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wszystko co tu przeczytasz jest zbiorem mojej wiedzy, moich
doświadczeń i przeżyć. 

w żaden sposób nie zastąpi to współpracy z terapeutą, ale może to być
niezły początek na Twojej drodze do poznania samego siebie. 

A ja wiem, że tak może się stać. Powodzenia 



NAUCZ SIĘ ZARZĄDZAĆ MYŚLAMI, ŻEBY
ONE NIE RZĄDZIŁY TOBĄ 

Nauka zarządzania myślami jest sztuką do
opanowania, którą warto posiąść 

Chciałbym Ci dzisiaj przedstawić kilka sytuacji, w których możesz
się znaleźć, żeby móc sobie lepiej poradzić ze swoimi własnymi 
myślami, które potrafią nas wrzucić w czarny pokój bez wyjścia

(wcale się nie zdziwię, jeśli już w nich kiedyś byłaś) 
NO BO CO ZROBISZ, GDY OGARNIE CIĘ PANIKA I NIE BĘDZIE

DO KOGO ZADZWONIĆ 

Zachęcam Cię do przeczytania tego krótkiego ebooka, który ma na celu
pokazać Ci co robić w sytuacjach dnia codziennego, w których przychodzą

nam czasami zupełnie nie potrzebne nam myśli, które nic nam nie
wnoszą oprócz lęków czy innych mało przyjemnych emocji. Pokażę Ci

skąd one się mogą brać i jak je ogarniać. Powodzenia 

Być może nie leciałeś nigdy samolotem, jednak zakładam, że
miałeś okazję. Ja leciałem ostatnio - i nagle myśl - “a co jeśli
spadniemy?” Pojawia się znikąd i zaczyna się gra...

“Czy ten samolot nie spadnie?”



Jednym z pierwszych kroków, aby to wszystko zrozumieć będzie
chęć złamania paru starych schematów i wierzeń, które powtarzano
Ci na przestrzeni lat (pewnie czasami i dziesiątek lat). To o co
chciałbym Cię prosić to wyrozumiałość dla siebie i cierpliwość, bo nie
odrazu Kraków zbudowano, ale zaczęto od decyzji, by później móc
działać. I tu się kryje pierwsza lekcja i pierwszy schemat do
złamania. 

Różnie się mówi, ale w większości się powtarzają dziesiątki tysięcy
- tyle myśli potrafi nam przelecieć przez głowę każdego dnia. Skąd
to się wszystko bierze?

Ja czasami złapię “rozkminkę“ ale nie robię tego za długo.
Zdecydowanie za dużo czau spędziłem “w głowie“ nad rozmyślaniami.
Siedzenie w głowie może być niebezpieczne, bo ilość potencjalnych
scenariuszy, które możemy wymyślić jest nieskończona. Ja np.
mógłbym zastanawiać się tygodniami o czym ma być ten ebook, jak
ma być napisany itd itd. Zamiast nieustającego planowania po prostu
przystąpiłem do działania. Napisałem kilka najważniejszych punktów i
jadę.

Niestety często depresja jest efektem siedzenia w głowie.
Rozpisywaniu nieskończonych planów, scenariuszy. Wszystkiego.
Relacji, pracy, czasu wolnego - i niestety przez to, nie przystępując do
działania, pozbawiamy się sprawczości, uczuć i emocji towarzyszącym
ukończonemu dziełu. 

Zamiast tego mamy poczucie bezsilności, bezradności,
beznadziejności. Wiem, bo przechodziłem. Wychodziłem z tego długo.
Spędziłem pewnie setki godzin na terapiach, warsztatch,
coachingach. Dzisiaj zrobiłbym to inaczej. Ale widocznie musiałem to
przejść, by Ciebie wspomóc. Dlatego chcę Ci dać kilka rad, które mi
pomogły. Może i Tobie się posłużą. 

No więc skąd ten pierdyliard myśli...

UMYSŁ JEST SPISEM
WSZYSTKIEGO.



W zasadzie to nie tylko umysł... 

. 

Świadomość to taki stan w którym jesteśmy obecni i uważni. To stan w
którym wiemy co się dzieję, pomimo natłoku spraw i obowiązków orientujemy
się o czym myślimy (np potrafiąc się złapać na tym, że w trakcie spotkania o
budżecie rocznym myślicie o swoim samochodzie). Uważność i obecność
polega na tym, że jesteście skupieni na tym, na czym chcecie żeby Wasza
uwaga była skupiona ( a nie lecieć za piłeczką jak piesek, bo Pan Ci ją rzucił)
oraz, że potrafisz nie odlatywać w inne miejsca (kojarzysz moment jak
widzisz, że ktoś nie uważa na spotkaniu, jest zapatrzony w jeden punkt i Ty
mu mówisz: SKUP SIĘ, a on Ci odpowiada: O SORY ZAMYŚLIŁEM SIĘ. JEGO
NIE BYŁO W TYM MIEJSCU. 

