PODSWIADOMOSC

Co dziata w Tobie, zanim zdazysz sie zastanowic?

Maty ebook na dobry poczatek. Bez naukowego zadecia, bez straszenia i bez
przekonywania, ze wszystko w zyciu jest ,programem”. Po prostu o tym, dlaczego
czasem gtowa moéwi jedno, a my robimy drugie.

Pomysl o takiej sytuacji...

Obiecujesz sobie: ,Nastepnym razem spokojnie powiem, co mysle”. A potem kto$ podnosi
gtos, Ty sie uSmiechasz, przytakujesz i dopiero w samochodzie uktadasz genialng
odpowiedz. Znajome?

Nie musisz podejmowac kazdej reakcji Swiadomie. Mdzg lubi skréty. Jesli czegos sie
nauczyliémy i wiele razy to powtarzaliSmy, moze uruchamiac sie niemal samo. Wtasnie o
takich automatycznych procesach bedziemy tu méwic¢, uzywajac potocznego stowa
»podswiadomosc”.

Gtos Duszy

Poznawanie siebie nie polega na szukaniu w sobie kolejnej usterki. Chodzi o zauwazenie,
co nami kieruje — i odzyskanie mozliwosci wyboru.
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1. Co to wlasciwie jest podswiadomos¢?

Najprosciej? To zbiorcza nazwa proceséw psychicznych, ktére wptywaja na nas, cho¢ w
danej chwili nie $ledzimy ich swiadomie. Na przyktad nawykoéw, szybkich ocen, skojarzen
czy wyuczonych reakcji emocjonalnych.

Idziesz po schodach i nie rozpisujesz w gtowie instrukcji dla kazdej nogi. Rozpoznajesz
znajomy ton gtosu i natychmiast co$ czujesz. Automatycznie siegasz po telefon, gdy robi
sie nudno. Wiele rzeczy dzieje sie szybko, bez dtugiej narady z sama soba.

Goéra lodowa — czyli o co w tej metaforze chodzi?

W podejsciach takich jak Totalna Biologia wykorzystuje sie obraz géry lodowej: nad woda
widac tylko fragment, pod powierzchnig kryje sie znacznie wiecej. To pomocna metafora,
ale nie pomiar mézgu ani dowéd na popularne proporcje 5% i 95%.

TO, CO WIDZE
Swiadomy wybor
i aktualna mysl|

TO, CO DZIALAW TLE
nawyki, skojarzenia,
wyuczone reakcje,
przekonania, emocje

Schemat pogladowy, nie rzeczywista proporcja la mozgu.

Zapamietaj: To, ze nie zauwazasz danego procesu, nie znaczy, ze jest magiczny albo
niezmienny. Automatycznych reakcji mozna sie uczy¢, a cze$¢ z nich mozna stopniowo
zmieniac.
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2. Skad sie biora nasze automatyczne
reakcje?

Nie rodzimy sie z gotowg instrukcja: ,w pracy zawsze milcz, a za mitos$¢ przepraszaj”.
Uczymy sie, obserwujemy, prébujemy i zapamietujemy. Cze$¢ zachowan pomaga nam
przetrwac trudne chwile, a pézniej zostaje z nami na dtuzej.

Dziecinstwo i otoczenie

Jesli w domu na kazda pomytke reagowano ostrg krytyka, mozesz pézniej mocno
stresowac sie oceng. Nie jest to reguta dla wszystkich — to jeden z mozliwych sposobéw
uczenia sie.

Powtarzanie

Jezeli przez lata ustepujesz dla Swietego spokoju, ustepowanie staje sie tatwiejsza, dobrze

znang $ciezka. Mézg lubi to, co przec¢wiczone.

Silne doswiadczenia

Po nieprzyjemnej sytuacji czasem wystarczy podobny ton gtosu, zapach czy miejsce, zeby

pojawit sie niepokdj. To przyktad skojarzenia, a nie znak, ze przyszto$¢ musi sie powtérzy¢.
Wzorce rodzinne

Mozemy przejmowac rodzinne powiedzenia i sposoby radzenia sobie z emocjami: ,nie
wychylaj sie”, ,0 pienigdzach sie nie méwi”. Nie trzeba zaktadac¢ dziedziczenia tajemniczych

zapiséw — czesto wystarcza obserwacja i nauka.

Wazne rozréznienie: W Totalnej Biologii pojawiaja sie takze twierdzenia o tym, ze
konflikty emocjonalne wywotujg konkretne choroby. Nie ma dla takich uniwersalnych
zaleznosci wiarygodnych dowodéw. Samopoznanie nie zastepuje diagnostyki ani

leczenia.
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3. Jak to widac w codziennym zyciu?

Nie trzeba szukac daleko. Zwykle wystarczy spojrze¢ na powtarzajace sie sytuacje: te same
ktotnie, ten sam stres przed rozmowa, ten sam ,poniedziatek zaczynam” i... znowu $roda.

Sytuacja Mozliwy wyuczony schemat i jego skutek

Kto$ jest niezadowolony ,Musze wszystkich zadowoli¢”. Zgadzasz sie, chociaz masz inne
zdanie.

