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PrzyznaliSmy, ze jesteSmy bezsilni wobec hazardu - ze
przestaliSmy kierowa¢ wlasnym zyciem.

Boze, uzycz mi pogody ducha,

Abym godzil si¢ z tym, czego nie moge zmienié

Odwagi, abym zmienial to, co moge zmienic

I madrosci, abym odroznial jedno od drugiego.
Modle¢ si¢ bym potrafil zy¢ tylko jednym dniem,
I czerpaé rados¢ chwili, ktora trwa.

W trudnych doswiadczeniach losu staram si¢ z Twoja
pomoc3a ujrzec droge wiodaca do spokoju.

I przyjaé¢ - jak Ty to uczynileS - ten grzeszny Swiat
takim,

Jakim on naprawde¢ jest, a nie takim, jakim ja
chcialbym go widzie¢. Poddaje moje wyobrazenia,
oczekiwania, wymagania jakim ten Swiat ma by¢.

Ufam, ze jesli postusznie poddam si¢ Twojej woli,
To wszystko bedzie tak jak mialo by¢.

Tekst modlitwy, ktorej autorstwo przypisuja (niektore
zrodla) Markowi Aureliuszowi

Modlitwa o pogod¢ ducha pomaga mi uspokoi¢ umyst i rozrdézni¢ na co mam wplyw, a na co nie. Pomaga mi
zaakceptowaé sprawy na, ktore nie mam realnego wplywu i pozwala mi si¢ zaja¢ tym co naprawde jest zalezne
ode mnie. Modlitwe o pogod¢ ducha odmawiam codziennie rano po przebudzeniu si¢ na kolanach i w
momentach, gdy zaczynam zajmowac¢ si¢ sprawami na ktore nie mam wplywu. Sama modlitwa jest juz
ukierunkowaniem na rozwigzanie i zwroceniem si¢ o pomoc do sity wyzsze;j.
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Destrukcyjne schematy , wzorce , sposoby postgpowania, sposob myslenia, reakcje na emocje itp. osoby
uzaleznionej nie wystepuja tylko w czynnym uzaleznieniu. Nie dotycza tylko fazy czynnego uzaleznienia, samo
wyjscie z uzaleznienia to jedno, a zmiana wewnetrzna to drugie. Bez pomocy z zewnatrz I bez checi nie jest
mozliwa zmiana. W proces zdrowienia trzeba wlozy¢ konkretna prace zaangazowac sie i cheie¢ zmieni¢ samego
siebie. Problem u osoby uzaleznionej jest taki, ze ona chce zmieni¢ caly $wiat, uktadaé innych, a nie zajmuje si¢
sama soba. Ta tendencje trzeba zmieni¢ I w koncu zajaé si¢ zmiana siebie, to jacy sa inni i $wiat pozostawic
innym I Wszech§wiatowi. Program daje mozliwos$¢ poznania samego siebie i wpuszczenia szerszej §wiadomosci
do swej przestrzeni.

wJak to widzi Bill,,

,»Czesto powiada sie, e nas, uczestnikow wspdlnoty, interesuje jedynie kwestia naduiywania alkoholu. To
nieprawda. Musimy skonczy¢ z piciem, Zeby zachowaé Zycie. Ale kaZdy, kto bezposrednio zetkngl si¢ z
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osobowoscig czlowieka uzaleinionego, wie, ze Zaden prawdziwy alkoholik nie zerwie na stale z piciem, jesli
nie dozna glebokiej przemiany tejie osobowosci.

CLUADI DD

Sqdzilismy, ze ,trudne warunki” pchaly nas do picia, i Ze dopiero wowczas, gdy nasze proby zmiany
warunkow spelrly na niczym, zaczeliSmy tracié¢ kontrolg nad piciem i staliSmy si¢ alkoholikami. Nigdy nie
przyszto nam do glowy, Ze to my sami powinnismy si¢ zmienié, by sprosta¢ warunkom, jakiekolwiek by one nie
byly.,,

1. List, 1940
2. Dwanascie na Dwanascie, str. 48

Samoswiadomos$¢ jest nam dana po to bySmy wychodzili ze schematdw, by$my nie postgpowali automatycznie,
po staremu i by$my si¢ rozwijali, ewoluowali. Czlowiek nieswiadomy $pi, przezywa zycie na jawie, jest jakby
obok zycia, nie czuje potgczenia ze soba i energig zycia, w konsekwencji moze popa$¢ w uzaleznienie lub
depresje, bo jest oddzielony od siebie.

Poczatek przebudzenia to wlasnie samos$wiadomos¢, dostrzezenie siebie w prawdzie. Swiadomos¢ siebie,
poznanie siebie i poczucie siebie oraz dostrzezenie wlasnych schematéw i wzorcow daje nam szans¢ na
ewolucje .

Ponizej pisze o kilku schematach jakie sam mialem.

To ze nie jest po mojemu, nie
ZNAaczy, ze zycie dziala przeciwko
mnie, to Lylko znaezy, ze nie idzie

coS po mojemu i ze mam bledne
wyobrazenie o jakiejs sytuacgji, o

tym jak ma byé, o tym jaka jest
rzeczywistose.




Krok pierwszy

Wszystko jest okej, wypieranie rzeczywistosci, prawdy

Przez caly okres grania wypieralem fakt , iz mam problem z hazardem. Caly czas miatem zalozona maske
cztowieka, ktory sobie ze wszystkim radzil. Pomimo tego, ze fakty z mojego zycia mowily inaczej, ja nie
chciatem ich widzie¢ i1 przyznac si¢ do tego, ze mam problem z hazardem. Wypieratem te fakty, zaprzeczatem
im, a w zamian narzucatlem swoje iluzje o tym jak jest, swoja interpretacje rzeczywistosci i udawalem ze
wszystko jest okej. Zaprzeczenie to gtéwny mechanizm obronny uzaleznienia.

Hazard jako obsesja checi kontroli czegos$ na co nie mamy wplywu

Uprawiajac hazard wierzytem, Ze mam wplyw na rezultat, na wynik danego zdarzenia. Zytem wieczng nadzieja
ze w koncu trafi¢ upragniony kupon i ze si¢ odegram. Ta iluzja dodawata mi nadziei w momentach gdy byto
cigzko , czyli po licznych przegranych. Wierzylem w to ze wymysle magiczny wzor, schemat ktory pozwoli mi
w koncu wygraé, wierzylem, ze bedg tym wybranym, tym ktéremu si¢ uda. Od dziecka lubiatem matematyke i
juz w dziecinstwie szukatem jakiego$ wzoru , odkrycia, dzigki ktoremu stang si¢ stawnym i podziwianym.
Podziw i stawe kojarzytem z byciem szcze$liwym, dlatego tak bardzo pragnatem by¢ kim$ wyjatkowym,
niepowtarzalnym, kim$ waznym. Bardzo duzo przyjemnosci dawaty mi same analizy druzyn i szacowanie kto
jest lepszy. Oprocz samego obstawiania, $ledzenia wynikdéw, ogladania meczéw, duzo czasu spgdzatem nad
analiza tabel, poprzednich spotkan, serii zwycigstw itp. Bylem przekonany , Zze moja analiza, moja wiedza da mi
w konsekwencji upragniong wygrang, nagrod¢. Nie dostrzegatem faktu, Ze nie mam wpltywu na koncowy
rezultat i ze on zalezy od wielu innych czynnikow niz tylko moje przewidywania.

Duma jako blokada, nie przyznawanie si¢ do porazki, do bledow

Duma na jakiej si¢ opieratem nie pozwala mi si¢ przyzna¢ do porazki, do tego ze mi co$ nie wyszto, ze czego$
nie umiem. Nie chodzilo tylko o granie, ale ogdlnie w Zyciu nie potrafilem przyzna¢ si¢ do btedow, uznawatem
takie przyznanie si¢ za stabo$¢, zawsze musialem wszystko wiedzie¢ i zawsze mie¢ racje. Gdy tak nie byto
czutem ogromny wstyd , ktory rodzit we mnie wscieklos¢, ztos¢ , nienawis¢ i wstret wobec siebie. Zawsze
szedtem w zaparte i nie potrafitem dojrze¢ innej perspektywy.

Zawsze silny, nie pozwolenie sobie na stabosci

Wieczna kontrola siebie, swoich emocji, swoich reakcji i proby kontroli otoczenia to byto to czym zytem grajac.
Jednak to co dostrzeglem podczas zdrowienia, to fakt ze juz wczesniej taki bylem, przed uzaleznieniem si¢ od
hazardu. Hazard byl rezultatem tego jaki bylem , a nie byl przyczyng moich probleméw. Kontrolowatem
okazywanie moich prawdziwych emocji, tego co jest we mnie naprawdg i tego jak si¢ czuje na dang chwile.
Ciagle zaktadatem maski, ze jest inaczej niz bylo. Zgrywalem osobe pewng siebie, wszystko wiedzacg, herszta
bandy a w $rodku czulem Igk. Nie pozwalatem sobie okazywacé stabosci, zawsze musialem by¢ silny, nieugiety,
niezlomny. Stabos$¢ kojarzylem z czyms$ co nie przystaje facetowi okazywac. Wrazliwo$¢ i wspoétczucie byty mi
w wigkszosci czasu obce, bylem na nie zamkniety. Nie chciatem czu¢ , wigkszo$¢ czasu bylem oboj¢tny, zimny,
surowy, zawzicty 1 msciwy, a wewnatrz mnie byta pustka emocjonalna, ktorg probowatem zapetnic¢ alkoholem,
narkotykami i hazardem.

Nie kierowanie wlasnym zyciem

Im bardziej trzezwieje , tym coraz bardziej dostrzegam jak nie kierowatem swoim zyciem i to nie tylko w
okresie gdy gralem, ale rowniez wczes$niej . Mym zyciem kierowala natomiast nie§wiadomo$¢, nawykowos¢,
automatyzm, samowola, chaos , znieksztalcone instynkty i popedy, wyuczone reakcje, a w momencie gdy
zaczalem gra¢ zaczal nim kierowaé hazard. Praktycznie wszystkie moje decyzje, wybory i dzialania podczas
okresu gdy gralem byly podporzadkowane obsesji by zagra¢. Kazdy plan jaki sobie uktadatem zawierat czas na
gre 1 pieniagdze na nig. Uktadatem wszystko w koto aby tylko dostac to od czego si¢ uzaleznitem , czyli moment
gry. W tym sensie przestalem catkowicie kierowac¢ swoim zyciem, a zaczeta nim kierowa¢ obsesja by zagrac.
Wszystko w koto przestawato by¢ wazne, relacje, dziewczyna, studia, rodzina, przyjemnos$ci, moje zycie. Im
dluzej gratem tym bardziej odrzucatem rzeczywisto$¢, a bardziej zamykatem si¢ w izolacji we wlasnej glowie.
Mozna powiedzie¢ , ze stworzylem swoéj wlasny §wiat we wlasnej glowie i nie bylo we mnie zgody na
prawdziwg rzeczywisto$¢ 1 na kontakt z nia.

Im dluzej zdrowieje, tym bardziej dostrzegam moja niezdolnos¢ do

kierowania wlasnym zyciem w okresie grania i przed nim.
Uznajac swoja bezsilno$¢ i niezdolnos¢ do kierowania wlasnym zyciem , akceptujemy fakt, ze w pojedynke nie
zdotamy powrdci¢ do zdrowia. Przyznajemy si¢ do tego , ze jest nam potrzebna pomoc i wsparcie z zewnatrz.
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Zgodnie z Wielka Ksiega pomoc t¢ uzyskamy od sily wickszej niz my sami . Krok pierwszy jest wiec
fundamentem na ktérym rodzi si¢ gotowo$¢ do otwarcia si¢ na sit¢ wigksza od nas samych i na wysiltek
zdrowienia.

Przeswiadczenie o byciu Bogiem

Lek przed brakiem zaspokojenia swoich potrzeb emocjonalnych i przed tym, Ze nie bgdzie po mojemu pchat
mnie do coraz wigkszej kontroli i nacisku na otoczenie, do domagania si¢ i wymuszania by bylo po mojemu.
Batem si¢ zaufa¢ i pusci¢ kontrole, uwazatem, ze wszystko musi by¢ po mojemu. W $rodku siebie balem sie ,
ze jak opuszcze garde, ze jak puszcze kontrole to zostang zraniony, skrzywdzony, natomiast wejScie w role
Boga miato mi stworzy¢ iluzje, ze gdy bedzie wszystko tak jak ja chce , to nikt mnie nie skrzywdzi, czyli ze
kontrola da mi szcze¢$cie 1 poczucie bezpieczenstwa. Jednak podtrzymywanie tej iluzji kosztowalo mnie i dalej
kosztuje , gdy jeszcze czasem probuje by¢ rezyserem ogromng ilo$¢ energii zuzywanej na proby kontroli rzeczy
niezaleznych ode mnie. Teraz widzg, ze przyczyna mojego samolubstwa i egoizmu byt egotyczny strach, iz
moje potrzeby nie zostana zaspokojone, w tym poczucie bezpieczenstwa. To co zauwazylem u siebie podczas
zdrowienia , to fakt , ze im bardziej nawigzuje kontakt z wlasnymi emocjami, potrzebami i czuje poczucie
bezpieczenstwa emocjonalnego to jednocze$nie wychodze z roli Boga oraz otwieram si¢ na wyjscie poza
poziom przetrwania. Gdy moj umyst jest spokojny i nie patrze na rzeczywistos¢ przez perspektywe Ieku staje si¢
bardziej otwarty na innych , bardziej uczynny, pomocny i nie jestem juz tak ukierunkowany na ped za tym by
me potrzeby byly zaspokojone, poniewaz pojawia si¢ zaufanie, ze tak bedzie oraz swiadomos¢, ze po czgsci ja
sam jestem odpowiedzialny za to czy te potrzeby zostang zaspokojone. To co zauwazytem podczas zdrowienia
to zanik Igku przed tym, ze kto§ mi co$ zabierze, ze kto§ mnie skrzywdzi, Ze czegos$ jest niewystarczajaco.

Chec¢ kontroli wszystkiego w kolo

Kontrola miata na celu zapewni¢ memu zalgknionym umystowi poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci. Jednak
to co bylo dobre w dziecinstwe i co mi kiedy$ stuzylo w trudnych sytuacjach w zyciu dorostym zaczgto mi
przeszkadza¢ i meczy¢ mnie. Nadmierna cheé kontroli doprowadzila do tego, ze zaczatlem wierzy¢ iz mam
wplyw na zdarzenia losowe, co byto oczywiscie wejsciem w role Boga. Manipulacja i kontrola otoczenia jest z
Igku, ze nasze potrzeby nie beda zaspokojone, ze nie zdarzy si¢ to czego chcemy. Boimy sig, ze nie dostaniemy
tego co chcemy i manipulujemy innymi za pomocg réznych technik, zamiast zaufaé, ze wszystko jest tak jak ma
byé. Zachowujemy si¢ jak aktor probujacy wplyna¢ na otoczenie , kontrolujacy je i myslacy ze bedzie
szczesSliwy gdy wszystko bedzie szlo po jego mysli. Taki aktor jest przekonany , ze odpowiednio dyrygujac
otoczeniem bedzie szczesliwy i radosny, bo dostanie od niego to co chce. Nie dostrzega faktu , ze nie musi grac¢
i kontrolowa¢, ze moze dosta¢ co$ gdy zapyta o to i poprosi o to lub tez gdy zrobi konkretne dziatanie. Chegc¢ by
bylo po naszemu , ch¢é kontroli wszystkiego w koto , ukladania tego , narzucania swoich wizji , wymagan,
otoczeniu kosztuje ogromng ilo$¢ energii i jest egoizmem. Zamiast samemu daé si¢ mu modelowaé i
obserwowa¢ je takim jakim jest. Da¢ wolno$¢ otoczeniu bycia takim jakim jest , to jedna z zasad zacowania
spokojnego umyshu.

Marzeniowe myslenie, fantazyjne myslenie, Swiat iluzji

Marzeniowe , fantazyjne myslenie bez potwierdzenia tego w rzeczywistosci konkretnym dziataniem dawato mi
swiat w mej glowie w ktorym moglem si¢ zamknac, odseparowac od rzeczywistosci i stworzy¢ obraz samego
siebie dajacy mi pozorne szczeScie. Z czasem S$wiat ten tak samo jak kontrola stal si¢ dla mnie sposobem
ucieczki od rzeczywistosci i od dos§wiadczania jej. Lek przed kontaktem z rzeczywistoscia spowodowat , ze
bardziej wierzylem iz realne jest to co w mej glowie, a nie w rzeczywistosci. Do tego w mojej wlasnej gtowie
mogtem by¢ kim tylko chciatem, moglem by¢ kazdym. To co zauwazylem u siebie, to fakt ze fantazjowalem o
iluzjach , ktére mialy da¢ mi szczescie i o rzeczach ktore kojarzytem ze szczesSciem , a ktdre nie zawsze dawaty
realne szczescie. Do tego oczywiscie cheiatem dotrze¢ do wszystkiego na skroty , bez realnego dziatania i bez
robienia konkretnych rzeczy w moim zyciu.

Brak akceptacji bezsilnosci wobec utraconego dziecinstwa, brak akceptacji straty

To co zauwazylem po czasie , to fakt ze brak akceptacji bezsilnosci byt mocno zwigzany z brakiem akceptacji
mego dziecinstwa takim jakim byto i nie pogodzeniem si¢ z tym jak bylo. Nie potrafitem zaakceptowac straty ,
zalu i pogodzi¢ si¢ z tym jak bylto, przez co nie potrafitem odpusci¢ prob naprawiania tego co mijato. Ma to
zwiazek silng checig odegrania si¢ i brakiem zgody na to, ze poniosto si¢ dang stratg. Hazard byl w pewnym
sensie §ciang , z ktéra nie chcialem si¢ pogodzi¢ i dlatego podejmowalem ciagle proby walki z nia, nie
potrafitem zaakceptowaé porazki i swoich ograniczen oraz tego, ze moge by¢ bezsilny wobec czego$. Jako Bog
uwazatem si¢ przeciez za wszechmocnego i nie potrafilem przyznac si¢ do tego, ze tak nie jest.
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Brak akceptacji zmiennoSci zZycia

Odkad pamigtam ciezko bylo mi zaakceptowac zmiennos$¢ zycia jako czgs¢ zycia. Przejawami tego bto ciagle
powracanie do tego co bylo , zajmowanie si¢ sprawami ktore juz przeminely i rozmyslaniem o nich, zamiast
zajgciem si¢ tym co jest. Zamiast iS¢ z pradem zycia , ja cofatem si¢ i probowatem wptynaé na co$ co juz
mingto. Gdybanie bylo jednym z ulubionych moich czynnosci i dotyczyto rowniez hazardu. Poczucie winy i zal
ze moglem postawi¢ inaczej, ze moglem wybra¢ inne druzyny meczyto mnie w nieskonczonos¢. Do tego
gdybanie uzywatem jako pretekst do tworzenia ztoéci na siebie , Ze nie postawitem tak jak mialo by¢, ze nie
byto tak jak powinno by¢. W pewnym sensie co$ nad czym nie miatem kontroli uzywatem do tego aby katowaé
siebie i tworzy¢ niezadowolenie oraz nienawis¢ do siebie. W tym wlasnie sensie hazard byl rezultatem i
narzedziem do tego by traktowaé siebie tak jak traktowalem siebie przed uzaleznieniem. By tworzy¢
niezadowolenie, nienawis¢ , zal do siebie, wstret 1 poczucie beznadziei. Wtedy nie dostrzegam, ze to wszystko
dzieje si¢ dlatego ze probuje walczy¢ , wptynac, kontrolowaé czego$ na co nie mam wptywu. W pewnym sensie
hazard potwierdzat moje wewnetrzne przekonanie o byciu porazka i nieudacznikiem zyciowym.

Gdyby tak cala energi¢ ktorg przeznaczytem na co$ na co nie mam wplywu przenie$¢ na to na co mam wplyw.
No i wtasnie znowu gdybanie , nie cofng tego ze tak robitem , jednak moge teraz skupi¢ cala energi¢ na tym na
co mam wplyw i zacza¢ od dzi$ zajmowac si¢ tym co mnie buduje i powoduje zadowolenie z siebie. Wystarczy
abym wyszedt z wyuczonej bezradnosci i wziat odpowiedzialno$¢ za to na co mam wplyw i przestat zajmowac

si¢ tym na co nie mam wplywu.
Nasza energia ros$nie gdy zajmujemy si¢ tym na co mamy faktyczny wplyw.

przestrzen by mogl
dzialae
wszechswial.



Krok pierwszy

Hazard jako regulator emocji, szukanie poczucia ulgi w nim

Hazard dawatl mi ztludne poczucie kontroli nad czym$,w tym nad wlasnymi emocjami. Wszelkie emocje jakie
we mnie byly regulowatem zamiast w sposob normalny to w hazardzie. Gdy gralem doznawalem zludnego
poczucia ulgi, ktore bylo chwilowe i nie dawato dluzszej satysfakcji, dlatego gratem dalej. Nie potrafitem
skonfrontowac¢ si¢ z wlasnymi emocjami w sposob normalny. Gdy byto cudownie gratem, gdy byto Zle gralem,
zamiast spotka¢ si¢ z wlasnymi emocjami, z wlasna pustka emocjonalng to probowatem ja zapetié¢ czyms z
zewnatrz. Tak samo bylo z alkoholem i narkotykami, by poradzi¢ sobie z wlasnymi lgkami, ze wstydem przed
imprezami, dyskotekami czy tez spotkaniami zaczynatem pi¢ lub bra¢ narkotyki. Gdy tego nie byto myslatem ze
si¢ zaraz rozlece, ze wybuchne. Bylem tak mocno spicty wewnetrznie , ze czasem bez alkoholu nie potrafitem
si¢ nawet odezwac. Przepetnialy mnie Igki ktore powodowaty spiecie catego mojego organizmu. Bez $rodka
zmieniajgcego $wiadomos$¢ nie potrafitem si¢ odprezyé , rozluznié, natomiast gdy pitem lub gratem pojawiato
si¢ to odprezenie, odwaga, Smiatosé, pewno$¢ siebie. Im dtuzej jestem trzezwy tym bardziej widzg jak bardzo
sobie nie potrafitem poradzi¢ z réznymi przykrymi emocjami jak réwniez z trudnosciami zycia i uciekatem
przed nimi w hazard. W pewien sposob odcinatem si¢ od nich , jak rowniez odcinatem si¢ od zycia. Gdy
natomiast si¢ pojawialy miatem pretensje do Wszechswiata i do innych ze mnie krzywdza, gdzie tak naprawdg
to ja sam poprzez swoje nastawienie i podejscie do zycia tworzytem dane emocje.

Obojetnos¢, dysocjacja i kontrola emocji byla mi znana juz przed graniem. Zawsze szukatem regulacji emocji
poza soba, w czyms$ na zewnatrz, nie potrafilem sobie z nimi radzi¢.

Bunt przeciwko wartoscia rodzicow, robienie na przekor

W pewnym momencie mojego zycia zaczalem si¢ buntowaé przeciwko moim rodzicom. Zaczatem robié
wszystko na przekor wobec wartosci jakie mieli. Teraz widzg, Ze chciatem pod§wiadomie zwréci¢ na siebie ich
uwage. Wtedy nie dostrzegatem faktu , ze robigc im na przekor tak naprawdg robi¢ sobie samemu na przekor i
ze zaczynam dziata¢ destruktywnie w moim zyciu. Moja samowola doprowadzita w konsekwencji do
uzaleznienia od hazardu i pogiebianiem si¢ izolacji od rzeczywistosci.

Dopiero podczas zdrowienia zauwazylem, ze tak naprawde to przed czym si¢ buntowalem i z czym walczylem
spowodowato, ze statlem si¢ taki sam jak moj tato. Bunt i walka nie jest wigc dobrym rozwigzaniem. Im wigcej
we mnie akceptacji tym bardziej dostrzegam , Ze to co uwazalem za zle i czemu robitem na przekor wcale takie
nie jest , tylko trzeba do tego odpowiednio podej$¢. Podczas zdrowienia dostrzegtem, ze moi rodzice oprocz
wad, maja tez pozytywne cechy tak samo jak ja sam, ze moge duzo wynies$¢ z tego co mi chcieli przekazac i ze
nie musze wszystkiego odrzucac.

Poglebiajaca sie¢ izolacja od innych od rzeczywistosci

Swiat hazard byt dla mnie osobng rzeczywistoscig , czym$ gdzie znalaztem swoj azyl, miejscem gdzie czutem w
pewnym sensie odpowiedzialno$¢, kontrole i poczucie bezpieczenstwa. W pewnym sensie $wiat hazardu byl tez
dla mnie pewnego rodzaju pasja przechodzaca w obsesje¢. Szukatem w hazardzie wszystkiego tego czego nie
miatem w moim zyciu. W pewnym sensie ta odrgbna rzeczywisto$¢ jaka stworzylem sobie w gtowie dawata mi
poczucie przynalezno$ci do czegos$, poczucie jednosci z czyms$. Problem byl w tym , Zze tak naprawde to
wszystko bylo tylko w mojej glowie. Normalng rzeczywisto$¢ kojarzytem jako co$, co jest niechcianym
dodatkiem. Swiat realny wydawat mi si¢ jaki$ nudny, szary , czasem wrogi, a tak naprawde bytem odcicty od
czucia go, od bycia w nim. W mej wlasnej glowie w $wiecie iluzji mogtem by¢ tym kim tylko chciatem.

W konsekwencji ucieczka przed prawdziwa rzeczywistoscia doprowadzita do tego, ze wszystko wokot przestato
mie¢ znaczenie jakiekolwiek. Tak jak bym zamknat si¢ na czucie tego co mnie otaczato. Im bardziej kto$ chciat
si¢ dosta¢ do mego §wiata, tym bardziej ja si¢ zamykatem. Gdy kto$ chciat naruszy¢ mury , czutem si¢ tak jakby
co§ mi zabieral, co§ co bylo tylko moje. Nie chcialem nikogo wpusci¢ i oddaé tego. Doszlem do skrajnego
przekonania , ze nikogo i niczego nie potrzebuje , oddzielitem si¢ na przyjmowanie czegokolwiek od innych, w
tym wsparcia, pomocy, mitosci a w konsekwencji podstawowych potrzeb.

Tworzenie swojego $wiata, izolacji od innych , twierdzenie jakoby zasady catej rzeczywistoSci mnie nie
dotyczyly mialy na celu oczywiscie nie dopusci¢ dostrzezenia jaka jest rzeczywisto$¢ 1 poczucia jednosci z nia,
z innymi, ze spoteczenstwem. Takie podejscie dawalo przeswiadczenie jakbym zyt w innym $wiecie, jakbym
sam tworzyl zasady dziatania rzeczywistosci, a tworzac samemu zasady dzialania rzeczywisto$ci oczywiscie
moglem stworzy¢ ja taka aby nie byla bolesna, aby nie bylo w niej czucia. Stworzone wtasne zasady byly jak
mury, ktére odgradzaty mnie od tego jak jest.

Brak akceptacji straty
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W pewnym sensie przezywalem ciaggla stratg¢ , ktorej do konca nie moglem zaakceptowaé. Ta niemoznosé
pogodzenia si¢ do konca ze strata powodowala , ze wracatem by moc co$ uzyskaé. Zamiast si¢ pogodzi¢ z tym
ze stracitem co$ i pusci¢ to , ja chciatem udowodnié, Zze mogg inaczej. Tak jak bym mial klapki na widzenie
konsekwencji jakie powoduje uprawianie hazardu.

Uzaleznienie od czucia zlosci, zZycie zawiScia i msciwoscia, Przenoszenie swego bolu na
innych

Wewngetrzna walka ze sobg jaka toczylem spowodowata, ze uzaleznitem si¢ od uczucia ztosci. Zto$¢ i nienawis¢
w pewnym sensie dawaty mi energi¢ i napedzaty mnie. Potrafitem sobie znalez¢ wroga prawie w kazdym bylem
przekonany, ze musze¢ caty czas walczy¢ i ze §wiat to pole walki o przetrwanie. Tym polem walki tak naprawde
byta moja wtasna glowa i moje wewnetrzne konflikty.

Z nagromadzong frustracjg jaka miatem w sobie w wigkszo$ci przypadkdw radzilem sobie poprzez przeniesienie
jej na $wiat w koto mnie. Wyrzucatem z siebie na innych, to z czym nie radzitem sobie w mym wngtrzu. Przez
co ciaggle wchodzitem w réznego rodzaju konfliktu, tak jak bym ich szukat lub je przyciagat.

Brak pogodzenia si¢ z tym, Ze czegos nie moge mie¢, brak akceptacji swych ograniczen
Chciatem mie¢ wszystko inne niz to co miatem. Akceptacja tego, ze nie mozemy graé, to poczatek akceptacji
ograniczen wobec czego$ co jest poza nami. To poczatek dostrzegania, ze nie jesteSmy Bogiem. To poczatek
dyscyplinowania nas i naszej samowoli. To poczatek dostrzegania tego, ze czego$ nie mozna robic, ze czego$
nie mozna mieé, ze co$ nie musi by¢ po naszemu. Dostrzegania, ze dane zachowania sg dla nas destrukcyjne.
Poczatek dostrzegania konsekwencji swych dziatan. To jednocze$nie poczatek tworzenia si¢ pokory. Pozniej jest
dostrzeganie realnych ograniczen , realnych wad i stabosci oraz budowanie na bazie tego pokory. To poczatek
przyjmowania siebie z ograniczeniami , wadami , slabo$ciami, ludzkimi utomnos$ciami. Poczatek zaprzestania
walki z tym, Ze one sg, ze jestesmy tacy jacy jestesSmy i poproszenia o pomoc site wigksza od nas samych.

