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Wprowadzenie

— (g Niebo na ziemi jest wyborem, ktérego musisz dokonac,

/ a nie miejscem, ktére powinienes odnalez¢
/ - WAYNE W. DYER

img 2009 roku nastgpil punkt zwrotny w mojej karierze.

W tym czasie staralam sie podpisa¢é umowe wydawnicza na
moja pierwszg ksigzke Add more ~ing to Your Life: A Hip Guide to
Happiness. W tym czasie kryzys paralizowal nas wszystkich. Strach
i niepewnos¢ byly wszechobecne, serwisy informacyjne szerzyly
wiesci o wcigz zwiekszajacym sie bezrobociu, a niemal kazdg galgz
przemystu dotykat zasto;.

Pamietam, jak siedzac w kuchni mojej mamy, przedstawialam
ojczymowi koncepcje mojej ksigzki. Staral sie jak mogl, by mnie
wesprzed, ale strach przed kryzysem byt u niego bardzo silny. Od-
powiedzial: , To $wietny pomyst, Gab, ale nie zapominaj, ze z eko-
nomicznego punktu widzenia obecnie jest fatalny okres. Ciezko
bedzie ci sprzeda¢ ksigzke”. Odpowiedzialam w sposob pewny
i niemal mimowolny — stowa po prostu wyplynely z moich ust.
»2Dziekuje ci za podzielenie sie twoim zdaniem, ale nie moge sie
z tobg zgodzi¢, poniewaz wierze w cuda”. Poczutam, ze te stowa wy-
pelnily mnie pewnoscig siebie i wiarg niezalezng od zastoju obec-
nego w calym zewnetrznym $wiecie. W tym momencie utwierdza-
tam sie w przekonaniu, ze nalezy pozwoli¢ obawom odejs¢, a swoje
myslenie przestawi¢ na wiare w cuda.

Trzy miesigce pozniej sprzedatam prawa do ksigzki.
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Przez ostatnie siedem lat ciezko pracowatam nad tym, by moj
umyst byl oczyszczony z jakiegokolwiek strachu. Jednocze$nie
doskonalitam umiejetnosci niezbedne do czynienia cudow. W na-
stepstwie poSwiecenia sie cudom stalam sie piewczynig mitosci,
inspirujgcg publiczno$§¢ na catym $wiecie poprzez prowadzone
przeze mnie prelekcje, ksigzki i serwisy spotecznosciowe. Dzisiaj
przezywam cudowne zycie i wypelniam misje majacg na celu umoz-
liwienie innym osobom osiggniecie tego samego stanu. Poswiece-
nie cudom doprowadzito mnie do tego cudownego stanu. Bede
jednak z tobg szczera. Na poczatku przestawienie sie ze strachu na
cuda byto trudnym procesem. Brzmi to niezwykle tatwo — kto by
nie chciat zamieni¢ strachu na mito$é? Ale rzucanie strachu jest
jak odstawianie cukru. Obydwa te podstepne sktadniki kryjg sie
niemal we wszystkim. Gdy juz myslisz, ze zgubne pragnienie usta-
pito na dobre, ono uderza w najmniej spodziewanym momencie,
ukazujac, ze jeszcze przed tobg sporo pracy. Odrzucanie wzorcoHw
opartych na strachu nie jest zajeciem dla dyletantow. Wymaga
pracowito$ci i zobowigzania sie do czegos. Wymaga od ciebie zo-
stania cudotworcg na pelen etat.

