz na kolejny poziom mitosci.

e Pamietaj o prawie dziatania Twojej podswiadomosci.
Gdy wierzysz, ze nie jestes warta mitosci to zycie bedzie Ci pokazywato, ze nie jestes
warta mitosci. Gdy uwierzysz, ze jestes warta mitosci to zycie pokaze Ci, ze tak wtasnie

jest. Twoj swiat zewnetrzny jest tylko lustrzanym odbiciem Twojego wnetrza.

[IWONA PAWLOWSKA W KOD MILOSCI



MARIONETKA BOHATERKA CZARODZIEJKA

[-wszy poziom milosci  2-gi poziom milosci 3-ci poziom milosci | 4-ty poziom mitosci

ZACHOW ANIA / UCZUCIA CHARAKTERYSTYCZNE
NA PIERWSZYM I DRUGIM POZIOMIE MILOSCI

e Chec posiadania wszystkiego, witgcznie z partnerem na wytgcznosc
e Zmuszanie sie do dziatania / Zmuszanie do dziatania partnera

e Uzywanie stéw: musze / musisz / powinnam / powinienes

¢ Brak zaufania do siebie i do partnera

e Mozliwosc¢ zdrad, praktycznie bez konsekwencji

e Strach przed odrzuceniem

e Sztywne narzucanie rol sobie i partnerowi

e Niedostepnos¢ emocjonalna, fizyczna i materialna

e Postrzeganie zycia i zwigzku jako pola walki

e Robienie sobie na ztos¢

e Obracanie kazdego stowa przeciwko partnerowi

e Mata ilos¢ interakcji miedzy partnerami

e Brak kontaktu wzrokowego

e Brak dialogu

e Kidtnie bazujace na emocjach, a nie na racjonalnych argumentach
e Oczekiwanie, ze partner domysli sie o co Ci chodzi

e Oczekiwanie, ze partner zaspokoi wszystkie potrzeby

e Niskie poczucie wartosc i nieznajomosc siebie i swoich potrzeb

[IWONA PAWLOWSKA W KOD MILOSCI



CO ZROBIC, ABY PRZEJSC
NA WYZSZY POZIOM MIL.OSCI?

Aby przejsc na wyzszy poziom mitosci konieczna jest rezygnacja z tych impulsywnych,
nierealistycznych oczekiwan (romantycznych, erotycznych) co do drugiej osoby.

Nie oznacza to, ze erotyka i romantyzm nie sg wazne i nie wystepuja na wyzszych
poziomach mitosci. Na wyzszych poziomach, erotyzm i romantyzm sg bardzo wazne,
uswiadomione i realistyczne, co umozliwia spetnienie w mitosci.

Najlepsza droga do kolejnych poziomow jest praca nad sobg, odkrycie swojej dojrzatosci,
swoich potrzeb i prawdziwych motywacji. Na tym etapie konieczne jest wsparcie z
zewnatrz w postaci procesu terapeutycznego, psychologicznego, czy coachingowego -
najczesciej indywidualnego, a nie partnerskiego, gdyz znalezienie wspolnej perspektywy
partneréw na tym poziomie rzadko jest mozliwe. Jednak kazda préba rozwoju
diametralnie wptywa na sukces pary.

Ponizej znajdziesz kilka zadan, ktdre przybliza Cie do kolejnego poziomu mitosci.

Przejmij kontrole nad wtasnym zyciem i emocjami. To Twdj klucz do trzeciego poziomu
mitosci.

Powodzenia!

IWONA PAWLOWSKA W ROD MILOSCI



KOLO ZYCIA

Prace nad sobga zacznij od wykonania kota swojego zycia. Koto pomoze Ci spojrzec¢ na
swoje zycie z lotu ptaka. Koto podzielone jest na 8 najwazniejszych obszardow zycia:

1.praca zawodowa 5. partner/matzonek
2.pienigdze 6. rozwéj osobisty
3.zdrowie i sprawnosc fizyczna 7. rekreacja i odpoczynek
4.rodzina i przyjaciele 8. dom i otoczenie

Jesli ktorys z podanych obszarow nie jest dla Ciebie teraz wazny, zastap ja inng, np.
pasja, podroze, wyksztatcenie. Mozesz wybrac doktadnie to, co w tej chwili wptywa na
jakos¢ Twojego zycia. Przyjmij, ze srodek kota to 0%, a jego zewnetrzny obrys to 100%.
Zaznacz procentowo poziom Twojego zadowolenia w kazdym obszarze.
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Koto gotowe. Odpowiedz sobie na ponizsze pytania.