To jednoczes$nie poczatek odrézniania na co mamy wplyw jako ludzie, a na co nie i zaprzestanie zajmowania si¢
sprawami niezaleznymi od nas. To poczatek budowania wlasnej mocy poprzez zajmowanie si¢ tym na co mamy
wptyw. To réwniez poczatek budowania spokoju umystu i pogody ducha . Bo gdy puszczamy wszystkie rolg
Boga jakie sobie przypisaliSmy zaczynamy zy¢ w spokoju. Przyjecie faktu, ze nie musi by¢ po naszemu daje
ogromng ulge i budzi si¢ w nas wtedy zaufanie. Chcenie by wszystko bylo po naszemu jest tak naprawde
podszyte Iekiem Ze czego$ nie dostaniemy, ze co$ nas ominie, ze cos$ si¢ nie utozy. Odpuszczenie jest natomiast
oznakg zaufania.

Puszczaj 1 poddawaj wszystko na co nie masz wptywu, co jest poza Twoja kontrola i oddaj to Wszechswiatowi .
Zaufaj i daj przestrzen by mogt dziata¢ wszechswiat.

Uzaleznienie od euforii, podniecenia, ekstazy

Tworzenie czego$ czego nie bylo w rzeczywistosci to bylo moje mistrzostwo. Nie tyczy si¢ to tylko paranoi i
probleméw ktorych nie bylto. Tyczy si¢ to tez tych niby pozytywnych rzeczy. Nadawanie rzeczom, sytuacja
nadinterpretacji powodowalo tworzenie coraz wigcej falszu, czego$§ czego tak naprawde nie byto. To co mnie
napedzato podczas grania to wyobrazenie jak to bedzie gdy wygram, jaki to bogaty bedg, co bede mogt zrobié
dla $wiata. Problem byt tez w tym ze nic tak naprawde nie robitem dla §wiata, bylem samolubem i egoista. Z
podnieceniem, sztuczng ekstaza , euforig wigzata si¢ moja mania wielkoSci, wyzszosci, bycia lepszym od
innych. Nie potrafilem dostrzec i zaakceptowac faktu , ze jesteSmy rowni jako ludzie. Miatem tak niskie
poczucie warto$ci , ze musiatem tworzy¢ co$ czego nie byto 1 karmic¢ si¢ tym w mej glowie.

Poczucie winy , zal , wstyd , wstret do siebie

Poczucie winy, wyrzuty sumienia, zal i wstyd wobec siebie to byly emocje , ktore przeplataty si¢ z euforia,
podnieceniem, falszywa dumag i ekstazg. Na przemian , raz bylem najlepszy , a raz najgorszy. Oczywiscie
najlepszy gdy mialem za co gra¢ , a najgorszy gdy przegrywatem. Te skrajnosci byly praktycznie caty czas
obecne w mym zyciu, zar6wno przed graniem, podczas grania jak i podczas zdrowienia. Poradzenie sobie z
nimi wymagato ode mnie dostrzezenie, ze wszyscy jestesmy rowni, tak samo godni, tak samo zastugujacy, czyli
zaprzestania tworzenia fatszu i widzenia tego jak jest. Uczciwos$¢ wewnetrzna i szczero$¢ ze soba pozwolily mi
dostrzec prawdziwego siebie i1 zaakceptowac siebie takim jakim jestem, bez tworzenia nadmiernych
interpretacji.

Falszywa duma
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Zamiast dostrzec to jak jest, to jaki jestem lub tez to jacy sg inni naprawdg, ja tworzylem ciaggle wyobrazenia,
oczekiwania, wymagania, etykiety jaki jestem lub jaki mam by¢. Ciagle oceniatem, osadzatem siebie poprzez
rézne kryteria, zazwyczaj bylo to kryterium wzorca doskonalego, czyli przypisywatem sobie ceche boska.
Boskos$¢ kojarzyta mi si¢ z czyms$ co lubig wszyscy, co uznaja wszyscy, co doceniaja , co akceptuja i co kochajg
wszyscy, dlatego chciatem by¢ jak Bog. Problem byl w tym, Ze tworzac ciggle wyobrazenia i iluzje o sobie nie
widziatem tego jaki jestem naprawde, czyli nie dostrzegalem prawdziwego siebie, nie mialem ze soba kontaktu ,
bo tak naprawde nie chcialem czu¢ tego co jest we mnie na dang chwile, wigc zytem iluzjami na swoj wlasny
temat i iluzjami na temat zycia oraz innych.

Gdy pozwalam sobie i§¢ wlasna droga, wlasnym tempem, krokiem, ktéry uwzglednia mdj aktualny
wewnetrzny stan i biezace mozliwosci, czyli w uczciwosci wewnetrznej wtedy czuje si¢ soba, czuje kontakt
ze soba. Nie tworze wtedy czego$ czego nie ma, zarowno w strone¢ wielkoSciowoSci, jak réwniez w strone
bycia najgorszym.

Niezgoda na to jakie jest zycie

Niezgoda na to jakie jest zycie i na czucie tego jakie jest podtrzymywana byta we mnie iluzjami o zyciu, o tym
jakie powinno by¢. To wlasnie jakie powinno co$§ by¢ i bunt przeciwko temu jak jest powodowaly we mnie
ogromny zal 1 wscieklo$¢ wobec tego jak jest. Co w konsekwencji prowadzito do niezadowolenia z tego jak jest,
jacy sa inni i z tego jakie jest zycie. Podtrzymywatem w swojej glowie wyobrazenia matego dziecka o zyciu ,
ktére nie dopuszczaly do mnie bolu zwigzanego z przezywaniem zycia. Na przyktad iluzja , ze wszyscy beda
mnie kocha¢ jesli ja ich bede kochal , ze wszyscy beda mnie akceptowac o ile ja ich bede akceptowat
przysporzyta mi ogrom problemow podczas zdrowienia. Nie potrafitem dopusci¢ do siebie $wiadomosci, ze tak
po prostu nie jest. Nie potrafitem zrozumie¢ , ze nie wszystko zalezy ode mnie i Ze nie na wszystko mam
wplyw, poniewaz ciggle odbieratlem $wiat poprzez bycie wylacznie w centrum i zbyt osobiscie, to tez wszystko
bratem osobiscie do siebie. Doprowadzito to do tego , ze przyczyn kazdego stanu emocjonalnych innych
szukatem w swoim zachowaniu, jak to robi mate dziecko , ktére uwierzylo , ze stany emocjonalne jego
rodzicow zaleza wylacznie od niego, gdyz bylo obarczane ich emocjami i byta przypisywanu mu wina za to jak
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si¢ czuje rodzic. Dlugo mi zaje¢lo zrozumienie i oddzielenie moich stanéw emocjonalnych od tego w jakim
stanie sg inni.

Poziom stresu w twoim zyciu
nie zalezy wcale od tego co sie dzieje,
a raczej od tego w jaki sposdb
ty to odblerasz |Jak na to reagUJesz

oznacza, ze jeS|I chcesz pozbyc sie stresu
Ze swojego zycia,
to mozesz zrobi¢ dwie rzeczy:

Zmienic swiat.

albo
Zmienic siebie.

Z ksigzki ,STRES. 102 sposoby na stres” #BeataPawlikowska.com

Podtrzymywanie chorej wi¢zi

Hazard byt dla mnie pewnego rodzaju wigzig z czyms. Nigdy nie potrafitem stwarzaé prawdziwych, szczerych
wigzi. Uciekajac w izolacj¢ i podtrzymuwujac ta wi¢z zamykalem si¢ tak naprawde na budowanie relacji w
rzeczywistosci . Byl czym§ sztucznym , co stworzyt moj umyst , aby nie stworzy¢ prawdziwych relacji lub aby
zerwa¢ juz istniejgce. Uzaleznienie traktowatem jak co$ mojego, czego nie chciatem odda¢ nikomu, jak co$ co
nikt nie mogl mi zabra¢. Tak naprawde uzaleznienie zabierato mi do§wiadczanie i czucie zycia.

Oczekiwanie na cud , wybawienie

Oczekiwanie na cud , magiczne myslenie towarzyszyto mi nawet podczas robienia kroku 3. Stare schematy
powrdcily i chcialem przerzuci¢ odpowiedzialno$¢ za wlasne dziatanie na sile wyzsza, a tak naprawde nie
potrafilem poradzi¢ sobie z wilasng bezradno$cig. Znowu pojawito si¢ myslenie wszystko albo nic, zamiast
rozdzieli¢ to na co mam wplyw i zajac si¢ tym , ja chcialem aby sita wyzsza zajeta si¢ wszystkim, jak rowniez
by zrobita za mnie to co lezatlo w moich obowigzkach. Podczas robienia kroku 3 doszto do mnie , Ze mam
podda¢ w zaufaniu wszystko co jest poza moim wplywem, a to co sam moge¢ zrobi¢ mam robi¢ z wiarg, ze
dziatam w zgodzie z wolg Wszechswiata. Proszenie o wskazowki, rozwigzania, szerszg $wiadomosc¢ i wlasciwe
dziatanie bardzo mi pomagaja, bo gdy jestem gotowy przyjmuje to co wszechswiat chce mi przekaza¢. Jednak te
wskazowki, rozwigzania ja mam wcieli¢ we wlasne zycie, nie zrobi za mnie tego Wszechswiat.

Wigkszo$¢ mego zycia zrzucalem odpowiedzialno§¢ za wilasne decyzje, wybory, za to jak zylem wlasnie na
Wszech§wiat, na innych, na polityke, na edukacje, na system. Tak naprawd¢ nie chcialem przejaé
odpowiedzialnosci za siebie i wyj$¢ z wyuczonej bezradnosci. Bylem przyzwyczajony do apatii, braku
dziatania, oboj¢tnosci, bezruchu, analizowaniu, rozmyslaniu, zastoju energii. Moze tez dlatego hazard mnie tak
rozbudzil , bo tak naprawde spowodowal ,ze pedzitem za urojonym szcze$ciem i w koncu ruszylem swoja
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energi¢. Moglem wykorzysta¢é w nim swoja przenikliwos$¢, analize , dziatanie , z tym ze wykorzystywatem ja
zamiast do tworzenia i podtrzymywania zycia, to do destrukcji,

Ryzykowanie w rzeczach na ktore nie mialem wplywu

Odwaga kojarzyla mi si¢ z ryzykowaniem, z byciem buntownikiem, z robieniem po swojemu. Szukatem
odwagi i ryzyka w rzeczach na jakie nie mialem wplywu, zamiast odnalez¢ odwage do uczestniczenia w
rzeczywisto$ci 1 w tym na co mam wpltyw. Wizja sukcesu, mania wielko$ci byla tym co podsycato moje
dziatania.

Wstyd przed robieniem dobrych rzeczy, normalnych rzeczy

Do konica batem si¢ przyzna¢ do tego ze mam problem, wstydzilem si¢ tego co inni pomysla. Wstydzilem si¢ ze
prawda wyjdzie na wierzch. To wydaje si¢ teraz Smieszne, bo gdy szedtem pi¢ z kolegami i widziato mnie cate
miasto to si¢ nie wstydzitem. Natomiast wstydzitem si¢ poprosi¢ o pomoc i przyznac si¢ przed samym sobg , ze
mam problem. Do konca udawatem chojraka.

Trzymanie si¢ swoich racji, mechanizm obronny przed dopuszczeniem szerszej
swiadomosci do siebie

Tak samo jak podczas grania tak i podczas zdrowienia reakcja na fakty z mego zycia byta mocno nacechowana
wybuchowoscig. Ztos¢, byla moim mechanizmem obronnym by nie widzie¢ danych faktéw i nie akceptowaé
ich. By nie dopusci¢ do siebie danych faktéw reagowatl agresjg. Nie chcialem dostrzec pewnych rzeczy. Za
agresja kryt si¢ bol lub Igk przed czuciem danych emocji. Duzo czasu mi zajeto zauwazenie tego i rozpoczecie
opuszczania muréw obronnych.

Teraz widze, ze obszary w ktorych reaguje ztoscia, to obszary przed ktorymi si¢ blokuje , ktore wypieram,
ktorych nie chee widziec.

Atak na innych lub na wszech$wiat, gdy sytuacja dana poruszy nasze mury obronne, czyli gdy sypie si¢ opor.
Czasem tak mocno wypieramy co$ co mamy zrobi¢ i zamykamy si¢ w sobie, ze gdy sytuacja wymaga od nas
otwarcia, nowego dzialania , nowego spojrzenia zaczynamy tworzy¢ zal i urazy do ludzi i do wszech§wiata.
Nasz opor przed otwarciem si¢ jest tak mocny , ze sytuacje ktore maja nas otworzy¢ odbieramy przez
perspektywe jak by kto$ nam zrobit krzywde, gdzie tak naprawde cierpig tylko nasze mury ktore stworzyliSmy i
ktore wzniesliSmy przed brakiem dziatania.

Dlatego to co z pozoru wydaje si¢ na poczatku katastrofg , tak naprawde wciaga nas w koncu z naszej strefy
komfortu i w konsekwencji powoduje wzrost, po czasie dostrzegamy ze dana sytuacja tak naprawde¢ nas
rozwinela , a to co nas blokowato to nasze wlasne ograniczenia.

Modle si¢ bym byl otwarty na przyjmowanie prawdy , tego jak jest. Bym nie odbierat prawdy jako ataku na
moja osobe. Modle si¢ abym przestal odbiera¢ prawde jaka kto§ mowi wobec mnie , a ktorej nie chce przyjac
jako atak na moja osobe. Dzisiaj chce si¢ otwierac na szersza $wiadomos$é, a nie uciekaé przed nig.

Ped za wielkoscia, oczekiwanie na wielkie co$, zamiast cieszy¢ si¢ chwila

Poczucie bycia nie wystarczajagcym takim jakim jestem, to odczucie ktére towarzyszylo mi wigkszo$¢ mojego
zycia. Ciagle co$ od siebie wymagatem i stawialem wobec siebie oczekiwania, tak jak bym dazyt do czegos , do
jakiej§ wizji siebie, ale nie mdgl jej dogonié. Takie podejscie powodowalo przeswiadczenie , ze w chwili
obecnej jest co§ nie tak ze mna i ze nie jestem odpowiedni taki jaki jestem. Przez co nie potrafitem
zaakceptowac siebie takim jakim bylem i tworzylem niezgode na to jaki bylem oraz niezadowolenie z siebie, co
skutkowato brakiem radosci z siebie i brakiem wdzigcznosci. Przeswiadczenie ze rado$é, szczgscie jest w
przysztosci a nie w chwili obecnej , byto iluzjg ktéra podtrzymywata niezadowolenie z siebie. Tak naprawde nie
chciatem si¢ otworzy¢ na czucie siebie w chwili obecnej, na czucie siebie takim jakim bytem w catosci. Fantazje
o wielko$ci pozwalmy mi na ucieczke od mego poczucia nizszosci jakie czulem w chwili obecnej. Moje
poczucie wartosci bylo tak niskie , Ze uciekalem w $wiat fantazji o tym jaki to nie bed¢ w przysztosci. Gdy
bytem dzieckiem takie fantazje pozwalaty mi radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami, z trudnymi emocjami.
Podczas zdrowienia dostrzeglem , ze tworzenie tych fantazji jest mi juz niepotrzebne, ze mogg by¢ tym kim
jestem w tu i teraz i ze jest to wystarczajace. Dostrzegltem , Ze nie musze¢ tworzy¢ falszywego wyobrazenia o
sobie aby poczu¢ si¢ lepiej. Moge poczu¢ si¢ lepiej akceptujac to jaki jestem teraz , moge poczuc ulge juz teraz
bedac uczciwym i szczerym ze soba, bedac soba.

To z czym miatem jeszcze ogromny problem to koncentracja na rezultacie , na wyniku zdarzenia zamiast na
cieszeniu si¢ samg drogg byciu obecnym, uwaznym. Problem byt w tym , Ze nie chciatem czu¢ siebie podczas
drogi tak naprawdg, czyli by¢ przy sobie. Tworzylem oddzielenie od tego co czuje w danej chwili i uciekatem w
fantazje w mojej glowie jak co$ osiaggam. Miatem podejscie tak jak by droga nie istniata i mozna byto od razu
przeskoczy¢ do celu, rezultatu. Moje chcenie na juz tak naprawdg przystaniato mi to co trzeba bylo zrobi¢ by
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dojs¢ do celu i byto oporem przed wlozeniem wysitku oraz zaangazowaniem si¢ w drogg, w zycie, w konkretne
dziatanie.

Che¢ zmiany tego co czulem w danej chwili, niezgoda na trudne emocje

W moim zyciu towarzyszyto mi pragnienie bycia kim$ innym niz bylem, przez co walczytem z prawdziwym
soba oraz pragnienie czucia czego$ innego niz czutem w danym momencie. Pragnienie czucia si¢ inaczej i
nieumiejetnos¢ radzenia sobie z tak zwanymi negatywnymi, trudnymi emocjami powodowata , ze powstawalo
we mnie pragnienie kontroli i chcenie by czu€ si¢ inaczej niz energia ktora niosta ze soba dana emocja, dlatego
blokowatem si¢ na prawdziwa energi¢ danej emocji. Nie chciatem dopuscic jej do siebie i czu¢ jej. Mialem w
sobie duzy lgk przed pozwoleniem sobie na czucie danych emocji. Niezgoda na doswiadczanie trudnych emocji
powodowatla, ze zamykatem si¢ na do§wiadczanie réwniez pozytywnych emocji. W pewnym sensie zamknatem
si¢ na czucie czegokolwiek i robitem si¢ obojetny, bezduszny.

Naszym zadaniem jest podda¢ proby zmiany, poddaé pragnienie zmiany tego co czujemy w danej chwili i
pozwoli¢ sobie odczué¢ to przed czym uciekamy, pozwoli¢ sobie na pelne doSwiadczanie tego co jest i
poddaé pragnienie poczucia czego$ innego niz czujemy w danej chwili. Transformacja emocji , uczué z
jednych w drugie, jest mozliwa tylko gdy poczujemy swoje prawdziwe emocje, gdy sobie na nie
pozwolimy i gdy damy sobie wtedy wsparcie, wyrozumialo$¢ i lagodnosé. To co powoduje, ze dany stan
dalej trwa, ze stawiamy opdr i cierpimy w konsekwencji to wlasnie pragnienie poczucia czego$ innego niz
czujemy w danej chwili. Stawiajac opor czemus , utrzymujesz to w swoim polu. Nie ma w nas wtedy
zgody na to co faktycznie jest w naszej przestrzeni.

Zaufanie procesowi i wyzszej inteligencji to réwniez poddanie pragnienia by czud si¢ inaczej niz czujemy
sic w danej chwili oraz wiara, Ze proces za pomoca szerszej Swiadomosci zostanie samoczynnie
ukierunkowany , czyli w zaufanie znajduje si¢ réwniez poddanie checi dopasowania si¢ do naszych
wizji(samowoli) tego jak ma by¢ i odpuszczenie narzucania sobie konkretnych wierzen. Gdy damy
przestrzen, Swiadomos¢ sama si¢ pojawia, sama zaistnieje. To jest wlasnie zwolnienie miejsca swojej woli,
by mogla zaistnie¢ szersza §wiadomos¢, czyli wola Wszech§wiata i samoczynna transformacja.

Chwila akceptacji tego, co istnieje
w otaczajacej Cig rzeczywistosci,
jest o wiele lepsza niz cale lata
stresu, buntu i walki

Nadzieja , ze mozna przestaé graé.

W pewnym monecie grania przestalem juz nawet mie¢ nadzieje, ze moge przesta¢ gra¢. Czutem, ze uzaleznienie
jest silniejsze od wszystkiego w koto, po za tym wszystko w koto przestalo mnie interesowaé. Nie bytem
zaangazowany juz w nic , tylko w to by gra¢ i by zdoby¢ pienigdze na granie. Potrafilem zrobi¢ dostownie
wszystko aby tylko dostaé $rodki do gry. Podczas zdrowienia uswiadomitem sobie , ze calg moja kreatywnosé
wykorzystywalem do zdobycia pieniedzy na gre, w tym sensie hazard byl moja obsesyjng pasja w ktorej
zatracatem si¢ po calosci. To co dodato mi sity podczas zdrowienia to fakt , ze kreatywnos$¢ jaka mam w sobie
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moge wykorzystaé do pozytywnego tworzenie mojego zycia, wystarczy tylko albo az przekierowac ja na
budowanie i wspieranie zycia , a nie na destrukcje wobec zycia.

Pomimo sygnatéw z otoczenia nie potrafitem dostrzec , ze mam problem z graniem, caly czas wypieratem ten
fakt i zylem w swojej iluzji, iz to ja kontroluj¢ hazard, a nie hazard mnie. Sytuacja si¢ zacze¢la zmieniac kiedy
doznalem przez dwa tygodnie innego zycia niz dotychczas znatem. Wtedy powstata we mnie nadzieja , ze moge
zy¢ bez hazardu. Bylo to na §wieta Bozego Narodzenia gdy przyjechatem z zagranicy do Polski i zobaczytem ,
ze w Polsce nie mozna gra¢ na mojej ulubionej stronie z zaktadami. Polska wprowadzita blokade na tg strong u
nas. Moje wczesniejsze tygodnie po wyplacie wygladaty tak , ze w ciggu tygodnia przegrywatem wszystkie
pienigdze. Przyjezdzajac na $wigta do Polski wyszlo tak, ze w dzien wylotu mialem wyptate, po przylocie
chciatem od razu gra¢ i izolowa¢ sig, jednak nie mogltem. Pamigtam, ze mialem wtedy objawy odstawienia,
moja najlepsza strona internetowa nie dziatata juz w Polsce, a inne nie dawaly mi tyle przyjemnosci. Pomimo
tego, ze te dwa tygodnie w Polsce byly przepelnione alkoholem , imprezowaniem, zobaczylem ze moge robi¢
co$ innego niz gra¢. Na dodatek kupilem sobie w koncu parg rzeczy, przeznaczalem pieniadze na co$ innego niz
hazard i wrocilem za granic¢ majac jeszcze cze$¢ wyplaty, to doswiadczenie pokazalo mi, ze mozna zy¢ inaczej.
Po napieraniu moich rodzicéw bym si¢ leczyl, postanowitem, ze wroce na §wieta Wielkanocne i ze pojde na
terapi¢, ze sprobuje sie leczy¢. Oczywiscie uzaleznienie si¢ bronilo i gdy wrdcitem zagranice zaczatem
wszystko od nowa, jednak juz nie miatem gdzie uciec , bo rodzina zacz¢ta dziata¢ w kierunku tego bym na
terapi¢ dotart. Wewnatrz siebie czutem , Ze nie chce tak juz zyé¢, moze dlatego tez w koncu na nig poszediem,
miatem do$¢ walki, do$¢ cierpienia.

Poczatek akceptacji bezsilno$ci, zwrdcenie si¢ 0 pomoc.

Poczatkiem akceptacji bezsilnosci bylo dla mnie zwrdcenie si¢ o pomoc do rodzicow by rozgladali si¢ za
terapia. Po raz pierwszy w zyciu wlasnie wtedy zaczatem otwiera¢ si¢ na ich pomoc , ktéra miata postuzy¢ dla
mego dobra. Wczesniej zglaszatem si¢ po pomoc, ale po to aby zdoby¢ pienigdze na granie, by zaspokoi¢ moje
egoistyczne zachcianki. Bylem mocno zamknigty na przyjmowanie jakiegokolwiek wsparcia emocjonalnego od
nich i od innych os6b, przez co bylem zamknigty na poczucie bliskosci z nimi. Twierdzitem, Zze sam sobie
poradze ze wszystkim , Ze jestem samowystarczalny. Co najlepsze, ze podczas zdrowienia doszto do mnie , ze
mialem zal do nich , ze kiedy$ mi nie pomogli w dziecinstwie gdy mialem ci¢zka sytuacje w szkole. Ten zal i
poczucie krzywdy powodowatly , ze dalej nie potrafilem nikogo poprosi¢ o pomoc. Z jednej strony miatem zal
Ze mi nie pomagaja , a z drugiej sam nie przyjmowatem tej pomocy i nie bylem otwarty na nig. Byl to jeden z
mechanizméw jaki uzywatem do podtrzymywania urazy, nienawisci do nich za to przeszte do$wiadczenie. Zal i
uraza przystaniata mi szanse na zbudowanie lepszej relacji z nimi w chwili obecnej, ten mechanizm izolacji
czasem jeszcze si¢ pojawia w moim zyciu, jednak teraz potrafi¢ go dostrzec i poddac.

Wychodzenie z roli Boga, Akceptowanie rzeczy na ktére nie mam wplywu.

Pogodzenie si¢ z tym, ze nie jestem Bogiem, ze jestem czlowiekiem i Ze mam ograniczenia. Pogodzenie si¢ z
tym ze czego$ nie moge, ze czego$ nie potrafie, ze czego$ nie wiem, ze nie zawsze bedzie tak jak chce aby bylo.
Tak naprawde¢ krok pierwszy si¢ u mnie rozszerza podczas zdrowienia, z czasem dostrzegam coraz wigcej
rzeczy na jakie nie mam wplywu, ktore sa poza mojg kontrola. Pierwszym krokiem byto pogodzenie si¢ z tym
ze nie mam wplywu na hazard , na gry losowe. Od tego kroku zaczeto si¢ godzenie na inne rzeczy, na ludzi , na
otoczenie. Czuje, ze im bardziej bedg zdrowieé, tym wigcej bedg dostrzegat i poddawat Wszechswiatowi, a tym
bardziej oddawat mu jego rolg.

PODDANIE ROLI BOGA, ODDANIE REZYSEROWANIA OTOCZENIA W ZAUFANIU I WIERZE

»Podstawowe zadanie w ZzZyciu polega na tym, by identyfikowaé i odpowiednio dzieli¢ sprawy na
zewnetrzne, nad ktérymi nie mamy kontroli, oraz na te zwiazane z naszymi wyborami. Gdzie wiec nalezy
szukaé¢ dobra i zla? Nie w pozostajacych poza nasza kontrola rzeczach zewnetrznych, ale w sobie, w
wyborach, ktére do nas nalezg [...]”.

— Epiktet, Diatryby, 2.5.4 —5

Poddanie roli Wszechswiata i oddanie tej roli Wszechswiatowi moze nastgpi¢, gdy oddzielimy rzeczy na ktore
mamy wplyw od tych na ktére wptywu nie mamy. Wyjscie z roli arbitra rzeczywistosci, z osgdzania i oceniania
jest mozliwe o ile porzucimy rolg Boga jaka sobie czgsto przypisujemy. Puszczenie roli Boga i s¢dziego
pozwala wyj$¢ z oceniania innych przez wilasne kryteria i oceniania siebie poprzez wlasne kryteria. Zmieniamy
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wtedy postawe osadzajaca, wymagajaca, oczekujaca na przyjmujaca i akceptujaca oparta na poczuciu kogo$ i
siebie takim jakim jest poprzez przestrzen serca.

Akceptacja emocji takimi jakie sg, to pozwolenie sobie na odczucie tego co czesto wczesniej wypieraliSmy.
Moze si¢ to wigza¢ z odczuciem prawdziwych emocji i bolu. jakie sg jeszcze w nas z dziecinstwa. Dysocjacja to
oddzielenie od ciata i nie pozwolenie sobie na czucie. Obserwator jest potrzebny na poczatku do poradzenia
sobie z ogromem boélu i do zauwazenia schematow cierpienia. Do zauwazenia nawykowych reakcji, emocji.
Jednak pozniej z czasem trzeba si¢ potaczy¢ i czué po prostu zycie catym sobg. To opdr przed bélem powoduje
cierpienie, przez co tworzy si¢ oddzielenie. Im wigkszy opor przed czyms tym wigksze cierpienie i lek przed
tym. Wigc rozwigzaniem jest pusci¢ opor i poczuc bol, natomiast z tego bdlu urodzi si¢ moc i jedno$¢ ciata i
umystu. Czujac cialo pozwalamy sobie czu¢ wszystko, bo zrodto zycia jest w nas. Im wigkszy opor przed
czuciem, im wigksze zamrozenie tym mniejszy przeptyw energii przez ciato, tym mniejszy przeptyw emocji, a
wicksza blokada ich w ciele i zastdj w naszym ciele.

Gdy projektujesz przesztos¢ na chwili obecnej, oddalasz si¢ od tego co jest naprawdg w rzeczywistosci, a znowu
przezywasz swoja przesztos¢ w terazniejszosci. Odbierasz ja przez pryzmat tadunku emocji z przesztosci, ktore
w koncu trzeba uwolni¢ by zmieni¢ spojrzenie i by nie byto to spojrzenie zabarwione tym czego juz nie ma.

Otwarcie si¢ na zycie nastepuje poprzez pozwolenie energii zycia na przeplynigcie przez naszg przestrzen,
dlatego wazna jest obserwacja jakie mamy blokady i opory wobec plynnos$ci zycia. Poddanie to pozwolenie na
to co jest i pozwolenie aby to bylo takim jakim jest. Poddanie pozwala przeptyna¢ energii wszechswiata przez

nasz rdzen i objawic si¢ tej energii w naszym zyciu.