Zawsze zakladam, ze szklanka jest do polowy pelna. Jednym
z glownych komponentéw takiego podejécia do zycia jest moja
dedykacja dla ksigzki A Course in Miracles. Brzmi ona: ,Niewy-
trenowany umyst nie osiggnie niczego”. Przez ponad czterdzie$ci
lat A Course in Miracles, poradnik metafizycznego samorozwoju
opublikowany przez Foundation for Inner Peace, odmienit zycie
setek tysiecy osob. Przynosi doskonate rezultaty kazdemu, kto po
niego siegnie. U mnie wywolal pelne oczyszczenie umystu, nie
wspominajac o gwaltownej poprawie standardu zycia. Podczas
studiowania tego dziela nauczytam sie, ze do odnalezienia praw-
dziwego szcze$cia konieczne jest wzniesienie sie ponad wlasne
obawy. Podczas éwiczenn nad sobg nauczylam sie rozpoznawaé
swoje leki i odnajdywac ich zrodta. Dla przyktadu, gdy przyjrza-
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lam sie obawom zwigzanym z jedzeniem, takim jak objadanie sie
czy obsesyjne rozmys$lanie o kolejnym positku, okazalo sie, ze sg
one zwigzane z negatywnymi uczuciami z dziecinstwa, ktorych
do$wiadczytam przy kuchennym stole. Kiedy$ takze moja mat-
ka sie przejadata. Kierowata mysli ku jedzeniu, by ukry¢ swoja
wewnetrzng niepewnosé. Jej nalogowe przejadanie sie wpltyneto
na mnie, poniewaz nie§wiadomie przejetam jej petng niepokoju
energie, jakg byly przepelnione okolice stotu w jadalni. To po-
zornie drobne doswiadczenie wywotalo u mnie znaczne niepo-
koje zwigzane z jedzeniem. Nieswiadomie przyjetam moj wlasny
strach zwigzany z pozywieniem. Straszna mysl, ze nigdy nie bede
miata do$¢ pokarmu, wywolala wewnetrzny dialog, ktory za-
dreczal mnie przy kazdym positku. Z tego powodu przejadatam
sie i konsumowalam w zbyt szybkim tempie. Nigdy nie czutam
smaku spozywanego jedzenia. Nie mozna nawet powiedzieé, ze-
bym je lubita. Zytam w tym udreczonym cyklu przez wiele lat do
momentu, gdy zdecydowalam sie przyjrze¢ strachowi bedgcemu
przyczyng mojego zachowania. Jak juz sie na nim skoncentrowa-
tam, u§wiadomitam sobie, ze bierze si¢ on z falszywego przekona-
nia, ze jedzenia nigdy nie bedzie wystarczajgco duzo. Przezytam
dziesieciolecia w strachu przed brakiem pozywienia. Przeniostam
go z dziecinstwa do dorostego zycia i kultywowatam przez wiele
dhugich lat. Tak sie dzieje niemal zawsze z ograniczajacymi nas
przekonaniami. Sg jak dym i lustra. Stanowig zreczne mentalne
rece popychajgce nas w niewltasciwym kierunku. Dzieki mojemu
nastawieniu, skoncentrowaniu sie na cudach i nieskonczonej
cierpliwosci zostalam doprowadzona do $rodkow, ktorych po-
trzebowalam do uzdrowienia. Z czasem moje uzaleznienie od
jedzenia zostato pokonane.

Po tym, jak uswiadomitlam sobie, ze przejadanie sie nie uczyni
mnie bezpieczng ani spelniong, zrozumiatam, ze zaden czynnik
zewnetrzny mi tego nie zaoferuje. Zrozumiatam, ze prawdziwe
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szczescie nie bierze sie z otrzymywania, lecz dawania. Zaakcepto-
walam, ze prawdziwy spokdj i szczescie pochodzg z wiezi z mito-
$cig. W glebi duszy wszyscy chcemy kochaé i by¢ kochani. Kiedy
realizujemy swoje zadanie, ktorym jest kochanie siebie i dzielenie
sie miloscig z innymi, zaczynamy odczuwaé prawdziwe szczescie.

Jak tylko udato mi sie uczynié z tego przekonania cze$é mojego
zycia, oczyscitam sie ze wszystkich wzorcéw opartych na strachu.
Wszystko zaczelo sie zmieniaé¢. Najprzyjemniejszym zaskoczeniem
nie byly jednak same zmiany, ale sposob, w jaki na nie reagowatam.
Zastosowalam sugestie zawarte w A Course in Miracles, wskutek
czego przebaczylam sobie przeszlosé, uwolnitam przysztosé, a te-
razniejszo$¢ wypelnitam wiarg i miloscig. Dzieki temu doswiadczy-
lam fenomenalnych zmian w zyciu.

Teraz pokaze ci, jak mozesz zrobi¢ to samo, co ja.

Jak zostac cudotworca

Pierwszym krokiem niezbednym na drodze wybierania mitosci
zamiast strachu jest zrozumienie wlasnych lekow. Jako student-
ka A Course in Miracles nauczytam sie dostrzegania mysli, na
ktorych bazuja poiniejsze leki. Za kazdym razem, gdy doznawa-
tam strachu, bratam gleboki oddech, dystansowatam sie wobec
swoich uczu¢ i dziatani oraz analizowatam wlasne zachowanie.
Poprzez obserwowanie swoich obaw uswiadamiatam sobie, jak
bezpodstawne one sg. Dobrym przykladem sg poczatki mojej
kariery, kiedy to zajmowaltam sie public relations. Kazdy nowy
klient dawal mi mozliwo$¢ negocjowania mojego miesieczne-
go honorarium. Problem w tym, ze nienawidziltam negocjaciji.
Sprawialy, ze bylam stremowana, a mo6j wewnetrzny spokoj
momentalnie uciekal. Gdy uswiadomilam sobie istnienie tego
strachu, zdatam sobie rowniez sprawe z jego podloza. Trakto-
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watam bowiem siebie jako mlodg kobiete dziatajaca w bizne-
sie. Kto$ tak mlody i niedos§wiadczony nie powinien przeciez
prosi¢ o wiecej, niz otrzymuje. Bylo to przeswiadczenie, ktore
zaoferowal mi §wiat, a ja bezkrytycznie je przyjetam jako swo-
je. Prawde powiedziawszy, nie jestem nawet w stanie wskazac,
skad zaczerpnetam to przekonanie. Przyczepilo sie do mnie jak
rzep do psiego ogona. Ta oparta na strachu iluzja z przesztosci
odegrala w moim zyciu swojg role na tyle duzo razy, ze stala sie
integralng cze$cig systemu moich przekonan. Ale by by¢ szczerg
w tej kwestii, musiatam u$wiadomi¢ sobie, ze ten wzorzec oparty
na strachu utrwalil sie we mnie z powodu moich mentalnych
brakéw. W niniejszej ksigzce potoze wielki nacisk na fakt, ze
uswiadomienie sobie istnienia wzorcOw opartych na strachu jest
pierwszym krokiem do ich odrzucenia. Zaoferuje ci jednocze$nie
wsparcie i porady, dzieki ktérym bedziesz w stanie zidentyfiko-
wac strach w dowolnej sferze swojego zycia.

