ARKUSZ RADYKALNEGO SAMOWYBACZANIA

1. Tym, co zrobilem/lam lub czego zaniedbalem/lam, jest...

2. Slysze, ze moje Ja-sedzia mowi o tej sytuacji nastepujaco...

3. Moje uczucia wobec siebie, zwigzane z ta sytuacja albo w ogolnosci, sa

nastepujace...
(Zakresl ich tyle, ile zechcesz).

A. Gdy mysle o sobie, czuje:
1 odrzucenie, [ pogardg, [] zto§¢, [ dystans, [] sarkazm, [] frustracjg, [ krytycyzm,
[l irytacjg, L[] sceptycyzm, [] wstyd, [] bezradnos¢, [| smutek, [] zranienie,
[] wrogos¢,
"I nienawi$¢, [] zazdro$¢, [1 pragnienie zemsty, [ wsciektos¢, [ apatig, [ izolacje,
[ nizszo$¢, [1 ghipote, [ wyrzuty sumienia, [] osamotnienie, [ depresje,
] poczucie winy, [ che¢ samobojstwa.

B. Gdy patrz¢ na swoje zycie, czuje:
[l apatig, [ izolacje, [] nizszos¢, [ glupotg, [ wyrzuty sumienia, [ zmegczenie,
[l nudg, [ osamotnienie, [ przygnebienie, [ wstyd, [1 wing, [] che¢ samobdjstwa.

C. W ogo6lnosci czuje:
] dezorientacje, [| zniechgcenie, [] bezsens, [] niedoskonato$¢, | beznadzieje,
"1 zaklopotanie, || przytloczenie, [ zamet, [] bezradno$¢, (| uleglo$¢, || zagrozenie,
"1 niepokoj.
Trzy nizej wymienione emocje ustaw w kolejnosci od najbardziej do najmniej
dominujacej w Twoim zyciu. Kazdej z nich przydziel punkty w skali od 1 do 10, przy
czym 1 oznacza bardzo matg intensywnos$¢, a 10 najwyzsza.

[l poczucie winy  [1ztos¢ [ lgk



10.

11.

Z zyczliwoS$cig rozpoznaje i akceptuje swoje emocje i juz dluzej ich nie osadzam.

Zdecydowanie tak | Raczej tak Nie wiem Raczej nie Zdecydowanie nie

SAMOOCENA. Moja samoocena w skali od 1 do 10 (1 oznacza bardzo niska, a 10
bardzo wysoka) wynosi .

Mam okreslone uczucia. Skoro emocje s3 mySlami (lub przekonaniami)
zwigzanymi z danym uczuciem, to moje uczucia odzwierciedlajg, jak sam/a siebie
postrzegam (osadzam) w zwigzku z dang sytuacja.

Zdecydowanie tak | Raczej tak Nie wiem Raczej nie Zdecydowanie nie

Czuje si¢ winny/a. Moje poczucie winy w skali od 1 do 10 (1 oznacza bardzo niskie,
a 10 bardzo wysokie) znajduje si¢ na poziomie
Moje poczucie winy w stosunku do tego wydarzenia jest:
a) sluszne  b) niestuszne  c¢) mieszane
(Wyjasnij, jak rozumiesz to rozroznienie w odniesieniu do swojej konkretnej sytuacji).

Nawet jesli nie wiem dlaczego i jak, to rozumiem teraz, ze sytuacje te stworzyla
moja dusza po to, bym mogl/a sie uczy¢€ i rozwijaé.

Zdecydowanie tak | Raczej tak Nie wiem Raczej nie Zdecydowanie nie

Jestem gotowy/a poddaé¢ si¢ mysli, ze w mojej umowie lub ,kontrakcie
duchowym” zawarty byl punkt, iz z jakiego$§ powodu tak postapie.

Zdecydowanie tak | Raczej tak Nie wiem Raczej nie Zdecydowanie nie

Rozumiem teraz, ze nic, co ja lub ktos inny zrobiliSmy lub robimy nie jest zle ani
dobre. Odrzucam wszelkie osady.

Zdecydowanie tak | Raczej tak Nie wiem Raczej nie Zdecydowanie nie

Odrzucam potrzeb¢ obwiniania siebie i dowodzenia swojej racji i jestem
GOTOWY/A zobaczy¢ doskonalosé w tym, co jest — i w sposobie, w jaki jest.

Zdecydowanie tak | Raczej tak Nie wiem Raczej nie Zdecydowanie nie

Nawet jesli nie wiem jak i dlaczego, rozumiem teraz, ze otrzymywalem/lam
dokladnie to, czego chcialem/lam i co podSwiadomie wybralem/lam, i ze (jesli
byly w to zamieszane inne osoby) wykonaliSmy ze soba i dla siebie nawzajem
uzdrawiajacy taniec.

Zdecydowanie tak | Raczej tak Nie wiem Raczej nie Zdecydowanie nie




12.

13.

14.

15.

16.

17.

Cenig¢ siebie za gotowoS$¢ do odegrania roli w uzdrowieniu drugiej osoby i
dziekuje jej za to, ze zgodzila si¢ odegra¢ swoja role w moim uzdrowieniu.

Zdecydowanie tak | Raczej tak Nie wiem Raczej nie Zdecydowanie nie

Uwalniam swoja Swiadomos¢ od wszelkich osadow (tak jak w kolumnie 3).

