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UwierzyliSmy, ze Sila wigksza od nas samych moze
przywroci¢ nam normalny sposob myslenia i zycia.

Wiara, ze ktos kogo poszukam pomoze mi.

Uwierz , ze Wszechswiat chcee dla

Ciebie dobrze i ze Ci pomoze

DoszliSmy do przekonania, ze Sila Wigksza niz nasza wlasna, moze
przywroci¢ nam poczytalnosé¢/rozsadek

(zdrowe myslenie, przeciwienstwo szalenstwa)
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Krok drugi

W pierwszym kroku uswiadamiamy sobie, ze nasze wlasne dzialania i wlasne pomysty okazaty si¢ by¢
nieskuteczne i1 potrzebne jest jakby zewngtrzne zrodlo pomystow, rozejrzenie si¢ na boki czy aby gdzie$ indziej
nie ma lepszych rozwiazan niz swoje wtasne. Dopiero akceptacja bezsilnosci i odpuszczenie walki, robienia po
swojemu daje mozliwo$¢ by otworzy¢ si¢ na wpuszczenie swiadomo$ci z zewnatrz. W moim przypadku
dotyczy , to zaréwno hazardu , jak i probleméw, emocji i wad charakteru. Program mozna stosowa¢ do r6znych
rzeczy, nie tylko wobec $rodkdéw zmieniajacych Swiadomosc.

Problemem u mnie byla niech¢¢ do przyjmowania informacji z zewnatrz, do przyjmowania informacji
zwrotnych, do przyjmowania czegokolwiek z zewnatrz. Zamknigty w sobie czulem si¢ pozornie bezpiecznie,
jednak to zamknigcie nie pozwalalo mi wymienia¢ energii z otoczeniem i wspotgra¢ z nim, a co dopiero tworzy¢
bliskie relacje z innymi. Moja falszywa duma byta bardzo wrazliwa na krytyke, na opinie innych, bo kazda
informacja z zewnatrz mogla mi naruszy¢ moje mechanizmy obronne i spowodowaé upadek wyobrazen w
jakich si¢ zamknatem. Nieche¢ do przyjmowania z zewnatrz to tez oznaka braku ufnosci, nie tylko
Wszechswiatowi , ale rowniez drugiemu czltowiekowi. Grajac jak rowniez wczesniej bytem bardzo mocno
zamkniety w sobie , nie mowitem o tym co jest we mnie, co czuje, co naprawde mysle, praktycznie nikomu.
Ciagle zaktadatem maski , kltamatem i oszukiwatem , co spowodowato , ze juz sam si¢ zgubilem wewnatrz
siebie 1 nie wiedziatem co czuje. W pewien sposéb stracitem kontakt z tym co byto wewnatrz mnie. Wewnatrz
siebie mialem chaos, zagubienie i tak tez wygladalo moje zycie na zewnatrz.

Jesli mamy postawic¢ Krok drugi. W skrocie:

- Trzeba odtozy¢ na bok wszelkie nasze uprzedzenia (wyobrazenia, opinie itp.),
- Trzeba wyrazi¢ che¢ lub by¢ po prostu sktonni uwierzyc,

- Trzeba dojs¢ do jakie$ naszej wiasnej koncepcji sity wyzszej,

- Trzeba uzna¢ mozliwos¢ istnienia takiej Sity,

- Trzeba szczerze i uczciwie szukac tej Sily,

Sila wyzsza nie musi by¢ dla nas Bog

Sitg wyzsza moze by¢ dla nas ktos, kto jest madrzejszy od nas samych, ma wigkszag wiedzg, skuteczniej radzi
sobie w zyciu. Dla osoby, ktéra kroczy w programie Sciezkg religijno-duchowsa ta Sita Wyzsza jest Bog.
Poniewaz Bog moze dziataé rdwniez poprzez innych ludzi rodzi si¢ najpierw przypuszczenie, potem pewnosc,
ze Bog moze pokaza¢ nam rozwigzanie rowniez poprzez wiedzg, postawy i zycie innych ludzi, chociazby przez
sponsora lub przez innych cztonkéw wspdlnoty, spoteczenstwa. Sita Wyzsza w programie moze by¢ nie tylko
Bog, ale i1 drugi cztowiek; przyjaciel, ksiadz, grupa, partner, ksigzka, sam program 12 krokow, wspodlnota jako
catos¢. Chodzi gtownie o to aby podda¢ swoje wlasne Ja, jako jedynego arbitra rzeczywistosci i zaczac¢
przyjmowa¢ informacje zwrotne. Na poczatku jest ci¢zko, ale w koncu, gdy stucha si¢ doswiadczen innych staje
si¢ to mozliwe. Powoli mury mechanizméw obronnych zaczynaja opadaé, zaczynamy dopuszcza¢ do siebie inng
$wiadomos¢ niz nasza wlasna, co daje szans¢ na zmiane. Takie rozumienie konceptu Sity Wyzszej sprawia, ze
uczestniczy¢ w programie mogg nie tylko wierzacy, ale rowniez osoby, ktére odsunely si¢ od wiary i religii a
takze ateiSci. Dla 0s6b niewierzacych wystuchanie historii innych uczestnikow, zwlaszcza tych, ktore sobie
zaczynajg radzi¢ poprzez uczestnictwo w Programie 1 pod kierownictwem Sity Wyzszej, sprawia ze otwiera si¢
im nowa szufladka i przypuszczenie, ze by¢ moze faktycznie istnieje ta Sita Wyzsza i ze by¢ moze ona dziata w
zyciu ludzi, i ze by¢ moze tez zadziata w moim zyciu.

Obraza na Wszechswiat

Krok ten umozliwia zrozumienie znaczenia zycia duchowego i wiary oraz korekte tegoz zycia, jesli zostato ono
poprzez dom dysfunkcyjny znieksztalcone. Ja osobiscie myslatem, Zze mam pozytywne przekonania o sile
wyzszej, dopiero po zrobieniu kroku czwartego dostrzeglem jak bardzo moj obraz sity wyzszej jest
znieksztatcony, a glownym powodem tego byly urazy i zal jaki miatem wobec rodzicow i wobec sity wyzszej.
Gloéwnie zal i urazy pochodzily z niespetniania moich zyczef, roszczen, czyli z zachowan matego dziecka ktore
si¢ obrazalo jak nie dostalo tego co chciato, ktore si¢ fochato jak nie bylo po jego mysli. Oczekiwania,
wymagania, fantazje jakie miatlem , a ktdre si¢ nie realizowaly przystanialty mi relacje z sita wyzsza, w pewien
sposob traktowatem jg jak kogo$ kto ma spetnia¢ moje zyczenia, fantazje, wymagania bo ja tak chce i koniec.
Do tego oprocz fantazji, wyobrazen nie dziatalem praktycznie nic w rzeczywisto$ci, bo po prostu batem sig¢
wzia¢ odpowiedzialnos¢ za wlasne zycie.

Zamknigcie si¢ na bliskos¢ emocjonalng
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Zamknigcie si¢ na blisko§¢ emocjonalng, na méwienie prawdy , na mowienie o tym co we mnie, nie bylo
rezultatem uzaleznienia od hazardu. Od dziecka bylem juz zamkniety w sobie, w mojej rodzinie nie byto
bliskosci emocjonalnej, nie rozmawiato si¢ o emocjach. Byto mi bardzo ciezko bo nie mialem z kim
porozmawiac o trudnosciach, problemach w szkole , czy tez o tym co si¢ dziato na podworku. Moi rodzice nie
znali blisko$ci emocjonalnej , bo sami nie zostali jej nauczeni, a raczej sami jej nie czuli i nie doswiadczyli.
Izolacje od otoczenia poglebiat fakt, ze wstydzitem si¢ tego co si¢ dziatlo w domu i batem si¢ jednoczes$nie o
tym mowié. To powodowato , ze dusitem wszystkie emocje w sobie zaktadajac maski. Wypieratem fakt tego co
si¢ dzialo i udawatem, Zze wszystko jest okej. Jedng z najbardziej toksycznych zasad opartych na dumie jest
przekonanie, ze wyjawienie tajemnicy rodzinnej to zdrada rodzicow i grzech niepostuszenstwa i szkalowania.
Poprzez ta zasade nie mowi si¢ prawdy jak jest, wypiera si¢ fakty i nie akceptuje si¢ tego jak byto, co powoduje
ze nie mozna przezy¢ do konca emocji zwigzanych z dziecinstwem. Na swojej terapii poglebionej staralem si¢
méwi¢ o wszystkim, na mitingach tez méwitem. Na poczatku zdrowienia, gdy w koncu poprositem o pomoc,
gdy si¢ otworzylem czulem ogromne pragnienie méwienia o tym co bylo skrywane latami w mym wngtrzu,
czulem pragnienie uzewngtrznienia tego. Dopiero gdy wybrzmialy emocje we mnie, wszystko zaczgto uktadac
si¢ w cato$¢, dopiero wtedy chaos zamienit si¢ w zrozumienie i czucie. Wczesniej nie rozumialem co si¢ dzieje
we mnie , bo nie miatem kontaktu ze swoimi emocjami. Watpie¢ bym mogt uporzadkowac swoje wngetrze , bez
wypowiedzenia tego co dusilem w sobie. Pierwszy raz w moim zyciu otworzylem si¢ na taka blisko$§¢
emocjonalng , czy to na terapii czy to na mityngach. To co zauwazytem to fakt , ze po poczatkowym pragnieniu,
ze tak powiem wyrzucenia z siebie tego co dusitem pozniej przyszedt spokdj. Tak jakby moje ciato i umyst
oczyscito si¢ z chaosu ktory zawsze we mnie byt. Konsekwencjg tego byto otwarcie si¢ na stuchanie innych i
rozumienie ich oraz czucie poprzez wlasne doswiadczenie. Moje pragnienie uzewngtrzniania si¢ przerodzito sig
w zwykla potrzgbe moéwienia o tym co jest we mnie, nie bylo juz w tym presji ani ci$nienia jakie czulem
wczesniej. Nadmiar emocji jakie byly we mnie zaczgly schodzi¢ i pojawita si¢ przestrzen by moc nie tylko
mowi¢ , ale i1 zacza¢ stucha¢ innych, by nie tylko zajmowac¢ si¢ soba, ale moc tez zajac si¢ innymi. Im wigksza
czulem blisko$¢ emocjonalng ze soba, tym wigksza czutem z innymi i z Wszech§wiatem.

Kojarzenie bliskos$ci z utraceniem siebie, lek przed zawlaszczeniem, zranieniem

Kazdy z nas ma w sobie potrzeb¢ wolnosci, autoekspresji, bycia soba, wyrazania prawdziwego siebie. Gdy ta
potrzeba jest thumiona w nas dziecinstwie poprzez osoby , ktoére miaty nam dawac blisko$¢ emocjonalng oparta
na wolnosci 1 szacunku, to zaczynamy kojarzy¢ blisko$¢ emocjonalng z utrata wolnosci, z utrata czgsci siebie, z
zaborczoscia, z zachlanno$cia, z oczekiwaniami, wymaganiami. Gdy kto§ nie byt obdarowywany
bezwarunkowos$cia , pozniej sam nie wiem jak ja da¢ drugiemu cztowiekowi. W zasadzie przenosimy schematy,
programy z pokolenia na pokolenie dopdki ich nie zmienimy. Dlugo czasu reagowalem na blisko$¢ innych jak
na co$ co miato by mi zabra¢ czes$¢ siebie. Ten sam mechanizm zauwazytem podczas budowania bliskosci z sita
wyzszg. Wszystko we mnie krzyczato, ze poddajac swoja wole strace wolng wole. Ze otwierajac si¢ na blisko$é
zatrace siebie , ze kto§ mi zabierze wolno$¢, ze kto$§ zabierze mi czg$¢ siebie, ze kto$ bedzie chciat mnie
ogranicza¢, manipulowa¢ mng. Rzecz w tym, iz aby czué blisko$¢, przynalezno$¢ nie trzeba zatracac siebie i
dopasowywac si¢ do innych, trzeba po prostu pokazywaé prawdziwego siebie innym, by¢ autentycznym i nikt
nam tego nie zabierze, a ten kto nie akceptuje nas takimi jakimi jeste§my najprawdopodobniej nie akceptuje sam
siebie. Prawdziwa bezwarunkowa mito$¢ oparta jest na wolnosci , na akceptacji siebie takimi jakimi jestesmy, a
nie na oczekiwaniach, wymaganiach, zaborczosci, ograniczaniu wolnosci, okreslaniu jaki kto§ ma by¢. To co si¢
dowiedziatem podczas zdrowienia to fakt , ze Igk przed zawlaszczeniem jest jednym z lgkow DDA. Zazwyczaj
ten lgk powstaje , bo jeden z rodzicow byl za bardzo kontrolujacy, zaborczy, nie dajacy przestrzeni, przez co
dziecko traci poczucie autonomii i wolnosci.
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Osamotnienie i izolacja

Dopdki nie zaczatem si¢ otwiera¢ na terapii i na mityngach dopoty myslatem, ze moje doswiadczenie jest czyms$
niepowtarzalnym, ze tylko ja tak mam, ze tylko ja mam takie problemy, Ze przez to jestem jaki$§ gorszy czy tez
bardziej zly niz inni ludzie. Bytem przekonany, ze moje doswiadczenie jest tak osobliwe i wyjatkowe, ze nikt
mnie nie zrozumie, ze nikt nie czuje tego co ja, ze nikt nie ma podobnych mysli do mnie. Izolacja jaka sobie
stworzylem powodowata, Zze czulem coraz wigksze osamotnienie, oddzielenie od innych. Do tego zamiast
chwile bycia sam ze sobg wykorzystywac do budowania bliskosci ze soba, robienia tego co sprawialo mi rados¢,
ja je wykorzystywatem do zne¢cania si¢ nad sobg, do tworzenia nienawisci do siebie, do biczowania siebie,
uzalania si¢ nad sobg. Schemat osamotnienia i izolacji byt obecny u mnie w Zyciu juz przed uzaleznieniem od
hazardu, hazard byt tylko potwierdzeniem tego co sobie uktadalem wczeénie w swojej gtowie.