Czas, by§my przeszli do kwestii gotowosci i dobrych checi. Mo-
zesz odmieni¢ wzorce swoich zachowan tylko wtedy, gdy napraw-
de tego pragniesz. A Course in Miracles mowi, ze najdrobniejsza
che¢ jest wszystkim, czego potrzebujesz, by otrzymac wskazow-
ki niezbedne do dokonania zmiany. Kiedy stajemy sie otwarci
na odrzucenie wlasnych obaw, otwieramy swoje serca, umysty
i energie na przewodnictwo ku zupelnie nowym perspektywom.
Gotowos¢ dokonania zmian otwiera $wiadomo$¢ na nowe moz-
liwosci i rozpala w tobie to, co bedziemy nazywaé twoim ~ing
(twoim wewnetrznym przewodnikiem). Twoje ~ing jest glosem
mitosci, twoja inspiracjg i intuicjg. Twoje ~ing oddala cie od
strachu i nakierowuje na mitos¢. Wszystkim, czego potrzebujesz,
jest che¢ postuchania swojego ~ing i otrzymanie wskazowek nie-
zbednych do dokonania zmian.

Te wskazowki moga przybraé¢ roznorodne formy: intuicji, na-
tchnienia, a czasami nawet zsynchronizowanych ze sobg zdarzen.
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Czesto mozemy do$wiadcza¢ intuicji jako silnej wewnetrznej wie-
dzy, ktora oferuje nam rézne wskazéwki. Natchnienie moze by¢
postrzegane jako uczucie przeplywu energii i radosnego podniece-
nia. Moze sie pojawiaé¢ w chwili, gdy nasze mysli i czyny sq spojne
ze Sciezkq milo$ci. Synchroniczne zdarzenia rozumiem przez sytu-
acje, gdy na przyktad myslimy o mamie, a ona w tym momencie do
nas dzwoni. Innym przykladem jest sytuacja, gdy ciggle natykasz
sie na reklamy jakiej$ ksigzki, a ona nastepnego dnia wpada ci
w rece w sklepie. Dzieki ¢wiczeniom, ktore znajdziesz w tej ksigz-
ce, obecno$¢ twojego wewnetrznego przewodnika stanie sie dla
ciebie oczywista, podczas gdy intuicja, natchnienie i synchronicz-
ne zdarzenia bedg sie pojawialy raz za razem.

Trzema pozostalymi komponentami stanowigcymi klucz do
przezywania cudownego zycia sa wdzieczno$¢, przebaczenie i mi-
los$¢. Na poczatku przyjrzyjmy sie wdziecznosci. Ktadzenie duzego
nacisku na wdzieczno$¢ jest jedynym nastawieniem godnym cu-
dotworcy. Przezywajac cudowne zycie, stwarzamy wiecej obfitosci,
akceptacji i uznania. By przemieni¢ strach na powr6t w mitosé,
musisz obra¢ Sciezke opartg na wdziecznosci.

Pora na przebaczenie. Akt przebaczenia jest dla cudotworey tym,
czym jest salata dla osoby odzywiajgcej sie surowym pozywieniem.
Przebaczenie pozwala nam sie oczyscié ze starych, zasmiecajgcych
nas obaw. Mozemy rozblysng¢ $wiatlem rozéwietlajgcym mroki
obaw, watpliwosci i1 podejrzen. Zamiast dalszego odgrywania roli
ofiary mozemy po prostu wybaczy¢ i w ten sposob sie wyzwolié. Za
kazdym razem, gdy decydujemy sie komus wybaczy¢, przestawiamy
percepcje ze strachu na mito$¢.

W konicu dochodzimy do mitosci — najwazniejszego sktadni-
ka. A Course in Miracles naucza, ze jedyna rzecza, ktorej brakuje
w wiekszosci sytuacji, jest milos¢. Tam, gdzie jest strach, nie ma
miltoéci. Z tego tez powodu zycie z otwartym sercem i do$wiad-
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czanie milosci to nasz prawdziwy cel. Tylko w ten sposdb mozemy
doswiadczyé cudownej egzystencii.

