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Przedmowa

O czym myslisz, kiedy styszysz stowo ,cien”? Wigkszos¢ ludzi
intuicyjnie kojarzy to pojecie z kolorem czarnym lub wyobra-
za sobie ciemng postad, ktéra na pierwszy rzut oka wydawac sie
moze grozna czy onie$mielajaca. Dla wielu z nas cien jest sta-
tym, mistycznym towarzyszem, ktéry tajemnie drzemie w naszym
wnetrzu. Mato kto ma odwagg przyjrzed si¢ blizej tej mrocznej
zjawie. Strach przed ujawnieniem tego, co powinno wlasciwie
zosta¢ tajemnica, jest zbyt duzy. Psychologia definiuje cieri jako
czg$é twojego $wiata wewnetrznego, ktdra obejmuje wszystkie
negatywne aspekty twojej osobowosci. Zawiera on wszystkie
twoje leki, zmartwienia, watpliwosci i negatywne uczucia. Krét-
ko méwiac, s3 to dokladnie te aspekty twojego charakteru, ktére
wotatby$ ukrywaé przed $wiatem. Tylko dlaczego whasciwie ist-
nieje w twoim wnetrzu co$ tak ciemnego i tajemniczego? Kazdy
cztowiek przechodzi w swoim zyciu przez rézne doswiadczenia
z réznymi ludZmi. Mogg to by¢ rodzice, rodzeristwo, nauczyciele,
koledzy ze szkoty czy przyjaciele. W idealnym $wiecie te spotka-
nia bylyby oczywiscie bardzo pozytywne i wzmacnialyby twoja
osobowo$¢. Jednak nie zawsze s3 nam dane harmonijne relacje
z innymi ludZmi.
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W kontaktach z naszymi najblizszymi znajomymi czgsto do-
chodzi do wzajemnych oskarzen, sporéw i upokorzen. W rezulta-
cie wigkszo$¢ z nas czuje si¢ coraz gorzej, a nasze poczucie wlasnej
wartosci jest stale podkopywane. Jesli dochodza do tego jeszcze
uczucia, takie jak zlo$¢ czy frustracja, powstaje dobra baza dla
naszego cienia. Kazde przezyte niepowodzenie sprawia, ze stajemy
si¢ bardziej nieufni i w pewnych okoliczno$ciach wybieramy stra-
tegie zyciowe, ktdre moga by¢ manipulacyjne, a nawet dysfunk-
cyjne. Te zachowania majg na celu zapewnienie sobie przetrwania
i osiagniecie w zyciu najlepszych korzysci. Tylko czy rzeczywi-
$cie musimy uciekac si¢ do takich §rodkéw? Mam nadzieje, ze
po przeczytaniu tej ksigzki, odpowiesz na to pytanie przeczaco.
Bedziemy si¢ bowiem uczy¢, jak spotkad si¢ z wlasnym cieniem
w bezpieczny sposéb i jak go uzdrowié. Kto whasciwie stworzyt
model cienia?

Stynny psychiatra, Carl Gustav Jung intensywnie zglebial
wewngetrzny $wiat ludzkiego cienia. To jemu zawdzigczamy po-
wszechnie znane teorie archetypéw i nieswiadomosci zbiorowej,
ktérych do dzis wielu entuzjastéw psychologii uzywa jako punktu
odniesienia dla lepszego zrozumienia tego, co czai si¢ w otchfa-
niach ludzkiej psychiki. W nast¢pnych rozdziatach znajdziesz do-
ktadny opis zalozeni psychologii jungowskie;.

Drugi stynny twérca psychologii glebi, a tym samym me-
tapsychologii, to austriacki lekarz — Zygmunt Freud. Opracowal
on teori¢ modelu trzech instancji i opisal najwazniejsze mecha-
nizmy obronne cztowieka. Oprécz tego, wykazat zwiazek mig-
dzy traumatycznym dziecifistwem a rozwojem wlasnego cienia.
Jego zdaniem, dziecko jest bardziej podatne na choroby psy-
chiczne, jesli nie przejdzie przez wszystkie etapy swojego rozwo-
ju psychoseksualnego. Moze si¢ wtedy zdarzy¢, ze bedzie mied
problemy z odnalezieniem si¢ w zyciu az do okresu dorostosci.
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Wedtug Freuda wszystkie kluczowe dos$wiadczenia ksztattujace
cztowieka przechowywane sa w pod§wiadomosci i z tego poziomu
wplywaja na jego zachowania komunikacyjne. T¢ tez¢ podsumo-
wal w swoim stynnym modelu géry lodowej, o ktérym bedzie
jeszcze mowa w tej ksigzce.