Sila wyzsza jako karzacy rodzic

Zawsze gdy popehitem btad batem si¢ kary, dlatego tez nie przyznawalem si¢ do btedow, porazek do zrobienia
czego$ zle. Balem sig, Zze zostang ukarany. Takie podejscie doprowadzito do tego, ze przestalem dostrzegaé
konsekwencje swych dziatan, a co za tym idzie przestalem bra¢ odpowiedzialno$¢ za to co robitem. Gdy
przyjrzalem si¢ glebiej mojej relacji z sita wyzsza dostrzegtem , Ze przeniostem na nia lgk przed kara jaka
moglem dozna¢ od mojego taty. Nie dostrzegalem, ze sita wyzsza jest wyrozumiata i milosierna, ze jest
wybaczajaca. U mnie w domu chowanie urazy i zaléw zajelo miejsce wspolczuciu , tagodnosci i
wyrozumialo$ci. W pewien sposob nie bylo akceptacji ludzkich stabosci i wad. Relacje jaka miatem z moim
tata przeniostem na relacje z sila wyzsza i tak tez ja odbieratem jako surows, kontrolujaca, karzaca, osadzajaca,
wymagajaca istote. Caly czas ucze si¢ by oddziela¢ relacje z moim tatg od relacji jaka mam z sitag wyzsza,
jednak by to zrobi¢ musiatem przyznaé si¢ do tego jak jest miedzy mna i moim tatg oraz zaakceptowac fakt, ze
ani on ani ja nie jesteSmy Bogami, ani on dla mnie , ani ja dla niego.

Czucie si¢ niegodnym Sily wyzszej
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Pycha i duma przystaniaty moje niskie poczucie wartosci, czucie si¢ niegodnym i nie zastugiwania na mitos¢.
Zarozumialstwo, sarkazm, udawanie ze nie potrzebuje niektdrych rzeczy bylty moimi mechanizmami obronnymi
by si¢ nie zaangazowaé w dane rzeczy, zazwyczaj w te rzeczy gdzie mialem najwiecej nieu§wiadomionego bolu
emocjonalnego. Krytykowowanie innych i wytykanie im bledow bylo moim mechanizmem odwrocenia od
siebie uwagi, od wlasnych wad i stabosci. Zajmowanie si¢ zyciem innych miato na celu uniknigcie zajecia sig¢
swoim wilasnym zyciem. Najlatwiej jest zajmowaé si¢ innymi, a nie sobg i tym co jest w nas. Gdy podczas
zdrowienia zaczatem przygladaé si¢ temu co jest we mnie opadly iluzje jakie mialem na swoj wiasny temat.
Dostrzeglem jaki chaos panuje we mnie i ze tak naprawde bylem odcigty od czucia siebie samego, odczucia
swych emocji, swych potrzeb i pragnien. Nienawis¢ i zal jakie przerzucatem na zewnatrz byly tak naprawde we
mnie , stosowalem wobec siebie ciagly krytyke , oceng, osad. Skoro taki §wiat byl we mnie to i takg energi¢
dawatem na zewnatrz. Nie bede rozpisywat ran emocjonalnych, jednak pod nimi krylo si¢ glebokie poczucie
bycia gorszym, nie zastugiwania, nie wartym bycia kochanym i te odczucia podsycatem w swoim zyciu poprzez
swe dziatania.

Sila wyzsza moze przywroci¢ nam normalny sposob mysSlenia i Zycia, o ile bedziemy
chcieli, otworzymy si¢ i przyjmiemy ten sposob

Ten aspekt kroku wyrazaja stowa ,,Sifa Wyzsza moze przywroci¢ nam zdrowie”. Sita wyzsza moze przywroci¢
peinie, ale nie musi, bo ma wlasng suwerenng wolg i plany. Jednak jesli naprawde chcemy to tak si¢ stanie, bo
sita wyzsza zawsze chcg nas wspiera¢ gdy dziatamy dla dobra innych. To co dostrzeglem u siebie to proby
targowania si¢ z sita wyzsza, proby narzucenia czego$ lub proby wymuszenia czego$ na niej. Manipulacje,
domagania si¢ , czy tez typowe powiedzenie nalezy mi sie.Tak naprawde te schematy, to taktyki malego
dziecka , ktore chce kontrolowac i opieraja si¢ na wewnetrznym Igku, ze nie bedzie tak jak ono by chciato aby
byto.

Mata afirmacja , ktorg sobie powtarzam codziennie

Wierze , ze Sila wigksza ode mnie moze przywroci¢ mi normalny sposéb mySlenia i zycia, o ile poddam
opor przed wpuszczeniem jej do mej przestrzeni.

Modle sie¢, azebym umial nawiazaé laczno$¢ duchowa z Wszech§wiatem.

Modle sie, aby pokarm dla duszy, jaki zsyla nam Wszechswiat, stal si¢ takze moim udzialem, dostrzegam,
Ze jest on dostepny dla kazdego bo kazdy jest przejawem zrodla, nie trzeba z nikim walczy¢ ani
rywalizowaé by mie¢ dostep do laski, laska jest dostepna dla kazdego w takim samy stopniu. Wierze, ze
Sila Wigksza ode mnie samego przywraca mi poczytalno$é i zdrowie duchowe. Dostrzegam glos rozsadku
w mej glowie, glos intuicji i zaczynam si¢ nim Kkierowac.

Wiara, ze energia zycia dziata dla naszego dobra

Przywracanie wiary , ze zycie mnie wspiera bylo u mnie dosy¢ trudne, dalej czasem wchodze w schemat ofiary
wobec zycia lub poczucia jakby zycie bylo przeciwko mnie, wrogie. Wtedy, po czasie lapie si¢, ze wszedlem w
Igk 1 brak poczucia bezpieczenstwa lub zal, ze nie jest po mojemu. Urazy i zal jaki nositem w sobie przystaniaty
mi dostrzezenie, ze wszech§wiat mnie stworzyt, wigc skoro jestem cze$cig energii zycia , to energia zycia jako
cato§¢ chce dla mnie dobrze. Wyjscie z poczucia krzywdy i ofiary wobec Zycia wigzato si¢ u mnie ze
spotkaniem si¢ z agresja, zalem, wsciektos$cig jaka mialem w sobie . Kiedy$ nie rozumiatem stéw , ze osoby
mocno skrzywdzone same pdzniej zaczynaja rani¢ innych. Na wlasnym do§wiadczeniu zrozumiatem , zZe jest to
prawda i zeby odwrdci¢ proces ranienia innych trzeba spotkac si¢ ze swoim wlasnym bolem emocjonalnym.
Terapia poglebiona dala mi ta szanse , ze mogltem wyrzuci¢ z siebie emocje zwigzane z dziecinstwem i w
konsekwencji przesta¢ je projektowaé na $wiat w koto mnie oraz przesta¢é nimi ciagle zy¢. Dopdki nie
skontaktowatem si¢ z wlasnym bolem emocjonalnym, dopoty zylem w trybie przetrwania opartym na murze
zbudowanym by nikt wigcej mnie nie zranit i nie realnym poczuciu zagrozenia. Aby modc sobie poradzi¢ z
poczuciem zalu i krzywdy najpierw musialem przyzna¢ si¢ do nich i opusci¢ maske macho oraz dostrzec
prawde jak bylo w dziecifistwie u mnie oraz pdzniej. Krzywdy jakie doznatem spowodowaly, ze zaczatem sig¢
zamykaé na czucie czegokolwiek, w tym na rado$¢. Powrdt do dziecinstwa byl waznym etapem w moim
zdrowieniu i bez niego nie potrafitbym z powrotem otworzy¢ si¢ na czucie. W poddaniu krzywd i zalu pomogt
mi tez krok czwarty i spojrzenie na moja sytuacj¢ z innego punktu widzenia. Zrozumiatem po czasie co si¢
dzialo we mnie i dlaczego i to mi mocno pomoglo wréci¢ na odpowiednie tory. Wraz z puszczaniem zalu ,
zgorzknienia, nienawisci zaczela si¢ zmieniaé moja relacja z Wszech§wiatem. Doszlto do mnie , Ze to co si¢
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dziato w dziecifistwie nie musi si¢ powtorzy¢ i ze moge zaczaé si¢ otwiera¢ na czucie oraz przyjalem fakt, ze
bol emocjonalny to czg$¢ zycia, jak rowniez czasem cierpienie. Im dluzej zachowuje trzezwo$¢ umyshu , tym
bardziej dostrzegam jak Wszech§wiat mnie wspiera i widzg, Ze chce dla mnie dobrze. Zamiast walczy¢ z energia
zycia robigc na przekor zaczatem wspiera¢ ja w sobie i w innych, zaczatem i$¢ w kierunku tworzenia zycia, a

nie niszczenia go.

Z. czasem doszlo do mnie , Ze to ja si¢ odwrocitem od sily wyzszej , a nie ona ode mnie.
"NASZ CEL: POCZYTALNOSC I ZDROWIE DUCHOWE"

Przed rozpoczgciem programu twierdzitem, ze mam silng wiare. Moje proby zdrowienia przed programem, to
byta w wigkszosci walka z samym sobg i cierpienie Po rozpoczgciu programu okazato si¢ w ilu Igkach jeszcze
zyje 1 jak duzo we mnie zalu oraz uraz. Miatem silny op6r aby zaufa¢ sponsorowi i programowi, tak naprawde
do tej pory chyba jeszcze nikomu nie ufatem tak naprawde. Z uptywem czasu jasnos¢ mego myslenia zaczela
si¢ poprawia¢, a w tym pojawita si¢ wiara. Im bardziej solidny bylem w stosowaniu programu , tym moja wiara
stawata si¢ silniejsza. Zaczatem wychodzi¢ z izolacji we wlasnej glowie i zaczalem coraz bardziej czu¢
otaczajaca mnie rzeczywistos¢, w tym rowniez zaczatem otwieraé si¢ na czucie innych. Zaczatem tez wiecej
dziala¢, wczesniej tylko mys$lalem o tym aby dziata¢, jednak nie potrafitem przeku¢ §wiata mysli w realne
dzialanie. Teraz wiem skad si¢ bierze powiedzenie , jesli Ty dzialasz to program dziata. Wiara si¢ umacnia we
mnie kazdego dnia poprzez odpuszczanie tego na co nie mam wplywu i powierzanie tego Wszech§wiatowi .
Weczesniej mowitem , ze wierzg ale tak naprawde nie ufalem Wszech§wiatowi. Nie wierzylem, ze moja osoba
go obchodzi. Wciaz usitowalem zmieni¢ to, czego nie bylem w stanie zmieni¢. Walczylem i sitowatem si¢ z
danymi rzeczami, a na programie nauczytem si¢ odpuszczac i poddawac coraz wigcej rzeczy wszech§wiatowi.
Poddanie i wyjscie z roli kontrolera rzeczywistosci dato przestrzen na zaistnienie ufnosci i spokoju jakiego do
tej pory nie znatem. Spokdj ten jest oparty na przeswiadczeniu , ze wszystko jest tak jak ma by¢ na dang chwile
i wtedy gdy ma by¢, a chwila ktora trwa jest ta chwila, ktéra ma trwac.

Powierz i zaufaj.

Dwa proste stowa, a jednak miatem problem z tym by to zrobi¢. Lek, ze moje potrzeby nie zostang zaspokojone
i Zze nie bedzie po mojemu byl silniejszy ode mnie na poczatku. Ta czujnos¢ i oczekiwanie nie realnego
zagrozenia byty silniejsze. Po czasie doszto do mnie , ze moje poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego,
finansowego, seksualnego, spotecznego bylo mocno zaburzone, co skutkowato podczas grania paranoja i
patrzeniem na rzeczywistos¢ poprzez znicksztatcone instynkty. Zaburzone poczucie bezpieczenstwa wynikalo z
dziecinstwa 1 z utraty tego poczucia w nim. Teraz, jako dorosly miatem okazj¢ nawigza¢ kontakt z ta czgscia
mnie, ktora byta tak mocno zlgkniona, iz wszystko odbierata jako zagrozenie. W kontakcie z tg czgsciag mnie
pomagata i pomaga mi modlitwa, medytacja, skupienie si¢ na ciele i na oddechu, rozmowy o dziecinstwie,
stuchanie doswiadczenia innych. Im mocniejszy mam kontakt z ciatem, tym moj uktad nerwowy jest
spokojniejszy. W pewien sposéb si¢ on uzdrawia i powraca do rownowagi, czyli do poczucia bezpieczenstwa
wewnetrznego.

Z czasem zrozumialem, ze Wszech§wiat chciat si¢ ze mng komunikowac juz wezesniej, tylko ja sam tworzytem
mur i stawialem opor swoja samowola , dlatego nie widzialem rozwigzan, tak jak by odpowiednie rozwigzania
przystaniata mi moja wlasna wizja jak powinno by¢ lub tez mgla umystu spowodowana nie przezytymi
emocjami.

PRZEWODNICTWO

Uczucie bycia prowadzonym pojawilo si¢ jak przestatem ignorowac je i zaprzecza¢ mu, gdy przestalem walczy¢
ze soba i blokowaé wilasne sumienie. Z czasem zaczatlem dostrzega¢ mdj proces stawania si¢ coraz bardziej
dojrzalym emocjonalnie. Zaczalem dostrzegaé jak wszystko ze sobg jest polaczone, jak cegielki uktadaja sie w
cato$¢, z chaosu zaczal tworzy¢ si¢ tad, ktérego wezesniej nie widziatem.

Ciagta praca nad Krokami i zycie we Wspodlnocie przekonaly mnie, ze jestem prowadzony ku czemus lepszemu,
ku zyciu opartemu na zdrowych wartos$ciach. Kazdy schemat , nawyk , postawa negatywna jaka udaje mi si¢
podda¢ przy wsparciu sity wyzszej powoduje, ze daje szans¢ zaistnie¢ czemu$ lepszemu. Tak jakbym
przechodzit z zycia opartego na instynktach i emocjach nizszych do Zycia opartego na uczuciach wyzszych.
Otwierajac si¢ na wrazliwo§¢ zaczalem doswiadcza¢ wspolczucia, tolerancji , mitosierdzia , radosci i
wdziecznosci. Tych standéw wcze$niej w mym zyciu bylo bardzo mato , a wreez czasem w ogoéle ich nie byto.

Dzialanie jako akt wiary
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Fobie i Igki spoteczne w jakich zylem powodowaty , Ze nie potrafilem robi¢ normalnych rzeczy bez alkoholu,
narkotykéw czy tez hazardu. Dhugi okres zycia mialem przeswiadczenie , ze jestem obserwowany, ze Wszyscy
si¢ na mnie patrza, ze kto§ chce mi co$ zrobi¢. Miatem tez ogromny lek przed opinig innych oraz odczucie jakby
kto$ ode mnie czego$ oczekiwal. Leki i fobie doprowadzaly do sztuczno$ci i braku odprg¢zenia, natomiast
oczekiwania do stawiania sobie presji i ci$nienia by co$§ zrobi¢, by by¢ jakim$ konkretnym. Nie wiedziatem co
to jest odczucie bycia wystarczajacym, bycia okej takim jakim si¢ jest. Mialem w sobie prze$wiadczenie , ze
cokolwiek robie jest nie takie jakie ma by¢ lub Ze jest niewystarczajace. To prze§wiadczenie mocno wzbudzata
we mnie moja mama poprzez swoja krytyke i perfekcjonizm. Cokolwiek bym nie zrobit, zawsze byto nie tak
jakby ona chciata aby byto, czyli jesli nie bylo zrobione przez nia, to nie byto dobrze zrobione. Co najlepsze , ze
pbzniej ja sam si¢ taki statem, chcialem robi¢ rzeczy perfekcyjnie , albo wcale i oczekiwatem tego samego od
innych. Stosowatem wobec innych presj¢ psychiczng, surowos¢ i pewnego rodzaju kontrole. Zamiast pozwoli¢
im robi¢ po swojemu, to uwazatem, ze musi by¢ po mojemu. Podczas zdrowienia dostrzeglem, ze stosuje ten
sam mechanizm co moja mama i powoli zaczatem od niego odchodzi¢, dostrzeglem tez ze gdy tak robitem i gdy
chciatem dominowa¢ ludzie odwracali si¢ ode mnie, robili mi na zto$¢ itp. Z reszta ja sam tez stawiatem opor
wobec tych ktorzy chcieli dominowa¢ nad de mna.