Doswiadczanie cudow

Korzyscig, jaka mozesz odniesé z wdrozenia zasad, ktore zaczerp-
netam z A Course in Miracles, jest to, ze im wiecej wdziecznosci,
przebaczenia i mitosci wybierzesz, tym wiecej cudow stanie sie
twoim udzialem. Jesli zastanawiasz sie, co mam na mysli, piszac
scud”, z latwoscia ci to wyjasnie. Jest to przeskok ze strachu ku mi-
lo$ci. Cudem moze by¢ chwila, w ktorej zdecydujesz sie wybaczy¢
swojemu bytemu partnerowi i tym samym odrzucisz dziesieciolecia
pielegnowania uraz. Cudem moze by¢ rowniez uswiadomienie so-
bie, ze utrata pracy nie jest tragedia, lecz mozliwoscia podazenia
$ciezka, ktora najwyrazniej cie przyzywa. Zawsze kiedy wybierasz
milo$¢ zamiast strachu, do§wiadczasz cudu. Im wiekszej ilosci cu-
dow doswiadczysz, tym rzadziej bedziesz postrzegaé §wiat w mrocz-
nych barwach. Kiedy decydujesz sie wybieraé mitos¢ zamiast
strachu, zycie zaczyna plyna¢. Czujesz spokdj, a w kazdej sytuacji
jeste§ w stanie dostrzec milto$¢. Przestajesz odklada¢ wszystko na
pOzniej, a sam czujesz nieustanne przewodnictwo.

Postanowienie przezywania zycia w ten wlasnie sposéb odmie-
nilo kazdg sfere mojej egzystencji. Uwolnitam sie od uzaleznien od
romansow, lekow, jedzenia czy pracy. Mozesz tutaj wpisa¢ wlasci-
wie kazde uzaleznienie, ktore przyjdzie ci na mysl. Nauczytam sie
wybiera¢ przebaczenie za kazdym razem, gdy ztos¢ zakradala sie
podstepnie do mojego umystu. Obawa przed finansowa niepew-
noécig mnie opuscila, a zastgpit ja wewnetrzny dobrobyt i prze-
$wiadczenie o tym, ze moje zycie zmierza we wlasciwym kierunku,
ktorego skutkiem musi by¢ rowniez zewnetrzny dobrobyt. Dzisiaj
przeszkody postrzegam jako mozliwosci i wiem, ze Wszech§wiat
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jest po mojej stronie. Co najwazniejsze, mam nieustanne poczucie
celowosci. Upewnia mnie ono w prze$wiadczeniu, ze jakas sila,
znacznie potezniejsza niz ja sama, wspiera kazdy moj ruch. Moje
~ing dziata!

Kiedy uwolnisz si¢ od strachu, zauwazysz, ze poziom twoich my-
§li 1 energii sie podnosi. Twoje cialo jest molekularng struktura,
ktora zawsze wibruje energia. Energia ta jest pozytywna wtedy, gdy
i twoje mysli s3 pozytywne, a negatywna, gdy mysli tez sg pesy-
mistyczne. Nasze pola energetyczne odznaczajg sic magnetyzmem
i przyciagaja to, co jest do nich podobne. Zgadnij, co si¢ dzieje,
gdy twoja energia jest negatywna. Przyciggasz negatywne sprawy
do swojego zycia. Na przyklad, jesli idziesz na rozmowe kwalifika-
cyjna, myslac, ze nie jestes dos¢ dobry, by obja¢ dang posade, ener-
getycznie emanujesz brakiem pewnosci siebie i niedoskonatoscia.
Ta energia nie jest atrakcyjna dla pracodawcy i z jej powodu nie
zdobywasz pracy. W tym przypadku twoje mysli kreowaly ener-
gie, a twoja energia negatywnie wptyneta na rzeczywistosé. Umyst
nastawiony na cuda pokazuje ci, jak zmieni¢ myéli i energie, tym
samym przyciagajac to, co pozytywne, do swojego zycia. Jesli wy-
bierzesz sie na rozmowe kwalifikacyjng z przekonaniem, ze jeste$
wystarczajgco dobry, twoja energia sprawi, ze zaczniesz emanowad
sita. W ten sposéb wytworzone przez ciebie pozytywne wplywy
mogg sprawié, ze zyskasz prace w tym momencie lub wyrobisz so-
bie przydatne kontakty na przysztosé. Niezaleznie od tego, w jaki
sposob to sie stanie, twoja pozytywna energia przyniesie korzystne
rezultaty. Odrzucenie strachu wymaga szczeroéci i odwagi, ale jest
jednoczesnie zaskakujaco proste. Jedli tylko go zapragniesz, z pew-
noécig uda ci sie je osiggnaé.