Co widzisz patrzac na swoje koto zycia? Co sobie uswiadomitas?

Ktore z obszarow sg dla Ciebie najwazniejsze, wymien 3?

Ktore z obszardw wptywaja na siebie wzajemnie?

Ktdre z obszarow w najwiekszym stopniu wptywa na pozostate?

Ktorym obszarem chcesz zajac sie w pierwszej kolejnosci, aby poprawic¢ swoje zycie?

Teraz zapisz 3 czynnosci, jakie mozesz wykonac, aby poprawic¢ stan wybranego obszaru.
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Ktérym obszarem chcesz zajac sie w drugiej kolejnosci, aby poprawic swoje zycie?

Teraz zapisz 3 czynnosci, jakie mozesz wykonac, aby poprawic¢ stan wybranego obszaru.

Ktorym obszarem chcesz zajac sie w trzeciej kolejnosci, aby poprawic swoje zycie?

Teraz zapisz 3 czynnosci, jakie mozesz wykonac, aby poprawic stan wybranego obszaru.

JESTES POSIADACZEM SWOJEGO ROLA ZYCIA.
WLOZYLAS W TO DUZO PRACY. TAK TRZYMA]!
GRATULACJE!
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ZADANIE

WIECE J CIEBIE W ZYCU

Czas na to, by byto wiecej Ciebie w Twoim zyciu.

Ciagle myslisz o innych, o nim, o potrzebach dzieci. Juz dawno nie bytas u fryzjera,
manicure, nie dbasz o siebie i wiasciwie zapomniatas juz, ze jestes cztowiekiem,

a nie robotem. Traktujesz siebie przedmiotowo! Mijaja dni, miesigce, a kazdy dzien
jest jak poprzedni. Nie zauwazasz siebie. Tak dalej by¢ nie moze. Musisz to zmienic!
Nie ogladaj sie na nikogo. Wez odpowiedzialnosc za swoje zycie i za swoje potrzeby,
bez wzgledu na to, czy to sie komus podoba, czy nie. Twoje potrzeby sg wazne.

Nie daj sobie wmowic, ze jest inaczej.

Po pierwsze, wprowadz w zycie dwa nowe nawyki:

Nawyk 1 - swiadomosc¢ siebie

Skup uwage na sobie. Przywitaj sie ze soba. Zadaj sobie pytanie 'Jak ja sie czuje?

O czym mysle? Czego potrzebuje? Jak sie ma moje ciato?'. Daj sobie chwile na refleksje.
Naucz sie myslec¢ o sobie i badz swoim przyjacielem i najwiekszym fanem.

Badz swiadoma tego, co dzieje sie w Twoim wnetrzu.

Nawyk 2 - uwaznosc
Czy wiesz, ze 90-95% naszego dziatania w ciggu dnia jest automatyczna, bez udziatu naszej
Swiadomosci, czyli na automatycznym pilocie. Jesli chcesz wyjs¢ ze stanu marionetki
i zaczac€ swiadomie kierowac swoim zyciem, zatrzymuj sie w ciggu dnia. To fundament
Swiadomosci i Twojego rozwoju. Powtarzaj nawyk 1tak czesto jak sie da. Powtarzaj sobie
pytania:

e Jak ja sie czuje?

e O czym mysle?

e Czego potrzebuje?

e Jak sie ma moje ciato?

MUSISZ SIE NAUCZYC DBAC O SIEBIE
1O TO, BY CZUC SIE DOBRZE.

NA POCZATRU, MUSZISZ SIE DO TEGO PO PROSTU ZMUSIC.

[IWONA PAWLOWSKA W KOD MILOSCI



Nastepnie zastandw sie czego oczekujesz od swojego partnera? Spis wszystkie swoje

oczekiwania:

A teraz zastanow sie jak sama mozesz zaspokoic te potrzeby?

