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WSTEP

DLACZEGO TO WCIAZ WRACA?

Pracujesz nad sobg od lat.
Czytasz ksigzki, chodzisz na terapie, robisz medytacje, afirmacje,
warsztaty rozwoju osobistego.

Czasami naprawdq czujesz, ze jesteé tuz-tuz przelomu.

Ale potem...

Znow jestes w tym samym miejscu.

W relacji, keora rani.

W zmaganiu z pieniedzmi, mimo Twoich scaran.
W leku, keory nie daje si¢ logicznie wytlumaczyc.

Czy to znaczy, ze cos z Toba nie tak?

Nie.

To znaczy, ze nosisz w sobie historie, ktora nie zaczela si¢ od Ciebie.
Wzor. Przekaz. Lojalnosc.
Dziedziczony bol, ktory dziala w tle Twojego zycia jak niewidzialny program.
W tej krotkiej publikacii poznasz zupetnie inne podejscie do emocjonalnych
blokad. Takie, ktore nie szuka winy — tylko zrodta.
* . Opowiem Ci o dziedziczonych wzorcach i pokaze, jak mozesz je zaczac
3 ’:jrozpoznawaé.

p "Bf)tkiedy cos staje si¢ widoczne — moze zostac uzdrowione.
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Rozdziat 1

Co jesli to nie Twoje?

Wyobraz sobie kobiete, keora od lat zmaga si¢ z tym, Ze ,nie moze wyjs¢ na
prosta” finansowo. Pracuje duzo, uczy sie, rozwija... i Wcigz ledwo wigze koniec z
koncem.

Kazdy sukces jest krotkotrwaly. Kazdy zysk jakby natychmiast znikal.

Mowi: ,To tak, jakby jakas cz¢s¢ mnie nie pozwalala mi mie¢ wiccej.”

W czasie glebokiej pracy systemowej odkrywa, ze jej babcia stracita wszystko w
czasic wojny i zyla w glebokim Ieku przed plequzml.

Kiedy kobieta to zobaczyla, cos w niej peklo — i zaczelo si¢ uzdrawianie.

To nie byt przypadek.

To byt dziedziczony wzor lojalnosci.

Co to znaczy?

Nicktore nasze crudnosci sa jak echo.
Echo historii, ktore wydarzyly si¢ przed naszym urodzeniem.
Czasem mama, babcia, dziadek.. przeiyli cos tak silnego, ze nie zostalo to

§§zdrowmne — i dalej dziala w systemie rodzinnym.

/ gyfo nie’Twoja wina. Ale moze by¢ Twoje uzdrowienie.
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Skad sie biorg takie wzorce?

e z traum rodzinnych (wojna, smierc, bieda, przemoc),
* z lojalnosci wobec cierpienia kogos, kogo kochasz,
* z przekazu pokoleniowego: ,Nie mozna mie¢ za dobrze”, ,Lepiej

nie ufa¢ ludziom”, ,Kobieta musi by¢ silna i sama.”

Choc logicznie wiesz, ze to nieprawda — Twoje cialo, emocje i wybory

wcigz si¢ tym rzadza.

Ustawienia systemowe - czyli jak
zobaczyc to, co niewidzialne

Metoda Berta Hellingera (ustawienia systemowe) pomaga zobaczy¢
i rozwi%zaé takie zapl%tania.

To praca na poziomie energetycznym i symbolicznym — nie
analizujemy przeszlosci, tylko porzadkujemy to, co nieswiadome.
To jak przestawienie elementow uktadanki, ktéra nie by}a

kompletna.

W kolejnych rozdziatach poznasz:
* trzy glowne typy dziedziczonych wzorcow,
* sposob, by rozpoznac, keory dziata w Tobie,

e oraz pierwsze ¢wiczenie, ktore pomoze Ci rozpocz:%c/
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Rozdziat 2

Trzy gtdwne wzorce, ktore powtarzamy z
lojalnosci

Niektore wzorce dziedziczymy jak kolor oczu.
Inne — jak niewidzialny cigzar.
Cho¢ nie mowimy o nich glosno, to one kieruja naszymi decyzjami,

emocjami i schematami.