Chcesz osiggna¢ tak znakomite rezultaty? Przylacz sie do mnie
w podrozy ku nowej percepcii.
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Czterdziestodniowe poswiecenie cudotworcy

Tak jak kazda inna efektywna praktyka, prawdziwa transforma-
cja wiaze sie z codziennymi powtdrzeniami éwiczen. Na pocza-
tek musisz jej poSwieci¢ czterdziesci dni. Jak tylko to zrobisz,
zaczniesz codziennie dostrzegaé¢ znakomite rezultaty. Dlaczego
akurat czterdziesci dni? Metafizycy i jogini przyktadajg bardzo
duzg wage do czterdziestodniowej praktyki. Od czterdziestu dni
i czterdziestu nocy spedzonych przez Mojzesza na Gorze Synaj po
historie Buddy, ktory osiggnal o$wiecenie podczas majowej pelni
po czterdziestodniowej medytacji i poScie pod drzewem oswiece-
nia. Ta liczba ma réwniez znaczenie naukowe: badania wykazaty,
ze powtarzanie jakiej$ czynnosci przez czterdziesci dni powoduje
zmiane Sciezek neurondéw w moézgu i tym samym powoduje wy-
stgpienie dtugotrwalych zmian. Wezmy wiec przyktad z mistykow
oraz naukowcodw i przystagpmy do czterdziestodniowego oczyszcza-
nia ze strachu. (Poniewaz opisana w ksigzce praktyka zajmuje sze$¢
tygodni, w rzeczywistosci bedziesz mial czterdziestodwudniowe
oczyszczanie. Potraktuj te dwa dodatkowe dni jako czas na prakty-
kowanie cudow!) To sq proste, zgodne ze sobg zmiany, ktore zrobig
w twoim zyciu réznice. Przedstawitam je w krotkiej formie. Licze,
ze dzieki temu podroz ta bedzie zaréwno przystepna, jak i radosna.
Poprowadze cie w sposob nieskomplikowany i upewnie, ze jestes
na wlasciwym szlaku. I pewnego dnia zostaniesz cudotwoérca.
Poprzez zdecydowanie sie na wdrazanie tego planu przez naj-
blizsze sze$¢ tygodni podejmujesz jednoczesnie decyzje o prze-
programowaniu swoich mysli ze strachu na milto$¢. Jesli bedziesz
konsekwentnie poszukiwal rezultatow tej przemiany i pozostaniesz
na $ciezce, powrdcisz do codziennego zycia jako cudotworca.
Niniejsza ksigzka zostata podzielona na szes$¢ rozdziatéw, po jed-
nym przypadajacym na kazdy tydzien kursu. Tygodniowe rozdziaty
zawierajg ¢wiczenia na kazdy dzien danego tygodnia. Dzieki nim
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nakierujesz swoje mysli z powrotem na mito$¢. Kazdy rozdziat kon-
centruje sie na innej sferze twojego zycia:

18

Pierwszy tydzien. Ten tydzieft ma na celu uzmystowienie ci,
jak zablokowal cie strach i uniemozliwil twojemu zyciu swo-
bodny przeplyw. Skoncentruje sie tutaj na pracach przygo-
towawczych i poprowadze cie przez kilka kluczowych regul,
ktore musisz przyjaé: uswiadomic sobie swoj strach, wykazaé
che¢ zmiany obecnego stanu, dokonaé¢ zmian w percepciji, by¢
wdziecznym, przebaczaé, spodziewac sie¢ cudéw oraz dokonaé
refleksji i ponownej analizy.

Drugi tydzien. Ten tydzieni jest po§wiecony znaczeniu mitosci
do wiasnej osoby. Poprowadze cie do wzmocnienia zwigzku
z sobg samym. W ten sposob odrzucisz dawne wzorce sklania-
jace cie do atakowania siebie. Milos¢ do wlasnej osoby jest
niezwykle istotna dla cudotworcy.

Trzeci tydzieh. Podam ci zestaw éwiczent majacych na celu
poradzenie sobie z rdznymi formami sabotazu samego siebie,
jakich doswiadczate§ w kwestiach dotyczacych jedzenia badz
swojego ciata. Pomoge ci zidentyfikowa¢ podloze trudnosci
dotyczacych dwoch powyzszych kwestii. Dzieki temu zdotasz
rozéwietli¢ kazdy mrok pojawiajacy sie w temacie ciala badz
odzywiania sie. Szybko przekonasz sie o tym, ze bezwarunkowa
mitos$é znaczaco odmieni twoje podejécie do jedzenia oraz spo-
sOb, w jaki postrzegasz wlasne ciato.

Czwarty tydzieA. Czué mitos¢ w powietrzu! Pomoge ci szcze-
rze podej$¢ do obaw powstrzymujacych cie od romantycznych
rozkoszy. W tym tygodniu wykorzystam wiele znakomitych
nauk, ktore zaczerpnelam z A Course in Miracles. Dzieki nim
pozbedziesz sic obaw zwigzanych z kwestiami uczuciowymi.
Te potezne narzedzia sprawig, ze doznasz natychmiastowych
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wewnetrznych przemian w zyciu uczuciowym, niezaleznie, czy
juz jeste§ w zwiazku, czy jeszcze nie.

