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Medytacja nad jedng z siedmiu zasad kazdego dnia, przechodzgc przez catg serie w ciggu
tygodnia, jest niezwykle cennym ¢wiczeniem.Czynigc to wiernie, mozna dokonaé
inwentaryzacji swoich systemow przekonan, oceniajgc co dziata, a co nie i ustalajgc, ktére
przekonania, postawy lub nawykowe zachowania wymagajg zmiany.Celem jest wniesienie
wiecej przyjemnosci, sukcesu i spetnienia w swoim zyciu. Jednym ze skutecznych
sposobow na osiggniecie tego celu jest zadawanie sobie nastepujgcych pytan
dotyczacych duszy, odnoszgc dang zasade do swoich celéw, projektu lub po prostu do
przebiegu Twojego codziennego zycia. Po tym nastgpi technika autotransformacji. Upewnij
sie, ze jestes w neutralnym i obiektywnym stanie umystu przed rozpoczeciem: jesli czujesz
sie z czegos niezadowolony, zabarwi to negatywnie Twojg ocene i sprawi, ze poczujesz
sie nieswojo i zestresowany. Mozesz zaczg¢ od krotkiego ¢wiczenia, ktore uwalnia
napiecie i negatywne myslenie. Moze to polegac¢ na stopniowym rozluznianiu cze$ci ciata
ciata, oddychaniu piko-piko, wzywaniu swoich aniotow i przewodnikéw duchowych lub
jakiejkolwiek innej technice, ktdérg uwazasz za skuteczng.

Odpowiedz na pytania tak szczerze, jak tylko potrafisz. Jesli ktéres z pytan wywota
uczucie dyskomfortu (a uczucia nie ktamig), wiedz, ze masz przekonania na ten temat,
ktore nalezy przeanalizowac. ktore nalezy zbadac. A jesli jestes z czegos niezadowolony,
mozesz zbadac swoje myslenie o tej kwestii i, jesli to konieczne, zmieni¢ swoje
przekonania i oczekiwania.

Stowa kluczowe w jezyku hawajskim mozna przettumaczy¢ na rézne stowa angielskie. Te
ttumaczenia podane tutaj kursywg sg prawdopodobnie najbardziej efektywne dla celéw
samopoznania i wrozenia.

Ike "Swiat jest tym, czym myslisz, ze jest" - Swiadomosé

Jakg rzeczywistos¢ wyobrazam sobie do istnienia?

Czy ten sen o zyciu, ktory tworze jest dla mnie przyjemny i radosny?

Czy mam swiadomos¢, ze moge porzuci¢ negatywne myslenie?

Czy moj wewnetrzny sedzia/krytyczny rodzic jest surowy i negatywny, ciggle krytykuje
mnie za to, ze ze nie zyje zgodnie z ideatem, ktéry jest, szczerze mdéwigc, nieosiggalny?
Czy uwewnetrznitem/am poczucie winy lub negatywne myslenie poprzez akceptacje
przekonan lub krytyki innych oséb (w tym wtasnych gtoséw wewnetrznych)?

Czy wybieram wierzenia duchowe, ktére sg dla mnie osobiscie znaczgce i ktdére wspierajg
moje wysitki?

Czy boje sie, ze czegos$ nie osiggne (a moze, ze faktycznie to osiggne, a potem zy¢ z
konsekwencjami i dodatkowymi obowigzkami)?

Czy mam swiadomos¢, ze moge nawet stworzy¢ dla siebie zupetnie nowg rzeczywistos¢
lub podazac¢ nowg linig czasu poprzez site mojej wyobrazni?



(N.B. Twoj Wewnetrzny Sedzia moze podsuwac ci ideaty, ktore inspirujg cie do robienia
tego, co najlepsze. Jesli tak, to dobrze i dobrze. Ale wiekszos¢ ludzi ma Wewnetrznego
Sedziego, ktory jest surowo krytyczny, stale zajmuje sie "powinienes" i "musisz" i robi
wszystko co w jego mocy, abys ty - ofiara - pogrgzat sie w poczuciu winy, wstydu i
obwiniania.

Jesli tak, to kiedy przytapiesz go na tym, Ze celuje w ciebie kolejnym negatywnym kagskiem
jestes$ catkowicie usprawiedliwiony mowigc mu, zeby poszedt do diabta, ze w to nie
wierzysz i ze jestes$ dorosty i mozesz prowadzi¢ wtasne zycie bez jego ingerencji. Moze to
zabrzmi niepowaznie lub nieskutecznie, ale ten wewnetrzny bunt przeciwko
samozakfamujgcym sie przekonaniom i nieprawdomoéwnosciom moze zaczg¢ zmieniac
bieg wydarzen w twojej Swiadomosci).

Kala " Nie ma ograniczen" - wolnos¢

Czy stawiam granice temu, co jest mozliwe?

Czy nosze w sobie uczucia "nieadekwatnosci", "niezastugiwania" lub "bycia
niewystarczajgco dobrym", oparte na krytyce mojego wewnetrznego sedziego?

Czy zyje w "Swiadomosci ofiary", obwiniajgc za swoje niepowodzenia i braki

rodzicéw, nauczycieli, wspdtmatzonka, system klasowy, rasizm, seksizm itp.

Czy nadal mysle "wewnatrz pudetka"?

Zamiast "pozwoli¢, aby moje rany byly mojg pracg", czy pozwalam, aby przeszie porazki
lub rozczarowania okreslalty moje ograniczenia?