Nierozproszony cied moze bardzo obciaza¢ twoje zycie, a na-
wet wpedzi¢ cig w kryzys psychiczny. Przyczyny moga by¢ rézne —
by¢ moze ciagle przyciagasz do siebie typ cztowieka, ktéry w ogdle
do ciebie nie pasuje i robi ci z zycia pieklo albo tak bardzo boisz
si¢ jakiej$ konkretnej rzeczy, ze uniemozliwia ci to przeprowadze-
nie koniecznych zmian w twoim zyciu. Wolisz wybiera¢ bezpiecz-
ng drogg, trwasz w pracy, ktdra nie daje ci spetnienia i by¢ moze
jeszcze sobie wmawiasz, ze wszystko jest w porzadku w twoim
zyciu, mimo ze to wcale nie odpowiada prawdzie. Jesli nie cheesz
udusi¢ si¢ w tej nudnej rutynie, powinienes pozby¢ si¢ blokuja-
cych cie wewngtrznie wzorcéw.



O pracy

z wlasnym cieniem

Czy od zawsze chciales si¢ dowiedzie¢, dlaczego state$ si¢ tym,
kim si¢ state§? Ze wszystkimi swoimi zaletami, ale réwniez wa-
dami i niedoskonatosciami? Czego doktadnie nie mozesz w sobie
znie$¢é? Zastandw si¢ nad tym przez chwile. Whasnej niecierpliwo-
§ci czy perfekcjonizmu? A moze patrzysz czasem w lustro i jestes
gleboko niezadowolony z tego, co widzisz? Twéj cielt moze mie¢
wiele twarzy i réznie si¢ przejawiaé. Przy czym, twoje domniema-
ne stabe strony mogg tez by¢ widziane jako dar. Czasem wystar-
czy lepiej si¢ przyjrzeé, aby dostrzec zalety domniemanych wad.
Twoja niecierpliwo$¢ moze wigc tez oznaczaé, ze kladziesz nacisk
na szybko$¢ pracy i sprawnie domykasz rozpoczete projekty. Twoj
perfekcjonizm moze réwniez sugerowaé, ze masz oko do szczegd-
6w i sumiennie realizujesz wyznaczone zadania.

Jak widzisz, kazda domniemana wada ma tez swojg pozy-
tywng strong, ktérg musisz tylko odkry¢ i wlaczy¢ do swojego
zycia. W tej ksigzce znajdziesz szczegdtowe instrukgje, ktére po-
mogg ci skutecznie zidentyfikowa¢ i rozproszy¢ twoje stabosci.
Potrzebujesz jedynie odwagi i wytrwalosci, aby méc si¢ w pet-
ni skonfrontowa¢ z wlasnym cieniem. Znajdziesz tu tez wiele
przydatnych wskazéwek i sugestii, ktére powinny utatwié ci to
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zadanie i skloni¢ ci¢ do refleksji. Bedziesz mégt spojrze¢ na swo-
ja osobowos¢ z nowej perspektywy i bardziej cieszy¢ si¢ zyciem,
a twoje leki bedg wkrétce naleze¢ do przesztosci. Miej odwage
wyj$¢ ze swojej strefy komfortu. Jesli weZmiesz sobie do serca
wskazéwki zawarte w tej ksiazce i potraktujesz je jako szans¢ na
zmiang, mozesz nadaé swojemu zyciu zupelnie nowy kierunek.
Oprécz tego, bedziesz z czasem coraz lepiej rozumial, dlaczego
powstal twdj cien, jaki moze mie¢ wplyw na twoja codzienno$é

oraz jak mozesz stopniowo zmniejsza¢ jego wplyw na swoje zycie.

Masz wigc mozliwo$¢ doglebnego zrozumienia wlasnej osobowo-
éci i samodzielnego skorygowania ewentualnych niewtasciwych
zachowan, powstatych w wyniku dawnych krzywd. Mozesz na
nowo zbudowa¢ swoje poczucie wlasnej wartosci i poczué si¢ zu-
pelnie inaczej w swoim zyciu. Mozesz tez poprawié swojg zdol-
no$¢ do autorefleksji, lepiej zrozumieé samego siebie i spojrze¢ na
swojg dotychczasows droge zyciows z innej perspektywy.



