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Zespolow1 najbardziej hojnych, kochajacych i madrych istot, jakie
poznalam i jakie juz zawsze dane bedzie mi znac.

To Wam dedykuje te ksigzke.



Nie poddawaj sie

Mozesz podtrzymywac swiatlo, nawet jesli czujesz sig samotny.
Ci, ktdrzy go takng, przybedq do ciebie, gdy beda gotowi.

Ci, ktorzy nie mogq znies¢ jego blasku,

bedq starali sig je zdmuchnqd.

Nie rozpaczaj.

Zmierzaj do wlasnego swiatla, utrzymuj je jasne 1 silne.
Lagodnie karm je miloscig, nadziejq, marzeniami...
Taricz w swoim swietle, ufaj mu i obserwuj, jak wzrasta,
rozszerzaj je 1 wiedz, Ze nie jestes sam.

Bez wzgledu na wszystko brnij w strong swiatta.

Jest tak wiele swiatel tariczqcych w ciemnosciach,

by¢ moze nieswiadomych istnienia pozostatych,

wirujacych i wspinajacych sie w ciemnosci

jak gwiazdy na nocnym niebie,

ponad chropowatymi urwiskami i tqczacych sig w cudownym pejzazu.

To czas, by uwierzyc, ze wszyscy mozemy tego dokonac.

To, co robisz, sprawia, Ze latwiej jest innym.

Pomagamy sobie nawzajem, niezaleznie od geografii, geometrii,
przestrzeni i czasu, a wszystkie wymiary

spajajq luki powstate w naszych duszach,

aby wypetnic calq przestrzeri mitoscig.

ABBY WYNNE
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Pochwaty dla Zycia, ktére pokochasz:

Ta radosna, uzdrawiajqca ksigzka jest jak kochajqcy, mgdry osobisty
przewodnik biorqcy za reke i zabierajqgcy cig w podroz z miejsca,
w ktdrym jestes, do tego, w ktorym chcesz byc. Kiedy bedziesz jq
czytac i coraz glebiej udawac sig do swego wnetrza, poczujesz sig
lepiej. Masz to wszystko w zasiggu reki. Pokochasz to!

—dr Joe Vitale

Zycie, ktére pokochasz autorstwa Abby Wynne jest cudownym,

uziemiajqcym i praktycznym poradnikiem, ktory pomaga uwolnic

sig od tych cigzkich energii, ktdre powstrzymujq nas przed pelnym

radowaniem sig zyciem. Znakomita lektura dla kazdego, kto chce
rozswietla¢ swiat swojg obecnoscig.

— Rebecca Campbell,

autorka ksiazki Twoje wewngtrzne swiatto

W Zyciu, ktére pokochasz Abby dzieli sie calq masq magdrych

i wspaniatych praktycznych spostrzezen oraz éwiczeti pozwalajacych

na uzyskanie holistycznego zdrowia w rzeczywistym swiecie. Ona

nie tylko pomaga wyzdrowiec, ale jej podejscie umozliwia juz stale
pozostawanie w dobrostanie i cieszenie sig cudownym zyciem.

— Sandy C. Newbigging,

autor ksiazki Uzdrawiajgca metoda Body Calm

Abby Wynne napisata niezwykle cudowny, tatwy do zrozumienia
i praktyczny przewodnik dotyczqcy osiggania dobrostanu. Podczas
lektury tej ksigzki do glowy przychodzily mi stowa takie jak ,uzie-
miajgca”, ,uzdrawiajgca” i ,ksztatcqgca”. Tak naprawde czutam,
ze Abby jest w pokoju wraz ze mnq i prowadzi mnie przez kazdy
kolejny rozdziat! Po prostu wiem, ze ta publikacja pomoze wielu lu-
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Zycie, ktdre pokochasz

dziom na podstawowym poziomie, a co za tym idzie, bedzie réwniez
katalizatorem przemian ich calego zycia.

— Charlotte Reed

Zycie, ktore pokochasz, dzielo glgbokiej i wspaniatej Abby Wyn-
ne, jest pelne eleganckich cwiczen i poteznych praktyk stworzo-
nych w celu wprowadzania ich w Zycie i utrzymywania dobrostanu
w swojej codziennosci. Pozwdlmy Abby delikatnie prowadzic sig po
Sciezce zgody 1 obietnicy korzystania z egzystencji wolnej od stresu,
a petnej radosci.