W tym rozdziale poznasz trzy najczestsze typy dziedziczonych wzorcow
emocjonalnych i systemowych. Dzigki temu fatwiej bedzie Ci

rozpoznaé, kt(/)ry z nich dziala w Twoim zyciu.
1. Lojalnos¢ wobec cierpienia bliskich

To wzorzec, ktory mowi:
,Nie moge mie¢ lepiej niz Ty. Gdybym byta szczesliwa,
zdradzitabym Twoje cierpienie.”
Jak to wyglada w zyciu?
* Kobieta sabotuje swoja karierg, bo jej mama nigdy nie mogta
si¢ realizowac.
* Corka nie pozwala sobie na szczgscie w relacji, bo jej babcia
cale zycie byla samotna.
* Syn nie zarabia wigcej niz jego ojciec, bo czulby si¢ ,nielojalny”.
Glowne przekonanie:
JJesli ja bede szezgsliwa, to tak, jakbym Cig zostawita w bolu.”

Zatrzymzmie: Lojalnoéé mylona Z mi}os/ci%.



2. Noszenie winy, ktora nie jest Twoja

To wzorzec osoby, ktora czuje si¢ odpowiedzialna za cos,

co Wydarzylo si¢ poza jej kontrolz&.

Czasem to historia rodzinna, czasem emocje, ktore ,przechodzisz”
za kogos innego.

. o g g ? s gy
. CS]] ]a thO nie poniose, to nlkt tego nie uniesie.

Jak si¢ objawia?
o Czujesz cigzar, cho¢ nic si¢ konkretnego nie dzieje.
» Masz trudnos¢ z przyjmowaniem dobra — jakbys
nie zaslugiwala‘
+ Nadodpowiedzialnos¢ — za rodzing, partnera, caly swiat.
Glowne przekonanie:

,Musze nies¢ ten ciezar, ieby nikt nie cierpia}.”

Zatrzymanie: To nie Twoja odpowiedzialnosc. Ty mozesz

ja z siebie zdjac.



3. Powtarzanie losu wykluczonych

Czasem ktos w rodzinie zostal zapomniany, pominiety, wymazany.
[ wtedy... inna osoba w systemie nieswiadomie powtarza ich los —
po to, by ich upamigtnic.

Ty zostatas wykluczona. Ja o Tobie nie zapomne.”

Jak to wyglada?
. Nicwyjaénione poczucie ,niewidzialnosci” — mimo staran.
e Poczucie niedopasowania, jakbys ,nie byla sobg”.

e Trudne emocje, ktore nie odpowiadajg Twojej historii.

Glowne przekonanie:
»Musz¢ przypomnie¢ swiatu o tej osobie — nawet kosztem siebie.”

Zatrzymanie: Mozesz przywrocic pamie¢ — bez powielania cierpienia.

Mini refleksja:

Zatrzymaj si¢ na chwile.

Pomysl, czy keorys z tych opisow szczegolnie z Tobg rezonuje?
Mozesz zaznaczyc lub zapisac:

e Wzorzec 10jalnos'Ci wobec cierpienia

e Wzorzec niesionej winy

e Wzorzec wykluczenia

A moze wszystkie naraz? To mozliwe.
W kolejnym rozdziale pomozesz sobie zidentyfikowa¢, ktory z nich
dziala najmocniej TERAZ.






Rozdziat 3

Ktéry wzorzec dziata w Tobie? — Mini diagnoza

Zanim cos uzdrowisz, musisz to najpierw zobaczyc.
Czgsto czujemy, ze ,,cos jest nie tak” — ale nie wiemy co dokladnie.
To dlatego, ze dziedziczone wzorce dzialajg spod powierzchni

! . f/ .
swiadomosci.