»Poprzez catkowite odpuszczenie czlowiek moZe osiggngé nowg perspektywe, perspektywe czystego Zrodla w
nim. Owocem poddania sig jest laska, wszechogarniajgca moc Boga.

Laska jest niewidzialnym boskim wplywem. Kiedy wchodzi do naszego Zycia, stare narzedzia, ktorych
uzywalismy — rozsqdek, logika, wysilek, planowanie, przewidywanie, dyscyplina — sq odejmowane jak kotka
treningowe w rowerze.,,

Deepak Chopra

Co trzeba zrobi¢ aby wzia¢ odpowiedzialnos$¢ za swoje Zycie, aby poczué swoja wewnetrzng moc?

— wyjs$¢ z zaleznoS$ci emocjonalnej i falszywego poczucia winy,

— wyjsc¢ z poczucia krzywdy, z roli ofiary, z poczucia niesprawiedliwos$ci, z tworzenia zalu wobec zycia,

— zacza¢ stawiaé swoje granice,

— ustali¢ na co mamy wplyw a na co nie mamy(szczerze), zaakceptowac bezsilno$¢ wobec rzeczy na ktore nie
mamy wplywu, ustali¢ za co tak naprawde jestesmy odpowiedzialni,

— poczué¢ swoja bezradno$¢, zagubienie, niepewno$¢, chaos emocjonalny i odnalezé w nich swoja moc,
odnalez¢ siebie,

— przejac odpowiedzialnos¢ za swoje emocje, mysli, reakcje, schematy, za to co w nas, za to co dajemy $wiatu,
— przeja¢ odpowiedzialnos$¢ za osobista rzeczywistos¢ jaka tworzymy,

— przejaé odpowiedzialnos¢ za swoje decyzje i dokonywane wybory oraz za ich konsekwencj¢, zarowno za
konsekwencje pozytywne jak i negatywne,

— nawigza¢ kontakt z wlasnym wnetrzem, z tym co naprawde chcemy, co wigze si¢ z przekroczeniem pustki i
rozpoczgciem czucia siebie,

— wyj$¢ z wyuczonej bezradnosci i podda¢ schematy cierpienia
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Bezradnos¢

Bezradnos$¢ 1 bezsilno$¢, dwa pojecia ktore odwrocitem w mym zyciu, mianowicie stosowatem odwrdcona
modlitwe o pogode ducha w mym zyciu. Zajmowatem si¢ tym na co nie miatem wptywu, nie akceptujac mojej
bezsilnosci wobec tych spraw oraz nie zajmowalem si¢ tym na co mam wplyw. Takie podejscie rodzito we mnie
frustracje, wsciektos¢, z ktorymi nie potrafilem sobie poradzi¢. Problem byt w moim sposobie myslenia i
podejsciu do zycia, a nie w samym zyciu. Tak naprawde nie miatem odwagi, mocy w sobie aby zaja¢ si¢ tym na
co mam wptyw. Dopiero sita wyzsza, stosowanie programu daty mi tg moc.

Wyuczona bezradno$¢ moze sta¢ si¢ sposobem na przetrwanie w spoleczenstwie, cho¢ tak naprawdg cofa,
zatrzymuje w rozwoju, obniza samopoczucie i niszczy nasz rozwoj emocjonalny. Jest stanem wyuczonym, ktory
utrudnia normalne, pelne realizacji i satysfakcji zycie. Dla niewolnikoéw wyuczonej bezradnosci, kazda porazka
urasta do rangi zyciowej katastrofy( jest tak bo utozsamiamy si¢ z porazka, nie rozumiejac, ze nig nie jesteSmy i
nie dajemy sobie do niej prawa), a najmniejsza przeciwno$¢ losu traktowana jest jak przeszkoda nie do
przejscia. Kazda interpretacja zachowania moze by¢ usprawiedliwieniem wtasnej niemocy i apatii co
podtrzymuje spojrzenie poprzez schemat ofiary na zycie. Rezygnacja i apatia jest zakamuflowang forma
mechanizmu obronnego, by nie robi¢ tego czego boimy si¢ zrobi¢, by nie do§wiadczac¢ zycia, konsekwencji
naszych dziatan i emocji z nim zwigzanych. Wyuczona bezradno$¢ powoduje, ze caty czas brakuje nam energii
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do zycia, ze nic nam si¢ nie chce robié, ze uwazamy, iz nic nie warto robi¢ bo i tak to nic nie zmieni. Odcinamy
si¢ wtedy od wlasnej mocy i nie dajemy jej ptynaé wlasnej energii, w pewien sposob blokujemy si¢ na nig.

Umyst osoby bezradnej jest skoncentrowany gléwnie na tworzeniu oporu wobec rozwigzania problemow i
wobec przeszkod. Opdr, ktoéry jest tworzony, to tak naprawde zastona by nie widzie¢ rozwigzan i mozliwosci.
Opor w formie watpliwosci, przeswiadczeniu o braku mocy jest usprawiedliwieniem by czego$ nie robi¢ i
czgsto towarzyszy mu wyolbrzymienie watpliwosci( nadaje si¢ wigksze znaczenie czemus niz to rzeczywiscie
takie jest). Wyuczona bezradno$¢ w konsekwencji powoduje wejscie w stan obojetnosci, apatii wobec zycia,
zanikiem mozliwosci do jakiegokolwiek dzialania, zanikiem jasno$ci, klarowno$ci myslenia, jak takze
zamrozenia swoich emocji, swojej energii i swego ciata(co skutkuje tym , ze go nie czujemy). Osoba bezradna
nie wierzy w swoja moc wewngtrzng i nie wierzy, ze ma realny wplyw na swoje zycie. Brakuje jej
samodzielnosci i mocy by moc zaczaé dziataé. Jedng z przyczyn jest wlasnie przekonanie o braku mozliwosci
siggania po to co chce dana osoba, co tworzy nadmierne pragnienia i Zycie w §wiecie fantazji i wyobrazen, a nie
realizacje tych potrzeb w rzeczywistosci. Ten $wiat fantazji i wyobrazen jest czgsto forma ucieczki od
doswiadczania rzeczywistosci i uczestniczenia w niej. Osoba z wyuczong bezradno$cia woli zy¢ w fantazjach,
wyobrazeniach na swoj temat we wtasnej glowie niz przej$¢ do realnego dziatania.

Niestety putapka ucieczki od robienia czego$ z wlasnym zyciem moze by¢ widoczna tez w stosowaniu kroku
12. Polega ona na zajmowaniu si¢ wszystkim, tylko nie sobg i swym zyciem. Czyli konkretnie na zajmowaniu
si¢ podopiecznymi , wspdlnota, innymi i nie robieniem niczego we wilasnym zyciu osobistym. Pod maska
poswigcen taka osoba ucieczka od robienia czego$ z wlasnym zyciem i od zmiany wewngtrznej, zazwyczaj jest
wtedy stosowany tak zwany dwukrok, czyli krok 11 12. Wtedy znowu mozna wejs¢ w nadmierng kontrole I rolg
tak zwanego diakona wobec innych. Jesli dana osoba nie robi nic ze swoim zyciem, edukacja , rozwojem
zawodowym, zyciem rodzinnym itp. to znowu nastgpuje ucieczka przed do§wiadczaniem zycia i
uczestniczeniem w rzeczywistosci. Co gorsza taka osoba zaczyna przerzuca¢ wlasng frustracje na innych, bo nie
radzi sobie sama ze sobg. Frustracja wynika z braku czucia siebie, swoich potrzeb i emocji, co jest skutkiem
zazwyczaj nie zrobienia dobrze kroku czwartego i nie poznaniu samego siebie. Stad tez wybor sponsora
powinien by¢ oparty na jego dziataniach, do§wiadczeniu we wszystkich obszarach zycia, a nie tylko na tadnych
teoriach i roli we wspdlnocie.

Mi jako hazardziscie $wiat iluzji i zaprzeczen, marzeniowego, magicznego myS$lenia jest bardzo znany.
Spedzitlem naprawde duzo czasu na rozmyslaniu o tym co takiego nie zrobig, co przerodzilo si¢ w mani¢
wielkos$ci, a w rzeczywisto$ci nie robitem nic by zycie szto do przodu. Jednym z rezultatow przebywania w
$wiecie fantazji i wyobrazen, bez realnego dziatania byto uzaleznienie od hazardu i obsesja kontroli rezultatu.

Bezradnos¢ wigze si¢ z odczuwaniem poczucia krzywdy wobec zycia i1 przekonaniem, ze zycie jest cigzkie, ze
trzeba caly czas z nim walczy¢, ze jesteSmy ofiarami zycia. Mocno jest widoczne tez przekonanie, ze zycie jest
przeciwko nam, gdy tak naprawde to my jako osoby uzaleznione dziatamy przeciwko zyciu. Aby poradzi¢ sobie
z rolg ofiary trzeba si¢ najpierw do niej przyznaé, a nastgpnie zmieni¢ podej$cie do zycia, zmieni¢ odbior zycia,
podda¢ myslenie ze zycie chce dla mnie Zle i Ze jest przeciwko mnie. Tak nie jest , to ja si¢ obrdocitem przeciwko
zyciu, a nie ono przeciwko mnie. Pewne sytuacje si¢ po prostu zdarzajg i nie jest to nikogo wina. Tak po prostu
jest, takie po prostu jest zycie. Smier¢ , strata, emocje , bol emocjonalny, problemy, trudnosci to po prostu czes¢
zycia. Nie musimy tego akceptowaé, jednak zyje si¢ tatwiej , gdy to sig¢ zrobi.

Stwierdzenie, Zze nic nie mozna zrobi¢ z problemem daje mozliwos$¢ po prostu do braku dziatania i nie brania
odpowiedzialno$ci na to na co mamy wpltyw. Wyuczona bezradno$¢ jest forma ucieczki od przejmowania
inicjatywy, od brania chwili i tego co w niej jest w swoje rece.

Jak to widzi Bill

,, Kiedys ignorowalismy klopoty, majqc nadzieje, ie znikng. Albo tez, zalgknieni i przygnebieni, bezskutecznie
probowalismy przed nimi uciec. Nierzadko, pelni goryczy i winy, niemgdrze zwalczaliSmy je silg i
odplacalismy pigknym za nadobne. Wszystkie te niewlasciwe postawy, wimocnione jeszcze przez alkohol,
niechybnie doprowadzilyby nas do zguby, gdyby nie ulegly zmianie.

Potem trafilismy do wspdlnoty. Tutaj dowiedzielismy sig, Ze klopoty zdarzajq sie wszystkim i Ze sq one
normalng czescig Zycia - czyms, co trzeba zrozumied i 7 czym naleZy sobie radzié. Ze zdziwieniem odkryliSmy,
Ze dzieki tasce Boga nasze klopoty mogq przeobrazié si¢ w blogostawione dobrodziejstwo.
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Na tym wlasnie polega istota samej wspolnoty: na zaakceptowaniu klopotow, uczciwym zmierzeniu si¢ 7 nimi
ze spokojem i odwaggq oraz okielznaniu ich - a nierzadko i przezwycigieniu. Tak wlasnie przebiegala historia
wspolnoty, zas my sami staliSmy sie¢ jej czescig. 1 kaidemu nastgpnemu cierpigcemu jelismy oferowac
swiadectwo wlasnego przykiladu,,

Rados$¢ z zycia.

Zamiast narzekania i marudzenia, Ze co$§ trzeba zrobié¢, akceptowaé to jak jest i radowaé si¢ tym ze
mozemy co$ zrobi¢ i Ze mozemy dziala¢. Podda¢ podejscie jakby Zycie bylo ciezarem i zacza¢ radowaé sie
nim jak cudem jakim jest. Radowac sie tym Ze zyje, Ze dostalem dar jakim jest zycie, a nie cierpieé, ze
musze zy¢. Wyuczona bezradno$§é czasem moze podchodzi¢ pod masochizm, cierpietnictwo.

Moc zaczynamy czué poprzez zauwazenie swojego wplywu na swoje zycie, poprzez zauwazenie zaleznosci
migdzy nasza odpowiedzialnoscia( czyli naszymi czynami, energia w jakiej jestesmy, dzialaniami) a
konsekwencja naszego dziatania, czyli rezultatami naszych czyndéw. Gdy dostrzegamy, ze nasza osobista
rzeczywisto$¢ jest przedluzeniem tego co robimy, jakich wyboréw i decyzji dokonujemy, jacy jestesmy
zaczynamy rozumiec¢, iz trzeba skierowac si¢ najpierw do siebie, jesli chcemy aby zmiany zaszly w naszym
osobistym $wiecie zewnetrznym, czyli w naszej osobistej przestrzeni. Osoba bezradna, nie widzi tej zaleznosci,
nie widzi swojej mocy sprawczej, bo wypiera odpowiedzialnos¢ za siebie i za konsekwencje swoich dziatan. W
szczegblnosci nie chce widzie¢ konsekwencji i ciggle powtarza te same dziatania, schematy. Zachowuje sig¢
szaleniec, ciggle robi to samo, a oczekuje czego$ innego. Jest to pewnego rodzaju niepoczytalno$é. Do tego nie
wierzy w siebie, bo nie widzi jakiejkolwiek zaleznosci migdzy jej dziataniem a rezultatem, mozna by
powiedzie¢ miedzy swoim dzialaniem, zachowaniem, a swoja sytuacja zyciowa. Skoro nie ma dostrzezenia
realnego wplywu na swoje zycie, to nie ma tez poczucia swojej mocy i wiary w swoje dziatania, decyzje,
wybory. Do tego dochodza przekonania zwigzane z wrogim zyciem, niesprawiedliwym Bogiem, krzywdzacym
Bogiem, ranigcym Bogiem i powstaje mieszanka utrzymujaca dang osobg¢ na poziomie apatii i bezradnosci.

Przyczyny wyuczonej bezradnosci:

— przekonanie, ze nie mamy w sobie mocy sprawczej, bo brak nam zasilania ze swojego wngtrza i nie
dojrzeli$my emocjonalnie. Nie czujemy wtedy kontaktu z wlasnym wnetrzem, a gdy nie czujemy kontaktu z
wlasnym ciatem, to jestesmy odcigci od energii zrédta. Moca napedowg rozwoju emocjonalnego jest mitosc.
Jesli zabrakto jej w dziecinstwie, to nie rozwingliSmy si¢ emocjonalnie wystarczajagco by samemu sobie radzi¢,
bedziemy jej szukaé w zyciu dorostym, nie wychodzac z roli dziecka, ktore co do zasady jest zalezne od
rodzica. I takim tez pozostajemy w zyciu dorostym, bedac zaleznymi od innych i bedziemy ciagle szukaé na
zewnatrz mocy poniewaz nie odkryliSmy jej w sobie. W takie tez zwiagzki bedziemy wchodzi¢ i nigdy do konca
nie poczujemy swoje wlasnej mocy sprawczej,

— wzorce wyniesione z domu, przejecie rodowych przekonan opartych na poczuciu beznadziei, apatii,
bezradnosci, cierpieniu, mg¢czenstwie,

— brak samodzielnosci, zaradno$ci zyciowej, dorosty, ktory w dziecinstwie zbudowal maske zaleznego, w
zyciu dorostym czesto jest staby fizycznie 1 mentalnie. Szybko si¢ poddaje, brak mu determinacji, wytrwatosci,
konsekwencji 1 samodyscypliny. Bez wsparcia innych tatwo rezygnuje ze swoich plandéw i nie sigga po to co
chce mie¢ w swoim zyciu. Nie czuje swojego wlasnego wsparcia i nie wyksztatcit wlasnej mocy w trudnych
sytuacjach, tylko szuka ciagle tego wsparcia na zewnatrz siebie, bo takie zalezno$ci stworzyl z jednym z
rodzicow, jest wtedy ukierunkowany na ciggte branie z otoczenia energii, na domaganie si¢ by co$ przyszto
zewnatrz, na wymuszaniu na zyciu tego czego nie ma,

— brak zrozumienia siebie, swoich emocji, brak wiary w siebie i swoje mozliwo$ci, brak zaufania do siebie.
Zaufanie do siebie rodzi si¢ wtedy, kiedy dobrze znamy samego siebie, rozumiemy, jakie mechanizmy nami
steruja 1 jakie jest ich zrodto. Zaufanie do siebie rodzi si¢ po prostu z kontaktu z sobg samym, z tym co jest w
nas. Gdy nie stuchamy si¢ wlasnych emocji, ucieckamy przed nimi, zaghuszamy je, nie wiemy co mamy robi¢ i
tworzymy chaos wewnetrzny, tworzymy rozdzielenie z wlasnym wnetrzem.

— osoby zalezne najcze¢$ciej odczuwaja gleboki smutek i tgsknote. Karmig si¢ tg emocja, bo dzieki niej zyskuja
uwage 1 wsparcie innych. Smutek i tgsknota moze wynikac z braku kontaktu ze soba i czucia si¢ osamotnionym
bedac sam na sam ze sobg. Ten smutek wida¢ w oczach, w ciele, w postawie, w stowach 1 gestach. Podczas gdy
swiadome przezywanie smutku powoduje, ze zaczynamy dostrzega¢ skad jest smutek, o czym nam mowi i
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zaczynamy wprowadzaé dziatania ktore daja nam rado$é. Swiadome przezywanie emocji powoduje, ze
zaczynamy dostrzega¢ swoje potrzeby i czy je zaspokajamy, czy tez nie.

— szukanie mocy na zewnatrz, w innych, uzaleznianie si¢ od innych 0sob, rzeczy, ciagle liczenie na kogos,
oczekiwanie ratunku, wybawienia, brak umiejetnosci podejmowania wlasnych decyzji i dokonywania wlasnych

wyborow opartych na sygnalach z naszego wnetrza,

— zrzucanie odpowiedzialno$ci za swoje zycie na innych, na czynniki zewnetrzne, na otoczenie, mechanizm
projekeji i oddalanie si¢ od siebie,

— skupianie si¢ na samym problemie 1 wyolbrzymianie go bez jednoczesnego zrobienia czego$ z nim, tak jak
by odcigcie od $wiadomosci, ze problem ma w sobie od razu rozwigzanie lub niech¢¢ do widzenia tego
rozwigzania, wchodzi si¢ wtedy zazwyczaj w schemat jeczenia,

— glebokie przekonanie o wtasnej wadliwosci, utomnosei, braku mocy,

— widzenie waskiego pola mozliwosci, uporczywe patrzenie przez jedna perspektywe i zamknigcie si¢ na inne
rozwigzania, waskie myslenie, brak elastycznosci w mysleniu,

— chaos emocjonalny i zagubienie, z ktérego nie mozna wyjs¢, jak dziecko we mgle, chaos si¢ poglebia gdy
jeszcze bardziej uciekamy od samych siebie, gdy wypieramy lub zaprzeczamy swym emocjom i swym
potrzebom,

— szukanie problemow we wszystkim, szukanie usprawiedliwienia braku dziatania, zamiast sprobowac dziatac,

— brak umiejetnosci przezywania porazek i pogodzenia si¢ z nimi, w tym nie przyznawanie si¢ do
popetnianych btedow, do porazek, co nie pozwala wprowadzi¢ rozwigzan,

— definiowanie porazki, emocji jako samego siebie, brak dystansu do porazki,

— brak akceptacji rzeczywisto$ci taka jaka jest, zycie w iluzjach o rzeczywistosci, zamykanie si¢ we wlasnych
wyobrazeniach o zyciu,

— przeswiadczenie o braku talentu, daru o wiasnej glupocie, utrzymywanie silnego krytyka wewngtrznego,
ktory podtrzymuje brak wiary w siebie i powoduje odrzucaniec samego siebie, zamykanie si¢ na wlasng
inteligencj¢, na wlasng kreatywnosc,

— zamrozenie w momencie powstania krzywdy, nie puszczone emocje, brak pozwolenia sobie na okreslone
emocje i czucie si¢ bezradnym, brak kontaktu z wlasnymi emocjami, przewaznie ze swoja agresja, ztoscia, czyli
ze swoim ogniem,

— brak kontaktu z wlasnymi potrzebami i zabieranie sobie prawa do si¢ggania po to co chcemy od zycia,

- Iek przed konsekwencjami i emocjami z nimi zwigzanymi, zazwyczaj lek przed kara,

- brak decyzyjnosci poprzez bycie wyreczanym przez jednego z rodzicow we wszystkim, co tworzy utomnose.
Skutki wyuczonej bezradnosci:

— tkwienie ciggle w tych samych sytuacjach i problemach,

— poglebiajaca si¢ apatia i obojetnos¢é wobec zycia,

— brak pewnosci siebie i zdecydowania,

— rosnaca frustracja, ktora jest przenoszona za pomoca mechanizmu projekcji na §wiat zewnetrzny,

— brak rozwoju, brak ewolucji, brak celow zyciowych, nie spetnianie swoich marzen i pragnien,
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— zamknigcie si¢ na dos§wiadczanie zycia, na przeptyw energii przez nasze zycie, zamknigcie si¢ na przeptyw
energii poprzez wilasne cialo, utkwienie we wtasnej glowie,

— pesymistyczne nastawienie do wszystkiego,
— nieporadnos¢ zyciowa, zaémienie w mysleniu, mgta umystu, zagubienie i zamykanie si¢ w sobie,
— brak energii zyciowej i checi do dziatania, brak motywacji i wiary w siebie.

Wyuczonej bezradno$ci mozna si¢ oduczy¢, skoro wiozylismy wysilek aby w niej tkwi¢ mozemy tez wlozy¢
wysitek w oduczenie si¢ jej i pozwoli¢ sobie dojrze¢ wewngtrznie, emocjonalnie oraz zbudowaé swoja moc
wewnetrzng. To pozwoli nam wyj$¢ z poczucia, Zze niczego nie mozna zmieni¢ i z poczucia, ze nie ma si¢
wplywu na wiasne zycie. Odzyskanie wlasnej mocy i poczucie jej powoduje, ze realnie zaczynamy widzie¢ jaki
mamy wplyw na wlasne Zycie, a co za tym idzie zaczynamy wierzy¢ w siebie i zaczynamy wtedy czuc
polaczenie z energia zycia, z rzeczywistoscia. Im wigkszy czujemy kontakt z rzeczywistoscia, tym wiecej w niej
dziatamy.

Zaktadanie z gory, ze co$ si¢ nie uda to tak naprawde¢ od razu blokowanie siebie na rozne mozliwosci, dobrze
jest widzie¢ mozliwe przeszkody i mie¢ ich swiadomos¢, jednak trzeba nabiera¢ dystansu do nich, aby dojrzeé
mozliwo$ci, rozwigzania, ktore sa jednoczesnie sposobem na te przeszkody. Putapka mentalna bezradnosci to
myslenie, ze jesli czego$ nie umiemy, to ze tego nie da si¢ zrobi¢, jednak czgsto zapominamy, ze wszystkiego da
si¢ nauczy¢ o ile wlozymy w to zaangazowanie i nasz wysilek oraz jesli bedziemy cierpliwi i wytrwali. Jednak
czgsto po prostu nam si¢ nie chce, a za lenistwem kryj¢ sie tak naprawde lek i wstyd. Wiasnie cierpliwosé,
wytrwato$¢ 1 zrozumienie, ze na niektdre rzeczy trzeba poswigci¢ czas jest blokada, Zze nie zaczynamy czego$
tak naprawde robi¢ bo nam si¢ nie chce wlozy¢ wysitku i nie chcemy si¢ zaangazowaé w dzialanie. To wynika z
braku zrozumienia, ze niektore sprawy potrzebuja czasu, pielggnowania, dbalosci aby mogly zaistnie¢ i1 z
chciejstwa matego dziecka, ktore chce mie¢ co$ na juz teraz od razu bez wysitku, bo ma taki kaprys.

Bezradnos¢ jest bardziej zwiazana z rzeczami, z ktérymi mozemy realnie co$ zrobi¢, jednak wierzymy(jestesmy
przekonani o swojej utomnosci), ze nie mamy takiej mocy sprawczej by co$ z nimi zrobic¢. To co nas blokuje od
zrobienia wtedy, to tylko nasze nastawienie, nasza wiara w to, ze nic si¢ z tym nie da zrobic.

Natomiast bezsilno$¢ jest zwigzana ze sprawami na ktore nie mamy realnego wptywu, natomiast wierzymy, ze
co$ mozemy z nimi zrobi¢ i ze mamy na nie wplyw.

U osob, ktore nie maja kontaktu ze swoim wnetrzem nastgpuje odwrdcenie tych poje¢ i rozumienie na opak,
ktére prowadzi do powtarzania schematdéw cierpienia. Odwrocenie polega na probach wplynigcia na co$ co nie
jest zalezne od nas i traceniu energii na walke i sitowanie si¢ poprzez brak akceptacji bezsilno$ci wobec czego$
na co si¢ nie ma wptywu, a co jest zalezne od sity wyzszej i innych warunkéw oraz unikaniu koncentracji na
tym na co mamy wplyw, czyli ucieczka przed wlasnym wnetrzem, co prowadzi do odcigcia si¢ od wlasnej
energii. Dlatego tak wiele osob zamiast zajmowac si¢ soba, zajmuje si¢ innymi, préba zmiany innych, a ucieka
od zagladnigcia we wlasne wngtrze, we wlasne potrzeby i emocje. Gdy wychodzimy z bezradno$ci odnajdujemy
swoja moc w realnym dziataniu w rzeczywistosci i w koncu zaczynamy kierowac si¢ do wlasnego wnetrza, do
czucia siebie, do kontaktu ze soba, co powoduje wzrost naszej energii.

Gdy odpuszczamy i akceptujemy rzeczy na ktore nie mamy wptywu takimi jakimi sa, czyli gdy akceptujemy
bezsilnos¢ wobec tych rzeczy odzyskujemy spokoj umystu, a w konsekwencji jasno$¢, klarownosé, swoja

wolnos¢ i przestajemy walczy¢ z wiatrakami.

Rysunek. Podtrzymywanie braku wiary w siebie
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Opracowania: Wlasne

Zazwyczaj wiara w nasze negatywne, fatszywe przekonania o sobie samym sg mechanizmami blokujacymi
i ograniczajgcymi nasze zycie. Na przyklad wiara w swoja niesmialos¢ pozwala na brak kontaktu z innymi.
Wiara w blokujace przekonania i podtrzymywanie ich pozwala nam na usprawiedliwianie swojego braku
dziatania w okreslonych obszarach naszego zycia, gdzie jeszcze czujemy opor w postaci Igku i wstydu. Konezy
si¢ to przewaznie apatig i obojetno$cia w tych sferach naszego zycia, bo nie dziatamy w nich i tworzeniem
izolacji. To co tak naprawde nie chcemy zobaczy¢ to fakt, ze si¢ boimy czego$ lub wstydzimy si¢ co$ zrobié, nie
tyle nie mozemy, co nie chcemy czego$ zrobi¢, bo nie chcemy spotkaé si¢ z danymi emocjami zwigzanymi z
do$wiadczaniem zycia.

,LApatia (50) opiera si¢ na przekonaniu ,,nie moge”, wskazuje ona na niedostatek energii ;yciowej.

To poczucie, ze nie moiemy zrobi¢ nic, by poprawic¢ swojq sytuacje i e nikt nie moze nam pomoc. To
stan beznadziei i bezsilnosci. Zwigzany jest 7 myslami: ,,Kogo to obchodzi?”, ,,To nie ma sensu”, ,,To
nuzgce”, ,Po co w ogéle zawracaé sobie glowe”, ,,I tak nie osiggne celu”. Postawe te reprezentuje osowialy
Klapouchy, posta¢ 7 Kubusia Puchatka, ktory czesto powtarza: ,No coz, tak czy owak nie wyjdzie 7 tego nic
dobrego”.

Zniechecenie, porazka, niewykonalne, za trudne... osamotniony, zrezygnowany, odizolowany, zrazajgcy
do siebie innych, zamknigty w sobie, odcinajqcy sie, opuszczony, zalamany, wyczerpany, niespetniony,
pesymistyczny, niedbaly, pozbawiony poczucia humoru, pozbawiony znaczenia, niedorzeczny, bezcelowy,
bezsilny, ponoszgcy porazke, byt zmeczony, zrozpaczony, zagubiony, lekcewaiqcy, widzgcy wszystko w
czarnych barwach... za poéino, za stary, za milody, bez Zycia... negatywny, beznadziejny, bezuZyteczny,
stracony, bezsensowny, posepny, zobojetnialy.

Od strony biologicznej apatia jest wolaniem o pomoc, jednak towarzyszy jej jednoczesnie poczucie, Ze
Zadna pomoc nie jest mozliwa.

Apatia w stosunku do samej Techniki Uwalniania moZe pojawié¢ si¢ pod postacig oporu. Ten 7 kolei moze

pryjgcé forme postaw i mysli takich jak: ,,To i tak nie zadziata”, ,,Co za roznica?”, , Jeszcze nie jestem na to

3 3

gotowy”, ,,Nic nie czuje”, ,,Jestem zbyt zajety”, ,Mam jui dos¢ odpusiczania”, ,,To dla mnie zbyt
proytlaczajgce”, ,,Zapomnialem o tym”, ,,Za bardzo chce mi si¢ spaé”.

Aby wyjs¢é z apatii, musimy przypomnieé¢ sobie intencje wejscia wyZej, bycia wolnym, bardziej
skutecznym i szczesliwszym, a nastgpnie odpuscicé opor przed technikq samg w sobie.

Kolejny sposob wychodzenia z apatii polega na przyjrzeniu sig, co dzigki niej zyskujemy. MoZe apatia to
pretekst, ktory pozwala nam przed samym sobg zachowad twarz i ukry¢ fakt, ze czegos si¢ boimy.