— Nancy Levin

Czy kiedykolwiek czules sig Zle i po prostu nie miales na swdj stan
zadnego logicznego wyttumaczenia? Coz, potrzebna ci ksigzka
Abby. To nie jest zwyczajna publikacja stuzgca samopomocy, ale
ksigzka poswiecona troszczeniu sig o siebie samego. To jak czytanie
osobistego listu od przyjaciela, z licznymi przywolaniami przeszlo-
sci, studiami przypadkow z Zycia wzietych i ¢wiczeniami, ktore
autentycznie chce si¢ wykonywac. Jesli szukasz drogi ku optymalnej
zyciowej witalnosci, ksigzka Abby poprowadzi cig tak, by twoje
pragnienie stalo sig rzeczywistoscig.
— Becky Walsh, dziennikarka radiowa, autorka, intuicyjna
ekspertka i znawczyni dynamiki zachowan ludzkich

Ta ksigzka zyskata juz sobie miejsce na mojej pdtce skarbow. La-
godny 1 praktyczny poradnik Abby sprawia, ze tatwo nawiqzac
kontakt z prawdziwym stanem dobrego samopoczucia, przyjmowac
go z mitoscig i szacunkiem, a nastgpnie wzniesc sig na jeszcze szczg-
sliwsze i bardziej komfortowe poziomy dobrostanu. To prawdziwy
klejnot zaklety w tej ksigzce — jasne, kompletne, osiggalne i przy-

14



Pochwaly dla Zycia, ktdre pokochasz

jemne w uzytkowaniu techniki, ktdre mozna okresli¢ tylko jako
»Rwintesencja Abby”.

— Angie Grace,

tworczyni bestsellerowych ksigzek do kolorowania

Specjalisci od sztuk uzdrawiania i ci, ktorzy po prostu chcq porad-
nika, za ktdrego sugestiami tatwo jest podazac, ktdry jest starannie
napisany oraz pozwala czerpac z zycia to, co najlepsze, uznajq te
ksigzke za prawdziwy skarb! Zycie, ktére pokochasz daje szan-
se zmienic sposob, w jaki ludzie podchodzq do wlasnego zdrowia,
pozwalajgc okazac wspdtczucie dla swojej osobistej historii i uczgc
odpowiedzialnosci za wtasne obecne samopoczucie. Ta ksigzka jest
nieocenionym zrodtem informacji dla tych, ktdrzy sq gotowi, aby
stworzy¢ prawdziwe i trwale zmiany w swoim Zyciu.

— dr Mary Helen Hensley

Masz w swoich regkach podrecznik stuzqcy glebokiej samoopiece.
Wybierz sig w podréz z Abby, by zbadac wszystkie aspekty siebie,
uleczy(¢ swoje relacje, dowiedziec sig, jak zatrzymac dobrostan przez
cale zycie i osiqgnqc swdj peten potencjal. Niezaleznie od tego, czy
jestes nowicjuszem w pracy z energiq czy doswiadczonym terapeutq,
klarownosc tej ksigzki zapewni ci petne zapoznanie sig z jej tre-
scig i raz za razem wykonywanie polecanych w niej praktyk. Abby
konsekwentnie oddaje wladze w twoje rece. Bardzo stusznie mowi:
»Twoja droga do dobrego samopoczucia zaczyna sig od ciebie”. Wigc
na co czekasz? Zanurz sig i miej sig dobrze.

— Kate Marillat

Abby Wynne, poprzez swojq ksigzke Zycie, ktore pokochasz, daje
nam nowq obietnice. Tworzy staty przeptyw pomystow pochodzq-
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Zycie, ktdre pokochasz

cych z gtéwnych strumieni myslowych ruchéw majgcych za zadanie
rozbudzanie ludzkiego potencjatu, Abby zabiera nas ku rozbudzeniu
swiadomosci. Znaczqce jest to, ze prowadzi nas do bycia swiadkiem
naszej duszy dqzqcej do osiqgnigcia dobrego samopoczucia, swiatla,
ewolucji, wolnosci i mitosci. Coz moze byc lepszego od tych tagod-
nych przypomnien o koniecznosci troszczenia sig o siebie samego,
lezgcych jak ztoto w obrebie glebokich pokladéw naszej potencjalnie
bogatej mitosci?
— Stewart Pearce, mistrz gtoséw, specjalista od uzdrawiania
dzwiekiem i medium kontaktujace sie z aniolami

Abby moze nas tak wiele nauczyc. Weiela sig ona w role jednego
z mistrzow uwalniania emocjonalnego bélu, dzigki czemu mozemy
egzystowac w sposob autentyczny, szczesliwy i pelen sukcesow. Jej
fuzja tradycyjnych technik psychologicznych z duchowymi prakty-
kami New Age sprawia, Ze oferowanemu przez niq procesowi hie
mozna niczego zarzucic. Jest on nie tylko idiotoodporny, ale réwniez
gwarantuje uzdrowienie umystu, ciala i ducha.

