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ZrobiliSmy gruntowny i odwazny osobisty obrachunek
moralny i finansowy.

Krok czwarty daje nam samoswiadomos¢, poznanie siebie, staniecie przed
soba w prawdazie , bez iluzji, bez falszu .

Samoswiadomos¢ to znajomos¢ siebie , bycie w prawdzie przed samym
soba w calosci. Od tego momentu, czyli poznania siebie zaczyna si¢
stopniowa akceptacja siebie i zmiana wewne¢trzna, dojrzewanie
wewnetrzne. Jedna z cech zycia jest ewolucja i my tez ewoluujemy i
zmieniamy sie.

""Zeby milos¢ mogla przyjsé i nas wypelnic, musimy skonczyc¢ 7 grq pozoréw, z tworzeniem
sztucznych fasad, za ktorymi sie kryjemy.

ZostaliSmy stworzeni do Zycia w prawdzie, jednak Zyjemy w niewoli — jesteSmy
niewolnikami

naszych wlasnych wizerunkow.

Jakim cudem ktos mogtby nas pokochad, skoro dbamy o to, Zeby nikt nie dowiedzial sie,
jacy naprawde jestesmy?"’

/Jon Frederickson/

Po co rozpoczynamy program ? Zeby zyska¢ moc do zmierzenia sie z prawdg o rzeczywistosci i
z uczuciami, ktére ona w nas wyzwala. Liczymy na to, ze dzieki programowi przestaniemy
cierpie¢ i nasze zycie sie utozy. Owszem, jest to mozliwe. A gdy iluzje, w ktére dotad swiecie
wierzylismy, na naszych oczach rozwalajg sie w gruzy, nie bedzie to mite doswiadczenie. Istnieje
niebezpieczenstwo, ze w tej trudnej chwili wybierzemy zakamuflowang forme protestu przed
stanieciem przed prawdg — rezygnacje.

Wiele oséb rezygnuje na kroku czwartym, rezygnacja jest formag ucieczki przed spogladaniem jak
to jest z nami naprawde. Tak samo przejscie kroku czwartego w sposéb hazardowy, bez refleksji
i bez przyjecia prawdy jaka w nim sie odstania o nas powoduje powrét do uzaleznienia. Krok
czwarty jest podstawg do pracy przy pozostatych krokach , a w szczegolnosci przy kroku 6 i 7.
Jesli nie poznamy siebie przy inwenturze, w pozostatych krokach zaczynamy btadzi¢ i wypieraé
swoje wady i stabosci oraz emocje.
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Przekonalismy sie takze, ze droga do pokory nie zawsze musi prowadzi¢ przez
pregierz zawodow i klesk. Mozna ja uzyskaé nie tylko w wyniku diugotrwaftych
cierpien, ale takze w rezultacie wolnego wyboru.

12 Krokéw i 12 Tradyc;ji, str. 76

Albo sposob zycia wspolnoty staje sie dla mnie drogg radosci, albo wracam do
krainy ciemnosci i rozpaczy, jaka jest picie. Rados¢ przychodzi do mnie, gdy moja
postawa wobec Boga i pokory ma swe zréodio w potrzebie i pragnieniu, a nie w
uciazliwym poczuciu obowigzku. Ciemnos¢ przemienia sie w promienne Swiatfo,
gdy uswiadamiam sobie, ze uczciwos$¢ i prawdomoéwnos$é w sporzadzaniu
obrachunku moralnego przynosi mi pogode ducha, wolnosc¢ i rados¢. Poglebia sie
moje zaufanie do Sity Wyzszej i zalewa mnie fala wdziecznosSci. Jestem
przekonany, ze pokora polega na szczerosci i uczciwosci wobec siebie i Boga.
Gdy sie na nie zdobywam, pokora staje sie czyms, czego “chce”, a nie czyms, na
co jestem “skazany”.

,-Jak to widzi Bill,,

,,INajpierw zdobywamy si¢ na troche pokory, wiedzgc, Ze jesli tego nie zrobimy, to alkoholizm

nas zniszczy. Po jakims czasie - choé nadal nieco zbuntowani - zacgynamy praktykowaé pokore dlatego, ze tak
nalezy, e jest to wskazane. A; wreszcie nadchodzi dzien, w ktérym w duiym stopniu uwolnieni juz od postawy
buntowniczej - poczynamy kultywowadé pokore dlatego, Ze gleboko pragniemy jej jako drogowskazu w naszym
Zyciu.

Udoskonalone poczucie pokory powoduje jeszcze jednq radykalng zmiane naszych poglgdow. Zaczynajg sie
nam otwieraé oczy na ogromne wartosci, ktore wynikajq bezposrednio 7 detronizacji wlasnego JA. Nasze
dotychczasowe Zycie bylo nieustanng ucieczkg od bolu i problemow. Naszym rozwigzaniem byla zawsze
uciecgka w butelke.

Potem jui we wspolnocie, zaczelismy patrzec i stuchaé. Wszedzie wokot nas widzielisSmy nieszczescia i upadki,
ktore pokora przeobraiata w bezcenne wartosci.

€U I Y

Dla tych, ktorzy zrobili pewien postep we wspdlnocie, pokora oznacza wyraine rozeznanie, kim i jacy
naprawde jestesmy, a nastepnie szczery zamiar stania si¢ takimi jakimi moZemy bydé.,,

Inwentura ogolnie
Podejscie do inwentury

Przy poznawaniu siebie, przy uswiadomieniu sobie swoich Il¢kow, schematow,
przekonan trzeba okazal sobie wrazliwos¢, wyrozumialos¢ i akceptacje, czyli by¢
dobrym dla siebie. Walka ze soba nie pomaga, karcenie siebie nie pomaga, tylko
okazanie sobie wspolczucia i milosci pozwala na rozwaj.

Celem inwentury nie jest biczowanie siebie, uzalanie si¢ nad sobg, tworzenie nienawisci do siebie i poglebianie
wstretu wobec siebie, tylko zobaczenie prawdy o sobie.

Podczas zdrowienia przed rozpoczeciem programu wicle razy uswiadamiatem sobie swoje schematy , wady ,
stabos$ci, potrafitem stanag¢ w prawdzie przed soba, jednak to co mialem mocno zakorzenione w sobie to
surowos¢ wobec siebie, nienawis¢ do siebie, uzalanie si¢ nad soba(litowanie si¢), zto$¢ na siebie, potepianie
siebie 1 karcenie soba, gdy dostrzegatem swoje stabosci, btedy, niedoskonatosci. Te schematy nie pozwalamy mi
wyj$¢ poza to co znane i nie potrafitem rozbudzi¢ wobec siebie tolerancji, wyrozumiatosci i wspoétczucia. Do
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tego przezywane tych stanow praktycznie samotnie powodowato, ze poglebiatem izolacje i poczucie bycia
najgorszym. Dzielenie si¢ tymi przezyciami, méwienie o nich spowodowaly, ze wyszedlem z izolacji we
whasnej glowie i1 dostrzegtem , Ze inni majg podobnie lub tak samo. Wtedy nie mogtem juz wykorzystywac
skrajnosci bycia najgorszym do biczowania siebie, bo nie bytem w tym wszystkim sam.

Juz przed programem dostrzegtem , ze nie tylko same reakcje emocjonalne, schematy, postawy, wady sa
problemem , ale rowniez to jak siebie traktuje po dostrzezeniu danych rzeczy, czyli jakie mam podejécie do
siebie po zobaczeniu prawdy o sobie. Nie miatem wyksztatlconego wspotczucia wobec siebie, a tym bardziej nie
potrafitem by¢ tagodny i wyrozumiaty dla siebie, co blokowato méj rozwdj i doprowadzato do potepiania siebie,
walki ze soba, prob zmiany siebie na sitg. Stanigcie w prawdzie ze soba, uczciwos$ci wewnetrznej to jedno,
drugie to okazanie sobie pomimo wszystko wspoOlczucia i otwarcie si¢ na wrazliwos¢ dla siebie, a w
konsekwencji dla innych. To wtasnie w tych momentach okazujemy sobie mito$¢ lub tez nie , to te momenty
najbardziej wptywaja na nasz dalszy rozwdj emocjonalny. Jesli nie potrafimy okazaé sobie wspotczucia, to nie
bedziemy potrafili zrobi¢ tego wobec stabosci innych 1 bedziemy potegpiac siebie za kazdy blad, wadg, stabosé¢
oraz bedziemy potepia¢ innych za to, ze nie sa doskonali. U mnie najbardziej sa widoczne schematy, ktore
wymienilem ponizej:

Putapka niszczyciela , wstretu do siebie, nienawisci wobec siebie.

Putapka uzalania si¢ nad sobg i wykorzystywania stabosci do bycia ofiarg, usprawiedliwianie siebie.

Putapka bycia surowym, kontrolujacym wobec siebie.

Putapka dysocjacji odcigcia si¢ od siebie, tworzenie obojetnosci.

Putapka okreslania siebie, oceniania siebie, osadzania siebie poprzez jedna ceche charakteru lub jedng emocje
jeden schemat, jedna potrzebe , jeden czyn.

Oprocz tego, ze w tych schematach nie ma odpuszczenia sobie i wybaczenia sobie , nie ma tez w nich
akceptacji, wyrozumiatosci i tagodnosci. Po za tym te schematy powoduja, ze dalej jesteSmy nieobecni, nie
pomocni dla innych i izolujemy si¢ od innych tworzac przez nie mury wchodzac w bycie najgorszym na
Swiecie.



Kontakt z prawda jest jednoczesnie szokujacy, moze nami wstrzasnaé¢, bo widzimy prawdg , ale jednoczes$nie
jest momentem przebudzenia , obudzenia si¢ i zobaczenia prawdy jak jest . Kryzys jest okazja do zmiany , do
ewolucji , tylko trzeba ja prawidlowo przeprowadzic.
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»Uczciwosé wobec siebie wymaga odwagi, skromnosci, cierpliwosci oraz wspélczucia dla niedojrzalych
aspektow sumienia, ktore bgd; co bgdi nawarstwily sie w procesie wychowania. Z tego powodu ma ono
sktonnos¢ do przesady lub na odwrot, do lekcewaZenia, gdy staje na drodze impulsywnosci. Zadanie polega
na tym, aby uczciwie przyznaé sie do wewnetrznych brakow czy skaz charakteru, ale bez priypuszczania
atakow winy, nienawisci, zlosci czy Zalu na siebie lub innych.

Ego/umyst to zbior wyuczonych zachowan, a ostatecznym celem jest przekroczenie jego programowania i
Sfunkcjonowanie dzieki mocy bijgcej od Blasku Jazni, nadajqcej iyciu nowy, Zyczliwy kontekst. Obecnosé
Jazni jest odczuwana jako wspolczucie dla wszelkiego Zycia, we wszystkich jego formach, wigcznie 7 jego
ewolucjg pod postacig osobowej jaini. W konsekwencji przebaczenie zastepuje potepienie, co oznacza, Ze
mozna juz bezpiecznie zaglebic sie w powaine samobadanie, bez zhednego napiecia.,,

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

Rozbudzenie wspélczucia jest mozliwe dopiero , gdy si¢ przyznamy przed sobg, do
niedojrzalych aspektow siebie i okazemy im milos¢. Wtedy dopiero mozemy
wprowadzi¢ zmiany w podejsciu do siebie i zmieni¢ nienawis¢, potepienie , wstret do
siebie na akceptacje, tolerancje¢ i wyrozumialo$s¢. Tym ktory to zmienia jestes wlasnie
Ty poprzez sposob traktowania siebie.

» WEJRZYJ W SIEBIE

Zrobilismy gruntowny i odwaziny obrachunek moralny

Krok Czwarty to wymagajgcy energii i sumiennosci wysitek, ktorego celem jest odkrycie popelnionych przez
nas bledow i stabosci, jakie kazdy z nas mial i ma. Chce sie dowiedzieé, jak, kiedy i w ktorych sytuacjach moje
naturalne instynkty i sklonnosci ulegly wypaczeniu. Jestem gotow smialo stawié czolo krzywdzie, jakg
wyrzqgdzitem przez to sobie i innym. Jesli dowiem sig, na czym polegajg nieprawidlowosci w moim Zyciu
emocjonalnym, bede mogl je skorygowaé. Musze mieé w sobie gotowos¢ i wytrwalos¢ potrzebng do uczynienia
tego — inaczej ani nie zagnam prawdziwej trzeiwosci, ani zadowolenia w Zyciu. Aby uporaé sie¢ z
ambiwalentnymi uczuciami, musze czué sie silny i umieé znajdowacé wsparcie w samym sobie. Takiego stanu
nie osigga si¢ 7 dnia na dzien; a poza tym, Zadna samoswiadomosé nie jest dana raz na zawsze. Kaidy
czlowiek jest zdolny do rozwoju i moze staé si¢ Swiadomy siebie poprzez wychodzenie naprzeciw
rzecgywistosci. Jesli zamiast unikaé problemow bezposrednio si¢ z nimi zmierze, zawsze starajgc sie je jakos
rozwiqzacé, to z czasem jest ich coraz mniej.

To, na ile siebie znamy i rozumiemy, jest bardzo wazne, ale tak naprawde, by moc 7y¢ Autentycznie, musimy
przede wszystkim siebie pokochal. I to wlasnie jest najwazniejsze. Pokochad i zaakceptowaé siebie takimi
jakimi jestesmy na dang chwile , wtedy moZliwa jest prawdziwa autentycznosé, gdy mamy zgode na bycie sobg
takimi jakimi jestesmy, gdy mamy zgode okazac swoje stabosci. Gdy tego nie ma to zakladamy maski i
udajemy kogos kim nie jestesmy. Warto stara¢ si¢ dowiedzieé jak najwiecej na swoj temat, ale tylko wtedy, gdy
potrafimy byé¢ przy tym dla siebie dobrzy. Autentycznosé polega nie tylko na zdobywaniu wiedzy i sily, ale tez
na akceptacji wlasnej stabosci i wrazliwosci.,,

DWANASCIE KROKOW I DWANASCIE TRADYCIJI, STR. 43

Jak zrobi¢ obrachunek

Kiedy juz przyznalismy, ze powinnismy zrobi¢ krok 4., pojawilo si¢ nastgpne pytanie: ,,Ale jak mam zrobi¢ taki
obrachunek? Jakich narzgdzi potrzebuj¢?” Przygotowanie obrachunku to bardzo osobisty proces i nie ma
jednego wlasciwego sposobu na zrobienie go. Mozesz naradzi¢ si¢ z innymi, ktérzy juz go przygotowali i
poprosi¢ Wszechswiat o przewodnictwo w przygotowaniu wtasnego obrachunku. On pomoze ci by¢ szczerym i
pelnym mitosci, kiedy bedziesz dokonywac przegladu swoich wspomnien i uczu¢. Jednym ze sposoboéw na
zrobienie takiego obrachunku jest wypisanie wspomnien o ludziach, instytucjach czy organizacjach, zasadach,
ideach lub wierzeniach, a nawet wydarzeniach, sytuacjach czy okolicznosciach, ktére wywotuja pozytywne lub
negatywne uczucia (takie jak smutek, zal, zto$¢, chowanie urazy, strach, zgorzknienie). Niektore pozycje na
liscie moga pojawiac¢ si¢ wiele razy. Moze tak si¢ stac. Na tym etapie nie probuj klasyfikowac, osadzac¢ czy
analizowac. Teraz najwazniejszg rzecza jest to, bys byt na tyle doktadny, na ile jest to mozliwe. Kiedy begdziesz
przygotowywat obrachunek, spo6jrz ponad swe przeszie zachowania i zbadaj mysli, uczucia i przekonania, ktore
doprowadzily do takiego zachowania. Twoje mys$li, uczucia i przekonania sg tak naprawde zrodlem twoich
zachowan uzalezniajacych. Jesli nie zbadasz wszystkich swoich sktonnoséci do odczuwania strachu, dumy,
urazow, ztosci, uporu i uzalania si¢ nad sobg, twoja abstynencja w najlepszym razie bedzie watpliwa. Bedziesz
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nadal ulegat swojemu pierwotnemu uzaleznieniu lub popadniesz w kolejne. Twoje uzaleznienie jest symptomem
innych ,,przyczyn i warunkow”

(Alcoholics Anonymous [2001], 64).

Konkretny schemat zrobienia obrachunku wskazuje sponsor , wiec ja nie bede rysowat tabelek i nie bede
przedstawial wzoru jak to si¢ robi. Skupi¢ si¢ bardziej na innych kwestiach i na moim do$wiadczeniu oraz
odczuciach podczas obrachunku. .

Tabelki do rachunku mozna znaleZ¢ na stronie:
https://wizjadlaciebie.pl/

https://meszuge.blogspot.com/search/label/Kroki%?20i%20Tradycje

Ksigzki pomocne przy obrachunku:

,,Wielka ksiega AA,, str. 64-72,

»,12nal2,,

,,12 krokéw ze sponsorem,, , wydawnictwo Media Rodzina

,,Cwiczenia, krok 4 , Sta¢ si¢ uczciwym,, , wydawnictwo Media Rodzina

Prawda

Prawda i odwaga o ktorej si¢ tyle teraz méwi nie dotyczy okreslania tego jaka jest rzeczywistos¢ lub nie jest, nie
dotyczy wymyslaniu kolejnych teorii o rzeczywistosci, ktore sa tak naprawd¢ oderwane od niej. Prawda i
odwaga dotyczy naszej relacji ze soba, z wlasnymi emocjami, z wlasnym sumieniem, mys$lami, naszej
wewnetrznej uczciwosci. To jaki jest $wiat ujawnia si¢ pozniej , gdy to co w nas zostanie uporzadkowane, czyli
gdy nasz wlasny chaos i zagubienie zostang ogarni¢te. Kiedy podjate§ krok 3., zdecydowales, ze zaufasz
Wszechswiatowi. Powierzytes swoja wolg i zycie Jego opiece. Podczas kroku 4. pokazesz swoja gotowos¢ do
zaufania Wszech$wiatowi. Przygotujesz na pismie wnikliwy i odwazny obrachunek swojego zycia, dokonujac
przegladu lub podsumowania mysli, wydarzen, emocji i dzialan ze swojego zycia, czynigc owo zestawienie na
tyle petnym, na ile jest to mozliwe. Przygotowywanie odwaznego i gruntownego obrachunku wiasnego zycia
nie bedzie tatwe. Kiedy mowimy odwazne, nie moéwimy, ze bedziesz odwazny i ze nie bedziesz odczuwat Igku.
Prawdopodobnie podczas badania swojego zycia doswiadczysz wielu emocji, tacznie z poczuciem zazenowania,
wstydu lub leku. Odwaznie oznacza, ze nie pozwolisz, aby twoj lek powstrzymat ci¢ przed zrobieniem
gruntownego obrachunku podczas kroku 4.

Oznacza to, ze zobowiazujesz si¢ do rygorystycznej uczciwosci, kiedy bedziesz koncentrowaé si¢ na
wydarzeniach ze swojego zycia — rowniez na wlasnych stabos$ciach, a nie na stabosciach innych. W przesztosci
prawdopodobnie usprawiedliwiale$ zte zachowanie i obwiniale$ innych ludzi, miejsca czy rzeczy za problemy,
ktore sam powodowate$. Teraz zaczniesz bra¢ odpowiedzialno$é za przeszie i obecne dziatania, nawet jesli
bedziesz musial przyznac si¢ do bolesnych, zawstydzajacych czy trudnych wydarzen, mysli, emocji lub dziatan.
Jesli mysl o zrobieniu doglgbnego i odwaznego osobistego obrachunku sprawia, ze czujesz si¢ przyttoczony,
wiedz, ze nie jestes sam. JesteSmy z toba. Pamigtamy, jak zmagaliSmy si¢, by znalez¢é w sobie che¢¢ do
ukonczenia tego kroku. Wielu z nas zastanawialo si¢, czy mozna by pomina¢ krok 4. i mimo to zdrowie¢. W
koncu musielismy uwierzy¢ stowom tych, ktérzy szli ta droga przed nami:


https://meszuge.blogspot.com/search/label/Kroki%20i%20Tradycje
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wBez doglebnego i odwainego przeprowadzenia obrachunku moralnego [...] wiara, ktora tak naprawde
przejawia si¢ w codziennym Zyciu, nadal jest poza zasiggiem”

(Twelve Steps and Twelve Traditions [1981], 43).

Uzaleznienie uposledza nasza zdolno$¢ do uczciwego zastanawiania si¢ nad naszym zyciem. Ogranicza nasza
zdolno$¢ do zrozumienia szkod i spustoszenia — obcigzen — powstatych we wszystkich naszych relacjach
migdzyludzkich. Zanim mogli§my z ufnoscig polega¢ na Zbawicielu, potrzebowalismy pewnej konstrukcji,
dzigki ktérej mogtby On nam pomoéc w uczciwym uporzadkowaniu naszej przesztosci. Krok 4. zapewnit taka
konstrukcje. Byt nig ,,zarliwy i skrupulatny wysitek zmierzajacy do odkrycia, jakie z tych cigzarow tkwity i
tkwia w nas” (Tivelve Steps and Twelve Traditions, 42). Owo zestawienie byto tez krokiem, ktory pomodgt nam
dostosowac nasze zycie do woli Boga. Dzi¢ki niemu rozpoznaliSmy negatywne mysli, emocje i dziatania, ktore
rzadzity naszym zyciem. Dzigki odkryciu tych destrukcyjnych elementéw w naszym zyciu zrobili$my pierwszy
krok ku zmianie ich. Zrobienie tego zestawienia bylo trudne, lecz krok ten otworzyt drzwi do wickszej wiary i
nadziei, ktérych potrzebowalis$my, aby kontynuowac proces zdrowienia.

Prawda o sobie, dostrzezenie tego jacy jesteSmy . Dostrzezenie siebie w calosci takimi
jakimi jestesmy.

"Odkrycie, kim naprawde jestesmy, wymaga nowego rodzaju uczciwosci wobec samego
siebie. Nie chodzi tutaj o osgdzanie siebie, moralizowanie czy przyglgdanie si¢ swojemu
zachowaniu; uczciwosé wobec samego siebie to catkowicie szczere przyznanie przed samym
sobg, co czujemy, myslimy i jakie sq motywy naszego dziatania. Ten nowy rodzaj uczciwosci
wobec siebie to rownie; rezygnacja 7 cigglego wypierania si¢ siebie, rezygnacja z
udawania; Ze wszystko jest w porzqdku, podczas gdy nasze uczucia dajg nam sygnal, Ze tak
nie jest. Uczciwosé to danie sobie prawa do odczuwania tego, co czujemy i rownoczesnie
wzigcie odpowiedzialnosci za swoje uczucia i emocje."

- Sisson Colin P., Wewnetrzne przebudzenie

Im bardziej cztowiek poznaje siebie i staje ze soba w prawdzie tym wicksza ma pokore bo dostrzega swoja
nieswiadomos¢ i to, ze tez ma wady, stabosci, popedy, dane emocje. Poprzez spotkanie si¢ ze swojg ciemng
strong nabieramy pokory, tolerancji i wyrozumiatoéci do nie§wiadomosci innych. Stajemy si¢ bardziej §wiadomi
wprowadzajac §wiatlo we wilasng ciemnos$é, czyli swiadomos$¢ w nieswiadomo$¢ stajac w prawdzie ze sobg , a
nie poprzez wyobrazanie sobie §wiatla i wchodzenie w iluzje wyobrazen o sobie tworzac jeszcze wiecej fatszu i
czego$ czego nie ma.

Modlitwa:

Modle si¢ o transformacje podejscia do siebie w bardziej akceptujace i wspolczujace, modlg si¢ o
wyrozumiatoé¢ dla siebie i dla innych. Modle si¢ o odwagg by widzie¢ jak to u mnie jest naprawde.

Modle sig, abym byt uczciwy, prostolinijny, bezinteresowny i przepeliony miloécia; azebym kierujac si¢
owymi warto$ciami, uczynit me zycie tworczym i pozytecznym.

Daje sobie zgod¢ na bycie soba, na bycie niedoskonalym , akceptuje siebie takim jakim jestem i kocham siebie
takim jakim jestem w cato$ci, w peti. Przyjmuje siebie z wadami i zaletami, z mocnymi i stabymi stronami.
Kocham siebie takim jakim jestem. Buduje relacje ze sobg na uczuciu wzgledem siebie a nie na byciu jakims.
Przestaje udawa¢ doskonatego i przyjmuje siebie takim jakim jestem.

Przystonig¢cie prawdy jak jest, mechanizmy obronne.

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. W rzeczywistosci jedynie lek przed mys$lami i popedami sprawia, ze nabieraja one mocy.
L¢k przed poczuciem danych emocji powoduje, ze powstaje mega Igk. Kiedy oswoimy si¢ ze swoim cieniem,
nie musimy juz dhuzej projektowaé wilasnych Igkow na $wiat zewn¢trzny i zaczynajg one bardzo szybko si¢
rozpraszac. Zaprzeczenie 1 wyparcie oraz projekcja to byly glowne mechanizmy jakie wykorzystywatem do tego
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aby nie dostrzec prawdy jak jest. Nie chcialem si¢ przyznaé do tego jak jest i nie chcialem dostrzec faktow z
mojego zycia. Zycie w wyparciu miato oczywiscie za zadanie oddzielenia sie od rzeczywistosci i widzenia jej
taka jaka jest. Jednak dopoki nie uporzadkowatem tego co we mnie i nie skontaktowatem si¢ z moimi lekami ,
dopoty projektowatem je na $wiat w koto mnie. Patrzylem na zycie poprzez znieksztatcony obraz, poprzez Igki ,
ktore powodowaty paranoje, poprzez zal ktory ktory utwierdzat mnie w poczuciu krzywdy i roli ofiary wobec
zycia 1 tego, ze zycie mnie krzywdzi. Na pewnym etapie zdrowienia wypieralem nawet potrzebg zmiany, bo
twierdzitem, Ze to rzeczywisto$¢ ma si¢ zmieni¢ i dopasowac si¢ do mnie, a nie ja i moje podej$cie do zycia.
Teorie krazace w internecie o byciu Bogiem tatwo zostalty podlapane przeze mnie i wszedlem w rolg dyrektora
generalnego Wszech§wiata. Miatem natozone falszywe wyobrazenie o sobie samym, ktore przystonito mi to jak
jest naprawd¢e w moim zyciu. Tak naprawde nie chciatem dostrzec prawdy o sobie i wolatem zrzucaé
odpowiedzialno$¢ za swoje zycie na $wiat w koto. Dopoki wypieratem to jak jest , uciekatem przed tym, dopoki
nie byta mozliwa prawdziwa zmiana, bo dalej bylem nie uczciwy wobec siebie.

Afirmacja:

Modle si¢ bym przestal wypiera¢, zaprzecza¢ i bym dostrzegal prawde jak jest ze mna by modc si¢ zmienic. To
nie zycie ma by¢ tatwiejsze i takie jak ja chce aby bylo, to ja mam odnalez¢ w sobie moc do poradzenia sobie z
tym jak jest. To nie sytuacja ma si¢ zmienic¢ i §wiat, tylko moje podejscie i nastawienie do $wiata. To ja mam si¢
zmieni¢, a nie inni . Zamiast zmienia¢ otoczenie i innych to zaczaé zmieniaé siebie i swoje podejscie. Poddac
che¢ zmieniania innych, naprawiania innych, kontrolowania innych i skupi¢ si¢ na wlasnej zmianie. Zamiast
zmienia¢ sytuacj¢ poddaé swoj odbior jej i nastawienie do niej.

Przyjmowanie prawdy

Dhugi okres czasu miatem postawe obronng i obrazania si¢, gdy kto§ moéwil mi prawdg jakiej nie chciatem
przyjac. Czasem wrecz wybuchtem i przechodzitem od razu do ataku. Trudno mi byto przesta¢ odbiera¢ prawde
jaka kto§ mowit wobec mnie , a ktorej nie chce przyjac jako atak na moja osobg. W pewnym sensie krytyka jest
to atak na iluzje , ego odbiera to jako atak bo nie chce zobaczy¢ prawdy jak jest, dlatego tez si¢ broni. Jednak
mialem do wyboru albo cierpie¢ dalje , albo przyjmowac prawde jak jest, stang¢ w prawdzie przed sobg samym
i nie ba¢ si¢ jej pokazywac, przyznawac si¢ do niej i mowi¢ o niej. Musialem przesta¢ udawac, ze jest inaczej
niz jest. Zrozumiatem, ze tylko uczciwo$¢ wobec siebie da mi spokoj umyshu. Tylko jedno$¢ mysli czucia i
dziatania da mi spokdj umystu.

Gdy kto$ zwracat mi uwage, krytykowat mnie . Czutem si¢ atakowany , zawstydzony i tworzyt si¢ zal i uraza
do tej osoby. Brak pokory i spojrzenia z dystansu na sicbie powodowaty , ze nie przyjmowalem informacji
zwrotnych. W odrdéznieniu ztosliwej krytyki i projekcji kogos wad na mnie od konstruktywnej i prawdy pomaga
mi zadawanie pytania czy to co mowi druga osoba moze by¢ prawda ? Samo to pytanie powodowalo, ze
nabieralem dystansu do siebie i mogltem wiecej zobaczy¢, w tym zobaczy¢ to czego nie chcialem widzie¢. Na
poczatku bylo mi trudno poddaé fakt , ze mogg si¢ myli¢ i nie mie¢ racji, jednak gdy zobaczylem, ze taka
postawa sprzyja elastyczno$ci i rozwojowi coraz czesciej ja stosowatem.

Falszywa duma, znieksztalcony obraz siebie, wybujale ego.

Dopiero dostrzezenie prawdy jak si¢ czujemy, jacy jestesmy jakie mamy wzorce, postawy, moze nas wyciggnac
ze $wiata iluzji 1 wyobrazen o sobie jaki stworzyli§my. Wtedy dopiero mozemy podda¢ swoje wady i to co
negatywne na pozytywne.

Praktyka stawania w prawdzie ze soba. Konfrontowania tego jak jest naprawde z moim wyobrazeniem o sobie
stala si¢ dla mnie regularnym powtarzajacym si¢ dziataniem. Wedlug mnie nie wystarczy zrobi¢ raz obrachunku
i przesta¢ si¢ obserwowac, tym bardziej jak jeste§Smy na poczatku drogi. Mechanizmy obronne sg tak silne , ze
powracaja one i znowu zaczynamy zy¢ w iluzjach. Po sobie widze, ze tylko sumienna praca nad sobg daje
realne efekty, a nie zrobienie czego$ raz i popadnigcie w samozachwyt. Tak naprawdg kroki to praca na cate
zycie. W kroku czwartym pomaga krok 10 i regularny rachunek sumienia, ale rowniez kok 6 i 7, gdy realnie
zmieniamy swoje wady, intencje, motywy. Ja osobiscie za kazdym razem gdy widzg , Ze cos$ jest nie tak wracam
do pierwszych krokow i sprawdzam , gdzie si¢ oszukuje. Skrajnosci w jakich bylem przez wigkszos$¢ zycia nie
wroca do rownowagi od tak od razu , natychmiast, na to trzeba czasu i zaangazowania.

Na przyklad czy jestem wspierajacy i pomagajacy, czy tylko udaje ze jestem. Czy jestem taki jaki mysle ze
jestem naprawde ? Dostrzec prawde o sobie i jesli nie jest tak jakie mam wyobrazenie o sobie to zmienié¢ swe
zachowania, postawy .

Nie da si¢ poddac czegos, pusci¢ , uzdrowi¢ czego nie chcemy zobaczy¢é w sobie 1 do czego nie chcemy si¢
przyzna¢ przed soba. Jak na przyktad ztos¢ i zal do rodzicow . Jak na przyklad urazy wobec kogos. Tylko
prawda nas wyzwala i daje nam wzrost , wzrost naszej duszy.



Krok czwarty

Tez kiedys$ mialem takie wlasnie lustro.
Pozniej przestalem picé.

»Kiedy pitem zawsze usilowatem zrobi¢ z siebie Nie Byle Kogo. Opowiadalem niestworzone historie,
przedstawiajac w nich siebie jako kogo$ niezwykle waznego, madrego itp. Powtarzatlem je tyle razy, ze w
niektoére niemal wierze do tej pory, cho¢ przeciez w gruncie rzeczy wiem, ze to jedna wielka bujda. Czesto
obracatem si¢ wérod ludzi ,,nizszej kategorii” - po to, by moc czué si¢ ,,lepszym” od nich. Do tych niemadrych
sposobow dowarto$ciowywania si¢ uciekatem si¢ dlatego, ze w glebi duszy czutem, iz nie jestem nic wart i
bardzo pragnatem tej smutnej prawdzie zaprzeczyc.,,

Pytanie: Czy nadal ,,dowarto§ciowuje si¢” w ten sposob?

