1. OPOWIEDZ SWOJA WERSJE ZDARZENIA

2. WYRAZ SWOJE UCZUCIA
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ARKUSZ RADYKALNEGO WYBACZANIA

Narzedzie do prawdziwej transformaciji cierpienia (dla kobiet)

Data: Arkusz nr Obiekt: X (kto lub co Cigdenerwuje):

Podpowiedz: aby w petni utrwali¢ transformacje, méw na glos wszystko, co zapisujesz.
( )
1. Przykra dla mnie sytuacja, tak jak jg widze w tej chwili, wyglagda nastepujaco (opowiedz historie wytgcznie z punktu widzenia
Swiata ofiar. Wez dodatkowg kartke papieru, jesli potrzebujesz):

. J
4 N

2a) Konfrontacja z X: , denerwujesz mnie, 2b) Z powodu tego, co zrobite$ (fa s), CZUJE (okre$l swoje
poniewaz: prawdziwe uczucia):

UZNANIE WLASNEGO CZLOWIECZENSTWA

3. Znam swoje uczucia, akceptuje je z mitoscig i juz ich nie osgdzam. gotowo$¢ | otwartos¢| sceptycyzm | brak gotowosci

4. Moje uczucia nalezg do mnie, nikt nie moze sprawi¢, bym co$ czuta. Moje uczucia gotowo$¢ | otwartos¢| sceptycyzm | brak gotowosci

odzwierciedlajg to, jak postrzegam sytuacje.

e ™
5. Moje zte samopoczucie byto sygnatem, Ze nie dopuszczam mitosci do siebie i do X, osgdzam, oczekuje, Zze X sie zmieni,

i postrzegam X jako kogos$ gorszego. (wylicz osgdy, oczekiwania i zachowania, ktére wskazujg, ze chciatas, by X sie

zZmienit/a)

(Zwréé uwage, ile z tych osgdéw masz na swéj wiasny temat)
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3. PORZUC DAWNA INTERPRETACJE/HISTORIE OFIARY

4. PRZYJMIJ NOWA PERSPEKTYWE
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PORZUCANIE DAWNEJ INTERPRETACJI

s

6. Teraz rozumiem, ze aby przezy¢ gtebiej to doswiadczenie, moja dusza zachecita mnie do nadania WIEKSZEJ rangi temu
wydarzeniu, niz miatoby ono, gdyby wzig¢ pod uwage same fakty. Cel zostat osiggniety i moge teraz uwolni¢ energie zwigzang
z tg historig poprzez oddzielenie faktéw od moich interpretacji (wymien liste tych interpretacji i zaznacz swéj OBECNY poziom emocji i
przywigzania do kazdej z nich). Przykifad: Tata po rozwodzie sie wyprowadzit. Moja interpretacja: Tata mnie nie kocha. Wszyscy mezczyzni

mnie w koncu opuszczg. Etc.

Interpretacje, ktore stworzytam odnosnie powyzszego wydarzenia

Obecny poziom emogc;ji

wysoki $redni niski zerowy

wysoki $redni niski zerowy

wysoki $redni niski zerowy

.

wysoki  $redni  nis|

ki zerowy

7. Podstawowe negatywne przekonania, ktore albo sama wyciagnetam z tej historii, albo te, ktdre jg spowodowalty (zaznacz te, ktore

pasujg) to:
] Nigdy nie bede wystarczajaco dobra [] Chocbym nie wiem jak sie starata nigdy nie ] inni sg wazniejsi ode mnie
bede wystarczajgco dobra
] Nie jest bezpiecznie byé mng . [] Jestem sama
[1 Zycie jest nie fair
[] Zawsze jestem ostatnia lub pominieta ] Nikt mnie nie pokocha
] Nie jest dobrze byé bogatym/ odnosié
[] Ludzie mnie zawsze porzucajg sukcesy/ by¢ na szczycie [ Nie da sie mnie kocha¢
[] Nie jest bezpiecznie wyraza¢ swoje zdanie ] Nic nie jestem warta [C] Nikt sie mna nie przejmuje
[[] Powinnam urodzi¢ sie chfopcem [] Nie zastuguje 1 Inne?

[] Musze by¢ postuszna albo bede cierpie¢

PRZYJECIE NOWEJ PERSPEKTYWY

8. Zdaje sobie teraz sprawe, ze to moja dusza zachecita mnie do stworzenia tych przekonan, gotowose

otwarto$¢| sceptycyzm

brak gotowosci

po to, aby wzmocni¢ moje poczucie oddzielenia - abym mogta odczuwac je gtebiej dla
swojego duchowego rozwoju. Poniewaz zaczynam przypominaé sobie, kim naprawde

jestem, daje sobie pozwolenie na uwolnienie tych przekonan i wysytam teraz mito$¢
i wdziecznosc¢ do siebie i X za stworzenie tej okazji do rozwoju.