Zastanow sie czego naprawde potrzebujesz a z czego mozesz zrezygnowac?
Co chciatabys zrobic dla siebie? Co moze sprawic, ze poczujesz sie lepiej?
Wypisz 10 rzeczy, dzieki ktoérym poczujesz sie lepiej:

Jesli potrzebujesz kilka podpowiedzi, co moze sprawic Ci przyjemnosc to zdradzam Ci
moje sposoby, ktdre stosowatam, gdy bytam na tym poziomie mitosci. Wiekszos¢ z nich
stosuje do dzis, gdy chce zadbac o siebie i poczuc sie lepiej.

e kupuje sobie kwiaty e ide na spacer, nawet sama

e Uumawiam sie na manicure/do fryzjera * stucham nastrojowej/klasycznej

e UmMmawiam sie z przyjaciétka muzyki

e ide sama do kawiarni/restauracji * stosuje techniki oddechowe, by

e ¢wicze/biegam uspokoic kotowrotek mysli w gtowie

A TY CO ZrODISZ DZIS Ala SIEDIE?  oeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesesseessesesssssssssssssssesssesssssssssssssssssesssessss s

MUSISZ SIE NAUCZYC DBAC O SIEBIE
1O TO,BY CZUC SIE DOBRZE.
TO JEST KLUCZ DO WYZSZYCH POZIOMOW MILOSCL
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POCZUCIE WARTOSCI

Krok 1
Zastanow sie chwile i odpowiedz na pytanie, jak sie ma Twoje poczucie wartosci
w skali od 1do 10.

Moje poczucie WartosCi: ...

Krok 2

Wyobraz sobie malutkie dziecko, ktére wiasnie sie narodzito. Spi sobie
cichutko w swoim tézeczku.... Jeszcze jest takie rozowe i ma zacisniete
raczki. Patrzysz, jak spi spokojnie.... Ty rowniez odczuwasz spokdj

i radosc. Przygladasz sie mu. Zamknij oczy i przez chwile wyobraz sobie to
malenstwo i doswiadczaj tej chwiili...

lle punktow w skali od 1 do 10 databys temu malutkiemu dziecku?

Wartos¢ nowonarodzonego dziecka: ...

Krok 3

Zanim zaczniesz zapisz na kartce swoje imie i date swoich urodzin.

Moje IMI€: ..

Data moich urodzin: ...

A teraz wyobraz sobie swoje narodziny. Twoja mame, ktora tuli Cie do siebie.
Catuje Twoja gtowke i nuci piosenke. lle punktow przyznatabys tej matej

dziewczynce w skali od 1do 10 w dniu narodzin? Zapisz swojg odpowiedz.

Moja wartos¢ w dniu Narodzin: ...
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ZADANIE

PRACA Z PRZEKONANIAMI

Przekonania ksztattuja sie w nas przez cate zycie. Jednakze najwiekszy wptyw na nasze
zycie maja przekonania, ktérymi przesigklismy w dziecinstwie. Te przekonania bowiem z
czasem zmieniaja sie w wiedze intuicyjna. Czesto to wiasnie tych przekonan nie jestesmy
Swiadomi. Czy to sie nam podoba, czy nie, jesteSmy wynikiem spotecznego
programowania, wychowania i wptywu, jaki wywarli na nas dorosli, gdy my bylismy
dzie¢mi. Jesli jednak chcemy zmieni¢ nasze zycie, musimy zmienic¢ nasze przekonania.
Mamy oczywiscie przekonania, ktore nas wspieraja i takie, ktore sabotujg nasze dziatania i
pragnienia. Aby odréznic¢ jedno od drugiego analizujac swoje przekonanie, zadaj sobie

pytanie nastepujace pytania:

1.Czy to przekonanie pomaga mi chroni¢ zycie/zdrowie i zyé w dobrostanie?
2.Czy pozwala mi osiggnac¢ blizsze i dalsze cele?

3.Czy pozwala mi unika¢ konfliktéw lub rozwigzywac je?

4.Czy pozwala mi czu¢ sie tak, jakbym chciata?