W tym rozdziale przeprowadze¢ Cig przez krotka auto-diagnostyke,
ktora pomoze Ci:

e Nazwacé to, co sie powtarza w Twoim zyciu,

e Polyczyc to z historia Twojej rodziny,

o Zidentyfikowac aktywny wzorzec, keory mozesz uwolnic.

Wez dlugopis, otworz notatnik — i zacznij.

Cwiczenie: 3 pytania do siebie

Pytanie 1:
Co si¢ weiaz powtarza — mimo calej Twojej pracy nad soba?
(np. relacja, schemat emocjonalny, problem finansowy)

Zanotuj konkret.

Czy ktos z Twojej rodziny mial podobne doswiadczenie?



Pytanie 2:
Gdy wyobrazasz sobie, ze wszystko w Twoim zyciu uklada si¢ idealnie...

Kto z rodziny przychodzi Cido glowy?

Np. Wyobraiasz sobie siebie szczqs’liw% W zwi%zku — i widzisz oczami
I . . 4 . . . ! .

wyobrazm SWO0j3 mame, ktora mgdy nie zaznata mitosci. Co wtcdy

czujesz?

Zanotuj:

Pytanie 3:

Jakie przekonanie musiatabys porzuci¢, by to si¢ zmienito?

Np. ,Musz¢ by¢ silna sama”, ,Nie wolno mi by¢ szczesliwa, skoro
oni cierpieli”
Zanotuj:

Zt6z to w catosc¢ — Twoj Wzorzec
w Jednym Zdaniu

Na podstawie Twoich odpowiedzi stworz zdanie:

JLPowtarzam......... z lojalnosci wobec........ , keora doswiadezyta........
Przyktad:

»Powtarzam emocjonalne wycofanie z lojalnosci wobec mojej mamy,

ktora zostala porzucona w mlodosci.”

To zdanie to Twoj klucz.
To, co byto ukryte — wiasnie stalo si¢ widoczne.

[ to jest pierwszy krok do uzdrowienia.



Refleksja:

- Jak si¢ czujesz, kiedy to zapisujesz?
- Czy cos Ci¢ wzruszylo, poruszylo, zaskoczylo?
- Moze po raz pierwszy zobaczylas, skad to wszystko naprawde

pochodzi?
Zatrzymaj si¢ tu na chwile. Zastugujesz na uznanie i czulos¢ dla siebie.

Widzisz juz wigeej. I to juz jest transformacja.

W kolejnym rozdziale dowiesz sig, jak pracowac z tym, co odkrylas —

i co mozesz zrobi¢ dalej, by rozpoczac proces prawdziwego uwolnienia.






Rozdziat 4

Co mozesz zrobic dalej?

Jesli dotartas az tutaj, to znaczy jedno:

Zaczynasz widzie¢ wiecej — i to jest moment, w ktérym cos

naprawde moze si¢ zmienic.

- Rozpoznalas swoj wzorzec.

- Poczulas, ze on nie nalezy w pelni do Ciebie.

- Moze nawet pojawily si¢ lzy, wzruszenie... albo ulga.
To nie sa tylko emocje.

To sygnaly, ze Twéj system wewnetrzny zaczyna si¢ porz%dkowaé.

Ale... co dalej?

Widzisz juz fragment ukladanki. Teraz warto is¢ dalej i:
e odkry¢, skad doktadnie ten wzor pochodzi,
* zrozumied, komu jestes lojalna,

* iswiadomice odda¢ to, co nie nalezy do Ciebie.

Praca systemowa: co to wtasciwie jest?

To nie jest terapia.
To nie jest grzebanie w przeszlosci.
To energetyczne porzadkowanie Twojego wewngtrznego miejsca
w systemie rodzinnym. W pracy metodg ustawien systemowych
nic analizujemy traum — tylko uznajemy i przywracamy porzadek,
keory byt zaburzony. Kiedy to si¢ dzieje:

* wzorzec przestaje kiecrowac Twoimi decyzjami,

* czujesz, ze mozesz ,wrocic do siebie”,

e cos w Tobie odpuszcza — bez walki, bez zmuszania.