Odleciał gdzieś indziej. To się nam zdarza permanentnie, no chyba, że
nauczysz się ćwiczyć obecność i uważność.
Jest to o tyle istotne, że większość doświadczenia dzieje się w TU i
TERAZ, nie w przeszłości lub przyszłości. Do ogarniania tego są ćwiczenia
jak np. medytacje czy oddech. 

W innym przypadku, jak się tego nie nauczysz ogarniać, to życie będzie Ciebie
ogarniało, zamiast Ty życie. A to się skończy tym, że non stop będziesz
doświadczać podobnych sytuacji, będąc zdziwionym: JAK MOŻNA MIEĆ
TAKIEGO PECHA. 
TO NIE PECH. To nie odpowiednie zarządzanie swoimi myślami. 

Możemy rozróżnić: umysł świadomy, nadświadomość i podświadomość.
Umysł świadomy, to ten który najwięcej przetwarza. No, dla kogo
“świadomy”, ten jest już o krok przed innymi, bo trzeba być świadomym
tego co się myśli obecnie - bo jak się będzie nieświadomym, to później
następują wydarzenia w życiu, których za cholerę nie chcieliśmy - jednak
nie będąc świadomym tego oczym myślisz, skupiłeś na tym swoją uwagę,
a tam gdzie uwaga, tam energia, więc to rośnie, więc to Ci się przejawia w
życiu. 
Za szybko? 
Spokojnie, dopiero zaczynamy. Będę tłumaczył. 

ŚWIADOMOŚĆ



Podświadomość to miejsce w którym mamy wszystko zapisane. Najwięcej
tego co widzieliśmy i słyszeliśmy przez pierwsze 7 lat, gdy dopiero się
kształtował nasz umysł. Później również poprzez wzrok, słuch
doświadczaliśmy pierwszych historii, które zapisywaliśmy w naszej
podświadomości.

      jak wygląda relacja mama-tata
      jak wygląda relacja rodzeństwa
      jak wygląda relacja mama-babcia 

i tak dalej i tak dalej. No i zapisywaliśmy sobie. Nie wiedząc, że tak się dzieje.
Uznawaliśmy coś za jedyne i słuszne, no bo widzieliśmy to, a jak jeszcze się to
powtarzało, no to znaczy, że to chyba tak ma być.

Gdy zaczynaliśmy mieć więcej kontaktu ze społeczeństwem: w szkole, religia,
obozy, koledzy - to zaczynaliśmy poznawać inne podejścia do życia, które
jeżeli mieliśmy już odwagę do kwestionowania, podważaliśmy - pytanie w
jakim kierunku - czy obrony tego co my znaliśmy i uznawaliśmy co jedyne
słuszne, czy z jakichś względów odnajdywaliśmy coś co bardziej nam
pasowało - np. tata kolegi pozwalał mu znacznie częściej grać na komputerze
(nie zdając sobie sprawy, że wynikało to z faktu jego mniejszej obecności w
domu).

Także kształtowaliśmy się i zapisywaliśmy te dane w podświadomości,
gromadząc nawyki, które z czasem będą powracać jak bumerang, których
istnienia będziemy nieświadomi, do czasu, aż sobie uświadomimy, jak to
wszystko działa. Wtedy bowiem jesteśmy w stanie zacząć coś zmieniać.
 

PODŚWIADOMOŚĆ 



 

W podświadomości są zbiory nawyków, przekonań, zachowań, założeń.
To tam masz zapisane np:

Jak odnosić się do kobiet (jak tata zachowywał się w stosunku co do
mamy)
      Stosunek do alkoholu( czy to jest rozrywka, czy czyste zło) 
      Obraz relacji damsko-męskich
      Podejścia do obowiązków zawodowych

I w zależności od trybu działania, czasami powielamy, a czasami działamy
totalnie odwrotnie: Ja napewno tak nie będę robił, jak robił tata. 
Niestety ani jedna droga ani druga nie jest dobra, bo nie jest Twoja.
Jedna powiela, a druga zrobi wszystko aby było odwrotnie. Na przekór.
Odmrożę sobie uszy, ale czapki nie założę :)))

A jak to jest wg Ciebie? Jak to powinno wyglądać? 
To od Twoich myśli, założeń, wierzeń, zachowań będzie zależało życie
jakie będziesz mieć. 

