Alter Ego, i jak ono moze nam poméc nam radzi¢ sobie w codziennym zyciu.
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Mari Swaruu:
Witam ponownie. Dziekuje, Ze jestes tu dzisiaj ze mng, i ze oglgdasz moje video.
Jestem Mari Swaruu.

Ostatnie dwa filmy, ktore opublikowatam dotyczyty tego, jak zmieni¢ swojg przesztosé. Pierwszy

z nich zawierat artykut autorstwa Swaruu z Erry, a drugi - to moja wtasna opinia na ten sam temat.
Artykut Swaruu jest nieco trudny do zrozumienia ze wzgledu na jej styl pisania, i nie bardzo pasuje
do automatycznych gtosow, poniewaz prawdopodobnie potrzebuje wiecej intonacji i wiece;j
ekspresji.

Jesli chodzi o mnie - pisze artykuty juz z uwzglednieniem potrzeb zautomatyzowanego systemu
zamiany tekstu na mowe, i jak wiekszos¢ z was juz wie - nie mam wyboru, musze go uzywac,
albo w ogole nie bede mogta publikowac filmow - gdyz uwazam, ze filmy zawierajgce wytacznie
tekst sg dosy¢ nudne.

W zmianie przesztosci chodzi o to, by by¢ w stanie przezwyciezyé problemy i uwarunkowania,
ktore rozpoczety sie dawno temu, ale nadal wptywajg na nasze dzisiejsze zycie. | gtdwnie chodzi
tu o zmiane perspektywy, o to, aby odwrdci¢ naszg uwage od wydarzen, ktére miaty i nadal majg
niepozgdany wplyw na nasze zycie.

Podstawowa koncepcja pokazuje nam sposéb, w jaki mozemy manipulowaé sobg i naszym
umystem - aby stworzy¢ fatszywe wspomnienie, ktore zastgpi to, ktérego nie chcemy, i ktore
bedzie dla nas korzystniejsze. Przyjemniejsze wspomnienie moze oznacza¢ mniej wyzwalaczy
emocjonalnych, i szczesliwsze zycie codzienne.

Dzis podziele sie z wami innym narzedziem lub koncepcja, ktéra moze by¢ bardzo pomocna
w rozwoju osobistym i duchowym, jak réwniez w radzeniu sobie z codziennymi ograniczeniami
i wyzwaniami, ktére nadal mogg niepokoi¢, przeszkadzac lub uniemozliwiaé osobisty rozwo;.

Koncepcja Alter Ego i tego, jak ono moze pomdc nam radzi¢ sobie w zyciu - nie jest moim
pomystem, nie wymyslitam tej koncepcji. W rzeczywisto$ci na YouTube i w innych miejscach
istnieje wiele filmow na ten temat, ale chce zebyscie wiedzieli, ze dosztam do moich wnioskéw
samodzielnie. | nie oglgdatam tych innych filméw, poniewaz nie chciatam, aby koncepcje w nich
zawarte zmieniaty czy wptywaty na moje wiasne.

Nie wiem, czy sg jakie$ podobienstwa miedzy tymi innymi koncepcjami a moimi, wiec
proponowatabym, abys - jesli jeste$ zainteresowany tym tematem - wyszukat je, obejrzat

i wyciggnat wiasne wnioski.

Ponizej natomiast znajduje sie moja wlasna wersja tego tematu.

Po pierwsze musimy zrozumiec¢, ze wszyscy funkcjonujemy, dziatamy i zachowujemy sie

pod wielkim wptywem naszego nieswiadomego umystu, zaréwno w kierunku dobra jak i zta.

To stawia nas przed powaznym problemem lub wyzwaniem, kiedy chcemy zmienié

lub zmodyfikowaé pewne aspekty swojej osobowosci ktérych mozemy nie chcieé, lub gdy chcemy
zmieni¢ sposéb w jaki reagujemy na pewne warunki zyciowe - na przyktad to, jak czujemy sie

i jak zachowujemy sie po ustyszeniu negatywnych komentarzy od naszej rodziny.

Wyzwalacz emocjonalny ma miejsce wtedy, gdy okreslony stan, postawa lub stowa pochodzgce
od innej osoby wywotujg w podmiocie silng reakcje emocjonalng, zgodnie z wczesniej zapisanym
i powtarzajgcym sie wzorcem przyczyny i skutku.



Najsilniejszymi wyzwalaczami sg te, ktére podmiot rozwingt na przestrzeni lat podczas interakcji
Ze swojg rodzing - na przyktad, gdy cztonkowie rodziny nieustannie probowali kontrolowac¢
lub ogranicza¢ dziatania podmiotu, co wzbudzato w nim silng frustracje.

Dobrym tego przyktadem jest sytuacja, w ktérej bliski cztonek rodziny, taki jak matka lub ojciec,
nieustannie poniza podmiot, sprawiajgc, ze czuje on, ze wszystkie jego osiggniecia sg mierne

i nieistotne. Sprawia to, ze podmiot wpada w ciggle powtarzajgcy sie cykl, ktory ostatecznie
powoduje, ze rozwija sie u niego poczucie bezwartosciowosci, nieadekwatnosci i niskiej
samooceny.