— Sean Patrick, go$¢, ktory kocha Wszech$wiat
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Podziekowania

estem doglebnie wdzieczna ponizszym osobom za udzie-

lonag mi pomoc, zachecanie mnie do dalszej pracy oraz
role, jaka odegraly, Swiadomie, jak i nieSwiadomie, w stwo-
rzeniu niniejszej ksigzki. Osobami tymi sg: Robert Mohr, Re-
gina Ni Dinn, Cahal Flynn, Michael McKeever, Brian Head,
Stephen McCormack, Stephen Brown, Patricia Sheehan,
Pamela Miles, Mairead Conlon, Karen Ward oraz Deirdre
Clinch.

Czlonkowie mojej rodziny sg zarazem moimi najlepszy-
mi nauczycielami. W szczegoélno$ci pragne zlozy¢ podzie-
kowania mojemu tacie, Alecowi Feldmanowi, za wyrazne
wsparcie zapewniane mi przez te wszystkie lata. Moja mifo$¢
i serdeczne podziekowania wedrujg réwniez do Susan Brow-
ne-Feldman, Marka i Brooke Feldmanéw, Penny Baizer-Bo-
tel, Estelle Feldman oraz do rodziny Wynne’éw, w szczeg6l-
nosci do Tony’ego i Pat. Wysytam mito$¢ i wdziecznos¢ do
moich dziadkéw, zaréwno na tym $wiecie, jak i nastepnym.
Dzigkuje tym samym Elaine i Jackowi Feldmanom oraz Shir-
ley Baizer—-Bernstein.
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Zycie, ktdre pokochasz

Jestem tez niesamowicie wdzieczna calemu zespolowi
wydawnictwa Hay House, w szczegélnosci Amy Kiberd, za
wiar¢ we mnie, oraz mojej cudownej redaktor Lizzie Henry
za ogromna uwage poswiecong wstepnemu skryptowi ksigz-
ki. Dziekuje réowniez Julie Oughton, Tomowi Cole’owi, Jo
Burgess, Ruth Tewksbury oraz Michelle Pilley.

Wysytam mito$¢, wdzieczno$é i podziw calej mojej spo-
tecznosci na Facebooku, ktérej mitos¢ i bezwarunkowe
wsparcie udzielane mi od dnia, gdy otworzylam drzwi mo-
jej praktyki, unosity mnie na skrzydtach uznania. To dzieki
nim nie zaprzestalam staran nawet wtedy, gdy bylam bliska
zrezygnowania.

Dzigkuje moim l$nigcym gwiazdeczkom, moim przecud-
nym dzieciom: Megan, Joshu’i, Myi i Sidn. Dziekuje wam za
wierzenie we mnie, ekscytowanie si¢ moimi osiggnieciami
i robienie wszystkiego jak najlepiej, niezaleznie od tego, jak
szalona mogtaby sie wam wydawa¢ wasza mamal!

Najwieksze podziekowania naleza sie jednak mojemu
mezowi Ianowi. Bez twojej przyjazni, wiedzy, madroéci, po-
czucia humoru, zyczliwosci i wspanialomyslnoéci ta ksiazka
z calg pewnoscig nigdy nie zostalaby napisana.
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Wprowadzenie

ednym z najpowszechniejszych probleméw wspoicze-
J snego $wiata jest stres. Kiedy jeste$my zestresowani,
nasz organizm wytwarza hormon stresu o nazwie kortyzol,
ktoéry pomaga nam zachowaé czujnosé, aby lepiej poradzié
sobie ze stresem. Jednakze bycie w stanie pobudzenia przez
dlugi okres moze sprawié, ze chorujemy. Z racji tego, ze
obecnie jeste§my niemal nieustannie w stanie pobudzenia,
praktycznie zawsze nasze organizmy wytwarzajq zbyt duzo
kortyzolu.