O tym jak zmieniać to co w podświadomości będzie w etapie: rewrite the
stare, który będzie elementem kursu. 

Najpierw nie wiesz, że nie wiesz.
Później wiesz, że wiesz.

Poźniej nie wiesz, że wiesz.
Na końcu wiesz, że nic nie wiesz ;) 

Twój umysł non stop szuka błędów w kodzie, albo jeśli ich
nie ma, to sam zaczyna je tworzyć, żeby móc się nimi zająć.
Nauczyłem się odpowiadać, na każdą jego wątpliwość. A oto
przykład:



a) a co jeśli spadnie ten samolot? 
b) słuchaj, samolot to najbezpieczniejszy środek transportu, więc musimy
wyluzować i zaufać. Jak się rozbijemy to widocznie taki los, ale nie planuję
tego, bo mam za dużo do zrobienia. 

a) a co jeśli spadnie do oceanu? 
b) wiem co trzeba robić, kamizelka jest pod fotelem i szybko do wyjścia
ewakuacyjnego!

Tu znalazł się kolejny problem ;)

a) a jak nie przepłynie pomoc?
I tu go znowu zaskoczyłem ;)

b) przypłynie, a do tego potrafię pływać, potrafię zachować spokój, więc
damy sobie radę 

Tylko widzisz. To jest efekt mojego doświadczenia i zdobytej wiedzy. Teraz
Ci pokazuję, jak się ze sobą rozmawia. Z szacunkiem, miłością,
uwzględnieniem potrzeb i uwag. I dokładnie tak samo rozmawiam z innymi.
Przynajmniej się staram, podejmując próby zmierzające do takiego
końcowego rezultatu. „Życie jest proste, tylko je sobie komplikujemy”. To
zdanie słyszałem nie raz. Dzisiaj rozumiem je bardzo dobrze ( a pewnie za
parę lat, będę miał jeszcze inną perspektywę). 

Przepis na życie jest banalnie prosty, ale zdarza nam się nie ufać w rzeczy i
proste rowiązania, bo kiedyś „daliśmy się oszukać lub nabrać” albo mówili
nam „w życiu to nie może być przecież za lekko”. Może być. Drogą na
skróty też można iść, jeżeli ktoś tak chce. Inną kwestią jest to, czy idąc przez
skróty, bierzesz po prostu pod uwagę, że mogą tam być bagna, zarośla, a nie
utwardzona droga, którą już niejedni szli. 
Osoby przecierające szlaki, idące po raz pierwszy gdzieś, czasami dokładnie
pokonują taką drogę. Ale idą nią tak długo, nie rezygnując, aż dojdą do celu.
To wyróżnia osoby osiągające to, co chcą, od tych, którzy szukają problemu
na każde rozwiązanie, lub tych, którym dobrze jest tam gdzie są.

I coś Ci powiem. To wielka umiejętność i sztuka ogarniać swoje
myśli. Ale uważam, że to jedyne wyjście. Bo albo Ty ogarniesz życie,
albo to życie ogarnie Ciebie (ale bardziej jakby przeszła trąba
powietrzna) 

Podróż samolotem (a i b to dialog wewnętrzny) 



I jak nie jesteś w nastroju, to weź się nastrój. Tylko jak?
Jak gitara albo pianino “nie stroi” czyli nie gra swoich prawidłowo
brzmiących dźwięków, to się je nastraja, robisz to Ty lub specjalista. Jeżeli
sytuacja się powtarza, to szukamy przyczyna, która to powoduje i ją
eliminujemy. Dokładnie to samo jest z nami.

Nie możesz się poddawać np. Panu w radio, który w drodze do pracy, albo
jeszcze w domu mówi Ci, że “biomet dzisiaj nie korzystny” i Ty od razu
wszystko w dół. I masz już powód na co zwalić swój kiepski nastrój. 

NADŚWIADOMOŚĆ - inaczej wyższe JA, to coś co określał Nikola Tesla tymi
słowa: Nie wiem co tam jest, ale wiem, że jest tam jakiś nadajnik, a ja
jestem odbiornikiem.

Tak samo jak dźwięki, my również działamy na częstotliwościach. 

I powtarzać tak każdego dnia. Wszak dokładnie tak może być, bo każdy
następny dzień, poranek, może być początkiem Twojego najlepszego dnia!