Piaty tydzien. Teraz pomoge ci sie skupi¢ na tym, jak strach
blokowal ci osiggniecie finansowego dobrobytu. Cwiczenia
zaplanowane na ten tydzien uwzgledniajg docenienie obecne-
go miejsca pracy, zlokalizowanie obaw dotyczgcych finansow
oraz pozbycie sie przekonan, ktore ograniczajg cie w kwestiach
pracy i pieniedzy. Ten tydzieri pomoze ci niezaleznie od tego,
jaka prace wykonujesz. Mozesz by¢ wolnym strzelcem, panig
domu, filantropem, bankierem, sprzedawcg itd. Porady znajda
zastosowanie przy kazdej aktywnosci zawodowe;j.

Szosty tydzien. Nauczysz sie wykorzystywaé umiejetnosci cu-
dotwoércy w codziennym zyciu. Ten tydzieri pomoze ci przestac
skupia¢ sie na sobie, a przenie$¢ swoja uwage na otaczajacy cie
$wiat. Stuzba innym jest kluczowg zasadg A Course in Miracles
i ta wladnie kwestia stanie sie najwazniejszym tematem w tym
tygodniu. Uswiadomisz sobie, ze stuzba §wiatu jest jak prezen-
towanie sobie wielkiego talerza wypelnionego wyltacznie mito-
$cig. Kiedy z miltoécig skupiasz swoje mysli i energie na innych
osobach, twoje serce sie otwiera, a prawdziwy cel zyciowy 1$ni
na wprost ciebie.

Kazdy tydzienn opiera sie na poprzednim i zawiera ¢wiczenia
wzmacniajgce mentalne muskuly niezbedne do czynienia cudow.
Zarys kazdego dnia jest identyczny. Dzieki temu bedzie ci tatwiej
powtarzaé ¢wiczenia, uwzgledniajgc dla nich odpowiedni czas za-
rébwno w swoich codziennych zajeciach, jak i umysle. Poniewaz
bedziesz je wielokrotnie powtarzaé, bedg za kazdym razem coraz
latwiejsze, az w koncu stang sie twoja drugg naturg. Chociaz
mozesz do$wiadczaé po drodze przeszkod, wprowadzanie zmian
w zyciu bedzie tatwe, o ile bedziesz tego pragnal. Gdy zechcesz cos
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zmienié¢, otrzymasz energie i wsparcie niezbedne do realizacji celu.
Zajmij sie kazdym ¢wiczeniem i spodziewaj sie cudow!

Jak to dziata

Ksigzka ta ma skfoni¢ cie do dokonania niewielkich korekt ma-
jacych na celu powstanie cudownych zmian. Nie koncentruj sie
przy tym na samym procesie i postepach. Jesli bedziesz wykonywal
prezentowane codzienne kroki, otrzymasz wszelkie wsparcie nie-
zbedne do ich wdrazania. Nie probuj by¢ do przodu z programem
albo wykonywaé wiecej niz jedno ¢wiczenie dziennie. Kazda lekcja
zostata doktadnie zaplanowana zaréwno w czasie, jak i przestrzeni.
Réb co w twojej mocy, by trzymac sie planu — chyba ze poczujesz, ze
dana lekcja powinna zajaé¢ ci wiecej niz dzien. Mozesz swobodnie
powtarza¢ poszczegOlne lekcje, jesli poczujesz, ze powiniene$ tak
wlasnie zrobi¢. Musisz jednak uwierzy¢, ze caly plan zostal idealnie
dopasowany do twoich potrzeb. Kazde ¢wiczenie spowoduje sub-
telne zmiany. Te zamiany s3 cudami. Im wiecej cudéw dokonasz,
tym cudowniejsze bedzie twoje zycie.

Zanim zaczniesz ¢wiczy¢ swoje milosne muskuty, musisz sie od-
powiednio przygotowaé do tej podrdzy. Za chwile przytocze kilka
kwestii, ktore powiniene$§ w ramach tych przygotowan uwzglednic.

Przygotowanie do medytacji

Kwintesencja tej ksigzki s liczne éwiczenia majace pomoc ci do-
konac¢ samorefleks;ji i wyciszenia. Poprowadze cie przez kazdy dzien
tak, by$ ustabilizowal i pogtebil swojg medytacyjng praktyke. Kaz-
de ¢wiczenie jest potaczone z medytacja. Wszystkie anglojezyczne
medytacje znajdziesz w wersji audio na mojej stronie internetowej:
www.gabbyb.tv/meditate.
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Twoje miejsce na medytacje

Aby zintensyfikowaé twoje refleksyjne doswiadczenia, sugeruje,
by$§ wykonywal medytacje w okreSlonym miejscu w domu. Moze
by¢ to kacik w sypialni, ustronne miejsce w gabinecie lub po prostu
wezglowie t6zka. Musi by¢ to przestrzen, w ktorej bedziesz samot-
ny i wyciszony. Moim medytacyjnym miejscem jest medytacyjne
krzeslo (mozesz je zobaczy¢é na www.gabbyb.tv/meditate). Obok
trzymam $wiece i kadzidla. Swoje miejsce mozesz przyozdobi¢ po-
zytywnymi afirmacjami, inspirujgcymi ilustracjami i sentencjami.
Najwazniejsze jest, by czu¢ sie tu skoncentrowanym i wyciszonym.
Bedziesz korzystat z tego miejsca podczas porannych i wieczornych
¢wiczen. Ta przestrzen stanie sie dla ciebie §wieta. Bedzie twoim
ulubionym miejscem w domu.