Spojrzenie
w ludzka dusze

Czym wlasciwie jest cienl i do czego stuzy? Kazdy czlowiek ma
taka wewngtrzna cze$¢ siebie, ktéra jest bardzo gleboko zakotwi-
czona w jego duszy. Jest to taki wewngtrzny naped, kedry lepiej
ukrywa¢ przed $wiatem i samym soba. Powdd jest nastgpujacy:
ta czg$¢ nas jest tak przepastna i ciemna, ze wolimy trzymac ja
w tajemnicy przed innymi ludZmi. Na pewno znasz to uczucie.
Masz w $rodku co$ na ksztalt ciemnego pokoju, o ktérym nigdy
nie méwisz w obecnosci innych ludzi. W tym pokoju znajduja
si¢ wszystkie negatywne mysdli, uczucia i wydarzenia, ktére do-
tychczas skutecznie zsylales do glebin swojej pod$wiadomosci.
Przyczyna tego mechanizmu obronnego jest oczywista: od dzie-
cifistwa uczyles sig, jak nalezy si¢ zachowywad w dzisiejszym spo-
leczeristwie i czego sig od ciebie oczekuje, aby$ dostosowat si¢ do
swojego Srodowiska spofecznego. Oczywiscie przestrzegasz tych
wytycznych, zeby zapewnié sobie przetrwanie w tej wspélnocie.
Co wigcej, cztowiek jest istota spoleczng i zawsze stara si¢ zrobi¢
dobre wrazenie na otoczeniu.

To zachowanie ma rézne przyczyny i zwigzane jest przede
wszystkim z ludzkim dazeniem do zdobycia spotecznego uznania.
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Majgc na wwadze realizacje swoich celow, wiele 0séb nosi maske,
aby nie narazic sig nikomu w swoim Srodowisku spotecznym.

Na pewno znasz takie sytuacje z zycia codziennego. Wolisz
unika¢ konfrontacji, aby nie zaostrzy¢ konfliktu z partnerem
albo zeby szef nie zwotal kolejnego spotkania w sprawie kon-
fliktu w zespole. Po prostu usmiechasz si¢ przyjaznie, chociaz
w $rodku az kipisz ze zlosci. Schodzisz z drogi konfrontacji.
Cena, ktérg placisz za t¢ taktyke, bywa bardzo wysoka. Jesli no-
sisz t¢ maske zbyt dtugo, jest duze ryzyko, ze dotrzesz kiedy$
w swoim zyciu do takiego miejsca, gdzie nic juz nie b¢dzie dzia-
taé. Zycie stanie si¢ puste i monotonne. Do twojego wnetrza
powoli zakrada si¢ uczucie smutku i beznadziei. Zycie, ktére
znasz, powoli wymyka ci si¢ z rak i narasta w tobie poczucie, ze
koniecznie musisz co$§ zmieni¢, aby nie popas¢ w depresj¢ lub
wypalenie zawodowe. Czujesz ogromne cierpienie, ktdre drgczy
ci¢ wewnetrznie i kosztuje wiele nieprzespanych nocy. Jednak
dobrg strong tej sytuacji jest to, ze jeste$ juz tylko krok od za-
jecia si¢ wezesniej wspomnianymi czg$ciami siebie — ta czgdcia
swojej osobowosci, ktéra dba o to, zeby$ nie umial postawi¢ na
swoim w sytuacji konfliktowej lub zeby$ dusit w sobie nega-
tywne uczucia, zamiast si¢ z nimi zmierzy¢. Tymczasem, odczu-
wasz coraz wigksza potrzebg przeswietlenia tych negatywnych
aspektéw samego siebie, ktdre powstrzymujg ci¢ przed dobrym
zyciem. Chcac jednak odnalez¢ swoje osobiste szczgscie w zyciu,
musisz mie¢ gotowo$¢ do zmierzenia si¢ z tymi ukrytymi czg-
$ciami swojej osobowosci. Musisz mie¢ odwagg, aby spotkac si¢
ze swoim cieniem i wydoby¢ te ukryte cz¢sci siebie z ciemnosci
do $wiatta. Jakie cechy, uczucia i mysli wolimy trzymaé w ukry-
ciu? Tg kwestia zajmiemy si¢ w nastgpnym rozdziale.



