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| NIEZALEZNIE
- CO SOBIE ‘PQWIESZ:

wszystko co tu przeczytasz jest zbiorem mojej wiedzy, moich
doswiadczen i przezyc.
w zaden sposdb nie zastapi to wspotpracy z terapeuta, ale moze to by¢
niezty poczatek na Twojej drodze do poznania samego siebie.
A ja wiem, ze tak moze sie stac. Powodzenia

myFREEDOM



NAUCZ SIE ZARZADZAC MYSLAMI, ZEBY
ONE NIE RZADZILY TOBA

Nauka zarzadzania myslami jest sztuka do
opanowania, ktorg warto posigsc

Chciatbym Ci dzisiaj przedstawic kilka sytuacji, w ktdorych mozesz
sie znalez¢, zeby moéc sobie lepiej poradzi¢ ze swoimi wtasnymi
myslami, ktore potrafig nas wrzuci¢ w czarny pokdj bez wyjscia
(wcale sie nie zdziwie, jesli juz w nich kiedys bytas)
NO BO CO ZROBISZ, GDY OGARNIE CIE PANIKA I NIE BEDZIE
DO KOGO ZADZWONIC

“Czy ten samolot nie spadnie?”

By¢ moze nie leciates nigdy samolotem, jednak zaktadam, ze
miates okazje. Ja leciatem ostatnio - i nagle mysl - “a co jesli
spadniemy?” Pojawia sie znikad i zaczyna sie gra...

Zachecam Cie do przeczytania tego krotkiego ebooka, ktéry ma na celu
pokazac Ci co robi¢ w sytuacjach dnia codziennego, w ktorych przychodza
nam czasami zupetnie nie potrzebne nam mysli, ktére nic nam nie
wnoszg oprocz lekéw czy innych mato przyjemnych emocji. Pokaze Ci
skad one sie moga brac i jak je ogarnia¢. Powodzenia




Jednym z pierwszych krokow, aby to wszystko zrozumie¢ bedzie
chec¢ ztamania paru starych schematow i wierzen, ktore powtarzano
Ci na przestrzeni lat (pewnie czasami i dziesigtek lat). To o co
chciatbym Cie prosi¢ to wyrozumiatosc dla siebie i cierpliwosc, bo nie
odrazu Krakow zbudowano, ale zaczeto od decyzji, by pozniej mac
dziata¢. I tu sie kryje pierwsza lekcja i pierwszy schemat do
ztamania.

R&znie sie moéwi, ale w wiekszosci sie powtarzajg dziesiatki tysiecy
- tyle mysli potrafi nam przelecie¢ przez gtowe kazdego dnia. Skad
to sie wszystko bierze?

Ja czasami ztapie “rozkminke” ale nie robie tego za dtugo.
Zdecydowanie za duzo czau spedzitem “w gtowie® nad rozmyslaniami.
Siedzenie w gtowie moze byc¢ niebezpieczne, bo ilos¢ potencjalnych
scenariuszy, ktére mozemy wymysli¢ jest nieskonczona. Ja np.
mogtbym zastanawiac sie tygodniami o czym ma by¢ ten ebook, jak
ma by¢ napisany itd itd. Zamiast nieustajacego planowania po prostu
przystgpitem do dziatania. Napisatem kilka najwazniejszych punktow i
jade.

Niestety czesto depresja jest efektem siedzenia w gtowie.
Rozpisywaniu nieskonczonych plandéw, scenariuszy. Wszystkiego.
Relacji, pracy, czasu wolnego - i niestety przez to, nie przystepujac do
dziatania, pozbawiamy sie sprawczosci, uczuc i emocji towarzyszacym
ukonczonemu dzietu.

Zamiast tego mamy poczucie bezsilnosci, bezradnosci,
beznadziejnosci. Wiem, bo przechodzitem. Wychodzitem z tego dtugo.
Spedzitem pewnie setki godzin na terapiach, warsztatch,
coachingach. Dzisiaj zrobitbym to inaczej. Ale widocznie musiatem to
przejs¢, by Ciebie wspomadc. Dlatego chce Ci dac kilka rad, ktore mi
pomogty. Moze i Tobie sie postuza.