Twdj dziennik

W swojej przestrzeni medytacyjnej bedziesz potrzebowal dzienni-
ka. By¢ moze bedziesz chciat go mie¢ ze sobg przez catg dobe, by
dokumentowa¢ zmiany zachodzace w twoim zyciu, wiec wybiera-
jac go, upewnij sie, ze jest na tyle poreczny, bys nie musiat si¢ z nim
rozstawac.

Samokontrola

Podczas swojej cudownej transformacji bedziesz doswiadczat przy-
tlaczajacych emocji. To dobry znak, mozesz mi wierzy¢. Jesli jed-
nak nie uznasz samokontroli za swoj priorytet, twoje emocjonalne
przelomy plynnie moga przechodzi¢ z jednego obrazu w drugi, upo-
dabniajac sie do topnienia rdzenia reaktora nuklearnego. Upewnij
sie wiec, ze podczas przemian kazdego dnia bedziesz wykonywaé
odpowiednie ¢wiczenia majgce na celu wzmocnienie samokon-
troli. Ja dla przyktadu uwielbiam kapiele w $wietle $wiec. Takie
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relaksujace kagpiele sa dla mnie znakomitym sposobem radzenia
sobie z nastepujacymi przemianami. Niewazne, co sie wokot mnie
dzieje, codzienna kapiel jest moim priorytetem. Ty réwniez musisz
wybra¢ podobne aktywnosci, ktére beda pomagaly ci poradzi¢ so-
bie ze zmianami. Moze by¢ to na przyklad podniesienie poziomu
$wiadomosci poprzez jedzenie wylacznie zdrowego pozywienia, pi-
cie wickszej ilosci wody lub pozwalanie sobie na wiecej snu. Musisz
sobie u§wiadomi¢, ze ten transformacyjny kurs bardzo otworzy cie
na otoczenie. Z tego tez powodu musisz dotozyé wszelkich staran,
by zachowa¢ samokontrole poprzez utrzymanie wewnetrznej row-
nowagi. Dobrze jedz, dobrze $pij, dobrze mysl.

Bgdz swiadom

Podczas swojej podrozy musisz zachowaé §wiadomo$é, ze strach
to podstepna bestia. Zawsze gdy bedziesz przekonany, ze juz zwy-
ciezyla miloé¢, on bedzie probowal wroci¢. Nie ma sie jednak
czego ba¢ — po prostu bad? tego swiadom. Swiadomosé obecnosci
strachu pomaga go wyeliminowa¢. Ponadto im dluzej bedziesz
nad sobg pracowad¢, tym mniej miejsca na zakradniecie si¢ bedzie
znajdowat strach. Wiekszo$¢ miejsca w twojej jazni zajmie bowiem
milo$¢. Zaufaj jej i miej swiadomos¢, ze mitos¢ I$ni zawsze jasniej
niz strach.

Przechodzac do interesow

Skoro juz potozyliémy podwaliny pod proces tworzenia cudow,
czas, bySmy przeszli do opracowywania twojego harmonogramu
dziatan. Proponuje rozpoczaé ¢wiczenia od niedzieli. Kazdy tydzien
rozpoczyna sie wprowadzeniem. Jesli przeczytasz wprowadzenie
w niedziele, ¢wiczenia bedziesz zaczynaé¢ akurat w poniedziatek.
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Nie musisz koniecznie i$¢ za moimi wskazowkami. Sprawdz, jak
najkorzystniej bedzie zacza¢, uwzgledniajac twojg codzienng ruty-
ne. Moje porady nie maja sztywnego charakteru. Traktuj je raczej
jako wskazowki majace na celu stworzenie twojej wlasnej transfor-
macyjnej praktyki.

Potraktuj te praktyke powaznie. Zaufaj temu, ze zmiany mysli
odpowiednio zmieniajg twoje dziatania i do§wiadczenia. Jak mowi
A Course in Miracles: ,Mozesz wierzy¢, ze jestes odpowiedzialny za
to, co robisz, ale nie za to, co myslisz. Prawda jest jednak taka, ze
jeste$ odpowiedzialny za swoje mysli. Musisz to zaakceptowad, by
moc dokonaé niezbednych przemian. To, co robisz, wynika z tego,
co myslisz”". Kazdego dnia praktyki bedziesz musial ,¢wiczyé
wybieranie” sposobu, w jaki myslisz. Jak zaczng zachodzi¢ zmia-
ny w percepcji, zaczniesz réwniez dostrzegaé wspaniate zmiany
W swoim zyciu.