SPOJRZENIE W LUDZKA DUSZE | ]7

Ukryta strona ludzkiej psychiki

Stynny psychiatra C. G. Jung, urodzony 26 lipca 1875 r.
w Szwaijcarii, nazwat ukrytq strone psychiki cztowieka cie-
niem, ktdry jest jakby jego , ukrytym sobowtérem”. Jung stu-
diowat medycyne, a jako mtody cztowiek duzo zajmowat
sie zjawiskami parapsychologicznymi. W leczeniu choréb
psychicznych stosowat, migdzy innymi, znang w psychologii
gtebi metode hipnozy. Zgtebiat wiedze z zakresu psychiatrii
i prowadzit badania w obszarze psychologii analityczne;.

Cienl jest ta czgécia twojej osobowosci, ktérej nigdy bys$ do-
browolnie nie pokazal drugiemu cztowiekowi. Ta cz¢$¢ ciebie
sprawia, ze ciagle w siebie watpisz i widzisz wszystko w ciemnych
barwach. Znajduja si¢ w nim wszystkie marzenia, zatozenia, war-
toéci i mysli, kedrych nie tolerowali inni ludzie. W efekcie ze-
pchnates te czgs¢ siebie w glebiny podswiadomosci. Twéj cien
skfada si¢ ze wszystkich odrzuconych sktonnosci, cech charakteru
i wzorcéw zachowan, ktére musisz codziennie thumié, aby méc
normalnie funkcjonowacd. Te odrzucone doswiadczenia kiebig si¢
niepostrzezenie w twoim wnetrzu i pod$wiadomie kieruja twoimi
codziennymi decyzjami.

Pozytywnym efektem cienia jest to, ze prébuje on chroni¢ cie
przed ztymi do§wiadczeniami i nieprzemyslanymi decyzjami. Na-
tomiast negatywny efekt polega na tym, ze te wyparte czgdci cie-
bie, moga dtugo uniemozliwia¢ ci przeprowadzenie potrzebnych
w twoim zyciu zmian oraz sprawiad, ze wciaz je odktadasz na péz-
niej. Ta cz¢$¢ twojej psychiki jest najczgéciej ksztattowana przez
negatywne cechy charakteru, takie jak nadmierna potrzeba kon-
troli, zazdros¢, samokrytycyzm lub uprzedzenia wobec siebie i oto-
czenia. Sktada si¢ ona z cech, ktérych nauczyltes si¢ jako dziecko,
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aby méc przetrwad i i$¢ naprzéd w swoim zyciu. Twdj ciel zasadni-
czo karmi si¢ lgkiem. Lk jest sita napedowa, ktéra utrzymuje twoj
cieni przy zyciu. Strach sprawia, ze nie chcesz zagladaé w ciemne
zakamarki swojej osobowosci. Mierzenie si¢ z wltasnymi wewngtrz-
nymi demonami nie jest dla nikogo tatwe, poniewaz zazwyczaj jest
to zwigzane z uczuciem wstydu. Duzym wyzwaniem jest juz samo
wydobycie tych dobrze ukrytych czgici siebie na $wiatto dzienne,
poniewaz moga one sprawia¢ ci przykro$¢ lub wywotywa¢ niena-
wis¢ do samego siebie. Jednak wedtug Junga zaopickowanie si¢
nimi i stopniowe wydobywanie ich na powierzchni¢ $wiadomo-
éci jest bardzo pomocne i uwalniajace. Kluczem do konfrontacji
z wlasnym cieniem jest przezwycigzenie lgku.

Zblizajgc sie stopniowo do swoich lekéw, ktére sq zazwy-
czaj pogrzebane gteboko w twojej podéwiadomosci, przy-
blizasz sie tez do swojej prawdziwej osobowosci. Poza tym,
rozwijasz tez swoje kompetencije zyciowe, dzieki czemu
bedzie ci coraz tatwiej podejmowaé wazne decyzje, ktére
nadadzq twojemu zyciu wlasciwy kierunek.