No wiec skad ten pierdyliard mysli...

UMYSt JEST SPISEM
WSZYSTKIEGO.




W zasadzie to nie tylko umyst...

- Mozemy rozrozni¢: umyst swiadomy, nadswiadomos¢ i podswiadomosc.
Umyst swiadomy, to ten ktéry najwiecej przetwarza. No, dla kogo
“Swiadomy”, ten jest juz o krok przed innymi, bo trzeba by¢ swiadomym
tego co sie mysli obecnie - bo jak sie bedzie nieSwiadomym, to pdzniej
nastepujg wydarzenia w zyciu, ktorych za cholere nie chcielismy - jednak
nie bedac swiadomym tego oczym myslisz, skupites na tym swojg uwage,
a tam gdzie uwaga, tam energia, wiec to rosnie, wiec to Ci sie przejawia w
Zyciu.

Za szybko?
Spokojnie, dopiero zaczynamy. Bede ttumaczyt.

SWIADOMOSC

Swiadomos¢ to taki stan w ktérym jestesmy obecni i uwazni. To stan w
ktorym wiemy co sie dzieje, pomimo nattoku spraw i obowigzkéw orientujemy
sie o czym myslimy (np potrafigc sie ztapac¢ na tym, ze w trakcie spotkania o
budzecie rocznym myslicie o swoim samochodzie). Uwaznos¢ i obecnosé
polega na tym, ze jestescie skupieni na tym, na czym chcecie zeby Wasza
uwaga byta skupiona ( a nie lecie¢ za piteczka jak piesek, bo Pan Ci jg rzucit)
oraz, ze potrafisz nie odlatywa¢ w inne miejsca (kojarzysz moment jak
widzisz, ze kto$ nie uwaza na spotkaniu, jest zapatrzony w jeden punkt i Ty
mu méwisz: SKUP SIE, a on Ci odpowiada: O SORY ZAMYSLILEM SIE. JEGO
NIE BYEO W TYM MIEJSCU.

Odleciat gdzie$ indziej. To sie nam zdarza permanentnie, no chyba, ze
nauczysz sie ¢wiczy¢ obecnosc i uwaznosc.

Jest to o tyle istotne, ze wiekszos¢ doswiadczenia dzieje sie w TU i
TERAZ, nie w przesztosci lub przysztosci. Do ogarniania tego sg ¢wiczenia
jak np. medytacje czy oddech.

W innym przypadku, jak sie tego nie nauczysz ogarniac, to zycie bedzie Ciebie
ogarniato, zamiast Ty zycie. A to sie skonczy tym, ze non stop bedziesz
doéwiadczaé podobnych sytuacji, bedac zdziwionym: JAK MOZNA MIEC
TAKIEGO PECHA.

TO NIE PECH. To nie odpowiednie zarzadzanie swoimi myslami.




PODSWIADOMOSC

Podswiadomosc¢ to miejsce w ktorym mamy wszystko zapisane. Najwiecej
tego co widzielismy i styszeliSmy przez pierwsze 7 lat, gdy dopiero sie
ksztattowat nasz umyst. Pozniej rowniez poprzez wzrok, stuch
doswiadczalismy pierwszych historii, ktore zapisywaliSmy w naszej
podswiadomosci.

o jak wyglada relacja mama-tata
« jak wyglada relacja rodzenstwa
« jak wyglada relacja mama-babcia

i tak dalej i tak dalej. No i zapisywalismy sobie. Nie wiedzac, ze tak sie dzieje.
Uznawalismy co$ za jedyne i stuszne, no bo widzieliSmy to, a jak jeszcze sie to
powtarzato, no to znaczy, ze to chyba tak ma byc¢.