Cigzko mi bylo przejs¢ do robienia danych rzeczy na luzie, bez presji, bez oczekiwania perfekcyjnosci.
Perfekcyjnos¢ i cheé robienia doskonale danych rzeczy jest najwigkszym zabdjca kreatywnosci i budowania
zdrowego poczucia wartosci. Lek 1 wstyd jaki towarzysza robieniu czegos$ perfekcyjnie powoduje, ze czgsto
przerywamy swoje dziatania i ich nie konczymy. Obawiamy si¢ emocji zwigzanych z rezultatem naszych
dziatan, zamiast po prostu robi¢. Natomiast gdy nie ma dzialania, nie ma budowania wiary w siebie. Mozna
wizualizowac, fantazjowac, rozmysla¢ w nieskonczono$¢ o zrobieniu czego$, ale dopiero konkretne dziatanie
buduje w nas wiar¢ i pewnos¢ siebie.

Robienie czego$ nowego pomimo l¢ku, jest juz aktem wiary. Robigc nowe rzeczy otwieram sig
na nieznane i wychodze ze swojej strefy komfortu. Przy dziataniu pomaga mi samo skupienie si¢ na dziataniu,
na chwili obecnej i nie zastanawianie si¢ czy jestem godny czy tez nie, nie zastanawianie si¢ czy zasluguje
czy tez nie, po prostu robienie tego i zaangazowanie si¢ w to co robie¢, by by¢ obecnym w tym co robi¢
calym sobg.

Uwierz . ze Wszechswiat chee dla
Ciebie dobrze i ze Ci pomoze

Poddanie swoich interpretacji rzeczywistosci
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To z czym mialem duzy problem , to dostrzezenie, ze moja interpretacja rzeczywistosci nie zawsze jest
prawidlowa , ze nie zawsze oddaje prawdziwe znaczenie tego co si¢ dzieje, tego jak jest naprawde. Dopiero gdy
nawiazatem kontakt z wlasnymi emocjami dostrzegltem, ze moj odbidr rzeczywistosci jest zabarwiony poprzez
emocje z przeszto$ci. Aby mdc wpuscic szerszg $wiadomos¢, inng perspektywe, inne spojrzenie, trzeba uznaé
najpierw, ze nasza interpretacja sytuacji, rzeczywistosci nie jest zawsze prawidtowa, ze jest czasem zabarwiona
przez Igk , poczucie krzywdy, zal , zto§¢. Trzeba pusci¢ trzymanie si¢ swojej racji, swoich przekonan opartych
na tych emocjach. Dostrzec, ze nie zawsze jest tak jak myslimy ze jest. W pewnym sensie gdy zytem w trybie
przetrwania moje ciato odbierato rzeczywisto$¢ jako wroga, krzywdzaca, byto ciagle napigte, gotowe do walki i
tez takie mialem mysli. Kontakt z emocjami powoduje, ze emocje wybrzmiewaja, a my zaczynamy odbieraé
rzeczywisto$¢ taka jaka jest.

W momentach, gdy zauwazam stare emocje, stare schematy, stare nawyki modle si¢ o przywrécenie
nowego sposobu myslenia i o otwarcie si¢ na niego. Modle si¢ o puszczenie oporu przed zaistnieniem
nowego spojrzenia i wyrazam zgode na przyjecie nowego spojrzenia. JESli nie ma zgody, modle si¢ o nia.
W pewnym sensie jest to poddawanie swej interpretacji, na rzecz zaistnienia prawdy. Przy wpuszczaniu
nowego spojrzenia nie wymuszam tego jak powinno byé(bynajmniej staram sie :P), tylko daje zaistnieé
szerszej Swiadomos$ci. Wymuszanie i narzucanie znowu jest samowola i tworzy presje, napiecie, ciSnienie.

Poddawanie swojego sposobu myslenia wigze si¢ z przebudowa wielu przekonan o zyciu, swoich ocen tego jak
jest. Gdy podwazamy falsz , zostaje tylko prawda.

Na przyktad:

Rzeczy dzieja si¢ z czasem , a nie od razu.

To co chcg, czego pragng nie zawsze jest tym co da mi spetnienie i szczgscie.

Do tego aby co$ si¢ wydarzylo potrzebne jest konkretne dziatanie.

By co$ zaistnialo trzeba wlozy¢ wysitek, zaangazowanie i prace w to.

Modle si¢ o poddanie mych blednych interpretacji rzeczywistosci oraz samego siebie jak
rowniez innych i o otwarto$¢ na dostrzeganie prawdy jak jest i o czucie jej.

Poddanie iluzji o zyciu boli , to normalne bo, gdy dostrzegamy prawde jak jest i opadaja nasze iluzje matego
dziecka o rzeczywistosci opada pewien system przekonan o zyciu jaki mamy. Uderzajac przytomnos¢ czasem
mocno boli, gdy zaczynamy widzie¢ rzeczy takimi jakimi sa, a nie jakimi mysleliSmy ze sa. , jednak mamy
dwa wyjscia, dostrzec to jak jest i zaakceptowaé to takim jakim jest otwierajac si¢ calkowicie na bol
wynikajacy z opadni¢cia iluzji i poszerzajac swiadomo$¢ odnajdujac jednoczesnie swoja moc lub tez dalej
tkwi¢ w iluzjach i cierpie¢. Ja osobiscie zdecydowalem , Ze chce iS¢ w strone¢ prawdy. Co nie
znaczy , ze czasem nie cierpie.

Poddanie schematow, programow , zZe zycie jest zte bo mi czegos$ nie daje, bo nie jest po
mojemu, bo nie jest tak jak bym chcial aby bylo.

Podejsciem, ze to zycie nas rozczarowywuje tworzymy zal wobec zycia i zrzucamy odpowiedzialno$¢ za nasze
wlasne iluzje o zyciu na samo zycie. Zamiast przerzucac co$ na zycie lepiej dostrzec ze to nasze wiasne iluzje o
Zyciu nas rozczarowywuja , czyli sami sobie tworzymy zal zyjac w iluzjach na temat zycia. W pewnym sensie
sami sobie to robimy. Za moimi roszczeniami, pretensjami, za mym domaganiem si¢ kryty si¢ tak naprawde
iluzje przez jakie patrzylem na rzeczywisto$¢. Moje instynkty byly mocno znieksztalcone, zaburzone, co
powodowato znieksztalcone spojrzenie na rzeczywisto$¢. Uzdrowienie ciata , uktadu nerwowego i emoc;ji jakie
we mnie byly pozwolito mi uspokoi¢ instynkty i patrze¢ na rzeczywistos¢ w bardziej normalny sposéb. Na
przyktad znieksztalcony instynkt zwigzany z bezpieczenstwem finansowym powodowatl, ze albo wypieratem
catkowicie pienigdze , albo rodzila si¢ we mnie druga skrajnos¢ i kojarzytem poczucie bezpieczenstwa z byciem
bardzo bogatym, przez to nigdy mi nie wystarczylo to co mam i rodzita si¢ chciwo$é, poczucie braku i
nienasycenia. Przejawem Igku o to czy mi wystarczy byly tez zamartwianie si¢, analizowanie scenariuszy, ciggte
rozmyslanie o pieniadzach. Odkryciem byto dla mnie, Ze to ja sam okreslam czy co$ jest dla mnie wystarczajace
zarowno jesli chodzi o finanse , czy tez ogolnie o bycie takim jakim jestem. Lek, ze bedzie nie wystarczajaco
pienigdzy i Zze mi nie starczy na co$, dosy¢ czgsto mnie paralizowat tak samo Igk przed tym, ze ja jestem nie
wystarczajacy, nieodpowiedni taki jaki jestem.

Lek, ze nasze potrzeby nie zostang zaspokojone czesto prowadzi do nadmiernych

pragnien i nieuczciwych dzialan wobec innych.
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Brak poczucia bezpieczenstwa emocjonalnego powodowatl , ze tworzytem paranoje i co$ czego nie bylo w
rzeczywisto$ci. Dhugo musialem pracowaé¢ nad poczuciem nierealnego zagrozenia, ktore tak naprawde bylo
wyniesione z dziecinstwa i z atmosfery leku i zagrozenia jaki panowal w moim domu. Mozna powiedzie¢ , ze
wiekszo$¢ zycia zylem w trybie przetrwania, ktory objawial si¢ Igkiem przed rzeczywistoscia i do§wiadczaniem
jej. Potrzebowalem duzo czasu by przetlumaczy¢ sobie , Zze zycie nie jest zte i ze ono mnie nie krzywdzi i ze
inni nie chcg mnie skrzywdzi¢. Gdy sobie zaczatem to thumaczy¢ i dostrzegaé jak jest naprawdg stopniowo
zaczatem si¢ otwiera¢ na doswiadczanie Zycia i pigkna w nim. Zrozumiatem, ze nie musz¢ podtrzymywac trybu
agresji w sobie i by¢ wrogo nastawiony do innych i do zycia. Z czasem moja podejrzliwos¢ zaczeta si¢
zamienia¢ w ufnos¢. Oczywiscie w tym wszystkim pomogta mi sita wyzsza, wspolnota, mitingi itp.

Wszystkie instynkty, 7 ktorymi przychodzimy na swiat sq nam dane celowo. Gdyby nie bylo instynktow
spolecznych, gdyby ludzie nie dbali o spoleczenstwo, a jeden czlowiek o drugiego, nie byloby spoleczenstwa.
Zatem te pragnienia seksualnych relacji, materialnego i emocjonalnego bezpieczenstwa i przyjaini sq
zupelnie dobre i konieczne, i 7 pewnoscig dane przez Wszechswiat. Te instynkty, tak konieczne dla naszej
egzystencji, czesto priekraczajg swoje wlasciwe funkcje. Kierujg nami, dominujg nad nami, i domagajq sie¢
kierowania naszym Zyciem. Zadna istota ludzka, jakkolwiek bliska doskonalosci, nie jest wolna od ich
dzialania. Niemal kaidy emocjonalny problem moZe by¢ postrzegany jako przypadek mylnie
ukierunkowanych instynktow. Kiedy tak si¢ dzieje, nasza wielka naturalna zaleta staje si¢ psychicznym i
umystowym cigiarem. Powinnismy odwazinie patrzeé na nieszczescie, ktore to spowodowalo u innych, jak i
nam samym. Odkrywajqc jakie sq nasze deformacje (kalectwa) emocjonalne, moiemy ruszy¢ w kierunku ich
poprawy. Dostrzegajgc nasze zaburzenia w danych obszarach moZemy zaczgé je uzdrawiaé i zmieniad.
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Refleksje 24 maj
.. “SZCZESLIWI, RADOSNI I WOLNI”’

Jestesmy przekonani, ze Bog pragnie, abysmy czuli si¢ wolni, szczesliwi i radosni. Nie podzielamy stanowiska,
ze Ziemia jest padotem cierpien i lez, cho¢ wielu z nas tak si¢ ona w przesztosci jawita. Sami bylismy sprawcami
takiej wizji Bog jej przeciez nie stworzyl. Unikaj zatem swiadomego sprowadzania na siebie nieszczegs¢. Jesli
one zas nadejdg, zaufaj Bogu i z radoscig wykorzystaj te okazje do zademonstrowania wiary w Boskq
wszechmoc.

ANONIMOWI ALKOHOLICY, STR. 117

Przez cate lata wierzylem w surowego, karzgcego Boga i obwiniatem Go za wiasne nieszczescia. W AA
dowiedzialem sig, ze musze “rozbroic¢” swoje ja, azeby skorzystac z duchowych “narzedzi” Programu. Nie
opieram si¢ Programowi, poniewaz jest on darem, a ja nigdy nie opieratem si¢ przed przyjeciem daru. Jesli
czasem wdaje si¢ w potyczki, to tylko dlatego, ze wcigz trzymam sig starego sposobu myslenia, “ale
bezskutecznie”
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To nie zycie Ci¢ rozczarowywuje , to Ty sam rozczarowujesz siebie, bo nie chcesz ujrze¢ rzeczywistosci taka
jaka jest, tylko patrzysz na nig poprzez perspektywe iluzji , oczekiwan i roszczen jak ma by¢. Tak naprawde
rozczarowywuja Ci¢ Twoje wilasne przekonania. Cierpisz poprzez wlasne oczekiwania i chg¢ aby co$ bylo takie
jakie zmuszasz je aby bylo, czyli Twoje wymuszanie, Twoj przymus narzucania na co$ swojego zatozenia,
wyobrazenia powoduje cierpienie w Tobie. To §wiadczy o Twoim braku akceptacji tego takim jakim jest. Gdy
poddasz swoje iluzje w konsekwencji sam przestaniesz wymusza¢ aby co$ byto takim jakim chcesz aby bylo i
zaczniesz przyjmowac to w catosci takim jakim jest i akceptujac to takim jakim jest. Przestaniesz walczy¢ z
zyciem, z tym jak jest, a zaczniesz je przyjmowac i akceptowaé takim jakim jest.

Zniszczy si¢  wszystko, co zbedne, dopoki nie zostanie tylko to, co wazne, to co jest naprawde wartosciowe.
Twoje iluzje o byciu szczesliwym gdy bedziesz bogaty w materi¢ padna, bo pustka emocjonalna dalej bedzie
istnie¢ i dostrzezesz, ze liczy si¢ tak naprawde to co tworzysz z innymi . Dostrzezesz, ze prawdziwa wartoscia
sa wigzi 1 relacje jakie tworzysz z innymi. Pustka w Tobie spowoduje by$ zrobil remanent w hierarchii swych
warto$ci, sprawi bys$ poddat, to co ci jest nie potrzebne i zajal si¢ tym co daje Ci prawdziwe szczeScie i radosc.



Krok drugi

W konsekwencji sam doprowadzisz do puszczenia tego co nie daje Ci wewngetrznego spelnienia i zaczniesz
robic to co Ci¢ naprawde rozwija i co daje Ci szczescie.