Poniewa; w rzeczywistosci jestesmy istotami zdolnymi do poradzenia sobie 7 wieloma rzeczami,
wigkszoS¢ naszego ,,nie moge” oznacza tak naprawde ,nie chce”. Za stwierdzeniami ,,nie moge” lub , nie
chee” najczesciej stoi lek. Jesli przyjrzymy sie, co naprawde skrywa si¢ za tym lgkiem, w tej samej chwili
przesuniemy si¢ w gore skali — 7 Apatii na Strach.,,

David R. Hawkins —,, Przekraczanie poziomow swiadomosci,,

Wyuczona bezradnos¢ w danych sytuacjach jest wtedy, gdy mozemy co$ zrobi¢ jednak czujemy si¢
zagubieni i opanowuje nas lek( pewnego rodzaju zamrozenie), nie wiemy wtedy jak si¢ zachowac, albo
ucickamy albo si¢ poddajemy. Wtedy nie odnajdujemy w sobie odwagi do dziatania, a przeszkody traktujemy
jako zbyt duze dla nas na dany moment, cz¢sto po prostu je wyolbrzymiamy w naszej glowie i trzymamy si¢
swoich blokad.

Bezradno$¢ wiaze si¢ z nie puszczonym poczuciem krzywdy(schematem ofiary) i ze stanem gdy nie
czuli$my swojej mocy. Brak czucia swojej mocy wiaze si¢ z nieporadnoscia zyciowa, ktéra moze wynika z
wyreczania nas przez innych, stworzenia zalezno$ci z innymi, krytykowania nas przez innych, braku
zaspokojenia swoich potrzeb, co w konsekwencji doprowadzito do braku wiary w siebie.

Im wigksze poczucie zagrozenia w dziecinstwie tym silniejsze lgki wobec rzeczywistosci i dziatania w
niej. Gdy dziecko nie czuje si¢ bezpiecznie, nie ma wewnetrznego poczucia bezpieczenstwa nie jest zdolne
rozwing¢ si¢ w odpowiedni sposob, co wptywa pdzniej na jego podejscie do zycia jako dorosty. Uczucie lgku
przed rzeczywistoscig regulujemy zazwyczaj w roznych regulatorach, ktore daja nam pozorne odprezenie i
opanowanie stresu. U mnie praktycznie cate zycie takim regulatorem byt alkohol, a pdzniej hazard. Regulowac
emocje mozna w zdrowy sposob lub w destrukcyjny.
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Rysunek Utrata wiary w siebie
Zrodto: Opracowania wlasne

Co zrobié, by oduczy¢ si¢ wyuczonej bezradnosci:

— uswiadomi¢ sobie te momenty kiedy czujemy si¢ bezradni i kiedy si¢ poddajemy lub kiedy uciekamy
oraz wprowadzi¢ w nie jak najwigcej $wiadomosci, oddechu i obecnosci. Trzeba ztapa¢ kontakt ze soba w tych
momentach, bo zazwyczaj odcinamy si¢ wtedy od siebie, od swojego ciata wchodzac w dysocjacje.

— nie ba¢ si¢ chaosu, niepewnosci, zagubienia, tylko pozwoli¢ sobie je obserwowac i znalez¢ rozwigzanie
w momentach, gdy czujemy si¢ bezradni. Jesli nie dajemy zaistnie¢c emocjom, ktore si¢ pojawiaja w danych
momentach i od razu si¢ podajemy albo uciekamy, to nie pozwalamy zaistnie¢ odpowiednim rozwigzaniom i
mozliwo$ciom. Nie nawigzujemy wtedy kontaktu z tym co si¢ kryje za naszym zachowaniem, a przewaznie jest
to niech¢¢ do poczucia danych emocji, w tym leku czy wstydu.

— im wicksza che¢¢ kontroli chaosu emocjonalnego tym bardziej si¢ on poglebia, dlatego momenty
zagubienia, bezradno$ci, beznadziei, bezsilnosci si¢ obserwuje probujac odnalez¢ bezpiecznie miejsce w sobie,
ktore z czasem si¢ rozrasta, a my nie utozsamiamy si¢ juz z danymi emocjami catkowicie popadajac w panike
czy rozpacz. Chaos emocjonalny poddany pod obserwacje¢ staje si¢ porzadkiem i konkretng informacja. To tak
jak z emocjami u kogos, jesli obserwujemy je u kogo$ i sami jesteSmy w chaosie to nie wiemy co si¢ dzieje,
natomiast gdy jest w nas spokdj potrafimy dostrzec skad dane emocje, wzorce sa w drugim cztowieku i z czego
one wynikaja. Im wigcej obserwacji siebie, tym chaos emocjonalny przeksztatca si¢ w konkretne informacje dla
nas, we wskazowki. Gdy natomiast nie chcemy zajrze¢ w glab siebie poglgbiamy roztam, separacje, oddzielenie
co powoduje ze chaos dalej trwa, a my nie mamy kontaktu z wltasnym wnetrzem.

— opanowac lek oraz zobaczy¢ co si¢ tak naprawde za nim kryje i poczu¢ si¢ bezpiecznie, z uczucia
bezpieczenstwa rodzi si¢ zaufanie wobec siebie, pewno$¢ ze cokolwiek si¢ bedzie dziato to i tak damy sobie
rade. Zaufanie to prze$wiadczenie ze bedzie okej pomimo niepewnoscei, lgku.

— zmiana mys$lenia ,,nie da si¢ tego zrobi¢” na ,,ryzyko proby jest mniejsze niz jej niepodjecie”, ,,nigdy mi
si¢ to nie udaje” na ,teraz nie wyszto, ale moze uda si¢ nastgpnym razem”, ,,nigdy nie zrozumiem” na ,,musz¢
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si¢ jeszcze douczy¢”. Zmieni¢ sposob myslenia z falszywych przekonan i nie zawierajacych calej prawdy na
przekonania blizsze prawdzie, czyli zawierajace wigksza swiadomos¢.

— zmieni¢ negatywne przekonania na przekonania pozytywne. Nasza codzienno$cig steruja nawyki
mys$lowe, czesto nieuswiadomione. To my kreujemy swoje przekonania i to jakie znaczenie oraz jaka
perspektywe nadajemy sytuacji: ,,nigdy mi si¢ nie udaje” na ,,nie udato mi si¢ tym razem”. Trzeba zrozumiec¢, ze
to pierwsze przekonanie jest po prostu fatszywe i nie jest zgodne z prawda, przekonania najlepiej zmienia¢
poprzez wprowadzanie wickszej $wiadomosci i szerszego zrozumienia, czyli poszerzenia $wiadomosci.
Przekonanie nigdy mi si¢ nie udaje jest od razu zalozeniem, ze w przyszlosci tez mi si¢ nie uda. Blizsze
prawdzie jest przekonanie do tej pory mi si¢ nie udawalo, jednak to nie znaczy zZe sytuacja si¢ powtorzy.
Negatywne przekonania utrzymujg si¢, bo mamy przeswiadczenie, ze dotychczasowe wzorce musza si¢
powtorzyé, a tak nie jest. To my decydujemy czy wzorce i schematy si¢ powtarzaja, czy tez wchodzimy w nowg
energi¢. Zawsze mamy wybor i im szybciej to zobaczymy tym szybciej dokonamy innego wyboru i decyzji niz
dotychczas. A co za tym idzie dokonamy innego dziatania i zachowania niz do tej pory, co bedzie prowadzi¢ do
nowych sytuacji w naszym zyciu.

— uswiadomi¢ sobie, ze wyuczona bezradnos¢ to stan wewngtrzny, a to co jest w nas jest zalezne od nas.
Tu jest wlasnie kwestia zmiany tego na co mamy wplyw, a na co nie mamy. Trzeba uwierzy¢ ze na swoj stan
wewnetrzny mamy wplyw najbardziej my sami i ze to my decydujemy o nim oraz o tym jak si¢ z czym$
czujemy, a nie nasze uwarunkowania potwierdzane wiele lat.

— jesli wyuczona bezradno$¢ jest owocem wychowania przez rodzicow, nie zmienia to faktu, ze teraz my
kierujemy ,naszym wychowaniem” i to do nas nalezy che¢é zmiany i wyjscia z zagubienia, chaosu
emocjonalnego. To Ze zostaliSmy wychowani w odpowiednich wzorcach nie jest naszag wina, jednak jak
zobaczymy te wzorce i dojdziemy do prawdy jak z nami jest,( ze to my jesteSmy odpowiedzialni za swoje
czyny, reakcje w danej chwili) nastepuje moment obudzenia i przejscia z automatyzmu do obecnosci. Wtedy juz
nie da si¢ usprawiedliwia¢, ze to co si¢ dzieje z nami jest kogo§ wing oraz nie da si¢ tkwi¢ dalej w poczuciu
krzywdy i zalu, w tym momencie pojawia si¢ wybor i wolno§¢ wyboru jak chcemy zy¢ i jakie wzorce,
przekonania podtrzymywac. Jakie postawy i nastawienia prezentowa¢ wobec zycia.

— zmienié¢ podejscie, nastawienie do problemu. Zycie wydarza sie dla nas, a nie przeciwko nam. wszystko
dzieje si¢ dla naszego wewngtrznego wzrostu i rozwoju, jest okazja do budowania naszej mocy i pickna w
naszym zyciu. Kazda nasza sytuacja jest okazja do wzrostu i ewolucji w naszym zyciu. Kazda pozorna trudnos¢
jest tym co mozemy przeku¢ w nasza moc, bo kryje w sobie potencjat do poradzenia sobie z nig. Ten potencjat
odkrywamy zazwyczaj gdy zamiast skupia¢ si¢ na problemie przechodzimy do rozwigzan. Problem, to
zakamuflowane rozwigzanie.

— robi¢ rzeczy wobec ktoérych czujemy si¢ bezradni, w ten sposdb budujemy swoja moc sprawczg i
przekraczamy swoje ograniczenia, swoje leki i wychodzimy z zamrozenia. Najwigcej mocy zyskujemy podczas
konkretnego dziatania i wtedy rowniez nastepuje gtowna transformacja naszych przekonan, naszej energii.

— uswiadomi¢ sobie jakie korzysci daje nam bycie bezradnym w konkretnych sytuacjach, u§wiadomié¢
sobie czego si¢ wstydzimy lub co tak naprawdg nie chcemy robi¢. Trzeba pusci¢ te korzysci, ktore podtrzymuja
nasza bezradno$¢ na rzecz tego co si¢ ma wydarzy¢, gdy przejmiemy swoja moc. Przykladowo chcemy zrobic¢
co$ o czym od dawna mysleliSmy, a jednoczesnie gdy dochodzi do tego momentu zamrazamy si¢ i uciekamy
przed emocjami jakie si¢ pojawig, czy tez uciekamy przed konsekwencjami jakie moga by¢ lub jakie byty w
przesztosci. Trzeba zrozumie¢, ze to co bylo kiedy$ nie musi si¢ powtorzy¢.

Podejscie do problemu

1. Pierwsza sprawa trzeba sobie uswiadomi¢, czy problem ktory myslimy ze jest, to czy on w ogodle
istnieje, czy tylko jest w naszej glowie i wymyslamy go po to aby tworzy¢ jakies emocje, by czu¢ dane emocje,
takie jak zal, poczucie krzywdy, ztos¢? Czyli emocje od ktorych czgsto jesteSmy uzaleznieni. Trzeba by¢
szczerym 1 dojrze¢ czy ten problem jest realny, czy jest czasem moze naszym znieksztalceniom poznawczym
czy tez nie realnym oczekiwaniem, wymaganiem lub projekcja przesztych ran na chwile obecna.

2. Jesli istnieje to trzeba go zaakceptowac takim jakim jest, akceptacja pozwoli nam ze spokojem podej$é
do problemu. Przyjecie prawdy i tego jak jest da nam realne spojrzenie na dang sytuacje. Podczas zmiany
punktu widzenia mozna sobie wypisa¢ wszystkie emocje jakie czujemy podchodzac do problemu, wszystkie
mys$li oraz nasze nastawienie, to pozwoli nam spojrze¢ z dystansu na nasze podejscie i na to co mamy w sobie.
Dystans pozwoli nam natomiast dostrzec, iz problem zawiera w sobie jednocze$nie rozwigzania.

3. Gdy juz stwierdzimy czy jest naprawde, i go zaakceptujemy, to trzeba ustali¢ czy mamy realny wptyw
na ten problem i czy mozemy go tak naprawdg rozwigzac. Trzeba stwierdzi¢ czy to jest nasz problem, czy moze
przejmujemy odpowiedzialno$¢ za kogo$ zycie i kogo$ problemy. To czy mamy wpltyw na niego zazwyczaj
najlepiej stwierdza¢ po akceptacji, bo wtedy sa juz w nas opanowane emocje i mozemy spojrzec z jasnoscia
umyshu na dang sprawe.
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4. Jesli nie mamy wplywu albo problem nie jest nasz trzeba sobie odpusci¢ myS$lenie o jego rozwigzaniu,
bo to nie jest nasza kwestia i zadanie, tylko czesto zajmowanie si¢ zyciem innych.

5. Jesli problem dotyczy nas i naszego zycia, mozna podej$¢ do jego rozwigzania i szukania mozliwosci.

6. Przed szukaniem rozwigzan uspokoj umyst i skoncentruj si¢ na swoim oddechu, skup si¢ na swoim
ciele, na jego inteligencji, zjednocz si¢ jak najbardziej ze swoim ciatem. Nie koncentruj si¢ na problemie, tylko
daj przeptywa¢ mysla i je obserwuj. Po chwili skupienia i odpr¢zenia pomysl o problemie i zadaj sobie pytanie
co moge z nim zrobi¢, jakie sa mozliwosci i rozwigzania. Powiedz sobie w myslach otwieram si¢ na
rozwigzania i mozliwosci, przyjmuje informacj¢ z pola mozliwosci i daje im zaistnie¢ w mojej glowie.
Nastepnie najlepiej notuj wszystko co przyjdzie Ci do glowy, zapisz wszystkie rozwigzania jakie przychodza,
tylko najwazniejsze nie wymuszaj tych rozwigzan, tylko daj im plynaé¢ jedno po drugim. Otworz si¢ na
przeptyw energii kreatywnej przez Ciebie.

7. Z zanotowanych mozliwosci i rozwiazan wybierz to, ktdre wewnetrznie czujesz ze jest najlepsze dla
Ciebie, aby poczu¢ zdystansuj si¢ do tych rozwigzan i pomysl Ze je zastosowates, jedno rozwiazanie po drugim,
przy kazdym rozwigzaniu sprawdzaj swoje odczucia i poczuj ktore rozwigzanie wspotgra z Toba najlepiej, z
jakas decyzja czujesz si¢ najlepie;j.

8. Wybierz te rozwigzanie, ktére jest dla Ciebie najlepsze i wprowadz je w zycie poprzez dzialanie i
konkretne czyny w rzeczywistosci.

s Zidentyfikuj swoje problemy, ale daj moc i energi¢ swoim rozwigzaniom,,
Anthony Robbins
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Sytuacia wobec jakigj
czujemy bezradnosc

¥
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¥

Poddanie sie,
ZamrozZenie,
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¥
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!

Ucieczka,
Faprzeczenie sytuacii,
wyparcie tej sytuacji
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TRANSFORMACJA CIERPIENIA, OPORU PRZED CZUCIEM W
CZUCIE

Cierpienie ktére sprawia przyjemnos¢, ktore uzaleznia

Kto$, kto znajduje si¢ w samym centrum zyciowych dramatoéw z jednej strony deklaruje, ze zrobilby
wszystko, aby je zakonczy¢. A z drugiej strony mimo wszystko tkwi w danych schematach latami i podtrzymuje
je. Zupehie nieswiadomie buduje wokodt nich tozsamo$é i utrzymuje je, a z czasem staje si¢ dla niego to
poziomem $wiadomosci. Uzywa jako wymowki i elementu strategii. Wtedy nieswiadomie marynuje si¢ w
swoim cierpieniu. Tapla si¢ w nim niczym w przyjemnej blotnej kapieli. Wigc pytanie jest czy tak naprawde
chee si¢ zmienié, czy woli zy¢ w swoich iluzjach i tworzy¢ cierpienie. To pytanie i odpowiedz na nie w koncu
si¢ w nas pojawia i wtedy trzeba by¢ szczerym wobec siebie oraz podja¢ decyzje co wybieramy. Czy dalej
tkwimy w tym w czym jesteSmy i czerpiemy przyjemno$¢ z masochizmu, cierpienia, z iluzji, czy tez stajemy w
swojej prawdzie i zaczynamy realnie brac si¢ do roboty w swoim zyciu. Brzmi to niewiarygodnie, ale co§ w nas
lubi i potrzebuje cierpie¢, dopoki nie zobaczymy, ze wcale nie musimy tego robi¢. Nie musimy opowiadaé sobie
pewnych historii na swdj temat, ani nie musimy wierzy¢ w wizerunki, ktore produkuje nasz umyst. Z czasem
dostrzegamy, ze otwarcie si¢ na czucie, a stawianie oporu wobec czucia to nasz wybodr i udawanie, ze tego
wyboru nie ma, nie sprawi, ze opcja wyboru zniknie.

Transformacja ze stanéw nieSwiadomosci do wyzszej swiadomosci odbywa sie w kilku etapach.
Cierpienie ktore sprawia przyjemnos$¢, ktére uzaleznia.

Kto$, kto znajduje si¢ w samym centrum zyciowych dramatéw z jednej strony deklaruje, Ze zrobitby wszystko,
aby je zakonczy¢. A z drugiej strony mimo wszystko tkwi w danych schematach latami i podtrzymuje je robigc
ciagle to samo. Gdy gratem i wszystko si¢ sypato, sam deklarowatem, ze zrobi¢ wszystko by przestaé graé.
Jednak pomimo to i tak wracalem do grania, gdy juz bylo troch¢ lepiej z moja sytuacja. Tak naprawde nie
chciatlem przesta¢ gra¢, zmusity mnie do tego konsekwencje, ktory za nic w §wiecie nie chciatem dostrzec,
wypieratem fakty o mojej sytuacji zyciowej do samego kornca. Przypominato to zachowanie osoby ktora nie
chce normalnie zy¢ i zmierza do destrukcji wlasnego zycia, w sumie tym to wtasnie byto, pedem ku destruke;ji i
trzymaniem si¢ swojej wizji, jakkolwiek by ona nie byta irracjonalna. Teraz z perspektywy czasu dostrzegam
jak mocno nienawidzitem samego siebie, innych i jak bardzo nie doceniatem daru jakim jest zycie.

W pewien sposob wokél hazardu zbudowalem swoja tozsamos¢, chociaz bardziej byl on rezultatem mojej
osobowosci jaka mialem wczesniej i poglebial ja tylko.

Wracajac do samego cierpienia, bo dotyczy ono wielu kwestii, podejécia do zycia, sposobu zachowywania si¢,
czucia itp. Cierpienie to opor przed rozwojem, przed wpuszczeniem do siebie szerszej §wiadomosci. Jako
hazardzista taplalem si¢ w swoim cierpieniu i nie dopuszczatem nikogo do siebie, informacje zwrotne, fakty z
rzeczywisto$ci nie docieraty do mnie, nie chciatem ich widzie¢. W pewien sposob marynowatem si¢ w swoim
cierpieniu. W pewien sposob ta sytuacja stata si¢ moim poziomem $wiadomosci, spojrzenia na zycie i za nic w
$wiecie nie chcialem wyj$¢ poza ten poziom. Mozna by powiedzie¢, ze pod tym wzgledem byto to co$ mojego,
co$ znanego, co$ co nie chciatem puscic¢ i zmieni¢. Jako ludzie mamy tendencje do bronienia tego co uznajemy



Krok pierwszy

za nasze, za swoje, nawet wtedy gdy jest to destrukcyjne. Niestety czesto nie dostrzegamy destrukcji tego, bo to
wymagatoby od nas zmiany. Brzmi to niewiarygodnie, ale co§ w nas lubi i potrzebuje cierpie¢, dopdki nie
zobaczymy, ze wcale nie musimy tego robi¢. Nie musimy opowiadaé¢ sobie pewnych historii na swoj temat, ani
nie musimy wierzy¢é w wizerunki, ktore produkuje nasz umyst. Z czasem dostrzegamy, ze otwarcie si¢ na
czucie, a stawianie oporu wobec czucia to nasz wybor i udawanie, ze tego wyboru nie ma, nie sprawi, Ze opcja
wyboru zniknie. Niech¢¢ do widzenia wyboru i nie dokonywanie go to tez wybor.

Transformacja ze stanéw nieSwiadomosci do wyzszej Swiadomosci odbywa si¢ w kilku etapach.

1. Pod$wiadome cierpienie. Skrywanie bolu emocjonalnego, wypieranie emocji. Pod$wiadomie cierpimy, kiedy
nasze stlumione emocje manifestujg si¢ w formie chordb fizycznych, depresji, reakcji emocjonalnych, fobii i
sytuacji, ktore sg dla nas wyzwaniem, ktére wydaja si¢ dla nas ze dziatajg przeciwko nam, dla naszej szkody.
Oceniamy wtedy zycie jako wrogie, krzywdzace, niebezpieczne. Czgsto nie jestesmy $wiadomi swojego
cierpienia i tego w jak duzym leku siedzimy. Najbardziej chore osoby w naszym spoteczenstwie to te, w ktorych
nagromadzito si¢ duzo stresu, jednak one tego nie czuj3. Ludzie ci nieSwiadomi sg swojej sytuacji, gdyz zbyt
zajeci s3 swoimi uzaleznieniami i zachowaniami ucieczkowymi; nawet nie uswiadamiaja sobie swoich
sttumionych uczu¢, bo s3 od nich odcigci, nie maja kontaktu ze swoimi emocjami, a ich ciato po nagromadzeniu
odpowiedniej ilosci sttumionych emocji zaczyna chorowaé. Wiele osob mysli, ze przez zapomnienie o
problemach pozbedzie si¢ ich. Jednak uczucia pogrzebane zywcem nigdy nie umieraja. Wracaja, aby
przesladowaé nas w formie zaburzen emocjonalnych, psychoz i choréb fizycznych. Na tym etapie catkowicie
kieruje nami to co nie jest uSwiadomione, a my to czgsto nazywamy szatanem, silami nieczystymi. Nie mamy
pojecia wtedy, ze to co nas pcha do okreslonych destrukcyjnych nawykow, schematow, dziatan to nasze wlasne
wyparte emocje, potrzeby, pragnienia, popedy i sposoby w jaki nauczylis$my si¢ sobie z nimi radzi¢. U mnie ten
stan byl do momentu wyjscia z terapii od uzaleznien, czyli praktycznie pdt mojego zycia. nie wiem kiedy
doktadnie zaczalem spycha¢ witasne emocje, jednak mys$le ze momentem szczytowym bylo odrzucenie mnie
przez réwiesnikow w dziecinstwie, bo bytem otyly. Czyli okres szkolny, wtedy zakopatem catkowicie moje
prawdziwe Ja i zaczalem naktada¢ maski. Uzaleznienie, natég byt rezultatem zycia w niezgodzie ze soba i
toczeniem wewnetrznej walki samemu ze soba.

2. Uswiadomione cierpienie. Pozwalanie sobie na bol emocjonalny. Jest to etap, na ktorym uaktywniaja si¢
nasze stlumione emocje bo zaczynamy pracowac nad soba. Zaczynamy nawigzywac kontakt ze sobg i ze swoimi
emocjami. Zaczynamy coraz bardziej sobie pozwala¢ na czucie siebie, na czucie zycia. Zaczynamy $wiadomie
je czué i przestajemy z nimi walczy¢. To jest wlasnie proces budzenia si¢, u§wiadamiania sobie coraz wigcej i
odnajdywania prawdziwego siebic. Na tym ctapie zaczynajg zanika¢ bole w ciele bo nawigzujemy kontakt z
thumionymi emocjami, z wypartymi emocjami i rozwigzujemy suply energetyczne w naszej energetyce
wprowadzajac coraz wigcej Swiadomosci w to co nieswiadome. Energia zaczyna wraca¢ do rownowagi i
zaczyna przeplywa¢ w naturalny sposob poprzez nasze cialo, stad tez coraz wigcej jest w nas energii do zycia.
Nasze ciato si¢ odradza, dajemy przeplywaé emocja, nie blokujemy ich w ciele, dajemy im przestrzen.
Pozwolenie sobie na wyparte emocje, na wyparty bol emocjonalny powoduje, ze znika bdl fizyczny.

3. Wzigcie za siebie odpowiedzialno$ci, za swoje emocje, mysli, za swoje stany, decyzje i wybory. Gdy
pozwalamy aby to co nie§wiadome ujrzato $§wiatlo dzienne, zaczynamy dostrzegac, ze nie puszczone emocje
sterowaly naszym zyciem, a my zyliSmy w nieswiadomosci tego co si¢ z nami dzieje. Im bardziej bierzemy
odpowiedzialno$¢ za siebie, tym zyskujemy wigksza moc sprawcza i podejmujemy decyzje i wybory zgodne z
wola Wszechswiata(a zycie chce dla nas dobrze, chce naszego szczgécia). Dostrzegamy, ze mamy wptyw na
ksztattowanie naszego zycia i ze moze ono by¢ inne niz dotychczas byto. Zaczynamy robi¢ rzeczy zgodne z
energia zycia i czujemy wewnetrzne spetnienie oraz rado$¢ z zycia.

4. Uczucie radosci z zycia, robienie tego co si¢ kocha robi¢, wzrost energii. Rado$¢ z zycia, rado$¢ z bycia soba
pojawia si¢ samoistnie, gdy zaczynamy radzi¢ sobie z emocjami i gdy nawigzujemy kontakt z prawdziwym
soba, dajemy zaistnie¢ wtedy naszemu wewngtrznemu dziecku takim jakim jest. Dbatos$¢ o siebie, tagodnosc,
wspotczucie dla siebie powoduje, ze wzrasta nasza mito$¢ wlasna i poprawia si¢ nasza wewngtrzna relacja ze
soba, a co za tym idzie wzrasta nasza energia i ch¢¢ do$wiadczania zycia. Otwieramy si¢ wtedy na nowe
doswiadczenia, na nowe sytuacje i poznajemy swoje prawdziwe mozliwosci, ukazuja si¢ nasze talenty tworcze i
dary, ktére zaczynamy przejawia¢ w naszym zyciu.

Cierpienie a opor przed doSwiadczaniem zZycia.

Doswiadczaé zycia trzeba chcieé, czué zycie trzeba chcieé. Radowac si¢ z zycia trzeba chcie¢. Podchodzi¢ z
entuzjazmem do zycia trzeba chcie¢. A raczej czué¢ ze si¢ chce. Dopoki mamy postawe cierpigtnictwa,



Krok pierwszy

przymusu, dopoki nie wchodzimy w petniejsze do§wiadczanie zycia, to nie ma w nas energii do zycia. Tak samo
trzeba sobie u§wiadomi¢ jak co$ robimy, czy z przymusu, czy z rado$ci. Czy za kare czy dlatego, ze chcemy to
zrobi¢ 1 sprawia nam to przyjemno$é. Postawa cierpigtnictwa doslownie tworzy zal, obrazanie, presje i proby
wymuszenia na zyciu czego$. Zmiana postawy z musz¢ zy¢ i dawac radg, z muszg przezy¢, przetrwac do
postawy i nastawienia chce zy¢, chce czu¢ zycie zmienia dostownie nasza energetyke i nasze pole. Przestajemy
robi¢ co$ bo musimy tylko zaczynamy zy¢ bo chcemy zy¢ i doswiadczac¢ zycia.

Zmiana z musz¢ co$ zrobi¢, musz¢ rozwigzaé problem, do chce co$ zrobi¢ chee zrealizowa¢ wyzwanie, chce
realizowa¢ mozliwos$¢ i szans¢ jaka mi daje sytuacja z pozoru problemowa. Czyli rados¢ z tego co robimy i kim
jestesmy powoduje, ze dostajemy ogromny zastrzyk energii poniewaz zaczynamy cieszy¢ si¢ tym co robimy,
jacy jesteSmy oraz zaczynamy cieszy¢ si¢ samym zyciem, angazujemy si¢ w nie w pelni 1 bierzemy za nie
odpowiedzialno$¢. Zaczynamy wtedy szanowac zycie i dar jakim to zycie jest. Patrzac si¢ wstecz, ja nie
potrafitem si¢ zaangazowa¢ w cokolwiek, we wiasne Zycie, w relacje, batem si¢ czu¢ i do$wiadcza¢. Hazard
pomimo, ze byt destrukcja, byl czym$ w co po raz pierwszy si¢ zaangazowalem, obsesyjnie, jednak si¢
zaangazowatem. Druga sytuacja, gdy si¢ w co$§ w pelni zaangazowatem byl program, program juz nie byt
pojsciem w destrukcje, tylko w budowanie razem z sita wyzszg spetnionego zycia.

Zmiana podejscia do zycia z przymusu, do checi zycia.

Zmiana z musze zy¢, czyli podejécia jakby zycie byto przymusem, kara, do checi do zycia, do radosci z zycia, z
tego ze jestesmy. Zmiana podejscia do relacji jak za kare, do cieszenia si¢ z tworzenia nowych relacji i cieszenia
si¢ kontaktem z innymi ludzmi. Cieszenie si¢ z seksu, z energii seksualnej, z tego ze mozemy kochac i zbliza¢
si¢ do innych, cieszenie si¢ z tego ze mozemy nawigzac bliska relacje z drugim cztowiekiem.