Refleksje AA na kazdy dzien - maj dzien 4

Gdy pitem, popisywatem si¢ i przechwalalem, tak by ludzie uznawali mnie za osob¢ o wyrobionej pozycji i
wielu znaczacych znajomosciach. Oczywiscie obydwie strony wiedzialy, ze to bujda - tak naprawde, nikogo nie
udato si¢ nabra¢. Cho¢ od dhuzszego czasu zachowuje trzezwos¢, wcale nie jestem wolny od starego nawyku
chelpienia si¢ wlasnymi rzekomymi zaletami, mozliwo$ciami i powigzaniami. Niekiedy wyolbrzymiam swoje
»ja’ 1 ulegam zgubnej sktonnosci do przesadnego samozadowolenia; zapominam, gdzie jest moje miejsce i
,wkladam garnitur uszyty nie na moja miar¢”

Pokore zbyt czgsto myli si¢ z upokorzeniem; a przeciez tak naprawd¢ oznacza ona zdolno$¢ do wejrzenia w
siebie 1 uczciwego zaakceptowania tego, co tam widze. Nie musze juz by¢ "najmadrzejszy" ani "najglupszy",
ani w ogble zadnym "naj". Wreszcie wiem, ze mog¢ by¢ takim jakim jestem. Latwiej mi przychodzi
zaakceptowanie siebie, kiedy szczerze dzielg si¢ calym swoim zyciem. Jesli nie mogg lub nie chece robié tego na
mityngach, to powinienem znalez¢ sobie sponsora - kogo$, komu moglbym opowiedzie¢ o tych sprawach z
mojego zycia, ktore moga zaprowadzi¢ mnie z powrotem do picia, czyli doprowadzi¢ do $mierci. Musze przyjaé
Program w catosci i zaufa¢ mu.

Refleksje AA na kazdy dzien - maj dzien 14

Afirmacja:

Modle si¢ bym potrafit zy¢é w prawdzie i uczciwosci wewngtrznej. Modle si¢ o poddanie falszywego
wyobrazenia o sobie i o dostrzezenie tego jak jest naprawde. Modle si¢ bym potrafil widzie¢ to jak jest , bym
czul prawdziwe emocje i dostrzegal swoje prawdziwe intencje i motywy. Modle si¢ bym dostrzegat swoje
prawdziwe postawy i potrafit si¢ przyzna¢ do nich. Dostrzegam, ze moge poddaé tylko to , do czego si¢
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przyznam przed samym sobg. Jak na przyklad opor, lek przed bliskoscia , jak na przyklad zamknigcie si¢ na
swoje potrzeby. Jak na przyktad Igk przed ewolucja , przed porazka, przed brakiem posiadania racji itp. Prosze
o to abym potrafit zy¢ w prawdzie jak jest i bym potrafit zmienia¢ swoje zachowanie.

Iluzja, Ze to uzaleznienie zabralo nam wartosci i ze przed nim mieliSmy jakie$ wartosci.

Wartosci moze byly w naszej glowie, w naszej fantazji, w doskonatym obrazie siebie, jednak w zyciu tak
naprawde sie nimi nie kierowaliémy. Gdyby bylo inaczej nie zrobiliby$my tego co robiliémy. Zycie
wyobrazeniem o wartoéciach, a zycie wartoéciami to dwie rézne sprawy. Zyje sie wartoéciami, gdy si¢ je stosuje
we wlasnym zyciu w dziataniu, w konkretnych sytuacjach. Nasze czyny §wiadcza o tym jak naprawde zyjemy.

Zrzucanie odpowiedzialnosci za utrat¢ wartosci na uzaleznienie jest praktyka, ktorg widzg nie tylko u innych,
ale rowniez ktorg sam miatem. Dopiero przy kroku 4, 8 1 9 zobaczytem, zZe ta iluzja tak naprawdg¢ jest murem
przed poczuciem bolu emocjonalnego, przed poczuciem prawdziwych emocji. Uzaleznienie jest skutkiem,

.......

uzaleznienia lub tez bedzie si¢ zdrowie¢ na zacisnigtych zebach udajac kogo$ kim si¢ nie jest. W pewien sposob
dalej bedzie si¢ odcietym od czucia siebie, od czucia swojego wnetrza. To co zobaczytem u siebie , to fakt ze
jestem DDA i ze od pewnego momentu w dziecinstwie zaczatem tworzy¢ izolacje od rzeczywistosci, ktorej
rezultatem bylo uzaleznienie. Nieumiejetno$¢ radzenia sobie z emocjami, $wiat magicznego myslenia,
odrealnienie, wybuchy agresji i wiele innych rzeczy byly obecne u mnie przed uzaleznieniem. Poczucie
krzywdy, zal i nienawi$¢ do rodzicow oraz fobie spoteczne, paranoje byly obecne juz w okresie nastoletnim.

Podwazenie wlasnych przekonan

Gdy mamy okreslone, state, sztywne przekonania , wierzenia przystaniajg nam one prawde , przystaniaja nam to
co moze do nas trafi¢, bo interpretujemy dane rzeczy poprzez te przekonania. Wtedy nie widzimy prawdy ,
tylko obraz jaki dyktuja nam przekonania, ktore sg czesto znieksztalceniami poznawczymi . W ten sposob
zamykamy si¢ w odbiorze wlasnych przekonan. Aby dostrzec wigcej trzeba otworzy¢ umyst na wiecej, na to co
nieznane 1 dopusci¢ wiecej swiadomosci do siebie i podwazyé przekonania. Zamykanie si¢ w sztywnych
przekonaniach jest tak naprawde mechanizmem obronnym przed wpuszczeniem szerszej Swiadomosci by si¢ nie
rozwijac i nie ewoluowac. Zazwyczaj blokujemy si¢ w danych iluzjach po to aby nie poczu¢ okreslonych emocji
lub tez by czu¢ okreslone emocje. Wigzienie jakie sobie tworzymy we wiasnej glowie jest wtedy dla nas
pewnego rodzaju izolacja od rzeczywistosci. Wyjs¢ poza dane schematy jest ciezko , jednak jest to mozliwe.

Sama nieche¢ do zajrzenia co si¢ kryje za lgkiem jest juz oznakg wyparcia czego$ i ignorancji czego$ oraz
tworzenia mega leku przed Igkiem. W polu energetycznym sg zgromadzone wszystkie informacje, na jakich
nam zalezy: kiedy powstata blokada, kto bral w tym udziat oprocz Ciebie, jaka emocja zostata zablokowana,
jakie byly okolicznosci feralnego zdarzenia. Przestrzen energetyczna caty czas wysyla sygnaty do ciata
fizycznego o informacjach, tajemnicach i stanie pod$wiadomosci. Po tych sygnalach z ciata mozesz si¢ dosta¢
$wiadomoscia do magazynu zdarzen i odnalez¢ blokadg. Te sygnaty w ciele nie sg mite: ktucia, cigzar, $cisk,
pieczenie, choroba. Co robimy, kiedy cialo do nas mowi w taki sposob? Wylaczamy je. Wyciszamy informacje,
bo nam przeszkadzaja. Ale zastanow si¢ Czy blokada daje przyjemne odczucia? Czy nieprzyjemne? Jakimi
wibracjami chce zwréci¢ Twoja uwage? Bedzie stodka i odprezona czy cigzka i klujaca? Blokada zawsze
przemawia swoja wibracja — nieprzyjemng. My ja wylaczamy, nie shuchamy si¢ jej i wtedy blokada, nadal
pozostaje ukryta i porzucona. Wydaje si¢ nam, Ze ona nie wptywa na nas, jednak wszystko co wyparte wptywa
na nasze zycie i jego ksztalt. My natomiast dosy¢ czgsto oszukujemy sig, ze tak nie jest, a pézniej zastanawiamy
si¢ skad cierpienie w naszym zyciu.

Nie da sie¢ podda¢ i zmienié¢ czego$, co wypieramy i do czego si¢ nie przyznajemy, nie da
si¢ podda¢ co$ czego nie chcemy zobaczy¢ i do czego nie chcemy si¢ przyzna¢ przed
sobg.

Tak samo nie da si¢ zaspokoié¢ pragnienia, potrzeby, przed ktorg si¢ blokujemy, ktorej
udajemy Ze nie ma, ktora wypieramy.

» 10 czym jestem wystarczy, jesli tylko bede tym jawnie.”
Carl Rogers
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Odwaga nie polega na tym, zeby przestaé¢ si¢ baé, ale zeby podejmowaé dzialanie
pomimo l¢ku.

,»Na Mapie Pozioméw Swiadomosci znajdujg sie dwa newralgiczne punkty, ktérych przekroczenie radykalnie
zmienia jakos¢ postrzegania i doswiadczania przez nas rzeczywistosci. Pierwszym jest poziom Odwagi. Nie
chodzi tu o odwage, by jak tyran is¢ po swoje i z rozmachem kreowaé wymarzong
rzeczywistos¢ jak sugerujq niektorzy, ale o odwage zmierzenia si¢ ze wszystkim, co w nas
falszywe. Ze wszystkim, co znieksztalca nasze postrzeganie rzecgywistosci. Odwage do kwestionowania
swoich przekonan na temat tego jak powinien dziataé swiat i otaczajgcy nas ludzie. Odwage do porzucania
wlasnych wyobraien na temat dobra i zla. Odwage do zaprzestania wydawania osgdow. Odwage do
zobaczenia i priyjecia wlasnej ciemnej strony. Nie oznacza to bynajmniej, e od momentu przekroczenia tego
poziomu Zycie staje si¢ wylgcznie tatwe, lekkie i przyjemne. Przed nami dluga podroz, w ktorej po wielokroé
bedziemy doswiadczaé wzlotow i upadkow. Poddanie kaidego przekonania wigie sie 7 bolem konfrontacji
wlasnymi stabosciami i wieloma procesami Zatoby po utraconych iluzjach. Ale po przekroczeniu progu
Odwagi zaczgynamy doswiadczaé coraz wigkszego poczucia sensu w kaidym, nawet najtrudniejszym
wydarzeniu. Przestajemy postrzegaé je jako poraiki. W miare trwania tej podrdéiy pojawia si¢ w nas coraz
wiecej pokory i akceptacji tego, Ze nie na wszystko mamy wplyw.”

Marzanna Radziszewska

Le¢ki tworza niewidzialng barier¢. Wchodzae w mechanizm obronny wchodzisz w Igk wobec rzeczywistosci,
wobec tego aspektu zycia gdzie masz blokadg. Wtedy odpychasz to czego pragniesz od zycia i czesto moze Ci
si¢ wydawac, ze jest to wrogie, tak jak si¢ dzieje na przyktad z demonizowaniem blisko$ci emocjonalnej, wiary,
wszech§wiata, pragnien, pieniedzy, itp. To nie pragnienia sg zle, tylko nasze podejscie do nich moze by¢
nieodpowiednie. Tak naprawd¢ wtedy sam walczysz z tym co chcesz od zycia i sam to odsuwasz, a za
wszystkim kryje si¢ nie uswiadomiony bdl emocjonalny , ktérego nie chcesz poczué.

Na przyktad:

Z jednej strony chcesz bliskosci, a z drugiej masz mechanizm obronny mowiacy Ci, ze zostaniesz
zmanipulowany lub wykorzystany, czy tez zdradzony i ogodlnie zraniony. Czyli masz potrzebg bliskosci w sobie,
a jednoczesnie patrzysz poprzez perspektywe jednej z pieciu ran emocjonalnych, czyli bycia odrzuconym,
zdradzonym, upokorzonym itp. W ten sposob narasta w Tobie frustracja, bo nie zaspokojona potrzeba przeradza
si¢ w silne pragnienie, ktore zaczyna mocowac si¢ z Twoim przekonaniem opartym na leku Zadziwiajace jest to,
ze boimy si¢ zazwyczaj robi¢ to co przybliza nas do naszych wilasnych pragnien, czyli boimy si¢ przekraczac
nasze ograniczenia za ktorymi jest realizacja naszych wlasnych pragnien, marzen. Czyli tak naprawde boimy si¢
ich realizacji i tego co si¢ tym wiaze, konkretnych dziatan, ruchéw w rzeczywistosci.

Za barierg leku jest zawsze to co chcemy od zZycia.

Im bardziej zyjesz w Ieku, tym bardziej si¢ kurczysz, Twoja energia jest nastawiona na obrong i na zagrozenie z
zewnatrz. Czyli sam lek w sobie jest wskazowka gdzie sg nasze ograniczenia i blokady. Wybory ktérych boimy
si¢ dokonac¢ sa tymi ktore przyblizajg nas do tego co chcemy. I teraz nasza moc zanika, gdy przyktadowo mamy
wybor i1 konkretne dziatanie w rzeczywistosci i teraz boimy si¢ to zrobi¢, wigc podejmujemy inng decyzje i inny
wybdr co w konsekwencji prowadzi do dziatania, gdzie intencja jest Igk i brak wiary w siebie. Wtedy si¢
kurczymy, nie wychodzimy poza ograniczenia. A sam l¢k si¢ umacnia. Bo przez Igk wybraliSmy co innego niz
chcieli$my, czyli Igk nami steruje. W tym przypadku nie robimy tego czego si¢ boimy zrobi¢, tylko omijamy lub
uciekamy od tych dzialan w inne dziatania.

Natomiast gdy robimy to czego si¢ boimy, pomimo tego ze si¢ boimy, to przechodzimy poprzez swoje
ograniczenia, wtedy dokonujemy wyboru takiego jaki zamierzaliSmy na poczatku, czyli zostajemy przy swoich
zatozeniach i idziemy dalej pomimo poczucia Igku, co w konsekwencji daje rozwdj 1 opanowanie lgku odno$nie
danej sytuacji zyciowej. Czyli robimy to czego si¢ balismy zrobi¢ i nie dokonujemy innego wyboru w postaci
ucieczki przed spotkaniem z Igkiem.

Sytuacje lgkowe nie zabieraja nam mocy, zabieraja nam moc dziatania ucieczkowe przed wejSciem w to czego
si¢ boimy, bo nie stajemy twarza w twarz z sytuacja legkowa, tylko ja omijamy. Natomiast sama sytuacja lekowa
jest ta sytuacja, ktéra nas wyzwala jesli w nig wejdziemy i w niej znajdziemy odwage. Przykltadowo kto§ ma lek
przed wystapieniami publicznymi i teraz na bazie tego Ieku ucicka od wystgpien i podejmuje decyzje i wybory
takie aby tylko nie wejs¢ w sytuacje lgkowa to zabiera sobie moc i wiar¢ w siebie, jego dziatania ucieczkowe sa
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wtedy podszyte lekiem. Nie ma konfrontacji z sytuacjg i nie ma przej$cia przez nig. Dziala wtedy w taki sposob
jak by krazyt w koto tej sytuacji, jednak nie wchodzi w nia, bo za bardzo si¢ boi.

Moc takiej osobie dodaje dokonanie wyboru wystgpienia i wejscie w tg sytuacje, czyli wejscia w sytuacje ktorej
si¢ boi i czgsto tez wstydzi, bo za lekiem jest dosy¢ czesto wstyd, dyskomfort ktérego nie chcemy poczué
podczas okreslonej sytuacji. Czyli sam lgk w sobie wskazuje nam nasze blokady i ograniczenia, jednoczes$nie
jest brama do realizacji tego co chcemy.

Nie ma nic bardziej owocnego niz wstuchanie si¢ w siebie i mimo leku czy mentalnych watpliwosci pojscie za
tym, co naprawde czujemy w sobie, czyli pdjscia za tym co chcemy robic.

Swietny przyktad ograniczania samego siebie miatem, gdy przyjatem si¢ do nowej pracy. Wiadomo wszystko
nowe 1 trzeba duzo si¢ nauczy¢. Jednak po czasie zauwazytem, ze sam siebie ograniczam jesli chodzi o rzeczy,
ktére robie. Zauwazylem w sobie duzy lek przed zrobieniem czegos, czego nie umialem robi¢ wigc przez
pewien czas stosowalem taktyke unikania tych czynnoS$ci, ktorych nie umiatem. W pewnym sensie wypieratem
je ze swojego doswiadczenia, czasem tez wchodzitem w bezradno$¢, panike, takie wewnetrzne przekonanie mi
towarzyszylo, ze sobie nie poradz¢. Wtedy zauwazylem jak duzy mam program w sobie co do bezradnosci i
braku widzenia swojej wewngtrznej mocy w obliczu nowych sytuacji, tego czego nie znatem. Dostrzegltem tez,
ze wypracowatem w sobie okreslone taktyki w tych momentach. Miedzy innymi taktyka glupka, czyli
wchodzenie w totalny brak wiedzy i wypieranie informacji, umiejgtnosci ktére moglem przyjaé do siebie. To
takie udawanie umystu aby tylko nie wej$¢ w nowe sytuacje, udawanie Ze jest si¢ ghupim, dziwnie to brzmi, ale
nie wiem jak inaczej to wytlumaczy¢: P. Inna taktyka, ale mocno powiazang bylo udawanie, ze mnie nie ma,
czyli odciecie si¢ od sytuacji, nie uczestniczenie w niej, takie typowe zamrozenie i odcigcie si¢ od
rzeczywistosci. Jak sobie to uswiadomitem zobaczytem, ze takie taktyki stosuje nie tylko w pracy ale tez w
zyciu. Wchodze w lgk i zamrozenie w nim stajac si¢ bezradnym, niezaradnym. Taki moment zawieszenia, braku
orientacji i odcigcia si¢, co w konsekwencji prowadzilo do nie wejscia w nowe do$wiadczenia, do zaniku
wewnetrznej mocy i wiary w siebie. Czyli brak dziatania konkretnego i sprobowania odbierat mi wiele opcji i
mozliwo$ci, czy tez rozwoju. I tak samo jest z leckami w Zyciu codziennym i ograniczeniami, je$li mamy jakas
barierg, ktorej nie przekraczamy. Ta bariera zamyka nas na nowe doswiadczenia, na nowe szanse 1 mozliwosci.
Momentem przetomowym jest wejscie wlasnie w dana sytuacj¢ i opanowanie lgku oraz uczestniczenie w niej.
Energi¢ Igku mozna zmieni¢ w ekscytacje poprzez swoje wyobrazenia o danej sytuacji. Jednak dalej to jest
energia lgku, z tym Ze zmieniona naszym wyobrazeniem o sytuacji. W ekscytacji i podnieceniu po prostu
nastawiamy si¢ na pozytywna wersje wydarzen, natomiast w wersji odpychajacej nastawiamy si¢ na nie
poradzenie sobie i na czarne scenariusze.

Tkwienie w leku to zamrozenie w nim, zamrozenie w przeszlosci, a to co innego niz obserwacja go i
wprowadzenie w zamrozenie oddechu, szerszej Swiadomosci.

“ Bardzo popularny blgd podejscia do posiadania odwagi— posiadanie odwagi, wolnosci do wlasnych
przekonan( gdzie rodzi si¢ samowola i teorie oderwane od rzeczywistosci, Swiat fantazji itp.), zazwyczaj
dziatlamy wtedy na buncie;

Posiadanie odwagi raczej jest to kwestia posiadania odwagi do przyjrzenia si¢ wlasnym przekonaniom,, do
podwazenia ich, do poddania ich, do wyjscia poza wlasne wyobraienia, do wyjscia poza swoje racje i
wyobraZenia by moc daé zaistnieé prawdzie, czyli odwaga by stangé w prawdzie przed samym sobgq i poczué
siebie calego”

Fryderyk Nietzsche.

Prosba o wsparcie u sily wyzszej do widzenia prawdy. Zmiana i pomoc sily
WYZSZej.

Dojrzate osoby zmieniajg siebie , swoje postawy , zachowania by osiggnac cele zyciowe. Ucza si¢ nowych
umiejetnosci 1 sa elastyczni . Niedojrzate obnizaja cele, walcza z rzeczywisto$cia, chea ja kontrolowad i
manipulowac nig, po to by dopasowac je do swych postaw, dziatan. Bo nie chce im si¢ tak naprawde zmienié
siebie i swego podejscia.

Tak naprawd¢ dopiero program dwunastu krokéw nauczyl mnie prosi¢ o pomoc i nauczyl mnie ta pomoc
przyjmowaé. Wczesniej wszedlem w filozofig, ze nie potrzebuje niczego i nikogo, co bylo oczywiscie
wyparciem danych potrzeb i tworzeniem izolacji od innych, od spoleczenstwa , od rzeczywistosci. Wezesniej w
cigzkich dla mnie momentach chcialem udowodnié, ze poradze sobie sam ze wszystkim, ze znios¢ wszystko,
nawet najwigksze cierpienie, co skonczylo si¢ okresem zdrowienia na zaci$nigtych zgbach. Dopiero na
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programie zaczalem si¢ bardziej otwiera¢ i prosi¢ innych oraz site wyzsza o pomoc w ciezkich chwilach, gdy
nie radzitem sobie ze swoimi emocjami, ze swoim bolem emocjonalnym. Tak jak mi sponsor powtarzat, jesli nie
jestes gotowy, to pro$ o tg gotowos¢, a ona przyjdzie i faktycznie tak si¢ zaczeto dziaé. Gdy opuscitem mur
zbudowany przez siebie, ta pomoc zaczgta naptywac. Na poczatku prositem o radzenie sobie z emocjami i bym
potrafil regulowac je bez uciekania w kompulsje, p6ézniej zaczatem prosi¢ o zmiang, o moc do prawdziwej
zmiany. Zmiana miala polega¢ na tym , abym byl w koncu szczery ze sobg i mogl napisa¢ inwenture
najprawdziwiej jak potrafic na dang chwile. Podczas pisania jej po raz pierwszy poczulem bliskosé¢
emocjonalng ze soba i z sila wyzsza. Poczutem pewnego rodzaju ulgg z obnazenia si¢ przed soba ze
wszystkiego co ukrywalem, to byt poczatek obnazania si¢ innym, poczatek bycia uczciwym i szczerym.

Nie bede tutaj si¢ rozpisywat o kroku 6 i 7 , ale dopiero okazanie pokory podczas nich pozwolito mi dostrzec
momenty puszczania starego zachowania i wchodzenia w nowe. Kiedy$ w tych momentach walczytem ze sobg,
sitowatem si¢ ze starymi schematami, postawami, teraz miatem pomoc w postaci modlitwy i medytacji do sity
wyzszej by ukazala mi inne rozwigzanie niz wytarte stare §ciezki zachowywania sie.

Ludzie trzezwo myslacy zmieniaja postepowanie,
by osiagnadc planowane cele zyciowe. Alkoholicy
modyfilkuja zyciowe cele, by jakos dopasowad je
do swojego postepowania. Me =
Trzy mozliwosci

Przeczytalem w 12 na 12 , ze jedna z potrzeb czlowieka jest rozpoznanie wad charakteru. Na poczatku zdziwito
mnie to, jednak doszto do mnie , ze bez tego kroku nie ma wewnetrznej uczciwosci ze sobg samym.
Uwolnienia od obsesji nie zaznamy dopoty, dopdki nie staniemy si¢ gotowi do zmierzenia si¢ z wadami
charakteru, przez ktore znalezli§my w tym optakanym stanie bezradnosci. Obsesje i kompulsje sa napgdzane
poprzez wyparte emocje i te same emocje tworza wady charakteru. Na przyktad samolubstwo jest dlatego , ze
po prostu boimy si¢ ze nasze potrzeby nie zostang zaspokojone. Wigc uswiadamiajac sobie swoje wady
charakteru , zaczynamy otwiera¢ si¢ na wilasne emocje, ktore wczesniej wypieralismy. Gdy zaczynamy
wprowadzaé czucie i zrozumienie emocjonalne, czyli szersza $wiadomos$¢, to w konsekwencji kompulsje ,
nerwice, obsesje zanikaja. Jedno prowadzi do drugiego.

Gdy jestesmy na programie mamy do wyboru trzy mozliwos$ci. Petna buntu odmowa pracy nad naszymi razacy
brakami niemal na pewno doprowadzi nas zniszczenia. Mozemy tez na jaki$§ czas zachowywaé trzezwoS$¢,
samodoskonalgc si¢ zaledwie w minimalnym stopniu; osiggniemy wowczas wygodng lecz czg¢sto niebezpieczng
przecigtnos¢ 1 bedziemy zy¢ na zacisnigtych zgbach, czyli w iluzjach naszej glowy. Jest to widoczne w nurcie
pozytywnego myslenia i sztucznej euforii, gdzie tak naprawde jest jest oddzielenie od wiasnych emocji.
Wreszcie mozemy usilnie i systematycznie dazy¢ do cennych i niezawodnych wartosci, ktore sktadaja na
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wysokg jako§¢ zaréwno dziatania, jak i zycia duchowego - a to oznacza prawdziwg i trwala wolnos¢, jaka
pochodzi od Sity wyzszej.

Zrzucanie winy na innych

Zrozumienie, ze bylem ofiara wlasnego braku zréwnowazenia emocjonalnego, niedojrzatosci emocjonalne;j
przyszto do mnie po czasie. Wczesniej nie chciatem tego dostrzec i1 przerzucalem swoj bol emocjonalny na
innych obwiniajac ich za me cierpienie. Zawsze kto$ inny byt winny mego cierpienia. Dopiero gdy nawigzalem
kontakt z moim ciatem, a co za tym idzie z moimi emocjami doszto do mnie, ze stosowatem projekcje moich
emocji, wad charakteru na innych. To, ze w moim zyciu stato si¢ co si¢ stato w okresie dziecinstwa to fakt i nie
wypieram go. Jednak to co si¢ dziato teraz bylo juz czyms$ nowym, by moc przejs¢ z ofiary w dojrzatego faceta
, trzeba byto skontaktowaé si¢ z wlasnym bdélem emocjonalnym, z Igkami, urazami, zalem, nienawiscia i
wéciekloscia jaka mialem w sobie i uzdrowic¢ je. Dopiero wtedy moglem wyjs¢ z roli zagubionego chlopczyka i
zaczaé tworzy¢ nowe doswiadczenie. Dostrzegltem tez fakt, ze pomimo tego ze w dziecinstwie bylem mocno
blokowany i zawstydzany, to juz teraz tego nie ma . Teraz w tej chwili nikt mnie juz nie blokowat , tylko ja sam
i emocje ktorych nie chciatem poczu¢. W tym momencie nie byto juz mowy na zrzucanie winy na innych za
moje decyzje i wybory, trzeba bylo w koncu wydoroslec.

Akceptacja przeszlos$ci i nowy ja

To co zrobitem w swoim zyciu okres§la moja tozsamo$¢ hazardzisty, konsekwencje moich dziatan w przesztosci
okreslity moja tozsamos$¢ hazardzisty. Zniszczenie zycia bylo konsekwencja tozsamos$ci hazardzisty,
falszywego ja nastawionego na destrukcje. To byla prawda na tamta chwile, niszczylem moje zycie,
uwierzylem, ze jestem zty i to pokazywatem w moim zyciu. Szedlem w destrukcje zamykajac si¢ na energie
zycia, wykorzystywatem energi¢ kreatywng zamiast do wspierania zycia to do niszczenia mego zycia.

Skad wzigta si¢ ta tozsamosc, przeciez nikt nie rodzi si¢ zly, jako dzieci jesteSmy niewinni. Przyczyn jest kilka,
sa to przyczyny psychologiczne, traumy, krytyczni rodzice, przerzucanie wstydu rodzicow, uwierzenie w
narzucenie mi przekonan przez rodzicow . To doprowadzilo do nieumieje¢tnosci radzenia sobie z emocjami,
zamykania si¢ w §wiecie fantazji we wilasnej gtowie i tworzenia izolacji od innych, brak zgody na rzeczywistos¢
taka jaka jest, tworzenie fatszywego wyobrazenia o sobie itp.. Uzaleznienie byto koncowym rezultatem tego w
jakiej energii bylem wczesniej , a nie przyczyng mej destrukcji. Fakt , ze poglebito destrukcje, jednak jej
poczatek byl juz wezesniej. Tak samo jak choroba ciata jest rezultatem danych schematéw i nie radzenia sobie z
emocjami.

Taki bylem 1 taka byta przestrzen wkoto mnie , taki Swiat tworzytem, w ruinach i zgliszczach . Wszystko czego
si¢ dotykatem zamieniatem w ruiny poprzez nastawienie na destrukcj¢. Nie wypre si¢ tego bo to czes¢ mojego
zycia , nie zamiot¢ tego pod dywan i nawet nie chce, bo ukrywanie tworzy tajemnice, a tajemnice tworza wstyd
i lek oraz brak prawdy, czyli fatsz. Im dtuzej zdrowieje tym bardziej widzg , Ze w mej przestrzeni jest miejsce na
wszystko, na to co bylo, na to co jest i na to co bedzie, wszystko razem moze wspotgraé. Przeszto§¢ data mi
lekcje, ktore moge wykorzystywaé w teraz do tworzenia nowego. Odcinajac si¢ od niej , odciat bym si¢ od
czgsci siebie , odcinajac si¢ od niej nie potrafilbym zmieni¢ tego co bedzie. Odcinajac si¢ od niej nie
wiedzialbym co robi¢ , a czego nie robi¢. Dostrzeganie konsekwencji mych dzialan z przesztosci i branie
odpowiedzialnosci za nie pozwala mi dostrzec , czy moje decyzje i wybory byly stuszne i czy mam zmienic¢
kierunek dziatania.

Gdy stucham o transformacji ludzi i o ich tak zwanym nawroceniu, wiem ze jest to mozliwe, bo sam czynilem w
swoim zyciu duzo zla i wiem, Ze mozna si¢ zmieni¢. Jak bym nie wierzyt w to , to sam bym si¢ nie zmienit.
Znam ludzka ciemno$¢ z wlasnego do$wiadczenia, bo sam stalem si¢ ciemnosciag w pewnym okresie mego
zycia. Przypowies¢ o lucyferze znam z wlasnego dos§wiadczenia, bo sam nim bytem . Z tym Ze to nie szatan ani
ciemne sity spowodowaly, ze taki bylem, tylko wiara w to ze jestem zly, niegodny i potwierdzenie tego
przekonania w swoim zyciu. Oprocz tego zal i nienawi$é za krzywdy jakie doznatem, b6l emocjonalny z jakim
sobie nie potrafitem poradzi¢ co spowodowato, ze zamknatem si¢ na czucie zycia i zaczatem tworzy¢ mury w
koto siebie. Przyznanie si¢ do wlasnej ciemno$ci na pewnym etapie zdrowienia pozwolito mi p6j$¢ w druga
strong , pozwolito mi stana¢ w prawdzie ze soba i tym jaki jestem. Inwentura jaka przeprowadzitem na swoj
wlasny temat pozwolita mi dostrzec to nad czym trzeba popracowac i co trzeba zmieni¢. Uciekanie od siebie i
zaprzeczanie swojej ciemnos$ci nie dawato rezultatéw. Zakladanie maski uduchowionego na fejsie i tworzenie
kolejnych wyobrazen o sobie tez nie pomoglo. Realna zmiana zadziata si¢ i dzieje si¢, tylko poprzez realny
kontakt z tym co we mnie jest. To mi pozwala transformowaé ciemnos¢ w $swiatto, nie $wiadomos$é w
$wiadomosc.

Chaos jaki tworzylem w koto siebie powoli zamienia si¢ w spokdj 1 uporzadkowane zycie. Zrozumiatem, Ze nie
musze 1$¢ w destrukcje i niszczy¢ swego zycia oraz zycia innych. Moge wspiera¢ energi¢ zycia i budowaé nowe
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poprzez konkretne dobre czyny. W glebi siebie zaczatem wierzy¢ ze moge by¢ dobry, ze moge czyni¢ dobro i
wtedy tez zaczatem wigcej tego dobra zauwazaé w otaczajacej mnie rzeczywistosci. Przestrzen destrukcji jest
mi znana, przestrzen harmonii, wsparcia i rownowagi tez juz mi jest znana. Teraz w trudnych chwilach
dostrzegam co mam wybraé, czy mam wspieraé¢ zycie , czy tez je niszczy¢. W pewnym okresie zdrowienia
zdecydowatem , Zze chee wspieraé zycie i tak tez staram si¢ robi¢. Zrozumialem, ze dawnego $wiata destrukcji
nie musz¢ juz tworzy¢ ponownie , moge tworzy¢ inny poprzez zmiang siebie i odnalezienie prawdziwej
tozsamosc¢, tej ktora zostata przyblokowana na pewnym etapie dojrzewania emocjonalnego. Jednak by to zrobié¢
trzeba bylo przyzna¢ si¢ do tozsamosci hazardzisty i tego jaki bylem. Czyli stanag¢ w prawdzie przed soba,
przyzna¢ si¢ do paranoi , lekéw, do okreslonych wad charakteru, do zalu, do tego ze nie radze sobie z
emocjami, do tego, ze mam problem z proszeniem o pomoc i wielu innych schematéw . Nie da si¢ zmienic¢
siebie , jesli siebie nie znamy i nie jesteSmy ze sobg w prawdzie . Prawda byla bolesna , ale ona daje zgodg na
to jak bylo, na to jak jest i jednocze$nie szans¢ na to jak moze by¢, jak chcemy aby bylo. Do catkowitej
zmiany potrzebna jest pomoc od innych i od sity wyzszej jakkolwiek ja pojmujemy. Wsparcie innych pozwala
nam otworzy¢ si¢, stana¢ w prawdzie i dokona¢ zmiany w sobie.

Staraj si¢ robi¢ rzeczy dobre i wlasciwe , a wlasciwe rzeczy beda si¢ pojawia¢ w Twoim zyciu.