To nie zycie nie daje Ci spokoju, to Ty sam nie dajesz sobie spokoju poprzez brak rozliczenia si¢ z wlasnym
sumieniem, poprzez brak uczciwosci wewnetrznej i poprzez cheé kontroli tego na co nie masz wptywu. Twoje
wlasne sumienie blaga by$ w koncu poczut wspotczucie, skruche, wobec innych i wobec siebie oraz by$ mogt
rozliczy¢ si¢ z wlasnym sumieniem. Gdy wzbudzisz wspoétczucie, tagodno$¢ i wyrozumiatosé dla siebie,
bedziesz mogt obdarzy¢ tymi wartosciami innych. Dostrzezesz, ze kazdy , tak samo jak Ty ma swoje wady i
stabosci i ze nie ma ludzi idealnych.

Mozesz narzekaé, ze nie jest tak jak bys$ chciat aby byto i popadaé w zal i zgorzknienie albo dzigkowaé za to jak
jest 1 dazy¢ do tego co chcesz. To ty nadajesz znaczenie temu co jest i Ty tworzysz podejsécie do tego co masz.
Zamiast narzekac na to jak jest i co masz sprobuj poczu¢ wdzigczno$¢ i rados¢ z tego co masz. To Ty okreslasz
czy jest wystarczajaco i czy sam jeste$ wystarczajacy, pamigtaj o tym, a bedziesz cieszyl si¢ tym jaki jestes,
poczujesz rado$¢ z bycia sobg takim jakim jestes.

Im bardziej jeste§ przeciwko sobie, tym bardziej zaczynasz projektowaé swoja frustracje na ludzi w koto, przez
co wchodzisz w konflikty, bo gdzies Twoja zto$¢ , z ktora sobie nie radzisz musi by¢ roztadowana. Frustracja
ktéra projektujesz na innych wynika z Twego braku kontaktu z wlasnymi potrzebami i emocjami. Wtedy tez
fatwo wchodzisz w konflikty, gdzie jakby$§ miat kontakt z samym sobg przestaty by Ci¢ interesowac spory o
racje, konflikty o wladze i walka o przetrwanie. Gdy masz kontakt z wltasnymi potrzebami emanujesz radoscia,
zadowoleniem i przestajesz szuka¢ konfliktow. Latwiej wtedy odpuszczasz , bo nie interesujg Cig spory tak
naprawdg o nic.

Gdy masz kontakt ze soba, na zlo$¢ nie reagujesz ztoscia, na atak nie reagujesz atakiem , bo rozumiesz czyjas
zto$¢, bo rozumiesz kogo$ bol i rodzi si¢ w Tobie wspotczucie, a nie che¢ odwetu. Stawiasz swoje granice , ale
nie w sposob agresywny , tylko w sposob stanowczy i asertywny. W momencie gdy jeste§ poza soba,
wchodzisz w tryb walki , bo myslisz, ze co$ Ci naprawde zagraza i probujesz si¢ bronic.

Upadasz raz za razem, dopdki nie zdecydujesz si¢ nauczy¢ lekcji i dopdki nie wprowadzisz zmian w swoje
zachowanie, w swoje podejécie i nastawienie do danych rzeczy. Tak naprawd¢ sam doprowadzasz do swoich
upadkoéw, bo nie potrafisz zrozumie¢ lekcji ktora Ci si¢ powtarza, ktoérg sam tworzysz i w ktorej petli jestes. Nie
potrafisz wpusci¢ szerszej swiadomosci do swej przestrzeni, stawiasz opor wobec niej, przez co powtarzasz w
koétko to samo tworzac niepoczytalnosc.

Robigc ciagle to samo, a oczekujgc innych rezultatow dajesz przejaw szalenstwu. Jesli chcesz innych rezultatow,
najpierw musisz zacza¢ robic¢ co$ innego niz do tej pory robites.

Sytuacje zycie bedzie wydawaé Ci si¢ przerazajace, dopoki nie uzdrowisz braku wewnetrznego poczucia
bezpieczenstwa. Dopodki nie bedziesz mial wewngtrznego poczucia bezpieczenstwa, dopdty bedziesz odbieraé
$wiat jako wrogi, zycie jako wrogie, bedziesz w trybie przetrwania i bedziesz kurczyl swoja energig.

Bedziesz w zalu i urazach wobec zycia, dopoty nie zrozumiesz, ze to nie zycie odwrdcilo si¢ od Ciebie, tylko Ty
si¢ odwrociles od zycia, od daru jakim ono jest.

Twoja duma begdzie urazona nie raz, dopoki nie przestaniesz bra¢ wszystkiego tak powaznie i nie zaczniesz si¢
$mia¢ z samego siebie. Dopdki bedziesz nadmiernie sztywny i bedziesz bra¢ wszystko osobiscie do siebie,
dopdki bedziesz spigty i1 napiety bedziesz na zycie reagowat z przesadng powaga. Gdy wprowadzisz wigcej
elastycznos$ci, zmiennosci w swoje zycie, to zaczniesz tapa¢ do siebie dystans i poczucie humoru. Wtedy Zycie
stanie si¢ dla Ciebie radoscia.

Sytuacje tamig ci¢ na tyle czesci, ile trzeba, aby $wiatlo przeniknelo przez ciebie. To co si¢ rozwala to Twoja
wlasna zbroja , ktora stworzytes, to Twoj wlasny opdr na czucie, gdy pozwolisz sobie czu¢ przestaniesz by¢ tak
sztywny i zwarty w kazdej sytuacji.

Konflikty w Twojej psychice beda trwac , dopoki nie staniesz w prawdzie i nie uswiadomisz ich sobie. Gdy
Twdj opor przed wpuszczeniem szerszej swiadomoscei i czucia emocji, jest tak duzy, ze juz nic nie pomaga,
Twoje ciato zaczyna chorowaé. Choroba to ostateczny krzyk Twojej duszy, by$ zmienil swoje podejscie do
zycia.

Im silniejsze sa Twoje reakcje emocjonalne, tym bardziej prawdopodobne, ze bronisz jakiej$ rany emocjonalnej,
czego$ co nie chcesz poczu¢ i co wypierasz. Tam gdzie silne reakcje emocjonalne, tam rowniez potrzeba
skierowania uwagi by w koncu wydoby¢ na powierzchnig to przed czym uciekasz i czego nie chcesz poczuc.
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Im wigksza twoja falszywa duma, im bardziej pyszny jeste$, tym wigkszy falsz tworzysz o sobie samym i
zamykasz si¢ w wyobrazeniach o sobie. Im wigkszy falsz tworzysz o sobie , tym bardziej wstydzisz si¢ prawdy,
im bardziej si¢ wstydzisz tym wickszy mur budujesz.

Dopoki Twoje intencj¢ s3 oparte na checi zysku, a nie na checi pomocy z przestrzeni serca dopoki inni beda
czuli Twoja energi¢ nacisku, presj¢ ktora naktadasz. Mozesz doj§¢ do wielko$ci na zacisku i presji, jednak
wtedy sukces nie zapelni pustki emocjonalnej, ktora dalej w Tobie bedzie.

Gdy masz w sobie przekonanie, ze cudami sg tylko rzeczy wielkie, imponujace, nie bedziesz dostrzegat ze tak
naprawd¢ cudem jest wszystko w koto, w tym rowniez Ty sam i inni ludzie. Dopdki masz przekonanie ze
szczescie jest zwigzane z osiggnigciem czegos i pedem za czyms, nie dostrzezesz , ze jest ono tuz obok Ciebie,
w kazdym tu i teraz i ze zawsze jest dostgpne, tylko ty nie pozwalasz mu zaistniec.

Zycie nie daje ci tego, czego chcesz, ale tego, czego potrzebujesz, aby ewoluowaé. To Czego nadmiernie chcesz
, to czego pragniesz czgsto oparte jest na brakach z dziecinstwa, masz w sobie wtedy przekonanie, ze realizacja
celu opartego na braku z dziecinstwa zapelni Twoja emocjonalng pustke. Nie dostrzegasz wtedy, ze to czego
potrzebujesz jest obok Ciebie, bo przystania Ci to wizja Twego chcenia czego$ innego. Gdy uspokajasz si¢ i
przestajesz pedzi¢ za czyms oraz przestajesz uciekac przed soba, zaczynasz dostrzegac , ze wszystko jest zawsze
dla Ciebie i ze to co jest w teraz jest tym czego potrzebujesz by rozwija¢ swoja swiadomo$¢ i w konsekwencji
ewoluowac.

Gdy si¢ uspakajasz i wychodzisz z trybu przetrwania dostrzegasz , ze proces idzie zawsze w idealnym tempie i
w takim jakim ma i§¢. Dostrzegasz tez ze wszystko dzieje si¢ dla Twego dobra i ze kazda sytuacja Ci stuzy.
Zaczynasz zmienia¢ swoje priorytety i odpuszczasz sobie to co na poczatku myslates, ze da Ci szczgScie, a co
byto tylko iluzja szczescia i proba zapetnienia Twojej pustki emocjonalnej. Zaczynasz wtedy w koncu shucha¢
swojej duszy i robié to co naprawde chcesz robic.

To co Cig drgczy, to tak naprawde Twoje kaprysy, wymagania, chcenia, roszczenia, che¢ kontroli, paranoje,
czyli Twoje wlasne podejscie do zycia, a nie samo zycie. Gdy zauwazasz, iz poprzez swoje podejscie
kaprys$nego dziecka sam siebie ranisz i dreczysz zaczynasz sobie odpuszczaé presj¢, przymus, wymuszanie ,
chcenie na juz. Odnajdujesz wtedy spokdj, wytrwatos¢, opanowanie , obecnoseé.

Wydaje Ci si¢ ze zycie ukrywa przed toba skarby, gdzie tak naprawde sam ich nie dostrzegasz i nie zauwazasz.
Im bardziej pedzimy za czyms, za danym wyobrazeniem, wizja, tym wigcej dardw, skarbow, szans przelatuje
obok nas. Poprzez swoj ped nie dostrzegamy i nie doceniamy skarbow , ktdre sg wokoto nas.

Nie dostrzezesz sity wyzszej, dopoki nie zobaczysz jej we wszystkich i we wszystkim. Gdy dostrzezesz , ze nie
ma rozdzielenia, separacji poczujesz jedno$¢ w sobie i jedno$¢é ze wszystkimi. Uczucie jednosci jest dostepne,
gdy w koncu wyjdziesz poza swoja percepcj¢ oparta na byciu innym i poddasz si¢ czuciu z przestrzeni serca. Na
poziomie czucia tak naprawde wszyscy jeste§my tacy sami.

Czasem mozesz czué, ze zycie budzi Cig, przycina, tamie Cig, rozczarowuje... ale uwierz mi, sam sobie to
robisz , by w koficu Twoje najlepsze ja si¢ objawilo, gdy dasz szansg¢ by taska zaistniata. Twoja dusza Ci¢ wota,
ustysz ja...
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Zycie Cie kocha, prowadzi
1 wspiera.

patigarg.pl

Irracjonalne myslenie
»» 15 Kwietnia. Refleksja dnia

Rzadko ci, ktorzy czynnie uprawiajg kompulsywny hazard, zdajg sobie sprawe ze swojej irracjonalnosci.
Nawet widzgc jg, nie sq w stanie stawi¢ jej czola. Pewien stownik definiuje zdrowie psychiczne jako "mqgdrosé
umystu'. A jednak Zaden nalogowy hazardzista, racjonalnie analizujgcy swoje dawne destrukcyjne
zachowania, nie moZe naprawde dojs¢ do mgdrosci umystu.

Czy w koncu uwierzylem w sugestie Kroku Drugiego, e Sita Wyisza moZe przywroci¢ nam normalny sposob
myslenia i Zycia ?

Modlitwa na dzis

Obym mogl zobaczyé, e moje wlasne zachowanie natogowego hazardzisty moZe byé okreslane jako
"nienormalne”  bqd? 'oblgkane'. Dla nadal aktywnie uzaleinionych, chociai przyznajg sie do
"nienormalnych"” zachowan, bywa to niemal niemozliwe. Modle sie, abym odczuwal zrozumienie,
wspolczucie do obledow i zniszczen z okresu moich "uzaleznionych' dni. Oby tez inni chcieli przyznaé sie do
swojego problemu 7 uzaleinieniem, znaleZli pomoc we wspdlnocie Anonimowych Hazardzistow i w koncu
uwierzyli, Ze Sita Wyzisza moZe przywrocié im normalny sposob myslenia i Zycia.

Dzisiaj bede pamigtaé
Sita Wyzisza odnowi mojqg dusze.,,

Opor przed dostrzezeniem i poczuciem prawdy

Im bardziej czlowiek poznaje siebie i staje ze soba w prawdzie tym wigksza ma pokore bo dostrzega swoja
nieswiadomo$¢ i to ze tez ma wady , stabosci, popedy, dane emocje. Poprzez spotkanie si¢ ze swoja ciemna
strong nabieramy pokory i wyrozumiatosci do innych. Stajemy si¢ bardziej $wiadomi wprowadzajac $wiatto we
wlasng ciemno$¢, czyli $wiadomos¢ w nieswiadomos$¢ stajac w prawdzie ze soba , a nie poprzez wyobrazanie
sobie $wiatta i wchodzenie w iluzje wyobrazen o sobie tworzac jeszcze wigcej falszu i czegos czego nie ma.

Swiatlo jest rezultatem poddania nieswiadomosci ( pojawia sie samo, a nie zostaje wymuszone poprzez
narzucenie sobie jacy mamy by¢ ) , czyli falszu, gdy poddajesz fatsz zostaje prawda, prawda sama si¢ objawia,
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gdy dajesz jej przestrzen. Dlatego walka ze swymi stabo$ciami i wadami nie dziata, czy tez ukrywanie ich i
zaprzeczanie im, a w zamian narzucanie sobie jacy mamy by¢. Nie trzeba sobie narzuca¢, wymuszaé jacy
mamy by¢, trzeba tylko da¢ zaistnie¢ naszemu wewnetrznemu $wiathu poprzez objecie calosci tego jacy
jestesmy. Uczciwo$¢ ze soba, przyznanie si¢ do danych schematéw, wad , stabosci i znieksztatcen to pierwszy
krok , drugi to modlitwa do sily wyzszej by zaistniata szersza $wiadomo$¢. Przyznanie si¢, ze nasze rozwigzania
nie sg skuteczne, ze co$ powoduje dalej cierpienie, ze nie znamy odpowiedzi daje szans¢ na przyjecie tej
odpowiedzi od sity wyzszej. Za kazdym razem gdy to robi¢ pojawia si¢ szersze zrozumienie i spokdj umysthu.
Gdy chce sam narzuci¢ zrozumienie, wizje, prawd¢ to zaczynam walczy¢ ze soba, probujac zamieni¢ jeden
znieksztatcony sposob myslenia na drugi, jeden irracjonalny sposéb myslenia na drugi Tak jak by zastepuje
jedno drugim, a ze mam tendencje do filozofowania to czasem trwa to dlugi czas. Nie mam nic przeciwko
rozwazaniom, refleksji, jednak nadmierne analizowanie i rozwazanie znowu powoduje, ze zamykamy si¢ we
wlasnej glowie i oddzielamy od rzeczywistosci, a zycie przelatuje obok nas. Gdy natomiast poddaje si¢ i
odpuszczam oraz daje przestrzen sile wyzszej, pojawia si¢ szersze czucie i zrozumienie.