Pojawia sie okazja w pracy ,Lepiej sie nie wychyla¢”. Odktadasz wystanie oferty lub

zgtoszenie pomystu.

Partner dtugo nie odpisuje ,Zaraz mnie zostawi”. Pojawia sie silny lek i potrzeba
natychmiastowego upewnienia sie.

Ktos Cie chwali ,Na pewno przesadza”. Umniejszasz sukces zamiast go przyjac.

Masz wolne popotudnie ,Wartos$¢ mam wtedy, gdy co$ robie”. Odpoczynek wywotuje
poczucie winy.

To tylko przyktady — nie diagnozy.

Jedna reakcja moze mie¢ wiele przyczyn. Zmeczenie, stres, temperament, aktualna
sytuacja czy wczesniejsze doswiadczenia mogg sie naktadad. Nie ma sensu dopasowywac
catego zycia do jednego hasta.

Na chtopski rozum: Jezeli przez lata chodzitas jedng sciezka, nie zdziw sie, ze nogi same
tam skrecaja. Ale to nie znaczy, ze nie mozesz wydeptaé nowe;.
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4. Jak dziata taki automatyzm?

Wyobraz sobie, ze szef méwi: ,Musimy porozmawiac¢”. To zwykte zdanie. Ale w Twojej
gtowie moze btyskawicznie pojawic sie cata historia: ,Na pewno zrobitam co$ Zle". Serce
bije szybciej, brzuch sie $ciska, a Ty juz uktadasz obrone. Tymczasem szef chce pochwali¢
Twaj projekt.

Krok Co moze sie wydarzy¢

1. Bodziec Styszysz: ,Musimy porozmawiac”.

2. Szybka interpretacja ,To oznacza ktopoty”.

3. Reakcja Pojawia sie napiecie, lek, che¢ unikania.

4. Dziatanie Przepraszasz lub ttumaczysz sie, zanim ustyszysz temat.

5. Nowa mozliwos¢ Zatrzymujesz sie i sprawdzasz: ,O czym chcesz porozmawiaé?”

Emocja nie jest wrogiem. Jest informacja.

Sam fakt, ze pojawia sie strach, nie oznacza, ze rzeczywiscie grozi Ci niebezpieczenstwo. A
mysl ,na pewno co$ zepsutam” to wcigz mysl, nie fakt.

Warto tez pamietac o ciele.

Kiedy sie stresujemy, mozemy odczuwac napiecie miesni, szybszy oddech czy Scisk w
zotadku. To realne reakcje fizjologiczne. Nie znaczy to jednak, ze kazda dolegliwo$é¢ mozna
wyjasnic¢ ukrytym konfliktem.
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5. Jak zaczacC zmieniac stary schemat?

Nie musisz od razu ,przeprogramowac catej pod$wiadomosci”. Zresztg brzmi to troche tak,
jakby cztowiek miat z tytu gtowy panel sterowania i guzik RESET. A Zycie nie jest pilotem
do telewizora.

1. Zauwaz. Co sie powtarza? W jakich sytuacjach reagujesz automatycznie?
2. Nazwij. Co doktadnie czujesz? Jaka mysl podsuwa Ci gtowa?

3. Sprawdz. Czy ta mysl jest faktem, czy raczej starym zatozeniem? Jakie masz dowody za i

przeciw?

4. Zréb mata rzecz inaczej. Zamiast od razu sie zgodzi¢, powiedz: ,Sprawdze i dam znac”.
Zamiast zaktadac najgorsze, dopytaj.

5. Powtarzaj. Nowe nawyki wymagajg praktyki. Samo piekne zdanie przy lustrze nie
zatatwi wszystkiego, cho¢ moze by¢ mitym poczatkiem.

Przyktad: Dawniej na prosbe o przystuge automatycznie moéwitas ,tak”. Teraz
odpowiadasz: ,Potrzebuje chwili, zeby sprawdzi¢, czy mam na to przestrzen”. Jedno

zdanie, a jaka réznica!

Kiedy warto poszukac¢ wsparcia?

Jezeli reakcje sg bardzo silne, wigza sie z traumg, napadami leku lub utrudniajg codzienne
funkcjonowanie, pomoc psychologa albo psychoterapeuty moze by¢ wazniejsza niz

samodzielne ¢éwiczenia.
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6. Mate cwiczenie: ztap swoj automat

Wez jedng konkretna sytuacje z ostatniego tygodnia. Nie cata historie zycia — jeden
moment wystarczy.

Pytanie Twoja odpowiedz

Co SIE WYAArzylo? et an

Co pomysSlatam? e se e nn

Co poczutam i Zrobitam? e enn

Czy istni€J INNE ettt ettt nan
WYJASNIENIE? ettt et et ae e

Co NAStEPNYM FAZEM ettt re et s e s s s s s s seanenn
MOEE ZroDIC INACZE]? et ebe e bt nenens

Najwazniejsze na koniec

Twoje automatyczne reakcje nie sg catym Toba. Nie kazda trudnos¢ jest ,blokada”, nie
kazda choroba ma emocjonalng przyczyne, a nie kazdg decyzje da sie wyjasnic¢ jednym
wspomnieniem.