Co moze dac Ci sesja 1:1?

Kazda sesja to spotkanie z tym, co niewidoczne — a jednoczesnie
gleboko prawdziwe.
Podczas pracy r:1 pomoge Ci:

e zidentyfikowa¢ doktadne zrodlo Twojego wzoru,

e sprawdzic, z kim jestes spleciona i dlaczego,

. symbolicznie Zwrocic¢ to, co nie Twoje,

e izrobi¢ miejsce na nowy wybor, nowy wzorzec.

To subtelny, ale gleboko uzdrawiajacy proces.
Dla ciala. Dla emocji. Dla duszy.

Kiedy warto umowic sie na sesje?

Jesli w tym eBooku:
. rozpoznalas’ sie w jednym Z opisanych WZOrcow,
* czujesz cigzar, kt(’)rego nie rozumiesz,
o chcesz przetamac blokade, ktora wraca mimo staran...

To znak, ze jestes gotowa na kolejny krok.

W kolejnym rozdziale zaprosz¢ Ci¢ do konkretnych opcji pracy

ze mng — w zaleznosci od tego, na jakim jestes etapie.






Rozdziatb

Jestes gotowa na kolejny krok?

Kaidy Z Nas ma moment w zyciu, gdy czuje, Ze nie chce juz d}uiej

powtarzac starych historii.

Jesli teraz to czujesz — to znaczy, ze jestes gotowa.
Gotowa, zeby:
o przestaé diwigaé nie swoje ciezary,
/ ! . . . o g o
e przestac sabotowac siebie z lojalnosci wobec przesztosci,

e ipo raz pierwszy naprawde stanac po swojej stronie.

Jak mozemy pracowac razem?

Prowadz¢ sesje indywidualne metoda ustawien systemowych, keorg
to lgcze z pracg na energii pola i pracy z intuicj.

W kazdej z nich towarzysz¢ Ci w rozpoznaniu i uwolnieniu wzorca,
keory dzis najbardziej Ci¢ ogranicza.

Mozesz wybrac:

1 sesja 1:1 — Rozpoznanie i Uwolnienie

Czas trwania: ok. 60- 75 minut (online)
W tej sesji:
e Pracujemy z jednym konkretnym obszarem (relacje, emocje,
lub temat, kt(’)ry Ciq najgloéniej wola).
e Ustalamy, co powtarza si¢ mimo Twoich staran.
e Szukamy zrodla w systemie rodzinnym.
¢ Robimy symboliczna prace porzadkujaca (np. zwrot odpowiedzia-
Inosci, uznanie historii, zakonczenie lojalnos'ci).
Idealna, jesli cheesz sprawdzic jak to dziala lub popracowac z jednym,

waznym tematem.



Pakiet 3 sesji: ,Powrot do Siebie”

Dla tych, ktérzy czuja, ze czas przerwaé cykl.
W 3 sesjach pracujemy gleboko z trzema glownymi obszarami:
1. Finanse — wzorce niedoboru, lojalnos¢ wobec cierpienia,
przekonania ,nie zastuguje™.
2. Relacje — powtarzajgce sie schematy, trudnosc z bliskos’ci%,
wycofanie, I¢k.
3.Zdrowie i cialo — emocje zapisane w ciele, somatyczne

przejawy dziedziczonych historii.

To opcja dla kobiet, ktore cheg zamknac stare drzwi i otworzyc

nowe — z czuloscia, ale tez odwaga.
Jak sie umowic?

Zarezerwuj sesj¢ tutaj —»_www.letyoursoulglow.net

napisz do mnie na maila: j.dorobisz@gmail.com

lub znajdz mnie na FB: Soul Glow Light Within

Jesli nie jestes pewna, keora opcje wybrac — napisz.