»Musimy by¢ prawdziwi wewnatrz, szczerzy wobec siebie, zanim bedziemy mogli
pozna¢ prawde, jaka jest na zewnatrz nas... Czynimy si¢ prawdziwymi wewnatrz przez
przedstawianie prawdy, jak ja widzimy "

Thomas Merton - ,, Nikt nie jest samotng wyspa,,

Na poczatku zdrowienia nie wiedzialem co si¢ dzieje w moim wngtrzu, nie miatem kontaktu z wiasnymi
emocjami, z tym co bylo we mnie. Na terapii zamknigtej po raz pierwszy od wielu lat otworzylem si¢ na
méwienie o swoich emocjach, o tym co jest we mnie na dang chwile. Mowienie o emocjach i kontakt z nimi
pozwolil mi uspokoi¢ chaos emocjonalny jaki byl we mnie. Prawda bylo , ze to co czulem w duzej mierze bylo
z przeszlosci i bylo projekcja przesztosci na chwilg obecng, jednak kontakt z emocjami pozwolit mi to z czasem
zauwazy¢, wtedy o tym nie wiedzialem. Pisanie o emocjach, moéwienie o nich na spotkaniach grupowych byt
poczatkiem ztapania kontaktu z samym sobg i z prawda. Wigkszo$¢ zycia nie moéwilem o tym co jest we mnie
lub zaktadatem maski , dusitem emocje w sobie, blokowalem si¢ na méwienie prawdy o tym co jest we mnie .
Prawda jaka si¢ dzielitem z innymi, czyli tym co miatem w $rodku na przestrzeni zdrowienia byta r6zna, bo ja
ciggle ewoluowalem i dojrzewatem jako osoba. Na poczatku na przyktad miatem bunt wobec rodzicow, zal do
nich, wscieklo$¢, a z czasem zaczatem czué¢ wspotczucie. Mozna powiedzieé, ze przeszedlem droge z ofiary
wobec zycia do osoby odpowiedzialnej za swoje zycie. Moj poziom rozumienia i czucia caly czas si¢ zmienia i
ten fakt tez musialem zaakceptowaé, ze zycie to jedna wielka zmiana i ze ja tez si¢ zmieniam. Wazne jest w
ogole nawigzanie kontaktu z wlasnymi emocjami , ze swoim wnetrzem, z tym co jest w nas w danej chwili.
Wewngetrzna uczciwosé, szczero$¢ ze sobg powoduje, ze nie tworzymy konfliktow wewnatrz siebie. Odkad tak
duza czg$¢ mojego zdrowienia opiera si¢ na duchowym rozwoju, istotne stalo si¢, abym rozpoczat od stworzenia
w sobie niewielkiego obszaru absolutnej prawdy i mitosci, gdzie moze zakorzeni¢ si¢ Sita Wyzsza. Kiedy
rozszerza obszar prawdy i1 mito$ci, ona we mnie ros$nie. Kiedy przybytem do wspolnoty, wlasciwie nie miatem
zadnego zycia duchowego lub bylo ono na bardzo niskim poziomie. Gléwnie opieratlem si¢ na instynktach
zwierzecych i checi zaspokojenia ich, bylem w trybie przetrwania i nie znatem uczu¢ wyzszych.

Wiara w to ze sila wyzsza przywroci nam normalny sposob myslenia i zycia powoduje,
ze faktycznie zaczyna si¢ uzdrowienie siebie od wewnatrz i nawigzujemy kontakt z
rzeczywistoscia.

Rzeczywisto$¢ moze zmienic si¢ w pieklo , jesli goscisz w niej tylko przelotnie.
Wszechswiecie , pom0z mi zrozumie¢, ze jedynie poprzez ciagle poszukiwanie i stawanie
oko w oko z prawda wzrasta moje duchowe zdrowie. Prawda wewnatrz mnie pozwala
dziala¢ Sile Wyzszej.

Reakcja na fakty z zycia

Moja reakcja na fakty z mego zycia , ktorych nie chcialem dostrzec byta agresja, wybuchowos¢, impulsywnoseé.
Do pewnego momentu tak samo reagowalem na informacje zwrotne kierowane ku mojej osobie. Mur jaki
zbudowatem w koto siebie bronit prawdy, a to co ja bronito to moja fatszywa duma . Posiadanie racji natomiast
kojarzytem z czym$ priorytetowym, tak jakby od tego miato zaleze¢ moje zycie. Tak naprawde che¢é posiadania
racji byto mechanizmem obronnym przed wpuszczeniem innej , szerszej Swiadomosci do mej przestrzeni, moja
samowola dzialala na catego. Teraz widz¢ , ze im gwalttowniej reaguje na co$, tym bardziej trzeba si¢ temu
przyjrze¢ i dojrze¢ to przed czym si¢ bronie. Oprocz reakcji poprzez zto$¢, mozna stawia¢ opor réwniez
wchodzac w cierpienie i uzalanie si¢ nad sobg. Wchodzac w role ofiary oddajemy moc na zewnatrz , twierdzimy
ze kto$ nas krzywdzi swoimi stowami, a tak naprawde¢ nie chcemy dostrzec prawdy jak jest. Wchodzac w
poczucie krzywdy znowu uciekamy od dostrzezenia prawdy, od odpowiedzialno$ci i uzalamy si¢ nad soba.
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Udajemy wtedy ofiar¢ i zaczynamy manipulowa¢ innymi oraz rzeczywisto$cia z pozycji biedactwa. Spychamy
wtedy jak by swoja moc na zewnatrz.

"UZALANIE SIE NAD SOBA TO ZEUDNA POCIECHA"

UZalanie si¢ nad sobgq to jeden 7 najbardziej niefortunnych i pochtaniajgcych brakow, jakie znamy. Stanowi
ono przeszkode dla rozwoju duchowego i moZe uniemoZliwi¢ nam skutecznie porozumienie si¢ 7 innymi
ludimi - tak ogromnej domagamy si¢ od nich uwagi i wspotczucia. Litowanie si¢ nad sobq to taka ckliwa
forma cierpigtnictwa, na ktore nie mozemy sobie pozwolic.

JAK TO WIDZI BILL, STR.238

Ztudna pociecha, jakq przynosi uZalanie si¢ nad sobgq, jedynie na chwile ochrania mnie przed rzeczywistoscig
- potem,niczym narkotyk, Zgda,abym przyjgl jeszcze wiekszg dawke. Jesli ulegne temu gdaniu, moie mnie to
doprowadzié do nawrotu i zapicia. Coz wiec mam zrobic¢?

Jednym ze skutecznych lekarstw jest zwrocenie mojej uwagi - choéby z razu tylko nieznacznie - ku innym,
ktorych los potraktowal naprawde gorzej nii mnie; najlepiej zas ku innym alkoholikom. Im wiecej
wspolczucia i empatii im okaze, tym skuteczniej umniejsze swoje wlasne wyolbrzymione cierpienie.

Modlitwa:

Modlg si¢ bym byl otwarty na przyjmowanie prawdy , tego jak jest. Bym nie odbieral prawdy jako ataku na
moja osobeg, bym byl otwarty na widzenie rzeczy takimi jakimi sg i bym puscit iluzje o nich. Obszary w ktoérych
reaguje ztoscia, to obszary przed ktoérymi si¢ blokuje, ktore wypieram, ktorych nie chece widzie¢. To tez
obszary nieuswiadomionego leku i bélu emocjonalnego.

Modlg si¢ o wewngtrzng uczciwosé o zaprzestanie udawania kogo$s kim nie jestem. Modlg si¢ o wewngtrzng
jedno$¢ mysli czucia i dziatania.

16 Kwietnia. Refleksja dnia

Kiedys uslyszalem, Ze "umysl jest zabdjcq rzeczywistosci”. Spogladajgc wstecz na szalenstwo dni, kiedy
uprawiatem hazard, rozumiem doskonale, co oznaczajq te stowa. Jedng 7 najwaziniejszych korzysci, jakq
niesie dla mnie dzis program AH, jest wzrost swiadomosci swiata wokol mnie. Dzigki temu moge dostrzegac i
cieszy¢ sie rzecgywistoscig takq jakq jest. Potrafig teraz rowniez trzeiwo oceniaé trudnosci, ktore dawniej
prawie zawsze wyolbrzymialem, ktorym nadawalem irracjonalne wyobrazZenie.

Czy dqgzie do osiggniecia poczucia rzeczywistosci, jasnosci spojrzenia na nig, ktore jest absolutnie niezbedne,
by cieszy¢ sie pogodg ducha ?

Modlitwa na dzis

Obym otworzyt oczy i dostrzegl rzeczywisty swiat wokol mnie. Obym si¢ przebudzil 7 marazmu i po raz
pierwszy od bardzo dawna zobaczyl cuda i mogliwosci w moim Swiecie. Wydostajgc sie 7 mgly uzaleinienia,
dostrzegam rzeczy i ludzi 7 wlasciwg ostroscig, kolory w ich prawdziwych jasnych barwach. Obym umial
czerpac radosé 7 nowo odkrytej jasnosci i ostrosci widzenia.

Kazdy czasem popada w uzalanie si¢ nad sobg i wchodzi w schemat ofiary, w tym rowniez Ja. Z tym, Ze teraz u
mnie nie trwa to juz tygodniami, tylko gora jeden dwa dni. By powroci¢ do rownowagi przyznaje si¢ przed soba
do tego co czuje, odpuszczam walke z tym czego nie mogg zmienic i koncentruje si¢ na tym co jest zalezne ode
mnie i na co mam faktyczny wplyw. W momentach cierpienia zrzucam odpowiedzialno$¢ za swoj stan i
nastawienie na §wiat w koto mnie lub na dang sytuacj¢. Moc powraca , gdy przyjmuje do siebie sSwiadomos¢ , ze
to ode mnie zalezy jak podejde do danych sytuacji. Czasem nawet lapie si¢ na tym , ze moje cierpienie jest
proba zwrocenie na siebie kogo$ uwagi, by kto§ si¢ mna zaopiekowat i okazal mi lito§¢. Zamiast po prostu
otworzy¢ si¢ na potrzebe¢ bliskosci i do§wiadczaé jej oraz mowic¢ o tym co we mnie, ja probuje manipulowac by
ja zyska¢ za pomocg litowania si¢ nad sobg. W momentach cierpienia zazwyczaj bliskos¢ kojarze tylko ze sfera
seksualng, wtedy tez moj instynkt seksualny dziata w najwickszej skrajnosci, bo wregez przechodzi w pozadanie
i zadze nad ktérg cigezko mi zapanowa¢. W tym czasie mdj odbior innych i rzeczywisto$ci jest mocno
przedmiotowy. Zauwazyltem, ze szukam wtedy poprzez seks, czy masturbacje ulgi, jednak to si¢ nie sprawdza,
bo ulge daje tylko poczucie danych emocji i kontakt z prawda.
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Powroty do przeszlosci, po to tylko by sie uzala¢ nad soba i katowac¢ siebie nie daja nic, poglebiaja tylko
nasz nastroj w tu i teraz i nie prowadza do realnej zmiany.

Natomiast powrdt do przeszlosci(tak jak w kroku 8 i 9) by dostrzec blad, poczué wyparte emocje, wziaé
za co$ odpowiedzialno$¢ i wprowadzi¢ zmiane daja ewolucje i wzrost.

17 Kwietnia. Refleksja dnia

Program uczy mnie pozostawacé czujnym wobec zniecierpliwienia, uzalania sie
nad soba i ztosci w stowach i czynach. Chociaz nigdy nie moge zapominadé, kim
kiedys bytem, to jednak nie powinienem pozwalac sobie na dreczace wycieczki
w przesztosc¢ tylko po to, aby sie uzalac i litowaé nad soba. W chwili obecnej
jestem czujny na sygnaly ostrzegawcze. Wiem, ze moje zycie poprawia sie
stopniowo, dzien po dniu.

Czy korzystam z Modlitwy o pogode ducha, jesli pojawia sie kryzys Ilub
jakikolwiek problem zatruwa moj umyst ?

Modlitwa na dzis

Modle sie o perspektywe, poniewaz chce wiasciwie przeanalizowac¢ przesztosc.
Obym potrafit sie powstrzymaé, gdy moje impulsywne dziatania daza do
wywyzszania sie ponad innych cztonkéw wspdlnoty, czestujac ich
dramatyzmem mojego uzaleznienia. Obym nie uzywat opowiesci o przesztfosci
do wywofania litosci albo do uzalania sie nad soba. Oby wspomnienia tych
przygnebiajacych dni stuzyty mi wylacznie jako wartownicy chroniacy mnie
przed niebezpiecznymi sytuacjami oraz przed pufapkami mojego wifasnego
umystu.

Dzisiaj bede pamietac
Nie moge zmieni¢ przesztosci, moge jednak wykorzystac¢ jej madrosc¢ i zmienié
to co jest teraz.
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»Bad? zmiang, ktorq pragniesz ujrzeé w swiecie.”

Mahatma Gandhi

Prosty cytat, jednak bardzo glgboki i madry. Wigkszos$¢ zycia cheiatem , aby to Swiat si¢ zmienit i byt taki jak ja
chciatem, aby byl. Gdy tak naprawde, to miatem si¢ zmieni¢ i wej$¢ w nowa energia, a $wiat zostawi¢ w
spokoju.

Postepowanie ciagle tak samo, a oczekiwanie czego$ innego
Jesli ciagle mys$lisz tak samo i dziatasz w ten sam sposob, to ciggle masz to samo. Znaczy to ze nie potrafisz

zdystansowac si¢ do tego co myslisz ze jest prawda, nie potrafisz wyjs¢ poza swoje racje i przekonania. Jesli nie
ewoluujesz, nie wzrastasz znaczy si¢, ze tylko Ty sam si¢ blokujesz przed spojrzeniem, czy to jak myslisz,
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zyjesz jest prawdziwe. Uparta samowola i nie dopuszczenie nikogo do siebie powoduje , ze dalej tkwisz w tym
co Cig¢ niszczy 1 sprawiasz sam sobie cierpienie.