Toksyczny cztonek rodziny, ktory ma silny wptyw na podmiot - bedzie nieustannie obnizat jego
samooceng, do punktu, w ktéorym podmiot poczuje i nabierze przekonania, ze nic nie jest w stanie
zrobi¢ samodzielnie, i ze nie uda mu sie niczego osiggngc, co z kolei sprawi, ze bedzie on
popadat w coraz wieksze uzaleznienie od toksycznego i najprawdopodobniej narcystycznego
cztonka rodziny, a ostatecznie doprowadzi go to do powaznej depresii.

Tak wtasnie dzieje sie w przypadku silnie narcystycznych cztonkéw rodziny, zwtaszcza matki

i ojca, ktorzy chcg uniemozliwi¢ swojemu synowi lub corce osiggniecie zdrowego poczucia wiasnej
wartosci, powstrzymujgc go od rozwijania zdolnosci do stawiania czota zyciu i umiejetnosci
radzenia sobie samodzielnie, bez potrzeby korzystania z zasobdw, ktére dajg mu ojciec lub matka.
W przeciwnym wypadku rodzic stracitby zasilanie dla swojego narcyzmu, i uwage, ktérg poswieca
mu jego syn lub corka. Jako dzieci bowiem byli oni catkowicie zalezni od swoich rodzicow -
poniewaz to od nich zalezato ich przetrwanie, a narcyz po prostu nie chce straci¢ tej uwagi.

Wszystko to rozwija silne sSwiadome i nieSwiadome wyzwalacze i niepozgdane reakcje
psychiczne, ktére uniemozliwiajg jednostce osiggniecie swojego najlepszego potencjatu
i najlepszej wersji siebie.

Wyzwalacze te, gteboko zakorzenione w podswiadomym umysle podmiotu, ograniczajg zakres
jego reakgciji i wzorcéw myslowych, a tym samym nie pozwalajg mu rozwijac sie zgodnie z jego
pragnieniami i potrzebami. Sg one tak gteboko zakotwiczone w jego umysle, ze popada on

w przekonanie, ze nie jest w stanie zrobi¢ ani osiggngc¢ tego, czego chce - na przykfad byc¢
bardziej samowystarczalnym, asertywnym, pewnym siebie, i mie¢ jasny cel w zyciu.

Istnieje jednak sposdb na przezwyciezenie tych ograniczen zaprogramowanych w umysle
podmiotu - a podmiotem tym moze by¢ kazdy, w tymi takze i ja i ty.

| tutaj wiasnie mozna wykorzystac¢ Alter Ego.

W skrocie: podstawowa koncepcja Alter Ego polega na tym, aby stac sie kims innym,

aby zachowywac sie jak kto$ inny, nie postepujgc w zyciu tak, jak mozna by oczekiwaé

od pierwotnej tozsamos$ci podmiotu. W ten sposob podmiot w duzej mierze jest w stanie
przezwyciezy¢ psychiczne wyzwalacze i ograniczenia, ktére uniemozliwiajg mu satysfakcjonujacy
postep przez cate jego zycie.

Aby to osiggnac¢, musisz wyobrazi¢ sobie najlepszg wersje siebie, najbardziej idealng jakg
chciatbys by¢ - najlepiej zapisujgc sobie to wszystko, i traktujgc ten proces bardzo powaznie.
Im jadniejsze i precyzyjniejsze sg twoje pomysty, koncepcije i lista tego, jak powinno wygladac
twoje idealne "ja", i im bardziej sg one szczegodtowe - tym lepiej.

Idea polega na stworzeniu super wers;ji siebie, ktora stanie sie bazg do dalszego dziatania.
Wtedy, za kazdym razem gdy staniesz przed wyzwaniem w zyciu, mozesz zada¢ sobie pytanie,
co zrobitaby w tej sytuacji ta najlepsza wersja ciebie.

Wiec przez caty dzien zachowujesz sie tak, zeby urzeczywistniac te najlepszg wersje siebie.
Wecielasz sie w te najlepszg wersje siebie.



Aby jednak by¢ w stanie rozwing¢ efektywne Alter EQo musisz przestrzegac kilku waznych zasad.
Jedng z nich jest to, Zze nigdy nie powinienes uzywac tozsamosci, ktora juz istnieje, na przyktad
Supermana, Batmana czy Wonder Woman, ani zadnej innej gwiazdy lub osoby, ktorg podziwiasz.

Problem z tym podczas rozwijania swojego Alter Ego jest taki, ze chodzenie ulicg

i powtarzanie sobie, ze jest sie Batmanem - po prostu nie ma zadnego sensu, szczegdlnie dla
ciebie samego i dla twojego nieSwiadomego umystu, poniewaz doskonale wiesz, Swiadomie

i nieSwiadomie, ze nie jestes Batmanem. Chyba, ze naprawde jeste$ Bruce'em Wayne'em,
ale wtedy to juz twoj problem, i to nie ten temat.