Makia "Energia ptynie tam gdzie uwaga" - skupienie

Czy jestem naprawde skupiony na swoim celu (celach), czy tez uciekam w marzenia?
Czy naprawde chce tego wystarczajgco mocno?

Czy przechowuje wewnetrzne obrazy porazki i w ten sposdb wzmacniam niewfasciwe
rzeczy?

Czy nawykowo skupiam sie na nieszczesciu?

Czy ciggle przywotuje zte wspomnienia?

Manawa "Teraz jest chwila mocy" - Wytrwatos¢é

Czy jestem wytrwaty? Czy moze mam sktonnos$¢ do tatwego poddawania sie lub
pozwalania, by sprawy sie nie uktadaty?

Czy odwlekam....... ? (Sprobuj tej mantry: "Zréb to na wczoraj").

Czy staram sie zy¢ przesztymi sukcesami (lub porazkami)?

Czy wierze, ze karma (przesztos¢) mnie ogranicza? (Karma moze istnie¢ tylko w
terazniejszosci).



Czy obwiniam moich rodzicow lub moje pochodzenie spoteczne za moje obecne
okolicznosci?
Czy tylko zycze sobie, z tesknotg, "lepszych rzeczy w przysztosci"?

Aloha "Kocha¢ to znaczy by¢ szczesliwym z" - Mitosé

Czy codziennie wyrazam wdziecznos¢ za to, co mam i za to, co juz osiggniete?

Czy podchodze do ludzi lub sytuacji z pochwatg i uznaniem za to, co jest pozytywne, lub z
krytykg i obwinianiem za to, co nie jest?

Czy zatruwam sie, chowajgc uraze lub mys$lgc negatywnie o kims?

Czy angazuje sie w samousprawiedliwianie, gdy dochodzi do tarcia miedzy mng a inng
osobg lub sytuacjg?

Czy jestem w stanie przebaczy¢ innym (i sobie), uwalniajgc swoj gniew i uraze

i nie pragnac juz kary? (Nie musisz zapominac: po prostu wyobraz sobie, ze jestes
Twércg Zasad Wszechswiata i z dobroci swojego serca dajesz tej osobie pozwolenie na
bycie tym, kim jest lub zrobienie tego, co zrobita).

Czy btogostawie wszystkich i wszystko, co reprezentuje lub jest zwigzane z tym, czego
chce?

Czy naprawde kocham to, co robie (lub osobe, z ktdrg jestem) tylko z przyzwyczajenia,
poczucia obowigzku lub braku wyobrazni?

Czy to, co robie (lub ten zwigzek) jest naprawde warte mojego zachodu?

Czy naprawde przynosi mi satysfakcje i przyjemnosc¢?

Czy moje duchowe przekonania i praktyki przynoszg mi rados¢ i nadajg sens mojemu
zyciu, czy tez staty sie nieswieze, nudne lub sg kwestig obowigzku (lub nawet strachu
przed konsekwencjami ich niewykonywania)?

Mana " Cata moc pochodzi z wewnatrz" - Pewnos¢ siebie

Czy obarczam innych ludzi, " moce, ktére sg" lub "okolicznosci poza mojg kontrolg" za mo;j
brak sukcesu?

Czy btednie postrzegam wiadze jako zdolnosé do kontrolowania innych ludzi i
podejmowania za nich decyzji (zamiast jako pewny siebie autorytet)?

Czy mam niezbedne zaufanie do siebie, aby zrealizowaé zamiar?

Czy jest ktos, kogo znam (lub postac z przesztosci), kto zrobit to z powodzeniem?

z powodzeniem? (Jesli tak, wyobraz sobie te osobe i dostrdj sie do jej many).

Czy przypisuje cudowne moce moim metafizycznym narzedziom lub praktykom, nie zdajgc
sobie sprawy, ze mana jest we mnie?



Pono "Skutecznos¢ jest miarg prawdy" - Elastycznosé

Czy sposdb, w jaki zaprojektowatem swoje zycie, sprawdza sie w moim przypadku?

A co z moimi wyborami?

Czy moja duchowa $ciezka dziata dla mnie? Czy praktyki majg wptyw na moje

zycie? Czy sg warte mojego czasu? Czy inna praktyka bytaby lepsza?

Czy jestem na tyle elastyczny (lub odwazny), by zmieni¢ swoje plany, by cos zadziatato
lub by funkcjonowaé bardziej efektywnie?

Czy moje plany prowadzg do sytuacji korzystnych dla wszystkich (w tym dla srodowiska)?
Czy nieustannie podgzam za cudzymi wskazéwkami (lub moimi wtasnymi, przestarzatymi)
niezaleznie od rezultatéw?

Czy to, czego chce, jest tylko substytutem czegos, co bytoby dla mnie bardziej
satysfakcjonujgce?

Czy podczas pracy z twoérczg wizualizacjg potrafie "odpuscic¢ i pozwoli¢ akua"?)
(Pamietaj: "Wszystko uktada sie idealnie...")

Czy stale podejmuje dziatania w "Swiecie rzeczywistym", ktére pomagajg mi osiggng¢
moje cele - fizyczne, przynajmniej symboliczne - czy tez zadowalam sie pozostawieniem
ich w formie wyidealizowanych fantaz;ji?

Czy ludzie, z ktorymi sie wigze, wspierajg lub utrudniajg moje wysitki? (Twoj krag wptywow
jest wazny - "rzu¢ zera, trzymaj sie z bohaterami").

Ksigzki i filmy Serge'a Kahili Kinga petne sg sugestii dotyczacych zmiany systeméw
przekonan.

Ttumaczennie- Marta Ostrawska-Belter '