Niepoczytalnoscig, pewnego rodzaju oblgdem z mojej strony bylo postepowanie ciagle tak samo, wedlug
starych schematéw 1 przekonan, a oczekiwanie innych rezultatow. Po wielu bojach samemu ze soba,
stwierdzitem w koncu, ze to nie ze Swiatem jest co$ nie tak, tylko z moim podejsciem i nastawieniem do Zycia.
Wtedy dostrzegtem, ze checiatem by $wiat byt taki jaki ja sam miatem by¢. Przerzucatem na $wiat swoje wlasne
oczekiwania i to co ja miatem robi¢. Do tego krytykowatem, osadzatem, moralizowatem innych zamiast zaja¢
si¢ sobg i swym zyciem. To nie $wiat mial si¢ zmieni¢, tylko ja sam. Jesli chcialem innych rezultatéw, to
musiatem zaczaé zachowywac sig, mysle¢, postepowac, inaczej niz do tej pory, to mi mocno otworzylo oczy.

wAby przekroczyé ograniczenia umystu, naleiy obali¢ jego tyranie, w ktorej uwaza si¢ za jedynego arbitra
rzeczywistosci.

Proiny umyst nadaje autentycznosci filmowi Zycia, ktory zdarza mu sie oglgdac.

Do jego natury naleiy przekonywanie nas, Ze jego wyjgtkowa wizja tego doswiadczenia jest czyms
autentycznym.

Kazda osoba skrycie czuje, e jedynie jej doswiadczenie Swiata jest trafne.
Podczas omawiania poziomow swiadomosci zauwazylismy, Ze jednq 7 wad dumy jest zaprzeczanie.
Kazdy umyst angaiuje si¢ w zaprzeczanie, aby chronié swojq wlasng wizje rzeczywistosci.

Skutkuje to niewzruszonosciq i oporem wobec zmian, a to uniemoZliwia przecigtnej swiadomosci wzrost
wiekszy nii 5 punktow w ciggu Zycia.

Wielkie skoki w rozwoju swiadomosci zawsze sq poprzedzane poddaniem iluzji, Ze ,,Ja wiem”.

"y

Czesto jedynym sposobem na osiggniecie tej gotowosci do zmiany jest ,,dotkniecie dna”, poprzez wyczerpanie
si¢ calego kursu dzialan i poraZike nieskutecznego systemu przekonan.

Swiatlo nie moze wpasc do zamknietego pudia.
Pozytywng strona katastrofy moze by¢ otwarcie si¢ na wyiszy poziom uwaznosci.
Jezeli Zycie postrzegamy jako nauczyciela, wltasnie nim sig¢ staje.

Bolesne Zyciowe lekcje, 7 ktorymi si¢ mierzymy, nieprzeksztalcone przez nas, dzigki pokorze, w okazje do
wzrostu i rogwoju, sq marnowane”.

David R. Hawkins — ,,Sita czy Moc” 5.282

Ksztalt naszego zycia to wynik wielu zmiennych. Najwazniejsza z nich jest to, jak si¢ zachowujemy. To nasze
zachowania w formie decyzji, reakcji, stow, dziatan, braku dziatan, postaw, ksztattuja najsilniej nasz los. To
nasze podejscie nadaje ksztalt naszemu zyciu. Kiedys czekatem az los si¢ zmieni sam, az warunki si¢ poprawia,
az przyjdzie ratunek i kto§ co$ zrobi za mnie. Jednak takie oczekiwanie powodowato biernos¢ i apati¢ u mnie.
Los nam sprzyja o ile sami dzialamy by sobie sprzyjac, los si¢ zmienia o ile realnie my zmieniamy siebie i
swoje dziatania.
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Sg inne zmienne takie jak zachowania innych, stowa innych, okolicznos$ci, ustroje, predyspozycje, ale to nasze
zachowania redukuja lub powigkszaja ich wptyw na nasz los.

Nasze zachowania, postawy sa jak zwrotnice na torach kolejowych. Jak si¢ sami utozymy z tym co si¢ dzieje,
taki wyznaczy si¢ kierunek naszego zycia. Problem u mnie byt taki , ze niby wiedziatem jak mam si¢ zachowac,
ale wybieralem zawsze destrukcyjne zachowanie, nawyk , postawe. Tak jakby co§ we mnie byto ukierunkowane
na dzialanie przeciwko sobie, na dziatanie przeciwko energii zycia. Dlatego wlasnie potrzebna jest sita wyzsza,
by moc ta tendencje odwrdci¢, by moc w koncu i$¢ w strong wspierania i budowania zycia, a nie niszczenia go.

Czesto nasze zachowania nie s3 przez nas przemys$lane. Sa automatyczne i impulsywne, bo kierowane
schematami, ktore nie sa korzystne. Dlatego tak wazne jest umie¢ widzie¢ siebie, zatrzymac si¢, by¢ obecnym,
mie¢ refleksje nad soba, bo to daje szanse na zmiany swoich zachowan, cho¢ to trudne, wymaga czg¢sto treningu
hamowania i podwazania samego siebic. Tworzy to niepewnos$¢, dezorientacj¢, czasowy problem z wilasng
tozsamoscia! Rzecz tym, ze nasza tozsamos$¢ czgsto oparta jest na falsie i by moglo zaistnie¢ co§ nowego trzeba
wydoby¢ ten falsz na swiatto.

Jesli jednak dasz sobie czas i wiesz jaki juz nie chcesz byé, to wkrotce poznasz siebie na nowo i Twoja
tozsamos¢ skrystalizuje si¢, a nowe schematy stanowiace czg¢éci Twojej osobowosci beda stuzyty Ci lepie;.

Jesli chcesz zmieni¢ swoje Zycie to musisz zmieni¢ swoje zachowania.
Jesli cheesz zmieni¢ swoje zachowania to musisz dokonaé zmian w sobie.

Jesli cheesz dokonaé zmian w sobie, to musisz wykonaé skuteczna prace nad soba, bo od tego zaczyna sie
wszystko.

Wiem, ze stowo musze¢ budzi opor, jednak tak naprawdg jesli tego nie zrobisz, to nic si¢ nie zmieni.

To nie zycie ma by¢ latwiejsze i takie jak ja chce aby byto, to ja mam odnalezé w sobie moc do poradzenia
sobie z tym jak jest. To nie zasady zycia, wszechswiata maja si¢ zmieni¢ pod demnie, tylko ja mam si¢ otworzy¢
na to jaka jest rzeczywisto$¢, to ja z pokora mam si¢ podda¢ pod zasady Zycia i przesta¢ z nimi walczy¢ , czy tez
chcie¢ je zmienia¢. To moje mylne wyobrazenia sprawiajg cierpienie, poddaje me bledne wyobrazenia o
rzeczywistosci. To nie sytuacja ma si¢ zmieni¢ i $wiat, tylko moje podejscie i nastawienie do $wiata. To ja
mam si¢ zmienié, a nie inni .

Zamiast zmienia¢ otoczenie i innych to zaczaé zmienia¢ siebie i swoje podejscie. Podda¢ che¢é zmieniania
innych, naprawiania innych, kontrolowania innych i skupi¢ si¢ na wlasnej zmianie.
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Wiara i stanie w prawdzie , dwie postawy dajagce moc naszej duszy .

Dwie postawy dzigki ktorym zachowujemy spokoj umystu i pogode ducha.

Stanie w prawdzie to nie tworzenie falszu, czyli nie tworzenie czego$ czego nie ma, w tym nie udawanie, ze
jest inaczej niz jest. W pewnym sensie to jednos$¢ mysli czucia i dziatania, tak zwana autentyczno$¢. Uczciwos¢
wewngetrzna , jednos¢ daje nam spokoj umystu, bo nie tworzymy sztucznych wyobrazen o rzeczywistosci , czy
tez o sobie , czyli nie udajemy kogo$ kim nie jesteSmy i nie tworzymy w rzeczywisto$ci czegos czego nie ma ,
tylko widzimy ja taka jak jest.

Udawanie kogo$ kim nie jesteSmy czyli tworzenie wyobrazen odbiegajacych od prawdy samo w sobie
powoduje juz lek i wstyd, ze kto$ si¢ dowie Ze jest inaczej niz nasze pozory jakie sprawiamy, niz maski jakie
zaktadamy. Ma si¢ wtedy wrazenie Ze si¢ ukrywa co$, ze si¢ chowa jaka$ tajemnice , co powoduje wewnetrzny
chaos i zte wewnetrzne samopoczucie.

Wiara w siebie, wiara w to ze mozna, wiara w swoja moc wewnetrzng. To wewngtrzne przekonanie, ze
mozemy co$ zrobi¢, wewngtrzna pewnos¢. Co jednak gdy nie ma tej wiary, pewnosci ? Mamy udawac, ze jest
jak jej nie ma ? Mamy udawac, ze czujemy co$ innego niz czujemy ? Mamy wmawia¢ sobie co$ i walczy¢ z
wiasnymi odczuciami ? Mamy naktada¢ na jedne mysli nastgpne ? Wtedy przeciez nie jestesmy uczciwi ze soba
, czyli nie stoimy w prawdzie. I tu jest jeden z paradokséw , przyznanie si¢ do braku na przyktad wiary i
dostrzezenie jak jest naprawde powoduje akceptacje tego stanu i zaistnienie wiary. Stwierdzenie faktow jak jest
pozwala co$ z nimi zrobié¢, zmieni¢ je i transformowac. Udawanie , zaprzeczanie powoduje dalszy falsz. Ja
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osobiscie gdy nie mam mocy do czego$, gdy mi si¢ nie chce, nie walcz¢ sam ze soba, pozwalam sobie na
zmeczenie, jednak gdy mam co$ zrobic, to akceptuje moj stan obecny i modlg si¢ 0 moc by zrobi¢ to co miatem
zrobi¢, wtedy sila wyzsza udziela mi tej mocy. to niesamowite ile pokorna prosba moze zdziatac...

Druga sprawa odnosnie wiary w siebie, gdy jej nie ma w danym momencie. Czasem akty dzialania pomimo
braku wiary, pomimo I¢ku to tak naprawd¢ akty wiary w siebie. Pewno$¢ czesto pojawia si¢ dopiero przy
robieniu czego$ lub po zrobieniu czego$. Nie trzeba by¢ pewnym na sto procent by cos$ zrobi¢. Mozna robigc
co$ z lekiem i wstydem , a dopiero w realnym doswiadczeniu transformujemy te emocje w pewno$¢ i zaufanie i
gdy robimy dana rzecz kolejny raz to juz nam lepiej co$ wychodzi. Swiadomos¢ tego jest niesamowita ulga , bo
dostrzega si¢ fakt, Ze mozna si¢ na przyktad bac¢ cos zrobi¢ i przeku¢ lek w odwage poprzez realne dziatanie ,
doswiadczenie.

Swiadome podejécie polega na obecnoéci w tym jak jest nie udajac, ze sie nie czuje tego co sie czuje, na
przyktad Ieku , napigcia, bo wtedy nie dokonuje si¢ zmiana na poziomie emocji, czyli na poziomie naszego
wnetrza, naszego ciata i energetyki. Robiac co$ odcinajac si¢ od emocji odcinamy si¢ od nas samych , od
doswiadczenia i mamy maske pewnosci, a pod spodem niepewnos$¢ i Igk. Gdy si¢ odcinamy robimy co$
automatycznie , nie ma w tym obecno$ci, $wiadomosci , bycia. Kiedy$ nie rozumiatem tego i balem si¢ mowic
o moich odczuciach wewnetrznych, teraz mowi¢ o nich bo jest mi wtedy tatwiej i pozostaje w zgodzie ze soba.
Przyznaje si¢ do tego co czuje i wtedy mogg co$ z tym zrobié. Takie samo podejsciec mam teraz do nawykow,
wad, danych postaw i zachowan. Przyznajac si¢ do tych destrukcyjnych, uswiadamiajac je sobie moge co$ z
nimi zrobi¢ i poprosi¢ site wyzsza o pomoc przy ich zmianie. Dopoki co§ wypieram, czemus zaprzeczam nie da
si¢ tego zmieni¢. Akceptacja jest tak naprawde poczatkiem zmiany.

Nigdy nie wzniesiesz8ie ponadto, ezemu nie
cheesz spojrzeé w oczy! Uswiadomienie sobie

tego co wypierasz jest pierwszym krokiem do

integracji tego w sobie i do wpuszezenia szerszej
swiadomosei.

Nigdy nie wzniesiesz si¢ ponadto, czemu nie chcesz spojrzeé w oczy. Uswiadomienie sobie tego co wypierasz
jest pierwszym krokiem do integracji tego w sobie i do wpuszczenia szerszej Swiadomosci.
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Wiara a osamotnienie

W pewien sposdb wiara w site wigkszg od nas samych moze by¢ tez wiarg w grupg, sponsora, mentora,
psychologa. Chodzi o to aby w momentach ci¢zkich nie upierac si¢, ze sami sobie zawsze damy rade i ze
jestesmy samowystarczalni, tylko by przyznaé si¢ przed soba ze potrzebujemy wsparcia, drugiego czlowieka ,
bliskosci emocjonalnej, podzielenia si¢ tym co jest w nas na dana chwilg, szczerej rozmowy. Osobiscie staram
si¢ duzo da¢ od siebie na mitingach innym, ale rowniez duzo biore od innych, stucham ich rozwigzan, patrze jak
sobie radza z danymi rzeczami i dzigki temu poszerzam swoja $Swiadomos$¢. Kocham ten moment , gdy
dostrzegam siebie w innych i czuje jednos$¢ z innymi na glgbszym poziomie czucia. Czuje wtedy, Ze nie jestem
sam , ze taczy nas co$ wigkszego od siebie.

Oczywiscie we wszystkim jest wazna rownowaga , tak jak nie mozna si¢ odcina¢ od innych catkowicie , tak tez
nie mozna by¢ catkowicie zaleznym od innych. Zdarzaja si¢ takie dni , ze na przyktad nikt nie odbiera ode mnie,
gdy miting jest odwotany , gdy co$ wypada i nie mam kontaktu z innymi. Wtedy widzg, ze wszech§wiat daje mi
szans¢ bym pobyt sam ze sobg i zrobit co$ dla siebie, co$ co sprawia mi przyjemno$¢ i co mnie raduje.

Bycie samemu ze soba pozwala mi pozna¢ siebie, natomiast bycie z innymi pozwala mi
dostrzec siebie w innych.