Zmiana postawy cierpi¢tnika wobec zycia na wspolkreatora zycia z entuzjazmem i mocg. Kontakt ze soba
powoduje, ze nasz entuzjazm do doswiadczania zycia wzrasta, ze nasza energia idzie do gory, ze chcemy czuc i
doswiadczac zycia.

Z przyzwyczajenia do cierpienia, do odwagi by stana¢ w prawdzie i uwolni¢ si¢ od schematoéw cierpienia

,Trzeba pamigtad, Ze jezeli istota wytworzy uczucie mitosci dla czegos, czego bardzo pragnie, 6w przedmiot lub
doswiadczenie, bardzo szybko pojawi sie na drodze spelnienia poprzez dzialanie do jego zaspokojenia.

Dlatego kochaj wszystko to, czego pragniesz doswiadczyé, poniewas; Twoja Milos¢ przyciggnie to do Ciebie.
Im wyzsza czestotliwosé tego uczucia, tym szybsza materializacja.,,

~ Dajamanti~
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Nie moge kontrolowaé: Moge kontrolowaé:

e Jak inni mnie odbieraja i co o e Czy przejmuje sie tym jak
mnie mysla inni mnie odbieraja

e Zachowania innych osdb e Moje wiasne zachowania,

nawyki i postepowania

e Wierzenia i wartosci e Czy zwracam uwage i
przyjaciot i rodziny pielggnuje na moje wtasne
wierzenia i wartosci.
e Jak inni sig do mnie zwracaja e Czy zwracam sig do innych
z szacunkiem i mifoscia

e Negatywne wiadomosci z e Gzy odbieram pozytywne
mediow informacje
Rysunek 26. Kontrola

Zroédio: Internet

Niektorych z nas ogarnia strach, gdy mamy szczescie lub gdy wszystko idzie dobrze. W naszej kulturze zwykto
sie nawet mowic ,,lepiej si¢ nie cieszyC, bo zapeszysz”. Gdy nie mamy zintegrowanych swoich lekow i gdy
uciekamy od nich w pozytywno$¢ wypierajac inne emocje, to normalnym jest, ze tworzymy opor, lgk przed
czym$ innym, przed powrotem starego. Dzieje si¢ tak bo nie czujemy si¢ jeszcze bezpieczni sami ze sobg i
myslimy, ze dane rzeczy nie powroca, aby si¢ im ponownie przyjrzeé, by je czué. Ten mega gk przed lekiem i
przed danymi stanami emocjonalnymi sprawia wlasnie, ze nie czujemy si¢ do konca bezpiecznie. Wchodzimy
wtedy w sztywne myslenie i budujemy opo6r wobec danych emocji uciekajac przed nimi. Im bardziej uciekamy
przed tak zwanymi negatywnymi emocjami tym pewniejsze, ze one si¢ pojawiaja, w zyciu chodzi o to by
pozwoli¢ sobie na czucie catosci i przesta¢ si¢ ba¢ czué. Druga sprawa jest taka, ze boimy si¢ catkowicie
otworzy¢, by¢ catkowicie wolnymi, ze boimy si¢ poptynaé calkowicie z nurtem zycia i pusci¢ kontrole. Mamy
wigc wigksze przyzwolenie na cierpienie niz przyzwolenie na bycie szczesliwym. Kultura cierpienia umacniana
przez wieki historii, doswiadczen i rodowych i tych na poziomie spoteczenstw, catych narodow, a takze religii,
zakorzenila w nas poczucie cierpieni. Nelson Mandela opisat ten fenomen nastgpujaco: ,,Nasze $wiatlo, a nie
nasza ciemnos$¢ przeraza nas najbardziej. Pytamy siebie, kimze jestem, ze mam by¢ $wietny, nadzwyczajny,
zdrowy? Ale odpowiedzmy uczciwie, czy jest powod, zeby takim nie by¢?”

A Ty czy tak naprawde pozwalasz sobie na szczgscie?
Z jakiego powodu czasem tak kurczowo trzymasz si¢ cierpienia?
Co ci tak naprawdg daje cierpienie?

Co si¢ stanie, gdy juz si¢ dos¢ nacierpisz?
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Jesli pozwolimy s$wieci¢ naszemu s$wiathu, damy nieswiadomie innym ludziom pozwolenie, zeby zrobili tak
samo, damy im zgod¢ na ujawnienie si¢ ich prawdziwej istoty. W ten sposob zapalamy $wiatto w innych. Gdy
pozwalamy by dobro w nas zaistniato, pomimo tego co robili§my, dajemy innym sygnat, ze i w nich tez jest
dobro i Ze moze ono zaistniec.

Ciezko jest wyjs¢ z cierpienia, z roli ofiary poniewaz:

— cierpienie stalo si¢ naszym przyzwyczajeniem, urzadzamy sobie zycie za jego pomoca. Koniec cierpienia tak
naprawd¢ oznacza zmiang przyzwyczajen, a ta zmiana moze nastapi¢ poprzez swiadomg decyzje lub kryzys w
naszym zyciu. Problem jest w tym, ze zazwyczaj czekamy do kryzysu i dopiero wtedy si¢ budzimy i
podejmujemy swiadomg decyzje,

— cierpienie jest dla niektorych ludzi na pozor jedyng mozliwo$cia intensywnego odczuwania siebie i
przezywania zycia,

— depresja i tgsknota jest formg zaloby po odwrdceniu si¢ od swojego prawdziwego Ja, na rzecz falszywie
stworzonej tozsamo$ci. Cierpimy bo odwrociliSmy si¢ od samych siebie i stawiamy opor na czucie
prawdziwego siebie, zaczynamy stawia¢ opor przed samym czuciem. Jednak mechanizmy cierpienia majg
tendencje do tego aby przyczyn szuka¢ w $wiecie zewnetrznym, aby patrze¢ na zewnatrz, a nie do $rodka.
dlatego swdj smutek, tesknote, zal projektujemy na $wiat zewnetrzny. Gdzie tak naprawde tgsknimy za soba,
jestesmy smutni, bo nie stuchamy siebie( nie dzialtamy w zgodzie ze soba), mamy zal bo odrzucamy samych
siebie 1 nie robimy tego co chcemy robi¢. Dlatego wlasnie kontakt z naszymi odczuciami pozwala nam
dowiedzie¢ si¢ co jest nie tak, o ile nasze mechanizmy mys$lowe moga stworzy¢ iluzje abySmy nie widzieli
prawdy, o ile naszych odczu¢ nie da si¢ oszuka¢, pytanie jest tylko takie czy zaczniemy si¢ ich stuchaé i czy
wprowadzimy korekty w nasze postrzeganie, nastawienie, decyzje i wybory. Przyzwyczajamy si¢ tak mocno do
swojego cierpienia, ze myslimy ze gdy ono odejdzie pojawi si¢ pustka i jej si¢ boimy. Nie rozumiemy zZe pustka
jest dlatego, ze nie ma nas w nas i dlatego Ze zyjemy przeciwko sobie. Gdy zaczynamy kierowac si¢ do swego
wnetrza 1 zegnamy cierpienie w miejsce pustki pojawia si¢ nasze prawdziwe Ja i nasza wewnetrzna madrosc,

— cierpienie bywa ,,nagradzane” — dopoki cierpimy, dopoty dostajemy uwage, zainteresowanie, zyczliwose
czy wsparcie. Przez chorobe na przyktad wszystko kreci si¢ wokot nas, przez uzalanie si¢ nad sobg, tez
wszystko kreci si¢ wkoto nas,

— cierpienie daje cierpigcemu lepsza pozycj¢, wynosi go na meczennika, osobg ktora si¢ poswigca, tu niestety
w chrzescijanstwie cierpieniec ma wysoka warto$¢. Meczenstwo, cierpigtnictwo dla wielu jest dobra przestanka
do stania si¢ §wigtym. Osoby te nie rozumieja, ze cierpigc zamykaja si¢ na czucie zycia i udajg silnych,

— cierpienie bywa uznawane spolecznie i warunkuje przynalezno$¢ do grupy np. grupa porzuconych kobiet,
czy bedacych w toksycznych zwiazkach. Spolecznie to budzi wspodtczucie, grupa ta wzajemnie si¢ motywuje i
wspiera. Uwalniajac si¢ z roli ofiary przewrotnie taka kobieta niejako wypada z tej grupy. Tozsamos¢ wielu grup
nakazuje, ze mozna mie¢ w niej udziat tylko wtedy, gdy si¢ cierpi. Nie wszystkie sa takie grupy, ale trzeba
uwazac¢, bo mozna zamkna¢ si¢ na rozwoj 1 zaczaé utozsamiaé na stale z danym problemem, co blokuje na
dostrzeganie innych perspektyw,

— cierpienie charakteryzuje si¢ pasywnoscia, apatia, obojetnoscia, zatrzymaniem energii zycia.

Opuszczenie stanu pasywnego oznacza stanie si¢ aktywnym 1 przejscie do dzialania, przejecie
odpowiedzialnosci i §wiadome wyjscie z roli ofiary, a to wymaga od nas wyjscia z wyuczonej bezradnosci i
porzucenie wzorca depresyjnego.

Cierpienie, a zamknig¢cie na poczucie winy, na wlasne sumienie, na czucie empatii.

Nieuznawanie wilasnej winy, zamkni¢cie na wyrzuty sumienia, na skruch¢ wpedza przewrotnie w krag
cierpienia, powoduje nawet cierpienic w nastepnych pokoleniach. Ten kto nie dostrzega wilasnych bledow,
wlasnych wad i slabosci jest po prostu oddzielony od wlasnego wnetrza, od czucia siebie i utrzymuje
wyobrazenie o sobie oparte na dumie, oparte na byciu doskonatym. Program ma w sobie krok 8 i 9, ktory
otwiera nasze sumienie. Dzigki tym krokom otwieramy si¢ na to co sami zrobiliSmy nie takiego, na krzywde
jaka wyrzadzilismy i rodzi si¢ w nas empatia oraz niech¢¢ do powtarzania ranigcych czynnosci wobec innych.

Wiernos$¢ rodowym schematom.
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Jesli w naszym rodzie schemat cierpienia jest przekazywany z pokolenia na pokolenie, to i my w niego
wejdziemy. Pozniejsi cztonkowie rodziny czesto czuja si¢ winni bez powodu, w ramach wyréwnywania za
sprawce lub w ramach lojalno$ci wobec ofiary. Czujg si¢ oni jak zdrajcy porzucajac rolg ofiary i cierpienia, bo
wychodza z rodowych schematéw. To, Zze pozwalasz sobie na bycie szczesliwym to nic ztego, w ten sposob nie
zdradzasz rodu, w ten sposob wychodzisz z destrukcyjnych schematéw w Twoim rodzie i przechodzisz
transformacje.

Warto czasem si¢ zatrzymac i przyjrze¢ swojemu cierpieniu oraz przyzna¢ si¢ do niego. Warto zadaé sobie
pytania:

Z jakim z tym obszarem si¢ identyfikujesz?
Co bedzie kiedy zdecydujesz si¢ przestac cierpiec?
Potrzeby, a cierpienie

W kwestii potrzeb emocjonalnych cierpimy, bo zamykamy si¢ na ich zaspokajanie, wypieramy swoje potrzeby,
pragnienia i udajemy ze ich nie ma albo decydujemy si¢ na realizacj¢ ich substytutow, co nie daje nam
prawdziwego zaspokojenia, satysfakcji. Substytut nigdy nie bedzie tym czego naprawde potrzebujemy. Da on
tylko chwilowa ulge, a do tego poglebi pustke lub spowoduje uzaleznienie. To czego chce doswiadczac nasza
dusza nie moze by¢ sfalszowane, oszukane. Gdy tak si¢ dzieje pustka si¢ poglebia i pojawiajg si¢ okreslone
emocje bo oddzielamy si¢ od nas samych, zaprzeczamy sami sobie. Emocje ktdre si¢ pojawiaja majg wskazac
nam gdzie jest droga do zaspokojenia potrzeb, do satysfakcji, do spetnienia, do poczucia jednosci. Wigc emocje
sa dla nas zawsze drogowskazem i pokazuja nam droge. Problem jest w tym, gdy nie stuchamy si¢ ich, gdy
jestesmy na nie zamknigci, gdy jesteSmy odcigci od ciata, gdy nie mamy z nimi kontaktu lub gdy projektujemy
je na zewnatrz tracimy wtedy tak naprawde kontakt z naszym wnetrzem, z tym co chcemy naprawde. Tworzymy
wtedy coraz wicksze zagubienie, chaos emocjonalny, brak zdecydowania, niepewnos¢, brak czucia tego co
chcemy, oddzielenie od prawdziwych siebie. Mechanizmy obronne typu wyparcie, projekcja powoduja
oddalanie si¢ od spehienia, od potaczenia si¢ z tym co naprawde chcemy. Im wigksza pustka w zaspokojeniu
danej potrzeby i im silniejsze jej wyparcie, tym wigksze obsesje i pragnienia w kwestii substytutu tej potrzeby.
Czyli im silniej wypieramy dang potrzebe tym bardziej prawdopodobne, ze znalezlismy substytut, ktory tworzy
obsesje 1 uzaleznienie oraz jest jednocze$nie mechanizmem obronnym by nie widzie¢ prawdziwej potrzeby i by
jej nie zaspokoi¢. Jesli odpowiednio wstuchamy w si¢ w siebie, dostrzezemy jakie potrzeby tak naprawde kryja
si¢ za obsesyjnymi myslami i czego tak naprawde chcemy, to co chcemy si¢ dowiedzieé¢ pojawi si¢ gdy umyst
zostanie poddany obserwacji i zaistnieje spokoj, z ktorego zaistnieja odpowiedzi. Z pozornej pustki, z ciszy
zawsze pojawiaja si¢ odpowiedzi, ktore dadza nam to co chcemy o ile pojdziemy za ich glosem, za gltosem tego
co naprawd¢ chcemy. Osoby uzaleznione od czego$, nie maja tak naprawde kontaktu ze swoimi emocjami, a co
za tym idzie ze swoimi potrzebami i popadaja w obsesje zwigzang z substytutem danej potrzeby. Nie
zaspokajanie danych potrzeb przez okreslony czas rodzi nadmierne pragnienia, frustracje, wsciektos¢.

Zamykamy si¢ na zaspokojenie swoich potrzeb dlatego, ze zaspokojenie ich wigze si¢ z wejSciem w sytuacje
zwigzang z naszymi najwickszymi lgkami. Mechanizmy obronne tworzg odpowiednie $ciezki myslowe, w ktore
Slepo wierzymy i poza ktére nie chcemy wyjs¢, jednoczes$nie czujac wewnetrzng frustracje, zagubienie a nie
znajdujac kontaktu z nim (ze swoim wngetrzem) oddalamy si¢ od realizacji tych potrzeb poglebiajac oddzielenie
od siebie.

W obszarach zaspokajania swoich potrzeb bylem jak male dziecko Zyjace w $wiecie fantazji i szukajace
substytutow do zaspokojenia swoich potrzeb oraz czujace nieporadno$é¢, bezradno$¢ i brak mocy w tej kwestii.
Do tego zamiast koncentrowac si¢ na tym na co mam wptyw, to tracimy energi¢ na to na co nie mam wptywu i
probowalem zmieni¢ co$ niezaleznego ode mnie, zamiast zajaé si¢ soba. Prawie catkowicie wypartem swoja
meskosé, decyzyjnos¢, konkretnos¢, stanowczos¢, stabilno$é, seksualno$¢, potrzebg samorealizacji i co
najwazniejsze potrzebe bliskosci z poziomu serca.

Tylko prawdziwa realizacja swoich potrzeb emocjonalnych, a nie substytutéw da nam spelnienie i rado$¢.
Préby zaspokojenia substytutami poglebiaja w nas pustke wewnetrzng i oddalajg od tego co naprawde
chcemy.

Koniec cierpienia zwigzany jest z pewna konsekwencja — jest ono bowiem w korelacji z innymi dziataniami.
Wymaga to od nas odwagi i prawdy w stosunku do samego siebie, wymaga od nas wewnetrznej uczciwosci.
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»Cierpienie jest latwiejsze niz rozwigzanie” dlatego je wybieramy
EATWIEJ JEST CIERPIEC, NIZ ZAJAC SIE ZRODLEM CIERPIENIA

Dysocjacja, odcinanie si¢ od czucia wlasnego ciala i emocji.

Gdy wyparles sie swojej em

Odcinanie si¢ od ciala i pozostanie tylko w sferze mentalnej blokuje na przyplyw energii zycia.

To z ciata bierze si¢ zyciodajna energia, to kontakt z ciatem i czucie jego powoduje, Ze nasza energia wzrasta.
To potaczenie uwagi, glowy z cialem powoduje, Ze jesteSmy w jednosci. Utozsamianie si¢ z my$lami czy tez z
emocjami to gldwna przyczyna cierpienia. Brak zrozumienia i akceptacji zmiennosci mysli i emocji powoduje
utozsamianie si¢ z energiami ktore ze swej natury sa zmienne. Nasze wewngtrzne prawdziwe ja jest zawsze
takie same, nasza wewnetrzng §wiadomos$¢ obserwuje nasze perypetie i czeka az w koncu skierujemy uwage do
naszego ciala wewnetrznego, by si¢ polaczy¢ z wewnetrzng istotg przechodzac w czysta obecnos¢, w stany
istnienia. Mozna mie¢ kontakt tylko z mys$lami, intelektualizujac wszystko odcinajac si¢ od emocji i nie widzie¢
tego co emocje chcg nam powiedzieé. Jestesmy wtedy tylko we wiasnej glowie, w dualizmie, walczymy sami ze
soba, analizujemy, porownujemy, rozwazamy, nie ma czucia bo albo je wypieramy tlumigc emocje w ciele, albo
projektujemy na zewnatrz przypisujac swoje emocje innym. Zyjemy w swoim wyobrazeniu o sobie i o
rzeczywisto$ci, wierzac w iluzje w naszej glowie. do tego rozbudowane mechanizmy obronne oddzielaja nas od
jednosci mysli 1 emocji, od prawdy na temat naszych wtasnych emocji.

Mozna tez ztapa¢ kontakt z emocjami jednoczy¢ mysli i emocje, wtedy mozna poza nie wyj$¢, wyjs¢ poza
uwarunkowania. Tylko Ze to wigze si¢ ze stanigciem w prawdzie i opadnigciem iluzji jakie stworzyliSmy swoimi
schematami myslowymi. Dlatego czgsto mowi si¢ ze prawda boli, jednak wyzwala i daje przestrzen, wolnosc.
Jednak aby to zrobi¢ trzeba nawigza¢ kontakt z wtasnymi emocjami, jesli nie masz kontaktu z emocjami, to nie
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masz kontaktu z wlasnym wnetrzem, nie czujesz siebie, nie wiesz czego chcesz, czujesz pustke, czujesz
zagubienie, czujesz separacje, rozdzielenie, brak jednosci, nie czujesz swoich potrzeb i tworzysz rozdzielenie
ciata od glowy poglebiajac wewngtrzny chaos, ktéry tak naprawde wynika z braku wewnetrznej uczciwosci i
jedno$ci miedzy myslami i emocjami.

Gdy bylem w czynnym uzaleznieniu nakrecatem sig¢ tylko sita umystu, sita mysli i robitem wszystko aby dosta¢
srodek od ktérego bylem uzalezniony i w nim regulowalem wszystkie emocje z ktéorymi sobie nie radzitem.
Zamiast nawigza¢ kontakt ze swoim wnetrzem probowatem zapelnié¢ pustke poprzez regulatory emocji w
postaci uzywek. To nie tylko byt hazard, jak bylem mlodszy byl to alkohol i narkotyki. Jednak alkohol i
narkotyki, az tak mocno mnie nie pociggaty jak hazard i towarzyszgce przy nim podniecenie, entuzjazm,
poczucie mocy, ciaggla analiza, siedzenie w tworzeniu scenariuszy, mozliwych opcji, potencjalnych wygranych.
To byta iluzja w ktorej bardziej si¢ potrafitem zagubi¢ niz inne uzywki. Dlaczego o tym wspominam, bo
uzaleznienie bylo obsesja w jakiej si¢ zatracitlem, gdzie przestato si¢ liczy¢ cokolwiek innego i jednocze$nie
byto dla mnie to regulatorem emocji. Gdy wypieramy kontakt ze swoim wngtrzem, ze swoimi emocjami
jesteSmy w stanie uciec wszedzie, stworzy¢ sobie iluzje w gltowie, aby tylko nie nawigza¢ kontaktu z wlasnym
wnetrzem, z wlasnymi emocjami przez co tworzymy destrukcyjne nawyki, ktére w konsekwencji zamiast nam
da¢ ulge, uzalezniaja i tworza obsesj¢. Stworzone iluzje oddalajg nas od czucia siebie, od czucia swojego
wnetrza, od energii zycia jaka jest w naszych ciatach.

Patrzac si¢ na okres przed czynnym uprawianiem hazardu i rozpatrujac to jaki bylem przed graniem, widzg
teraz, ze miatem typowe objawy depresji, nerwicy. Nie mogtem doj$¢ do tego dlaczego teraz pracujac ze soba,
zaczynam mie¢ coraz wigcej energii do dziatania, do zycia, w pewien sposob zanik} jak ja to nazywalem u siebie
cigzki teb, leniwo$¢, opor przed ruchem, opdr przed czuciem zycia i do§wiadczaniem go, opor przed chwilg
obecng. To do czego doszedlem patrzac si¢ na tamtego mnie, a obecnego mnie byt fakt ze wtedy nie mialem
kontaktu z wlasnymi emocjami i tracilem ogromng ilo§¢ energii na stawianie im oporu, wigc raz nie bylo tej
energii do zycia, a dwa nie bylo akceptacji energii emocji, czyli faktu zmienno$ci zycia. Emocje, mysli to
najbardziej zmienne rzeczy na $wiecie, brak akceptacji tego faktu i trzymanie sig, czy tez blokowanie si¢ na
mysli, emocje powoduje dostownie zast6j energii zycia i blokadg na jej przeptyw. Tworzymy wtedy opér przed
tym co ptynne, przed tym co zmienne. A ogromng ilo$¢ energii zuzywamy na siedzenie we wlasnej glowie i
podtrzymywanie mgly umystu, oporu przed czuciem. Wigc skoro zuzywamy energi¢ na opor nie ma jej do
zycia, blokujemy nasza witalng energie. Bedac w depresji, nie mialem kontaktu ze soba, w swoim wngtrzem,
bytem zamkniety w iluzjach w swojej glowie, w analizie, poréwnaniach, scenariuszach, rozwazaniach.

Te schematy przeniostem pdzniej w hazard. Z tym, ze hazard oprocz standw depresyjnych gdy wszystko
przegrywatem, dawatl mi tez momenty mocy sprawczej, entuzjazmu, dumy, poczucie falszywego ja opartego na
stworzonej rzeczywistosci w swojej glowie, pewnego rodzaju azylu. Byt to dostowny rollercoaster emocjonalny
i uzaleznienie od wiasnie tego haju emocjonalnego, w uzaleznieniu najbardziej wlasnie uzalezniamy si¢ od
danych emocji jakie przezywamy podczas czynno$ci uzalezniajacych i potggujemy je. Z tym, ze patrzac si¢ z
perspektywy czasu widze, ze to uzaleznienie od danych emocji mialem wczesniej. Hazard byl pewnego rodzaju
tylko forma w jaka wlozytem moja wczesniejsza chwiejnos¢ emocjonalng. Podtrzymywanie fatszywych
przekonan, podtrzymywanie cierpienia zuzywa ogromng ilo$¢ energii. A cierpienie to opdr przed czuciem,
dostownie stawianie oporu temu co jest i czuciem tego co jest. Brakuje wtedy obecnosci i bycia w danej chwili a
w zamian wchodzi automatyzm, sen.

Brak uczciwosci wewngtrznej zabiera nam energi¢. Podtrzymywanie falszywego wyobrazenia o sobie zabiera
nam energi¢, bo oddala nas od prawdy i tego jak jest, jacy jestesmy. Zmgczenie si¢ pojawia dlatego w depresji,
bo osoba jest zamknigta na odczuwanie zycia, wigc jest zamknigta na energi¢ zycia, na moc od zycia, na czucie
istnienia w tu i teraz. Wigc nie ma w sobie doslownie energii do zycia. Pojawia si¢ apatia i oboj¢tnosc,
zmeczenie wynikajace z zamknigcia si¢ na bycie obecnym. To co najwigcej zabiera energii to wlasnie
mechanizmy obronne i opdr przed czuciem, ktore blokuja ta energi¢ zycia i jednoczes$nie jg zabieraja i
zuzywaja, podtrzymywanie oporu wymaga ogromnej ilo§ci energii, wymaga ciaglego bycia w $nie, w braku
kontaktu z rzeczywistoscia.

Na temat emocji jest wiele mitéw krazacych po Internecie, te mity jeszcze bardziej poglebiaja Igk przed ich
czuciem i podtrzymuja opdr przed daniem przestrzeni tym emocjom, ktoére chcg zaistnie¢. Tak samo jest z
podejsciem do problemu, zakopywanie go pod dywan nie spowoduje, ze on zniknie. Ukrywanie czego$ i
udawanie, ze czego$ nie ma nie spowoduje ze to zniknie.

Odgciecie od emocji= odciecie od wlasnego wnetrza=tworzenie pustki
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Gdy jestesmy odcigei od wlasnych emocji, od swojego wnetrza i uciekamy od czucia emocji, to jestesSmy
odcigci od wskazowek co robi¢ aby bylo dobrze, co robi¢ aby zaspakajaé swoje potrzeby, co robi¢ by dbac o
siebie. Trzeba si¢ skierowa¢ do swego wnetrza i poczué siebie, pierwszg barierg jest sfera mentalna, jednak
p6zniej przechodzimy do sfery emocjonalnej i do ciata i wtedy dzieje si¢ prawdziwa zmiana. Gdy nie stuchamy
si¢ swego wnetrza ciggle jesteSmy ukierunkowani na §wiat zewnetrzny, oddajac moc nad swoimi emocjami
sytuacja i ludziom tracimy kontakt ze soba, bo nie widzimy prawdziwych przyczyn powstawania naszych
emocji, gdy nie widzimy przyczyn nie dostrzegamy rozwigzan. Wtedy gubimy si¢ w swoim umysle, gubimy si¢
w jego iluzjach a nasze zycie nie idzie do przodu, bo tak naprawd¢ nie wiemy co mamy robi¢. Co innego jest
tkwienie w danych stanach i wykorzystywanie ich do wlasnego cierpienia, a co innego pozwolenie aby one
zaistniaty w cato$ci 1 wstuchanie si¢ w komunikaty naszej duszy. Popularne ostatnio hasto odwracanie uwagi od
czegos, spowoduje ze to zniknie. To stwierdzenie jest niebezpieczne, im wigcej ignorancji niektorych rzeczy,
tym wicksza nieswiadomos$¢ i spychanie tego do pod$wiadomosci. Czyli w konsekwencji sami sobie tworzymy
swoja nieswiadomos$¢ odwracajac uwage od tego co uznajemy za niechciane. Transformacja jednego prowadzi
do drugie, na przyktad konfrontacja ze wstydem z lgkiem prowadzi do odwagi, natomiast ucieczka przed lgkiem
powoduje ze zwicksza si¢ on i tworzy si¢ mega lek przed czyms. Do tego ucieczka powoduje, ze nie widzimy
czego tak naprawde si¢ boimy, nie widzimy co nam lek chce pokaza¢, co nam dana emocja chce pokaza¢. Co w
konsekwencji prowadzi do przykrywania danych emocji schematami mys$lowymi i odcigcie si¢ od ich czucia
oraz wyparcia tych emocji w ciato, w pod$wiadomos¢. A odcigcie powoduje odcigcie si¢ od ciata. Pozwolenie
sobie na zaistnienie danego stanu prowadzi do zaistnienia przeciwnego stanu. Na przyktad pozwolenie sobie na
smutek prowadzi do zaistnienia rozwigzan i w konsekwencji radosci, bo stuchamy si¢ tego co smutek chce nam
powiedzie¢. Pozwolenie sobie na bezsilnos¢, do zrozumienia na co mamy wptyw a na co nie.

Na przyktad osoby w depresji nie pozwalaja sobie catkowicie na wlasne emocje, dlatego nie maja kontaktu ze
soba i z tym co potrzebuja. Nie maja kontaktu z radoscia i z tym co chcieliby robié, bo nie maja kontaktu z
whasnym smutkiem, co im nie pozwala ukierunkowaé swoich dziatan w kierunku tego co chca, bo skad maja
wiedzie¢ co chcg jak nie stuchajg si¢ komunikatéw pochodzacych od smutku, ktory mowi co jest nie tak.

Brak stuchania si¢ swoich emocji i siedzenie tylko w glowie prowadzi, do zagubienia wewnetrznego, bo
dostownie nie ma si¢ kontaktu z wlasnym wnetrzem, ze swoimi potrzebami, ze swoim cialem.