Jako osoba zdrowiejaca 4 lata moge $mialo przedstawi¢ swoje dos§wiadczenie w tej kwestii, iz nic mi nie
pomoglo i nie pomaga otworzy¢ si¢ 1 wyj$¢ z izolacji tak jak wspdlnoty oparte na 12 krokach zdrowienia.
Prébowatem na poczatku drogi terapii , czytajac przy tym ogromng mase¢ ksigzek rozwojowych, duchowych,
psychologicznych. Jednak to dalej byla tylko teoria i wiedza dla umystu, nie bylo w tym doswiadczenia.
Prébowatem tez kursow rozwojowych u najwickszych mentorow , oczywiscie przez internet. Nie tylko
krajowych , ale tez tych co dziataja za granica. Moge $miato powiedzie¢ , ze od kursoéw tez si¢ mozna uzaleznié
, bo daja chwilowy zastrzyk motywacji, ale jesli nic nie robisz w swoim zyciu i nie dziatasz realnie to tak
naprawdg nic si¢ nie zmienia i nie zmienia si¢ energia w jakiej jeste$. To co mi najbardziej pomoglo to realne
spotkania z innymi osobami uzaleznionymi na mitingach i warsztatach. Problem jaki zauwazytem u siebie i u
innych , to fakt ze jako ludzie korzystamy z czego$ za co placi si¢ grube pieniadze , a nie dostrzegamy tego co
mamy za darmo , jak wlasnie wspdlnoty, spotkania, kontakt z drugim cztowiekiem , czy to os6b uzaleznionych
od hazardu, czy tez od narkotykow lub alkoholu. Czgsto wybieramy internetowe kursy, ksigzki, dlatego , ze one
dalej pozwalaja nam zamkna¢ si¢ w izolacji od innych i nie robi¢ nic we wlasnym zyciu i tak zyjemy w iluzjach
na swoj wilasny temat. Mozna tak bujac¢ si¢ nawet kilka lat i nie i§¢ do przodu w zyciu, bo tak naprawdg nie
zmieniamy nic. Sam miatem taki okres , wigcc wiem ze to wystgpuje.

Wychodzeniu z izolacji murem i mechanizmem obronnym byto dla mnie prze§wiadczenie, ze tylko ja tak mam ,
7e moje cierpienie jest wyjatkowe i ze nikt inny nie przezyl tego co przezylem ja. Ta iluzja padta gdy zaczalem
stucha¢ innych i zaczatem dostrzega¢ w nich swoje wtasne doswiadczenie. To co nas faczy jako ludzi to poziom
czucia, wychodzac z glowy 1 otwierajac si¢ na czucie mozna poczué polaczenie ze soba i z wszech§wiatem.
Podczas spotkan przetamalem moje najwigksze blokady wyniesione z dysfunkcyjnego domu, nie méw o swoich
emocjach, nie czuj, nie ufaj, nie otwieraj si¢ na bliskos¢ itp.

Oprocz tego mialem mocny program samowystarczalno$ci i nie przyjmowania pomocy z zewnatrz, nie
potrafitem przyzna¢ si¢ przed innymi ze potrzebuje pomocy , wsparcia , bliskosci. Twierdzitem ze niczego nie
potrzebuje, ze nie musze by¢ zalezny od nikogo , a nawet kojarzylem zalezno$¢, blisko$¢ z utrata wlasnego ja.
Le¢k przed utratg wiasnego ja i silne pragnienie wolnosci( ktére wynikalo z nie zaspokajania tej potrzeby w
dziecinstwie) powodowaly, iz nie potrafilem otworzy¢ si¢ na tworzenie relacji i bliskich wiezi z innymi. Tak
naprawdg¢ balem si¢ zaangazowacé w jakakolwiek relacje i rowniez we wiasne zycie. Lek przed zaangazowaniem
jest tak naprawde lekiem przed uczuciem bdlu zwigzanego z utrata, strata czegos. Jednak zrozumialem i
poczutem, ze wolg czu¢ niz nie czu¢ przez lek przed stratg i bolem.

Przyznanie si¢ do leku , do wad , do stabosci pozwala je zmieni¢ I transformowac¢ w co$ pozytywnego. Przy
poznawaniu prawdy najwazniejsze jest by¢ wyrozumiatym dla siebie , wspotczujacym by moc to zmienié, a nie
tworzy¢ nienawisci do tej czgsci siebie . Trzeba pokocha¢ siebie prawdziwego.

Instynkty

Rozpaczliwo$¢ z uSwiadomienia sobie swojej wlasnej sytuacji.

Wystrzegaj si¢ moralizatorskich uwag, nie traktuj siebie jak najwickszego lotra, jak najgorsza osobe na $wiecie.
Twoje zachowanie posiada dobre i zte strony. Jest to fakt zyciowy. Nie karaj siebie. Naszym celem jest
poznanie i zaakceptowanie siebie. Poznanie swej osobowosci i zobaczenie jacy jestesmy, dopiero wtedy
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mozemy zaczaé rozwija¢ siebie. W trakcie pracy nad Czwartym Krokiem mozecie do$wiadczy¢ uczucia
wlasnego rozpaczliwego potozenia.

Jest to normalne. Mozecie odnalez¢é w sobie odczucia urazy, depresji, wlasnej winy oraz leku towarzyszacemu
nie zrobieniu czego$. Moze si¢ zdarzyé, ze bedziecie chcieli odtozyé sprawe na jutro. Podzielcie si¢ tymi
uczuciami i myslami z waszym doradca lub kapelanem i wlaczcie to, co w sobie odkryjecie do swojej wlasnej
oceny osobowosci. Ta wlasna ocena samego siebie moze si¢ okaza¢ najbardziej odwaznym aktem w waszym
zyciu. Jezeli potrzebujecie poparcia i pomocy — proscie o to innych, Wszechswiat.

Krok 4 to akceptacja swoich ograniczen , blokad , wad , stabosci i dalsze wychodzenie z roli Wszechs$wiata.

Instynkty dobre czy zle.

Wecigz panuje przekonanie, ze instynkty sg z zatozenia czym$ zlym i ze blokuja rozwdj duchowy. Osobiscie
sadze, ze rdznica pomiedzy dobrem a zlem nie jest tozsama z rozréznieniem tego co instynktowne i tego co
duchowe; uwazam, ze polega ona raczej na wilasciwym lub niewlasciwym wykorzystywaniu naszych
instynktow. Uznanie i odpowiednie ukierunkowanie tego co instynktowne jest niezb¢dne do osiggnigcia
poczucia zdrowej catosci i pelni. Problemem przy instynktach jest uznawanie ich za co$ grzesznego, nie
godnego istnienia,, nieczystego, to tak jakby odcigé si¢ od cze¢sci siebie i uznaé ja za zta. Takie przekonania
prowadza oczywiscie do tlumienia instynktow, danych emocji, odczu¢ , a w konsekwencji to co ttumione
napiera z jeszcze wigksza sila tworzac obsesje i kompulsje. Gdy ttumimy swoje instynkty , zazwyczaj nie
akceptujemy swojego ciata, swojej seksualnosci, magnetyzmu , a co za tym idzie swojej energii kreatywnej.
Powodem tlumienia moze by¢ zawstydzanie w dziecinstwie w tej sferze, przez co jesteSmy mocno poblokowani
w naszym ciele poprzez wstyd i Igk. Instynkty zostalty nam dane przez Wszech§wiat, wigc nie sg one zle, tak
samo jak umyst nie jest zty, kwestia tylko naszego podejscia do nich i opanowania ich energii. Opanowanie
energii instynktéw, energii seksualnej pozwala nam przekué ja w motywacje do dziatania i realizacje
okres$lonych celow w naszym zyciu.

Nadmierne pragnienia, zaburzony instynkt pochodzi najczeSciej z niezaspokojonych
potrzeb w dziecinstwie

Gdy mamy zaburzony instynkt spoleczny i czujemy si¢ gorsi niz inni to nie czujemy si¢ czes$cig catosci
spoteczenstwa, a , nasze ego kojarzy szczgscie z wladza, stawa, podziwem, byciem uwielbianym, wznoszonym
na rgkach, byciem w centrum, nadmierng waznoscia.

»Wymuszanie od innych nadmiernej uwagi, opieki i mitosci moze w nich rozbudzi¢ pragnienie dominacji lub
niechgé...

»Gdy w Kroku Czwartym odkrylem swojg Zywotnq potrzebe uznania, nie sadzilem Ze naleiy jg uwazaé za
wade. Chcialem widzie¢ w niej raczej zalete (rozumiejgc jg jako pragnienie zadowalania innych). Szybko
wyjasniono mi, ze “potrzeba” ta moze mnie bardzo okaleczaé i paraliowaé. Dzis nadal czerpi¢ radosé z
aprobaty innych ludzi, ale nie jestem juz gotow placic¢ za to takiej ceny, jakq niegdys placilem. Nie zamierzam
wié sie jak piskorz tylko po to, Zeby inni mnie lubili czy Zeby im sie przypodobaé.

Jesli ktos mnie aprobuje, to w porzqdku; jesli nie — to przeiyje i bez tego. Odpowiadam za mowienie tego, co
sam uznaje za prawde, a nie tego ,co sqdze ,Ze chcieliby uslyszec inni. Na tej samej zasadzie, moja falszywa
duma sprawiala, Ze zbytnio martwiltem si¢ o swojq opinie. Od kiedy zetknglem si¢ 7 mgdroscig programu AA,
moim celem stalo si¢ doskonalenie charakteru.,,
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Brak troski w dziecinstwie( blokada na wrazliwo$¢, na wspolczucie)

Wywotuje p6zniej skrajnosci poprzez wchodzenie w zwiazki, w ktorych jedna ze stron kontroluje drugg strong.
Czyli albo wchodzimy w zwiazki gdzie si¢ catkowicie poddajemy drugiej osobie i nie mamy granic osobistych
oraz zatracamy szacunek i godno$¢ osobistg albo sami stajemy si¢ tyranami i dominantami ktoérzy manipuluja
druga osoba. Zwigzek jest wtedy oparty na zaleznoSci emocjonalnej, a nie na budowaniu wigzi opartej na
szacunku i bezwarunkowosci. Mozna powiedzie¢, ze albo si¢ uzalezniamy od partnera albo on od nas.
Tworzymy wtedy obsesyjne zaleznosci i brak zaufania. Nie potrafimy nawigzaé czystej relacji, czystej wigzi ani
ze sobg ani z partnerem, bo nie ma w tym czutosci i tagodnosci. W efekcie bedziemy wchodzi w zwiazki w
ktérych albo bedziemy porzucaé, albo zostaniemy porzuceni bo boimy si¢ otworzy¢ na prawdziwa bliskos¢ i
czuto$é, a chowamy si¢ za maskami. Nie potrafimy okazac troski innym lub tez nie potrafimy jej przyjmowac i
oznaki troski traktujemy jako atak drugiej strony na nas.

Brak uwagi w dziecinstwie (poczucie bycia mato waznym)
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Przez co moze nam za bardzo zaleze¢ na tym aby by¢ waznym w oczach innych, czyli tworzenie silnej
zalezno$ci od opinii innych 0s6b na nasz temat, boimy si¢ wtedy straci¢ czyjas uwage i kojarzymy ja z mitoscia.
Stajemy si¢ zalezni od opinii otoczenie i1 jestedmy sterowani lekami przed ta opinig. Tutaj najczesciej
uzalezniamy si¢ za bardzo od podziwu, autorytetu, bycia lubianym przez wszystkich i potrzebujemy tego jak
narkotyku, bo inaczej czujemy wewngtrzng pustke. Gdy nie jestesmy w centrum i nie czujemy si¢ wazni
odczuwamy pustke i myslimy ze kto§ na odrzucil, zdradzil. Poczucie warto$ci nasze kojarzymy wtedy z
podziwem. Przesuwamy wtedy $§rodek ciezkos$ci catkowicie na otoczenie i nie ma w nas naszej wewngtrznej
mocy. Naktadamy maski aby by¢ mitym dla wszystkich i probujemy zadowoli¢ wszystkich aby dosta¢ tylko
uwagg, poczucie bycia waznym. Od razu powiem, ze tu nie chodzi o to aby si¢ odcina¢ od kontaktow i znowu
popada¢ w skrajno$¢, chodzi tylko o to aby zawsze by¢ sobg jednoczes$nie szanujac drugg strone i nie zatracac
prawdziwego siebie dla kogos.

Brak akceptacji ( zaczyna nam zaleze¢ wtedy za bardzo na byciu akceptowanym przez innych)

Tutaj tez jesteSmy zalezni od podziwu innych osob i potrzebujemy akceptacji wszystkich. Z tym, ze
jednoczesnie mozemy i$¢ w druga skrajnos$¢ i akceptowac wszystko bez trzymania swoich granic, czyli mozemy
dawaé si¢ rani¢, czy zgadza¢ na zle traktowanie bo mamy wpojone, ze musimy akceptowaé wszystko i
pragniemy akceptacji w oczach innych. Do tego przez to, ze nie mogliSmy by¢ sobg w dziecinstwie, zaczynamy
tak samo traktowa¢ innych i narzucamy im nasze poglady, racje przez co zabieramy im ich autonomig. Tu sg tez
oczekiwania, ze kto$ musi by¢ taki jak my, albo ze kto§ musi by¢ taki jak my chcemy aby byt.

Brak zrozumienia w dziecinstwie ( czucie si¢ nie zrozumianym)

Raz ze sami siebie nie rozumiemy i nie potrafimy wyj$¢ z zagubienia, bezradnosci i zachowujemy si¢ jak dzieci
we mgle. A dwa ze mamy tendencje do walki o swoja racje i wymuszania jej na sit¢ na innych. Czesto
denerwujemy si¢ wtedy niby na innych, jednak tak naprawd¢ na samych siebie bo uwazamy, ze kto$ nas nie
rozumie, a tak naprawde sami siebie nie rozumiemy. Nie rozumiemy swoich potrzeb i mamy konflikt
wewnetrzny, ktory czgsto przenosimy na $wiat zewnetrzny. Do tego nie potrafimy tez zrozumie¢ i uszanowac,
ze kto$ moze mie¢ inne zdanie. Zazwyczaj zachowujemy si¢ wtedy pysznie i catkowicie bez pokory, jestesmy
zarozumiali, a przez to odpychajacy nas od innych, bo to tak naprawd¢ mechanizmy obronny aby$my si¢ nie
otworzyli na innych, czy tez na czucie. Towarzyszy temu czeste poczucie bycia niezrozumianym, bycia innym,
niepasowania do §wiata, braku sprawiedliwosci.

Brak docenienie ( wygdrowane standardy dla siebie)

Przez co chcemy by¢ zawsze doskonali, perfekcyjni. Stawiamy sobie zawyzone cele, ciagle gonimy za czyms$
aby ktos$ nas w koncu zauwazyl, uznat i docenit. Sami sobie stawiamy presje i ciSnienie wewngtrzne, stawiamy
sobie wymagania i oczekiwania, ktdre czgsto sa nie do spetnienia. Przyktadem moze tu by¢ odniesienie sukcesu,
a zaraz po nim wewngtrzna pustka, depresja. Bo okazuje si¢, ze po osiagnieciu rado$¢ jest tylko chwilowa, a
brakuje tej wewnetrznej rado$ci z zycia. Jest to typowy ped za czym$ nieokreslonym, a bierze si¢ z braku
docenienia tego jak jest w tu i teraz i braku wdzigcznosci za to co jest.

Brak empatii ( nad odpowiedzialno$¢ i poczucie winy )

Mylenie empatii z wspolcierpieniem przez co sg tworzone zalezno$ci emocjonalne. Wtedy zazwyczaj nie
zaspakajamy swoich potrzeb, tylko po$wigcamy si¢ za bardzo dla innych. Bagatelizujemy swoje pragnienia,
potrzeby, swoj gltos wewngtrzny aby tylko zaspokoi¢ potrzeby drugiej strony. Boimy si¢ ze stracimy uwagg,
aprobate, akceptacj¢ innych. Boimy si¢ ze zostaniemy odrzuceni lub porzuceni.

Brak wigzi ( strach przed odkryciem si¢ w relacjach)

Tutaj zazwyczaj nie potrafimy mowi¢ o swoich emocjach, uczuciach, o watpliwosciach niepewnoS$ciach,
brakuje otwartosci i szczero$ci oraz wewnetrznej uczciwosci. Boimy si¢ pokaza¢ siebie bo myslimy, ze nie
zostaniemy zaakceptowani w calo$ci. Dlatego czesto zakladamy maski, udajemy kogo$ kim nie jestesmy.
Czesto tez, gdy juz robi si¢ powaznie odpuszczamy sobie i poszukujemy nowych przygdd. Wiaze si¢ z tym brak
cierpliwos$ci, wytrwatoéci w budowaniu szczerej relacji opartej na bliskosci, wsparciu, zaangazowania siebie.

Brak autonomii ( brak granic, brak wolnosci osobistej)
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JesteSmy splatani nakazami, zakazami. Nie czujemy si¢ wolni lub wypieramy tg potrzebe taczac si¢ z innymi w
zwigzki oparte na zalezno$ci. Brakuje nam wtedy samodzielnosci, decyzyjnosci, nie potrafimy dokonywaé
samodzielnych wyborow.

Wigc kazda niezaspokojona potrzeba w dziecinstwie rodzi ze soba okreslony schemat myslenia, postgpowania i
postaw i kojarzenia szczes$cia ze skrajnoSciami. Zazwyczaj wchodzimy w skrajnosci napedzani poprzez lek
przed czyms. Na przyktad boimy sie, ze kto§ nas nie zaakceptuje takim jakimi jesteSmy i zaktadamy maski by
dosta¢ ta akceptacje. Ulga si¢ pojawia dopiero gdy spotkamy si¢ z lekiem i wstydem, kryjacym si¢ za danym
schematem i pozwolimy sobie by¢ tacy jacy jestesmy. Wtedy nasze emocje si¢ uzdrawiaja , a co za tym idzie
nasz instynkt si¢ uzdrawia i zaczynamy zupelnie inaczej patrze¢ na dane rzeczy, przestajemy wtedy gonic za
czyms i ucieka¢ przed czyms oraz zupehie co innego, inne wartosci dajg nam szczgscie i spetnienie.

»1o jak najbardziej prawdziwe poczucie, ii jest si¢ gorsiym zostaje wimocnione przez dzieciecq wrecs
wrazliwosé — i 6w stan rzeczgy rodzi w cztowieku nienasycone, wykraczajgce poza norme pragnienie aprobaty i
uznania dla samego siebie oraz sukcesu w oczach swiata. Wciqz pozostajqc dzieckiem, czlowiek taki domaga
sie gwiazdki 7 nieba. A ona najwyrazniej, nie chce mu g niego spasé.

Gdy pitem, oscylowalem pomigdzy poczuciem, Ze jestem kompletnie niewidzialny, a poczuciem, Ze jestem
pepkiem swiata. Poszukiwanie wymykajgcej si¢ rownowagi pomiedzy tymi dwiema skrajnosciami stalo sig
podstawowq czescig mojego zdrowienia. Gwiazdka, ktorej si¢ bez przerwy domagalem, w trzeZwym Zyciu
rzadko kiedy swieci tylko dla mojej przyjemnosci i oswieca jedynie dobre strony mnie i Swiata; zamiast tego,
rzuca ona swiatlo na wiele innych zjawisk i mozliwosci — i we wszgystkich z nich ukryta jest jakas lekcja.
Prawdziwe oswiecenie czesto nastepuje po zacmieniu, okresie zupelnej ciemnosci; ale 7 kaidym etapem
zdrowienia swiatlo nabiera blasku i rogjasnia moja wizje.,,
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Uspokojenie instynktu przetrwania

Zaburzony instynkt jest przekonany, Ze kontrola zapewni nam poczucie bezpieczenstwa. Natomiast, tylko
odpuszczenie i zaufanie nam je zapewni. Kontrola wynika tak naprawde z leku.

Gdy jestesmy skoncentrowani wylacznie na swoim przetrwaniu , nie potrafimy dostrzec uczué i potrzeb innych,
gdy za bardzo boimy si¢ 0 swoje przetrwanie rzadza nami schematy oparte na Ieku, wtedy nasz instynkt jest
zaburzony i1 nie widzimy prawdy jak jest, bo mamy zaburzone spojrzenie na sytuacje, co dosy¢ czgsto konczy
si¢ dziataniami ranigcymi innych. Gtéwna przyczyna egoizmu jest zaburzony instynkt przetrwania, poczucie
ciaglego zagrozenia i brak otwartosci na innych. Dopiero gdy go uspokoimy mozemy dostrzec tez innych. Gdy
uspokajamy chaos jaki jest w nas i czujemy si¢ bezpiecznie sami ze sobg dostrzegamy §wiat przez inng
perspektywe i mozemy zobaczy¢ rzeczy takimi jakimi sg naprawde.

W dziecinstwie gdy mieliSmy zaburzony instynkt, poczucie bezpieczenstwa, poczucie akceptacji, uznania, gdy
nasz podstawowe potrzeby nie byly zaspokajane wymysliliSmy sobie dane rzeczy ktorych zrobienie je zaspokoi.
Potowa tych rzeczy oparta jest na brakach, na pragnieniach i Igkach, jedno napedza drugie. Wedy spetniajac
dane pragnienie myslymy, ze zaspokoimy potrzebe z dziecisntwa. Do tego oceniamy dziatania innych jakby
naruszali zaspokojenie naszych potrzeb w tu i teraz, gdzie czesto ich intencja nie jest zrobienie tego.

Medytacja

Wszechswiat pragnie, aby$ czut si¢ na $wiecie jak u siebie w domu - wygodnie, spokojnie, bezpiecznie. A
jednak wielu ludzi zyje w niepokoju i cichej rozpaczy - dla nich §wiat nie jest bezpiecznym domem i nie czuja
si¢ z nim pogodzeni. Z tymi, ktorzy ci¢ otaczaja, podziel si¢ swoja ufnoscia i spokojem; zréb wszystko, aby
wiedzieli, ze twoja postawa jest rezultatem wiary w Sit¢ Wyzsza. Droga pelna lgku, goryczy i rezygnacji nie jest
droga Boga. Wiara dodaje odwagi i sit; uspokaja wzburzone fale i przytepia ostrze nienawisci.

Modlitwa

Modlg si¢, abym na nowej drodze zycia czut si¢ swobodny i bezpieczny.

Modle si¢, abym pozostawat w zgodzie ze sobg i ze §wiatem.

Zaspokajanie swoich, potrzeb w sposob nie krzywdzacy innych.

Gdy instynkt jest zaburzony przystania on nam spojrzenie na rzeczywistos¢. W oparciu o legk podejmujemy
nieracjonalne decyzje, w tym rowniez decyzje ktore ranig innych. W momencie przekroczenia pewnych granic
zawsze kto$ cierpi z powodu naszego chciejstwa, zadzy, pragnienia. Przykladem tego jest wlasnie hazardzista ,
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ktéry dazy po trupach do tego aby mie¢ pieniadze na $rodek od ktorego jest uzalezniony. Samolubstwo i egoizm
osoby uzaleznionej nie zna granic, liczy si¢ tylko to co ona chce i nic wigcej, a sumienie jest zamknigte na
ludzkie cierpienia i bol jaki sprawia hazardzista innym. Tak samo dziala osoba ktéra jest napgdzana przez
znieksztalcony instynkt, jak na przyklad brak poczucia bezpieczenstwa finansowego 1 kojarzenie
bezpieczenstwa z byciem ogromnie bogatym. Taka osoba zmienia si¢ w ducha pedzacego za iluzja
bezpieczenstwa, ciaggle jej malo i chciwo$¢ napgdzana przez lgk sigga zenitu. Wtedy taka osoba moze dziatac
nie uczciwie, krzywdzac innych, i§¢ po trupach do swojego celu. Jednak rzecz w tym, ze ten ped za iluzjg nie
ma konca, bo taka osoba nie wazne ile by miala to i tak nie bedzie szcze¢sliwa i zadowolona. Bo szczgscie,
rado$¢ 1 poczucie bezpieczenstwa jest w nas , a nie w §wiecie zewnetrznym. Dlatego budowanie swojego zycia
trzeba zacza¢ od budowania swego wngtrza, pdzniej natomiast budowaé to co materialne, inaczej mozna si¢
pogubit.

Innym przyktadem jest zaburzony instynkt odno$nie bycia uznanym i docenionym. Osoba taka nie docenia i nie
uznaje samej siebie , przez co szuka jak glodny duch tego uznania, docenienia, zauwazenia na zewnatrz siebie.
Robi rzeczy pod innych, aby tylko dosta¢ uznanie , docenienie. To co jest problemem tutaj to fakt, ze szuka
zazwyczaj doceniana i uznania nie tam gdzie trzeba, nie dostrzega tego co ma i miejsc gdzie jest doceniania,
ciagle szuka gdzie$ poza tym co jest. A im bardziej szuka , tym gtdd robi si¢ wickszy, bo tak naprawde tez nie
doceniania i nie uznaje samej siebie, nie czuje swojej warto$ci. Zamiast tego chce by¢ uwielbiana , doceniania
przez spoleczenstwo, bo mysli ze stawa i podziw da jej szczescie. Dlatego jest tyle gwiazd, ktére koncza z
depresja, uzaleznieniem, bo probuja zapehic swoja pustke, czyms z zewnatrz i maja zaburzone instynkty.

Poddanie zaburzonych instynktéw, modlitwa o uzdrowienie i kontakt z emocjami.

Z instynktem si¢ nie walczy, to tak jakby walczy¢ samemu ze sobg, z czescig siebie, ta walka jest z gory
skazana na kleske i tworzenie jeszcze wigkszego napigcia, obsesji itp. Jesli uznajemy swoje instynkty za zte,
zaczynamy si¢ ich wstydzi¢, uznajemy wtedy czg$¢ siebie za niegodna istnienia, w ten sposob od razu
skazujemy si¢ na gardzenie cze$cig siebie. Instynkt jest danym nam przez Wszechswiat, co$ co jest dane przez
Wszechswiat 1 jest jego czgscig nie moze by¢ zte. Trzeba umie¢ odrézni¢ zdrowe przejawy instynktow od tych
niezdrowych 1 stara¢ si¢ je uzdrawia¢. Zdrowy przejaw instynktu nie kryje za soba krzywdzenia siebie i
krzywdzenia innych. Natomiast kazdy przejaw instynktu , ktory zaktada skrzywdzenie kogo$ jest zaburzonym
spojrzeniem.

rr [
Urazy, zlosc¢, zal

Podtrzymywanie urazy, zlosci zabieraja nam czas w chwili obecne;j.

Gdy zyjemy ztoscig, urazg, pogarda, niezgodg i nienawiscig wobec kogos, czegos, wobec
przesziosci, to zabieramy sobie rados$¢ i spokdj z chwili obecnej. Zabarwiamy chwile obecng
poprzez te emocje i tracimy to co w nigj jest. Nasze emocje sg wazne i trzeba je dostrzec oraz
pozwoli¢ sobie na nie, da¢ przestrzen aby one zaistniaty. Jednak nie mozna nimi ciggle zy¢,
podsyca¢ je, delektowa¢ sie nimi, bo wtedy zabieramy sobie rados¢ z chwili obecnej.
Umiejetno$¢ odpuszczania, akceptacji zmiennosci emocji, mysli to jest ta umiejetnos¢, ktorej
kiedys$ nie miatem. Potrafitem karmic sie przez kilka dni jedng i tg sama sytuacja i przezywac jg w
swojej gtowie, co powodowato, ze nie doswiadczatem chwili obecnej. Nie chodzi tutaj tylko o
urazy i ztos¢, ale réwniez o poczucie winy, poczucie wstydu, paranoje itp. Gdy karmimy sie ciggle
tg samg emocjg, nie potrafigc dojrze¢ prawdy blokujemy sie przed tym co jest , zabarwiamy
spojrzenie na to jak jest i jakie zycie naprawde jest. Co najgorsze, ze potrafimy zy¢ danymi
emocjami latami, jak na przyktad nienawis¢ do kogos i karmic sie nig, co psuje nam reszte zycia.
Problem tez jest w tym, ze zyjgc danymi emocjami zaczynamy przerzucac je na otoczenie. Na
przykfad nienawis¢ i zal do ojca moze by¢ projektowany na przysztych partnerow przez kobiety,
co powoduje, ze nie zyjg one tym co jest. Nie przezyte emocje, urazy sg wtedy projektowane na
obecng sytuacje. Nastepuje rozumowanie emocjonalne, w pewien sposob stajemy sie emocjg ,
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ktorej nie puscilismy i przez nig patrzymy na rzeczywistosc¢, postrzegamy rzeczywistos¢ poprzez
tg emocje. Jak na przyktad poczucie krzywdy i rola ofiary wobec zycia, przez nie puszczong
krzywde z przesztosci. Tak samo sie dzieje z nieuswiadomionym bélem emocjonalnym, jesli sie z
nim nie spotkamy, nie dopuscimy do siebie danych odczu¢, to w pewnym sensie stajemy sie tym
bélem i zaczynamy rani¢ innych, bo sami sobie nie radzimy ze swoim bélem emocjonalnym.
Nasz instynkt domaga sie czesto zemsty, zadoscuczynienia, wymierzenia kary i odwetu, w koncu
jestesmy po czesci zwierzetami, ale my mamy wybodr co zrobi€, jak zy¢, jakg energig sie karmic i
w jakg energie wchodzi¢. Trzeba sie pogodzi¢, zaakceptowaé skrzywdzenie, strate, bol czy
cokolwiek innego i przejsé do zycia, bo jesli stawiamy opdr to te emocje sie utrzymujg w naszym
polu. Jesli nimi zyjemy, to sie nimi stajemy i w takiej energii jesteSmy. Pozwolenie na nie i
odpuszczenie, poddanie ich oraz wybodr wybaczenia, mitosierdzia, tolerancji, mitosci, to jest to co
nas uwalnia.

Urazy, zto$¢ i zal przystaniajg nam swiatto ducha, aby $wiatto mogto zaistnie¢ trzeba najpierw
pusci¢ te pierwsze emocje. Jednak puszczenie ich jest mozliwe tylko, gdy je sobie uswiadomimy
i spotkamy sie z nimi,gdy je poczujemy takimi jakimi sg, a nie gdy je wypieramy lub im
zaprzeczamy.

W momencie, w ktérym zaczynasz zy¢ urazg do danej osoby, stajesz sie jej niewolnikiem. On lub
ona kontroluje twoje sny, pochtania twoje trawienie, pozbawia cie spokoju ducha i dobrej woli,
odbiera ci przyjemnos¢ z pracy.

Osoba, do ktorej masz uraze, rujnuje twojg duchowos$¢ i uniewaznia twoje modlitwy. Nie
mozesz wzig¢ urlopu bez tej osoby! On lub ona niszczy twojg wolno$¢ umystu i przesladuje cie,
gdziekolwiek sie udasz. Nie ma sposobu, aby uciec od osoby, ktérej nie cierpisz.

Ta osoba jest z tobg, kiedy nie $pisz i narusza twojg prywatnosc, kiedy $pisz. Ta osoba jest
blisko ciebie, kiedy jesz, kiedy prowadzisz samochdd i kiedy jestes w pracy.

Nigdy nie mozesz mie¢ wydajnosci ani szczescia. Osoba, do ktorej czujesz uraze, wptywa
nawet na ton twojego gtosu. On lub ona wymaga przyjmowania lekow na niestrawnos¢, bole
gtowy i utrate wagi. Ta osoba kradnie nawet twojg ostatnig chwile Swiadomosci przed poéjsciem
spac.

Wigc jesli cheesz by¢ niewolnikiem, schron si¢ w urazach......
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Wzrastamy poprzez
wprowadzenie swiadomosci
wW to co nieswiadome.,dajac

zaistniec pra i

a;;. {oas

Gdy dzieje si¢ pozorna krzywda , zaakceptowac to jak jest , bol rzeczywistosci jaka jest.
Skupi¢ si¢ na rozwiazaniach i konkretnym dzialaniu, przesta¢ walczy¢ 1 dostrzec co
mozna zrobic.

PROCES TRWAJACY CALE ZYCIE

Mielismy klopoty w osobistych stosunkach miedzy ludimi, nie potrafilismy kontrolowaé emocji, byliSmy
ofiarami nieszczes¢ i depresji, nie bylismy w stanie zwigzaé konca 7 koncem, mieliSmy poczucie
bezuziytecznosci, bylismy petni lekow, nieszczesliwi, nie umielismy pomagac innym...

ANONIMOWI ALKOHOLICY, STR. 44

Stowa te przypominajg mi, Ze moje problemy nie ograniczaja si¢ do problemu uzaleznienia — ze uzaleznienie
jest jedynie objawem mojej wszechogarniajacej choroby. Gdy przestatem graé, pi¢, rozpoczatem trwajacy cale
zycie proces zdrowienia z nieokietznanych emocji, bolesnych zwigzkéw 1 wymykajacych si¢ spod kontroli
sytuacji. Dla wigkszo$ci z nas proces ten jest zbyt trudnym zadaniem, jesli nie korzystamy z pomocy Sity
Wyzszej 1 przyjaciol ze Wspolnoty. Rozpoczawszy prace nad Programem, natrafitem na wiele splatanych nici,
ale kroczek po kroczku najbardziej chore i obolate miejsca mojego zycia zaczgly wraca¢ do zdrowia i goic sig.
Dzien po dniu — niemal niezauwazenie — zostalem uleczony. Jak w uregulowanym na odpowiednia temperaturg
w termostacie, zmniejszyty si¢ moje obawy i napigcia. Zaczalem doswiadcza¢ chwil zadowolenia. Moje oceny
staly si¢ mniej gwaltowne. I teraz znéw nalez¢ do rodziny ludzkie;j.