W samotnosci znajdziesz ciszg i spokdj, w samotno$ci i byciu ze sobg odnajdujemy siebie, gdy si¢ wstuchamy
w siebie zawsze dostaniemy odpowiedzi z naszego wnetrza. Kiedy$ batem si¢ by¢ sam, nie radzitem sobie
bedac sam ze soba, ciagle co$ chciatem robié, ciggle gdzie§ moja uwaga uciekata, tak naprawde nie chciatem sig
wshucha¢ w siebie. Z jednej strony narzekalem na pustke, a z drugiej bronitem si¢ przed zagladnigciem
wewnatrz siebie lub tez cheiatem zapetnic€ ja iluzjami szczgscia, rzeczami z zewnatrz . Dzisiaj nie boj¢ si¢ by¢
sam. W samotno$ci znajduje wytchnienie, czas na wyciszenie si¢ i spokoj, czas na gleboka jednos¢ z moja Sila
Wyzsza, na jedno$¢ ze zrédlem. Relacja jaka mialem kiedy$ ze soba, a jaka jest teraz zmienita si¢ znacznie,
jeszcze pamigtam rok temu nie potrafitem si¢ odprezy¢é bedac sam ze soba, poddaé si¢ chwili, podda¢ sig¢
zachwytowi tego co jest wkoto mnie, nie potrafitem si¢ zatrzymac, doswiadczac¢ tego co jest i czu¢ tego. Ciagle
towarzyszyl mi niecokreslony Igk i czujnosé, jakby zaraz miato si¢ co$ wydarzy¢, jakby zaraz miat nastgpi¢ jaki$
atak lub tez ped, ze muszg za czym$ gonié, co$ robi¢. Przez co w momentach gdy bylem sam bylem napigty i
kontrolowatem otoczenie. Kiedy$ przerazliwie batem si¢ porzucenia, odrzucenia, bycia niezrozumianym, nie
zaakceptowanym. Dzisiaj potrafi¢ by¢ sam nie odczuwajac osamotnienia, nie towarzyszy mi uczucie Igku przed
pustka i nie popadam w rozpacz tak jak kiedys, gdy miatem by¢ sam. Zrozumiatem , Ze to czego si¢ najbardziej
batem, jest tym co daje mi najwigcej odpowiedzi, jest ta przestrzenia z ktorej pojawia si¢ czucie, uwaznosc,
bycie w chwili obecne;j.

W samotnosci odnajduje polaczenie, blisko$¢ z sila wyzsza.

Samotno$¢ , a osamotnienie

Przebywanie samemu ze sobg moze by¢ trudne, gdy uciekasz w nie przed kontaktem z innymi, czyli gdy staje
si¢ izolacjg od innych oraz podszyte jest lekiem przed kontaktami z innymi. Wtedy w byciu samemu jest petno
paranoi, cierpienia, paniki, pustki, czujesz wtedy osamotnienie i wykorzystujesz ten czas do wchodzenia w rolg
ofiary. Wtedy tak naprawde uciekasz od doswiadczania zycia i uczestniczenia w nim, jest to tworzenie izolacji
w swojej glowie od innych, odcigcie si¢ i zycie w swojej wlasnej gtowie. Do tego bycie samemu jest wtedy
wykorzystywane do uzalania si¢ nad soba, do tworzenia tgsknoty i coraz wigkszej pustki emocjonalnej. Lub do
tworzenia uraz do $wiata i innych, jak réowniez zalu i poczucia krzywdy. Osamotnienie jest podszyte
przekonaniem, ze jestesmy pokrzywdzeni poprzez los i towarzyszy mu obrazanie si¢ na zycie i brak czucia
polaczenia z samym soba, brak bliskosci ze sobg oraz tworzenie coraz wigkszego braku i niezadowolenia z
zycia, bo czego$ w nim nie mamy. Wtedy poczucie osamotnienia jest wykorzystywane przez nas do destrukcji i
ucieczki w $wiat uzalania si¢ nad soba.

Jestes w roli ofiary, uzalasz si¢ nad soba i nad swoim zyciem tworzac jeszcze wigksze cierpienie, wypierasz
wtedy prawdziwy kontakt ze soba, a Twdj wilasny umyst staje si¢ dla Ciebie najwigckszym wrogiem poprzez
labirynty jakie tworzysz we wlasnej glowie, poprzez ciggle analizy i tworzenie iluzji ktérych nie ma. W
pewnym sensie sam niszczysz siebie. Dlatego tez wtedy jestes tak wyczerpany i bez energii, bo tak naprawde
sam sobie blokujesz dostep do zyciodajnej energii. Zamiast tworzy¢ zdrowa relacje ze soba i cieszy¢ si¢ z bycia
ze soba w samotnosci, zajaé si¢ soba poprzez zadbanie o siebie, to jest wtedy tendencja do tworzenia iluzji w
glowie i podtrzymywania wiary w nie. Jest wtedy odcigcie si¢ od ciala i od obecno$ci w tu i teraz. Osamotnienie
jest uczuciem braku kontaktu ze soba i tesknota za soba, za swoja bliskoscia, za czuciem samego siebie i
brakiem wyboru siebie .
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Bycie samemu wykorzystujemy wtedy do tworzenia i podtrzymywania takich stanéw emocjonalnych jak czucie
si¢ niezrozumianym, nie akceptowanym, nie kochanym, innym , oddzielonym, odrzuconym, co tak naprawde
poglebia separacje od zrodta w nas. W osamotnieniu zawsze chodzi o nastawienie , ze czego$ nie mamy z
zewnatrz, ze czego$ nie dostaliémy, ze na co$ czekamy. Moze to wynika¢ z rany emocjonalnej z dziecinstwa ,
gdy czekaliSmy na rodzica, na jego docenienie, zrozumienie , mito§¢ , przez co w dorostym zyciu
podtrzymujemy ten stan i zamiast skierowa¢ uwage do swojego wnetrza w momentach bycia samemu i
budowac relacje ze soba, czekamy na co$ z zewnatrz. Poczucie braku, tego co jest w nas w tych trudnych
chwilach, powoduje ze przechodzimy przez pewne mury i fapiemy kontakt ze soba.

Osamotnienie jest trudnym, nieprzyjemnym stanem psychicznym. Moze on powodowaé, ze jest nam bardzo
trudno zblizy¢ si¢ do innych i nawiaza¢ z nimi bliskie relacje emocjonalne. Jestesmy przekonani wtedy ze to
$wiat jest czemu$ winny, ze to inni nas odrzucaja, nie akceptuja, nie przyjmuja, ze nas nie chca. Gdzie tak
naprawde sami siebie odrzucamy i swoja bliskosc.

Zdrowa samotnos¢, to po prostu bycie ze sobg i cieszenie si¢ swoim towarzystwem. Jest to moment kiedy
przekraczasz prog pustki wewnetrznej, prog lgku przed zajrzeniem w nia, prog tego przed czym wczesniej
uciekates, czyli przed czuciem siebie samego. Z czasem ta pustka, ta rozpacz zmienia si¢ w ciche doswiadczanie
samego siebie i zycia w Tobie. Kiedy samotno$¢ staje si¢ twoim przyjacielem, nie boisz si¢ samotno$ci. Nie
boisz si¢ jecha¢ mniej uczeszczang drogg i jecha¢ czasem samotnie. Przezyta$ juz swdj najgorszy koszmar, juz
zaprzyjaznite$ si¢ ze swoim najwigkszym lekiem, czyli spotkaniem ze soba i z prawda o sobie. Samotno$¢ moze
by¢ satysfakcjonujaca, wzmacniajaca i wyzwalajaca. Gdy tapiesz kontakt ze sobg dostajesz ogromng dawke
energii do zycia i do dzielenia si¢ nig z innymi. Wiedzac, Ze jest ona po to aby$ nawiazat kontakt z wlasnym
wnetrzem 1 swoimi potrzebami oraz zbudowat blisko$¢ ze sobg. Samotnos¢ to wlasna obecno$¢, obcowanie ze
soba. Samotno$¢ jest potrzebna i moze by¢ bardzo pozytywna. Oznacza ona, ze masz do dyspozycji wlasna
obecnos¢, wlasng kreatywnos$¢, samego siebie, swoj czas. Jezeli umiesz to sobie dac bez Igku — to stajesz sig tak
przepelniony obecnoscia, ze moglbys nig wypetni¢ calty Wszechs§wiat. Nawigzujesz wtedy blisko$¢ ze soba i z
wszech§wiatem, czujesz jedno$¢ z energiag zycia, bo czujesz potaczenie ze sobg. To naturalny stan, aby siebie
wystuchaé, pouktada¢ i nabraé wewngtrznego spokoju. Problem jest wilasnie , gdy zamiast samotnosé
wykorzystywa¢ do budowania bliskosci ze soba, wykorzystujesz ja do wchodzenie w uczucie osamotnienia.
Pierwsze podejscie wzmacnia Ci¢ i ksztattuje Twoja wewngtrzng relacje, drugie podejscie oddala Cig od Ciebie
samego tworzac pozorng separacje. W momentach gdy bedziesz styszat glos i widziat chg¢ by wykorzysta¢ dane
zdarzenie do budowania wlasnego cierpienia, zauwaz czy nie ma w Tobie glosu , ktory podpowiada Ci by
spojrze¢ inaczej na sytuacje i wykorzysta¢ ja do zbudowania wlasnej mocy, do budowania bliskosci ze sobg i z
wszech§wiatem. W zaleznosci od tego co wybierzesz, to takg energia bedziesz promieniowatl i w taka energi¢
wejdziesz. Wybor w jaki kontekst ustawiasz dang sytuacje zawsze zalezy od Ciebie. JESli nie dostrzegasz tej

perspektywy, to popro$ o nig sit¢ wyzsza.

Mozesz poczué si¢ osamotniony, gdy jeste$ niezrozumiany. Czujesz si¢ osamotniony, gdy nikt nie wspiera
twoich marzen lub wizji. Czujesz si¢ osamotniony gdy kto$ Ci¢ odrzuca, nie akceptuje. Jednak te momenty sa
jednoczesnie okazja do zbudowania swojej mocy , sa okazja do stanigcia za sobg w swojej prawdzie i to wlasnie
te momenty Ci¢ wzmocnia i dadza Ci prawdziwego siebie. Bo przestaniesz w tych momentach odrzuca¢ samego
siebie na rzecz akceptacji, aprobaty, uznania , pochwat, poklasku, przez co zaczniesz bardziej rozumie¢ siebie,
akceptowac siebie, uznawac swoja wartos¢ i odnajdywaé pewnos¢ oraz zaufanie w sobie. Im bardziej bedziesz
ufal sobie i stuchat si¢ siebie, tym bardziej bedziesz budowac¢ wiez ze swoja dusza, co wzmocni Cig¢ 1 okaze si¢
ze jesli Ty wspierasz siebie, to nie potrzebujesz cigglego potwierdzenia z zewnatrz , aby co$ zrobi¢. W taki
sposob zalezno$¢ od bliskosci ze soba i z sita wyzsza powoduje Ze stajesz si¢ wolny od opinii , krytyki , oceny
innych. Pojawia si¢ wtedy wolnos¢ od okoliczno$ci zewnetrznych, od opinii innych, od tego czy warunki
sprzyjaja czy tez nie. Zmieni si¢ Twoje podej$cie z uczucia osamotnienia i wchodzenia w rolg ofiary z tego
powodu, na czucie samego siebie i odnalezienie przyjemnosci z bycia w samotnosci w danych momentach oraz
moc z wybierania samego siebie. Jak we wszystkim to wlasnie nasze podej$cie i nastawienie w danych
momentach ksztaltuje jak odbieramy dana sytuacj¢. Mozemy ja odbiera¢ jako co$ co nas krzywdzi i jest
niesprawiedliwe, a mozemy odbiera¢ jako okazje¢ i szans¢ do wzrostu, do rozwoju. To my dokonujemy tego
wyboru i im szybciej to zobaczymy tym czgsciej zaczniemy wzmacniac siebie, a nie tworzy¢ niepotrzebny zal i
urazy. Kontakt jaki nawigzesz ze sobg da Ci ogromng moc i wiar¢ w siebie .

Ofiara bedac w samotnosci patrzy na zewnatrz w swoim $wiecie mentalnym, przerzuca emocje na innych, mysli
o innych, zajmuje si¢ sprawami innych, moralizuje innych, oskarza innych, tworzy urazy wobec innych, jest
kierowana poprzez leki przed utrata zaleznosci z zewnatrz.

Natomiast osoba akceptujac swoja samotnos¢ zaglada w tych momentach do wlasnego wnetrza, stucha si¢
swojego ciata, dostrzega jego sygnaly, skupia si¢ na obecno$ci i czuje rados¢ z kontaktu ze soba, stucha si¢
swoich potrzeb, dostrzega co chce robi¢. Nawet jak kto$ nie jest za nig, ona staje za soba i w tym odnajduje moc
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oraz kontakt z wlasna dusza. Osoba akceptujaca swoja samotno$¢ wierzy, ze mozna ja kochaé, ze jest
wystarczajaca taka jaka jest i ze zasluguje na mito$¢, przez co nie pragnie jej nadmiernie z zewnatrz, bo wie ze
ja dostanie i dostaje od siebie i od Wszech§wiata.

Réznica pomiedzy byciem ofiara, a byciem twodrca podczas przezywania swojego smutku czy podczas bycia w
samotnosci polega na tym, ze tworca poprosi swoj smutek, samotno$¢, aby odkryly przed nim to, czego tak
naprawde potrzebuje, aby mdc sobie to podarowac i to sobie podaruje w koncu. Wshucha si¢ w swoj smutek,
samotnos¢ i da sobie to czego potrzebuje. Pozwoli sobie na emocje smutku lub stan samotnos$ci i stad bedzie
znal rozwigzania co robi¢, bo wezmie za niego odpowiedzialno$¢, wezmie odpowiedzialno§¢ za wiasne
odczucia 1 pozwoli sobie je czuc.

Natomiast

Ofiara smutku bedzie szukata winnych i marzyta, aby kto$ ja wybawit . Bedzie szukaé¢ na zewnatrz zbawienia i
rozwiazan, bo nie potrafi sama sobie poradzi¢ z tym co czuje. Przerzuca emocje na zewnatrz i zrzuca wing na
$wiat zewnetrzny, zajmuje si¢ ciagle tym jacy s3 inni i jacy powinni by¢, a nie patrzy si¢ na siebie. Do tego
blokuje prawdziwe emocje wynikajace z doznanej krzywdy sprzed lat, dlatego dalej tkwi w schemacie ofiary, bo
tak naprawde jej w sobie nie uznaje. Poprzez obwinianie innych za to co czuje , nie znajdzie rozwigzan dla
siebie i nie postucha co smutek chciat zakomunikowac i na jakie zmiany chciat wskazac.