Inny przyktad brak kontaktu ze ztoscia spowoduje ze pojawi si¢ ona w formie wybuchu. Brak zrozumienia
dlaczego ona powstata spowoduje, ze sytuacja si¢ powtorzy, ze znowu tak zareagujemy na dang sytuacjg, bo nie
zmienimy podejscia, nastawienia w swoim odbiorze rzeczywisto$ci. Tak samo jesli sttumimy zto§¢ w ciato, to
stworzymy szkode w naszym ciele. Co innego jest karmi¢ si¢ zloscig i podtrzymywac tg emocj¢, co jest
mozliwe tylko wtedy gdy oddajemy odpowiedzialno$¢ za nig na zewnatrz i podtrzymujemy schematy myslowe
ukierunkowujace nas na zewnatrz, a co innego jest przyja¢ ja, da¢ jej zaistnie¢ i wejs¢ z nig w kontakt
dostrzegajac o czym nas informuje w danym momencie ztos¢.

Gdy stawiasz op6r przed poczuciem czegos, utrzymujesz to w swoim polu energetycznym.

Gdy otwierasz si¢ na smutek, gdy odpuszczasz blokady przed jego poczuciem, smutek z czasem mija a pojawia
si¢ rados¢, bo dostrzegasz co trzeba zrobic, bo dostrzegasz przyczyny swojego smutku.

Gdy pozwalasz sobie na bezsilno$¢, na bycie cztowiekiem, na czucie si¢ stabym pojawia si¢ wewngtrzna moc i
akceptacja tego na co nie mamy wptywu. Akceptujac bezsilno$¢ zauwazasz i zaczynasz odrézniac to na co masz
wplyw a na co nie masz, przez co nie tracisz energii na proby kontrolowania i walczenia z tym co nie jest
zalezne od Ciebie.

Przyznanie si¢ przed sobg do swoich prawdziwych uczué, zaczynasz jednoczy¢ si¢ ze swoim wnetrzem,
zaczynasz by¢ uczciwy wzgledem siebie i dajesz przestrzen na zaistnienie emocjonalnej prawdy w sobie.

Pozwolenie sobie poczu¢ bol emocjonalny i pusci¢ opdr przed jego czuciem(czyli cierpienie), powoduje ze
przestajesz uciekac, a zarazem goni¢ za czyms, dostrzegasz, ze bol pozwala Ci si¢ otworzy¢ na glebsze czucie i
poznanie samego siebie. Mozesz wtedy nawigza¢ kontakt z tym co wypartes w pod§wiadomos$¢ i zamienic¢ to co
nieswiadome w $wiadomos¢.

Gdy przyznajesz si¢ do swoich lekow, zaczynasz dostrzega¢ ograniczenia jakie one stawiajg, ograniczenia i
blokady jakie sam sobie stawiasz, zaczynasz dostrzega¢ swoja strefe komfortu oparta na utracie pozorne
poczucia bezpieczenstwa, pozorne dlatego bo opiera si¢ ona na Igku tak naprawdg i powoduje ze si¢ kurczysz.
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Gdy przyjmujesz kazda mysl, emocj¢, doswiadczenie bez oceniania pojawia si¢ w Tobie przestrzen na bycie
pelnym, na bycie catoscig i na czucie catosci.

Gdy przestajesz projektowaé swoja frustracj¢ na $wiat zewnetrzny, dostrzegasz jaki konflikt w Tobie stworzyt ta
frustracje i mozesz wtedy pogodzi¢ dwie skrajnosci, ktore w Tobie nie moga doj$¢ do porozumienia.

Gdy przestajesz pedzi¢ za czyms w przysztosci oraz uciekac od czego$ z przesztosci, mozesz zanurzy¢ si¢ w tu i
teraz i by¢ obecnym w danej chwili.

Gdy przestajesz narzuca¢ sobie obraz jaki powiniene$ by¢ lub walczy¢ z tym jaki jeste$, moze si¢ wytonic¢
prawdziwy, autentyczny Ty.

Dopoki pielegnujesz wyobrazenie o tym, jaki by¢ powiniene$, koncentrujesz si¢ na kreowaniu wizerunku kogos,
kim nie jeste$. Negujesz swoja prawdziwag tozsamos¢, bo myslisz, ze nie jest wystarczajaco doskonaty, by
pokaza¢ ja $wiatu. Boisz si¢ oceny, osadu, potgpienia, odrzucenia. Jak mogtoby by¢ inaczej, kiedy ty sam
bezlito$nie oceniasz, osadzasz, potgpiasz i odrzucasz prawdziwego siebie?

Jakakolwiek zmiana, poszerzenie $wiadomosci, transformacja jest mozliwa tylko poprzez kontakt z tym jak jest
naprawde w danej chwili( czyli z prawda), poprzez przyjecie tego jak jest i dokonanie innego wyboru
opierajacego si¢ na wpuszczeniu nowej Swiadomosci. Stare uwarunkowania w momencie ich u§wiadomienia
sobie tracg swoja moc, a z pozornej pustki pojawia si¢ nieznana do tej pory $wiadomos¢. Nie da si¢ dokonaé
transformacji jak podchodzimy do siebie z poziomu wyobrazenia o tym jacy mamy by¢, jacy powinnismy byc¢,
jacy nie jesteSmy. To wyobrazenie samo w sobie ktadzie nacisk, presje na to jaki masz by¢ i warunkuje Cig
znowu. Gdy uda Ci si¢ wyj$¢ poza to wyobrazenie, odpusci¢ nacisk pole zostanie samo rozpoznane. Zmiana
sama si¢ dzieje poprzez akceptacje tego jak jest i pojawienie si¢ nowego. To co si¢ pojawia nie da si¢
zaplanowac, to samo si¢ pojawia i jest rozpoznawane w momencie gdy to si¢ pojawi. Kazde oczekiwanie jakie
ma by¢, to co si¢ pojawia, stawia opdr przed pelnym odczuciem i doswiadczeniem tego takim jakim si¢ pojawia.

Opierania si¢ emocja tworzy cierpienie i zamykanie si¢ w nich. To co blokujemy lub z czym walczymy tak
naprawd¢ wzrasta w nas i1 tym si¢ z czasem stajemy. Im dluzej si¢ opieramy danym emocjom, tym
prawdopodobniej stang si¢ one naszym trwatym poziomem $wiadomosci. Poziomy $wiadomosci sg zmienne,
tak jak ludzkie emocje. Gdy jednak trzymamy w sobie co$§ dluzszy czas zaczynamy stawac si¢ ta energia. Na
przyktad trzymana uraza powoduje, ze robimy sie zgorzkniali i coraz bardziej zamykamy si¢ na czucie stawiajac
mury obronne. Co najlepsze samo podtrzymywanie urazy jest mechanizmem obronnym przed czuciem,
trzymamy sie jej bo nie chcemy przejs¢ w energie odpuszczenia, wybaczenia, czucia z poziomu serca. Jesli nie
bierzesz za nie odpowiedzialnoéci to zaczynasz nimi emanowaé i przerzucaé¢ na innych, wigc te rzeczy sa
potaczone. Jesli stawiasz opor ztoSci i nie rozumiesz co si¢ za nig kryje zaczynasz stawac si¢ ta ztoScia, co w
konsekwencji prowadzi do emanowania nig i projekcji na innych. Tak samo z Igkiem jesli nie widzisz co si¢
kryje za lgkiem i nie chcesz tego poczué, zaczynasz projektowaé swoje leki na zewnatrz siebie i widzisz je w
innych lub tez wymyslasz w rzeczywistosci teorie, ktore maja podtrzymaé Twoje siedzenie w leku, czyli
Tworzysz sobie nie istniejace zagrozenia, po to tylko aby czu¢ Iek przed czyms$. Czemukolwiek si¢ opierasz,
stajesz si¢ tym. Jesli opierasz si¢ gniewowi, zawsze jeste$ zly. Jesli opierasz si¢ smutkowi, zawsze jeste$
smutny. Jesli opierasz si¢ bolowi tworzysz cierpienie 1 bedziesz cierpiat dopoki nie pozwolisz sobie poczuc to co
chce zostaé zauwazone. Jesli opierasz si¢ pomieszaniu, zawsze jeste$ zdezorientowany. Jesli nie pozwalasz
sobie na zagubienie, na chaos, je$li nienawidzisz zagubione dziecko w sobie i nie akceptujesz swojej
bezradnos$ci w niektorych momentach, nie pozwalasz mu odnalez¢ rozwiazania i swojej mocy. Uwazamy, ze
opieramy si¢ pewnym stanom, poniewaz one istnieja, ale w rzeczywistosci sa tam, poniewaz im si¢ opieramy.
Gdy nie chcemy przyjac jakiej$ emocji lub mysli i zaczynamy ja ocenia¢ i walczy¢ z nig powodujemy, ze ona
dalej trwa i napiera ze zdwojona moca. Jesli nie dajesz zaistnie¢ temu co w Tobie powstato, thumisz to lub
wypierasz albo walczysz z tym, nie pojawi si¢ integracja i zrozumienie emocjonalne. Jesli przykryjesz swoj stan
mys$lami i udasz ze nie czujesz tego co czujesz zyskasz na chwile pocieszenie, chwilowsg ulge, jednak w koncu i
tak energia w Tobie eksploduje. Do tego stworzysz konflikt migdzy czuciem a mentalem i poglebienie si¢
rozdzielenia. Ulge nie przyniesie zamienianie jednych mysli na drugie, lub jednych emocji na drugie, bo to co
zepchnigte pod dywan w koncu wyjdzie, a do tego stworzymy mega lgk przed czyms$. Ulge przynosi tylko
zanurzenie si¢ w tym co jest i poczucie tego oraz wprowadzenie szerszej swiadomosci w to co jest. W ten
sposob wychodzi si¢ z dualizmu i1 otwiera si¢ na czucie wszystkiego, na przyjmowanie cato$ci doswiadczenia.

Uspokojenie umystu
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Jest mozliwe tylko poprzez dopuszczenie do siebie prawdy emocjonalnej, czyli poprzez uswiadomienie sobie
emocji jakie sg nie puszczone w naszym polu energii na dany moment. To ucieczka przed emocjami, niech¢¢ do
ich poczucia powoduje szal w naszej glowie. Im wigkszy opor, tym wigksze zagubienie, bo nie ma kontaktu z
wlasnym wnetrzem, z wlasnymi emocjami. Im lepszy kontakt ze swoim wngtrzem, tym spokojniejszy umyst, bo
mgla w umysle to mechanizmy obronne przed czuciem, to opor przed kontaktem z wtasnym ciatem.

Wypieranie leku, a jednoczesne chcenie rozwoju i dzialania w kierunku swoich marzen, potrzeb.

Jak te dwie rzeczy maja si¢ sprzecznie do siebie. Zamykanie si¢ w bance mydlanej i wypieranie emocji
powoduje, ze nie dostrzegamy swoich decyzji, wybordw, opartych na leku przed czyms$. Rozw¢j i dziatanie w
kierunku tego co chcemy przechodzi poprzez nasze Igki, nie ma innej drogi. Wezesniej nie robilismy czego$ bo
leki nas ograniczaly i byliSmy nimi sterowani, czyli podejmowaliSmy dajmy decyzje by czego$ nie robi¢ co
chcieliSmy zrobi¢, bo balisémy si¢ to zrobi¢ i balismy si¢ emocji zwigzanych z dang sytuacja, czy to wstydu, czy
to zranienia, czy to odrzucenia, czy to braku akceptacji. Robiac tak wycwiczyliSmy automatyczne decyzje,
wybory, nawyki prowadzace do oddzielenia nas od tego co chcielibysmy zrobi¢. Te uwarunkowania z czasem
robig si¢ dla nas tak automatyczne, ze nie widzimy iz za nimi kryje si¢ lek przed czyms, a wybor podyktowany
jest poprzez lek i omijanie tego co chcemy naprawde robi¢. Krecimy si¢ wtedy w koétko nie widzace prostego
rozwigzania i nie decydujemy si¢ na nie. Uswiadomienie sobie decyzji, wybordow, czynnosci opartych na lgku,
czyli ucieczce od tego co bysmy chcieli zrobi¢ spowoduje Ze pojawia si¢ przestrzen wyboru w automatyzmie,
pojawia si¢ to co wczesniej wypieraliSmy ze swiadomosci i czego nie wiedzieliSmy lub czego nie chcielismy
widzie¢. Aby przejs¢ do czegos, co$ zrobi¢ trzeba wej$¢ w kontakt ze swoim lgkiem i zrozumie jak do tej pory
uciekaliSmy od tego co naprawde chcieliSmy. Przyktadowo masz marzenie skoczy¢ na spadochronie, a masz lek
wysokos$ci. Realizujesz marzenie konfrontujac si¢ z lekiem i odnajdujac odwage pomimo istnienia leku. To ze
czujesz lek nie znaczy ze nie podejmiesz decyzji by i§¢ w strong odwagi. Odwaga to wlasnie wybor innego
dziatania niz dotychczas w momencie czucia lgku, a nie wypieranie faktu ze Iek istnieje. Inny przyktad masz
marzenie prowadzi¢ wlasng firme, dziatalnos$¢. Jednak boisz si¢ porazki. Wigc aby zaryzykowac i zaczaé dziatac
konfrontujesz si¢ z lekiem. Inny przyktad masz marzenie malowac obrazy i dzieli¢ si¢ z nimi ze §wiatem. Ale
masz lek przed krytyka, wiec aby przej$¢ do realizacji znowu konfrontujesz si¢ ze swoim lekiem. I tak jest z
kazdym realnym dziataniem w rzeczywistosci. Nasze leki sa naszymi najlepszymi nauczycielami. Tam gdzie
jest lek tam zblizasz si¢ do prawdy i do tego co tak naprawde¢ chcesz robi¢. Juz nie bgd¢ wspominat o
zwigzkach. Gdzie aby przejs¢ do bliskosci, trzeba przej$¢ przez lek przed otwarciem przestrzeni serca i Igk
przed byciem zranionym.

Ulge nie przyniesie zamienianie jednych myS§li na drugie, lub jednych emocji na drugie, bo to co
zepchniete pod dywan w koncu wyjdzie, a do tego stworzymy mega lek przed czyms. Ulge przynosi tylko
zanurzenie si¢ w tym co jest i poczucie tego

BEZSILNOSC

»DOROSEOSC TO ZGODA
NA TO, ZE NIE NAPRAWIMY DZIECINSTWA.
Pozegnanie 7 dziecinstwem jest dla niektorych ludzi piekielnie trudne, wigZe si¢ 7 uznaniem ogromnej straty.

Paradoksalnie, im trudniejsze dziecinstwo, tym poZegnanie trudniejsze, bo wymaga rezygnacji 7 marzenia, ze
da sig jeszcze cos naprawic.

Zamiast si¢ 7 tym zmierzy¢, moina utkngé w serii powtorek i mie¢ tego rodzica ciggle na nowo w osobach
kolejnych partnerow.,,

— Danuta Golec
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DOROSLOSC TO ZGODA
NA TO, ZE NIE NAPRAWIMY DZIECINSTWA.

Gdy odpuszczamy walke, che¢ kontroli i dominacji nad rzeczami wobec ktorych jeste§my bezsilni, na ktére nie
mamy wpltywu odnajdujemy swoja wolno$¢ i spokodj umystu. Mozemy wtedy przekierowaé swoja uwage i
energi¢ na sprawy, na ktére naprawde mamy wplyw i dokonywac realnych zmian w swoim zyciu. Zajmujac si¢
sprawami, rzeczami na ktéore mamy wptyw wzrasta nasza moc, bo zyjemy w swojej prawdzie zgodnej z nasza
dusza.

Brak akceptacji bezsilnosci tworzy lgki przed rzeczami ktore nie sa zalezne od nas. Te lgki pdzniej nas
kontroluja i wplywaja na nasze decyzje i dziatania. Bezsilno$¢ jest zwigzana z rzeczami na ktoére nie mamy
naprawd¢ wplywu, a myslimy, jestesmy przekonani ze mamy wptyw i zajmujemy sobie nimi glowe.

Skoro jesteSmy bezsilni wobec pewnych spraw, to po co si¢ z nimi silujemy. Po co walczymy z czyms$ na co nie
mamy wplywu i co nie jest zalezne od nas? Brak akceptacji bezsilno$ci wobec wpltywu, na niektore sytuacje,
rzeczy wychodzi tak naprawde, ze stawiania si¢ w roli Wszech$wiata i checi kontrolowania wszystkiego wokot
nas. Czyli egoizmu i egocentryzmu bo chcemy wtada¢, kontrolowac, zmienia¢ co$ co nie jest zalezne od nas
czyli nie akceptujac swojej bezsilnosci sami sprawiamy sobie cierpienie, presje, napigcie.

Bywaja trudne momenty, bo cze¢sto nie pamigtamy o tym i chcemy wywiera¢ wptyw na to co nie jest zalezne od
nas. Chcemy ugra¢ dla siebie jak najwigcej i chcemy by bylo tylko po naszemu, by gltéwnie nasze potrzeby byly
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zaspokojone, wtedy dosy¢ czesto nie patrzymy si¢ na innych, na to co chcg inni. To wtasnie lek przed brakiem
zaspokojenia naszych potrzeb rodzi w nas nieuczciwe dziatania wobec innych i ch¢é manipulacji
rzeczywisto$cia. Praktycznie kazda wada charakteru powstaje z jakiej$ emocji, zazwyczaj jest to Igk i wstyd.
Dlatego czucie emocji jest bardzo wazne. Gdy czujemy si¢ bezpiecznie i ufamy, to nie stosujemy manipulacji
wobec innych. Nadmierna cheé kontroli rodzi napigcie, a w konsekwencji cierpienie, bo nie jest po naszemu.
Jednak w kazdej chwili, gdy czujemy cierpienie mozemy podja¢ decyzje aby z niego wyj$¢ poprzez
odpuszczenie sobie checi wladania $wiatem. To cierpienie sami sobie robimy wchodzac w iluzje i rdzen ego
wszechmocnego i stawiajacego si¢ ponad lub na réwni sile wyzszej, aby zaakceptowac bezsilno$é, trzeba
zaakceptowac i1 przyznac si¢ przed soba do swoich wlasnych ograniczen, do swoich wad, do bycia ludzkim, do
tego ze jestesSmy czgscig zycia jednak nie catym zyciem na ziemi, bo tych zy¢ jest miliardy.

My osobiscie natomiast jesteSmy przejawem zycia jako jednostka. To pozwala wyj$¢ z porownywania si¢,
stawiania siebie wyzej lub nizej od innych oraz pozwala na wyjscie z oceniania innych a zastepuje si¢ czuciem i
zrozumieniem. Do tego rodzi si¢ wtedy szacunek wobec innych jak rdéwniez wobec swojego zycia. Akceptacja
ograniczen pozwala nam dopiero co$ z tymi ograniczeniami zrobic i zaja¢ si¢ rzeczami na ktore rzeczywiscie
mamy wplyw. Walka i ch¢¢ zmiany rzeczy niezaleznych od nas to tak naprawde sitowanie si¢ z wiatrakami, z
samym sobg i proba przerzucenia naszego wyobrazenia o tym jak wedlug nas powinno by¢, a nie jest na
rzeczywisto$¢. To tak naprawdg brak akceptacji faktow w rzeczywistosci i sitowanie si¢ z samg rzeczywistoscia.
Im wigkszy opor przed poczuciem bezsilnosci, tym wigkszy opor przed przyjeciem rzeczywistosci takg jaka
jest.

Akceptacja bezsilnosci wobec spraw na ktére nie mamy wplywu jest poczatkiem puszczenia kontroli
wszystkiego w koto i wyjscia z egoizmu. Jest tez poczatkiem oddania kontroli sile wyzszej i pozwoleniem jej
wejs¢ w nasze zycie. Praktycznie jest tozsame z zaufaniem i zawierzeniem w energi¢ wszech§wiata oraz
zlaczenie si¢ z nig i poczucia jednosci ze wszystkimi istotami na ziemi poprzez réwno$¢ wobec ich.

Jestem bezsilny wobec tego co mysla o mnie ludzie. Jestem bezsilny wobec tego, jak inni pracuja (lub nie
pracuja). Jestem bezsilny wobec tego jacy inni sg. Jestem bezsilny wobec hazardu i alkoholu. Jestem bezsilny
wobec wielu spraw. Ale dowiedziatlem si¢ takze, ze wobec wielu spraw nie jestem bezsilny i nie jestem
bezradny. Nie jestem bezsilny wobec mojego wewngtrznego nastawienia i podejScia do zycia. Nie jestem
bezsilny wobec swojej sktonnosci do negatywnych mys$li i postaw. Nie jestem bezsilny wobec przyjecia
odpowiedzialno$ci za swoje zdrowienie. Dysponuje moca, ktora pozwala mi wywiera¢ pozytywny wpltyw na
mnie samego, na tych, ktérych kocham i na $wiat, w ktérym zyje. Dysponuje moca by wybiera¢ swoje
nastawienie do sytuacji ktore si¢ pojawiaja, to Ja okreslam swoje nastawienie do szans i mozliwosci jakie si¢
pojawiajg. Dysponuje mocg by podejmowaé jak najlepsze decyzje i dokonywac stusznych wybordw, na tyle na
ile wydaja mi si¢ one sluszne w danej chwili.

Nawet jesli moja poczatkowa reakcja to lgk i ucieczka, zaprzeczenie lub wyparcie czy tez ocena, ze nie
zashuguje na co$§ lub Ze nie jestem godny czego$. To moge to dostrzec, przemys$le¢ to i postanowi¢ aby me
nastawienie i podejscie do sytuacji si¢ zmienito. Czyli mogg spotka¢ si¢ z Igkiem i odnalez¢ odwage w sobie.
Mogg spotka¢ si¢ z moimi odczuciami i uzdrowi¢ je, transformowac je w bardziej pozytywne. Mam wptyw na
swoje reakcje i nastawienie, na swoje emocje i podej$cie do spraw, mam wplyw na swoje reakcje odnosnie
reakcji innych, mam wplyw na wiele rzeczy zwigzanych ze mng samym i w tym jest moja moc.

To w jakiej energii jestem wplywa pozniej na moje dziatania, czyny, decyzj¢ i wybory. Czyli poprzez swe
wnetrze, prace nad nim buduje swoja przestrzen i to co w niej mam. Wigc mam wptyw na duzo, bo mam wptyw
na samego siebie, na swoje czyny, decyzje i wybory, to jest wlasnie moja moc. Kiedy$ myslatem, ze nie mam
wplywu, nie czulem mocy potrzebnej do dobrego dziatania, co§ we mnie bylo silniejsze, wyuczone $ciezki
postepowania i instynkt przewazat, dzigki programowi sita wyzsza przywrdcita mi ta moc i przywraca mi ja
kazdego dnia o ile ja o to poprosze. Moge wybiera¢ schematy, wzorce oparte na mitosci do innych i do siebie.
Moge budowaé szczesliwe zycie w zgodzie z innymi i ze sobg.



Krok pierwszy

Bezsilno$¢ wobec naprawienia rodzica.

Dzieci przewaznie przejmuja zachowania swoich rodzicow w dziecinstwie. Natomiast gdy rodzic jest
niedojrzaty emocjonalnie i dziecko widzi ze rodzic cierpi, to zaczyna raz obwinia¢ siebie za to cierpienie, a dwa
zaczyna przejmowac emocje rodzica, czy tez blokuje swoje emocje bo mys$li ze w ten sposob rani swojego
rodzica. Dziecko przejmuje odpowiedzialnos¢ za emocje rodzica i jesli nikt mu nie wytlumaczy, ze nie jest
winne standw emocjonalnych w jakich znajduje si¢ rodzic, to zaczyna wini¢ siebie, tym bardziej jesli ma
wmawiane iz to jego wina. Dziecko nie rozumie, Ze to co si¢ dzieje z rodzicem czesto nie jest zalezne od niego i
ze nie ma na to wplywu. Nikt mu nie wytlumaczyt tego wigc zaczyna podswiadomie tworzy¢ zaleznosc¢
emocjonalng i zaczyna mysle¢, ze ma catkowity wptyw na cierpienie rodzica. Dosy¢ czg¢sto niedojrzaty rodzic
zaczyna nawet stownie obwinia¢ dziecko za swoje cierpienie, przerzuca swoje rany emocjonalne na dziecko,
przerzucajgc w ten sposob swoj bol emocjonalny na dziecko. Dziecko czuje si¢ wtedy niechciane i niekochane,
jednak z drugiej strony dalej pragnie mitosci i akceptacji rodzica, wigc robi wszystko aby ja dosta¢. W ten
sposob zaczyna tez podchodzi¢ pdzniej do otoczenia i zaczyna przejmowac emocje otoczenia czy partnera
tworzac w ten sposdb niezdrowa zalezno$¢. Stawia siebie w centrum winy i odpowiedzialnosci za wszystko w
koto. Zaczyna bra¢ odpowiedzialnos¢ za co$, za co nie jest odpowiedzialne. Dlatego pdzniej tak wiele osob
wierzy w to, ze moze kogo$ zmieni¢, ze jego mito§¢ moze kogo$ zmieni¢, wybawi¢, naprawi¢ i tkwi w
zwigzkach gdzie jedna strona probuje naprawic¢ druga. Z czasem ta che¢ zmiany moze si¢ przerodzi¢ w chora
kontrole¢ i dominacj¢ nad innymi oraz wywieraniem przymusu na innych czy tez obsesyjng milo$¢. Bo im
wicksze odrzucenie w dziecifnstwie i nie zaspokojenie potrzeby bliskosci, tym wicksza obsesja, pragnienie tej
mitosci od partnera w dorostym zyciu. Dlatego tez podtrzymujemy niezdrowe relacje w zyciu dorostym
zatracajac siebie i odrzucajac siebie na rzecz zyskania czego$ z zewnatrz. Zazwyczaj ta zalezno$¢ jest widoczna
u os6b z syndromem DDA, ktore wigza si¢ najczesciej z osoba uzalezniong i probuja ja zmieni¢, uratowac,
naprawi¢. To co naprawde chca zrobi¢, to uratowac¢ swojego rodzica, ktorego widza w partnerze. Dlatego
dziecinstwo jest tak wazne, wazne jest by widzie¢ dang osobg taka jaka jest i odpusci¢ che¢ kontroli, zmiany
drugiej osoby w relacjach oraz nie szuka¢ w partnerze swego rodzica. U os6b uzaleznionych tez jest widoczna
ta zaleznos$¢, bo prawie kazda osoba uzalezniona to osoba z rodziny dysfunkcyjnej. U mnie ta zalezno$¢ byta
widoczna przed uzaleznieniem i w czasie zdrowienia.

Tylko poprzez zrozumienie, ze tak naprawde druga osoba decyduje o swojej zmianie, 0 swoim zyciu oraz ze ma
prawo do tego, takie doroste dziecko moze pogodzi¢ si¢ z bezsilno$ciag i odpuszczeniem checi zmiany innych
oraz akceptowaé innych takimi jacy sa oraz zajac si¢ soba, swoimi potrzebami i wyj$¢ z roli wybawcy,
naprawiacza, zbawiciela. Jesli nie pogodzi si¢ z bezsilno$cig, bedzie wechodzi¢ w toksyczne relacje i swojg wiare
w zmiang rodzica bedzie przenosi¢ na swoje partnera podswiadomie dazac do jego zmiany. Druga strona bedzie
czué tg presje i bedzie si¢ broni¢, zamykac, robi¢ inaczej. W ten sposob powstajg zwiazki w ktorych jedna ze
stron chce naprawi¢ druga i dazy do tego aby partner spetnial jej idealny obraz, idealne wyobrazenie.

Nasze wyobrazenie jaki kto§ jest, a to jaki kto§ jest naprawde czasem to dwie roézne rzeczy. W wigkszosci
przypadkéw to nie osoba si¢ zmienia podczas zwigzku, tylko my nie dostrzegli$my to jaki ten kto$§ byt naprawde
bo projektowaliémy na nim swdj idealny obraz rodzica. Ludzie s3 jacy sa naprawde, a nie jacy nam si¢ wydaje,
ze s3 w naszej glowie, oddziel swoje wyobrazenia o czyms, od tego jakie co$ jest naprawdg, a dostrzezesz jakie
to jest faktycznie. My nie okre§lamy innych przez nasze widzi mi si¢ i inni nie okreslaja nas przez swoje
wyobrazenia. Wyobrazenie jest przewaznie iluzja w ktoérag mocno chcemy wierzy¢ i ktora podtrzymuje nas w
cierpieniu, bo nie widzimy prawdy jak jest. To jaki tworzymy obraz kogo$ w naszej gtowie, a to jak jest
naprawdg¢ to czasem dwie rozne rzeczy, tak samo to jakie tworzymy wyobrazenie o sobie, a jacy jesteSmy to
dwie rozne rzeczy. Im szybciej poddamy swoje wyobrazenia i dostrzezemy prawdg, tym szybciej wyjdziemy z
cierpienia.

Szczera mito$¢ to przyjecie i pokochanie kogo$ oraz siebie takimi jakimi jesteSmy naprawde, a nie jakimi
wyobrazamy sobie, ze mamy by¢ lub jakimi wyobrazamy sobie ze kto§ ma by¢.