Przez autorefleksj¢ uczymy si¢ tez patrze¢ na trudne sytuacje
z réznych stron. Ta zmiana perspektywy wspiera rozwéj empatii,
przez co ciemna czg$¢ twojej duszy stopniowo zanika. Jak wi-
dzisz, skrywasz w sobie nie tylko ciemne duchy przesztosci. Jesli
znajdziesz w sobie odwagg, aby zblizy¢ si¢ do tych nieznanych
czgsci siebie, odkryjesz niewykorzystany potencjal, ktéry pomoze
ci pchna¢ swoje zycie na whasciwe tory.

Ponizej znajdziesz listg pytan, ktére powinny ci¢ zainspirowaé
do nawigzania kontaktu ze swoim nieuswiadomionym cieniem.
Daj sobie par¢ minut na przemyslenia, a nastgpnie odpowiedz na
nie otwarcie i szczerze.
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Pytania do pracy z nieuswiadomionym cieniem:

* Jakie nieprzyjemne uczucia thumisz kazdego dnia?

» W jakich sytuacjach czujesz si¢ Zle i dlaczego?

e Czego w sobie nie lubisz?

* Jaka ceche osobowosci chetnie by$ w sobie zmienit?

* Przypomnij sobie najgorsza rzecz, ktéra ktos o to tobie powie-
dziat. Co to byto?

* W jakich codziennych sytuacjach czujesz si¢ niepewnie?

*  Czego najbardziej si¢ boisz?

* Jakim dzieckiem byles?

 Jakie byly twoje dziecigce marzenia i nadzieje?

* Kim byli twoi opiekunowie i inne wazne dla ciebie osoby?

 Jakie negatywne cechy mialy te osoby?

 Jakie I¢ki od nich przejates?

* Jaki mialo to wplyw na twdj cien?

* Kiedy odczuwasz negatywna emocjg, jak mozesz przeksztalci¢
ja w cos jasnego?

Nieswiadomosé

Wiele rzeczy robisz w zyciu nie$wiadomie i bez wigkszego namy-
stu — moze to by¢ zrobienie porannej kawy lub codzienna jazda
do pracy. Sa to przyktady czynnosci, o kedrych nie musisz za duzo
mysle¢, poniewaz ich przebieg jest juz zapisany gdzies glteboko
w tobie. Przez wieloletnie powtarzanie tych zadan wypracowates
sobie rutyng, ktéra ulatwia ci zycie na wielu plaszczyznach. Jed-
nak twoja podswiadomo$¢ kieruje nie tylko twoimi codzienny-
mi dziataniami i reakcjami; sposdéb, w jaki postrzegasz i oceniasz
swoje otoczenie, jest rowniez w duiym stopniu uwarunkowany
tym, co dzieje si¢ w glebinach twojej duszy. Latwo to wyjasnié:
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od urodzenia jeste$ poddawany przeréznym bodzcom. Aby prze-
ciwdziata¢ przytloczeniu wieloscia wrazeni, masz do dyspozycji
trzy instancje pamigci, ktére pomagaja ci lepiej filtrowaé napty-
wajace wrazenia zmystowe. Pierwszy etap to, tak zwana, pamig¢
ultrakrétkotrwata.

Pamig¢ ultrakrétkotrwata sortuje informacje o otoczeniu i de-
cyduje, ktére wrazenia majg znaczenie dla przetrwania. Ten proces
zachodzi niemal niezauwazalnie i trwa kilka sekund.

Druga instancja to pamig¢ krétkotrwata, w ktérej naptywaja-
ce bodzce s3 gromadzone i tymczasowo przechowywane. Jesli te
tresci bedg dalej opracowywane, na przyklad przez zastosowanie
okreslonych technik uczenia sig, jest bardzo prawdopodobne, ze
przejda do pamieci dugotrwalej i przez cate zycie beda do dyspo-
zycji w twojej pod$wiadomosci.

Trzecia instancja do pamig¢ diugotrwata. Jest to cz¢§¢ pamieci,
ktéra przechowuje wiedz¢ o okreslonych przezyciach i kompeten-
cjach w dtugim terminie. Do zapisanych w niej informacji mozna
wracaé przez cale zycie. Réwniez kluczowe dla rozwoju cztowieka
wydarzenia, takie jak $mier¢ bliskiej osoby lub wypadek, trwaja
w tej pamieci przez lata i wywotuja w tobie okreslone reakgje.