Wydawac sie¢ moze, ze proste, logiczne i oczywiste rozwia-
zanie powinno polega¢ na zmniejszeniu ilosci stresu w na-
szym zyciu, co z kolei mogtoby zmniejszy¢ iloé¢ kortyzolu,
a to doprowadzitoby do tego, ze poczuliby$my sie znacznie
lepiej. Jednak przez wigkszo$¢ czasu nie jesteSmy nawet
$wiadomi tego, co jest przyczyna naszego stresu. A z racji
tego, ze stale jesteSmy we wiadzy stresu, nawet nie jestesmy
$wiadomi tego, jak zestresowani sie stalismy.

Zamiast jednak napisac ksiazke o samym stresie, pomysla-
tam, ze wolalbym moéwic o dobrostanie, ktéry z definicji jest
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Zycie, ktdre pokochasz

»stanem, w ktérym jest nam dobrze”. Dobre samopoczucie
oznacza posiadanie dobrego zdrowia psychicznego, fizycznego
i duchowego (tak, dobrze przeczytales$ — réwniez duchowego).
Kiedy czujemy sie dobrze, stajemy sie szczesliwsi, zawieramy
pokoj ze $wiatem i mamy wiecej energii, kreatywnosci oraz
motywacji. Zaczynamy si¢ rozwijaé, a nastepnie staramy sie
o rzeczy, ktére sg dobre zaréwno dla nas, jak i dla oséb z na-
szego otoczenia. Bycie w dobrostanie oznacza réwniez charak-
teryzowanie sie dobrym zdrowiem i poczucie, ze zastuguje sie
na dobre rzeczy w zyciu, wskutek czego mozemy je zdoby¢.
A kiedy przytrafi si¢ nam co$ stresujacego, nie czujemy sie
z powodu tego czego$ ofiarami, poniewaz podchodzimy do
tego z nastawieniem, ze to si¢ po prostu przytrafilo. Dzigki
temu jeste$my w stanie otrzasnac sie z tego i wroci¢ do row-
nowagi znacznie szybciej niz kiedykolwiek przedtem.

Bycie w dobrostanie moze drastycznie poprawic¢ jako$¢
naszego zycia, podobnie jak i egzystencji czlonkéw naszej
rodziny oraz wszystkich ludzi z naszego otoczenia. Osiagnie-
cie tego stanu wymaga pracy. Nie przytrafi sie on nam tylko
dlatego, ze tego chcielismy.

Stworzylam mape, by pomoc ci przejs¢ z miejsca, w kto-
rym sie aktualnie znajdujesz, do twojego przysztego uzdro-
wionego ja. To wszystko jest w tej ksigzce i po prostu czeka,
zebys$ po to siegnal. Reszta zalezy wylacznie od ciebie.

Przyjrzyjmy sie¢ zatem nieco blizej temu, co oferuje ta
publikacja.

O tej ksiazce

Na rynku istnieje cata masa ksigzek poswieconych samopo-
mocy, ktére méwig ci o tym, co ,,powinienes$” zrobié. Zauwa-
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Wprowadzenie

zylam, ze teoria i logika kryjace si¢ za kazda z nich sa wiasci-
we, niemniej wiekszo$¢ publikacji nie méwi bezposrednio,
jak mozna dokona¢ zmian w swoim zyciu. Spedzitam cate
lata na wertowaniu ksigzek po$§wieconych samopomocy i po-
szukiwaniu w ich tresci odpowiedzi na nurtujace mnie py-
tania. Szybko zorientowatam sie, ze znalezienie cho¢ jednej
odpowiedzi w kazdej z ksigzek moge traktowaé w katego-
riach sukcesu. Chciatam napisa¢ ksigzke, ktérej sama wtedy
szukalam. Z tego wlasnie powodu ta publikacja jest inna.
Nie jest to ksigzka poswiecona samopomocy. Lubie okreslaé
ja mianem ksigzki pozwalajgcej troszczy¢ sie o siebie. Doda-
tam w niej réwniez wyjasnienia, jak nalezy to robic.

Moge ci obieca¢, ze na pewien sposéb ksztalt lub forma
mojej ksigzki zmieni twoje zycie — o ile zapewnisz wlasnemu
zyciu zgode na dokonanie zmian. Jedynym, co stoi miedzy
toba a twoim dobrostanem, jestes ty sam.