Puszczenie straty zwigzanej z dziecinstwem.
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Utracone dziecinstwo to realna strata jaka ma dziecko, ktoére dorastalo wsréd niedojrzalych emocjonalnie
rodzicow. Brakowalo w nim ciepta, wsparcia, zrozumienia emocjonalnego, czutosci, wrazliwosci, troski. Do
tego przez wickszo$¢ czasu nie okazywalo swoich prawdziwych emocji i uczu¢, dlatego te emocje odktadaty si¢
caly czas w ciele. Oprocz tego takie dziecko nie zaspokajato swoich podstawowych potrzeb emocjonalnych oraz
pragnien. Dlatego tez poprzez niedopuszczenie gniewu, zalu, zaczyna wchodzi¢ w poczucie krzywdy wobec
zycia, gdzie tak naprawdg to poczucie krzywdy dotyczy przesztosci i braku akceptacji straty dziecinstwa lub tez
wypiera tg stratg i udaje, ze nic si¢ nie stato zamykajac si¢ na czucie. Przyjmuje okreslony sposob radzenia sobie
z ta strata, czgsto niestety przyjmuje taki sposob radzenia, ktory zakrywa poprzez mechanizmy obronne
prawdziwy nie puszczony bol emocjonalny, dlatego nie przezycie bolu powoduje, ze wchodzimy w schematy
cierpienia i wewngtrznie czujemy, ze co$ jest nie tak. W taki sposob caly czas projektujemy przeszto$é na
terazniejszo$¢ i mamy zaburzony odbidr rzeczywistosci, chwili obecne;.

Nadzieja jako mechanizm obronny i zludzenie.

Nieustepliwa nadzieja stanowi obron¢ przed poczuciem zalu, rozpacza, smutkiem. Pozwala unikngé bolu i
rozczarowania ludzmi, zwlaszcza tymi, ktorzy znaczg dla nas najwigcej. Trzymamy si¢ uporczywej wiary, ze
moze jednak uda nam si¢ zmieni¢ bliska osobg¢ w taka, jaka chcieliby$my, zeby byla, a z drugiej strony ogarnia
nas nieustepliwa wscieklos¢, kiedy uswiadamiamy sobie, ze mimo naszych wysitkéw i zarliwego pragnienia by¢
moze nigdy nam si¢ to nie uda. Innymi stowy, tym, co napg¢dza nieustepliwos¢ — zardwno nadziei, jak i
wscieklosci — jest nieumiejetnos¢ pogodzenia si¢ z cierpieniem plynacym z rozczarowania obiektem naszego
pozadania; nieumiej¢tnos¢ przyznania, ze nie jest on tym kims, kim chcieliby$my, zeby byt. Czyli tak naprawde
wynika z braku akceptacji drugiej osoby taka, jaka jest naprawde i patrzeniem na nig poprzez pryzmat naszych
wyobrazen 1 powinnosci jaka powinna by¢. Tak naprawde sami sobie to robimy tworzac oczekiwania,
wymagania wobec innych jacy oni maja by¢.

Zdrowa reakcja wymaga, bysmy dopuscili do siebie caty bol zwigzany z rozczarowaniem i poczuli wszystko to,
co musimy wtedy poczu¢ — zawdd, zal, oburzenie i zto§¢. Musimy tego doswiadczy¢, by ostatecznie pogodzic¢
si¢ ze stratg i uzna¢, ze druga osoba — cho¢ nie jest taka, jak chcielibySmy, by byta — jednak jest po prostu
soba, w ten sposdb otwieramy si¢ na drugg osobe i rodzi si¢ szacunek wobec niej oraz widzenie jej w prawdzie.
W ten wilasnie sposdb puszczamy uraz¢ wobec innych. Alternatywa dla nieustepliwej nadziei 1 wScieklosci jest
akceptacja. Nieustgpliwa nadzieja i1 nieustgpliwa wscieklo$¢ sa reakcjami obronnymi, natomiast dojrzata
akceptacja jest reakcjg adaptacyjng. Dochodzimy do niej, gdy wreszcie wybaczymy i godzimy si¢ z
rzeczywisto$cig — z tym, ze $wiat nie musi by¢ i nie bedzie taki, jaki chcieliby$my, zeby byt.

Akceptacja bezsilno$ci wobec braku mozliwo$ci zmiany przesztosci i zgoda na to jak bylo wigze si¢ z
odczuciem bélu jakie nasze ego czuje ze $miercig iluzji w jakie wierzylo, ze da si¢ jeszcze co$ zmieni¢ i
naprawié. Porzucenie idealnego wyobrazenia o tym jak powinno wyglada¢ nasze dziecinstwo i przyjecie faktu
jak bylo naprawd¢ wigze si¢ z pozwoleniem sobie dosy¢ czgsto na bol emocjonalny, na poczucie wszystkich
emocji zwigzanych ze strata, w tym zalu, zlo$ci, poczucia krzywdy, smutku, ktory byt skrywany przez nas
latami w naszym wnetrzu.

Akceptacja.

Akceptacja w uwaznos$ci nie oznacza bierno$ci i przyjmowania od zycia razo6w na gtowg. Chodzi w niej o
uznanie rzeczywistosci, faktow jakie w niej powstaty i dostrzezenie prawdy jak jest. Realizm i przyjecie prawdy
0 sobie samym to pierwszy stopien w programie 12 krokow samopomocowych grup, ktéore w poziomach
swiadomosci sg skalibrowane na 500 czyli energi¢ mitosci bezwarunkowej. Zgoda na fakty nie oznacza jednak
konca pracy. Uznanie spraw takimi, jakimi sg to konieczny warunek, by nastepnie wdrozy¢ odpowiednie
dziatanie. Bo widzac prawdg jak jest mozemy wprowadzi¢ prawdziwe dziatania, ktore z czasem dadza efekt.
Jesli natomiast bedziemy opierac si¢ na fatszu nasze dziatania nie dadzg zadnych efektow, dalej bedziemy krecic¢
si¢ w kotko i bedziemy wracaé do tych samych sytuacji, emocji, zdarzen, mysli, postaw, dziatan.
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Akceptacja nie jest pozwoleniem na to, aby co$ dalej trwato( czyli na przyktad na ponowna krzywdg), jest po
prostu przyjeciem tego takim jakim jest bez wypierania jakiej$ czesci doswiadczenia, co daje mozliwosé
zrobienia czego$ z tym.

Uznaj to, co jest i zmieniaj to, co chcesz 1 mozesz zmienié, to czego nie mozesz zmieni¢ zaakceptuj takim jakim
jest. Akceptujemy dang rzecz przez zmiang swojego punktu widzenia na nig i umieszczajac ja w nowym
szerszym kontekscie.

Nie mamy wplywu na nasze wychowanie i na to co bylo, to juz jest zamkniety etap. Mozemy jednak
zdecydowaé, co z rzeczy, ktére przekazali nam rodzice, bierzemy na droge, a co zostawiamy.

Mamy wplyw na swoje emocj¢ i na to czy je puscimy, czy dalej bedziemy blokowac bol. Mozemy tez nakresli¢
granice we wzajemnych stosunkach, jesli widzimy, ze sg one przekraczane, gdy kto$ nas realnie rani trzeba
poczu¢ wszystkie emocje zwigzane z dang sytuacja( sa to czesto zal, smutek , zto$¢), zaakceptowaé fakt jak
bylo, odpusci¢ che¢ odegrania si¢, ch¢é zemsty, co jest najtrudniejsze. Jednak nie musz¢ godzi¢ si¢ na
powtarzanie danego wzorca. Do tego mam prawo wej$¢ w inne relacje, gdzie kto$ nie bedzie tak postgpowat,
czy tez moge postawic¢ swoje granice w obecnej relacji.

Podobnie ma si¢ rzecz z wstydem za to co bylo, jacy byliSmy. Nie zmienimy przesztych wydarzen, ale moze to
okazja do tego, by wreszcie spojrze¢ na siebie z tamtego czasu z czutosécia? Nie po to, by relatywizowac zlo, ale
by pokocha¢ siebie takimi jacy bylismy, jacy jesteSmy i transformowac wstyd wobec siebie we wspolczucie,
tolerancja, wyrozumiato$¢ dla siebie. Wybaczy¢ sobie to robitem w przesztosci nie bylo tatwo, pomogt mi w
tym sponsor i program. W kroku czwartym dostrzeglem to jaki bytem, w piatym podzielitem si¢ z tym z drugim
czlowiekiem, a w szostym i siddmym wyrazilem ch¢é zmiany siebie. Krok 6smy i dziewiaty pozwolity mi
otworzy¢ me wlasne sumienie, poczu¢ skruchg, poczu¢ poczucie winy i wstyd wynikajacy z krzywd jakie
wyrzadzilem innym oraz daty mi szans¢ by tych czynow nie powtarzac. to jakim bytem jest faktem, nie chce si¢
wybiela¢, widze jakie zto wyrzadzitem innym, jednak teraz jestem juz innym cztowiekiem i moge czyni¢ dobro.
Wybaczenie sobie jest tak naprawde procesem od przyjecia prawdy o sobie, o tym co si¢ zrobito do konkretnych
dobrych czynow w tu i teraz i wewngtrznej prawdziwej zmiany. Wybaczenie innym jest natomiast
dostrzezeniem w innych nas samych i rozbudzeniem wspoélczucia, wyrozumiatosci dla innych.

Tak zwane trudne emocje.

Trudne emocje to informacja, ze z czyms$ jest nam zle. Moze wigc jaka$ relacja, sytuacja, w ktorej si¢ obecnie
znajdujemy, wymaga zmiany? Na pojawienie si¢ niektorych mysli nie mamy z kolei wptywu. Ale po naszej
stronie jest pitka, jesli chodzi o to, co z nimi zrobimy. Gdy wigc juz wytapiemy, ze w my$lach np. osadzamy
siebie lub innych, mozemy zdecydowaé, czy chcemy to kontynuowaé, czy tez w osad wprowadzi¢ szersza
$wiadomos¢ z przestrzeni serca. W wprowadzeniu tej Swiadomo$ci moze nam pomoc wlasnie krok drugi i trzeci
poprzez otwarto§¢ umystu na inne spojrzenie i perspektywe, a takze modlitwa do silty wyzszej. Traumatyczne
zdarzenia losowe moga nas zniszczyé, ale moga tez otworzy¢ nowe drzwi w naszych glowach, ukazaé
mozliwosci, ktoérych wczesniej nie widzieliSmy. Nie mamy dostepu do wolnej woli drugiej osoby, cho¢ czgsto
by$my chcieli. Ale sam Wszechswiat jej nigdy nie narusza. Gdy natrafiamy na taka przeszkodg, to pojawia si¢
okazja, by pocwiczy¢ si¢ w dojrzatej, asertywnej postawie wyrazonej w zdaniu: ,,mam prawo Ci¢ o co$
poprosi¢, Ty masz prawo mi odmowi¢ i ja mam to zaakceptowac”.

Zderzenie ze $ciang boli. Tam, gdzie konczy si¢ nasz wpltyw, odczuwamy bezsilno$¢, frustracje i w ztosci
zaczynamy ,rzuca¢ zabawkami” okazujac swoj brak zgody na to co jest. Metafora, jaka teraz opisalem nasz
sposob reagowania na mur, ktory napotykamy w zyciu, jest jak najbardziej na miejscu. Bo wyjscie z trudnego
polozenia znajdujemy na drodze prowadzacej od postawy krzykliwego dziecka do postawy uznajacej fakty i
odpowiednio reagujacej dojrzatej osoby. Ta druga posiada wpltyw tam, gdzie ta pierwsza si¢ zapetlita lub
poddata
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Bezradno$¢ wobec wlasnych uczué, wobec tego co w nas.

Oddajac odpowiedzialno$¢ za wlasne emocje i uczucia sytuacja i osobg na zewnatrz, tworzymy bezsilnos¢
i bezradno$¢ wobec tego co dzieje si¢ w nas. Gdy zrzucamy wing na $wiat zewngtrzny oddajemy kontrole nad
nami $wiatu na zewnatrz. Za to co dzieje si¢ w nas jesteSmy odpowiedzialni wylacznie my poprzez to jakie
spojrzenie mamy na rzeczywistos¢, na rozne sytuacje i przez to jak je odbieramy. Twierdzac, ze to sytuacje
wywotuja w nas okreslone emocje, a nie nasz sposob patrzenia i nasza ich interpretacja i ocena zabieramy sobie
cenne zrodto wiedzy o nas samych. Trzeba zrozumie¢, ze zadna zewnetrzna sytuacja ani stan nie ma takiej
mocy, by uczyni¢ nas nieszczesliwymi. Zadna krytyka, osoba, odtracenie, traumatyczne wydarzenie nie ma
takiej sity oddziatywania. Rézne sytuacje moga stanowi¢ dla nas wyzwanie, ale gdy reagujemy na nie, nasza
reakcja jest odpowiedzig na to, co sami méwimy sobie o danej sytuacji. Reakcja jest powigzana wigc nie z tym
co na zewnatrz, a z tym jak my na to reagujemy i jak to interpretujemy.

Zrozum, ze nikt w zewnetrznym $wiecie nie ma takiej mocy, by wptywac na twoje uczucia i sprawia¢, by$
poczul si¢ dobrze lub zle. Nasze uczucia pojawiajace si¢ po pochwale lub naganie nie wynikaja z tego, co kto$
inny powiedzial, lecz z tego, co powiedzieli$my sami sobie w reakcji na nagane lub pochwate. Przebudz si¢ ku
tej prawdzie, a bedziesz wolny.

Gtowna iluzja polega tutaj na tym, ze wyobrazamy sobie, iz musimy by¢ szanowani, rozumiani i kochani.
Ta iluzja, tamie serca i powoduje w ten sposoéb wiele chordb i innych zaburzen, zabija wigcej ludzi niz
jakakolwiek inna. W powszechnej opinii, bycie docenianym, rozumianym i kochanym jest czyms$ naturalnym.
Uspiona ludzkos¢ postawita to do goéry nogami, jak wigkszo$¢ rzeczy. Nasza naturalng cecha jest raczej
docenia¢, niz by¢ docenianym, raczej szanowac, niz by¢ szanowanym, raczej rozumie¢, niz by¢ rozumianym.
Nasza naturalng cechg jest raczej kochacé, niz by¢ kochanym. Nasze Prawdziwe Ja guzik obchodzi, czy jesteSmy
kochani, czy nie. Dba tylko o to, by kocha¢, bo to jest jego naturg. Porzu¢ iluzj¢, ze musisz uzyskac cos od
kogos, i stan si¢ wolny. Egzekwowanie od ludzi szacunku, uznania, zrozumienia i mitosci jest zajeciem bardzo
wyczerpujacym, wysysajacym z nas zycie. A jesli udaje nam si¢ to przez jakis czas, to prawdopodobnie dlatego,
ze skutecznie manipulowali$my innymi, by nam to dali.

Czasem cate nasze zycie moze si¢ skupia¢ wokot zdobycia mitoéci, szacunku, poczucia wartosci i
zrozumienia. Gdzie tak naprawde¢ nie trzeba nic zdobywac, my na mito$¢, szacunek po prostu zastugujemy i
jestesmy ich godni jako ludzi. To jest tak proste, ze nie przyjmujemy tego do swej $wiadomosci, bo czgsto
jesteSmy nastawieni na wymagania, oczekiwania, na warunkowanie.

Porzu¢ iluzje, ze potrzebujesz tych uzaleznien, i poczuj réznicg. Wowczas zrozumienie, szacunek 1 mitosé,
jakie otrzymujesz od innych, stang si¢ szczere i beda ozywezym zrodtem wielkiej energii. Bedzie tak, poniewaz
pozwolimy im przychodzi¢ swobodnie, zamiast goni¢ za nimi rozpaczliwie i nalogowo, co w rzeczywistosci nie
pozwala nam otworzy¢ si¢ na ich przyjecie. Im bardziej si¢ czego$ domagamy i wymagamy czego$, tym
bardziej dziatamy z poziomu braku, presji wobec kogos.

Akceptacja bezsilnosci wobec spraw na ktére nie masz wpltywu daje Ci przestrzen by skoncentrowaé
energi¢ na tym na Co naprawde masz wplyw, czyli na Ciebie i na Twoje dzialania.

Przestajac zajmowac swoja glowe sprawami na ktoére nie mamy wplywu, pojawia si¢ ogromna przestrzen
W naszym zyciu, w naszej glowie a wraz z nig spokoj i brak lgku. W miejsce Igku pojawia si¢ entuzjazm i cheé
dzialania oraz odczuwana wolno$¢ i zaufanie. To z kolei pozwala na koncentracje na sprawach, ktore tak
naprawdg¢ chcemy robi¢ i ktore sg zgodne z nami, co pozwala cieszy¢ si¢ zyciem.

Odpuszczenie

Odpuszczenie jest powigzane ze stanami takimi jak apatia, beznadzieja, rozpacz, bezbronnos¢, bezradnos¢ i
bezsilnos¢. Aby nie poczu¢ bezsilno$ci w danej dziedzinie mozemy popas¢ w nadmierne obsesj¢, pragnienia co
powoduje nadmierng presj¢ i che¢ kontroli czegos, co nie jest zalezne od nas tak naprawde. Bezsilno$¢ jest
stanem, gdy nie mamy na co$ wplywu i to wiasnie brak akceptacji tego faktu, czyli faktu, ze nie mamy wptywu
powoduje w nas jeszcze wigksza obsesj¢ i chg¢ kontroli, a w konsekwencji frustracje czy wsciektosc.
Prébujemy wtedy wywrze¢ wplyw na co$ co nie jest zalezne od nas, a brak rezultatu jaki myslelismy, ze bedzie
powoduje w nas ztos¢, wsciektos¢. To nasze zadania, wymagania, roszczenia, nadmierne oczekiwania powoduja
reakcje zwrotng w formie frustracji, nerwoéw. Czyli tak naprawd¢ sami sobie sprawiamy te stany. Akceptacja
bezsilnosci powoduje, ze oddajemy kontrole czemus$ wickszemu od nas, ze zawierzamy energii wickszej od nas
oraz dajemy plynac zyciu. Akceptacja bezsilnosci jest zwigzana albo z rozpacza, gdy walczymy z czyms co nie
jest zalezne od nas i nie chcemy zaakceptowac swojego braku wplywu popadajac w ten sposdb w rozpacz albo
panike nie potrafigc odpusci¢. Lub z bezbronnoscia, gdy poddajemy si¢ tasce wszech§wiata i pozwalamy sobie
poczué¢ bezbronnos$¢ poprzez peine otwarcie si¢. To wlasnie Igk przed byciem bezbronnym, panika pojawiajagca
si¢ w tych momentach powoduje, ze nie chcemy zaufaé, otworzy¢ si¢ na prawdziwg bliskos¢, boimy sig¢ puscié
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lejce. Prawdziwa blisko$¢ jest zawsze zwigzana z pelnym otwarciem si¢. Zaufanie wigze si¢ z bezbronnoscia, z
nagoscig. Z oddaniem si¢ czemus$, komus. Z otwarciem si¢ czy na druga osobe, czy tez na energi¢ zycia. A tego
zazwyczaj najbardziej si¢ boimy, bo boimy si¢ zranienia, gdy bedziemy otwarci, bezbronni. Poprzez bycie
zranionym w przeszto$ci 1 poprzez doznane krzywdy blokujemy si¢ na zaufanie, na prawdziwg bliskos¢, gdyz
mys$limy Zze znowu zostaniemy zranieni. Jednak bez zgody naszej aby tak si¢ stalo nic si¢ samo nie zrobi.
Zawsze mamy wybor albo stawiamy coraz wigkszy opor przed otwarciem si¢ i cierpimy, albo otwieramy si¢ w
koncu na czucie z poziomu serca i puszczamy mechanizmy obronne otwierajac si¢ na bliskos¢, czutosé, na
doswiadczanie zycia.

Bezsilno$¢ to inny stan niz bezradno$¢. Bezradno$¢ wynika z naszego braku umiejetnosci zrobienia czego$ w
kwestii, w ktorej faktycznie mozemy co$ zrobi¢, jednak na dang chwilg nie potrafimy tego zrobi¢. Moze si¢
wtedy tez pojawié apatia i beznadzieja, bo nie czujemy mocy do zrobienia czego$ lub nie wiemy jak to zrobic.
Czujemy wtedy zazwyczaj lek przed zrobieniem czegos i czujemy si¢ zagubieni, niepewni, zachowujemy si¢ jak
male dzieci, ktore stawiaja pierwsze kroki w danych sprawach. Apatia i rezygnacja jest mechanizmem
obronnym, by danej rzeczy nie robic¢.

Aby przesta¢ walczy¢ wewnetrznie trzeba odpusci¢ przejmowanie si¢ tym na co nie mam wptywu i odpusci¢
proby kontrolowania tego. Walka powstaje gdy bijemy si¢ ze swoimi lekami opartymi na tym jak inni nas
odbiorg, na braku akceptacji i odrzucenia. Gdy jesteSmy sobg, nie zwracamy uwagi na to tylko dzialamy w
swojej prawdzie, w jednosci wewngtrznej, znika jakikolwiek Igk, a pojawia si¢ autentycznosc,
swoboda,naturalno$¢. Gdy probujemy kontrolowa¢ odbior odcinamy si¢ od siebie, tworzymy odrzucenie
prawdziwych nas, gdy si¢ zastanawiamy jak wypadniemy, czy bedziemy si¢ podobac rosnie Igk przed opinia,
odbiorem innych. Im wickszy lek tym wieksza che¢ kontroli samego siebie i otoczenia przed odrzuceniem,
porzuceniem przez innych. Przestajemy si¢ ba¢ porzucenia, odrzucenia, braku akceptacji, gdy w koncu
wyrazamy zgode na to, ze si¢ moze tak zdarzy¢. Czyli, gdy godzimy si¢ z tym, ze mozemy zosta¢ odrzuceni itp.
Wtedy tak naprawdg stajemy si¢ prawdziwymi soba, bo nie wszyscy musza nas lubié, akceptowac i chcieé, tak
samo my nie musimy wszystkich lubi¢, akceptowaé, chcieé. Lek przed odrzuceniem jest widoczny u 0sob ktore
trzymaja si¢ destrukcyjnych zwigzkoéw 1 pomimo szkodliwosci tych zwiazkow, z Ieku przed odrzuceniem i
pozostaniem samemu potrafiag wytrwa¢ nawet przemoc fizyczna. Tak samo jest, gdy nalezymy do jakiej$ grupy,
spotecznos$ci. W momencie, gdy zatracamy siebie by nie zosta¢ odrzuconym zaczynamy zdradzac siebie. Czgsto
nie dostrzegamy faktu, ze mozemy by¢ soba, by¢ prawdziwi i naleze¢ do czego$ wigkszego.

Odpuszczenie dotyczy gléwnie spraw na ktére nie mamy wplywu, daje wolno$¢ w tych obszarach.

Gdy mylimy obszary i odpuszczamy wplyw na siebic powstaje beznadzieja, bezradno$é, apatia, obojetnosé,
rozpacz, ofiara, uzalanie si¢ nad soba. Na czucie siebie, swej wartosci, mamy wpltyw. Na bycie sobg mamy
wplyw. Na swojg energi¢, na byciu w sobie. Oczywiscie na to czy bedziemy si¢ na przyklad zajezdza¢ w pracy
mamy wplyw i mozemy odpusci¢ destrukcyjne schematy w tej kwestii.

Odpuszczanie=odblokowanie przeplywu energii poprzez Twoja przestrzen energetyczng,

Odpuszczenie = akceptacja bezsilnos$ci wobec spraw na ktére nie mamy wplywu,

Odpuszczenie = poddanie si¢ energii wi¢kszej od nas samych,

Odpuszczenie = puszczenie kontroli, dominacji na rzecz wolnosci i harmonii,

Odpuszczanie = transformacja jednej energii w druga,

Odpuszczenie = wychodzenie ze starych uwarunkowan i przej$cie w nowg §wiadomos¢,

Odpuszczenie = przejScie ze Swiata przetrwania, chaosu w §wiat spokoju i rownowagi,

Odpuszczenie nie jest tym samym co :

— co calkowita rezygnacja z dzialan, co rezygnacja z tego na co mamy wplyw, (rezygnacja to forma obronna
przed dzialaniem)

— co rezygnacja ze swoich marzen, potrzeb,
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— co podkopywanie wiary w siebie i tworzenie watpliwosci,

— co podtrzymywanie bezradno$ci i apatii, jest bardziej zwigzana z pozwoleniem na odczucie ich, by moc z
nich wyj$¢, to opdr przed ich odczuciem powoduje, ze dalej w tych stanach emocjonalnych jestesmy,

— odrzuceniem samego siebie,

— wypieranie si¢ na zaspokajanie swoich potrzeb poprzez filozofie oparte na duszeniu doswiadczania zycia i
tlumieniu energii,

Odpuszczenie ma bardziej zwiazek z :

— zaufaniem, zawierzeniem czemu$ wigkszemu od nas, akceptacja istnienia pol energii wigkszych od nas
samych,

— z wyj$ciem poza sztywng wizj¢ jakie co§ ma by¢, z wyjsciem poza swoje wyobrazenia, wyjsciem poza
wlasne ograniczenia,

— z otwarciem si¢ na nieznane, na nowe, z wpuszczeniem wszelkich dostepnych mozliwosci,

— z akceptacja tego jak jest, ze zgoda na to jak jest, z przyjeciem tego jak jest i dostrzezeniem prawdy,

— 7 puszczeniem egocentryzmu, rezygnacja z obsesji kontroli, dominacji i stawiania si¢ w roli wszechswiata,
— z wyj$ciem z préb manipulacji zyciem, z prob manipulacji innymi,

— zaprzestaniem przejmowania si¢ tym na co nie mamy wptywu,

— z akceptacja zmienno$ci zycia,

— z przyjeciem szerszego zrozumienia, szerszej perspektywy, z pozwoleniem na urzeczywistnienie si¢ nowego
spojrzenia, nowej §wiadomosci,

— z puszczeniem oporu przed nowym, z poddaniem si¢ tasce, z poddaniem si¢ na glebsze uczucie,
— z poszerzeniem wolnos$ci, otwartosci, z daniem swobody, wyboru,
— z puszczeniem kojarzenia kontroli z poczuciem bezpieczenstwa,

,»Nie probuj niczego na silg. Niech Zycie bedzie glebokim odpusiczeniem. Wszechswiat otwiera miliony
kwiatow kaidego dnia, nie zmuszajqc do tego ich pgkow,,

OSHO

Gdy rezygnujemy catkowicie i popadamy w watpliwosci podcinamy wiar¢ w samych siebie i nie ma tu mowy o
zaufaniu o zawierzeniu. Rezygnacja si¢ pojawia zazwyczaj gdy popadamy w obsesj¢ i gdy stawiamy sobie
presje, ze co$ musi by¢ takie jak my chcemy, czyli gdy wchodzimy w nadmierne pragnienia, w nadmierne
cheenie i kontrole wszystkiego w koto. Wtedy ci$niemy na maksa, a gdy nie idzie po naszemu catkowicie
rezygnujemy. Nie dostrzegamy, ze to nasze ci$nienie prowadzi do rezygnacji. Rezygnacja jest bardziej zwigzana
z obrazaniem si¢ na zycie, ze stawianiem focha, natomiast odpuszczenie ze zgoda aby energia zycia dziatata po
swojemu. Na przyktad typowe podejscie, co$ nie idzie tak jak bym chciat aby szto wige rezygnuje. Problem jest
w tym, ze czesto nie widzimy, iz to co nie idzie po naszej mysli jest przejawem szerszego planu sity
wyzszej(zazwyczaj bysmy czego$ doswiadczyli), czego§ wigkszego od nas i w konsekwencji jesli nie
zrezygnujemy, to i tak wszystko si¢ ulozy dla nas, moze nie tak jak planowalismy i jak chcieli$my, ale tak jak
potrzebowaliSmy na dang chwile. W takich sytuacjach ¢wiczymy swoja konsekwencje, determinacje,
cierpliwo$¢, opanowanie, poszerzamy swoja swiadomos$¢, dostrzegamy nowe perspektywy. Do tego z mojego
doswiadczenia wynika, ze dzieje si¢ tak dlatego abySmy jeszcze bardziej skoncentrowali si¢ na chwili obecnej,
puscili zadania, oczekiwania, wymagania, zaufali i robili swoje, a reszt¢ zostawili czemus$ wigkszemu od nas.

To na co nie mamy wplywu:
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Czesto nie chcemy zaakceptowac bezsilnosci, bo wolimy si¢ zajmowac sprawami innych i uktadaniem im zycia,
zamiast zajaé si¢ swoimi sprawami i swoim zyciem oraz tym co jest w nas i na co tak naprawde mamy wptyw.
Dzieje si¢ tak, bo nie mamy kontaktu ze swoim wnetrzem i uciekamy od niego na zewnatrz w zajmowanie si¢
sprawami innych, a nasze zycie lezy w ruinach. Swojego czasu miatem tak z fejsem, dziatalem na réznych
grupach i pomagalem innym, a moje zycie nie szto do przodu. Mozna by powiedzie¢, ze wesztam w rolg
wybawcy, zadowalacza. Gdy sobie uswiadomitem, ze daje innym rady, ktore sam w swoim zyciu powinienem
stosowa¢ podtrzymywana iluzja rungta. Bolalo mocno, jednak bylo warto zobaczy¢ jak jest naprawde w moim
zyciu 1 przyzna¢ si¢ do tego, by moc zaczaé pracowaé z bezsilnoscia i bezradnoscig na powaznie w swoim
zyciu. Zwrocitem si¢ wtedy bardziej do swojego wnetrza i zaczatem wprowadzaé, to co sam radzitem innym,
efekty teraz same przychodza wtedy, gdy jest na nie pora. Sita wyzsza nas zawsze wspiera, jesli ja o co$
poprosimy, to znajdzie si¢ rozwigzanie na dany problem, sytuacje, z tym ze trzeba te rozwigzania realnie
wprowadza¢ w swoim zyciu i i§¢ do przodu rozwijajac si¢. Fejs ma duzo pluséw, ale tez ma putapke, ze mozna
si¢ od niego uzalezni¢, co powoduje, ze zostajemy dalej w swoim $wiecie fantazji i wyobrazen oraz odcinamy
si¢ od rzeczywistosci i nie robimy w niej nic. Znajomos¢ mechanizméw obronnych uzaleznienia od hazardu
pozwolita mi dojrze¢ fakt, ze fejs tez stawal si¢ dla mnie uzaleznieniem, dlatego zaczatem go ograniczac i
zajatem si¢ tym co chciatem robic.