Wszyscy alkoholicy cierpia na mniej lub bardziej powazne zaburzenia osobowosci. Pija po to, zeby uciec od
zycia, sttumi¢ przykre wrazenie samotnosci i wyobcowania, sztucznie podnies¢ sobie poczucie wilasnej
wartosci; najczgsciej nie potrafia przystosowaé si¢ do $wiata, drgcza ich wewngtrzne konflikty i rozdarcie.
Cztowiek chory na alkoholizm nie zdota uwolni¢ si¢ od nalogu, jesli nie zacznie rozwigzywac ngkajacych go
probleméw osobowosci. Dlatego wiasnie ani kolejne zapicia, ani niepicie ,,w zaparte”, ani skladanie tzw.
$lubow trzezwosci nie posuwa sprawy naprzdd. Pytanie: Czy zapicie, niepicie ,,w zaparte” lub zlozenie
przysiegi uleczyto kiedykolwiek moje chore emocje i dusze?
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Medytacja

Bog, opromienia twe zycie cieplem swego Ducha - otworz si¢ na nie niczym spragniony stonca kwiat. Sprobuj
zapomnie¢ o ziemskich ambicjach i troskach; odsun od siebie sprawy materialne; uwolnij si¢ od potrzeby
kontroli, dominacji, zdobywania - poczujesz wowczas, jak ogarnia ci¢ fala spokoju i pogody ducha. Wyrzeknij
si¢ na chwile wszystkiego, co posiadasz i pozwdl, by Bog na nowo ci to ofiarowal. Nie $ciskaj tak kurczowo w
dtoni owych doczesnych skarboéw - majac zajete rece, nie mozesz odwzajemnic¢ gestu, w jakim On z mitoScia
wyciaga swoje ku tobie.

Modlitwa

Modlg si¢, abym byl otwarty na Boze blogostawienstwo.

Modle sie, azebym byl gotow zrezygnowac ze swego przywigzania do rzeczy materialnych, a wowczas Bog na
powrdt mnie nimi obdaruje.

Walka z czym$ w nas powoduje nasilenie tego.

Walka z jakimkolwiek stanem powoduje jego nasilenie, im bardziej cos chcemy ukry¢, unikngé
tym bardziej to chce sie wydosta¢ na powierzchnig(czesto pojawia sie to w snach). Gdy
uciekamy przed czyms juz tworzymy lek przed tym czyms$, mur wobec czegos, tylko Swiadome
spotkanie sie z tym przed czym uciekamy daje nam akceptacje tego i wolno$¢. Przyktadem moze
by¢ schemat wypierania ztosci i duszenia jej w sobie, w konsekwencji wypierana ztos¢ powrdci
jako wybuch, impulsywnos¢, gwattownosc¢, a do tego odtozy sie w naszym ciele. Tak samo jest
jest z urazami, zalem, poczuciem winy, poczuciem wstydu, tylko kontakt z tymi stanami,
emocjami pozwala nam je pusci¢ i przejs¢ do innych stanéw. Dlatego tak wazna jest uczciwosc,
szczeros¢ wobec siebie, wobec tego co jest w nas na dang chwile, wobec tego co myslimy i
czujemy. Tak samo jest z intencjami, jesli sg one podszyte checig manipulacji, kontroli, to
mozemy je zmieni¢ tylko uswiadamiajgc je sobie, przyznajgc sie przed sobg do nich i proszgc o
ich zmiane. Przyktadowo jesli za naszg pomocg kryje sie che¢ zysku w postaci bycia
zauwazonym, docenionym, uznanym, mozemy zmieni¢ nasze motywy proszgc site wyzszg o
zmiane i rezygnujac z zysku jakg ta czynno$¢ ma nam da¢. Rzeczy dobre si¢ po prostu robi, a
nie robi si¢ je by zyskac¢ poklask, podziw, uwielbienie. To czy nasze intencje byty szczere
okazuje sie czesto po fakcie zrobienia czegos, jesli nie mamy uzdrowionego danego bodlu
emocjonalnego i robimy co$ by zyska¢ dang rzecz, po zrobieniu tego poczujemy, ze nam czegos
brakuje, zaboli nas na przyktad brak docenienia, uznania, bycia zauwazonym, zaboli nas brak
pochwaty i pojawi sie zal, bo uznamy ze cos straciliSmy, ze czegos nie dostalismy. Gdy robimy
bezinteresownie dang rzecz, nie oczekujemy niczego w zamian, a wiec nie ma tez bolu bycia nie
docenionym, nie uznanym itp. Nie pojawi sie tez zal, ze cos straciliSmy kosztem czegos. Jest
wtedy petna akceptacja tego jak jest, jest dopuszczenie faktu ze cos moze by¢, jak réwniez faktu
ze nie, w pewnym sensie jest zgoda na kazdg mozliwos¢.

Gdy tworzymy negatywne odczucia do danych cech, emocji, postaw, pewnych stanow,
zaczynamy je w sobie nienawidzi¢, gardzi¢ nimi walczy¢ z nimi, potepiac je, wstydzic sie ich, aw
konsekwencji zaczynamy tak samo robi¢ wobec innych, wobec oséb w ktdrych dostrzegamy te
wady, postawy, stany. Ja osobiscie diugo miatem tak ze schematem ofiary, nienawidzitem jej w
sobie, przez co nie akceptowatem osob, ktére wchodzity w schemat ofiary i bytlem wobec nich
ztosliwy, sarkastyczny, bezduszny, okrutny. Nie potrafitem rozbudzi¢ wspotczucia dla ofiary w
sobie, przez co nie potrafitem wspétczu¢ innym. Sytuacja sie zmienita dopiero jak poczutem
wiasny bdl i cierpienie, oraz jak okazatem sobie tagodnos¢ i wspoétczucie. Wtedy tak naprawde
mogtem pozwoli¢ sobie na wszelkie emocje ofiary we mnie jakie dusitem przez cale zycie i
miatem zgode na to jak kto$ czut sie ofiarg. W pewien sposob litos¢, wrogosé wobec tego stanu
zamienita sie we wspotczucie, tolerancje, zrozumienie.
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Wyrzuty sumienie, poczucie winy, poczucie wstydu to co$ normalnego.

Normalni ludzie (i nie chodzi mi tylko o to, zZe nie alkoholicy), jesli zrobia komus jakas krzywdg, czuja wstyd,
poczucie winy, wyrzuty sumienia. Po to jest wlasnie sumienie, aby dostrzega¢ kiedy przekraczamy granice i
kogo$ ranimy swoja postawa. Uczué takich jak poczucie winy, poczucie wstydu, nie doswiadczaja albo
nazywaja $mieciami i potrafig wyrzuci¢ ze swojej glowy, psychopaci i socjopaci. Sg oni odcigci na czucie tych
emocji i s3 odcieci od spojrzenia na dang spraw¢ z perspektywy drugiego cztowieka. Dlatego tez nie sa
empatyczni i wspotczujacy dla innych.

Poczucie winy i wyrzuty sumienia, to uczucia wyzsze dane nam przez Wszech§wiat. Odrdzniajg one ludzi od
dzikich zwierzat , ktore zabijajg po prostu dlatego, zeby mieé co jes¢ i przezy¢. Najlepiej przemoéwi¢ do
wewngtrznego sumienia i zobowiazac je, aby stato si¢ naszym oddanym sojusznikiem i nauczycielem, a nie
zagrazajacym nam sadysta. Nalezy koniecznie okresli¢ jego edukacyjng role. Musimy podja¢ decyzje, ze
dojrzate sumienie jest przydatnym narzedziem i pomocnym przewodnikiem, z ktorym zyjemy w zgodzie, dzigki
wyborom wiasnej woli. Cwiczenie woli zabroni sumieniu staé si¢ kolejnym poblazajacym sobie, pograzajacym
si¢ w winie i paradoksalnie, egoistycznym oprawca samego siebie.

Ulge w poczuciu winy i nienawi$ci moze przynie$¢ akceptacja ograniczen ego/umystu, z jego wrodzong
strukturg oraz wadami funkcjonalnymi. Zamiast agresji, rodzi si¢ w nim smutek, gdy widzi ludzi niszczacych
zycie wilasne oraz innych. Fakt, ze nie istnieje zadna korzy$¢ z trzymania urazy i nienawisci do innych, staje si¢
uderzajacy. Zdolno$¢ do wybaczenia pochodzi z uczciwej i pelnej pokory akceptacji

ograniczen wpisanych w sama ludzka nature.
W naszej kulturze poczucie winy jest oceniane jako bezwartosciowa, niepotrzebna emocja. Tymczasem badania
(prowadzone przez psychologa Roy'a F. Baumeistera) pokazuja, ze peini ona dwie, bardzo wazne dla nas role:

1. Poczucie winy motywuje nas do zwracania wigkszej uwagi na innych ludzi, co pozwala nam utrzymac¢ dobre
relacje. Przyktadowo, jesli nie spedzamy z nimi wystarczajaco duzo czasu i jest ryzyko, ze relacja na tym
ucierpi - poczucie winy przypomina nam o tym, ze ta znajomos$c jest dla nas wazna. Jesli zrobimy komus
krzywdg - poczucie winy zmotywuje nas do przeprosin lub do wlozenia energii w naprawienie naszego btedu.

2. Poczucie winy pozwala nam zwrdci¢ uwage na biedy, jakie popehiliSmy w przesziosci. Gdy nie wyciggamy
wnioskéw z naszych porazek, poczucie winy z nami pozostaje i stale kieruje nasza uwage na przeszie
wydarzenia. To sila, ktora pozwala nam wyciggnaé lekcje i zmieni¢ swoje postepowanie w podobnych
sytuacjach, ktore dopiero beda mie¢ miejsce. Odpowiednie podej$cie do poczucia winy moze sprawié, ze ta
emocja przestanie by¢ w naszym zyciu destrukcyjna. Wazne, aby si¢ w nig wslucha¢ i wykorzysta¢ do
poprawienia wlasnego postepowania - wtedy poczucie winy ulatnia si¢, bo nie jest juz potrzebne.

Rozliczenie si¢ z wlasnym sumieniem

Lek przed kara powoduje ucieczke przed prawda i ukrywanie prawdy. Stworzenie tajemnic i tworzenie si¢
wstydu oraz wyrzuty sumienia . Zyjemy pézniej w poczuciu winy [ wstydu za to co zrobilismy.

"Wina osobista stanowi Zrodlo sily, pod warunkiem, Ze si¢ jej nie wypieram. Gdy przyjme
swojq wine, nie mam poczucia winy. Poczucie winy pojawia si¢ wtedy, gdy si¢ wypieram
swojej winy i nie chce si¢ do niej przyznaé. Kto bierze swojq wine, ma takze site. Wina
okazuje si¢ silq. Kto neguje swojq wine i unika jej skutkow, ma poczucie winy i jest staby.
Przyjecie winy daje czlowiekowi sile robienia dobrych rzeczy, sile, ktorej nie mial
wczesniej. "’

Bert Hellinger, Porzadki mitosci czyli by¢ sobg i zy¢ swoim zyciem

Gdy unikamy poczucia winy i wlasnego sumienia , rozliczenia si¢ ze soba i bycia szczerym ze soba , to jeszcze
bardziej cierpimy. Nie chcemy si¢ skonfrontowaé z wyrzutami sumienia, poczuciem winy , ktére nas meczy i
ktére oddziatywuje z podswiadomosci jeszcze mocniej im bardziej si¢ zamykamy na nie . Wigc nie mamy
$wiadomosci co nas tak naprawde meczy i1 dlaczego. Nie znajac przyczyny nie potrafimy go puscic i przestaé
kara¢ siebie za to lezy nam na sumieniu. Zal , poczucie winy nie odchodzi , bo nie chcemy ich poczu¢ i
skonfrontowa¢ si¢ z prawda. Czy nie prosciej jest spotkac si¢ z prawdg i rozliczy¢ si¢ z wlasnym sumieniem?
Dopiero stajac w prawdzie mozemy oczys$ci¢ nasze sumienie 1 uwolni¢ si¢ od toksycznego poczucia winy.
Wtedy wychodzi caty zal jaki mieliSmy do samego siebie o dane sprawy. Krzywda jaka wyrzadziliSmy komus
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moze by¢ zredukowana poprzez zadoscuczynienie i szczera rozmowe¢ z kim$ kogo skrzywdzilismy. Wtedy
oczyszczamy nasze wnetrze 1 jest nam blizej do odpuszczenia sobie tego za co mieliSmy do siebie zal i za co
karali$my siebie.

JesteSmy w stanie tez odréznié co jest naszg odpowiedzialno$cia, a co nie, na co mieliSmy wplyw a na co nie w
swojej przesztosci . Czyli poprzez swiadomos$¢ redukujemy wmawiane sobie poczucie winy na przyklad z
dziecinstwa, gdy obawiali§my si¢ za odej$cie naszych rodzicow, za ich rozwod, za Smier¢ kogos$ bliskiego, za
ich cierpienie. Redukujemy iluzje jakie sobie wmowilismy w dziecinstwie i dostrzegamy prawde , ze wiele
rzeczy za ktore si¢ winilisSmy nie byto nasza odpowiedzialnos$cia i ze niektore rzeczy nie dzialy si¢ przez nas.
Zazwyczaj w tym momencie zaczynamy odpuszczaé sobie pokute i proby naprawienia przesztosci akceptujac ja
taka jaka byta.

Schematy myslowe oparte na toksycznym, nadmiernym poczuciu winy:

- karanie siebie za najmniejsze btedy, za emocje , za mysli, wstydzenie si¢ swoich mysli, negowanie
siebie, silna agresja i zto§¢ wobec siebie, nie pozwalanie sobie na stabosci, na bycie niedoskonatym,

- bagatelizowanie swoich potrzeb i pragnien,

- co by byto gdyby i caly szereg rozmyslan i analiz, tworzenie zalu do samego siebie,

- obwinianie siebie za sytuacje i reakcje nie zwigzane z nami, nadodpowiedzialnos¢, wchodzenie w role
wszech$wiata, branie cierpien $wiata na siebie,

- powinienem zrobi¢ to i to, powinienem wiedzie¢, powinienem si¢ zachowac tak i tak, powinienem by¢
taki i taki, tworzenie presji wobec siebie i zalu Ze nie jestesmy tacy jak nasze idelane wyobrazenie o
nas samych,

- wieczne zalowanie swoich decyzji i wyboréw, odciaga nas od chwili obecnej od bycia i czucia tego co
jest, zamykamy si¢ w swojej gtowie i nie dopuszczamy tego co dzieje si¢ w teraz,

- czucie si¢ winnym za emocje jakie czujemy, uznawanie ich za zle i nieodpowiednie, co moze
prowadzi¢ do wéciektosci ,

- czucie si¢ winnym za bycie szczesliwszym niz inni,

- czucie winy gdy zaspokajamy swoje potrzeby lub pragnienia.

,»» Toksyczne poczucie winy przybiera postaé pokuty, nienawisci do samego siebie, psychologicznego
i fizycznego wymierzenia sobie kary, samobdjstwa, negowania siebie oraz mnozgcych sie
uzaleinien. Stwierdzenie ,BoZe, spdjrz jak cierpie” staje si¢ subtelng probq manipulowania
Bogiem. Poczucie winy jest skutkiem rozpamietywania minionych dziatan, ktorych Zalujemy, gdy je
przywolujemy w pamieci. Mozna to pokonaé tylko dzieki zmianie kontekstu. Pomytki sq naturalng,
bezosobowq konsekwencjq uczenia si¢ i rozwoju, co czyni je nieuniknionymi. Dla porownania,
hipertroficzne sumienie wigZe sie 7 pedantycznoscig, zaburzeniami obsesyjno-kompulsywnymi, w
ktorych dana osoba Zyje w strachu przed wing 7 powodu nawet najdrobniejszych blahostek, takich
jak popetnienie normalnego bledu. W ewolucji duchowej, poczucie winy w taki sposob zmienia swoj
kontekst, Ze zaczyna priynosi¢ korzysé. Musi ono zostaé przeksztalcone w ostrzeienie i byé
postrzegane jako zabezpieczenie przed dominacjqg ze strony destrukcyjnych popedow. Wina
przedstawia poiniej dojrzalg madrosé i stanowi etyczng rownowage dla egocentryzmu. ,,

David R. Hawkins -Przekraczanie poziomow $wiadomosci

Z10$¢ jako narzedzie sily i manipulacji

Podda¢ manipulowanie i chg¢¢ kontroli za pomocg ztosci innych, wszechswiata.

Obrazanie si¢ i uzywanie ztoéci jako sity to mechanizm matego dziecka ktére chece podporzadkowacé pod siebie
wszech§wiat i innych. Czasem moéwi si¢ na kogo$ ztosnik lub ztosnica, bo dana osoba przejawia ogromne
zasoby zlo$ci i reaguja nig praktycznie na wszystko w kolo. Moze towarzyszy¢ temu ciagle poczucie
niezadowolenia. Zto$¢ nie jest zta jako emocja, bo ma swoje pozytywne strony, problem si¢ robi gdy ztos¢
staje si¢ naszym dominujagcym poziomem swiadomosci. Wtedy jest wykorzystywana do napedzania samego
siebie, daje sile do zycia, jednak koszty czegsto sg makabryczne , bo doprowadza do wypalenia i do niszczenia
ciata. Kto$ kto ciagle poshuguje si¢ zloscia , mysli ze wszechs§wiat i inni ulegng przed jego energia jaka
prezentuje i czasem moze si¢ tak zdarzy¢. Jednak w wigkszoSci przypadkow osobie bedacej w ztosci nie da to
pelnego zadowolenia , bo co$ jest osiagane sila i pozostanie wypalenie, poczucie winy i wyrzuty sumienia,
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poniewaz zagrywki oparte o proby wptynigcia na kogo$ swoja grozng postawa sa tak naprawde probami kontroli
i manipulacji drugiej strony( sa oparte na tworzeniu lgku), a proby manipulacji i kontroli zawsze powoduja
wyrzuty sumienia, no chyba Ze kto$ jest socjopata i jest zamkni¢ty na wlasne sumienie.

Ataki wsciektosci sg czesto przejawem nie radzenia sobie z wlasnym bdlem emocjonalnym i sa forma
przerzucania tego bolu na innych. Wtedy kto$ nie potrafi dotrze¢ do prawdziwych emocji jakie przykrywa ztosc,
a sg to czesto zal, smutek , lek , uczucie przykrosci, odrzucenia itp. i zaklada maske bycia wsciektym. Pod ta
maska jest tak naprawdg¢ zraniona cze$¢ psychiki danej osoby , ktora to ta osoba boi si¢ okazac.

Jednak to, ze kto$ nie radzi sobie ze swoim bélem emocjonalnym nie oznacza, ze kto§ inny ma przez to cierpie¢.
Przerzucanie swojego bolu na innych , to po prostu jawna przemoc psychiczna i w nas nie musi by¢ na to zgoda.
Tak samo w druga strone , gdy my przerzucamy bol na kogo$. Aby nie da¢ si¢ manipulowacé ztoscia kogo$ i moc
go pozostawi¢ z wlasnym bdélem emocjonalnym, by sobie z nim poradzil, a nie przerzucatl na nas trzeba
zrozumie¢ ze je$li nie zrobilismy nic zlego i kto$ nagle zaczyna patac zloscig, sg to tak naprawde jego
wewnetrzne konflikty z ktorymi sobie nie radzi. Nie s3 one zalezne od nas , tylko od tego co ma ta osoba w
sobie, od energii w jakiej jest i od jej stosunku do wlasnego bolu emocjonalnego. Podobnie jest gdy kto$ nie
radzi sobie z wlasnymi kompleksami i probuje nas zawstydzi¢ , rozwigzaniem jest pozostawic ta osobe z jej
wstydem, aby ona sobie z nim poradzita.

Aby nie da¢ si¢ manipulowac trzeba jeszcze przestac si¢ ba¢ osob bedacych w ztosci, a rozwigzaniem na to jest
czesto zaprzestanie bania si¢ swojej wilasnej zlosci, agresji i umiejetnos¢ panowania nad nig. Gdy nie mamy
kontaktu z wlasna ztoscia 1 blokujemy ja boimy si¢ osob ktore uzywaja ztosci jako sity, bo tak naprawde nie
potrafimy wtedy stawia¢ zdrowych granic.

Reakcja na kogo$ wisciektos$¢, bol emocjonalny jest zalezna od naszego stosunku z wlasnym bélem , z wlasng
agresja. Im bardziej mamy przepracowane to co nie§wiadome w nas tym bardziej nasza reakcja wobec kogo$
zmienia si¢ z leku, ucieczki, uleglosci na wspotczucie , wyrozumialo$¢, zdrowe granice, zrozumienie,
tagodnos¢. Osoba , ktorej gldwnym motorem napgdowym jest zto$¢ musi zrozumieé, ze swojg ztoscig i nie
przepracowanym bolem emocjonalnym rani innych, ale rowniez rani samego siebie, bo to w jakiej jest energii
oddzialywuje na jej cialo i psychike.
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Ludzie mysla., ze
whkurzeniem i
obrazeniem sie,
ukarza inne osoby.
Tyvmezasem Twaoje
wkurzenie i
obrazenie sic¢,

przede wszystkim

dzialaja w Tobie...

Barbara Ravensdale

Puszczenie winy za kogos$ zlo$¢, bol emocjonalny, gdy nie zrobiliSmy nic zlego.

To co jest w kim$ nie jest nasza wing, odpowiedzialnoscia czy tez lustrem, to jest po prostu jego energia w jakiej
jest. Jednak to jak do tego podejdziemy moéwi juz wiele o naszej wlasnej energii, czyli naszym stanie ducha,
naszej aktualnej postawie . Branie odpowiedzialnosci ,winy za kogo$ b6l emocjonalny, stan emocjonalny bez
konkretnej przyczyny(konkretnego dziatania) z naszej strony to podstawy wspoluzaleznienia. We wzorce
wspoéluzaleznienia wchodzimy dopdki obwiniamy si¢ za bdl naszych rodzicow , poczucie winy pcha nas wtedy
do prob naprawiania innych widzac w nich naszych rodzicow, zamiast kochac i akceptowaé chcemy naprawiaé
kogos i ulepsza¢, bo myslimy ze ten ktos jest jaki jest przez nas i myslimy wtedy, ze naszym zadaniem jest
uzdrowienie tego kogos.

Chodz bys byt budda zawsze kto$ gdzie$ si¢ pojawi w ztosci, zalu, niezgodzie i lepiej wyjs¢ z iluzji matego
dziecka, ze §wiat bedzie tylko i wylagcznie cudownym miejscem jesli co§ naprawimy w sobie lub ze nim nie
jest, bo my co$ musimy naprawi¢ uzdrowi¢ w sobie. Takie podejscie to wchodzenie w schematy narcystyczne,
traktowanie jakby wszystko byto zalezne od nas(jak by krecito sie¢ wokot nas) i branie odpowiedzialno$ci za
nieswiadomo$¢ kogos oraz obwinianie siebie za to, ze skoro kogo$ spotkaliSmy w danej energii, to znaczy ze w
sobie mamy co$ nie tak. W zyciu bedziemy spotykaé réznorodnos¢, a nawet bym powiedzial, ze nasze $wiatto
bedzie przyciagac osoby ktore chca wyjsé z nieSwiadomosci i sa w danych wzorcach , kwestig tylko tego jak do
nich podejdziemy. Swiat nie jest bafka mydlana gdzie zawsze wszystko bedzie cudowne lub tez nie
odzwierciedla tego jacy jeste§my, Swiat po prostu jest i opadnigcie tej iluzji matego dziecka boli , ale uwalnia .
My mozemy tolerowa¢ innych, rozumie¢ ich i kocha¢, jednak nie wszyscy beda kochaé nas i to jest tez prawda ,
ktéra uwalnia. Branie zachowan innych jako wylacznie zaleznych od nas to schemat dziecka ktore w
dziecinstwie myslato, ze skoro rodzic co$ czuje, to jest to zalezne wytacznie od niego samego i ktore byto
przekonane ze jest temu winne. Halo obudzZ si¢ za to kto ma jakie emocje w sobie jest odpowiedzialna dana
osoba, tak samo jak i Ty jeste$ odpowiedzialny za swoje emocje i to w jakiej energii jeste$. To pewnego rodzaju
stawianie si¢ w roli Boga i1 nie zauwazanie tego ze to jaki ktos jest , jest zalezne od tysigca innych warunkow, a
nie tylko od nas, przestan bra¢ wszystko osobiscie i poprzez siebie, a bedziesz zyt spokojnie;.

Wyparta zlos¢

Uzalanie si¢ nad soba, litowanie si¢ nad soba

"UZALANIE SIE NAD SOBA TO ZLUDNA POCIECHA"

UZalanie si¢ nad sobgq to jeden 7 najbardziej niefortunnych i pochlaniajgcych brakow, jakie znamy. Stanowi
ono przeszkode dla rozwoju duchowego i moZe uniemoZliwi¢ nam skutecznie porozumienie si¢ 7 innymi
ludimi - tak ogromnej domagamy si¢ od nich uwagi i wspolczucia. Litowanie si¢ nad sobq to taka ckliwa
forma cierpietnictwa, na ktére nie moiemy sobie pozwolié.
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JAK TO WIDZI BILL,STR.238

Ztudna pociecha,jakq przynosi uZalanie si¢ nad sobgq, jedynie na chwilg ochrania mnie przed rzeczywistoscig
- potem,niczym narkotyk, Zqda,abym przyjgl jeszcze wigkszqg dawke. Jesli ulegne temu zqdaniu, moze mnie to
doprowadzié¢ do nawrotu i zapicia. Coz wiec mam zrobi¢?

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

Osobiscie bytem zszokowany jak sobie uswiadomilem, ze uzalanie si¢ nad sobg to forma narcyzmu i znowu
koncentracji wylacznie na sobie, na wlasnym cierpieniu. Przez to, ze nie chcialem poczué prawdziwego bolu
ofiary we mnie, przyznac¢ si¢ do tego, ze wchodze w role ofiary, to ciagte w nig wchodzitem. Zamiast co$ robic i
dziata¢ , ja litowalem si¢ nad sobg i izolowalem si¢ od rzeczywisto$ci zamykajac si¢c we wlasnej glowie. Tak
naprawd¢ raz wchodzitem w rolg narcystyczna, a raz w role ofiary, od jednej skrajnosci w druga. Co najlepsze
jak si¢ blizej przyjrzatem roli ofiary zauwazylem, ze mam wtedy podobne schematy myslowe jakie mam przy
postawie narcystycznej. Czasami moje uzalanie si¢ nad sobg przyjmowato form¢ j¢czenia, bez jakiegokolwiek
dziatania z mojej strony.

Czasem bardzo domagalem si¢ aby kto$ dojrzal moje cierpienie i moj bol, a jednoczes$nie nic o tym nie
moéwitem. Uwazatem, Zze inni maja si¢ domysle¢ co ja czuje, bo przeciez ja bytem przekonany, ze wiedziatlem co
inni czujg(czytanie w myslach). Tak naprawdg nie potrafitem mowi¢ o tym co bylo we mnie , o moich
emocjach, o moim bdlu. Dopiero na mityngach i podczas terapii otworzylem si¢. Na poczatku miatem silne
pragnienie méwienia o moim bdlu i cierpieniu, az po czasie to pragnienie zmalato, wtedy zaczatem shuchaé
innych. Mozna by powiedzie¢, ze litowanie si¢ nad soba wykorzystywatem do tego by by¢ w centrum, by
zyska¢ uwage otoczenia. Tak bardzo wtedy bylem skupiony na sobie, ze nie dostrzegatem, ze inni tez cierpig i
czuja bol. I brak tego dostrzezenia, ze mamy tak samo powodowat mur miedzy mng i innymi. W pewnym sensie
chciatem czasem udowodnié, ze moje cierpienie, ze ofiara we mnie jest wicksza, lepsza, bardziej zraniona od
innych. Czyli w tym sensie uzywatem podobnych lub takich samych schematdéw jak narcystyczne. Po czasie
dopiero do mnie doszlo, Ze to ja mam uznaé¢ swoj bol i cierpienie, a nie inni , jednak litowanie si¢ nad sobg mi
nie pomoze, bo nie w nim wspotczucia i rozwigzan. Do pewnego czasu nie moglem tez odrozni¢ litowania si¢
nad soba , postawy bycia zatosnym, od wspolczucia sobie. Wspotczucie sobie opierato si¢ na prawdziwym
czuciu siebie, byciu wyrozumiatym, tagodnym dla siebie i na wprowadzaniu zmian. Wspolczuciu powoduje ze
czuje jednos$¢ z innymi, ze czuje innych. Natomiast uzalanie si¢ nad sobg powoduje, ze oddzielam si¢ od innych
i tworze osamotnienie, powoduje ze uznaje siebie za najbiedniejszego, najgorszego i najbardziej zranionego.
Mozna by powiedzie¢ we wspolczuciu jest spojrzenie tez na innych, dostrzeganie calo$ci, a w uzalaniu jest
koncentracja tylko i wytacznie na sobie. Uzalaniu si¢ nad sobg towarzyszy wyolbrzymione cierpienie, majgce na
celu tak naprawdg oddzieli¢ nas od innych i stworzy¢ mur dla naszego cierpigtnictwa, czyli poglebi¢ izolacje od
rzeczywistosci.



Krok czwarty

Przyczyny uraz

Urazy moga by¢ prawdziwe, czyli gdy realnie kto$ nas skrzywdzil i moga by¢ urojone, czyli
stworzone tylko poprzez nasza cheé kontroli i niezgody.

Urojone urazy powstajg gtdwnie przez nasz zal, ze kto$ czegos nie zrobit, Zze kto$ nie byt taki jak
bysmy chcieli aby byt, ze kto$ zrobit co$ co nie byto po naszej mysli. Gitéwng przyczyng uraz
urojonych jest nasza chec kontroli innych by byli tacy jak chcemy aby byli i by zycie bylo takie jak
nasze wyobrazenia o nim. Obrazamy sie dlatego, ze cos nie jest takie jak wyobrazaliSmy sobie,
ze bedzie, wtedy nasze oczekiwania i wymagania powodujg urazy.

Aby pusci¢ uraze nie trzeba jej rozumieé, trzeba tylko wyrazi¢ intencje i che¢ ze chcemy jg
pusci¢. Trzeba tylko przestaé sie nig karmi¢ i poddac ja szczerze. Zrozumienie czesto przychodzi
z czasem, gdy opadajg emocje, gdy pojawia sie jasnos¢ i spokdj umystu. Gdy poddamy naszag
che¢ zemsty, msciwosci, odwetu i zrobienia komus krzywdy. Gdy przestaniemy sie skupia¢ na
sobie i oddamy arbitraz wszechswiatowi, gdy wyjdziemy z roli sedziego , pojawia sie
odpuszczenie, a z czasem zrozumienie i ulga.

By dostrzec czy uraza jest UROJONA, czy prawdziwa trzeba by¢ uczciwym wzgledem
siebie 1 mie¢ kontakt z tym co jest w nas. Duzo os6b znosi ciagle realne krzywdy, dlatego ze
nie ma kontaktu z tym co jest w nich, bo dysocjuje si¢ od wilasnego wnetrza. Gdy
dysocjujemy si¢ od czucia tego co w nas, odcinamy si¢ tez od bodzcow jakie trafia do nas z
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otoczenia, wigc nie jesteSmy w stanie prawidlowo przetworzy¢ danych informacji jakie do
nas trafiajg. Do tego osoby godzace si¢ ciggle na krzywde mogg mie¢ w sobie schemat
meczennika, cierpietnika i sg zamkniete na czucie wtasnej ztosci, przez co duszg ja w sobie.
W ich przekonaniu czesto cierpienie uszlachetnia, nie dostrzegaja tak naprawde faktu, ze
same sobie sprawiaja to cierpienie.

Asertywno$¢ 1 zdrowe granice sg potrzebne do tego aby jasno, zdecydowanie reagowaé w
momentach realnej krzywdy natomiast akceptacja faktu, Ze doznaliSmy krzywdy i
wspolczucie dla krzywdziciela nie s3 tozsame z przyzwoleniem i zgoda aby ta krzywda si¢
powielita. Zgoda na to by kto§ wobec nas traktowat jakakolwiek przemoc jest po prostu
brakiem szacunku do siebie i brakiem zdrowej mito$ci wtasne;.

By cos puscic trzeba wyrazi¢ che¢ puszczenia tego.
Che¢ puszczenia czegos to nasz akt woli, to nasza gotowos¢ do zrobienia tego.
Oczywiscie nie zawsze jest gotowos¢, jednak jesli nie ma gotowosci i zgody to mozemy
sie o nig modli¢ i prosi¢ o nig, a wtedy ona przyjdzie.

»Wielu nowicjuszy przekonalo si¢ o swojej bezsilnosci wobec alkoholu i zaczelo stopniowo nabieraé
przekonania, Ze wola jednostki jest nic niewarta. Zostali oni przekonani, i stusznie, e w samotnych zapasach
z wieloma innymi problemami nie zwigzanymi bezposrednio z piciem takze nie dadzq sobie rady tylko przy
pomocy swojej woli.

Jednak okazuje sig, Ze sq pewne rzeczy, ktorych cztowiek moze dokonaé tylko sam. Sam jeden stosownie do
swojej wlasnej sytuacji musi rozwingé w sobie postawe gotowosci, a kiedy juz uzyska takqg gotowosé, tylko on
sam moze zdecydowaé si¢ na podjecie wysitku zgodnie 7 duchowymi zasadami. Taka proba jest aktem wlasnej
woli zastosowanej we wlasciwy sposob.