Poswiece wiec teraz troche czasu, by nawiazaé z tobg juz
na poczatku wiez. Przyczyna, dla ktérej pewne dziatania
uzdrowicielskie mogg zmieni¢ ludzkie zZycie, a inne nie sa
w stanie tego dokonad¢, jest kwestia zaufania. W tej ksigzce
zamierzam sie zwracaé bezposrednio do ciebie, dzieki czemu
tatwiej bedzie ci obdarzy¢ mnie zaufaniem i skorzystac z ofe-
rowanego przeze mnie przewodnictwa. Przewodnik to czto-
wiek, ktéry daje sugestie dotyczace tego, jak mozesz zrobié
pewne rzeczy inaczej badz w sposéb zdrowszy dla samego
siebie. Wiem, ze moge poprowadzi¢ cie w kierunku zmian,
jakich potrzebujesz, by wies¢ zycie pelne radosci, zdrowia
i prawdziwego szczedcia.

Juz na samym poczatku musimy sobie jednocze$nie wy-
jasni¢ pewna kluczowa kwestie — jeste$ jedyna osoba, ktéra
moze proponowane przeze mnie zmiany wprowadzi¢ w zy-
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cie. Jesli bedziesz mi sie opieral, mozesz od czasu do czasu
mieé poczucie, ze jestem dla ciebie zbyt surowa. Teraz nie
zamierzam sie wciela¢ w zwolennika surowego i nie zno-
szacego stowa sprzeciwy coachingu. Mam $wiadomo$¢, ze
nie wszyscy mozemy by¢ gotowi na wykonanie stu pompek
lub przebiegniecie maratonu. Poranny spacer do kawiarni
moze by¢ wszystkim, czego w danej chwili potrzebujesz,
i mozesz mi wierzy¢, ze tobie on w pelni wystarczy. Za-
tem od samego poczatku chce, aby$ szed! przez te ksigzke
w swoim wilasnym tempie. I o to wlasnie cie prosze. Jesli
okaze sie, ze niektére prace budza w tobie opér badz nie
przynosza oczekiwanych rezultatéw, nie przechodz przez
nie w pospiechu ani ich nie ignoruj. Nie zmuszaj si¢ tez
jednak do pewnych rzeczy, jesli wyczuwasz, ze nie jestes$
na nie gotowy. Jestem wielka zwolenniczka idei, ze kiedy
jeste$ na co$ gotowy, staje sie to dla ciebie proste. Jesli nie
jeste$ gotowy, mozesz walna¢ glowa w $ciane podczas préby
przebicia sie przez nig, ale to ci sie nie uda, a jedynym, co
osiggniesz, bedzie obolata glowa.

Jesli bedziesz zatem czul, ze potrzebujesz czasu na prze-
trawienie tego, co przeczytales, po prostu odiéz ksigzke na
bok. Nie mozesz nauczy¢ sie tych koncepcji wylacznie przy
wykorzystaniu swojego umystu. Aby staly si¢ one naprawde
przydatne w zyciu, trzeba je urzeczywistniaé, a to oznacza
ich doswiadczanie i poczucie ich gteboko w swoim ciele, jak
réwniez nadanie im sensu w swoim umysle.

Istotnym elementem zycia w dobrostanie jest relaksowa-
nie sie i akceptowanie tego, kim sie jest. Kiedy to osiggniesz,
poczujesz, ze wzrastasz i sie rozwijasz. Z biegiem czasu mo-
zesz osiagnad stan réwnowagi z nowym tobg, a nastepnie
bedziesz gotowy do jeszcze wiekszego rozwoju. To w ten
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sposob postepuje wzrost i nikt z nas nie ma mozliwoéci przy-
spieszenia tego procesu. Wyobraz sobie, ze pomysty zawarte
w tej ksigzce sg ziarnami, ktére moga by¢ uprawiane w ogro-
dzie — twoim ogrodzie. Musisz tylko zdecydowac¢, czy sg one
nasionami, jakich pragniesz, i zapewni¢ im czas niezbedny
do wzrostu.

Poruszaj si¢ naprzéd delikatnie. BadZ cierpliwy. A nade
wszystko zatroszcz si¢ o siebie. Tylko w ten sposéb osia-
gniesz stan dobrostanu i zachowasz go na cale zycie.

Twoja uzdrawiajaca podréz — mapa

Czesé I: Osiqganie swiadomosci

Zaczniemy od przyjrzenia si¢ wszystkim réznorodnym
aspektom ciebie, w tym twojemu cialu fizycznemu, wspo-
mnieniom, mys$lom i emocjom. Odkryjemy, jak zidentyfi-
kowac¢ siebie (kariere, role w rodzinie, rany). Dowiemy sie
wiele o ego, duszy, energii sil zyciowych i przeptywie energii.
Wprowadze cie do skali odnowy biologicznej i $ledzenia wta-
snych postepdw przy uzyciu dziennika.