,»INie jestesmy po to by zabraé Twdj bol i cierpienie,

Lecz po to, aby poméc Ci wzrastaé i przejs¢ przez bol i cierpienie,
Zyczymy Ci wszystkiego dobrego.,,

tekst z preambuty mityngu DDA

Tak samo ja nie jestem po to by zabra¢ Ci bol i cierpienie, czy tez po to by za Ciebie je przezy¢ lub za Ciebie
co$ zrobi¢ i Cig¢ wyrgczy¢. Jestem tu po to by podzieli¢ si¢ doswiadczeniem i by$ poczut , Ze nie jeste$ sam.
Twoja pracg mozesz wykonac tylko Ty. Kazdy z nas ma swoja prace do wykonania, jednak nasze doswiadczenia
sa podobne, a nawet czgsto takie same. Nasze doswiadczenia sa skarbem, z ktorego wyplywa zbiorowa madrosé
Wszechswiata.

Tekst ten picknie pokazuje jaka powinna by¢ pomoc innym. Jako ludzie mozemy wspierac, by¢ obecni, dzieli¢
si¢ do$wiadczeniem, jednak nie jesteSmy w stanie przejs¢ za kogos jego drogi i zabra¢ mu jego bolu i cierpienia.
To si¢ tyczy nie tylko naszych znajomych, ale rowniez naszych rodzicow. Problem jest w tym, ze dopdki nie
zaakceptujemy bezsilnosci, czesto probujemy to robi¢ lub tez wchodzimy w schematy wspoélcierpienia, co w
konsekwencji nie pomaga nikomu.

W kwestii bezsilnosci trzeba zaakceptowad:
Bezsilno$¢ wobec zabrania bélu i cierpienia innych.

Wspdlczucie i wrazliwos¢ jest bardzo wazna dla osob, ktore w danej chwili cierpig lub przezywaja trudne
chwile, jednak trzeba mie¢ $wiadomos¢, Ze nie jesteSmy w stanie zabra¢ ich emocji i zabraé ich bélu. Nie
jestesmy w stanie przezy¢ za nich tego co oni majg przezy¢. Tak samo przejmowanie emocji w niczym nie
pomoze, dawanie rad, zazwyczaj najbardziej pomaga po prostu obecnos¢ i wsparcie swoja osoba.

Bezsilno$¢ wobec wyboréw i decyzji innych.

Sami osobiscie mozemy przedstawi¢ swoje doswiadczenie, pokazaé swoja histori¢, pokaza¢ jak sami sobie
poradziliSmy z okre§lonymi rzeczami, jednak ostateczny wyboér i decyzja nalezy do osoby, ktéra ja podejmuje.
Zabieranie jej tego prawa to brak szacunku, a podejmowanie za kogo$ decyzji prowadzi do okaleczania tej
osoby 1 zabierania jej wewngtrznej mocy, pewnosci siebie. Nawet jesli te decyzje beda zte to i tak jest to rozwoj
tej osoby, bo zle decyzje daja doswiadczenie i nauke¢ oraz wyciaganie wnioskow na przysztos¢. Jesli kto$§ nie
wyciaggnie wnioskéw na sobie i nie przezyje na sobie opadni¢cie danej iluzji, czy otwarcia si¢ na dane emocje to
doswiadczenie nie jest pelne i nic nie daje sama wiedza, teoria na dany temat. Najbardziej si¢ uczymy na
do$wiadczeniu wlasnym, a nie na teoriach zastyszanych z ksigzek.

Bezsilnos¢ wobec tego co myslg inni o nas.
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Le¢k przed opinig innych oséb to jedna z najwickszych blokad przed byciem autentycznym soba. Jesli ciagle si¢
bedziemy zastanawia¢ co inni o nas mysla, to nie bedziemy mie¢ czasu by by¢ soba. Lek przed opiniag
powoduje, ze zamiast by¢ sobg probujemy spetni¢ oczekiwania innych i zajmujemy si¢ tym jak inni nas odbiora.
Ludzie sg rozni, maja rdézne wartoSci, przekonania i priorytety, kazdy z nas patrzy na zycie poprzez swoja
perspektywe, swoj obraz w gtowie. Osobiscie nie mamy ostatecznie wplywu na to co inni beda mysle¢ o nas, a
myslenie o tym i przejmowanie si¢ tym prowadzi do blokowania siebie i spelniania oczekiwan innych osoéb i
zycia wbrew sobie, przez co tworzy si¢ w nas wewnetrzny konflikt, bo mozemy zacza¢ odrzuca¢ samych siebie,
prawdziwych siebie na rzecz tego co powiedzg inni.

Bezsilnos¢ wobec tego, ze kto$ nie chce naszej pomocy.

Jednym z najwigkszych bolow dla naszego ego i schematu wybawcy, bohatera, naprawiacza jest moment, gdy
kto$ nie chce przyjac¢ naszej pomocy. Gdy my bardzo chcemy komu$ pomoéc wskaza¢ droge, a ta osoba nie
przyjmuje tego i odrzuca, a do tego brakuje jej wdzigczno$ci za nasze starania. Jednak jest druga kwestia
medalu i fakt, ze po prostu wtedy nie akceptujemy kogo$§ prawa do odmowy naszej pomocy, nie przyjmujemy
do $wiadomos$ci odmowy nie godzimy si¢ z tym, ze inni cheg robi¢ inaczej i po swojemu co tak naprawdg jest
brakiem szacunku i brakiem dania tej osobie wolnosci wyboru. Nasza duma czuje si¢ wtedy urazona i moze si¢
stworzy¢ niepotrzebne urazy i zale, gdzie tak naprawde sami sobie to tworzymy i podtrzymujemy je w sobie.

Bezsilno$¢ wobec tego jak odbieraja nas inni.

Kazdy cztowiek odbiera rzeczywisto$¢ poprzez swoj wlasny system przekonan o zyciu. Przejmujac si¢ tym jak
kto§ nas odbierze robimy si¢ nie naturalni, nie prawdziwi. Probujac upodobaé si¢ innym zatracamy tak
naprawde siebie. Wiec dopasowywanie si¢ pod innych jest tak naprawde¢ bezcelowe, bo kazdy bedzie myslat co
innego o nas. Kazdy bedzie mial swoje wyobrazenie o nas, natomiast kogo$ wyobrazenia to nie prawdziwi my.
Swiadcza o nas nasze czyny i dziatania jakie podejmujemy w rzeczywistosci. Znajda sie zaréwno osoby, ktorym
beda si¢ podobac nasze dziatania jak rowniez osoby ktorym nie beda si¢ podobac i kazdy ma prawo do sposobu
swojego odbioru nas tak jak mu si¢ podoba. Aby nie utrzymywac cierpienia wynikajacego ze $wiadomosci
malego dziecka, trzeba zrozumie¢, ze nie wszyscy musza nas lubi¢ i akceptowac, wazne jest natomiast czy my
lubimy i akceptujemy samych siebie oraz jaka wewnetrzna relacje tworzymy ze soba.

Bezsilno$¢ wobec czyjego$ zrozumienia.

Mozemy mowié precyzyjnie i najjasniej jak potrafi, ale to czy kto$ nas rozumie i czy uwierzy nam w cos co
moéwimy 1 tak zalezy w ostatecznosci od danej osoby, od jej poziomu energii i mechanizmdéw obronnych. Wiele
razy czujemy si¢ niezrozumiani przez innych i to tez jest okej, nie wszyscy musza nas rozumie¢, najwazniejsze
aby$my my rozumieli siebie samych. A jesli kto§ zdecydowat si¢ nas nie zrozumie¢ i nie spojrze¢ z naszego
punktu widzenia to i tak nie przebijemy si¢ przez mur, ktory stworzyla dana osoba i przebijanie si¢ nie jest
naszym zadaniem, trzeba sobie to odpusci¢. Na poczatku zdrowienia mialem ogromna cheé¢ by inni mnie
zrozumieli, by poczuli to co ja czuje, chciatem si¢ zidentyfikowaé, z czasem gdy sam zaczalem czuc siebie, to
pragnienie mingto.

Bezsilnos¢ wobec przyjmowania Swiadomosci przez innych.

Przyjmujemy tyle §wiadomosci na ile jesteSmy gotowi by przyjac i na ile otwarty mamy umyst w danej chwili.
To samo tyczy si¢ innych, inni dziataja zgodnie ze swoim poziomem $wiadomosci i przyjmuja tyle na ile sa
gotowi. Nie jestesmy w stanie zmusi¢ kogo$ do przyje¢cia $wiadomosci, ba im bardziej naciskamy tym wiekszy
opor si¢ tworzy w danej osobie. Mozemy robi¢ naprawde wiele, jednak druga osoba, aby przyjac jakas
$wiadomo$¢ do siebie sama musi si¢ otworzy¢, swoj umyst i cheieé ja przyjac, to od tej osoby zalezy czy to
zrobi czy nie. Dlatego dzielenie si¢ doswiadczeniem jest najlepsza formg pomocy i zapalania w innych $wiatla.
Doswiadczenie najlepiej trafia do innych wtedy , gdy ma trafié.

To poprzez moéwienie o swoich do$wiadczeniach opisywaniu ich, dajemy innym nadziej¢ i wiarg. Nie jestesSmy
w stanie sprawi¢ aby kto$ przyjat to na co nie jest gotowy, dlatego nie ma nawet co walczy¢ i probowac. Tak
samo nikt nie jest w stanie wymusi¢ na nas tego na co sami nie jesteSmy gotowi by dostrzec.

Bezsilnosé, a rozpacz

Rozpacz wynika z nadmiernej checi kontroli tego na co nie mamy wplywu.
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6 Maja. Refleksja dnia AH

Wielu 7 nas cierpi 7 rozpaczy. Jednak nie zdajemy sobie sprawy, Ze rozpacz wynika wprost 7 braku wiary. Tak
dtugo, jak bedziemy chcieli zwracaé si¢ do Boga z prosbg o pomoc w naszych trudnosciach, nie bedziemy
rozpaczac. Kiedy jesteSmy w tarapatach i nie widzimy 7 nich Zadnego wyjscia, to tylko dlatego, Ze jesteSmy
przekonani, i kaide rozwigzanie zaleiy tylko od nas. Program Anonimowych Hazardzistow uczy nas, by
odpuscié to na co nie mamy wplywu i pozostawic te sprawy do rogwiqzania Sile Wyzszej.

Czy kiedy swiadomie powierzam swojg wole Sile Wyiszej, potrafie dostrzec wiare dzialajgcq we mnie?
Modlitwa na dzis

Zdrowiejgc, pragne byé wolny od rozpaczy i depresji; tego dotujgcego duetu, ktory jest rezultatem braku
akceptacji bezsilnosci wobec spraw nie zaleinych ode mnie. Obym pamigtal, ze boska pomoc nigdy mnie nie
opusci i Ze nigdy nie jestem bezradny, gdy moja Sita Wyisza jest ze mnq. Jesli jest we mnie wiara, nigdy nie
bede czul si¢ bezradny i pozbawiony nadziei.

Dzisiaj bede pamigtaé
Rozpacz wynika 7 braku wiary.
Bezsilno$¢ wobec ostatecznego rezultatu.

To chyba najmocniejsza iluzja jaka mamy i przez jakg wiele razy cierpimy bo wigze si¢ z brakiem odpuszczenia
kontroli i z brakiem przyjmowania zmienno$ci Zycia oraz rzeczywisto$ci takg jaka jest. Cierpienie wynika z
roéznicy naszego chcenia i tego jak powinno by¢ wedlug naszego widzi mi sig, a z tego jak jest naprawde w
rzeczywistos$ci. To niezgoda na to jak jest i opor przed rzeczywistoscig taka jaka jest powoduje cierpienie.
Odbierajac rzeczywisto$é poprzez blokady malego dziecko uwazamy, ze wszystko musi by¢ takie jak chcemy,
czasem stawiamy si¢ w roli Wszechswiata i wydaje nam si¢ ze mamy pelny wplyw na wynik rezultatu, ze
wszystko zalezy od nas. Nie potrafimy zrozumie¢, ze na rezultat wplywa setek innych czynnikow niz nasze
cheenie, w tym rowniez energia wszech§wiata i dzialania innych. Zamiast zaakceptowac ten fakt popadamy
wiele razy w rozczarowania, tworzenie zaléw, obrazanie si¢ wobec zycia i tworzenia urazéw wobec
wszech§wiata. Zamiast po prostu przyjrze¢ si¢ i zrozumie¢ co poszto nie tak oraz zrozumie¢ jak nastgpnym
razem mozemy do danej rzeczy podejs¢ lepie;.

Wiara we wplyw na koncowy rezultat u hazardzisty, jest bardzo silna, ja osobiscie do konca wierzytem, ze
wygram w kofncu ogromna sumg¢ i moje zycie si¢ odmieni.

My mozemy ukierunkowac nasza energi¢ i dziatania na odpowiednie tory, robi¢ wlasciwe rzeczy, a to co si¢
wydarzy w konsekwencji zalezy od wielu innych rezultatoéw. Okreslenie sztywnej przysztosci nie jest mozliwe,
poza tym cale pigkno jest tak naprawd¢ w otwarciu si¢ na nieznane.

Bezsilno$¢ wobec reakcji emocjonalnych innych oséb.

Czasem wydaje nam si¢, ze jesteSmy w stanie wplywac na reakcje innych osob. Jednak kazda osoba odbiera
rzeczywisto$¢ poprzez wlasne pryzmaty i reakcje danej osoby sa zalezne od jego zranien i tego jaki sposob
radzenia sobie z emocjami ma zapisany w sobie. Wiec rozni ludzie beda réznie reagowac na ten sam fakt, na ta
sama sytuacje. Reakcje innych mozna zrozumieé, poczu¢ jednak to jak kto$§ zareaguje zalezy tylko od jego
zapisanych schematow jakie ma w sobie. OczywisScie trzeba odrézni¢ momenty, gdy realnie kogo$ krzywdzimy
swoimi dzialaniami.

Akceptacja bezsilnosci wobec rzeczy na ktdre nie mamy wplywu jest poczatkiem puszczenia kontroli calego
$wiata, puszczeniem chcenia aby byto tak jak my chcemy i poczatkiem zaufania wobec wszech$wiata. Jest
poczatkiem poddania si¢ pod wol¢ wszechswiata i dopasowaniem naszej energii do energii wszech§wiata
oddajac w ten sposob prowadzenie czemu$ wigkszemu od nas. Jest nie tylko zaufaniem, ale tez zawierzeniem
woli Wszech§wiata. Do tego tylko wtedy mozemy poczu¢ polagczenie z otaczajacg nas rzeczywistoscia, bo
przestajemy wymuszaé, wywiera¢ presje i blokowac energi¢ ktora ciggle ptynie i przyjmujemy zycie takim
jakim jest, akceptujac tez innych takimi jacy sg bez porownywania si¢ z nimi i checi ich zmiany.
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CGodzenie sie 2 bym, czego nie mozemy
zmienic jest niebyvwala umiejetnoscia.

Warto uczyé sie przyjac. przezyc,

-

pogodzic 5 szvie dalej

Akceptacja kroku pierwszego to wstep do kroku drugiego
Akceptacja , ze sam sobie nie poradze, ze sam nie dam

rady

Zaakceptowanie faktu, Ze moje Zycie jest nie do opanowania przeze mnie, jest poczatkiem spojrzenia
prawdzie w oczy i uczciwego zycia w zgodzie z tym jaka jest obecna sytuacja.

W moim zyciu byt totalny chaos. Nie potrafitem sobie z nim poradzi¢. Nie bylem kierowany przez nikogo,
robitem wszystko na przekor, bylem buntownikiem wobec zasad zycia.Kierowat nim hazard , lgki, wyparte
emocje , nawykowe reakcje. Totalny rozpindol , ja nie bytlem kierowany przez nic , przez zadne zasady , normy ,
warto$ci , prawa rzeczywistosci. W czasie zdrowienia moje zycie, ja sam stalem si¢ coraz bardziej kierowalny
przez zasady zycia.

Akceptacja , ze nie panujemy nad wlasnym zyciem jest poczatkiem rozpoczecia bardziej swiadomego zycia. W
kazdej zmianie poczatkiem zawsze jest akceptacja czego$, przyznanie si¢ do czego$ , staniecie przed sobg w
prawdzie. Tak samo jak akceptacja, ze instynkt rzadzi, jest poczatkiem powrotu do zarzadzania bardziej
$wiadomym swoim zyciem na wyzszym poziomie, a nie na poziomie tylko instynktow..

Po to sa kroki by si¢ rozwija¢ by wstrasta¢ i zy¢ coraz bardziej §wiadomie. W pewnym sensie kroki sa droga
dojrzatosci duchowej od osoby, ktora kieruja leki, wstyd, nawyki, zadze, popedy i pragnienia, czyli osoby
nie§wiadomej, dziecka we mgle do osoby dokonujacej bardziej $wiadome wybory, decyzje zgodne z wyzszym
dobrem.

Akceptacja, ze nie panujemy nad swoim zyciem jest rdwniez poczatkiem wpuszczania szerszej swiadomosci do
swej przestrzeni i otwarcia si¢ na inng $wiadomos$¢ niz nasza wilasna, co w konsekwencji prowadzi do kroku
drugiego i gotowo$ci umyslu na przyjmowanie innej $wiadomos$ci niz obecna. Moment rozpoczecia
przyjmowania innej §wiadomosci czy to od sity wyzszej, czy od grupy, czy wspolnoty jest poczatkiem burzenia
starych schematow i przekonan.

Oczywi$cie nasza sytuacja zyciowa podczas zdrowienia si¢ zmienia, my si¢ zmieniamy i inaczej patrzymy na
zycie. Jesli podczas zdrowienia nie ma zmiany realnej( czyli rzadza nami dalej Igki, instynkty, popedy, wstyd,
nawykowe reakcje itp.) znaczy si¢ to, ze dalej jesteSmy w przesziosci i tak naprawde nic nie robimy ze swoim
zyciem, bo nie ma w nim zmiany. Jesli nasza sytuacja zyciowa si¢ zmienia, znaczy to ze nasze zycie
staje sie coraz bardziej kierowalne.

Mechanizm iluzji i zaprzeczen

Uzaleznienie wykorzystuje mechanizm iluzji i zaprzeczen do tego by nie widzie¢ danych rzeczy takimi jakimi
sa, tylko takimi jakimi chcemy je widzie¢. Czyli naktadamy sobie na rzeczywisto$¢ wyobrazenie ktore nie jest
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prawda. Wtedy nasze przekonania nam mowig co widzimy , a nie dostrzegamy tego jak jest naprawde.
Znieksztalcamy rzeczywistos¢ , tylko po to aby wierzy¢ , ze dane rzeczy sa takie jakie myslimy, Ze s3.

Pod kazdym znieksztatceniem kryje si¢ dany zysk , zazwyczaj zwigzany z tym by usprawiedliwi¢ siecbie w
robieniu czegos.

Ten mechanizm nie jest zwigzany tylko z uzaleznieniem, ale widoczny jest rowniez w depresji, wsréd osob
ktore przezyty traumy.

Gdy na poczatku co$ nam sprawia pozytywne emocje, przyjemno$é, ekscytacje , daje zysk to nabieramy o tym
pozytywnych przekonan. Gdy dochodzi do przegranej , pojawiaja si¢ trudne emocje stajemy w obliczu
sprzecznych informacji. Jednak wtedy juz jestesmy tak uzaleznieni , ze nie chcemy dostrzega¢ tych
negatywnych skutkow , dlatego je zaczynamy coraz bardziej wypiera¢ i idziemy w zaparte. Wypieramy i
zaprzeczamy konsekwencja, faktom z naszego zycia i coraz bardziej si¢ zamykamy aby tylko dosta¢ §rodek od
ktorego jestesmy uzaleznieni. Mechanizm iluzji i zaprzeczen przejawia si¢ poprzez:

- Bagatelizowanie dotychczasowych strat i problemow,

- Lokowanie odpowiedzialno$ci za ktopoty, problemy, przyczyn w czyms$ innym, kim§ innym niz wlasne
granie,

- Racjonalizowanie, czyli tworzenie na uzytek wilasny i innych pozornie sensowne usprawiedliwiania
swoich zachowan,

- Fantazjowanie , czyli uruchamianie nierealnych wyobrazen na temat grania, tworzenie iluzji o nim,

- Koloryzowanie, czyli skupianie si¢ tylko na przyjemnych aspektach grani , konsekwencjach pomijajac
te negatywne, nawet gdy one przewazaja,

- Odwracanie uwagi od przykrych faktow,

- Intelektualizowanie, czyli mowienie o danym problemie jakby nas nie dotyczyl, jak by to bylo zycie
kogos$ innego,

- Stosowanie marzeniowego planowania, czyli tworzenie scenariuszy swojej przyszlosci , catkowicie
lekcewazac warunki jakie okresla rzeczywistos¢ i nie dostrzegajac swoich realnych mozliwosci,

- Zaprzeczajg faktom( ale nie ktamig) , czyli uwazaja ze dany fakt nie reprezentuje okreslonej kategorii
zdarzen, ( nie przegralem , bo 5 zt to nie przegrana, a przegrana na przyktad zaczyna si¢ od 100 zt)

- Widzenie spegdzania danego czasu na graniu jako normeg, chociaz norma juz to nie jest,

- Odpornos$¢ na interwencje z zewnatrz, nie dopuszczanie do siebie szerszej $wiadomosci,

- Dostrzeganie tylko argumentow by dalej gra¢, zaprzeczanie drugim argumentom, ktére sa mocno
widoczne i nawet przewazaja,

- Nie dostrzeganie zwiazkdw przyczynowo - skutkowych w odniesieniu do wiasnych zachowan,
wypieranie odpowiedzialno$ci za konsekwencje. Nie branie winy, robienie czego$ i nie widzenie, ze
my co$ spowodowaliSmy. Tak jak by wypieranie tego, ze mamy na co$ wplyw,

- lluzja, ze jesli nie bedzie si¢ mysle¢ o przykrych zdarzeniach, faktach, to tak jakby ich nie byto ,
hazardzista mysli, ze co$§ moze znikna¢ poprzez lekcewazenie tego i wypieranie tego. Takie
zachowanie to zachowanie matego dziecka , ktore mysli, Ze cos$ zniknie gdy nie bedzie si¢ przyznawac
do tego,

- Myslenie, ze dana wizja si¢ spetni poprzez tylko nasze chcenie, bez jakiegokolwiek dziatania z naszej
strony. Fantazje stajg si¢ bardziej rzeczywiste niz fakty w zyciu. Fantazje pozwalaja na odrywaniu si¢
od rzeczywistosci, nie mobilizuja do dziatania. Hazardzista mysli ze wystarczy tylko co$ chcie€ i ze
bedzie mu to dane, najlepiej bez wysitku i jego dziatania, tak zwany cud z nieba albo ze zrobi si¢ co$
samo. W skrajnych przypadkach takie chcenie moze przej$¢ w zadania , domaganie si¢, wymaganie od
zycia by co$ si¢ stalo a nawet grozby jak u matego dziecka i obrazanie si¢ ze nie jest tak jak bySmy
chcieli aby byto,

- Nastepnym razem na pewno si¢ uda, ciggla wiara w to , ze si¢ uda, niedostrzeganie, ze to jest
niemozliwe, brak uczenia si¢ na btedach, catkowita niepoczytalno$¢. Nie odrdéznianie fikcji od prawdy,

- Jako$ to bedzie, przechodzenie przez trudnos$ci wierzac, ze los si¢ odwrdci, ze w koncu zycie co$ da, ze
co$ si¢ zmieni bez naszej zmiany podejécia, bez naszego dziatania, bez zmiany postawy i zachowania.
Gdzie tak naprawdg jest to zrzucanie odpowiedzialno$ci na zZycie za naszg zmiang,

- Brak rozliczenia si¢ z przesztoscia, bylo jak bylo, jako$ to bedzie. Nie branie odpowiedzialnosci za
przesztos¢, nie wyciagnigcie wnioskow z niej. Niech¢¢ do wzigcia winy , do dostrzezenia swoich
btedow i nadzieja ze inni tez tak zrobig i zapomng jak najszybciej,

- Widzenie waskiego zakresu terazniejszo$ci, czyli skupienie si¢ na niej tylko w kwestii grania,
dostrzeganie tylko grania i zamknigcie si¢ na otaczajaca rzeczywisto$§¢. Tworzenie izolacji od
rzeczywistosci, nie dostrzeganie szerszej perspektywy , §wiata w koto,
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Zadania do kroku pierwszego

Gotowos¢, uczciwos¢ i otwartosé umyshu

Krok 1

PrzyznaliSmy, ze jesteSmy bezsilni wobec hazardu - ze
przestaliSmy kierowa¢ wlasnym zyciem.

Czy jeste$ w stanie zrobi¢ wszystko by zaczaé normalnie zy¢ ?
Czy akceptujesz swojg bezsilnos¢ wobec hazardu ?
Podaj konkretne przyktady Twojej bezsilnosci wobec hazardu ?

Opisz w jaki sposob przestate$ kierowa¢ swoim zyciem ? Czy dostrzegasz , ze to hazard kierowal Twoimi
decyzjami i wyborami ?

Podaj przyktady ze swojego zycia , w jaki sposob to hazard kierowal Twoim zyciem. Podaj przyktady swojego
nie kierowania wlasnym zyciem.

Czy akceptujesz swoja bezsilno$¢ wobec spraw na ktore nie masz wptywu ?
Czy odrézniasz bezsilno$¢ od bezradnosci ?

Czy potrafisz przyznac¢ si¢ do porazki , do btgdu ? Jakie emocje Ci wtedy towarzysza ?
Pogodzenienie si¢ z bezsilnoscia wobec pewnych spraw

Pytanie , czy dana sprawa ktora Ci¢ meczy jest zalezna od Ciebie ?

Czy masz na nig wptyw ?

Czy uciekasz od tego na co masz wptyw ?

Czym tak naprawdg nie chcesz si¢ zaja¢ ? Przed czym tak naprawde uciekasz ?

Czy zmieniasz bezradno$¢ z bezsilnoscia, czy mylisz te pojecia ?

Co tak naprawde chcesz uzyskaé¢ poprzez kontrolg rzeczy na ktore nie masz wptywu ?

Akceptacja braku wplywu na wszystko i oddanie sprawy
wszechSwiatowi jest jednoczesnie wyjSciem z roli wszechSwiata.

Zrobienie tyle ile mozemy i oddanie reszty wszechSwiatowi, w tym
rezultatu, to jest zaufanie i zawierzenie.


http://www.anonimowihazardzisci.org/program-zdrowienia/krok-1.html
http://www.anonimowihazardzisci.org/program-zdrowienia/krok-1.html
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Cierpimy z powodu nie kierowalnos$ci duchowej albo wewngtrznej czyli z powodu nieleczonego uzaleznienia.
Jest to dobry opis mnie samego kiedy gratem ale rowniez kiedy przestatem gra¢ i probowatem ,,po swojemu”
poradzi¢ sobie ze swoja chorobg i zyciem.

Czy miate$ ktopoty w osobistych stosunkach z ludzmi? (wezmy réwniez pod uwagg nas samych tutaj)
Czy nie potrafites kontrolowa¢ swoich emocji? (kiedykolwiek mieliscie ,,gory” i ,,doty”)

Czy byles ofiarg nieszczese 1 depresji? (albo mieliscie ich napady)

Czy nie byte$ w stanie zwigza¢ konca z koncem? (lub nie mieliscie przyzwoitego zycia)

Czy miale$ poczucie bezuzytecznosci?

Czy bytes peten Igkow 1 uraz ? (czy kiedykolwiek martwiliscie o co$ obsesyjnie)

Czy bytes nieszczgsliwy ?

Czy nie potrafites pomagaé innym?

Lektura do kroku pierwszego
Rozdziat drugi i rozdziat trzeci z wielkiej ksiggi.
Rozdziat o kroku pierwszym z Dwanascie krokow i dwanascie tradycji

Swiadomi swojej bezsilnoSci i gotowi sie poddaé czerpiemy z Kroku pierwszego
nastepujace korzysci:

- pomaga on przedrze¢ si¢ przez system zaklamania i zaprzeczen, wskutek czego mozemy uznaé swoje
uzaleznienie i1 pogodzi¢ si¢ z faktycznym stanem rzeczy, bez tej akceptacji trudno wytrwaé w

zdrowieniu i pracowac nad pozostajemy krokami,

- pomaga nam wykrzesa¢ w sobie gotowos$¢ do zmian ( w nastawieniu, my$leniu, zachowaniu) ktérych

wymaga proces zdrowienia,

- uruchamia naszg zdolno$¢ do nauki, dzigki czemu mozemy czerpa¢ pozytek z nastgpnych krokow, z

literatury wspolnotowej i z wypowiedzi innych zdrowiejacych uczestnikéw programu,

- wyzwala w nas potrzebe sity wickszej od nas samych, ktéra pomoglaby nam uporaé si¢ z

uzaleznieniem,

- zapoczatkowuje trudny proces ,, poskramiania ego,, , w ktorym pychg, narcyzm, i egotyzm

zastepujemy dojrzatoscig i pokora.