Te kluczowe wspomnienia integruja si¢ z twoim cieniem
i w ten niewiadomy sposdb staja si¢ czgécia tego, jak przezy-
wasz swoje otoczenie na co dzieri. To, jak oceniasz okreslone wy-
darzenia ze swojego zycia, jest $cisle zwiazane z tym, co zostato
ci wpojone w dziecifistwie. Jak reagowali twoi rodzice na nagla
chorobg? Jakie miates relacje z rodzicami? Czy byly oparte na
milosci czy raczej panowal w nich chtéd i dystans? Kiedy mate
dziecko dorasta w domu, w ktérym ciagle dochodzi do powaz-
nych atakéw fizycznych lub stownych, wyksztalca si¢ w nim nie-
przyjemne poczucie bezsilnosci i bycia bezbronnym wobec losu.
Te trudne uczucia maja bardzo negatywny wplyw na dziecko.
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DOSWIADCZENIE FENIKSA
Anne Vonjahr

Jak zajrze¢ w glab siebie? W jaki spos6b mozesz polep-
szy¢ swoj rozwoj osobisty? Czy istniejq skuteczne meto-
dy radzenia sobie z bélem i lgkiem? Odpowiedzi na te
pytania znajdziesz w tej publikacji, napisanej z perspek-
tywy osobistych przezy¢ Autorki. Dowiesz sig, czym jest
praca z cieniem, ktéra taczy swiadomos¢ i sttumione,
ukryte emocje. Dzigki wykorzystaniu konkretnych tech-
nik, odzyskasz poczucie wlasnej wartosci i motywacje
do dzialania, spelnisz marzenia, a twoje zycie wypetni
pozytywna energia. Co wiecej, polepszysz relacje z naj-
blizszymi osobami i zrozumiesz znaczenie wewnetrznego
dziecka. Staniesz si¢ lepsza wersjq siebie, uzdrowisz swoja dusze i skutecznie
wykorzystasz szanse nadane przez los. Powstaii na nowo niczym mityczny Fe-
niks i rozpocznij podréz do swojego wnetrza!

JAK PRZEKSZTALCIC CIEN W SILE...
Stefani Michelle

Masz wrazenie, ze co$ blokuje cie przed czerpaniem ra-
dosci z zycia? Pragniesz przemiany, ktéra odmieni twoje
myslenie, wzmocni poczucie wlasnej wartosci i otworzy
cie na nowe mozliwosci? Ta ksigzka to twoj drogowskaz
na $ciezce rozwoju osobistego. Dzigki pracy z cieniem
- poprzez ¢wiczenia, rytualy i autorefleksyjne pytania
- poznasz moc czakr i nauczysz sig, jak wykorzystywaé
ich energie w codziennym zyciu. Korzystajac z afirma-
cji, wizualizacji, jogi oraz wiedzy na temat medycyny na-
turalnej, olejkéw eterycznych, kamieni uzdrawiajacych
iinnych technik samouzdrawiania, osiagniesz poziom sa-
moakceptacji, o jakim marzytes. Poznasz swoje pragnienia, stawisz czota lgkom,
uwolnisz sie od starych nawykdw, uleczysz traume pokoleniowa i poprawisz rela-
cje. Bez drogich terapii! Odkryj swoje wewnetrzne $wiatlo i uwolnij si¢ od cieni!

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
talizman.pl tel. 85 654 78 35
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PRACA Z LUSTREM

Louise Hay
Zasada lustra zaktada, ze to, co widzimy w innych jest
» odbiciem nas samych. Praca z lustrem polega na po-
l|..\- wtarzaniu pozytywnych afirmacji podczas patrzenia na
\ swoje odbicie. W ksigzce tej znajdziesz trzytygodniowy
V) program odzyskiwania mitosci do siebie. Nauczysz sie
Louise “.".1}-/ ) wybacza¢ sobie i innym oraz kultywowa¢ wylacznie re-

l ’I"rl(_'i ] 7 lustrenl + lacje oparte na mitosci. Dostrzezesz w sobie prawdziwe-

21 dn . go przyjaciela i wyciagniesz wnioski z rozméw z samym

sobg. Autorka podpowie ci, jak pozwoli¢ przeszlosci

° odej$¢ i uwolni¢ si¢ od wewnetrznego krytyka. Zbudu-

jesz poczucie wlasnej warto$ci oraz zaakceptujesz i po-

kochasz swoje wewnetrzne dziecko. Uwolnisz tkwiacy w tobie gniew i pokonasz

irracjonalne lgki. Dzigki medytacjom zniwelujesz tez skutki stresu. Dostrzez
w lustrze to, co najlepsze!