Rozdziat 2. Jak mozesz potaczy¢ sie

Istnieje niewidzialna dla nas warstwa energii, ktéra ma
wplyw na wszystkie nasze relacje. W niniejszym rozdziale
dowiesz sie o tej warstwie i zrozumiesz, jak niezdrowe rela-
cje wplywaja na twoja energie. Zapewnie ci rowniez sugestie
dotyczace wykorzystywania zmian ciezkich energii w celu
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usuwania negatywnych energii wpltywajacych na twoje obec-
ne zycie. Przyjrzymy si¢ réwniez sposobom umozliwiania
samemu sobie dokonywania zmian w oczekiwaniach w sto-
sunku do zwiazkéw. Dzigki temu dostrzezesz, czym dany
zwigzek jest w rzeczywistosci.

Czesé II: Osigganie dobrostanu

W tym rozdziale zaczynamy prace uzdrawiania siebie. Tutaj
dowiesz sie, jak zaprzyjaznic sie ze swoim cialem fizycznym
i zapytac je, czego ono potrzebuje i oczekuje od ciebie. Do-
wiesz sie, jak stucha¢ swojego ciata, a nie tylko zy¢ przy wy-
korzystaniu umystu. Naucze cie, jak si¢ uziemi¢ na poziomie
energetycznym, dzieki czemu mozna czué si¢ upowaznionym
do wielu rzeczy i silniejszym. Traktujac siebie lepiej i stucha-
jac swojego wewnetrznego glosu, nauczysz sie by¢ dla siebie
milszy. Doprowadzi to do lepszego zrozumienia tego, czym
jest prawdziwe troszczenie sie o siebie i jak je stosowaé we
wiasnym przypadku. A to z kolei doprowadzi do wzrostu
poczucia wlasnej wartosci, pewno$ci siebie i wiary w siebie.

Tutaj bede cie uczyla, jak reagowac w relacjach, dzieki cze-
mu mozesz ustanowi¢ dobre granice. Przyjrzymy sie, w jaki
sposob pozbywasz sie wiasnej sily i dowiesz sie, jak mozesz
ja na powr6t odzyskac poprzez medytacje i ¢wiczenia na po-
ziomie energetycznym. Bedziemy wtedy w stanie spojrzec
na podstawowe systemy rodzinne i zobaczymy, jak staja sie
one lepsze, gdy kto$, kto zwykle byl chory, nagle poczuje sie
lepiej. Naucze cie, czym jest sita i jak rézni si¢ ona od mocy.
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Poznasz roéwniez sposoby na czucie si¢ bezpiecznie podczas
stosowania osobistej sily i zaczniesz tworzy¢ dobre granic
we wszystkich relacjach.

Lubie poréwnywaé nasze pola energetyczne do rzeki: je-
$li sg one szybkie i czyste, jesteSmy zdrowi, ale wiekszo$¢
z nas zablokowalo ich przeptyw ,,gruzami” z przesztych ran.
Aby wykona¢ glebsza prace, musimy zaczaé od oceny szkod.
To w tym rozdziale jest miejsce, w ktérym oczy$cimy nurt
twojej rzeki, uwalniajac ci¢ od starych ran i uzdrawiajac te
aspekty twojej osoby, ktére nadal generuja bol. Przyjrzymy
si¢ takze, jak mozna wybaczy¢ wszystkim, nawet sobie. Do-
wiesz sig, dlaczego uwolnienie wszystkich swoich sekretéw
jest tak bardzo wazne i jak mozna z powrotem wnie$¢ do
zycia magie. Jest to wielka praca i jako taka musi zosta¢ od-
powiednio uprawomocniona. Pomogg ci w tym zaprezento-
wane przeze mnie ceremonie majace na celu uhonorowanie
osiagniel z tego rozdziatu.