5.Czy dane przekonanie ma oparcie w faktach?

Przekonania to wnioski z przesztosci, ktdre rzutujg na nasza przysztosc. Sag to pewne
mysli i zatozenia na temat nas samych, innych ludzi i catego otaczajgacego nas

Swiata. Zatozenia te moga wspomaoc lub zniweczy¢ realizacje naszych celdw.

Jak pracowac z przekonaniami?

Zatdzmy, ze zaobserwowatas u siebie negatywne przekonanie: “Ludziom, nie mozna ufac’.

Zastanow sie teraz jakie inne, alternatywne przekonanie wspierajace, mogtoby byc¢ dla
Ciebie prawdziwe?

Twoja odpowiedz:

Najprosciej bytoby zmienic to przekonanie na: “Ludziom mozna ufac”.

Jednak, czy mozesz tatwo zmienic to przekonanie na wspierajgce? Czy mozesz uwierzy¢ w
to nowe przekonanie?

Aby nowe przekonanie dziatato na Twoja korzys¢, musi by¢ dla Ciebie prawdziwe.
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Jesli nie mozesz uwierzy¢ w to nowe przekonanie to dodaj fraze:
.Chciatabym kiedys wierzy¢ w to, ze ludziom mozna ufac.”
.Kiedys uwierze w to, ze ludziom mozna ufac.”
~Juz wkrotce uwierze w to, ze ludziom mozna ufac.”

| koniecznie wymien 3 osoby, ktdrym mozesz zaufacd.

Wypisz ponizej negatywne przekonania na temat siebie i zwigzkow.

Stare, negatywne przekonanie

Nowe, pozytywne przekonanie

Trzy dowody na to, ze nowe i pozytywne przekonanie jest prawda:

1

2,

Stare, negatywne przekonanie

Nowe, pozytywne przekonanie

[IWONA PAWLOWSKA W KOD MILOSCI



Trzy dowody na to, ze nowe i pozytywne przekonanie jest prawda:

1

2.

3.

Stare, negatywne przekonanie

Nowe, pozytywne przekonanie

Trzy dowody na to, ze nowe i pozytywne przekonanie jest prawda:

1

2.

3.

Stare, negatywne przekonanie

Nowe, pozytywne przekonanie

Trzy dowody na to, ze nowe i pozytywne przekonanie jest prawda:

1

2.
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Stare, negatywne przekonanie

Nowe, pozytywne przekonanie

Trzy dowody na to, ze nowe i pozytywne przekonanie jest prawda:

1

2.

Wspaniale. Zmienitas 5 negatywnych przekonan.
Gratulacje! Tak trzymaj!
DS Za kazdym razem, gdy pomyslisz negatywnie, wré¢ do tego éwiczenia b
i zmien swoje przekonania na takie, ktore beda Cie wspierac
w drodze do prawdziwej mitosci.

WIERZE W CIEBIE 1 JESTEM PEWNA, ZE MOZESZ
OSIAGNAC SPELNIENIE W MILOSCL.

Mozesz to zrobi¢ na pewno, bo ja rowniez startowatam w swoja podréz ku spetnieniu

W mitosci jako marionetka. Jesli zidentyfikowatas sie czesciowo z tym poziomem, nie
martw sie. Jak to powiedziata kiedys moja przyjaciotka ,Im gtebszego dnia dotykasz, tym
wieksze odbicie” ;). Na dowdd mojej osobistej przemiany przesytam Ci moja pierwsza liste

pozytywnych afirmacji.

Moje pierwsze pozytywne przekonania na temat matzenstwa, ktére wypracowatam

w 2013 roku.

e Wszystko idzie dobrze.
e Matzenstwo jest zrédiem radosci i

szczescia.

e Matzonkowie wspierajg sie nawzajem.

e Matzonkowie sg z siebie dumni.

e Matzonkowie spedzajg czas razem.

Matzonkowie maja swoje pasje.
Matzonkowie codziennie pielegnuja
swoja relacje.

Matzonkowie uwaznie sie stuchajq i
wspieraja.