»Kiedy wyrzekniesz si¢ swoich iluzji i oporu przed polgczeniem ze Zrodlem w Tobie,
wowcezas w koncu wejdziesz w kontakt 7 rzeczywistoscig. I uwierz mi, juz nigdy nie bedziesz
czul sie¢ osamotniony, bo nawiqziesz jednosé 7z energiq Zycia. Osamotnienie leczy sie
kontaktem z rzeczywistosciq i poczuciem polgczenia 7 nig.,,

Anthony de Mello
Krok drugi to nadzieja i otucha

Za czasem nadzieja zamienia si¢ w wiare, a otucha zmienia si¢ w ochote¢. Im glebszy mam kontakt z sitg wyzsza
tym sprawniej dziatal w rzeczywistoSci akceptujac ja taka jaka jest. Z poczatkowej gotowosci jakg wyrazitem o
poczucie kontaktu z czym$ wickszym ode mnie, pojawit si¢ kontakt i wewngtrzne prze§wiadczenie, ze co$
wigkszego ode mnie czuwa nade mng, nad kazdym z nas, tylko trzeba chcie¢ otworzy¢ si¢ na to polaczenie.
Przywracanie zdrowia jakie opisuje krok drugi polega na wyrwaniu nas ze §wiata fantazji i nauczeniu zycia w
rzeczywistosci, na zastagpieniu przekonan oddzielajacych nas od rzeczywistosci na przekonania wspierajace
polaczenie z nig , co pozwala wyjs¢ z izolacji. Wyrwanie si¢ z izolacji daje nam wyj$cie ze §wiata fantazji w
naszej glowie i zamieszkanie w rzeczywistosci. Tylko obcowanie z rzeczywistoscia daje nam poczucie , ze
naprawdg¢ istniejemy i zyjemy petnia. W taki sposob powracamy do poczytalnosci i zaczynamy zdrowiec.
Uzaleznienie to choroba samotno$ci, wspolnota koi ja i zastgpuje bliskoscia.
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Zadania do kroku drugiego
Krok 2

UwierzyliSmy, ze Sila wi¢gksza od nas samych moze
przywroci¢ nam normalny sposob myslenia i zycia.

A teraz zastanéwmy si¢ nad zdolno$cig do trzezwego osadu. Zdrowie umystowe oznacza zdolno$¢ trzezwe;j
oceny. Brakowalo nam oczywiscie tej zdolnosci w czasie gdy gralismy. Wiemy juz, ze to hazard dokonywat za
nas wyborow, najczesciej zreszta ztych wyborow.

Robilismy wiele rzeczy, o ktorych dzisiaj z perspektywy czasu wiemy, ze byly niebezpieczne, ranigce, lub
zwyczajnie ghipie. Z powodu braku zdrowego rozsadku mogli§my straci¢ dobrych przyjaciot, zaniechaé
ulubionych zajeé, opuscic si¢ w nauce, a nawet narazi¢ wlasne lub cudze zycie na niebezpieczenstwo. Wypisz
przyktady takiego postgpowania, ktore swiadcza o utracie zdrowego rozsadku w wyniku grania.

1.
2.
3.
4.

Ostatnie znaczenie zdrowia psychicznego i duchowego brzmi: stan rownowagi psychicznej. Stan taki
znamionuje zycie w sposdb sprzyjajacy wszechstronnemu rozwojowi czlowieka. Ludzie uzaleznieni
chemicznie, ktorzy nie zachowujg trzezwosci, nie sg zdolni do uzyskania stanu rownowagi psychicznej. Jeden
jedyny stan, a mianowicie stan upojenia hazardowego, pochtania wigcej czasu, energii, pienigdzy i
zaangazowania emocjonalnego niz cokolwiek innego w naszym zyciu. Tracimy zainteresowania, porzucamy
obrane cele i zaniedbujemy zwigzki z innymi ludzmi.

Przyktady utraty rownowagi psychicznej z powodu grania :

1.

Duchowo$¢ nie jest religig. Duchowe jest co$, co dotyczy sfery duchowej czlowicka. Kazdy cztowiek ma
wlasng sfere¢ duchowa. Duch w czlowieku, to ta niewidoczna cze$¢, ktéra daje mu zycie i energi¢. Gdy kto$
popada w przygnebienie, moéwimy, ze duch w nim ostabt. Gdy kto§ umiera, méwimy, ze wyzionatl ducha. W
chwilach prawdziwego szczgscia ,raduje si¢ nasza dusza”. Czyz nie jest to jeden z powoddw, dla ktoérych
siegaliSmy po eufori¢ wynikajaca z gry - pragnac osiggnaé stan owego uniesienia i sadzac, ze wtedy bedziemy
naprawde szczesliwi 2 Ow duchowy pierwiastek odrdznia kazdego z nas od innych i sprawia, ze kazdy jest kims
szczegblnym na swoj wilasny sposob. Nasze uczucia, przekonania, nastroje - wszystko co sklada si¢ na
osobowos$¢ cztowieka - pochodzi wlasnie ze sfery duchowe;.

Jakie sg twe cechy duchowe, ktdre umiatby$ w sobie rozpoznac ?


http://www.anonimowihazardzisci.org/program-zdrowienia/krok-2.html
http://www.anonimowihazardzisci.org/program-zdrowienia/krok-2.html

Jaki jest twoj ulubiony kolor ?

Jaka jest twoja ulubiona piosenka ?

Kto jest dla ciebie wzorem ?

Jaka pore roku lubisz najbardziej ?

W jakim miejscu czujesz si¢ najlepiej ?
Czy masz poczucie humoru ?

Czy jeste$§ osoba powazng ?

Czy jeste§ malomowny, czy gadatliwy ?
Jak si¢ najczes$ciej czujesz w glebi duszy ?
Kim sg twoi najlepsi przyjaciele ?

1.

Co sprawia ci rados¢ ?

1.

Duchowos$¢ jest to sposdb, w jaki podnosimy si¢ na duchu - w jaki dodajemy sobie checi zycia i zdolnosci
przezywania rado$ci. Wszyscy ludzie maja wlasne sposoby na poprawe stanu ducha. Niektore skutkuja, niektore
nie. Mysmy na przyktad uzywali alkoholu do podtrzymania si¢ na duchu. Zamiast tego jednak, duch nasz
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podupadt, az w koncu mieliSmy juz do$¢ wszystkiego.

Jakie inne duchowe sposoby pomagaja ci w zyciu ?

Czy znajdowates si¢ kiedykolwiek w miejscu, w ktorym przezytes wielkg duchowa radosé, sptyngto na ciebie
ukojenie, lub ogarneto ci¢ niewymowne uniesienie ? Gdzie to byto ?

1.

Ktore osoby w twoim zyciu przynosza ci dobre samopoczucie gdy z nimi przebywasz, lub o nich myslisz ?

1.
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Jakie rzeczy robisz sam lub z innymi osobami, ktore ci¢ ozywiaja i sprawiajg ci przyjemno$¢?

1.

Gdy méwimy ze program Dwunastu Krokéw jest programem duchowym, mamy na mysli to, Ze pomaga nam on
nauczy¢ si¢ nowych sposobow poprawy stanu naszego ducha. Drugi Krok wymaga od nas, aby$my zaczgli te
prace od uwierzenia w Sile Wyzsza, ktora moze nas uzdrowi¢ pod wzgledem duchowym.

Twaj stosunek do sily wyzszej

Zastanow si¢ nad tym jaki jest Twoj obraz wszechswiata, sity wyzszej ?

Pomysl dlaczego w ten sposob odbierasz wszechswiat ?

Zacznij wprowadzaé zmiany w Twoim odbiorze wszech§wiata z negatywnego na wspierajacy.

Szukanie wlasnej sily wyzszej

Jak mamy wybra¢ Sit¢ Wicksza od nas samych, ktora przywroci nam zdrowie duchowe ? Tak samo jak
wybieraliby§my kogo$ do pomocy w jakiejkolwiek powaznej sprawie. Potrzebujemy kogos, kto wie co i jak
robi¢, kto jest dostatecznie silny i komu zalezy na nas na tyle, aby poswieci¢ nam wiele wysitku. Kto to moze
by¢ ? przyjrzyjmy si¢ po kolei. Szukasz prawdopodobnie takiej Sity Wyzszej, ktora wie wszystko o uzaleznieniu
od alkoholu i o tym, jak z niego wyj$¢; no i ktora zna ci¢ najlepiej jak mozna. To wlasnie mamy na mysli
mowiac o sile, ktora jest wyzsza - wigksza - bowiem gdy w gre wchodzi to, co jest niezb¢dne w naszym zyciu,
udajemy si¢ do kogos, kto zna si¢ na tym najlepie;.

Wymien osoby lub rzeczy, ktore znaja si¢ na uzaleznieniu oraz zdrowieniu i ktore dobrze ci¢ znaja.

1.

Gdy szukamy pomocy w jakiej$ sprawie, pytamy tych, ktorzy taka pomoc otrzymali i sa z niej zadowoleni. Jest
to wigc dobry pomyst na teraz, gdy probujesz znalez¢ swoja Sile Wyzsza, ktora miataby ci dopomoéc w
odzyskaniu zdrowia. Popytaj innych powracajacych do zdrowia ludzi, ktérzy wydaja ci si¢ znajdowac na dobrej
drodze, jaka oni znalezli dla siebie Sit¢ Wyzsza i jak im ona pomaga. Zapisz ich odpowiedzi.

1.
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Jest nam potrzebna Sita Wyzsza, ktora nie tylko duzo wie, ale tez duzo moze. Ona potrafi przywrdci¢ nam
zdrowie duchowe i psychiczne. Spytate$ juz innych, jak ich Sita Wyzsza im pomaga, zastanawiales si¢ tez
zapewne nad tym, w jaki sposob Sita Wyzsza moglaby pomoc i tobie.

Wymien takie Sity Wyzsze, o ktdrych myslisz, ze moglyby by¢é pomocne i napisz krotko o tym, jak taka Sita
Wyzsza mogltaby pomdc tobie w powrocie do zdrowia.

No wigc znalazte$ Sile Wyzsza i wierzysz, ze ma ona dos¢ madrosci i mocy, by przywrocic ci zdrowie duchowe.
I teraz pojawiaja si¢ pytania: Czy bedzie Jej na tobie tak bardzo zaleze¢, by przywroéci¢ ci zdrowie duchowe ?
Czy mozesz zaufac, ze pomoze ci zawsze w potrzebie ? Czy opusci cig, czy wytrwa przy tobie, gdy znajdziesz
si¢ w trudnej sytuacji? Wigkszos$¢ z nas potrzebuje Sity Wyzszej, ktdra nie oczekuje od nas doskonatosci. Niezle
by tez byto, gdyby nasza Sita Wyzsza nie tylko troszczyta si¢ o nas, lecz wykazywata poczucie humoru, wiele
wyrozumialo$ci i posiadata dar wybaczania. Czy potrafisz juz wybra¢ Site Wyzsza, w ktdrej pomoc wierzysz,
pragnac odzyska¢ zdrowie duchowe ?

Napisz krétko o wybranej przez siebie Sile Wyzszej.

Poddanie swoich przekonan o zyciu

Jesli ciagle myslisz tak samo i dzialasz w ten sam sposéb, to ciagle masz to samo. Znaczy to
Ze nie potrafisz zdystansowac¢ sie do tego co myslisz ze jest prawda. Jesli nie ewoluujesz, nie
wzrastasz znaczy sie ze tylko sam s blokujesz przed spojrzeniem czy to jak myslisz, zyjesz
jest prawdziwe.

~Aby przekroczy¢ ograniczenia umystu, nalezy obali¢ jego tyranie, w ktérej uwaza sie za
jedynego arbitra rzeczywistosci.

Prézny umyst nadaje autentycznosci filmowi zycia, ktéry zdarza mu sie ogladac.

Do jego natury nalezy przekonywanie nas, ze jego wyjatkowa wizja tego doswiadczenia jest
czyms$ autentycznym.

Kazda osoba skrycie czuje, ze jedynie jej doswiadczenie swiata jest trafne.

Podczas omawiania poziomoéw swiadomosci zauwazyliSmy, ze jedna z wad dumy jest
zaprzeczanie.

Kazdy umyst angazuje sie w zaprzeczanie, aby chroni¢ swoja wilasna wizje rzeczywistosci.
Skutkuje to niewzruszonoscia i oporem wobec zmian, a to uniemozliwia przecietnej
swiadomosci wzrost wiekszy niz 5 punktéw w ciagu zycia.

Wielkie skoki w rozwoju swiadomosci zawsze sa poprzedzane poddaniem iluzji, ze ,,.Ja wiem”.
Czesto jedynym sposobem na osiagniecie tej gotowosci do zmiany jest ,,dotkniecie dna”,
poprzez wyczerpanie sie catego kursu dziatan i porazke nieskutecznego systemu przekonan.
Swiatto nie moze wpasé do zamknietego pudta.

Pozytywna strona katastrofy moze by¢ otwarcie sie na wyzszy poziom uwaznosci.

Jezeli zycie postrzegamy jako nauczyciela, wlasnie nim sie staje.

Bolesne zyciowe lekcje, z ktorymi sie mierzymy, nieprzeksztatcone przez nas, dzieki pokorze,
w okazje do wzrostu i rozwoju, sa marnowane”.

David R. Hawkins - ,,Sita czy Moc"” s.282
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Kilka dodatkowych pytan odnos$nie relacji z sila wyzsza

W ktérym momencie mego zycia rozpoczatem bunt przeciwko wszech§wiatowi , przeciwko rodzicom |,
przeciwko rzeczywistosci ?

Czy kryje si¢ za tym jakas$ konkretna krzywda i zal jaki mam w sobie wobec kogos$ , czego$ ?

W ktéorym momencie zycia rozpoczalem bunt przeciwko sobie Przeciwko sobie, kiedy zaczatem odwracac si¢
od prawdziwego siebie ?

Kiedy porzucitem prawdziwego siebie i zaczatem dziata¢ wbrew sobie ?
Kiedy odrzucitem siebie . Kiedy przestatem wierzy¢é we wsparcie wszechswiata , ojca ?

Kiedy zaczalem tworzy¢ zal, nienawi$¢ wobec rzeczywistosci , wobec ludzi ? Kiedy zaczatem zamykac si¢ na
energi¢ zycia ?

Kiedy uwierzylem ze zycie jest przeciwko mnie , ze zycie to walka ?

Kiedy zaczalem mysle¢ ze wszech$§wiat si¢ nade mng zneca, ze jest przeciwko mnie , ze jest wrogi. Kiedy
zaczatem myslec, ze rzeczywisto$¢ jest wroga ?

Zgodnie z Wielka Ksiegg zrobiliSmy krok drugi jesli nasze doSwiadczenia przed i po
prowadza do trzech wnioskow:

- ze bylismy hazardzistami niezdolnymi do kierowania wtasnym zyciem,
- ze prawdopodobnie Zadna ludzka sita nie bytaby w stanie uwolni¢ nas od hazardu,
- ze tylko sita wyzsza moze to zrobi¢ i uczyni, gdy sie do Niego zwrocimy,

Czy wierzysz , ze sila wigksza od Ciebie samego moze uwolni¢ Cie od obsesji i
przywrocié¢ Ci zdrowie ?