Gdy zaczynalismy miec wiecej kontaktu ze spoteczenstwem: w szkole, religia,
obozy, koledzy - to zaczynalismy poznawac inne podejscia do zycia, ktére
jezeli mielismy juz odwage do kwestionowania, podwazalismy - pytanie w
jakim kierunku - czy obrony tego co my znalismy i uznawalismy co jedyne
stuszne, czy z jakichs wzgledow odnajdywalismy cos co bardziej nam
pasowato - np. tata kolegi pozwalat mu znacznie czesciej gra¢ na komputerze

(nie zdajac sobie sprawy, ze wynikato to z faktu jego mniejszej obecnosci w
domu).

Takze ksztattowalismy sie i zapisywalismy te dane w podswiadomosci,
gromadzac nawyki, ktére z czasem bedg powracac jak bumerang, ktérych
istnienia bedziemy nieswiadomi, do czasu, az sobie uswiadomimy, jak to
wszystko dziata. Wtedy bowiem jestesmy w stanie zaczg¢ cos zmieniac.




W podswiadomosci sg zbiory nawykow, przekonan, zachowan, zatozen.
To tam masz zapisane np:

o Jak odnosic sie do kobiet (jak tata zachowywat sie w stosunku co do
mamy)

« Stosunek do alkoholu( czy to jest rozrywka, czy czyste zto)

e Obraz relacji damsko-meskich

» Podejscia do obowigzkow zawodowych

I w zaleznosci od trybu dziatania, czasami powielamy, a czasami dziatamy
totalnie odwrotnie: Ja napewno tak nie bede robit, jak robit tata.

Niestety ani jedna droga ani druga nie jest dobra, bo nie jest Twoja.
Jedna powiela, a druga zrobi wszystko aby byto odwrotnie. Na przekor.
Odmroze sobie uszy, ale czapki nie zatoze :)))

A jak to jest wg Ciebie? Jak to powinno wygladac?
To od Twoich mysli, zatozen, wierzen, zachowan bedzie zalezato zycie
jakie bedziesz miec.

O tym jak zmienia¢ to co w podswiadomosci bedzie w etapie: rewrite the
stare, ktory bedzie elementem kursu.

Najpierw nie wiesz, ze nie wiesz.

| Pozniej wiesz, ze wiesz. I
- Pozniej nie wiesz, ze wiesz. -

Na koncu wiesz, ze nic nie wiesz ;)

Twoj umyst non stop szuka btedow w kodzie, albo jesli ich
nie ma, to sam zaczyna je tworzy¢, zeby moc sie nimi zajac.
Nauczytem sie odpowiada¢, na kazda jego watpliwos¢. A oto
przyktad:




Podroz samolotem (a i b to dialog wewnetrzny)

a) a co jesli spadnie ten samolot?

b) stuchaj, samolot to najbezpieczniejszy srodek transportu, wiec musimy
wyluzowac i zaufac. Jak sie rozbijemy to widocznie taki los, ale nie planuje
tego, bo mam za duzo do zrobienia.

a) a co jesli spadnie do oceanu?
b) wiem co trzeba robi¢, kamizelka jest pod fotelem i szybko do wyjscia
ewakuacyjnego!

Tu znalazt sie kolejny problem ;)

a) a jak nie przeptynie pomoc?
I tu go znowu zaskoczytem ;)

b) przyptynie, a do tego potrafie ptywac, potrafie zachowac spokaj, wiec
damy sobie rade

Tylko widzisz. To jest efekt mojego doswiadczenia i zdobytej wiedzy. Teraz

Ci pokazuje, jak sie ze soba rozmawia. Z szacunkiem, mitoscia,
uwzglednieniem potrzeb i uwag. I doktadnie tak samo rozmawiam z innymi.
Przynajmniej sie staram, podejmujac préby zmierzajace do takiego

koncowego rezultatu. ,,Zycie jest proste, tylko je sobie komplikujemy”. To
zdanie styszatem nie raz. Dzisiaj rozumiem je bardzo dobrze (a pewnie za
pare lat, bede miat jeszcze inng perspektywe).