Ale warto przygladad sie temu, co robisz z przyzwyczajenia. Bo moment, w ktérym
zauwazasz swoj stary odruch, jest wtasnie momentem, w ktérym mozesz sprobowac
wybrad inaczej.

Zapamietaj: Pod$wiadomos$¢ to nie wrég, ktérego trzeba pokonad. To nazwa dla
procesow, ktdre warto lepiej poznaé. Im wiecej rozumiesz, tym tatwiej podejmowad
witasne decyzje.

Gtos Duszy
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7. Poznaj nie tylko blokady, ale i swoje talenty
Bo samopoznanie nie musi polega¢ na ciggtym szukaniu tego, co trzeba w sobie naprawic.

WyobrazZ sobie, ze przez lata Swietnie organizujesz ludzi, tgczysz fakty albo wyczuwasz, kiedy kto$
potrzebuje wsparcia. Robisz to tak naturalnie, ze nawet nie przychodzi Ci do gtowy, ze to moze by¢
Twdj talent. Dla Ciebie to przeciez normalne. Dopiero kto$ z zewnatrz méwi: ,Ej, wiesz, ze nie kazdy
tak potrafi?”.

| wtasdnie tu spotykajg sie dwa wazne tematy: automatyczne przekonania i poznawanie wtasnego
potencjatu. Mozesz mie¢ zdolnos¢, ktérej nie rozwijasz, bo kiedys$ ustyszatas: ,Z tego sie nie
utrzymasz”, ,Nie wymyslaj” albo ,Nie wychylaj sie”. Talent nie musi znikngé. Czasem po prostu
przestajesz dawac¢ mu miejsce.

»,Faktycznie tak mam!”

»Lubitlam to jako dziecko!”

To jedne z najczestszych zdan, jakie stysze podczas odczytéw. Nagle okazuje sie, ze cos byto w Tobie
od dawna. Tylko zycie, obowigzki i opinie innych troche to przykryty.

Przyktad z zycia

Jako dziewczynka uwielbiatas opowiada¢ historie, spiewacd albo tworzy¢. Potem ustyszatas, ze trzeba
zajac sie ,czyms powaznym”. Dorastasz, pracujesz, wszystko ogarniasz, tylko gdzies$ po drodze
brakuje Ci tej iskry. Kiedy zaczynasz przygladad sie swoim naturalnym predyspozycjom, wraca mysl:
,Przeciez ja to zawsze lubitam!”.

Co daje takie odkrycie?

Nie gotowa recepte na zycie. Daje nowy punkt widzenia. Mozesz zauwazy¢ mocne strony,
przypomniec sobie dawne zainteresowania i sprawdzié, ktére wybory sg naprawde Twoje, a ktére
wynikajg gtdwnie z przyzwyczajenia lub oczekiwan otoczenia.

Zapamietaj: Nie wszystko, co odkryjesz o sobie, musi by¢ kolejnym ,programem do usuniecia”.
Czasem najwieksza zmiana zaczyna sie od przyzwolenia sobie na to, co przychodzi Ci naturalnie.

Glos Duszy
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8. Narzedzia samopoznania - od czego zaczac?

Potraktuj je jak lustra i inspiracje do pytan, a nie jak sztywna etykiete, ktéra ma powiedzie¢ Ci, kim
musisz by¢.

W Gtosie Duszy korzystam z réznych narzedzi, bo kazde podswietla troche inng cze$é naszej historii.
Czasem jedno zdanie z odczytu wystarcza, zeby przypomniec sobie co$ waznego. Ale najwiecej dzieje
sie wtedy, gdy sprawdzasz to w swoim realnym zyciu: w decyzjach, wyborach i tym, co daje Ci
radosc.

Matryca Losu OTWORZ -

Talenty, potencjat, powtarzajace sie tematy i kierunki rozwoju.

Numerologia OTWORZ -

Twoje naturalne predyspozycje i tematy do osobistej refleksji.

Human Design OTWORZ -

Inspiracja do obserwowania swojego sposobu dziatania i decyzji.

Astrologia OTWORZ -

Symboliczna mapa cech, mozliwosci i obszarow doswiadczen.

Wszystkie cztery przyciski prowadza do dziatu ,Poznaj siebie”, w ktorym mozesz wybrac interesujace Cie
narzedzie. To systemy interpretacyjne, nie naukowe testy mierzace talenty czy osobowosé.
Sprébuj potaczy¢ te dwa swiaty

Najpierw zapytaj siebie: ,Co przychodzito mi z tatwoscia, zanim nauczytam sie, co wypada?”. Potem
sprawdz, co poruszyto Cie w opisie Twoich talentéw. | zréob maty krok, zeby te ceche wykorzystac
dzi$. Bo sam opis to dopiero poczatek — zycie zaczyna sie wtedy, kiedy co$ z nim robisz.

Jesli natomiast chcesz przyjrzeé sie wyuczonym przekonaniom i automatycznym reakcjom, zajrzyj
takze do dziatu Podswiadomos$é — Gtos Duszy.

Glos Duszy
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