Oczywiscie caly program Dwunastu Krokow wymaga stalego i osobistego wysitku w stosowaniu si¢ do jego
zasad i - jak ufamy - do woli BoZej,,
JAk to widzi Bill

Luzne mysli odnosnie uraz.

To my decydujemy czy karmimy sie czyms dalej, czy tez dajemy przestrzen aby zaistniato nowe.
To my decydujemy o tym czy podsycamy urazy i zale, czy je odpuszczamy.

Podtrzymywanie uraz, zalu pozwala nam nie okazaé tego czego czesto sie boimy okazac i
poczuc¢, czyli tagodnosci, wspétczucia, wyrozumiatosci. Czesto te stany kojarzymy podswiadomie
ze staboscia.

Trzymany zal, rozpacz i gorycz przystaniaja nam rados¢ z zycia i wdziecznos¢ za to co jest
oraz zabierajg nam spokdj umystu.

Trzymany zal i urazy powoduja, ze budujemy mur wokét siebie, ze nie dopuszczamy
nikogo do siebie, ze oddzielamy sie od innych, od zycia. Powodujg wchodzenie w izolacje
i osamotnienie.

Uraze podtrzymuje opor wobec akceptacji tego jak byto i brak zgody na to jak byto. Przyktadowo
dziecinstwo byto dysfunkcyjne, to jest fakt. Nasza iluzja, ze powinno by¢ cudowne , zawsze
szczesliwe musi ming¢ aby byta zgoda na to jak byto.

Karmienie sie urazag powoduje wzrost instynktu zwierzecego, czyli checi zemsty, odwetu,
wzrasta msciwos¢ do drugiego czlowieka oraz pogtebia sie zal, co w konsekwencji
prowadzi do zgorzknienia.

Trzymana uraza jest gtdbwng przyczyng powrotu do uzaleznienia, uzalania sie nad soba,
wchodzenia w schemat ofiary, poczucie krzywdy i litowania sie nad soba.
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Trzymane urazy niszczg najbardziej tak naprawde nas samych, bo to energia
jaka my tworzymy i w jakiej my zyjemy. Trzymana uraza zzera nas od
wewnatrz.

Dopdki sg urazy do czegos, na kogos, dopoki czujemy ztos¢ do czegos, do kogos i nie
dopuszczamy tego do swojego zycia, bo blokujemy energie tego. Mozemy tez udawac, ze nam
nie zalezy na czyms$ i nie angazowac sie w dane sprawy. Na przyktad moze by¢ uraza wobec
pieniedzy, ze byly przyczyng cierpienia w dziecinstwie, wtedy blokujemy sie na nie i gardzimy
nimi. Tak samo moze by¢ uraza do systemu edukacji, jesli na przyktad zostaliSmy skrzywdzeni w
dziecinstwie w szkole.

Nieprzezyty, nie puszczony bol rodzi schematy ranienia innych, w taki sam sposéb w jaki
my byliSmy ranieni. Do tego powoduje pragnienie, aby kto$ nam dat to czego nie mieliSmy i
przystania nam fakt, ze sami tego nie dajemy innym. Zal przystania nam wzrok i powoduje, ze
sami gorzkniejemy oczekujgc na co$ z zewnagtrz, zamiast rozbudzi¢ to w sobie i da¢ to innym
oraz sobie samemu.

Schematy zwigzane z urojonymi urazami, z niezgoda.

Gdy nie jest po mojemu , czyli nadmierne pragnienia i samowola. Tworzenie zalu i uraz do
wszechswiata.

Traktowanie zycia jakby byto przeciwko mnie, jakby trudnosci i problemy byty karg, jakby
wszechswiat byt przeciwko mnie i jak by inni byli przeciwko mnie.

Brak akceptacji rzeczywistosci takg jakg jest i brak zgody na nig.

Gdy uwazam, ze kto$ zabiera mi wolnos¢ w jaki$ sposob, gdy kto$ mnie ogranicza.

Gdy otoczenie okazuje sie inne niz nasze wyobrazenia o nim, gdy inni okazujg sie inni niz nasze
wyobrazenia o nich. Za wszystkim kryje sie che¢ kontroli otoczenia i warunkdw.

Gdy robie wszystko sam, nie prosze o pomoc , a pozniej tworze urazy i zale do innych, ze mi nie
pomagajg i wchodze w role skrzywdzonego matego dziecka.

Wymyslone krzywdy innych. Racjonalizowanie, usprawiedliwianie swoich bteddéw, swoich
okreslonych czynow i przenoszenie ztosci do siebie na innych. Mozna to tez stosowac po to aby
nie czuc¢ bliskosci z innymi. Tworzenie urojonych uraz skutecznie blokuje nas przed blisko$cig z
innymi.

Robienie wszystkiego za innych, by czu¢ sie potrzebnym, a pdzniej obrazanie sie ze mi ktos nie
pomaga.

Udawanie, ze nie potrzebujemy wsparcia, docenienia, uznania, a pézniej uraza ze tego nie ma,
gdzie tak naprawde sami tego nie przyjmujemy.

Nierealistyczne oczekiwania wobec swiata i zwigzkoéw, wigcznie z oczekiwaniem wygod, braku
probleméw, bycie jak jajko, zgody, ciagtej aprobaty, ulegtosci innych, bycia lubianym przez
wszystkich, bycia akceptowanym przez wszystkich, bycia kochanym przez wszystkich.
Egocentryczny stylu zycia, pretensje aby Swiat sie dopasowat do nas. Pretensje aby to swiat sie
zmienit, a nie my. Walka z rzeczywistoscig, z tym jaka ona jest, brak zgody na rzeczywistos¢ takg
jaka jest.

Brak zgody na niedoskonaty swiat, iluzja doskonatego swiata, zycie w fantazjach, a nie realnym
zyciu.

Pretensje, ze kto$ nie jest taki jak sobie zyczymy aby byt.

Brak akceptacji ludzkiej omylnosci, ludzkich stabo$ci.

Odbieranie innego zdania niz moje wiasne, jako obraze mnie samego, mojej osoby, jako atak na
mojg osobe.
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Przekraczanie zlo$ci

Oczywistym antidotum na gniew sa wspolczucie, akceptacja, mito$¢ oraz gotowos¢ przebaczenia. Przekroczenie
ztosci, uraz wymaga gotowosci do:

1. Zaprzestania skrywania chronicznych uraz i czerpania z nich poczucia ,,niesprawiedliwosci”. Wyjscie z roli
ofiary wobec zycia.

Nie chodzi o to aby nie poczu¢ krzywdy i emocji powstatych w momencie sytuacji nas krzywdzacych. Chodzi o
to wiasnie aby je poczu¢ i puscié, bo te emocje karmione naszg uwaga moga pdzniej sta¢ si¢ naszym podejsciem
i nastawieniem do zycia.To z kolei zaburza kazda nastepng sytuacje bo rozpatrujemy ja pod katem nie przezytej
krzywdy no i powoduje projektowanie ztosci na osoby ktore sg poza sytuacjg pierwotng. Moze doj$¢ nawet do
przekonania , ze zycie jest wrogie i krzywdzace, a to utrudnia calg egzystencj¢. Do tego sprawiamy niesamowite
cierpienie swojej duszy . Utwierdzajac si¢ w przekonaniu , ze zycie jest niesprawiedliwe wchodzimy w schemat
ofiary, natomiast zycie jest takie jakie sami zdecydujemy aby ono byto.

2. Wyzbycia si¢ nierealistycznych oczekiwan wobec §wiata i zwigzkow, wlgcznie z oczekiwaniem wygod,
zgody, aprobaty, ulegtosci innych.

Nierealistyczne oczekiwania wigza si¢ z magicznym, marzeniowym my$leniem i roszczeniami matego dziecka.
Jest to walka , sitowanie si¢ z zyciem ktore prowadzi do niezgody na to co jest. Oczekiwanie ze inni bedg tacy
jak nasze wyobrazenie o nich to naktadanie na nich swoich powinnosci i che¢ manipulacji nimi poprzez
zabieranie im wolnosci bycia soba. Nierealistyczne oczekiwania sa glowna przyczyna cierpienia, gdy zderzamy
si¢ z rzeczywistos$ciag oraz tworza one rozlam, za ktory pozniej obwiniamy innych, zapominajac ze to nasz
sposob myslenia doprowadzit nas do stworzenia tych iluzji. Dlatego tak wazny jest kontakt z rzeczywistoscia i z
tym jak jest oraz znajomo$é swoich ograniczen i stabosci. Swiadomos¢ ograniczen i stabosci pozwala nam je
przekroczy¢ w normalny sposob, a nie poprzez silowanie si¢ , czy walke ze soba.

3. Zaniechania egocentrycznego stylu zycia oraz dgzenia do zmienienia siebie , a nie pretensji aby Swiat si¢
dopasowat do nas.

Uznawanie, ze to ze $wiatem jest co$ nie tak , a nie z naszym podej$ciem do zycia powoduje usprawiedliwianie
swoich dziatan poprzez zrzucanie winy i odpowiedzialno$ci na otoczenie. To z kolei powoduje bezradno$é i
bezsilnos¢ wobec zycia. W konsekwencji walczymy i situjemy si¢ ze §wiatem probujac go zmienié, zamiast
zajrze¢ w glab siebie i popracowaé nad swoim podejSciem i wyobrazeniem o $wiecie. Skoro my jestesmy
nieszczesliwi 1 my cierpimy to nie jest temu winien $wiat , tylko nasz sposob zycia i energia w jakiej jesteSmy.
A energie w jakiej jestesmy tworzymy my sami, to my jesteSmy za nig odpowiedzialni a nie $wiat. Gdy
myslimy na odwrot, oddajemy w ten sposob wladze nad sobg oczekiwaniom i wymaganiom otoczenia. Do tego
probujemy zmieni¢ caly $wiat i uciekamy od zagladnigcia w glab siebie. Podejscie to ze Swiatem jest co$ nie tak
, jest dla nas bardzo wygodny by nie zobaczy¢ co tak naprawd¢ jest w nas.

4. Porzucenia pozostalych, dziecigcych oczekiwan dotyczacych samego siebie, innych oraz postrzeganego,
niedoskonatego §wiata, np., ,,Boze, uzycz mi pogody ducha, abym godzit si¢ z tym, czego nie mog¢ zmienié,
odwagi, abym zmieniat to, co moge zmieni¢, i madrosci, abym odr6zniat jedno od drugiego” (jak w programie
12 krokow).

Akceptacja tego czego nie da si¢ juz zmieni¢ i pogodzenie si¢ ze stratg to chyba najtrudniejsze, bo ego ciagle
karmi nas wizja potrzeb , ktore nie mieliSmy zaspokojone. Uwielbia stawia¢ si¢ w roli ofiary i wchodzi¢ a
arbitra rzeczywisto$ci probujac wymierza¢ samemu sprawiedliwo$¢. Jedynym sposobem jest akceptacja straty i
danie sobie w tu i teraz tego czego nie mieliSmy w dziecinstwie. W ten sposob zaspakajamy nasza wewnetrzng
pustke poprzez zaspokojenie swoich potrzeb w terazniejszosci i dbanie o siebie. Wazne jest tez puszczenie
tesknoty i1 prze§wiadczenia, ze da si¢ zmieni¢ dziecinstwo i je naprawic.

5. Przyjecia odpowiedzialnosci za wydobycie na wierzch swoich dziecigcych postaw 1 podporzadkowanie ich
dojrzatym i zasadniczo bardziej gratyfikujacym procesom, takim jak rozsadek, rownowaga i troska o innych.

Osoba z gleboka pustka wewnetrzng uwaza, ze to $wiat ma jej dawaé wszystko co chce i co zada od niego , ze
$wiat ma spelniaé jej oczekiwania , brakuje w tej osobie pokory i checi samego dawania innym czego$ od
siebie. Liczy si¢ tylko jej Ja i jej samowola. typowym podej$ciem jest ja chce tego i juz i ze ma byé po mojemu
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zawsze. Pustka jest zapetniana, raz ze poprzez danie sobie tego czego nie mieliSmy, a dwa poprzez rozpoczecie
dawania od siebie troski, wsparcia innym. W ten sposéb rodzi si¢ w nas wspotczucie, wrazliwo$¢ i nasze zrodto
zaczyna dawa¢ mito$¢ innym. Jest to wyjscie poza egocentryzm i otwarcie si¢ na innych.

6. Uswiadomienia sobie, Ze uraza czy zto$¢ nie dotyczy tego, jacy inni ,,s3”, ale jacy ,,nie s3” (np., ,,nie jest
szczodry” zamiast ,,jest skapy”, ,,nie jest bezinteresowny” zamiast ,,jest samolubny”, ,,nie jest ostrozny” zamiast
jest bezmyslny” itp.).

ZYo$¢ dotyczy naszych oczekiwan wobec innych , tego jacy wedlug nas powinni inni by¢. Czyli zloscimy sie¢
zazwyczaj wtedy gdy kto$ jest inny niz my sobie tego zyczymy i nie zaspakaja naszych potrzeb emocjonalnych.
Akceptacja omylnosci jako czynnika ludzkiej egzystencji pomaga poradzi¢ sobie z idealnym obrazem ego nas
samych 1 innych, w konsekwencji pozwala tez rozbudzi¢ w nas zrozumienie i wspotczucie dla siebie oraz dla
innych.

7. Zaakceptowania ludzkiej omylnosci i ograniczen, ktére u czeSci populacji s3 przyczyng wrodzonej
niezdolno$ci do bycia uczciwym wobec samego siebie.

Czyli akceptacja swoich wad i staboéci i zrozumienie, ze inni tez maja swoje braki przez przestajemy oczekiwac
od nich aby byli doskonali. Jak przestajemy oczekiwaé od siebie doskonato$ci to zazwyczaj przestajemy od
innych oczekiwaé perfekcyjnosci.

Przetworzenie zloSci wymaga wewngtrznej uczciwosci oraz gotowosci do poddania tego, co nieuczciwe i w
gruncie rzeczy niewykonalne, oraz zastagpienia tego akceptacja tego jak jest i przyjeciem siebie takimi jakimi
jesteSmy Bardzo pomaga tez dostrzezenie, ze wewnetrzne ego uzaleznilo si¢ od sztucznego ,,odlotu” jaki
powoduje zto$¢, i jej nadetych, zwierzecych cech.

8. Uswiadomienie sobie emocji ktore si¢ skrywaja za ztoscia, ktore ztos¢ broni.

Dotarcie do ukrywanych emocji poprzez ztos¢ i mechanizmy obronne oraz przezycie tych emocji. To wiaze si¢
z otwarciem si¢ na rozmawianie o swoich emocjach, o tym co w nas , o swoim bolu i cierpieniu.

9. Dotarcie do swoich prawdziwych pragnien i potrzeb oraz rozpoczgcie zaspokajania ich.

Uswiadomienie sobie swoich potrzeb emocjonalnych i pragnien, ktére mogly by¢ blokowane latami i wyparte
ze $wiadomosci. Dotarcie do nich , to jedno , druga sprawa to rozpoczgcie ich zaspokajania w zdrowy sposob,
co spowoduje zajecie si¢ sobg i wzrost naszej radosci z zycia.

10. Odpuszczenie toksycznego poczucia winy 1 kierowania nienawiSci wobec siebie, wyrazenie
nagromadzonego gniewu w sobie.

Zdrowe poczucie winy jest potrzebne, zeby ksztaltowaé nasze sumienie i wytycza¢ granice naszego zachowania.
Bez niego bylibySmy socjopatami. Skrzywdzone dziecko wewnetrzne nosi jednak w sobie cale poklady
niezdrowego  toksycznego poczucia winy. Toksyczne poczucie winy pozbawia ci¢ prawa do bycia
autentycznym sobag i poglgbia twoja duchowa rang. Zabiera Ci rado$¢ z cieszenia si¢ z przyjemnosci i blokuje
przed zaspokajaniem swoich potrzeb i pragnien.

Toksyczne poczucie winy ma dwa aspekty. Jeden z nich jest wynikiem zycia w chorej rodzinie. W takim
przypadku kazdy wepchnigty jest w sztywna rolg. Jesli jeden z jej cztonkow chcee si¢ od tej roli uwolni¢, cata
rodzina oburza si¢ i obciaza taka osobe winng. Jesli kto§ probuje odej$¢ od rodziny i mie¢ swoje zycie, tez
zostanie napig¢tnowany. Najlepszym sposobem na uporanie si¢ z takim poczuciem winy bedzie udzielenie
dziecku wewnetrznemu pomocy w uwolnieniu si¢ od sztywnych rél obowiazujacych w chorej rodzinie oraz
odnalezienie siebie.

Drugim aspektem poczucia winy jest gniew skierowany przeciw samemu sobie. Twoje skrzywdzone dziecko
wewngetrzne czgsto gniewalo si¢ na rodzicow, ale nie mogto tego gniewu wyrazi¢. Byto blokowane na wyrazenie
ztosci 1 do tego moglo by¢ wzbudzane w nim poczucie winy z powodu tego co czuto przez co zaczeto kierowaé
nienawis¢ wobec siebie. Chcac uporaé si¢ z poczuciem winy, trzeba w sposob bezposredni wyrazi¢ gniew,
ktéry tkwi u jej podstaw.

,, Prawdziwie tragiczna jest AUTOAGRESJA wywodzqca sie z majgcych konkretne powody uczué¢ nienawisci i
zazdrosci, jakie przezywalo si¢ w okresie dziecinstwa, ktorych witedy, jako dziecku, nie wolno byto ujawnic,
poniewaz pogorszyloby si¢ jeszcze w ten sposob swojq sytuacje i we wiasnych oczach BYLOBY SIE KIMS
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ZLYM. A poniewaz nie znalazlo si¢ zadnego wentyla, zadnej mozliwosci, by dac ujscie swoim afektom, i
poniewaz samo ich pojawienie si¢ wywotato POCZUCIE WINY, kierowato si¢ je PRZECIW samemu SOBIE
jako rodzaj KARY. Najwigksze tragedi¢ rozgrywajq si¢ zatem w dziecinstwie: dziecko przezywa swoje
odrzucenie jako NIENAWISC SKIEROWANA DO WEWNATRZ, do siebie samego, odczuwajgc swojq agresje
plyngcq z leku przed utratq i z braku poczucia bezpieczenstwa jako cos niemozliwego do wyrazenia, cos, co
tylko POGORSZYLOBY jego sytuacjq. Dlatego tez takie dziecko jako dorosty staje si¢ typem DEPRESYJNYM,
poniewaz nigdy nie mialo okazji si¢ nauczyc, jak powinno |, korzysta¢” z wtasnej AGRESJI i jak si¢ z nig
obchodzi¢.”

,,Oblicza leku” Fritz Riemann

»Agresja jako znaczacy czynniki w procesie formowania i ekspresji jazni” Anat Gihon

11. Puszczenie nagromadzonego toksycznego wstydu i zaprzestanie budowanie wstretu wobec siebie.

Nagromadzony toksyczny wstyd blokuje nas przed konkretnym dziataniem w rzeczywistosci. Wstyd zazwyczaj
przykrywany jest lgkiem i nie dostrzegamy faktu , Ze nie tyle boimy si¢ cos zrobi¢ co tak naprawde wstydzimy
si¢ co$ zrobi¢ 1 wstydzimy si¢ mozliwych konsekwencji naszych dziatan. Wiec gdy che¢ dziatania spotyka si¢ ze
wstydem moze zosta¢ zduszona, co tworzy wewnetrzny konflikt i frustracje w nas. Z jednej strony chcemy co$
zrobié, a z drugiej czujemy wewngtrzne ograniczenia, ktorych dosy¢ czgsto nie jestesmy swiadomi. Frustracje i
zto§¢ powstala w ten sposdb dosy¢ czesto projektujemy na $wiat zewngtrzny. Waznym krokiem jest
uswiadomienie sobie swoich wewngtrznych konfliktow i rozpoczgcie pracy z nimi aby wzmocni¢ swoja wole i
odwage do dzialania.

12. Odpuszczenie blokowania swojej potrzeby wolno$ci, autonomii.

Poprzez narzucenie sobie ograniczen, ktore istniejg tylko w naszej glowie blokuje swojg potrzebg wolnos$ci
emocjonalnej. Blokowanie tej potrzeby i brak $wiadomosci co si¢ z nami dzieje tez moze prowadzi¢ do
powstawania frustracji.

13. Odpuszczenie buntu przeciwko autorytetom.

To przeciwko czemu si¢ buntujemy, tym si¢ stajemy, to z czym walczymy , w takg energi¢ wchodzimy.

Bunt przeciwko autorytetom bierze si¢ z buntu przeciwko jednemu z rodzicéw. Jest to faza nastolatka , ktory
walczy o wolno$¢ 1 buntuje si¢ przeciwko rodzicom. Faza buntu polega na robieniu czego$ na odwrot,
zazwyczaj na ztos¢ 1 na odwrot wobec przekonan rodu . Jednak w tym podejsciu nie ma prawdziwej wolnosci ,
bo jest bunt przeciwko czemus, wigc nie ma tu spojrzenia ponad to , tylko jest przeciwno$¢ do danej rzeczy.
Faza buntu nastolatka w koncu przechodzi w uznanie wartosci tego co moéwi autorytet , ale réwniez
odnalezienia swojego srodka, samego siebie i swojej autentyczno$ci. Wtedy zaczynamy rozumieé, ze to nie
autorytet zabieral nam wolnos¢ tylko my sami ograniczenia sobie zakladalismy, w tym rowniez
zachowywaniem si¢ na odwrot i robieniem na zlo$¢, gdzie tak naprawde robiliSmy sami sobie na zto$¢ i
zatrzymaliSmy si¢ na etapie wewngtrznego konfliktu migdzy skrajnosciami. Bunt nastolatka jest tez oznaka
braku zgody na wejscie w $wiat dorosty 1 braku zgody na dojrzewanie . Co podtrzymuje okreslone iluzje
dziecigce oraz iluzje nastolatka, oddalajgc od zobaczenia catosci i odcinajac od uczestniczenia w rzeczywistosci
i czucia jej . Prawdziwa wolnos¢ nie jest podszyta buntem , wolno$¢ nie jest przeciwko czemus, ona jest ponad
zaleznosciami i1 nie jest podszyta walka , jest wolna od walki . To tak jak z przyzwyczajeniami, nie
odpuszczamy ich poprzez walke z nimi, tylko poprzez brak utozsamiania si¢ z nimi.

Nie przyznawanie si¢ do bledow i tworzenie uraz, by nie czu¢ poczucia winy, wstydu.
Atakowanie innych by nie dostrzec swoich bledow i wad to jeden z mechanizméw obronnych by nie czué
wyrzutdw sumienia i wstydu. Dzieje si¢ tak zazwyczaj , gdy jestesmy skonfrontowani z faktami z naszego zycia
, ktorych nie chcemy dostrzec. Reagujemy wtedy agresja i wymyslamy scenariusze , ktore nie sa prawdziwe
aby tylko nie odczu¢ prawdziwych emocji jakie sa w nas. O ile pro$ciej jest po prostu przyznac si¢ do tego , ze
popehiliSmy btad, Zze czegos$ nie wiemy, ze czego$ nie potrafimy i powiedzie¢ prawde. Ten schemat byt mi
mocno znany, a moim narzedziem by ukry¢ prawdziwe emocje byla zlo§¢. Im bardziej mamy falszywe,
nierealistyczne wyobrazenie o sobie(falszywa dume) , tym gwattowniej reagujemy na prawde.
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Refleksja AH , 22-06

Niejednokrotnie wystarczy przystowiowa minuta naszego myslenia o toksycznej, szkodliwej
dla nas relacji 7 inng osobg, ;eby nasze emocje ruszyly do obrony. Bylismy mistrzami w
odwracaniu kota do gory ogonem, aby nie wyglgdaé na az takich zlych, udawalismy
urazonych i skupialiSmy si¢ na szkodach, ktore ktos wyrzqdzil nam. Z uczuciem triumfu
chwytalismy jego lub jq na najdrobniejszym niewlasciwym zachowaniu, aby doskonale
usprawiedliwié, zminimalizowaé lub poming¢ nasze wlasne dranstwo. Musimy zapamietac,
Ze nie jestesmy jedynymi ludimi, ktorzy sq nekani przez chore emocje. Czesto rzeczywiscie
mielismy do czynienia 7 lud?mi cierpigcymi, ktorym bez zmruzenia oka dodawalismy bolu.

Jesli prosze o wybaczenie dla siebie, to powinienem rownie; umie¢ wybaczy¢ drugiej
osobie.

Modlitwa na dzis:

Kiedy potepiam innych lub szukam dziury w calym, prosze, aby moja Sita Wyzsza wskazala
mi, bym spojrzal w glgb siebie i dojrzal tam moje poczucie winy. Obym mogt rozpoznawaé
kluczowe zachowania i postrzegaé, jakie sq one w rzeczywistosci.

Dzisiaj bede pamietaé:
Na zewngtrz uraza, a w srodku - poczucie winy.

Bdl emocjonalny zwiazany z dziecinstwem.

wJako dzieci uczymy si¢ ukrywaé swoje wewnetrzne Zycie, jesli jest to jedyny sposob, by zapewnié sobie
bliskosé rodzica, ktory nie potrafi zaakceptowaé prawdy. Kiedy mowimy otwarcie o wlasnych uczuciach,
dzielimy si¢ prawdg na temat tego, czego doswiadczamy w danej chwili. JeZeli ktores z rodzicow denerwuje sie
albo niepokoi, gdy dziecko wyraia swoje uczucia, ono uczy sie, e naleiy te uczucia ukrywaé, bo tylko wtedy
relacja z rodzicami pozostaje bliska, serdeczna i spokojna. Problem w tym, Ze uczucia nie znikajq tylko
dlatego, Ze je skrywamy.”

Federikson - Ktamstwa, ktorymi zyjemy

swDoswiadczenie uczgy, e w walce 7 zaburzeniami psychicznymi na dluiszq mete dysponujemy tylko jednym
Srodkiem: jest nim proces odkrywania emocjonalnej prawdy o jedynej, niepowtarzalnej historii naszego
dziecinstwa. Czy potrafimy kiedykolwiek w pelni wyzwolié sie od iluzji, ktorymi wypelnione jest Zycie kaidego
z nas, od Zludzen, ktore stworzylismy, poniewa? prawda wydaje si¢ nam zbyt okrutna? A jednak prawda ta jest
tak niezbedna, Ze za jej utrate placimy czesto powainymi problemami psychicznymi i zaburzeniami
emocjonalnymi. Dlatego w psychoterapii probujemy odkry¢ naszq osobistg prawde, ktora zanim ofiaruje nam
nowgq, petng wolnosci przestrzen - priynosi bol. Chyba Ze zadowolimy si¢ czysto intelektualnym wglgdem.
Wowczas jednak popadamy na nowo w sfere iluzji...

Nie potrafimy zmienic¢ naszej przeszlosci, ani tez wymazaé ran zadanych nam w dziecinstwie. Mozemy jednak
zmienié siebie, skorygowaé postawe wobec siebie i Zycia, moZiemy siebie ,naprawi¢” i odzyskaé naszq
utracong integralnosé - jesli tylko zdecydujemy si¢ dokladniej przyjrzec przesziosci zapisanej w naszym ciele.
Z pewnoscig nie jest to droga latwa, ale stwarza nam ona moZliwosé opuszczenia w koncu niewidzialnego
wigzienia naszego dziecinstwa. W ten sposob 7 nieswiadomych ofiar przeksztatcamy sie w odpowiedzialnych
ludzi, ktorzy znajq swojq historie i potrafig z nig 7yé.

Wigkszos¢ osob unika tej drogi, postepujqgc dokladnie na odwrot. Nie chcg nic wiedzie¢ na temat wlasnej
historii dlatego nie zdajq sobie sprawy, Ze to przesztosé nimi rzqdzi, Ze wcig? 2yjg w swojej nierozwiqzanej,
wypartej sytuacji 7 dziecinstwa. Nie wiedzq, Ze bojq si¢ niebezpieczenstw, ktore choé kiedys stanowily
zagroZenie, od dawna jednak przestaly byé realne. Motorem ich dzialan sq nieswiadome Igki oraz wyparte
uczucia i potrzeby, ktore dopoki pozostajg nieuswiadomione i niewyjasnione, decydujg prawie o wszystkim, co
ludzie robig lub czego unikajq."”

Alice Miller, Dramat udanego dziecka
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Najwiekszy paradoks poczucia winy, wstydu, strachu i innych toksycznych, trawigcych nas emocji i
stan6w emocjonalnych, polega na tym, Ze one traca na swojej sile, a nawet znikajg, gdy glosno
wypowiemy, Ze je czujemy. Gdy przyznamy si¢, przede wszystkim przed sobg, Ze one w nas sg.

To co jest wazne abys wiedzial o bolu emocjonalnym i cierpieniu to :

- bol psychiczny jest normalny i wazny, kazdy go odczuwa( nie mozna $wiadomie pozby¢ si¢ bolu
psychicznego, usuna¢ go na juz ale mozna podja¢ kroki w celu uniknigcia jego sztucznego
wzmacniania i nie powodowania dalszego cierpienia),

- bol emocjonalny i cierpienie to dwa roézne stany bytu, cierpienie to opor przed czuciem boélu,

- zaakceptowanie bolu i poczucie go to krok w kierunku wyjscia z cierpienia, cierpienie wynika z
opierania si¢ przed bolem,

- mozna cieszy¢ si¢ wartosciowym zyciem, ale do tego trzeba si¢ nauczy¢, jak wyzwoli¢ si¢ z niewoli
swego umystu.

- im bardziej opierasz si¢ bolowi, tym bardziej go wzmacniasz i wypierasz w podswiadomos¢, przez co
Twoje spojrzenie na rzeczywistos$¢ zaburza si¢ jeszcze bardziej, leki i znieksztalcenia poznawcze wtedy
nasilaja sie,

- jesli walczysz z bdélem - osadzasz,odpychasz, unikasz lub ignorujesz go - to w rzeczywisto$ci
wywotujesz dodatkowo inne bolesne uczucia, Powoduje to tylko jeszcze wigcej bolu emocjonalnego.
Nie prowadzi to tez do rozwoju zdrowych sposobow radzenia sobie z emocjami ,

- bol jest nieunikniony, ale cierpienie jest wyborem,

- nie da si¢ rozbudzi¢ wspoélczucia, tagodnosci i wyrozumiato$ci wobec czegos$ co wypierasz i czemu
zaprzeczasz, dlatego bol emocjonalny uzdrawiasz poprzez kontakt z nim i danie sobie mitosci tym
zranionym czgscia siebie,

- kiedy doswiadczasz jakiej$ straty (osoby, zdrowia, szacunku, marzen, nadziei i tp. ) to emocjonalny bdl
pojawia si¢ naturalnie, wymaga od nas poczucia, zrozumienia i puszczenia a pézniej zmiany podejscia
do zycia,

- kiedy w reakcji na bol zaczynasz obwiniaé siebie ( ,, jak mogltem by¢ taki glupi /naiwny” ) , los (
»dlaczego mnie to spotkato” ) lub innych ( ,, jak on mégl mi to zrobi¢, co za dran” ) to bol przeksztatca
si¢ w cierpienie, oddajac zroédlo bolu na zewnatrz robisz si¢ bezradny i bezsilny, to tez nie pozwala
zrozumie¢ tego co kryje si¢ za boélem i nie pozwala znalez¢ Ci rozwigzania, wtedy Twoja zraniona
czgs$¢ nie dostaje uwagi , zrozumienia i troski , ktorej tak bardzo potrzebuje w tej chwili,

- jes$li nie potrafisz ukoi¢ wiasnego bolu mozesz probowaé przerzuci¢ odpowiedzialno$é za swoje
uczucia na innych. Jesli robisz to regularnie to wchodzisz w relacje wspoétuzaleznienia emocjonalnego,
w ktorej nikt nie wie, gdzie zaczynaja si¢ i koncza jego osobiste granice,

- ucieczka przed bolem i nie uzdrowienie go , sprawia ze sam zaczynasz rani¢ innych w taki sam sposob
jak zraniono Ciebie, przerzucasz wtedy swoj bol na innych,

- jesli wezmiesz odpowiedzialno$¢ za swoje uczucia, to mozesz podja¢ wlasciwe kroki , aby je ukoic i
uzdrowi¢. A nastepnie podjac stosowne dzialania w kierunku satysfakcjonujacego zycia. Nie oznacza
to zycia bez bolu. Jednak z pewnoscig bez dodatkowego, niepotrzebnego cierpienia,

- emocjonalny bol jest czeSciag zycia i nie da si¢ go catkowicie wyeliminowaé. Pojawia si¢ kiedy
rzeczywisto$¢ mija si¢ z najglebszymi pragnieniami, oczekiwaniami, iluzjami na jej temat . Aby moc
rozpocza¢ nad nim prace, potrzebujesz najpierw uzna¢ go za nieodlagcznego towarzysza zycia. Kazdy
doswiadcza bolesnych uczuc i to jest to co nas taczy jako ludzi,

- zeby efektywnie radzi¢ sobie z bolesnymi uczuciami niezbedne jest uznanie obecnosci bolu zamiast
ignorowania go i uciekania od niego. Oznacza to zauwazenie bolesnego uczucia, bez ch¢ci pozbycia si¢
go i osadzania siebie z powodu tego doswiadczenia. Potrzebujesz zrobi¢ miejsce dla swojego bolu.
Nastepnym krokiem jest u$wiadomienie sobie, ze kazda bolesna emocja, doznanie ciata lub
wspomnienie pochodzi od dziecka bedacego czes$cig Ciebie - wewngtrznego dziecka, ktore zostato
zranione w przesztosci ,
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Jeste$ bardziej podatny na zranienia kiedy:

nie masz uswiadomionego swojego bolu emocjonalnego i gdy go wypierasz,

uwazasz , ze inni muszg Ci dawa¢ milo$¢, szacunek i uznanie, gdy wrecz domagasz si¢ tego i pragniesz
od nich tego( gdy nie dostajesz czujesz si¢ porzucony, skrzywdzony, niesprawiedliwie potraktowany,
oszukany, wykorzystany)

nie bierzesz odpowiedzialnos$ci za swoje zycie i przerzucasz odpowiedzialno$¢ na innych,

tkwisz w emocjonalnej zaleznosci od innych, wspotuzaleznieniu, gdy masz takie wzorce wyniesione z
domu,

gdy nie masz kontaktu z wlasnymi emocjami, gdy nie jeste§ obecny w tu i teraz,

masz system przekonan, percepcj¢ oparta na dualnosci,

uwazasz, ze celem Twojego zycia jest przetrwanie i walka,

nie zyjesz w chwili obecnej, poniewaz jedno z pigciu przywiazan (poréwnanie, osgdzanie, opor,
utozsamianie si¢, analizowanie) odcigga Ci¢ od niej,

utozsamiasz si¢ ze swoimi mys$lami, emocjami,

utozsamiasz si¢ z wlasnym falszywym obrazem samego siebie, gdy utozsamiasz si¢ z wyobrazeniem o
sobie, ktore to mija si¢ z prawdg na Twoj temat, czyli tworzysz falszywe ja, tak zwang falszywa dume,
cheesz kontrolowaé wszystko w koto poprzez brak wewnetrznego poczucia bezpieczenstwa,

Zalecenia odno$nie bolu emocjonalnego, to co pomaga.