Matzonkowie chodza na randki.
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e Matzonkowie wspdlnie uprawiajg sport.

e Matzonkowie pragna sie i celebruja seks jako cudowny dar.

e Matzonkowie wspodlnie celebruja kazdy dzien zycia.

e Slub jest symbolicznym ich potaczeniem.

e Po slubie matzonkowie kontynuuja swoja relacje we wzajemnej mitosci i szacunku.
e Moje przekonania na temat matzenstwa zmieniaja sie tatwo i szybko.

e Teraz tworze tylko to, co dobre w moim zyciu.
Ps. Wszystko zamanifestowato sie w moim zyciu! Dzis jestes spetniong kobieta i mam
cudowny zwigzek.
Jesli ja mogtam zmienic swoje zycie - mozesz to zrobic takze Ty.

Zachecam Cie do przeczytania zatacznikow. Wszystko, co przeczytasz spowoduje trwata

zmiane w Twojej Swiadomosci ku spetnieniu w mitosci.

JESTEM OGROMNIE WDZIECZNA,
ZE TU JESTES I ZE SIEGNELAS PO KOD MILOSCI.

WIERZE W CIEBIE.

Tt [Prsolovospon
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CHECRLISTA DLA MARIONETKI

Przejecie odpowiedzialnosci za wtasne zycie
- zadanie: koto zycia

Praca nad poczuciem wartosci:
- zadanie: poczucie wartosci

Poznanie swoich potrzeb i przejecie odpowiedzialnosci za ich zaspokojenie
- zadanie: wiecej Ciebie w zyciu

Nauczenie sie panowania nad swoim myslami oraz przejecie kontroli
nad emocjami i dziataniem

- zadnie: praca z przekonaniami

Wprowadzenie w zycie dwdch nawykow (Swiadomosc i uwaznosg)

- zadanie: wiecej Ciebie w zyciu

Nauczenie sie techniki oddechowej harmonizujacej prace umystu
- np. oddychanie naprzemienny nosem

Poznanie podstawowych praw cztowieka.

Przeczytanie ksigzki Louise L. Hay "Mozesz uzdrowic swoje zycie"

Przeczytanie ksigzki Don Miguel Ruis "Cztery umowy z samym sobga"

Zamiana myslenia "Robie wszystko tak, aby inni byli zadowoleni" na "Znam swoje potrzeby

i dbam o to, by one byty zaspokojone." Robie to z szacunkiem do siebie i moich bliskich.
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Zadania dla marionetki inspirowane sg 28-dniowym programem Soul Coaching®

Czym jest 28-dniowy Program Soul Coachingu®?

Soul Coaching® to transformacyjna duchowa podréz 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.

UMOW SIE
NA BEZPLATNA KONSULTACJE I DOWIEDZYZ SIE

JAR STAC SIE BOHATERKA?
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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.

4 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 - URKRYTE 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.

IWONA PAWLOWSKA W KOD MILOSCI



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. Podazam
wytacznie za intuicja. Odczuwam catkowity
spokoj wewnetrzny. Jestem zrodtem
mitosci. Nie oceniam nic i nikogo. Potrafie

uzdrowic¢ swoje ciato i relacje.

. Zrozumienie,
Motywacja: ] .
5 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
BOHATERRKA 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 zycie 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 pomoca stow i emocji

Emocje przezywane
Swiadomie/nieswiadomie

Uczenie sie zarzadzania
emocjami i energia
osobisty

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 sa potrzebne i zdarzaja sie
na kazdym poziomie milosci.

4 WSTYD

(-)Wstyd to bdl zwigzany z mysleniem o sobieg, 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 powodujg, 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 wptywajg 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 zwiazek 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 Twoj 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

(+, -) Ztos¢, tak samo jak pozadanie prowadzi do podejmowania dziatan, ktére moga by¢
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\AAgeratiulSlNallAs cmocje majg ogromny wplyw na nasze decyzje
i dzialania, jesteSmy gotowi na uwaznos¢, chwytamy momenty

i wyciggamy 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 konfliktéw, 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 zrédtem 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 mitosC 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 chwila,
ktora przenosi Cie na poziom catkowitego spokoju,

radosci i mitosci.

To klucz do Twojego wymarzonego zycia.
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