Przepis na zycie jest banalnie prosty, ale zdarza nam sie nie ufa¢ w rzeczy i

proste rowigzania, bo kiedys ,,dalismy sie oszukac lub nabraé” albo moéwili
nam ,,w 2yciu to nie moze by¢ przeciez za lekko”. Moze by¢. Droga na
skroty tez mozna is¢, jezeli ktos tak chce. Inng kwestig jest to, czy idac przez
skroty, bierzesz po prostu pod uwage, ze moga tam by¢ bagna, zarosla, a nie
utwardzona droga, ktorg juz niejedni szli.

Osoby przecierajace szlaki, idace po raz pierwszy gdzies, czasami doktadnie

pokonujg taka droge. Ale ida nig tak dtugo, nie rezygnujac, az dojda do celu.
To wyrdznia osoby osiggajace to, co chca, od tych, ktorzy szukajg problemu
na kazde rozwigzanie, lub tych, ktorym dobrze jest tam gdzie sa.

I cos Ci powiem. To wielka umiejetnosé i sztuka ogarnia¢ swoje
mysli. Ale uwazam, ze to jedyne wyjscie. Bo albo Ty ogarniesz zycie,
albo to zycie ogarnie Ciebie (ale bardziej jakby przeszta trgba
powietrzna)




NADSWIADOMOSC - inaczej wyzsze JA, to cos$ co okreslat Nikola Tesla tymi
stowa: Nie wiem co tam jest, ale wiem, ze jest tam jaki$ nadajnik, a ja
jestem odbiornikiem.

Tak samo jak dzwieki, my rowniez dziatamy na czestotliwosciach.

Nawet czasami sie tak mowi:
NIE JESTEM W NASTROJU, albo wrecz przeciwnie:
MAM DZISIAJ SWIETNY NASTROJ

I jak nie jestes w nastroju, to wez sie nastroj. Tylko jak?

Jak gitara albo pianino “nie stroi” czyli nie gra swoich prawidtowo
brzmigcych dzwiekdw, to sie je nastraja, robisz to Ty lub specjalista. Jezeli
sytuacja sie powtarza, to szukamy przyczyna, ktora to powoduje i jg
eliminujemy. Doktadnie to samo jest z nami.

Nie mozesz sie poddawac np. Panu w radio, ktéry w drodze do pracy, albo
jeszcze w domu moéwi Ci, ze “biomet dzisiaj nie korzystny” i Ty od razu
wszystko w dot. I masz juz powdd na co zwali¢ swoj kiepski nastrgj.

Skoro mozesz sie temu poddaé (czesto nieswiadomie- to wynik z
podswiadomosci, starego programu) to mozesz tez stanac przed
lustrem i powiedzie¢:

TO JEST NAJLEPSZY DZIEN MOJEGO ZYCIA!!!

I powtarzac tak kazdego dnia. Wszak doktadnie tak moze by¢, bo kazdy
nastepny dzien, poranek, moze by¢ poczatkiem Twojego najlepszego dnia!

Czemu nie. To Twéj wybodr co wybierasz :)

Wracajac do NADSWIADOMOSCI i naszego WYZSZEGO JA (PRZYSZtOSC,
MADROSC) To troche tak, jak by$ jedna swoja cze$cia stat na szczycie gory i
wiedziat doskonale co nalezy zrobi¢ by na nig wejs¢, gdy Twoja druga czesc
(SWIADOMOSC) stata na $rodku gory i sie zastanawiata czy dalej i$¢, bo
Twoja trzecia cze$¢ (PODSWIADOMOSC - PRZESZ+0SC) chceiata jednak
wracac, bo kiedys w wiadomos¢ widziata, jak kto$ na takim szczycie gory byt
i spadt (w sumie to juz daleko przeszlismy, wiec po co wiecej ryzykowac.