Doceniaj siebie.

Dojrzato$§¢ emocjonalna polega na tym aby zacza¢ samemu si¢ docenia¢ i uznawaé swoja warto§¢ oraz
zaprzestaniu szukania jej na zewnatrz poprzez swoje decyzje, wybory i dziatania. Trzeba pusci¢ przekonanie , ze
inni beda nas zawsze chwali¢ 1 beda okazywa¢ nam mito$¢ na kazdym kroku. Dojrzata postawa to umiejetnosc¢
samodzielnego uznania swojej pracy jako warto$ciowej i bycie zadowolonym z tego co robimy w swoim zyciu.
Jesli my nie doceniamy samych siebie , to kto ma to zrobi¢ ?
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Odpowiedzialnos$¢.

Zrzucanie odpowiedzialnoséci na innych, jest tym co jednoczes$nie nie pozwala nam siebie docenic¢, bo skoro nie
czujemy swojej mocy sprawczej i nie widzimy tego co robimy w swoim zyciu, to jak mamy siebie doceni¢ ?
Przekonania Ze inni sg odpowiedzialni za nasze zycie, czy tez ze los jest wszystkiemu winny nie pozwala nam
dostrzec naszego realnego wptywu, a przeciez on jest. Nawet jesli nie mamy wptywu na dang sytuacje w stu
procentach , to mamy wplyw na to jak ja odbierzemy i jak zareagujemy oraz co zrobimy z tym pdzniej.
Najpierw akceptacja tego jak jest i zgoda na to , a poézniej mozemy ksztattowaé dana sytuacje tak jak tylko
chcemy.

Szukanie swojej mocy wewnatrz siebie, a nie na zewnatrz.

Bedac zranieni w dziecinstwie zaczynamy budowaé¢ mechanizmy obronne w koto siebie. Te mechanizmy
prowadza do braku czucia siebie, braku zaspokojenia swoich potrzeb emocjonalnych i w konsekwencji do
nadmiernych pragnien szukania czego$ na zewnatrz. Tak bardzo si¢ oddalamy od samych siebie , ze szukamy na
zewnatrz tracac kontakt ze swoim wngtrzem. Nadmierne pragnienia , oczekiwania prowadza do prob
wymuszenia czego$ od $wiata zewnetrznego i podejscia typu, ze nam si¢ co$§ nalezy. Czesto tez mamy
przekonanie , ze §wiat zewnetrzny zawsze odzwierciedla to co w $rodku i gdy zaczynamy kocha¢ siebie,
jesteSmy przekonani , ze kazdy bedzie nas kochatl, akceptowat, szanowal. Aby nie rani¢ siebie nie potrzebnie
trzeba zrozumie¢ , ze nie wszyscy nas beda kochaé, akceptowaé i szanowac. Im szybciej puscimy tg iluzje i
zaakceptujemy zycie takim jakim jest tym szybciej przestaniemy nadmiernie reagowac i bra¢ wszystko do
siebie.

Puszczenie kontroli, napiecia, sztywnos$ci.

Nadmierna kontrola, czujnos¢ i sztywnos$¢ wynikaja z leku przed zagrozeniem. Osoby Zyjace w ciaglym
napigciu nie potrafig si¢ odprezy¢ , rozluznié, nie potrafig by¢ swobodni. To co jeszcze jest wazne, to cieszy¢ si¢
z drobnych przyjemnosci zycia i korzysta¢ z nich by dac¢ sobie relaks i odprezenie.

Zaspokajanie swoich potrzeb emocjonalnych.

Dbanie o swoje potrzeby , to podstawa , to dawanie sobie tego co na dang chwilg jest dla nas konieczne. Migdzy
innymi depresja, smutek si¢ pojawia oraz brak zadowolenia z zycia dlatego ze nie stuchamy si¢ siebie i nie
zaspokajamy swoich potrzeb emocjonalnych. Im bardziej dziatamy przeciwko sobie , tym wiecej zalu tworzymy
wobec siebie , a pézniej przenosimy ten zal na Swiat zewnetrzny.

Jezeli wiele w Tobie zalu checi krytykowania , spojrz nie wokot siebie, ale wglab - to zazwyczaj znak
wewnetrznego obumierania z powodu braku wdzigcznosci i braku zgody na zaspokajanie swoich potrzeb

Rozne filozofie sg oparte na braku zaspokojenia swoich potrzeb, wrgcz uwazaja ze sg iluzja, takie podejscie
powoduje ze wypieramy materie i nie zgadzamy si¢ na §wiat materialny, co w konsekwencji prowadzi do
zamknigcia si¢ we wlasnej glowie i do izolacji. Ludzie tak robig bo zazwyczaj nie maja kontaktu ze swoimi
potrzebami lub nie chca mie¢, w ten sposdb walcza ze sobg i tworza niepotrzebne emocje. Tacy ludzie
przypominaja masochistow, cierpietnikoéw lub wchodza w role zadowolacza, wybawcy. To tak jak z pienigdzmi,
zauwaz ze Ci co naklaniaja do takich filozofii sami si¢ kapia w luksusie i korzystaja do woli ze $wiata
materialnego. Przestan to sobie robi¢ i skieruj si¢ do swego wnetrza oraz zacznij si¢ stucha¢ czego naprawde
chcesz.

Zauwaz fakt , ze jesli ktos Cig atakuje , ma nadmierng reakcj¢ emocjonalng , to za nig kryje si¢ zawsze jakas
niezaspokojona potrzeba emocjonalna, jak bedziesz mie¢ taka sytuacje zadaj takie pytanie tej osobie: Czego
oczekujesz ? Czego Ci potrzeba ? Zauwazysz od razu zmiang zachowania i tak samo jest z Toba , gdy bedziesz
w frustracji, zto$ci, skieruj si¢ do swego wnetrza i zapytaj si¢ siebie co Ci trzeba.

Obejdz czytanie w myslach , samemu nie czytaj w kogo$ glowie i nie oczekuj aby kto§ zaspokajat Twoje
zachcianki domyslajac sie, aby kto$§ si¢ domyslil czego chcesz, jasno i wyraznie komunikuj swoje potrzeby
innym i dogadaj si¢ z nimi aby sami to robili, zobaczysz jak takie podej$cie zmieni Twoje relacje.

Przestan czeka¢ na cud. Wszech$wiat Ci¢ wspomoze, ale Twoje dziatanie jest najwazniejsze, bez Twojego
ruchu, jeste$ ciggle w zastoju i pozycji oczekujgcego, wypatrujacego, wymagajacego, chcacego co§ wymusic.
Juz nie jeste$ dzieckiem, ani mama, ani tato nie pobiegng z pomoca, jeste§ dorosty, zacznij zaspokaja¢ sam
swoje potrzeby poprzez sigganie po nie i realne dziatanie w rzeczywistosci.

Pracuj nad zdrowym obrazem samego siebie

Zdrowy obraz samego siebie , a bardziej zdrowa relacja z samym sobg to podstawa. W ten sposob zaczynasz
budowac wspodtczucie , tagodnosé wobec samego siebie.
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Jak pisze Alice Miller: "Czlowiek wolny jest od depresji tylko wtedy, gdy samoocena
oparta jest nie na posiadaniu okreslonych cech, a na autentycznych uczuciach wobec
siebie "

(Drama Of the Gifted Child).

NA pewnym etapie zdrowienia w koncu stajemy przed wyborem, albo
wybieramy trwanie w Zyciu urazg, nienawiscia, w poczuciu krzywdy,
przeszloscia i zrzucaniem winy za wlasne schematy na Swiat zewne¢trzny, na
rodzicow, na krzywdy jakie doznaliSmy albo otwieramy si¢ na emocje
jakich doznaliSmy, czujemy bol zwiazany z danymi sytuacjami i zaczynamy
bra¢ odpowiedzialnos¢ za nasze zachowanie w tu i teraz. Gdy
przechodzimy z jednej postawy w druga, przeszlos¢ przestaje
determinowa¢ nasza terazniejszos¢.

Krok 4 uswiadamia nam nasze urazy i stawia nas przed podjeciem, jednej z najwazniejszych
decyzji w zyciu, czy jestedSmy w stanie je poddac i odda¢c Wszechswiatowi. Czy potrafimy
odpusci¢ domaganie sie sprawiedliwosci i czy potrafimy przesta¢ nimi zy¢. Czy w koncu chcemy
wyj$¢ z Roli ofiary i poczucia krzywdy, czy tez dalej chcemy w nich by¢. Krok czwarty pokazuje
nam tez czy jesteSmy w stanie uznac fakt, ze mozemy nie ustysze¢ od naszych rodzicow
przeprosin, stow na jakie czekaliSmy czasem cate zycie. Stow docenienia, uznania, przeprosin i
skruchy. Mocniej jest to widoczne w kroku 9 gdy mamy przeprosi¢é sami osoby ktore
skrzywdzilismy i zajgc¢ sie swojg strong podworka. Czgstka w nas bedzie nie wyrazac zgody i
bedzie domagac sie odwetu, zemsty, stow przeprosin, a czes¢ z nas bedzie chciata w konhcu
pusci¢ przesztosc, zaczgc zy¢ i bra¢ odpowiedzialnos¢ za siebie. Decyzja by zy¢ dalej urazami,
albo by odpusci¢ bedzie jedna z najwazniejszych decyzji w naszym zyciu. Pytanie czy potrafimy
wspétczué i wybaczy¢ naszym rodzica oraz okaza¢ im tolerancje nawet jesli wigze sie to z
brakiem przeprosin, zados¢uczynienia z ich strony. Gdy przejdziemy ten etap wyjdziemy tez z
kolejnej iluzji w jakiej bylismy, czyli z iluzji, ze sSwiat ma nam co$ wynagrodzi¢, ze sie nam cos
nalezy, ze swiat w magiczny sposdb ma nam co$ dac¢ za nasze krzywdy. Ta iluzja jest podstawg
ofiary w nas, ktéra domaga sie korzysci, zysku za wyrzgdzone nam krzywdy w przesziosci.
Odpuszczenie jej powoduje dostrzezenie, ze bedziemy mie¢ to na co sami zdecydujemy sie by
bra¢ od zycia poprzez swoje dziatania, a nie czekanie na cud z nieba.

Tolerancja, wspotczucie dla rodzicow, puszczenie uraz i zalu do nich.

,, Jezeli Twoja mama nie umiala kochaé¢ siebie, badz Twdj tato nie wiedzial, jak
pielegnowaé¢ mitos¢ do samego siebie, niemozliwe jest aby nauczyli Ciebie, jak masz sie
obdarzaé¢ takim uczuciem. Zrobili co byto w ich mocy, wykorzystujgc to, czym obdarzono
ich we wiasnym dziecinstwie. ,,

~ Louise L. Hay

Nasi rodzice mogli nam dac¢ tylko to co sami dostali od swoich rodzicéw( o ile nie podjeli pracy
nad sobg). Swiadomo$é tego pozwala wzbudzié wspdtczucie dla swoich rodzicéw i dostrzec w
nich zranione czesci, ktére mamy réwniez my w sobie. By jednak wzbudzi¢ wspodtczucie dla nich
, trzeba najpierw wzbudzi¢ wspodtczucie dla samego siebie, dla tych czesci siebie, ktére sg
zranione i domagajg sie opatrzenia, uwagi, mitosci, wsparcia, troski. To od Ciebie zalezy, czy
przerwiesz cykl przenoszenia bolu emocjonalnego w Twojej rodzinie z jednego czionka na
drugiego. To w Tobie jest moc by to zrobi¢, a jesli bedziesz chciat szczerze to zrobi¢ wszechswiat
Ci w tym pomoze.
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Nowe poczqtki 20 stycznia

Uraza blokuje mitos¢ do nas samych i do innych. Nie karze osoby, przeciwko ktorej jest wymierzona, tylko
nas. Staje si¢ barierq uniemozliwiajgcq dobre samopoczucie i radosé Zycia. Stoi na przeszkodzie bycia w
harmonii ze swiatem. Uraza jest stwardnialym kawatkiem zlosci. Rozmigkcza si¢ i rozpuszcza, kiedy
przebaczamy i zwalniamy jej uscisk.

Odpuszczenie urazy nie oznacza, e pozwalamy drugiej osobie traktowac nas tak, jak jej sie Zywnie podoba.
Oznacza, Ze akceptujemy przeszlos¢ i wyznaczamy przyszle granice. MoZemy zapomnieé o urazie, dbajgc
Jjednoczesnie o zachowanie naszych granic.

Staramy sig dostrzec dobro w drugim czlowieku albo te dobro, ktore jest ostatecznym wynikiem wydarzenia,
budzgcego naszq uraze. Staramy sie dostrzec w nim naszq role.

Nastepnie przechodzimy do naszego Zycia, zostawiajqc je za sobg.

Modlitwa za tych, do ktorych ;ywimy uraze, pomaga. Pomaga rowniez zwrdocenie si¢ do Boga z prosbg, aby
uwolnit nas od urazy.

Jak lepiej rozpoczqc nowy rok, niz wyrzucajqgc stare Zale i wkraczajgc wen z czystym sumieniem?

Sito Wyisza, pomoz mi staé si¢ gotowym, aby uwolnié si¢ od urazy. Spraw, aby gleboko ukryta we mnie i
blokujgca mnie uraza wyplyneta na powierzchnie. Pokaz mi, co powinienem zrobié, aby uwolnié sie od niej w
trosce o samego siebie, a potem pomaoz mi to osiggngé.

,DOROSLOSC TO ZGODA
NA TO, ZE NIE NAPRAWIMY DZIECINSTWA.
Pozegnanie 7 dziecinistwem 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 si¢ jeszcze cos naprawic.

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

— Danuta Golec

Dorosto$¢ to tez zgoda na to, ze nie naprawimy naszych rodzicow i pogodzenie si¢ z bezsilno$ciag wobec ich
zmiany. To zajecie si¢ swoim zyciem i odpuszczenie rozliczania naszych rodzicéw, wedtug naszych oczekiwan
jacy to oni nie powinni by¢ i jakiej mito$ci nam nie powinni da¢. Akceptacja tego jak bylo wiaze si¢ z
przyjeciem faktu, ze nasi rodzice dali nam tyle mitosci i takg mitos¢, jaka potrafili nam dac oraz dostrzezenie, ze
tak jak 1 my sg oni w pewnym stopniu chorzy emocjonalnie.

Dopoki nie wzbudzimy wspoétczucia dla naszego taty, dla tego jaki on jest i nie odnajdziemy w nim nas samych,
dopoty nie wzbudzimy wspoélczucia i akceptacji dla tej czesci siebie, ktdra jest jak on. Poddanie nienawisci
wobec taty wigze si¢ z dostrzezeniem faktu, ze gdy graliSmy, piliSmy staliSmy si¢ tacy sami jak On. Wigc by
moc si¢ zmieni¢ i pusci¢ pogarde, nienawis¢ do taty trzeba dostrzec prawdg o sobie i ze staliSmy si¢ tacy sami.
W ten sposob rozbudzamy réwniez wspolczucie wobec siebie i odpuszczamy nienawisé, pogarde do samych
siebie, do wlasnych wad i stabosci, do tej czesci siebie ktora jest jak nasz tato. Wtedy mozliwa jest akceptacja
siebie w pelni, poczucie mitosci do siebie, do taty. Tak naprawde to co nam przeszkadza wzbudzi¢ wspolczucie
to nasza wilasna duma, falszywe wyobrazenie o sobie i uwazanie si¢ za kogo$ lepszego oraz nie dostrzeganie, ze
sami staliSmy si¢ naszymi ojcami. Po to jest krok czwarty , by dostrzec prawde o sobie i wyjs¢ z dumy,
falszywych wyobrazen na swoj temat, by stana¢ w prawdzie przed samym soba, w uczciwos$ci wewnetrzne;j.
Krok czwarty otwiera nas na samoswiadomo$¢, na dostrzezenie faktu, ze tak samo jak inni ludzie nie jestesmy
idealni i mamy swoje stabosci, wady oraz Igki. Przyjecie tego faktu daje nam szans¢ zaakceptowac siebie jako
ludzi, ze swoim czlowieczenstwem i wyj$¢ z iluzji, ze jestesmy idealni jak. Idealny lub nie jest tylko Bog,a my
nie jesteSmy Bogami i przypisywanie sobie jego cech, jest po prostu pycha. Im bardziej nie widzimy w sobie
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jakiej$ cechy i jej nie akceptujemy , tym bardziej wyrazamy pogard¢ wobec cechy, ktora widzimy u kogo$. gdy
rodzi si¢ wspoélczucie, akceptacja, tolerancja dla wlasnych wad rodzi si¢ tez wspolczucie dla innych. Wtedy
zamiast gardzi¢ innymi, zaczynamy widzie¢ dlaczego oni s3 tacy jacy sa i ze za danymi maskami kryje si¢
osoba cierpigca, nie radzaca sobie z wlasnym bolem tak samo jak byto z nami.

Zamiast koncentrowa¢ si¢ na tym jaki to kto$ jest zly, program uczy nas tego by spojrzec¢ na to jacy sami tak
naprawdg jestesmy. W koncu program jest po to bySmy to my si¢ zmienili, a nie inni, czy tez swiat.

Antidotum na urazy, zto$¢, nienawis¢ jest akceptacja, wyrozumiato$¢ i wspolczucie.

NA CZYM POLEGA PROCES PRZYJMOWANIA RODZICOW DO SERCA?

- przede wszystkim na otwarciu si¢ na trudne emocje, ktore wzbudzala w Tobie relacja z mama lub tatg.
Na dozyciu tych emocji. Odkrycie ich i danie im miejsca to pierwszy krok - czesto trudny, poniewaz te
negatywne emocje cz¢sto pozostajg wyparte i blokujemy si¢ na nie,

- drugi krok to przezycie swoistej zaloby za ta wersja rodzica, ktorego si¢ nigdy nie miato, przezycie
smutku zwigzanego z tym, ze nie mialo si¢ matki/ojca jakiego si¢ zawsze pragng¢to miec, czyli
pogodzenie si¢ ze strata,

- po tych dwdch etapach, ktore trwaja zazwyczaj kilka/kilkanascie (!) lat, przychodzi etap zgody na to,
jak to bylo z mamg i z tata.

Traumy powstate w relacji z rodzicami to czg¢sto rany na cate zycie. W pewnym momencie zablizniajg si¢,
uczysz si¢ z nimi obchodzi¢, troszczy¢ si¢ o nie, ale §lad po nich nie znika.

Proces przyjmowania rodzicow do serca jest kluczowy dla naszego szeroko pojetego dobrostanu i dobrobytu.
Dla powodzenia i spetnienia we wszystkich obszarach zycia.

To préba popatrzenia na nich bez oceny i bez osadu. To proba zrozumienia glgbokich przyczyn ich zachowan.
Zamykajac si¢ na mame lub tate, pozostajac w mechanizmach obwiniania, zamykasz si¢ na kluczowe zasoby, na
zycie. Pozostajesz w utknieciu, nie masz dostepu do petni swojego potencjatu.

Wkraczajac na ta $ciezk¢ warto zada¢ sobie fundamentalne pytanie - chce wzrasta¢ jako cztowiek czy wole
pozosta¢ w roli ofiary?

Dbaj o siebie

DLACZEGO NIE [ JESTEM Z CIEBIE DUMNY.
f ZRUSIESTEGO [ -l.-. KOCHAM CIEBIE.

To od Ciebie zalezy czy przerwiesz
cykl pokoleniowych traum
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Co moge zrobi¢, gdy ktos mnie realnie krzywdzi ? Granice i wspolczucie.

Gdy powstaje we mnie z1os$¢, to kontaktuje si¢ z nig, obserwuje na co zareagowalem, z jakiego powodu ona si¢
pojawila. O czym mi ona mowi ? Jesli kto$ realnie przekracza moje granice mowi¢ mu o tym. Jesli ztos¢
powstata z powodu moich urojen , ze kto§ ma by¢ inni niz jest przyznaje si¢ przed soba do tego po prostu i
dostrzegam to, ze powodem jest moja btedna interpretacja rzeczywistosci i brak akceptacji tej osoby taka jaka
jest. Do tego zwracam uwage czy czasem przyczyng mojej ztosci nie jest popetniony przeze mnie btad do
ktorego nie chce si¢ przyznac i ktérego nie chce dostrzec. Praktycznie zawsze , gdy dopuszcze do siebie prawde,
emocje we mnie si¢ uspokajajg.

To co mi pomaga na realng krzywde i puszczenie urazy, zalu, poczucia krzywdy, to dostrzezenie w danej osobie,
osobe chora emocjonalnie tak samo jak ja . Kto$ rani innych bo nie wytrzymuje swego bolu i probuje przerzuci¢
go na zewnatrz. Nie jestem $wiety i sam tak robi¢ czasem, wigc jak mogtbym rozlicza¢ innych ? Jednak nasz
umyst uwielbia wejs¢ w role arbitra moralnego innych, zajmowania si¢ wadami innych, zyciem innych , bo
wtedy nie trzeba zajmowac si¢ soba. Teria wyglada $wietnie, gorzej z praktyka i stosowaniem tego, czasem
potrzebuje czasu po prostu by pusci¢ zal i uraz¢. Kiedy$ potrafilem zy¢ zalem, poczuciem krzywdy i uraza
miesigcami, teraz widze, ze nie musze tak dtugo czekaé. To jak szybko otworze si¢ na tolerancje, mitosierdzie i
wspotczucie zalezy w ostatecznosci tak naprawde ode mnie i tego czy chce czué, czy wole sie zamknaé na
czucie.

Wielka Ksigga o urazach:

. Przyjelismy nastepujgce zatoZenie: zdalismy sobie sprawe, Ze ludzie, ktorzy nas skrzywdzili byli - byé moze -
rownie chorzy na duchu. Jesli zatem ich zachowanie krzgywdzilo nas w akis sposoéb, przyjmowalismy, e sq
chorzy, podobnie jak i my. Prosilismy wigc Boga, aby dopomogt nam zdobyé si¢ wobec nich na takq samg
tolerancje, wspolczucie i cierpliwosé jakq okazywali bysmy choremu przyjacielowi. Jesli ktos nas obrazil,
mowilismy sobie: "To jest chory czlowiek, w jaki sposob mogtbym mu pomoc? BoZe chron mnie od uczucia
gniewu. Bgd? wola Twoja". Unikamy odwetu i klotni. Przecie? nie traktowaliSmy chorych ludzi w taki sposob.
Takie postegpowanie niweczyloby szanse bycia pomocnym. Nie jesteSmy w stanie swiadczyé pomocy wszystkim
ale - 7 wolg Boskq - mozemy okazac uprzejmosé i tolerancje kazdej ludzkiej istocie. ,,

1 Czerwca. Refleksja dnia AH

Powoli lecz systematycznie, zaczynam akceptowad innych ludzi ze wszystkimi ich wadami i zaletami. Program
Anonimowych Hazardzistow uczy mnie, aby zawsze kochaé to, co najlepsze w innych i nie ba¢ si¢ tego, co w
nich najgorsze. Nie jest tatwo zmienié madj stary sposob myslenia, lecz zaczynam dostrzegad, ze wszyscy ludzie,
tgcznie ze mng, sq do pewnego stopnia chorzy emocjonalnie i czesto postepujq niewlasciwe.

Jak podchodze do prawdziwej tolerancji ? Czy zaczynam widziedé, co w rzeczywistosci oznacza prawdziwa
milosé ?

Modlitwa na dzis

Oby Sita Wyzisza obdarzyta mnie tolerancjq dla wszelakich wad, objawow chorob lub braku wrazliwosci, tak
abym mogt kochaé dobro, ktore jest w innych. Niech Sita Wyisza nauczy mnie najprawdziwszego znaczenia
milosci, ktore réowniez powinno obejmowacé cierpliwosé. Obym kochat swoich bliznich mimo ich wad i zawsze
probowal ich zrozumied.

Dzisiaj bede pamietaé
Milosé jest petna zrozumienia.

Presja bycia caly czas doskonalym - MILOSC CZY DUCHOWA PRZEMOC ?

»Potrzeba rozwoju wpisana jest w nature sSwiadomosci. Od czasu do czasu pojawia sie w naszgym
doswiadczeniu przeblysk czegos znacznie od nas wigkszego, obejmujgcego, czulego, kojgcego. Czujemy, Ze
przynaleiymy do tej bezwarunkowo nas akceptujqcej przestrzeni, choé¢ codziennosé przynosi nam zgola
odmienne doswiadczenia. Pojawia si¢ wewnetrzny impuls do poszukiwania sposobu na odzyskanie i
zatrzymanie na stale dostepu do pola bezwarunkowej mitosci.
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Wspomnienie ukojenia blednie w naszej pamieci i przeoczamy moment, gdy ego (umyst), ktore czuje sig
zagrozone zacgyna tworgy¢ swojg opowiesc o celu tej podroZy i szukaé swoich sposobow na jego osiggniecie.
Skupieni na celu wytyczonym przez ego, tracimy z oczu wlasciwg droge.

Zaczynamy wierzyé, Ze miarg naszego duchowego wzrastania jest czestotliwos¢ doswiadczania stanow
uniesienia i emanowanie spokojem. Dokladamy wigc staran, by by¢é kochajgcy, wspolczujgcy, wybaczajgcy,
wdzieczni, spokojni, choé rzeczywistosé stale wytrqca nas 7 tej kruchej rownowagi. Wkltadamy coraz wigcej
wysitku, by jg utrzymadé. Ttumimy, wypieramy, zaprzeczamy, racjonalizujemy uczucia, ktore nie pasujq do
naszych wyobraZen o tym, kim chcemy byc.

Pomyst na to, e duchowa ewolucja polega na osigganiu doskonalosci pochodzi od naszych pierwszych
duchowych przewodnikow w tym Zyciu — od rodzicow. Przedstawiali nam wprawdzie wzorce inne niz te, ktore
kreuje dzis nasze ego inspirowane rozmaitymi rogzwojowymi trendami, ale metoda, ktorg mamy si¢ postuiyé
jest wcig? ta sama. Mamy odcig¢ sie od tego, co przykre, trudne, niepasujgce do duchowego wizerunku, albo
znaleié jakis skuteczny sposob na szybkie wyeliminowanie tego z naszego Zycia. Czy taka ,Scieika rozwoju”
kojarzy si¢ Tobie 7 miloscig, czy raczej 7 duchowg przemocq?

Przyjmowanie siebie calego, kontakt 7 rzeczywistosciq i 7 tym jak jest naprawde, 7 tym co czujemy naprawde w
sobie daje wewnetrzng spojnosé.

Nie doskonatosé sama w sobie, tylko uczciwosé, szczeros¢ ze sobg samym i bycie w swojej prawdzie, to daje
prawdziwy wzrost, Swiadomosé ograniczen , blokad i akceptacja tego jak jest w teraz , czyli akceptacja siebie
w calosci na dang chwile.

Jakbys sie poczul, gdybys uslyszal, e duchowa ewolucja nie polega na osigganiu stanu doskonalosci, tylko na
rozpoznawaniu kim jestes teraz — zarowno w swojej esencji, jak i w tym, co postrzegasz jako swoje
ograniczenia? Ze wzrastanie ma miejsce tylko wtedy, gdy rozpoznajgc kim jestes, uczysz sie patrze¢ na siebie 7
cierpliwosciq, Zyczliwosciq, akceptacjq i potrafisz obdarzyé szacunkiem kaidg swojg czgstke, takze te, ktorej
teraz najbardziej nie lubisz?

Istotq naszego rozwoju jest droga, nie cel, do ktorego mamy dotrzeé. Zycie we wszystkich jego przejawach, a
nie dgienie do wyimaginowanej krainy szczesliwosci, ktore staje si¢ iluzjg. Dla ego, ktore marzy o swoim
oswieceniu, taka wiadomos¢ to poraika. Dusza to wie i szanuje kaZde ziemskie doswiadczenie.,,

Marzanna Radziszewska

Leki

Kto si¢ boi nie wiedzac wlasciwie czego, podwadjnie si¢ boi tworzac mega l¢k
przed lekiem.

Lek to tylko wyobrazenie, jedna mozliwa opcja rezultatu danego zdarzenia, a tych opcji
jest nieskonczenie wiele. Wigkszos$¢ lgkow jest irracjonalna.

Kazda obawa o przyszto$¢ to jakas jej projekcja(projekcja , czyli wyobrazenie a nie rzeczywisto$¢) , na
podstawie tego co wydarzylo si¢ kiedy$s. Myslimy, ze dana sytuacja si¢ powtdrzy, ze znowu zaistnieje to co
kiedys, czyli oceniamy przyszto$¢ przez zdarzenia z przesztoéci. Ze nie zaspokoimy potrzeb innych czy swoich
, ze nie spelnimy oczekiwan wobec siebie czy tez wobec innych, ze nie stworzymy warunkéw odpowiednich dla
rodziny, ze nie bedziemy wystarczajaco dobrzy, ze kto$§ nas nie zaakceptuje i odrzuci takimi jakimi jestesmy
naprawde. Obaw moze by¢ bardzo wiele, w zaleznosci od tego jakich zranien doznaliSmy w przesztosci. Leki
tak naprawde sa oparte na projekcji przesztych zranien na chwilg obecng lub na przysztos¢. Na przyktad jesli
bylisSmy odrzucani w przesztosci, to boimy si¢ najbardziej odrzucenia i braku akceptacji przez innych. Jesli
zostaliSmy zdradzeni, to boimy si¢, ze znowu to si¢ stanie. Lek powoduje, ze nie angazujemy si¢ w to co
naprawde bysmy chcieli, by nie doswiadczy¢ ponownie tego co kiedys, bo myslimy ze to si¢ powtorzy. Rzecz w
tym , ze przeszto§¢ nie musi determinowac , okresla¢ naszej przysztosci. To co mogg zrobi¢, gdy pojawia si¢ lek
0 cos, to dostrzec te obawy, uswiadomi¢ je sobie i zobaczy¢ co si¢ za nimi kryje, po to jest nam dany zdrowy
rozsadek, rozum by wlasnie rozbraja¢ powstajace leki i dostrzegad ich irracjonalno$¢. To co mozemy jeszcze
zrobi¢ to powierzy¢ je wszechswiatowi 1 prosi¢ o ich uzdrowieni. Zaufa¢, zawierzy¢ i je podda¢ zajmujac si¢
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tym co jest w tu i teraz. Wierzac i ufajac, ze wszystko bedzie okej , ze wszech§wiat mi pomoze i ze wszystko
utozy sie¢ tak jak ma si¢ utozy¢.Wszech$wiat nas zawsze wspiera, to my sami podkopujemy wiare.

Odczucie leku i wyjscie z zamrozZenia buduje pewnos¢ siebie i odwage.

Wiara w siebie powstaje , gdy swoje zamysty wprowadzamy w rzeczywisto$¢ poprzez konkretne dziatania , gdy
nie blokujemy samych siebie. Mozemy czu¢ gk, jednak wazne by robi¢ to co zamierzali$my, a nie by poprzez
lgk wybiera¢ inne dziatania niz chcieliSmy. Wazne by nie wybiera¢ dziatan ucieczkowych, rezygnacji,
odpuszczania, biernosci, apatii lub co gorsza obojetnosci. W konkretnym dzialaniu, realizujac dane czyny
potwierdzamy pewno$¢ i wiar¢ w siebie. Dziatania ucieczkowe zwigkszaja Igk. Rezygnacja powoduje ze
wchodzimy w apati¢ i bierno$¢. Obojetnos¢ natomiast sprawia, ze przestajemy si¢ angazowac i odcinamy si¢ od
czucia zycia.