Czas zaczynaé, daé sie prowadzié i oczekiwaé cudow.

* Przeklad wszystkich cytatow z A Course in Miracles zostal wykonany przez ttumacza
niniejszej publikacji (przyp. ttum.).
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TYDZIEN PIERWSZY

UZYSKIWANIE
CUDOWNEGO
UMYStU

Moje mysli sq obrazami, ktdre stworzytam
- A Course in Miracles
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trach: falszywe przekonanie stajace sie rzeczywistoscia.

Tak, to sama prawda. Gdy koncentrujesz sie na strachu, sta-
je sie on twojg rzeczywistoscig. Wszyscy na rozne sposoby wchio-
nelismy w siebie obawy. Kazda z nich nastepnie odtwarzamy raz
za razem w naszych umystach, zupetnie jak cyklicznie odtwarzane
filmy. Kazda obawa, jakiej sie trzymamy, jest tylko i wylgcznie
naszym wyborem. Decydujemy sie wierzy¢ w strach w serwisach
informacyjnych, w naszym domu i wlasnych umystach. Strach jest
epidemig. W swoim zyciu przyjmujemy strach z otaczajacego nas
$wiata, a nastepnie zaczynamy sadzi¢, ze te obawy s naszg rze-
czywisto$cig. Kazdy z nas w jakis$ sposob postanowil wprowadzi¢
jakie§ rodzaje strachu do swojego zycia. Moze boisz sie niedoboru
pieniedzy, moze obawiasz si¢ samotnoéci... albo moze boisz sie
wszystkiego. Tak bylo w moim przypadku.

Przez ponad dwie dekady zylam w strachu. Batam sie, ze nie
jestem dos¢ bystra, wystarczajgco atrakcyjna ani do$¢ opanowana.
Uwazatam réwniez, ze nie posiadam wystarczajgco duzo doébr. Ba-
lam sie nawet by¢ zbyt dobrg. Strach rzadzil widowiskiem, jakim
byto moje zycie. Kazdy §wiadomy moment mojego zycia przepel-
niony byl pracg nad znieczuleniem si¢ przed strachem za pomoca
jedzenia, romansu, mitosci, pracy, lekéw, plotek, telewizji. Wyko-
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rzystywatam wszystko, co moglto mi pomoc uciec przed wlasnym
strachem. Odgrywalam raz za razem swoj strach — zupetnie jakbym
odtwarzata caly czas te same utwory. Zylam w permamentnym sta-
nie niepokoju i wewnetrznego zmieszania.

W wieku dwudziestu pieciu lat uderzytam o dno. Strach wyssat
ze mnie wszystkie zyciodajne soki. Bytam emocjonalnie, fizycznie
i duchowo wyczerpana oraz uzaleznitam sie od lekow. Nie mia-
tam innego wyboru, jak znalez¢ lepszy sposob na zycie. Musiatam
poddac¢ sie litosciwemu glosowi, ktoéry przywolywal moje imie od
lat. Wieczorem 2 pazdziernika 2005 roku zmoéwitam modlitwe
0 postrzeganie spraw z innej perspektywy. Modlitam sie o to, by
milo$¢ zdominowata moj przepelniony strachem umyst. I tak sie
wlasnie stato. Nastepnego ranka autorytatywny wewnetrzny glos
miloéci przybyl do mnie i dat site do odmiany kierunku, w jakim
podazato moje zycie. M6j wewnetrzny glos powiedzial: ,Oczy$¢
sie, a zaczniesz do§wiadczaé zycia przekraczajacego twoje najskryt-
sze pragnienia”. Pragnienie podazenia za tym glosem pozwolilo mi
wstuchaé sie w intuicje i ponownie polaczy¢ sie z mitoscig. Od
tego momentu stucham tego glosu.

Ta decyzja stanowila klucz do nastawienia mojego umystu na
cuda. Pragnetam tego 2 pazdziernika 2005 roku i nie zmienitam
swojej decyzji ani 3, ani 4, ani 5, ani zadnego kolejnego dnia.
Pragne tego rowniez dzisiaj. To pragnienie zastgpienia strachu
miloscig przywiodlo mnie do tego miejsca. Tak, jak obiecal mi
moj wewnetrzny glos, dzisiaj przezywam zycie przekraczajgce moje
naj$mielsze wyobrazenia. Jestem najszczesliwsza osobg, jakg znam,
i zawdzieczam to szczecie tylko i wylgcznie wybraniu milosci.

W kazdej sytuacji, niezaleznie od tego, jak przerazajaca mogtaby
ona by¢, mamy wybor: wybor widzenia mitosci zamiast strachu.
Wiem, ze moze sie to wydawaé tatwe do wypowiedzenia przez
osobe, ktorej najwiekszym problemem byto uzaleznienie od lekow
i glebokie wewnetrzne rozkojarzenie. Mam $§wiadomo$¢, ze dla
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