Doktadnie taka sytuacje przezytem gdy szedtem na Giewont. To wtasnie
wtedy po drodze miatem takie dialogi:

¢ aco jak spotkam niedzwiedzia - To stane nieruchomo, on przejdzie i
pojdziemy dalej

e acojak spadne - No to juz duzo sie zrobi¢ nie da, albo przezyje albo
nie

e amoze juz mozemy wracac, w sumie potowa zdobyta, fotki sa...

I teraz sztuka polega na tym, zeby umiec sie w tym wszystkim poruszac.
Wiedziec co jest wynikiem moich podswiadomych programoéw, zapisow
historii ktore zobaczytem, przeczytatem i doswiadczytem, co jest moja
Boska Inspiracjg, ktora patrzy z gory i wie doktadnie ktéredy mam isc i nigdy
nie pozwoli aby stata mi sie krzywda, a wszystko czego doswiadczam jest
elementem dzieki, ktdremu ucze sie, méc SWIADOMIE zapisywaé w
PODSWIADOMOSCI sposéb w jaki chce w przysztosci sie poruszad,
zachowywac, dziatac.

MOZEMY MIEC WPLYW NA WSZYSTKO W NASZYM ZYCIU, jesli

tylko tak postangwimy.' .
WSZYSTKO MOZE BYC ZAGROZENIEM LUB SZANSA, zalezy jak

wybierzemy.

Przez nasz umyst przeptywa kilkadziesiat tysiecy
mysli dziennie, on lubi byc¢ zajgty non stop czegoé
szuka. Ale, gdy nauczysz sie z nim rozmaW|ac i go
uspokajac (czyli gdy z PODSWIADOMOSCI przyjdzie
jakas mysli staniesz sie jej SWIADOMYM), prowadzac
go za reke - zorientujesz sie, ze to Ty dowodzisz, a on
moze siedzie¢ cicho, tylko czasami sie wtaczajac, jak
sygnat ostrzegawczy - ktory tylko ostrzega. Natomiast
to Ty podejmujesz decyzje co robisz, a czego nie. I taki
efekt zobaczysz na swoje oczy. Ten sygnat
ostrzegawczy jest informacja z przesztosci, ze kiedys
tak byto - ale Ty dzisiaj wiesz, ze takby¢ nie musi.
Moze by¢ zupetnie inaczej.




KONIEC

Jesli doszedtes tutaj przechodzac opowies¢ w catosci albo jesli przy-
szedtes tu od razu to pozwol, ze przedstawie Ci instrukcje obstugi
zycia. Wszystko potrafisz, wszystko umiesz i wszystko mozesz. Cate
Twoje dotychczasowe zycie to potwierdza. Zawsze otrzymywates to,
co chciates albo to, czego nie chciates. Sory, tak to wtasnie dziata. W
momencie, w ktérym postanowisz i uznasz, ze WSZYSTKO co do tej
pory w Twoim zyciu sie pojawito, jest Twojg ,,zastuga”, tym szybcieg]
zaczniesz tworzyc¢ zycie takim, jakim chcesz, zeby byto.

Im szybciej wezmiesz za to odpowiedzialnos¢, tym szybciej
mozesz wprowadzi¢ zmiany do swojego zycia, zmieniajagc ZAPISY
W PODSWIADOMOSCI.

Bo skoro juz wiesz, ze mozesz wszystko i ze mozesz mie¢ wszystko, za-
czniesz skupiac sie na tym, czego chcesz i to otrzymasz. Jak wszystko,
CO masz W swoim zyciu. I tak dziala zasada: ze najpierw jest skutek, a
pozniej pojawia sie przyczyny. Najpierw zmieniamy stan swojej
PODSWIADOMOSCI, stuchajac swojej NADSWIADOMOSCI, bedac
SWIADOMYM tego co chcemy robié.

I WTEDY TO JA PRZEJMUJE STERY ZYCIA.

POWODZENIA!