Czesé III: Pozostawanie w dobrostanie

Rozdzial 6. Utrzymanie dobrego wyniku

Wszystko, czego dokonala nasza gleboka praca, wymaga
utrwalenia, a wiec w tym rozdziale pracujemy nad ciatem fi-
zycznym, emocjonalnym i psychicznym naszego organizmu.
Wykorzystujemy je do tworzenia zdrowych wzorcéw umozli-
wiajacych uzyskanie pelni zdrowia. Bedziemy przygladac sie
jedzeniu i emocjonalnej strawie, ¢wiczeniom i bélowi fizycz-
nemu oraz walce odpoczynku z wycienczeniem. Spojrzymy
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réowniez dokladniej na to, jakie energie wtlaczamy do swo-
jego ciala. Uswiadomienie sobie tych kwestii jest kluczowe,
ale do tworzenia codziennej praktyki dobrostanu jest wrecz
niezbedne, w zwiazku z czym przyjrzymy sie temu, w jaki
sposéb mozna tego dokona¢, oraz temu, jak mozna stworzy¢
awaryjng liste dbania o siebie. Bedziesz mogt z niej skorzy-
sta¢ kiedy poczujesz, ze jest ci potrzebna.

Bycie w dobrostanie jest $wietne, ale jak mozna wykonac
kolejny krok dzielacy cie od szczedliwego zycia? Czy pozwa-
lasz sobie na bycie szczedliwym? Oto, jak podaza¢ za swoja
rado$cia. W tym rozdziale przyjrzymy si¢ trzem najwazniej-
szym rzeczom: z kim jeste$, co robisz i gdzie mieszkasz.
Naucze cie uwalnia¢ sie od etykiet i rél, by zy¢ najlepie;j,
jak to mozliwe, w pelni uzdrowienia i swoim prawdziwym
ja. Naucze ci¢ dostrzegania réznicy pomiedzy uzdrowionym
toba a tobg idealnym. Dowiesz sie takze, co tak napraw-
de oznacza bycie czlowiekiem. Kiedy dokonasz uzdrowie-
nia siebie, wptynie to réwniez na ludzi w twoim otoczeniu,
w zwiazku z czym przyjrzymy sie réwniez temu, jak znalez¢é
przestrzen na uzdrowienie podczas kiétni. Skonczymy ksigz-
ke instrukcjami dotyczacymi tworzenia zycia, jakie kochasz,
przy uzyciu Prawa Przyciagania. A czemu by nie? Wykonates
ciezka prace — zastugujesz na to!

Upelnomocnienie jest niezwykle wazne i podczas mojej pra-
cy stawiam na nie wielki nacisk. Nawet jesli podeszio si¢
do niego wystarczajaco starannie, praca z ta ksiagzka moze
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napotkaé problemy, ktérych mozesz nie by¢ w stanie po-
kona¢ samodzielnie. Z tego powodu napisalam dla ciebie
dodatek przedstawiajacy roézne rodzaje dostepnych terapii
i wskazéwki, jak wybra¢ dobrego lekarza, wraz ze streszcze-
niem innych istotnych rzeczy, ktére moge ci zaoferowac. Na
koncu ksigzki znajdziesz rowniez liste ciekawych ksigzek do
dalszej lektury.
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~ OSIAGANIE
SWIADOMOSCI

Wylacznie poprzez osigganie swiadomosci
zdajemy sobie sprawe, ze musimy pracowac
nad tym, co juz posiadamy.
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Kim jestes?

Jesli mozesz rozwijac sie w milosci,
rozwinie sie zarazem twoja Swiadomosc.
Jesli rozwinie sie twoja $Swiadomosé,
rozwiniesz sie réwniez w mitosci.

- OsHoO*

Jak mozesz zy¢, nie wiedzgc, co robi twdj duch
i co stara sie on tobie powiedzie¢?
— CAROLINE MYSS

Wyglada, jakby byla w nietadzie, choc to nie jej wlosy nie sq wila-
sciwie utozone. Moja klientka wierci sig na krzesle i raz za razem
dotyka boku twarzy w ten sam sposéb. Przytakuje mi, kiwajgc
glowq za kazdym razem, kiedy pytam jq, czy wszystko w porzaqd-
ku. Bez pytan widzg, zZe nic nie jest w porzqdku.

— Rozumiesz, czasami nie czujg, Ze naprawdg jestem w miejscu,
w ktdrym sig znajduje — méwi do mnie.

— Wszystko dobrze — mowig. — Rozumiem, co masz na mysli.

“ Publikacje wielu autoréw cytatoéw z niniejszej ksiazki do nabycia w skle-
pie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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— Naprawde? — ona usmiecha sig, prostuje na krzesle i patrzy
mi w oczy. Cos zmienia sig w pokoju i w wyrazie jej twarzy.