Przyznanie si¢ przed sobg ze czuje Igk, ze co§ wzbudza we mnie legk powoduje, ze moge przej$¢ przez to
doswiadczenie. Leki pojawiaja sie przy nowych sytuacjach i wychodzeniu ze strefy komfortu. Praktycznie
zawsze tak mam , gdy robi¢ co$ nowego, gdy wychodze poza strefe komfortu, poza to co znane i to normalne.
Czasem czuje ekscytacje, podniecenie , jednak za nimi tez jest Igk , z tym Ze zamieniony w pozytywny
mozliwy scenariusz . Ekscytacja to energia lgku przeksztatlcona w pragnienie. Dlatego tak czesto po ekscytacji ,
euforii jest spadek energii , poniewaz ona jest sztucznie tworzona. Najlepiej podchodzi¢ ze spokojem do
nowych dziatan, jednak nie zawsze si¢ da. W zaleznos$ci od sytuacji. Nie blokuj odczué, przyznawaj si¢ do nich
, mOwW o tym co czujesz bez zakladania masek. Badz prawdziwy , a transformujesz nizsze emocje w wyzsze
majac z nimi kontakt. Nie wstydz si¢ mowi¢ o tym co naprawdg czujesz , tylko wtedy jeste$ prawdziwym soba.
Z lgkami si¢ nie walczy , bo to jak walka ze swoim instynktem samozachowawczym. Instynkt si¢ uzdrawia, a
nie walczy si¢ z nim . Leki si¢ transformuje w odwage , walka z Igkami jest gdy si¢ je wypiera lub si¢ im
zaprzecza , bo nie chce si¢ ich poczu¢ , czy tez dostrzec , wtedy zaktada si¢ maski bycia silnym, bycia
obojetnym. Udawanie Ze czego$ nie ma , nie spowoduje ze to zniknie , tylko §wiadomy kontakt z danymi
rzeczami je transformuje. Brak dziatania w danym obszarze zycia, w danej kwestii jest zazwyczaj dlatego, ze
wypierasz ten obszar ze swej Swiadomosci , a wypierasz dlatego bo nie chcesz nawigzaé kontaktu z emocjami
zwigzanymi z danym obszarem . Transformacja polega na spotkaniu z lekiem i przeksztatceniu go w odwage
podczas realnego dzialania. Swiadomy kontakt z emocjami przeksztatca je. Natomiast brak kontaktu z nimi
powoduje ze przezywasz zycie jakby nie byto Twoje , jakby Cig nie bylo , tworzysz wtedy pustke, oddzielenie
bo nie ma Ci¢ w sobie, bo blokujesz si¢ na czucie lub tez jedziesz na kontroli , sztywnosci , pedzie za czyms i
znowu nie do$wiadczasz zycia, bo ciagle jestes gdzie indziej niz w sobie . Na pustke, najlepszy jest kontakt z
tym co jest w Tobie i §wiadomos¢ tego , tapiesz wtedy kontakt ze soba, ze swoim wngtrzem.
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Poprzez lek nie uzyskania czego$, utraty czego§ wchodzimy w schematy krzywdzace
innych i krzywdzace nas. To l¢k napedza irracjonalne dzialania w naszym zyciu .
Paranoja, podejrzliwos$¢, myslenie Ze inni chcg nam co$ zabraé, ze inni cheg nas skrzywdzi¢ wynika z ran jakie
doznaliSmy w dziecinstwie. Dlugi okres czasu nie moglem sobie poradzi¢ z moja wilasng paranoja, zamiast
pyta¢ innych o to co mysla, jakie maja motywy, ja sam uwazatem, ze wiem co inni my$la , ze wiem co maja we
wlasnej gltowie. Tak naprawde swoje wilasne legki odbieralem jako ich intencje, motywy. Dopiero praca z
wlasnymi emocjami, kontakt z wyobrazeniami o motywach innych i konfrontacja ich z rzeczywistoscia
pozwolity mi podda¢ podejrzliwo$¢ i nieufnos¢. Wewnatrz siebie tak naprawde batem sig¢, ze kto§ mnie
skrzywdzi, wykorzysta, ze kto§ mi sprawi bol. Moja strategia aby wyprzedzi¢ mozliwe zranienie, upokorzenie,
skrzywdzenie byt atak na druga osobe jako pierwszy. W tym wilasnie sensie Igk przed zranieniem powodowat,
ze sam ranitem innych, bo podpowiadaty mi tak moje paranoiczne mysli.

Zauwazylem u siebie , ze im bardziej batem sig, ze moje potrzeby nie zostang zaspokojone, ze co§ mnie ominie
lub zostanie mi zabrane, to zaczynatem dziata¢ nie uczciwie, manipulowac, oklamywac¢ by nie dopusci¢ do
utraty czego$. Moja interpretacja tego co si¢ dzialo w tu i teraz, przez krzywdy, zranienia z przeszto$ci
powodowata, ze odbieratem sytuacje normalne w skrzywiony sposob. Nie dziwie sie, ze czasem ludzie dojrzali
emocjonalnie patrzyli si¢ nam mnie jak na wariata, przeciez Oni czesto chceieli tylko mi pomdc, okaza¢ mitosc,
dobro¢.

Dzialania w silnym trybie przetrwania oparte na leku zazwyczaj rania i krzywdzg innych.

Gdy jestem w leku i brakuje mi poczucia bezpieczenstwa chce kontrolowaé¢ i manipulowaé
rzeczywistoscia. Poniewaz chce by ulozyla si¢ po mojej wizji, boje si¢ tego co moze si¢ wydarzy¢ i brakuje
we mnie zaufania do energii Zycia.

Che¢ kontroli by inni oraz rzeczywisto$¢ byta okreslona wynika tak naprawde z braku zaufania i nie
uzdrowionej rany emocjonalnej. Za Igkiem kryje si¢ skrzywdzona cze$é nas, ktdra boi si¢ ze jesli nie bedzie
kontrolowa¢ wszystkiego w koto i nie bedzie czujna to kto$ ja skrzywdzi, boimy si¢ tak naprawde zranienia
przez innych. Uzdrawiajac skrzywdzona czgs¢ nas 1 odzyskujac wewngtrzne poczucie bezpieczenstwa
przestajemy zy¢ w napigciu i ciagtej kontroli, odpuszczamy i Igk przechodzi w zaufanie.
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Czestg przyczyng konfliktéw, jest
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Brak uczciwos$ci i udawanie kogo$ kim si¢ nie jest tworzy lek przed zdemaskowaniem,
przed odkryciem prawdy, poglebia tajemnice.

Tak naprawde¢ udajac, oszukujac, zakladajac maski, klamigc, sam sobie juz tworze Igki i tajemnice, Ze co$
wyjdzie na jaw. Im bardziej udajemy kogo$ kim nie jesteSmy tym bardziej oddalamy si¢ od siebie i tworzymy
mega lgk oraz wstyd wobec siebie. Tak naprawdg sami sobie tworzymy napigcie, lgki przed ujawnieniem czego$
i sami je podtrzymujemy udajac kogo$ kim nie jesteSmy. Poglebiane tajemnice buduja wstyd i lek przed ich
ujawnieniem.

Modl¢ si¢ bym dostrzegl iz moje tajemnice moga by¢ tym co mnie bedzie
laczy¢ z innymi. Dostrzegam, ze wi¢z buduje si¢ na prawdzie, szczerosci,
uczciwosci, empatii, byciu obecnym, wzajemnym wsparciu.

Gdy boje sie zajrze¢ w glab siebie tworze rozdzielenie i uciekam w S§wiat zewnetrzny
probujac go kontrolowadé.

Brak czucia samego siebie powoduje tworzenie rozdzielenie ze soba, ze swoimi emocjami i potrzebami. Moze
to wynika¢ z Igku przed dostrzezeniem co jest w nas, czego potrzebujemy. Jest to tez mechanizm obronny przed
czuciem siebie. To co zauwazytem u siebie , to fakt ze im bardziej odchodz¢ od czucia siebie, tym bardziej chce
kontrolowa¢ innych. Wchodze wtedy w zajmowanie si¢ ukladaniem zycia innych, narzucania im tego jak maja
zy¢, moralizowania innych. Gdy naciskam na innych , stawiam im oczekiwania i wymagania juz wiem , ze
uciekam u siebie przed czyms, ze czego$ nie chce widziec.

Zaleznosci oparte na leku

Pozwalajac sobie na bycie niepotrzebnym , nie akceptowanym, nie docenionym ,nie uznanym przerywamy
zalezno$ci oparte na leku ktore zabieraja nam wolno$¢ bycia sobg. Udajac kogos kim nie jesteSmy chcac zyskac
docenienie, uznanie, akceptacj¢ zatracamy samych siebie, dziatamy wbrew sobie i tak naprawde odrzucamy
samych siebie.

Leki sg jak nicie kontrolujace naszg dusze, zabierajace jej wolnos¢ i ograniczajace jej mozliwosci.
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To, czego sie boisz,
zwykle nie jest takie straszne.
Kiedy zaakceptujesz, ze moze si¢ zdarzyc
takze to, czego sie boisz, zniknie lek
i poczujesz spokaj.
To opor wobec tego leku rodzi cierpienie,

a nie sam lek.
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Lek przed blisko$cia, byciem zranionym powoduje, ze zakladamy mur wokot siebie i nie
dopuszczamy nikogo do siebie.

Najbardziej boimy sie¢ otworzy¢ przed kim§ w calo$ci, pokaza¢ swoje slabos$ci, niedoskonalosci, wady , bo
boimy si¢, Ze gdy je pokazemy nie bedziemy godni milosci , przynaleznos$ci oraz ze zostaniemy odrzuceni,
porzuceni, zdradzeni itp. Tak naprawde nie boimy si¢ bliskosci bo jej pragniemy , boimy si¢ natomiast
bolu emocjonalnego zwigzanego z mozliwym odrzuceniem, porzuceniem i brakiem akceptacji takimi
jakimi jesteSmy. Rzecz w tym , ze prawdziwa blisko$¢ emocjonalna , to blisko$¢ oparta o calo$é, o nagosé
duszy przed drugim czlowiekiem. Wiec dopoki nie zaryzykujemy i nie otworzymy si¢ w pelni, dopoty nie
doznamy prawdziwej bliskosci.

Otwartos$¢ i stanie w prawdzie rozpoczyna si¢ w kroku czwartym, a w kroku pigtym obnazamy si¢ w calosci
przed sponsorem. Jest to poczatek otwierania si¢ , ktéry mozemy kontynuowa¢ zaréwno na mityngach, w relacji
ze sponsorem jak rowniez w codziennym zyciu z innymi ludzmi. Z czasem znika bariera jaka mieliSmy zawsze
we wlasnej gtowie oddzielajgca nas od innych i coraz bardziej zaczynamy czué si¢ czescig catosci.

Otwarto$¢ wigze si¢ z czuciem si¢ bezbronnym, dlatego tak si¢ jej czasem boimy. Brak zaangazowania si¢ w
relacje wynika z lgku przed zranieniem. Gdy jestesmy w stanie zaakceptowa¢ mozliwo$¢ zranienia, czucia bolu
otwieramy si¢ na glgbszy poziom czucia w relacjach, otwieramy si¢ bardziej dla drugiego czlowieka, jestesmy
w stanie pokaza¢ mu prawdziwych nas.

Za apatia, bezradnoScia w jakim§ obszarze naszego Zycia kryje si¢ co§ z czym nie chcemy si¢
skonfrontowaé, co$ przed czym uciekamy i wmawiamy sobie Ze nie damy rady , gdzie tak naprawde nie
chcemy, bo boimy sie emocji zwigzanych z doSwiadczeniem i mozliwych konsekwencji.

Izolacja oparta jest na Igku przed pokazaniem siebie takim jakim jestesmy, sami tworzymy rozdzielenie od
innych , nie dostrzegajac, ze na glgbszym poziomie jesteSmy praktycznie tacy sami. Izolacje tworzy umyst, na
poziomie czucia i serca jestesmy jednoscia.

Poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego i materialnego.

To co nas pcha do pogoni za materialnymi rzeczami, to brak poczucia bezpieczenstwa materialnego i Igk ze nam
nie wystarczy. To co napgdza chciwos¢, nienasycenie to tak naprawde Igk przed tym, ze nam nie wystarczy, ze
utracimy to co mamy. Utracone poczucie bezpieczenstwa materialnego w dziecinstwie powoduje, ze poézniej
dazymy do nadmiaru i probujemy nasyci¢ pustke ktora wydaje si¢ bez dna.

Tak samo jest z poczuciem bezpieczenstwa emocjonalnego, gdy raz je utraciliSmy w dziecinstwie, to pozniej
cigzko jest nam zapehic pustke , wyjs¢ poza paranoje.
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Poddanie dominacji i kontroli jako czego$ co ma mi da¢ bezpieczenstwo, zaprzestanie
kojarzenia dominacji, sily, wladzy z poczuciem bezpieczenstwa.

Poczucie kontroli i dominacji daje nam pozorne poczucie bezpieczenstwa, pozorne dlatego ze jest podszyte
lgkiem tak naprawde a nie zaufaniem. Stosujac kontrol¢ i dominacje tak naprawde opieramy si¢ na sile, wladzy,
ktora pozornie ma nam zapewni¢ poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego.

Che¢ poznania przysztosci w catosci, planowania, uktadania i kontroli jej, przymus sterowania nig , to tez chec
wynikajaca z lgku, pozorna znajomos$¢ przysztosci daje nam poczucie bezpieczenstwa, poniewaz jednym z
najwigkszych naszych Igkow jest Igk przed nieznanym. Jednak zamykamy si¢ wtedy na nieznane, na to co jest
poza naszymi wizjami, zamykamy si¢ przed innymi opcjami niz sobie wymyslilismy. Do tego, gdy dzieje si¢ nie
po naszej mysli, nie tak jak bySmy chcieli, to popadamy w zatamanie, frustracje, niepewnos$¢, nie dostrzegamy
ze problemem byta tak naprawde¢ nasza che¢ kontroli i utozenia sztywnej wizji zycia. Gdy mamy sztywng wizje
zycia opartg na Igku, kazde odchylenie od tej wizji bedzie wywolywaé napigcie w nas. Im mamy wicksza
elastycznosé, szersza perspektywe tym dopuszezamy do siebie wigcej i mamy wicksza tolerancje na pojawiajace
si¢ zmiany.

Zdobywanie wiedzy o wszystkim, che¢ zrozumienia wszystkiego tez moze by¢ przejawem szukania poczucia
bezpieczenstwa, ktore lokujemy w naszym intelekcie. Nie dopuszczamy wtedy do siebie opcji , ze mozemy
czego$ nie wiedzie¢, nie dopuszczamy niepewnosci i popadamy w zagubienie, dezorientacje, panike jak czego$
nie wiemy.

Zwi¢kszanie danych lekow, mega l¢k, wyolbrzymianie.

To co zauwazylem u siebie i u innych, to tworzenie lgku przed lgkiem, tworzenie lgku przed okreslonymi
stanami emocjonalnymi oraz przed negatywnymi myslami. Wychodzac z okreslonego zaburzenia, gdy
zachly$niemy si¢ pozytywnos$ciag mamy tendencj¢ do ucieczki przed dawnymi stanami emocjonalnymi i przed
negatywnymi myslami, co tak naprawd¢ poglebia nasze zaburzenie, bo tak naprawde¢ przyczyng zaburzen jest
nieradzenie sobie z emocjami i mys$lami. Wiec uciekajac przed nimi w pozytywnos$¢, jeszcze bardziej
poglebiamy nasze leki i potggujemy nasze zaburzenia, czy dostrzegasz to jak duza sobie krzywdg robisz
uciekajgc przed sobag samym? Pozytywno$¢ rodzi si¢ z poradzenia sobie z tak zwanymi negatywnymi emocjami
i my$lami, a nie z wypierania i ignorowania ich. Sami zaczynamy tworzy¢ wyparty potencjat w postaci Igku i
zaczynamy si¢ baé okreslonych standéw, przez co popadamy w skoki wibracyjne od dumy po poczucie wstydu,
poczucie winy, Igku. Tak naprawde to czego si¢ boimy i przed czym mamy opor zapraszamy do swojego zycia
w postaci projekcji lgku na sytuacje, bo nawigujemy z leku przed czyms i tworzymy odbidr tego poprzez lgk.
Wiec nasza wlasna paranoja w konsekwencji doprowadzi do spotkania si¢ z tym lekiem, ktéry jest w nas i
bedziemy mieli mozliwo$¢ uzdrowienia go. Co nie znaczy, ze to co$ ztego, to znaczy tylko, ze projektujemy
swoje wyparcie na rzeczywisto$¢ i spotykamy si¢ z tym lekiem po to aby w koncu go rozpusci¢ w §wiadomosci.
Trzeba to zrozumie¢ i wzig¢ odpowiedzialno$¢ za swoje projekcje, wtedy przestaniemy tworzy¢é mega lek i
wyparcie. Sama sytuacja w rzeczywisto$ci nie jest naszym tworem, naszym tworem jest projekcja naszego leku
na nig. Sytuacja po prostu jest, a nastawienie i podejscie do niej my jej nadajemy. Po okresie ekscytacji
wywotanej pozytywnym mys$leniem, gdy wychodzimy z depresji, czy uzaleznienia z czasem mija i zostajemy
sami ze soba i swoim wngtrzem, wtedy zaczynamy bac sig, ze powrdca przeszle stany i tak tez si¢ dzieje, jednak
one powracaja po to abysmy je zintegrowali i wprowadzili $wiadomo$¢ do nich. Jedynym rozwiazaniem na to
jest akceptacja, ze te stany moga si¢ pojawié i zaprzestanie si¢ ich bania, zrozumienie ich dlaczego si¢
pojawiaja, co je powoduje, jakie nasze zachowanie i podejscie sprawia ze co$§ wraca. Zrozumienie i akceptacja
powoduje, ze zmniejsza si¢ ek przed tymi stanami, az w koncu przychodzi pozwolenie aby si¢ one pojawity. W
tym pozwoleniu jest rowniez zgoda aby si¢ tak czué i uwolni¢ emocje z przesztosci do samego konca, dopiero
wtedy tak naprawde nasza energia wzrasta, a my z czasem zauwazamy, zZe cierpienie jest naszym wyborem i
decyzja. Zmiana podejscia do wstydu, Igku, ztosci, negatywnych mysli, poczucia winy powoduje, Ze staja si¢
one dla nas nauczycielami i niosg ze soba cenne wskazowki do lepszego poznania siebie. Z czasem pojawia si¢
wregcz wdzigezno$é za mozliwo$é widzenia w nich rozwoju i szansy na wzrost. Bo w ostateczno$ci te stany
powoduja nasz wzrost mocy w nas i tolerancji na bol.
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Lek jest tak duzy,
jaok zdecyduje Twoj umyst.
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Uciekanie od zrobienia tego co trzeba zrobi¢. Usprawiedliwianie nie robienia tego czego
boje sie zrobi¢.

Lek jest gtéwnym powodem , Ze nie robimy tego co w glebi siebie chcemy zrobi¢. Za danymi myslami ,
przekonaniami zawsze kryja si¢ okreslone emocje, za wewngtrznym krytykiem tak naprawdg kryje si¢ lek przed
zrobieniem czego$. Do usprawiedliwiania siebie by nie robi¢ tego co potrzebujemy uzywamy zazwyczaj
racjonalizacji, wmawiania sobie ze nie jesteSmy gotowi, ze jeszcze nie jest pora na co$ lub ze nie jesteSmy
wystarczajaco dobrzy na co$. Uswiadomienie sobie mysli blokujacych , krytycznych i lgku jaki si¢ za nimi kryje
to pierwszy krok do podjecia dziatania w kierunku tego co chcemy. Same u§wiadomienie i kontakt z emocjg nie
wystarczy by zmieni¢ dang postawe, dany nawyk , schemat postgpowania. Trzeba jeszcze zastosowaé realne
dziatanie i zrobi¢ to czego si¢ obawiamy, wtedy tak naprawdg transformujemy Igk w odwage i wchodzimy w
nowa energie.
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Ogranicza nas lek,
brale wyb brazni czy lenistwo.

Zazwyczaj to nie okolicznosci wokét,
choc zneydtyem}r wyttumaczenia,

_ zeby powiedzieé sobie,
Ze przeaez sie nie da, bo taki $wiat...
s Ogran{czamy Su;_: my sami.

"

- Piotr Kropisz §)

Le¢k jako krytyk, jako brak wiary.

L¢k, perfekcjonizm i brak pewnosci siebie to narzedzia za pomocg ktorych wewnetrzny krytyk powstrzymuje
nas przed zmianami. Za perfekcjonizmem kryje si¢ tak naprawde lek , ze dana rzecz nie bedzie wystarczajaca,
ze nie begdzie odpowiednia. Narzucajac sobie wizje, ze co$ ma by¢ idealne blokujemy si¢ przed pokazaniem tego
$wiatu, w tym rowniez samych siebie , gdy narzucamy sobie wizj¢ bycia idealnym. Nie podejmujemy wielu
dziatan , bo boimy si¢ emocji z nimi zwigzanych. Gdy jesteSmy op¢tani toksycznym wstydem , nasza dusza jest
blokowana, a my nie robimy nic bo uwazamy, ze jest to niewystarczajace.

Wejdz w emocje, ktora Cie blokuje i wytrwaj w niej,

Aby wejs¢ w Igk trzeba uswiadomié sobie swoj prawdziwy stan emocjonalny. Zazwyczaj pod maskami jakie
zaktadamy sa nasze prawdziwe odczucia, to one tworza zaston¢ dymna, paralizujg nas i powoduja wybieranie
danych zachowan, postaw. Przed czuciem Igku i tego co jest w nas ucieckamy w réznego rodzaju regulatory
emoc;ji takie jak kawa, ciggle robienie czegos, sitownia, alkohol, narkotyki, analizowanie, hazard, sen. Uciekajac
przed prawdziwymi emocjami nie pozwalamy im do konca wybrzmie¢, nie dajemy im przestrzeni aby mogly
zaistnie¢, przez co one sg spychane do naszego ciata. Gdy pozwalamy sobie czué to co jest w nas uwalniamy
ogromne ilo$ci energii poprzez rozwiagzanie konfliktow wewnetrznych. Energie, ktora uwalniamy mozemy
p6zniej wykorzysta¢ do dziatania z nowg $wiadomoscia, z nowym spojrzeniem na rzeczywistosc.

Rozpoznaj blokujaca mysl i spéjrz jej w oczy, za myS$la jest zawsze emocja, z przekonaniem jest dana
rana, dane odczucie odno$nie siebie samego, odno$nie Swiata..

Przettumacz swojemu mechanizmowi obronnemu, krytykowi , ze juz go nie
potrzebujesz, ze mu dzi¢kujesz i Ze chcesz juz zyé¢ inaczej. Podzi¢kuj, ze bronil Cie
przed zranieniem, jednak wytlumacz, ze nie chcesz si¢ juz bac i ze chcesz zaryzykowac i
czué szczeScie, bliskos¢é. Przettumacz , Ze nie boisz si¢ juz bélu, Zze chcesz czué i
angazowac si¢ w zycie.
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Zastanow sie jaka potrzebe zaspokaja Twoéj krytyk ?

Krytyk jest rodzajem subosobowosci, jest to tymczasowy tryb osobowos$ci, ktory uaktywnia si¢ w celu
pomagania nam w radzeniu sobie w roznych sytuacjach. Kazda czg¢s¢ naszej osobowosci sktada si¢ z réznych
»cegietek” — z przekonan, nawykéw myslowych, odczué i emocji, zachowan czy nawet charakterystycznej
mowy ciata i mimiki twarzy.

Kazda subosobowos$¢ ma jakis cel, poniewaz formuje si¢ wokot okreslonej potrzeby — przynaleznosci,
akceptacji, samorealizacji, i tak dalej. Jednym z narzedzi subosobowosci sg przekonania. Oznacza to, ze dos¢
czesto przekonania, w ktore wierzymy, wcale nie s3 nieodlaczng czgscia tego, jak myslimy o sobie — a raczej
sposobem subosobowosci na to, aby osiaggna¢ okreslony cel. Przyktadowo, mozesz mie¢ przekonanie ,,Nie
poradze sobie w zyciu”. Wierzysz, ze jest to prawda, podczas gdy po przyjrzeniu si¢ blizej temu schematowi
myslenia okazuje sig, ze to przekonanie jest utrzymywane przez jedng z subosobowosci. Ta, ktora dba o Twoje
bezpieczenstwo i stroni od porazek. Chcac uchroni¢ Cig przed rozczarowaniem i bolem wynikajacym z porazki,
podpowiada Ci ,,Nie poradzisz sobie w zyciu”. W efekcie Ty rezygnujesz z dziatania (bo nie wierzysz, ze Ci si¢
uda), a subosobowos$¢ osigga swoj cel — uchronita Cig¢ przed ryzykiem porazki. Za krytykiem kryje si¢ tak
naprawdg Iek przed czyms, przed danymi emocjami, przed bolem, lek przed powtorka sytuacji z przesztosci.
Sposobem na zmian¢ przekonania nie jest wi¢c przekonywanie siebie na sil¢, ze sobie
poradze, ale raczej dogadanie si¢ z ta czescia mnie, ktora dba o moje bezpieczenstwo i
wyjasnienie jej, Ze akceptuje mozliwo$¢ porazki , bdlu oraz ze chcesz pomimo
mozliwych konsekwencji zaufa¢ i sprobowaé. Takie podejscie pozwala Sciagnaé zbroje
jaka stworzyliSmy i nadmierng kontrole pozwalajac sobie na odsloniecie sie.

Umyst moze kojarzy¢ okreslone sytuacje z silnym bolem, dlatego stara si¢ dba¢ o nasze bezpieczenstwo. W
pewnym sensie chce dla nas dobrze, dba o nas. Dlatego tez zbudowal mechanizmy obronne, ktére stuza do
ochrony nas przed bolem . Umyst nie jest wrogiem, bardziej dba on o przetrwanie i w swym przeswiadczeniu
uwaza ze robi dobrze dla nas. Jednak te mechanizmy byty dobre w dziecinstwie, gdy nie potrafilismy si¢ bronic¢
i radzi¢ sobie z naszymi emocjami, teraz one nam juz nie stuza i blokuja nas przed robieniem tego co naprawde
chcemy robi¢. Dlatego walka z nim nie jest dobrym sposobem , tak samo jak narzucanie mu czegos. Im bardziej
walczymy lub stosujemy presje, tym mechanizm obronny coraz bardziej si¢ broni, wyobraz sobie zranione
zwierze , ktore broni si¢ przed pomoca, bo si¢ boi i nie rozumie ze kto§ chce mu pomodc. Tak samo zachowuje
si¢ zraniony, zlgkniony umyst w momencie gdy naciskamy lub z nim walczymy, broni si¢ jeszcze bardziej i
atakuje, przez co tracimy ogromng ilo$¢ energii na takie poczynania, a nie dajg one skutku, bo nie ma w nich
mitosci, $wiadomosci. Gdy pojawia si¢ Swiadomos$¢ mitosé, zaczynamy czué si¢ bezpiecznie i z czasem si¢
otwieramy. Kazda blokade, kazdy mechanizm obronny mozna przeksztatci¢ poprzez zrozumienie go ,
uswiadamiajac go sobie, dostrzegajac przed czym nas chroni oraz decyzje ze jednak chcemy wejsc w to przed
czym nas on chroni. Otwierajac si¢ na spotkanie z naszymi lgkami i emocjami kryjacymi si¢ za nimi zaczynamy
zmienia¢ samoczynnie perspektywe krytyka wewngtrznego. Z czasem krytyk zamienia si¢ w pomocnika,
przyjaciela podsuwajac nam rozwigzania i mozliwosci zaspokojenia danej potrzeby emocjonalne;.

Gdy juz znamy intencj¢ i cel danego mechanizmu obronnego, mozemy si¢ zastanowic, jak inaczej, w sposob
bardziej konstruktywny, mozemy zaspokoi¢ t¢ potrzebe oraz co mozemy zrobi¢ aby otworzy¢ si¢ na realizacje
czego$ co chcemy zrobi¢ z zaufaniem. Co mozemy zrobi¢, aby zadbaé o swoje bezpieczenstwo bardziej niz do
tej pory? I tak samo w jaki spos6b mozemy podej$¢ do siebie podczas realizacji danego celu , aby obnizy¢ lek
przed porazka i zaakceptowaé mozliwe wszystkie scenariusze. Gdy znajdziesz dobre odpowiedzi na to pytanie,
ta subosobowo$¢ nie bedzie juz miala potrzeby zrealizowaé swojego celu w destrukcyjny sposéb, poprzez
podpowiadanie Ci, ze sobie nie poradzisz. Dla niej najwazniejsze jest to, aby zadba¢ o bezpieczenstwo, a nie to,
aby robi¢ to w okreslony, destrukcyjny sposob. Czgsci naszej osobowosci sg zwykle otwarte na szukanie innych
drog zaspokajania potrzeb, tylko od nas zalezy czy odnajdziemy te drogi.

Krytyk moze by¢ projekcja glosu wewnetrznego przejetego od rodzicow, wiec jest tez
przejetym lekiem przed czyms$ od naszych rodzicow. Jest tym co ograniczalo naszych
rodzicow i tym co pozniej ogranicza nas poprzez uaktywnianie si¢ w okreslonych
sytuacjach, o ile go nie zintegrujemy.

Brak dziatania w kierunku tego co chcemy przez krytyka w naszej glowie prowadzi do tworzenia si¢ zalu wobec
siebie i niezadowolenia z zycia, braku wdzigcznosci i radoéci z zycia. Zal powoduje ze wzrasta zgorzkniato$é w
nas i odbioér zycia jako cigzkie. Czesto jednak nie chcemy zobaczyC , Ze to od nas zalezy jak wyglada nasze
zycie 1 przerzucamy ten zal, zgorzknienie na $wiat zewngtrzny projektujac swoje emocje na nim i obwiniajac
innych za nasze zycie. By to zmieni¢ trzeba najpierw dojrze¢ nasze projekcje na innych, przyzna¢ si¢ ze to
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nasze wlasne emocje i zacza¢ z nimi pracowaé oraz zmieni¢ podejScie i nastawienie do zycia poprzez
pozwolenie sobie na zaspokajanie swoich potrzeb, pozwolenie sobie na sigganie po swoje i danie sobie prawa
do radosci z zycia.

»Lek przed zyciem jest tak naprawde lekiem przed emocjami.

Nie boimy sie konkretnych wydarzen, lecz naszych odczué¢ z nimi
zwigzanych.

Gdy tylko przejmiemy dowodzenia nad naszymi uczuciami, lek przed
zyciem sie zmniejszy.

Odczujemy wowczas wieksza pewnos¢ siebie i bedziemy gotowi podjaé
wigksze wyzwania, poniewaz bedziemy pewni, ze poradzimy sobie z ich
emocjonalnymi konsekwencjami, jakiekolwiek one beda.

Poniewaz lek jest podstawg wszystkich zahamowan, opanowanie leku
oznacza odblokowanie catych obszaréw zyciowego doswiadczenia, ktérego do
tej pory unikaliSmy.

David R. Hawkins — , Technika Uwalniania”

Modlitwa o uwolnienie od l¢ku.

Prosze Ci¢ WszechS§wiecie o uzdrowienie mojego leku przed ....... i o
skierowanie mojej uwagi na to kim chcesz , abym byl. Wierz¢ i ufam, ze z
Twoja pomocg zaczng uwalnia¢ si¢ od tego leku.

Prosze¢ Cie wszech§wiecie 0 moc do poradzenia sobie z emocja leku, prosze o
odnalezienie odwagi w momencie zagubienia emocjonalnego. Modl¢ si¢ abym nawiazal
kontakt z wypartym lekiem , z wypartymi emocjami i abym wyszedl z zamrozenia i
destrukcyjnych schematéw oddzielajacych mnie od czucia i doSwiadczania zycia. Modle
si¢ 0 dostrojenie mnie do naturalnych i zdrowych wzorcow zgodnych z energia zrodla
milosci i dobra.

W modlitwie jest wazne to, aby wierzy¢ i zaufaé, aby naprawde poddac si¢ sile wyzszej. Dlatego pierwsze trzy
kroki s tak wazne, bo pozwalaja nam przyznac¢ si¢ do ograniczen, do tego ze sobie z czyms nie radzimy sami i
sg jednoczes$nie poczatkiem poddawania si¢ energii wickszej od nas samych. Wiara i poddanie si¢ by
postepowac , zachowywacé si¢ inaczej niz dotychczas wigze si¢ z odpuszczeniem tego by$my robili dalej po
swojemu, abysmy zmuszali si¢ do bycia jakimi§. Zmuszanie si¢ to dalej walka ze sobg. W poddaniu si¢ chodzi o
to aby pozwoli¢ si¢ ksztaltowaé, a nie by ksztaltowac¢ si¢ wedlug wlasnych wymagan , oczekiwan, wedtug
wlasnej samowoli. Dajac pozwolenie na ksztattowanie si¢ pozwalamy aby taska przez nas dziata.