B 0 ] i
Czasem Juz sama rozmowa otwiera przestrzen.


http://letyoursoulglow.net/

Na zakonczenie:

Nie musisz naprawiac wszystkiego sama.

Nie musisz dzwigac wigcej, niz naprawde do Ciebie nalezy.

Nie musisz byc silna, niezalezna i ,ogarnigta”, jesli serce boli.
Czasem pierwszy krok to po prostu powiedzenie:

,Nie cheg juz powtarza¢ tej historii.”

A ja jestem tutaj, zeby pomoc Ci ja zakonczy¢ — z miloscia, nie z

walka.






Rozdziat 6

BONUS - Cwiczenie: Zostaw to, co nie Twoje

To krotkie ¢wiczenie mozesz wykona¢ na spokojnie, w ciszy,

przy swiecy, w swoim rytmie.

Pomoze Ci symbolicznie oddac to, co dzwigasz nieswiadomie.

Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego.

Nie musisz by¢ pewna, skad doktadnie pochodzi Twoj wzorzec.

Wystarczy intencja.
WIZUALIZACJA: ,Zostaw to, co nie Twoje”

Usigdz wygodnie.

Zamknij oczy.

Wez kilka spokojnych oddechow — d}ugich i miqkkich.
Poczuj swoje ciato. Poczuj miejsce, w kt(’)rym teraz jesteé.

Teraz wyobraz sobie, ze przed Toba stoi osoba z Twojej rodziny.

Moze jg znasz. Moze nie. Moze to Twoja babcia, pradziadek, mama...
To ktos, kto weigz zyje w Tobie poprzez wzorzec, ktory dzis

I'OZPOZl’lZl}aS’.

Popatrz jej w oczy. Z fagodnoscia. Z szacunkiem.

Powiedz do niej — w myslach lub na glos:



Widze Cig.”

Widzg, ile przeszias.”

,,\X/idzq, co nioshas.”

, z mitosci do Ciebie — niostam to razem z Toba.”

»Ale teraz wiem, ze to nie jest moje.”

,Z milosci, z szacunkiem... oddaj¢ Ci to.”

Lo bylo Twoje przezycie. Twoja historia. Twoj los.”

,Nie zapomng o Tobie. Ale nie musz¢ juz nies¢ Twojego ciezaru.”
,Zostawiam to z Toba. A sobie wybieram lekkos¢, zycie, nowa

droge.”

Wez gleboki wdech.

[ wydech.

Zobacz, jak mi¢dzy Wami cos si¢ przesuwa. Jak ci¢zar wraca tam,
gdzie powinien by¢ — juz nie w Tobie.

Podzigku;.

I pozwol sobie wroci¢ — tu i teraz.

Jesli cheesz, zapisz teraz jedno zdanie:
,Dzis Wybieram...

(np. ,Dzis wybieram wolnos¢”, ,Dzis wybieram zy¢ swoim zyciem”)



Zakonczenie

Dziekuje, ze tu jestes.

To nie byt zwykly eBook.
To bylo spotkanie z Twoja historig — i z tym, co by¢ moze

nigdy Wczcs'nicj nie zostalo Wypowicdzianc.

]es’li masz teraz w sobie poruszenie, czulos¢, ulgg — wiedz, ze to
dobry znak.
To Znaczy, ze cos sie w Tobie poruszy}().

To znaczy, ze Twoja dusza zareagowala na prawde.

Moze dzis to byt tylko pierwszy krok.
Moze wrocisz do tych stron za tydzien, miesiac, rok.
A moze... juz dzis czujesz, ze cheesz is¢ dalej.

Wiedz, ze jest droga Wyjs/cia.

[ Ze nie musisz jej przechodzi¢ sama.

]estem tutaj, jeéli poczujesz gotowoéé.



Z mitoscia,

FJeanna Dorobisz

Let Your Soul Glow