Twoje Alter Ego musi by¢ czyms, co tworzysz dla siebie z niczego. Najlepsza wersja ciebie jest
twoim wtasnym dzietem i nie ma sobie rownych - i wtedy bedziesz wiedziat, Ze to jestes ty.

| Zadna inna osoba nie moze by¢ dla ciebie idealniejszym Alter Ego niz to, ktére sam stworzytes.
Wtedy twoja podswiadomo$¢ bedzie cie wspierac, poniewaz wiesz, ze to ty jestes$ tg nowg osobg
W Swoim zyciu.

Jest jeszcze drugi powdd, dla ktérego wspomniatam o superbohaterach Matrixa. Jesli bowiem
zwrocisz uwage na to, jak oni funkcjonujg - to zauwazysz, ze sg oni kim$ normalnym i stabym,
czasem nawet zatosnym, ale nie przeszkadza im to, poniewaz wiedzg, ze sg rowniez tg drugg
super wersjg siebie, o ktorej wie zaledwie kilku ludzi, jesli w ogdle.

Aty mozesz sprawié, by ta sama zasada dziatata dla ciebie.

Pamietaj, ze zawsze bedziesz matym JoJo Johnnym, jak nazywata cie twoja matka odkad
skonczytes trzy lata. Teraz masz ich 45, a twoja matka wcigz nazywa cie JoJo Johnnym.

Te mate stowa moga by¢ wyzwalaczem, ktory sprawia, ze ponownie wpadasz w mentalnos¢
matego bezradnego dziecka, od ktorej tak bardzo chcesz uciec - chyba, ze z czasem
wypracowates sposob, by nie postrzegaé tego jako problemu, albo nawet to polubic.

Oznacza to, ze aby rozwing¢ dobrze dziatajgce Alter Ego, musisz uwolni¢ sie od wszelkiej
zalezno$ci od tego, co tgczy cie z niechciang przeszioscia, oraz ze starg i nieefektywng wersjg
siebie z ktorej chcesz wyrosngc.

Méwi sie, ze aby by¢ najlepszg wersjg siebie, trzeba opusci¢ swoje rodzinne miasto.

| to jest wazne, poniewaz wszystko w twoim rodzinnym miescie bedzie ci przypominac

o dawnym tobie, a wraz z tym sprawiac, ze bedziesz dziatat w sposéb zaprogramowany

w nieswiadomosci, utrzymujgc cie w putapce twojej dawnej tozsamosci. Nie wspominajgc

juz o tym, ze bedziesz takze tatwo dostepny dla cztonkow swojej rodziny i dawnych przyjaciot,
ktérzy rowniez utrzymywac cie bedg w tej starej mentalnosci.

Jednak opuszczenie lub nie rodzinnego miasta zalezy od ciebie i od twoich osobistych potrzeb
i wyborow. | moze nie by¢ tak do konca konieczne, aby méc sie rozwijac i by¢ najlepszg wersjg
siebie.

Korzystajgc z metody Alter Ego, lub nie, mozesz takze wybrac dla siebie nowe imig, dla swojego
nowego Ja. | przygladaj sie sobie - jak sie poruszasz i jak zachowujesz sie w kazdej sytuacji

w ciggu dnia.

| jak powiedziatam wczesniej: im bardziej szczegdtowe to wszystko bedzie - tym lepie;.

A jesli zapiszesz sobie wszystko w specjalnym notatniku, do ktérego nikt poza tobg nie bedzie
miat dostepu, bedziesz cieszy¢ sie dodatkowymi efektami przejrzystosci i wyrazistosci.

Ta koncepcja Alter Ego jest bardzo skuteczna w przezwyciezaniu ograniczajgcych nas mysili,
wyzwalaczy psychicznych i innych ograniczen, ktére naturalnie kojarzymy z naszg pierwotng
czy tez standardowg tozsamoscia.



| im wiecej bedziesz ¢wiczyt, tym lepszym staniesz sie w zachowywaniu sie jako twoje
udoskonalone Ja, jako twoje Alter Ego.

Uzyj swojej wyobrazni - potencjat tego narzedzia jest praktycznie nieograniczony.
Postrzegaj swoje Alter Ego jako osobe, ktéra zmieni twoje zycie - poniewaz doktadnie tak sie
stanie. Bgdz swoim wlasnym superbohaterem. Bgdz madry i silny, i dbaj o siebie, moj przyjacielu.

Dziekuje za obejrzenie mojego wideo. Dziekuje za wystuchanie mnie, i mam nadzieje,
ze zobaczymy sie znow nastepnym razem.

Mari Swaruu

Ttumaczyta (Translated by): Agnieszka
Zrealizowano dla kanatu Agencja Kosmiczna
Link do video w jezyku polskim: https://www.youtube.com/watch?v=BYeuRQ3RyXA
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