214 "
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POKOCHAJ SIEBIE Z LOUISE HAY
Louise Hay

=]

»Miloé¢ to niezwykle silny, cudowny lek. Kochanie sa-
mego siebie czyni cuda” - mawiala Louise Hay, ikona
w dziedzinie rozwoju osobistego i duchowego. Jej nauki
(T inspiruja miliony ludzi. Jak wzmocni¢ mito$¢ do siebie?
Z pomoca przychodza bestsellerowe publikacje Louise
Hay;, ale teraz jest tez wyjatkowy dziennik, ktéry mozesz
wspottworzy¢ ze stynng méwczynia. Jak pokocha¢ sie-
bie? Odkryj skuteczne ¢wiczenia wraz z afirmacjami,
przynoszacymi spokojny umyst medytacjami i wizuali-
zacjami. Dziennik jest najlepsza terapia dla budowania
pewnosci siebie i poczucia wlasnej wartosci, jesli chcesz
zwigkszy¢ samoakceptacje i mito§¢ do siebie. Odkryj moc afirmacji i pozytyw-
nego my$lenia. Mito$¢ do siebie to klucz do spelnienia marzen i pelni zycia. Ty
jeste$ Zrodlem swojego szcze$cia.

TToh
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ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
talizman.pl tel. 85 654 78 35
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Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

v TERAPIE NATURALNE
v SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoteryczne;j;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice




A Talizman.pl

SKLEP EZOTERYCINY

ATRAKCY]NE CENY
SUPER PROMOCI]E - SZYBKA WYSYtKA

-amulety i talizmany mocy
- wahadta, r6zdzki i odpromienniki
- kamienie naturalne i lampy solne
- profesjonalne horoskopy
- e-booki i audiobooki
- ksigzki ezoteryczne i o rozwoju duchowym
- karty anielskie, runiczne i Tarot

WYBIERZ ZAKUPY
PELNE DOBRE] ENERGII

Zamow juz dzis
talizman.pl

tel. 85 654 78 35




A STUDIO
Q ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Kaspar Ravenswaay - specjalizuje si¢ w tematyce szeroko rozumianego
rozwoju osobistego i podswiadomosci. Po trudnych doswiadczeniach wypa-
lenia i wewnetrznego odbaczenia poswiecit sie pracy z cieniem, archetypami
i psychologia traumy.

Odkryj swoja podswiadomosé
i przeprowadz prawdziwa wewnetrzna transformacje

Kazdy z nas nosi w sobie ,cieri” - nieuswiadomiona czes¢ psychiki, ktora wpty-
wa na mysli, emocje, decyzje i relacje. Autor ksiazki wskazuje, jak w prosty
i praktyczny spos6b dotrze¢ do tej ukrytej warstwy siebie. Dzieki tej ksiazce
nauczysz sie rozpoznawaé swoje wewnetrzne mechanizmy, przepracowy-
wac emocje, uwalniac sie od przesztosci i swiadomie zmienia¢ wzorce zacho-
wan. Autor tlumaczy, jak dziecinistwo ksztaltuje nasza osobowos¢, czym sa
mechanizmy obronne i archetypy Junga. Znajdziesz tu ¢wiczenia, medytacje
i konkretne narzedzia, ktore pozwola ci lepiej poznaé siebie, odzyskac¢ spoj-
no$¢ wewnetrzna i osiagnac¢ prawdziwy rozwdj osobisty.

W ksiazce znajdziesz:

» proste kroki do wewnetrznej transformacji,

- ¢wiczenia, medytacje i wizualizacje wspierajace proces
samoakceptacji i rozwoju,

» wiedze o mechanizmach obronnych (wyparcie, zaprzeczanie,
ignorowanie),

» wyjasnienie, jak dziecinstwo i przeszlos¢ wptywaja na twoje
obecne wzorce,

- archetypy jako narzedzia pracy z pod$swiadomoscia (Wojownik,
Suweren, Magik, Mitosc),

> sposoby na lepsze relacje i zrozumienie trudnosci w zwiazkach.

Zajrzyj w glab siebie i odnajdz to, co naprawde cie blokuje

Patroni:

&

SZTUKATER.PL

@ Talizman.pl @ Psychotronika.pl

SKLEP EZOTERYCINY Pierwszy polski portal psychotroniczny
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