— Tak — méwig po minucie lub dwdch. — Spdjrz sama. W tym
momencie wydaje sig, ze wigcej ciebie znajduje sig w tym pomiesz-
czeniu. Czy mam racjg?

— Tak. Teraz czuje sig inaczej.

Podczas mojej prywatnej praktyki terapeutycznej czesto na-
potykam ludzi, ktérzy czuja, ze zostali odlaczeni od siebie,
swoich zwiazkéw czy zycia. Osoby takie cierpig z powodu
atakow paniki, depresji czy nawracajacej melancholii. Sg lu-
dzie, ktérzy czuja, ze w czymS utkneli, zostali uwiezieni i po-
zbawieni radoéci. Czuja sie oni nieszczesliwi, gdy przebywaja
w$rdd innych osob, jak i bedac wyltacznie we wlasnym towa-
rzystwie. Ludzie tacy sa nieszczedliwi i nie wiedza, jak mo-
gliby zmieni¢ ten stan. Czy mozesz by¢ jedng z takich os6b?

W naszym dzisiejszym zyciu mamy sklonno$¢ do definio-
wania siebie przez to, co robimy, kim sg czlonkowie naszej
rodziny lub tez jaka role pelnimy w rodzinie badz spote-
czenstwie. Czy zauwazyle$ to, spotykajac kogo$ nowego?
Moéwimy nasze nazwiska, a potem przechodzimy wprost do
»Jestem dyplomowanym ksiegowym” (jesli jest sie dyplomo-
wanym ksiegowym, oczywiscie).

Przyznaje, ze znacznie latwiej jest powiedzie¢ ,,Co ro-
bisz?” niz ,Kim jeste$?”. Zamiast wiec dalej watkowa¢ to
trudne pytanie, rozwazmy kwesti¢, kim na pewno nie jestes.

Nie jeste$ swoim cialem

Masz cialo fizyczne. Sktada sie ono z kosci, skéry, mieéni, na-
rzagdow wewnetrznych i krwi. Kiedy sie rozwijasz, doswiad-
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czasz zycia poprzez zmysly, ktére oferuja ci: dotyk, smak,
stuch, wech i wzrok. Twoje cialo jest narzedziem, dzieki kto-
remu do$wiadczasz $wiata. Jest to réwniez wehikul, ktéry
stuzy do wyrazania ciebie na tym $wiecie.

Mozesz mi wierzy¢, ze o tym doskonale wiesz. Kiedy co$
cie boli, nic nie moze odciagna¢ cie od boélu odczuwanego
przez twoje fizyczne cialo. Sposédb, w jaki poruszasz sie po
tym $wiecie, nieustannie si¢ zmienia. Mozesz doznawac wa-
han nastrojéw, by¢ sfrustrowany, przygnebiony czy nawet
przerazony. Mozesz nie chcie¢ widywac sie ze swoimi przy-
jaciétmi, wole¢ coraz czedciej zostawaé w domu zamiast wy-
chodzi¢ na miasto, a z czasem wyj$cia moga by¢ ci generalnie
nie w smak. Dopodki czujesz pozory nadziei lub akceptacji
i decyzyjnosci, jeste$ ztapany w pulapke kruchodci i bélu
swojego ludzkiego ciala.

Przyjrzyj sie swojemu cialu. Pomysl o tym, jak wchodzisz
z nim w interakcje. Poswiec¢ kilka minut, aby dowiedzie¢
sie dokladnie, gdzie sie w nim znajdujesz. Czy przebywasz
gléwnie w swojej glowie? Czy jeste$ glownie podigczony
do swojego zoladka? Moze zawsze jeste$ Swiadomy swoich
nbg i stép? A moze czujesz, ze cze$¢ ciebie znajduje sie nie-
co poza twoja glowa, moze skumulowane giéwnie z jednej
strony? Czy ten sposéb myslenia wydaje ci sie dziwny?

Mozesz mie¢ réwniez poczucie, ze znajdujesz sie w wiek-
szym stopniu w swoim ciele po spacerze, zajeciach jogi badz
jakiej$ innej aktywnosci fizycznej. Czy te odczucia brzmia dla
ciebie znajomo?

Ciagle uczymy sie tego, co oznacza nasza skionnos¢ do
koncentrowania si¢ na poszczegoélnych elementach wlasnego
ciala. Neurolodzy publikujg coraz wigcej prac dotyczacych
moézgu i zmierzajg ku zdaniu sobie sprawy z tego, ze to, co
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