ZAUWAZENIE POWTARZAJACEGO SIE WZORCA | JEGO PERFEKCYJNOSCI

9. Dostrzegam, ze moja duchowa inteligencja stworzyta w przesztosci podobne

. ) . . . 7 . . . , otowo$¢
uczucia, historie i okoliczno$ci, po to aby wzmocni¢ uczucie oddzielenia, ktérego 9

otwartos¢

sceptycyzm | bra

k gotowosci

pragneta moja dusza. Uznaje to za dowdd na to, ze cho¢ nie wiem jak i dlaczego,

moja dusza stworzyta takze te konkretng sytuacje, abym mogta sie uczyé
i wzrastac¢ (wypisz podobne sytuacje, historie, uczucia (tak jak w 2b) i zauwaz
wspodlne dla nich elementy).
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4. PRZYJMIJ NOWA PERSPEKTYWE
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10. Wiem juz, ze denerwuje sie tylko wtedy, gdy kto$ poruszy we mnie sprawy, ktére
wypartam lub sttumitam, a potem dokonatam ich projekcji na te osobe. To ja w lustrze!

11. (X) odzwierciedla to, czego mi brakuje, by pokochac i zaakceptowac
samg siebie. Dziekuje X za ten dar. Jestem teraz gotowa wycofac
swojg projekcje i uznac jg za czes$é swojego cienia. Kocham i akceptuje te cze$é mnie.

12. Cho¢ nie wiem jak i dlaczego, to jednak rozumiem, ze Ty i ja otrzymali$my doktadnie
to, co podswiadomie wybraliSmy, i wykonali$my dla siebie ten uzdrawiajgcy taniec po
to, aby osiggng¢ stan przebudzonej $wiadomosci.

13. USwiadamiam sobie teraz, ze nic, co zrobites(-as) (X) , Nie jest dobre ani zte.
Teraz jestem w stanie pozby¢ sie potrzeby oskarzania Ciebie czy kogokolwiek innego.
Pozbywam sie teraz potrzeby posiadania racji i jestem gotowa zobaczy¢ doskonato$¢
w tej sytuacji — takiej, jaka ona jest.

14. Jestem gotowa dostrzec, Ze moja misja, czyli ,duchowy kontrakt", obejmowata
przezycia takie jak to i ze moja i Twoja dusza odbyty ten uzdrawiajgcy taniec dla nas.
| jesli jest to dla naszego najwyzszego dobra - zwalniam nas z tego ,duchowego
kontraktu".

gotowos¢

otwartos¢

sceptycyzm

brak gotowosci

gotowos¢

otwartos¢

sceptycyzm

brak gotowosci

gotowos¢

otwartos¢

sceptycyzm

brak gotowosci

gotowos¢

otwartos¢

sceptycyzm

brak gotowosci

gotowos¢

otwartos¢

sceptycyzm

brak gotowosci

15. Uwalniam teraz swojg podswiadomos$¢ od wszystkich uczu¢ (wymien ionych w pkt 2b i nowych, ktére sie pojawity).

OSWIADCZENIE O ZMIANIE PERSPEKTYWY

-

tego dostrzec! Zauwaz kazdg pozytywng zmiane w uczuciach).

Zdaje sobie teraz sprawe...

16. Historia przedstawiona w pkt 1 byta Twojg historig ofiary opartg na dawnej interpretaciji rzeczywistosci ($wiadomos¢ ofiary).
Teraz spojrz na te historie z innej perspektywy (porzucenie dawnej interpretacji). Z nowej, silniejszej pozycji opartej na
odkryciach, ktérych doswiadczytas, przechodzac przez ten arkusz. (Sprobuj zastosowac Radykalne Wybaczanie. Moze to by¢
ogolne stwierdzenie, ze juz wiesz, iz wszystko jest doskonate, lub ze dostrzegasz w tej historii dar. Uwaga: czesto nie potrafimy
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5. ZASTOSUJ PROCES ZMIANY
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17. Wybaczam sobie catkowicie i akceptuje siebie jako istote kochajaca, szczodrg i twérczg. Uwalniam sie od wszelkich zwigzanych z
przesztoscig emocji oraz poczucia braku i ograniczenia. Wycofuje swojg energie z przesztosci i usuwam wszelkie bariery odgradzajgce
mnie od mitosci i obfitosci. Tworze swoje zycie i znowu jestem sobg, bezwarunkowo kocham i wspieram siebie taka, jakg jestem —

potezng i wspaniatg.

18. Poddaje sie teraz Wyzszej Sile i ufam swiadomosci, ze ta sytuacja bedzie sie rozwija¢ w doskonaty sposob zgodnie z Boskimi
zaleceniami i duchowym prawem. Rozumiem, ze jestem jednoscig i czuje sie catkowicie ztgczona ze Zrédiem. Odnalaztam swojg

prawdziwg nature, czyli mitos¢ i teraz oddaje ja (X)

zycie, i poczu¢ radosé, ktéra sie wraz z nig pojawia.

. Zamykam oczy, by lepiej poczu€, jak mito$¢ wypetnia moje

Ve

.

19. Informacja dla (X)

Wypetniajgc ten arkusz wybaczam Ci catkowicie, poniewaz zdaje sobie sprawe, ze nie zrobite$(-as) nic ztego i ze wszystko jest zgodne
z Boskim porzadkiem. Uznaje Cie, akceptuje i kocham takiego, jaki jestes / taka, jaka jestes. (Uwaga: nie znaczy to, ze darowujesz to
zachowanie lub nie potrafisz wytyczy¢ granic. To zresztg sprawa $wiata ludzkiego i tak ma by¢ rozliczona).

~N

Vs

\.

20. Informacja dla mnie:

Wiem, Ze jestem istotg duchowa, ktéra przezywa ludzki los. Kocham siebie i wspieram w kazdym aspekcie swojego cztowieczenstwa.

J
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