Czemu nie. To Twój wybór co wybierasz :) 

Wracając do NADŚWIADOMOŚCI i naszego WYŻSZEGO JA (PRZYSZŁOŚĆ,
MĄDROŚĆ) To trochę tak, jak byś jedną swoją częścią stał na szczycie góry i
wiedział doskonale co należy zrobić by na nią wejść, gdy Twoja druga cześć
(ŚWIADOMOŚĆ) stała na środku góry i się zastanawiała czy dalej iść, bo
Twoja trzecia część (PODŚWIADOMOŚĆ - PRZESZŁOŚĆ) chciała jednak
wracać, bo kiedyś w wiadomość widziała, jak ktoś na takim szczycie góry był
i spadł (w sumie to już daleko przeszliśmy, więc po co więcej ryzykować. 

Nawet czasami się tak mówi: 
NIE JESTEM W NASTROJU, albo wręcz przeciwnie:
MAM DZISIAJ ŚWIETNY NASTRÓJ

Skoro możesz się temu poddać (często nieświadomie- to wynik z
podświadomości, starego programu) to możesz też stanąć przed
lustrem i powiedzieć:
TO JEST NAJLEPSZY DZIEŃ MOJEGO ŻYCIA!!! 



MOŻEMY MIEĆ WPŁYW NA WSZYSTKO W NASZYM ŻYCIU, jeśli
tylko tak postanowimy.
WSZYSTKO MOŻE BYĆ ZAGROŻENIEM LUB SZANSĄ, zależy jak
wybierzemy. 

Dokładnie taką sytuację przeżyłem gdy szedłem na Giewont. To właśnie
wtedy po drodze miałem takie dialogi:

a co jak spotkam niedźwiedzia - To stanę nieruchomo, on przejdzie i
pójdziemy dalej

a co jak spadnę - No to już dużo się zrobić nie da, albo przeżyję albo
nie

a może już możemy wracać, w sumie połowa zdobyta, fotki są... 

I teraz sztuka polega na tym, żeby umieć się w tym wszystkim poruszać.
Wiedzieć co jest wynikiem moich podświadomych programów, zapisów
historii które zobaczyłem, przeczytałem i doświadczyłem, co jest moją
Boską Inspiracją, która patrzy z góry i wie dokładnie którędy mam iść i nigdy
nie pozwoli aby stała mi się krzywda, a wszystko czego doświadczam jest
elementem dzięki, któremu uczę się, móc ŚWIADOMIE zapisywać w
PODŚWIADOMOŚCI sposób w jaki chcę w przyszłości się poruszać,
zachowywać, działać. 

Przez nasz umysł przepływa kilkadziesiąt tysięcy
myśli dziennie, on lubi być zajęty - non stop czegoś
szuka. Ale, gdy nauczysz się z nim rozmawiać i go

uspokajać (czyli gdy z PODŚWIADOMOŚCI przyjdzie
jakaś myśl i staniesz się jej ŚWIADOMYM), prowadząc
go za rękę - zorientujesz się, że to Ty dowodzisz, a on
może siedzieć cicho, tylko czasami się włączając, jak

sygnał ostrzegawczy - który tylko ostrzega. Natomiast
to Ty podejmujesz decyzje co robisz, a czego nie. I taki

efekt zobaczysz na swoje oczy. Ten sygnał
ostrzegawczy jest informacją z przeszłości, że kiedyś

tak było - ale Ty dzisiaj wiesz, że takbyć nie musi.
Może być zupełnie inaczej. 



KONIEC

Jeśli doszedłeś tutaj przechodząc opowieść w całości albo jeśli przy-
szedłeś tu od razu to pozwól, że przedstawię Ci instrukcję obsługi
życia. Wszystko potrafisz, wszystko umiesz i wszystko możesz. Całe
Twoje dotychczasowe życie to potwierdza. Zawsze otrzymywałeś to,
co chciałeś albo to, czego nie chciałeś. Sory, tak to właśnie działa. W
momencie, w którym postanowisz i uznasz, że WSZYSTKO co do tej
pory w Twoim życiu się pojawiło, jest Twoją „zasługą”, tym szybciej
zaczniesz tworzyć życie takim, jakim chcesz, żeby było. 
Im szybciej weźmiesz za to odpowiedzialność, tym szybciej
możesz wprowadzić zmiany do swojego życia, zmieniając ZAPISY
W PODŚWIADOMOŚCI.
 
Bo skoro już wiesz, że możesz wszystko i że możesz mieć wszystko, za-
czniesz skupiać się na tym, czego chcesz i to otrzymasz. Jak wszystko,
co masz w swoim życiu. I tak działa zasada: że najpierw jest skutek, a
później pojawią się przyczyny. Najpierw zmieniamy stan swojej
PODŚWIADOMOŚCI, słuchając swojej NADŚWIADOMOŚCI, będąc
ŚWIADOMYM tego co chcemy robić.

I WTEDY TO JA PRZEJMUJĘ STERY ŻYCIA.

POWODZENIA! 