Cenig¢ swoja gotowos¢ do tego, zeby zrozumie¢ swij bledny sposob postrzegania, i
blogostawie¢ siebie za to, ze dalem/lam sobie szans¢, by zastosowaé technike
Radykalnego Samowybaczania.

Nowa interpretacja. Rozumiem teraz, ze to, czego doswiadczalem/lam (moja
historia ofiary/winowajcy), bylo dokladnym odzwierciedleniem mojego ludzkiego
sposobu postrzegania tej sytuacji. Zdaj¢ sobie sprawe, ze potrafi¢ zmienié te
»wrzeczywistos¢”, gdy bede gotowy/a dojrze¢ w niej duchowa doskonalos¢. Na
przyklad... (Sprobuj dokona¢ nowej interpretacji, opierajac si¢ na Radykalnym
Wybaczaniu). Moze to by¢ ogdlne stwierdzenie, ze teraz juz wiesz, iz wszystko jest
doskonate, albo wypowiedz dotyczaca Twojej konkretnej sytuacji, jesli tylko potrafisz
dostrzec, jaka niesie Ci ona korzys¢. (Uwaga. Przewaznie nie potrafisz).

Oto moja nowa interpretacja:...

» W pelni wybaczam sobie.........ccccoeveiiiniiiiniiiiniinnn 1 akceptuje siebie jako istotg
zyczliwa, szlachetna 1 tworcza. Odsuwam wszelka potrzebe pozostawania przy
negatywnych emocjach 1 niskiej samoocenie. Wycofuje moja energi¢ z przesztosci i
likwiduje wszelki opor przed miloscia 1 obfitoscia, ktore — jak wiem — mam juz w
sobie. Sam/a ksztaltuje swoje mysli, uczucia 1 swoje zycie 1 mam prawo znow by¢
soba, kocha¢ siebie bezwarunkowo 1 wspiera¢ takiego/a, jaki/a jestem, w catej mojej
chwale”.

»leraz PODDAJE SIE Sile Wyizszej, ktora wedlug mnie jest
............................ , 1 wierzeg, ze sytuacja ta nadal bedzie si¢ rozwija¢ doskonale 1
zgodnie z Boskim przewodnictwem oraz prawem duchowym. Cieszg si¢ z odzyskanej
jednosci i czuje si¢ znéw polaczony/a z moim Zrédlem. Powrdcitem/tam do swojej
prawdziwej natury, ktora jest MILOSC. Zamykam oczy, aby poczué te¢ milos¢, ktora
wplywa do mojego zycia, 1 poczu¢ rados¢, ktéra nadchodzi wtedy, gdy mitos¢
odczuwa si¢ 1 okazuje”.



18.

19.

Nota skierowana do kazdej osoby, ktora skrzywdzilem/lam lub w jakis$ sposob zle
potraktowalem/lam.

,P0 wypehieniu tego arkusza, widzg teraz, ze to, co si¢ wydarzylo, bylo Boskim
zrzadzeniem. Jednak patrzac z perspektywy naszego $wiata ziemskiego, swiata bolu 1
cierpienia, decyduj¢ si¢ na Radykalne Przeprosiny, zadosCuczynienie 1 prosbg o to,
aby$ mi wybaczyl/a. Moje Radykalne Przeprosiny brzmia nastepujaco:...”

Chociaz wiem, ze wszystko byto, jest 1 zawsze bedzie zgodne z Boskim porzadkiem,

1 T gotowy/a jestem zlozy¢ teraz pisemne
oswiadczenie Radykalnych Przeprosin, ktore kierujg do wszystkich 1 do kazdego z
osobna, komu ja ..., wyrzadzitem/tam krzywdg lub
kogo zranilem/tam w jakikolwiek sposob. Robig¢ to, bo wiem, ze dzigki temu
r0Zpoczni€ Si§€ Proces OCZYSZCZANIA MOJE] wuuvrernreenreennneeneenneennneanneenns strefy
cienia i, mam nadziejg, uzdrawiania ran, kKtOre ja ............coooviiiiiiiiiiiiiii
zadatem/tam. Moje szczere Radykalne Przeprosiny sktadam ja
........................................ W imieniu wszystkich

........................................................................ 1 kieruje je szczeg6lnie do:

Nota skierowana do mnie.

S WICTI, Z€ JA 1.ttt e, jestem istota duchowa doswiadczajaca
ludzkiego losu, 1 kocham siebie 1 wspieram w kazdym aspekcie mojego
czlowieczenstwa”.

»Calkowicie Ci wybaczam .........cccovevviniiinnnnnne , bo teraz rozumiem, ze nie
uczynites/las nic zlego 1 wszystko dzieje si¢ zgodnie z Boskim porzadkiem. Uznajg,
akceptuje 1 kocham Cig bezwarunkowo takiego/a, jaki/a jestes”.

WYNIK DOTYCZACY SAMOOCENY. W skali od 1 do 10 (1 oznacza niska
samooceng, a 10 bardzo wysoka) moja samoocena wynosi .

WYNIK DOTYCZACY UCZUC. W skali od 1 do 10 (1 oznacza bardzo stabe
uczucie, a 10 bardzo intensywne) ocen stopien intensywnosci kazdego z nizej
wymienionych uczu¢.

poczucie winy | ztos¢ lek