Refleksje - lipiec dzien 6
«ROZPOZNAWANIE LEKU

Glownym motorem naszych wad byl samolubny lek...
12 Krokow i 12 Tradycji, str. 76

Gdy odczuwam dyskomfort, irytacje albo przygnebienie, szukam w sobie leku. Albowiem
powyzsze stany majq swe Zrodlo w tym wlasnie “stkodliwym i poZerajgcym dusze cierniu’:
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w leku przed poraikq, przed opiniq innych ludzi, przed zranieniem itd. Udalo mi si¢ znalezé
Sile Wyziszq, ktora nie chce, abym 2yt w leku — i dlatego doswiadczenie AA wnosi do mojego
Zycia wolnosé¢ i radosé. Nie chce juz Zyé 7 mnostwem wad, ktore charakteryzowaly moje
Zycie w okresie picia. I Krok Siodmy uwalnia mnie od nich.

Modle sie o pomoc w rozpoznaniu leku kryjgcego si¢ pod dang wadgq, a nastgpnie prosze
Boga, aby mnie od niego uwolnil. W moim przypadku, metoda ta dziala niezawodnie i jest
jedynym z najwigkszych cudow mojego Zycia w AA.

1 uzdrawianie go

..Ze mozemy utracié¢ cos, co juzi posiadamy, albo Ze nie uda nam sie zdoby¢ czegos, czego
pragniemy. Zyjgc pod presjq wiecznie nie zaspokojonych wymagan, pozostawalismy w
stanie chronicznego rozdrainienia i rozczarowan. Nie moglismy wigc zaznaé spokoju,
dopoki nie udalo si¢ nam ukrocié tych wymagan. A roZnica miedzy wymaganiem a zwyklg
prosbg jest oczywista dla kaZdego.

12 Krokow i 12 Tradycji, str. 76 — 77

Spoko6j moge osiagnaé tylko wtedy, gdy wyzbede si¢ zadan, wymuszania, gdy puszcze moje chcenie na juz
teraz, od razu. Kiedy wpadam w putapke rozmyslan nad tym, ze co§ ma by¢ na juz, teraz, od razu, ogarnia mnie
presja i z niecierpliwoscia czegos si¢ spodziewam — a to nie sprzyja dgzeniu do trzezwosci emocjonalnej. Presja
i niecierpliwos$¢ jest tak naprawde podszyta lekiem, ze ktére§ z moich potrzeb nie zostang zaspokojone, ze
czego$ nie dostang. Za chcenieniem i nadmiernymi pragnieniami kryje si¢ tak naprawde lek. Poddanie lgku
wiaze si¢ z zaufaniem 1 wiara, ze wszystko dzieje si¢ wtedy , gdy ma si¢ dziac, nie wczesniej , ani nie pozniej.
Ale tu tez nie chodzi o brak dziatania, o apati¢, beznadzieje, obojetnosc¢, brak zaangazowania w zycie. Bardziej
chodzi o to aby nie dziata¢ na presji, wymuszaniu, za pomoca sily, tylko by dziata¢ w radosci, spokoju,
opanowaniu. Zaufanie do procesu zycia, do wszech§wiata pozwala pusci¢ chcenie na juz i zaja¢ si¢ tym co jest,
oddajemy wtedy wszech§wiatowi przestrzen na zajmowanie si¢ tym co wczesniej chcieliSmy kontrolowac.
Wyjscie z rozpaczy wigze si¢ tez z dojrzatoscia emocjonalng i wpuszczeniem $§wiadomosci, ze na wszystko
trzeba czasu.

“Zeby otworzy¢ serce, by ofiarowalo czlowiekowi poczucie sensu i Zycie jego
cialu, trzeba stwierdzié¢, dlaczego i jak uleglo zamknigeciu oraz jakie sily i

obawy to zamkniecie utrwalily.”
A. Lowen

Pragnienie za bardzo

Pragniemy za bardzo czegos, gdy boimy sig, ze tego nie dostaniemy, lek powoduje nadmierng pogon za danymi
rzeczami. Silne pragnienia czego$ tak naprawde oparte sa o Iek . Jak na przyktad chciwos¢, chcemy mie¢ wigcej
i wigcej , bo boimy si¢, ze nam nie wystarczy i tworzymy gtdd, pustke ktéra nie moze by¢ zaspokojona.
Zapominamy wtedy, ze wystarczalno$¢ , to co$ co sami okreSlamy na dang chwilg. Praktycznie kazde
nienasycenie, silne pragnienie opiera si¢ na Igku przed brakiem tego czego$. Praktycznie kazda obsesja jest
napedzana poprzez kryjacy si¢ za nig lek.
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"...jesli przestaniesz robié z siebie kogo$
wigkszego niz jestes, z leku, ze jeste§ kim§
mniejszym niz jeste$, kimkolwiek naprawde
jeste$, to bedzie mozna z tobg o wiele lzej

- Fal

Jon Kabat-Zinn

Wychodzenie ze strefy komfortu

Rozwijasz si¢ i wzrastasz gdy wystawiasz si¢ na to dziwne uczucie, jakim jest
dyskomfort wynikajacy z wchodzenia w nowe sytuacje, w nieznane.

Nasza strefa komfortu to miejsce, w ktorym rzeczy sa tatwe, daja niezawodne wyniki, sa stosunkowo wolne od
ryzyka i nie zajmuja zbyt wiele czasu ani energii. Czgsto jestesmy niech¢tni zmianom, poniewaz spedzamy tyle
czasu na gromadzeniu rzeczy, ktore przynosza ukojenie, i boimy si¢ je straci¢. To prawda, ze mamy cieszy¢ si¢
calym picknem i rado$cia, jakie ma do zaoferowania zycie. Ale wyjscie poza swoja strefe komfortu ma
niesamowite, zmieniajgce zycie korzysci.

Wychodzac ze swojej strefy komfortu otwierasz si¢ na wigksze spetnienie i zadowolenie z zycia. Otwierasz si¢
na nowe dos$wiadczenia, na nowa jakos¢ zycia. Kluczem do trwalego spetnienia jest wyjscie ze swojej strefy
komfortu. Jesli pozostaniesz w tym samym miejscu w zyciu, bez wzglgdu na to, jak wygodne jest, w koncu
stanie si¢ to niewygodne. Kto si¢ nie rozwija , ten zaczyna si¢ kurczy¢. JesteSmy stworzeni, aby si¢ zmieniac,
poruszac, rozwijac si¢, by¢ ciekawym zycia, tego chce nasze wewnetrzne dziecko. Niemozliwe jest, aby osoba,
bez wzgledu na wiek, mogla by¢ spetniona, jesli konsekwentnie nie dazy do rozwoju. Zycie to jedna wielka
zmiana. Zostajemy w swojej strefie komfortu, bo boimy si¢ nieznanego i niepewnego. Ale prawdziwa pewnos¢
na poziomie duchowym oznacza swiadomo$¢, ze bez wzgledu na to, jak wszystko wyglada, zawsze czeka na
nas nowe doswiadczenie. Wystarczy trochg pracy i wytrwatos$ci, zeby si¢ tam dostaé.

Poza strefa komfortu rozwijasz swdj potencjat. Jedynym wyréznikiem pomigdzy ludzmi, ktdrzy osiagneli to, do
czego sa przeznaczeni, a tymi, ktorzy tego nie osiagneli, jest to, jak bardzo opuszczali swoja strefe komfortu.
Kazdy z nas ma za zadanie stworzy¢ nowa sSciezke, korzystajac z naszych unikalnych zdolnosci, a nie kroczy¢
po starych wytartych $ciezkach. Zycie w strefie komfortu po prostu nie tworzy nowej $ciezki, ciagle poruszasz
si¢ wtedy w tym co jest Ci znane, w tym rowniez w swoich utartych postawach, przekonaniach, schematach.
Nie oznacza to tylko podjecia duzej ilosci wysitku lub pracy nad wieloma réznymi celami. Jest roznica miedzy
podejmowaniem si¢ wielu projektow a pojsciem w nowym kierunku. Twoj prawdziwy potencjat lezy poza
ograniczeniami Twojej strefy komfortu. Aby ujawni¢ swoj wyjatkowy potencjal w §wiecie, zadaj sobie pytanie:
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,,Co wybratem dzisiaj, co nie byto dla mnie wygodne?” Tylko przekraczajac swoje granice, osiggniesz dzieto
Twojego zycia. To nie odbiera niesamowitych rzeczy, ktore juz osiggnales, ale zawsze mozesz zamanifestowac
co$ wigcej. Potencjal tego, co mozesz zrobi¢, znacznie przewyzsza to, co zrobites do tej pory.

Zycie w strefie komfortu jest niebezpiecznym miejscem, poniewaz powstrzymuje nas od prawdziwego
spelnienia, rozwoju i osiggni¢e¢. Rzué sobie wyzwanie, aby czu¢ si¢ niekomfortowo, probowac¢ nowych rzeczy,
uczy¢ sie, ponosi¢ porazki i wstawac z powrotem. Bez wzgledu na to, jak wspaniate i wygodne jest teraz Twoje
zycie, wiedz, ze moze by¢ jeszcze lepsze i bardziej satysfakcjonujace. Poza strefg komfortu czeka na Ciebie cate
spektrum nowych doswiadczen.

Glowne I¢ki

Lek przed nieznanym

Inne podobne I¢gki to Iek przed zatraceniem sie, Igk przed swoboda 1 wolnoscia, Igk przed poptynigciem z nurtem
zycia, lgk przed spontaniczno$cig, utrata kontroli, przed spelnianiem swoich pragnien, lgk przed brakiem
kontroli. Te leki utrzymujg nas w tym co znane, w naszej wlasnej strefie komfortu, ktdrg uznajemy za strefe
bezpieczenstwa. Jednak skoro jest w nas Igk przed nieznanym, to tak naprawde¢ w strefie komfortu siedzimy ze
wzgledu na decyzje podszyte lgkami. Wiec to nie jest prawdziwe wewngetrzne poczucie bezpieczenstwa, tylko
iluzoryczna strefa, iluzja ktorg sobie stworzyliSmy. Oszukujemy siebie, ze tak nie jest jednak w glebi duszy
czujemy, ze chcemy doswiadczaé czego$ innego, pragnienie wolnos$ci i doswiadczania jest w nas i przemawia
do nas od $rodka. Czujemy, ze co$ jest nie tak jednak nie wiemy co dokladnie, a frustracje ktora powstaje z tego
powodu czesto przerzucamy na §wiat zewngtrzny lub napiecie regulujemy w roznych uzywkach do konca nie
wiedzac co si¢ z nami dzieje. Tym bardziej jesli jest w nas poczucie winy i nad odpowiedzialno$¢ blokujemy si¢
na kazdym kroku nie majac pojgcia co to jest wolno$¢é emocjonalna.

Lek przed przed wykorzystaniem, przed manipulacjg, podejrzliwos¢

Nie uleczona rana zdrady powoduje schematy myslowe oparte na ciagtej podejrzliwosci i braku zaufania wobec
innych. Jestesmy wtedy za bardzo podejrzliwy wobec innych i nie dopuszczamy innych do siebie, nie potrafimy
tak naprawde zaufa¢ innym. Tworzymy wokot siebie mur nie do przejscia i mysli oparte na poczuciu bycia
wykorzystanym przez innych. Gdy poczujemy si¢ bezpiecznie zrozumiemy, ze te leki, mysli, projekcje sg tak
naprawdg tylko w naszej glowie.

Lek przed byciem upokorzonym

Nie uzdrowiona rana upokorzenia powoduje, Ze na obecne sytuacje projektujemy nasze zranienie. Jednak ta
projekcja nie jest potwierdzona w rzeczywistosci, jest ona tylko w naszej glowie i tworzy podejrzliwos¢ wobec
kogos$. Nasz Igk przed tym, ze kto$ nas moze zdradzi¢, upokorzy¢ na przyktad poprzez rozmawianie o nas za
naszymi plecami, pochodzi z rany zwigzanej z rodzicem, ktory w ten sposob nas upokarzat. Jednak to co si¢
dzieje teraz, tutaj nie jest przesztoscig i nie wydarza si¢ ponownie. Paranoja ktéra mowi nam, zZe tak si¢ dzieje
jest tylko w naszej wlasnej glowie i wynika z oceny danej sytuacji przez sytuacje z przesztoSci. Nasza
podejrzliwo$¢ stwarza emocje w nas, stwarza watpliwosci i projekcje. Lek przed upokorzeniem jest tym
silniejszy, im bardziej jesteSmy zwigzani ze swoim wizerunkiem, z naszym wyobrazeniem o nas samych, czyli z
falszywa duma. Dlatego wazne jest zrozumienie tego co si¢ dzieje teraz bez projekcji przesziosci na chwile
obecng i szczere widzenie siebie takimi jakimi jeste§my. Wstyd jest odczuwany najmocniej na twarzy jako
pieczace uczucie, wida¢ go tez na catym ciele, ktdre robi si¢ czerwone w szczego6lnosci na klatce piersiowe;j i
ramionach. Toksyczny wstyd skrywany glteboko w podswiadomosci to gtowna przyczyna naszych znieksztatcen
poznawczych i tworzenia nienawisci wobec siebie, a pdzniej projekcji jej na zewnatrz. Im wigcej go sobie
uswiadomimy 1 puscimy tym bardziej zaczniemy ufa¢ i si¢ otworzymy oraz przestaniemy projektowaé na
obecnych partneréw zachowania naszych rodzicow. Przez projekcje tej rany mozesz odbiera¢ zachowania
innych jako atak na Twoja osobg, masz tez silny obraz samego siebie(sztywny obraz), ktory jesli jest naruszany
czujesz si¢ upokorzony, bronisz swojego obrazu z duma, twierdzac ze kto$ chce Cig¢ zrani¢, gdzie tak naprawde
nie jest. Brakuje Ci dystansu do samego siebie i spontanicznosci. Jestes za bardzo powazny, sztywny i wszystko
mozesz odbiera¢ za bardzo osobiscie. To jedna skrajno$é, druga skrajno$cig jest zatracanie si¢, po§wigcanie sie,
masochizm, tworzenie zalezno$ci od innych, aby tylko nie poczu¢ swojej wolnosci. Pomimo udawania kogo$
dumnego boisz si¢ tak naprawd¢ prawdziwe] samodzielno$ci i ruszenia w $wiat na spontanie i porzucenia
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kontroli. Mozesz oscylowa¢ wtedy miedzy poczuciem wyzszo$ci, pysznosci, a poczuciem wstydu i czuciem
wstretu do siebie samego.

LEK PRZED SAMOTNOSCIA

Wzigcie odpowiedzialnosci za siebie samego budzi w niektorych ludziach lgk przed samotnos$cia. Osoby takie
boja si¢ pozosta¢ samotne w swojej odpowiedzialnosci i dlatego zatrzymuja si¢ w pot drogi do prawdziwego
przebudzenia. By¢ moze samotno$¢ przywodzi im na mys$l moment narodzin, lgk przed odrzuceniem i
porzuceniem, lgk przed tym, ze nikogo nie mozna prosi¢ o pomoc. Rzeczywiscie droga do domu wydaje si¢
samotng podroza. Zwlaszcza ostatni jej odcinek, na krotko przed przejsciem w $wiat mitosci i jednosci, musimy
przejs¢ sami. Stanigcie twarza w twarz z naszymi wypartymi emocjami, moze by¢ przerazajace. Musimy jednak
w pehni doswiadczy¢ tej samotnosci 1 poznac¢ swoje Igki, by mdc by¢ szczerym z samym sobg. Droga ta moze
przypominaé ciemno$¢, przez ktorg nasza dusza musi przej$é. Jest to okres hartowania duszy podobny do
hartowania stali. Chrzescijanie nazywaja ten czas dniem Sadu Ostatecznego i wierzg, ze mozna go doswiadczy¢
jedynie po $mierci. Metafizyka dniem sadu ostatecznego nazywa moment, w ktérym cztowiek uswiadomi sobie,
ze nikt nie bedzie go osadzat. Dzien sadu to koniec oceniania i poczatek $wiata harmonii i spokoju. To dzien, w
ktorym uswiadomimy sobie swoja moc i jednos¢ z energig zycia.

Le¢k przed samotno$ciag moze powodowac, ze odrzucamy czynnosci, ktore kojarza nam si¢ z samotnoscia, przez
co mozemy odrzuca¢ nas samych.

Na przyktad:
Pienigdze z samotnos$cig i z chytroscia. Przez co mozemy odpycha¢ pieniadze z naszego zycia.

Whybieranie siebie moze kojarzy¢ z samotnoscig. Stawianie na swoim moze kojarzy¢ si¢ z samotnoscig. Wigc
podejmujemy decyzje by nie straci¢ akceptacji, aprobaty, uwagi innych odrzucajac czesto w ten sposob nas
samych. Jesli kto$ na naprawde kocha, to zrozumie nasze wybory i decyzje oraz begdzie dziatat dla naszego
dobra, a nie dla swoich korzysci.

Wolnoé¢ emocjonalna i samodzielno$¢ moze kojarzy¢ si¢ z samotnoscia. Przez co nie pozwalamy sobie do
konca na poczucie samych siebie i tego co tak naprawdg chcemy, czesto uciekamy w ten sposob przed pozorng
pustka.

L¢k przed pustka jest dopdoki nie poczujemy swojej wartosci w sobie, swojej mocy i nie nawigzemy bliskiego
kontaktu ze soba, ze swoim cialem, czyli ze swojg duszg. Pustka, ktorej si¢ boimy ma w sobie tak naprawdg
wiele odpowiedzi, ktére czekaja na to by do nich dotrze¢. Pustka tak naprawde jest iluzoryczna, bo sami ja
tworzymy, gdy zamykamy si¢ na czucie siebie. Gdy nawigzujemy potaczenie z energia zycia w nas, z pustki
wyptywa glebsze czucie.

Lek przed opinia innych

Le¢k przed opinig innych podszyty jest zalezno$ciami jakie stworzyliSmy z innymi i Igkiem przed utratg tych
zalezno$ci. Wraz ze stworzonymi zalezno$ciami powstaja oczekiwania innych, ktére sterujg nami dosy¢ czesto
jak marionetkami. Nie ma wtedy w nas nas samych, sa tylko maski pozaktadane aby nie straci¢ kogos aprobaty,
uwagi, uznania, podziwu. Ograniczamy w ten sposob swoja wolno$¢ i nie robimy tego co naprawde
chcieliby$Smy robi¢ w naszym zyciu.

Lek przed zranieniem, przed bélem, patrzenie poprzez 5 ran emocjonalnych, l¢k przed bliskoscia

Tak naprawde nie boimy si¢ samej blisko$ci emocjonalnej, bo bliskosci w glebi duszy pragniemy calym soba.
Boimy si¢ natomiast tego, ze kto$ nas zrani, odrzuci, nie zaakceptuje takimi jakimi jeste$my i ze bedziemy czué
ponownie bol emocjonalny. Wiec dopoki nie odwazamy si¢ i nie zaryzykujemy nie wejdziemy w bliskie relacje
oparte na czutoSci, wspolczuciu, zrozumieniu, tagodnosci to bedziemy podtrzymywaé ten lek w nas. 5 ran ego
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ma nas chroni¢ przed boélem, jednak jednoczesnie te rany oddzielaja nas od czucia z poziomu serca i izoluja nas
od rzeczywistosci. Uzdrowienie tych ran pozwala otworzy¢ serce na glebsze odczuwanie.

Lek przed rozczarowaniem, dlatego si¢ nie angazujemy

Boimy si¢ zawodu jaki moze nastapi¢ po zaangazowaniu si¢ w co$ catym soba. Tutaj nie chodzi tylko o zwiazki,
ale tez o zaangazowanie w to co robimy w naszym zyciu. Rozczarowanie jest po prostu opadni¢ciem naszych
iluzji i puszczeniem czaru w postaci iluzji jakie narzucili$my na cos, a wigc jest spotkaniem z prawda jak jest w
rzeczywisto$ci. Tak naprawde rozczarowanie jest dla nas wybawieniem i mozliwo$cig spojrzenia uczciwie na
pewne kwestie, jest dla nas pewnego rodzaju darem i momentem w ktérym mozemy si¢ obudzi¢ i zaczac
postepowac inaczej. Nie zauwazamy dosy¢ czesto, ze poprzez lek przed rozczarowaniem ( gdzie tak naprawde
oczekiwania sami sobie tworzymy i obraz tego jak ma by¢) nie angazujemy si¢ w co$ catlym sobg i tkwimy w
pewnego rodzaju bezruchu, stagnacji, braku dziatania. A tkwienie w tym powoduje nasze cierpienie, wigc tak
naprawdg¢ sami sobie sprawiamy cierpienie opierajac si¢ przed zaangazowaniem si¢ w co$ catym soba.

Lek przed méwieniem swojej prawdy

Gltownie chodzi tu o Igk przed moéwieniem o swoich emocjach, o swoim bdlu emocjonalnym, o tym co jest w
nas. Brak mowienie o swoich emocjach powoduje ttumienie ich w swoim ciele, tak samo brak moéwienia o tym
co chcemy powoduje odrzucanie samego siebie. Zazwyczaj bdl gardla $§wiadczy o tym, ze co$ blokujemy w
sobie, ze o czym$ nie méwimy i boimy si¢ powiedzie¢. Mamy przeswiadczenie wypracowane w sobie, ze
skrywamy jakie$ straszne tajemnice, natomiast gdy wyciagamy te tajemnice na $wiatto dzienne znika lek przed
nimi i wstyd ktory chowamy.

Lek przed kara, konsekwencjami, odpowiedzialnoscig

Lek przed konsekwencjami moze by¢ spowodowany lgkiem przed kara, bo kojarzymy odpowiedzialnos¢ z
karaniem nas w dziecinstwie, dlatego odrzucamy od siebie odpowiedzialno$¢ i wolnos¢ jaka ona daje. Trzeba
sobie uswiadomi¢ z czym kojarzymy konsekwencje i czego tak naprawdg si¢ boimy. Konsekwencje zaktadaja
tez wzigcie odpowiedzialnosci za porazke i przyjecie jej na klatg, a tego tez si¢ mozemy ba¢. Za porazka
zazwyczaj kryje si¢ lgk przed odbiorem innych, nie tyle boimy si¢, ze nam nie wyjdzie ile boimy si¢ tego co inni
o tym powiedza.

Lek przed pokazaniem swoich stabosci, wad, przed odslonigciem si¢

Pod tym lekiem kryje si¢ silne uczucie wstydu, niech¢¢ do poczucia zazenowania, odslonigcia siebie
prawdziwego. Przez co czesto zakladamy szereg masek, aby tylko nie okazaé stabosci, swoich wad. Przewaznie
kryje si¢ za nim toksyczny wstyd i Igk przed pokazaniem autentycznego, prawdziwego siebie.

Lek przed kogos$ zloscia

Dopoki boisz si¢ kogo$ ztosci, dopdki mozesz by¢ szantazowany tym lekiem. Lekiem przed reakcja innych.
Schemat czesto pochodzi z leku przed ztoscig jednego z rodzicow i kojarzeniem jej z brakiem mitosci oraz
robieniem wszystkiego aby tylko nie zdenerwowaé rodzica. Przypomina to zycie w poczuciu ciaglego
zagrozenia, czuwania, aby tylko kogo$ nie urazi¢, aby tylko kto$ si¢ nie zdenerwowat. Wtedy dopasowujesz si¢
do tego co chce druga osoba, przy czym zatracasz samego siebie. Rzecz w tym ze gdy nastawiasz si¢ na takie
zachowanie odrzucasz siebie, bo chcesz byc mily za bardzo. Gdy przestaniesz bac si¢ swojej ztosci, przestaniesz
si¢ tez ba¢ ztosci innych. Dochodzi do tego poczucie winy i wszelkiego rodzaju Ieki przed byciem odrzuconym,
niezrozumianym, nie akceptowanym. Granice jakie postawisz, gdy przestaniesz odrzuca¢ samego siebie
pozwolg Ci wzmocni¢ Twoja autentyczno$¢ i prawdziwosc.

To samo dziata w druga strong, zauwaz u siebie kiedy si¢ ztoscisz na kogos, gdy kto$ ustala swoje granice i nie
spelnia Twoich oczekiwan. Zauwaz swoje proby manipulacji i kontroli aby osoba byla taka jak chcesz aby byta
oraz pus¢ je, one nie sg Ci potrzebne. Gdy puscisz poczujesz wolno$¢ emocjonalng

Lek przed wyjsciem na glupka, niewiedzacego. blokuje na zdobywanie nowej wiedzy i na otwarto$¢ na
nowe informacje oraz blokuje przed przejeciem inicjatywy
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Wewngtrzne prze§wiadczenie o wlasnej utomnosci, wadliwo$ci moze powodowac odczucie, ze to co mowimy
jest ghupie, nie warto$ciowe, ze nie wnosimy niczego do konwersacji, do projektu, do okreslonych zadan.
Dlatego dosy¢ czgsto si¢ nie odzywamy i blokujemy samych siebie, a pdzniej mamy przewaznie do siebie
pretensje i zal ze czego$ nie zrobiliSmy. W takim przypadku jednoczesnie siebie odrzucamy i jednocze$nie
pbzniej siebie karamy w postaci poczucia winy i zalu. To kolejny schemat cierpienia jaki sobie robimy. Poprzez
blokowanie siebie, blokujemy swoja energi¢ kreatywnosci, swoja tworczos$¢ i podkopujemy wiar¢ w siebie w
swoje mozliwosci, w swoja moc sprawczg jaka mamy.

Lek przed swoja zloscia

Lek przed swoja ztoscia, a bardziej przed byciem w ztosci powoduje, Ze ta zto$¢ blokujemy i thumimy w sobie.
Nie pozwalamy sobie na nig co w konsekwencji prowadzi do braku trzymania granic i do wzrastajacej w nas
frustracji oraz do karania siebie za to ze si¢ ztoscimy. Im bardziej thumimy zto$¢ tym bardziej ona niszczy nas
od wewnatrz, w tym wptywa negatywnie na psychike.

Troche teorii ode mnie

Leki to nasi sprzymierzency na drodze rozwoju duchowego

Kazdy Igk informuje nas o czyms, domaga si¢ aby zosta¢ zauwazonym. Za kazdym lgkiem co$ si¢ kryje co w
konsekwencji prowadzi do naszego rozwoju, do naszego wzrostu i wyj$cia poza swoje ograniczenia. Trzeba
tylko skierowac tam nasza uwage i rozswietli¢ Iek nasza $wiadomoscia. Bo jesli przez wiele lat odpychalismy
od siebie pewne emocje, odczucia, to one wracaja do nas nieustannie pod postacig projekcji ich na rézne
zyciowe sytuacje, problemem jest nasza reakcja emocjonalna na te sytuacje, a nie same sytuacje w sobie. W ten
sposob sami tworzymy swoj odbior caty czas. Gdy w naszym zyciu pojawiaja si¢ trudnosci, mozemy je uznac za
przeszkody, albo do$wiadczenie ktore daje nam mozliwosé do rozwoju i ewolucji. To czy co$ jest przeszkoda
czy szansg jest wylacznie oparte na naszej ocenie tego.

Schematy w jakie wchodzimy, ktére sa zwiazane z naszymi czeSciami osobowosci odnos$nie leku i
niepokoju

Kreowanie obsesyjnych mysli i kompulsywnych zachowan

Nadmierne i ciagle myS$lenie o pewnych rzeczach, a takze popychanie do kompulsywnych zachowan (np.
objadanie si¢, nadmierne pobudzenie manualne i ruchowe, r6znego typu rytuaty), ktore majg na celu obnizy¢
napigcie 1 utrzymac¢ kontrole nad Twoim zyciem, aby odeprze¢ przerazajace konsekwencje. Z tego schematu
mozna wyjs$¢ poprzez poczucie Igku i zobaczenie czego on tak naprawde dotyczy, zobaczenia czego si¢ tak
naprawde boimy i poprzez akceptacje tego czego si¢ boimy. To pozwala obnizy¢ poziom napigcia i przyjac
czarny scenariusz jako jeden z mozliwych. Co w konsekwencji prowadzi do rozluznienia. Tak naprawdg
wszystko moze si¢ wydarzy¢, wigc nie ma co stawiac sobie presje iz rezultat musi by¢ taki jaki chcemy. to nasza
wlasna presja powoduje, ze tworzy si¢ Iek. To nasze wlasne wyobrazenia przysztosci powoduja napigcie, a te
wyobrazenia przewaznie sg oparte na naszych najwickszych lekach. Wtedy nasza wlasna wyobraznia staje si¢
dla nas katem.

Fobie

Polega na martwieniu si¢ sytuacjami w Twoim Zyciu, a wigc unikaniu ich, nawet jesli nie wiazg si¢ z realnym
ryzykiem. Moze to oznacza¢ unikanie wchodzenia w $wiat oraz unikanie pewnych sytuacji lub rzeczy, ktore Cig
przerazaja. Poprzez nadmierny lgk odnos$nie danych sytuacji blokujemy samych siebie na r6zne doswiadczenia i
na czucie tych dos§wiadczen. Leki tworza niewidzialne granice i blokady ktoére sami sobie narzucamy i ktorych
nie potrafimy przej$¢. Przewaznie za najwigkszymi lgkami kryje si¢ to co da nam najwigkszg moc i co da nam
wolno$¢ w dziataniu.

Nadmierne podejmowanie ryzyka

Polega na podejmowaniu ryzyka bez wzglgdu na konsekwencje, a tym samym narazanie Ciebie i/lub innych
ludzi na niebezpieczenstwo. Silne odczuwanie lgkoéw moze prowadzi¢ do dziatan bezmysInych, ktorymi chcemy
udowodni¢ brak Ieku i udowodni¢ iz nie ma on nad nami wtadzy. Jest to pewien rodzaj walki z Igkiem i tkwienie
w nim po dziatania ryzykowne daja nam kolejna porcje leku, zamieniamy wtedy lek w ekscytacje, adrenaling.
Czujemy wtedy lgk jednak zmienia on form¢ na ekscytacje, podniecenie.
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Przygnebienie i depresja

Polega na poczuciu beznadziejno$ci co do przysztosci, ztym samopoczuciu i braku energii. Czgsto trudno jest
funkcjonowac, w zwigzku z czym czujesz si¢ bezwartoSciowy. Depresja cze¢sto jest wynikiem dziatania krytyka,
a wigc kierowania zto$ci wobec siebie i/lub odcigcia si¢ od wiasnych uczué. Uciekajac przed swoimi lgkami i
przed tym co si¢ za nimi kryje nie pozwalamy sobie poczué¢ innych emocji. zamykanie si¢ na czucie tworzy
obojetno$¢ i zamykanie si¢ na energi¢ zycia. Do tego emocje niosg ze sobg okreslone informacje, wiec jak
zamykamy si¢ na emocje, zamykamy si¢ na wskazowki na informacje. Co w konsekwencji prowadzi do
wewnetrznego zagubienia, chaosu i zachowujemy sie jak dzieci we mgle. Nie majac kontaktu ze soba, btadzimy
i nie wiemy w jakim kierunku mamy i$¢.

Wielkos$ciowo$¢ i mania

Polega na pobudzeniu i nadmiernej szybkos$ci, niemozno$ci rozluznienia sig¢ i sktonnosci do nadmiaru dziatania,
czesto bez uwzglednienia konsekwencji. Lek przed utrata kontroli, che¢ zrobienia wszystkiego i brak zaufania
aby oddac¢ cze$¢ obowiazkow innym. Silne Igki powoduja nadmierng kontrole wszystkiego w kolo i brak
zaufania wobec innych, co z kolei powoduje ze tracimy ogromnag ilo$¢ energii na czynnosci, ktore czesto sa nie
potrzebne.

NIESKUTECZNE SPOSOBY POZBYWANIA SIE LEKU

1. Unikanie sytuacji ktorych si¢ boimy.

Wiele osob unika sytuacji, w ktorych odczuwa lgk. Na krotka mete okazuje si¢ to genialnym rozwigzaniem,
poniewaz mozna w ten sposob unikna¢ wielu negatywnych emocji. Na dluzsza mete strategia taka przynosi
jednak negatywne skutki. Obszar dzialania jednostki staje si¢ przez to coraz bardziej ograniczony. Nie moze ona
przekona¢ si¢ o tym, ze potrafi poradzi¢ sobie z dang sytuacja. Wiele oséb na przyktad odczuwa lek przed
lataniem 1 nigdy nie wsiadzie do samolotu, przez to ciagle si¢ ogranicza co do formy podrézowania. Dlatego
ludzie ci nie mogg stwierdzi¢, ze latanie wcale nie jest tak niebezpieczne, jak sobie wyobrazaja. Jesli ktos§
konsekwentnie unika sytuacji w jego pojeciu niebezpiecznych, wowczas stopniowo zaczyna go drgczy¢ coraz
wigcej lekow. Postawa unikania niebezpieczenstw dotyczy coraz szerszych obszarow. W rezultacie Igk narasta,
zamiast si¢ zmniejsza¢. Do tego blokujemy si¢ na rézne mozliwosci i doswiadczenia, ktore kryja si¢ za
przejsciem poprzez lgk. Unikanie sytuacji ktorych si¢ boimy jest tez wybieraniem drogi, ktora zabiera nam moc
i wiar¢ w siebie, oddala nas ta droga od tego czego naprawde¢ chcemy do$wiadczaé w swoim zyciu. Gdy za
kazda decyzja i dziataniem jakie podejmujemy kryje si¢ lek przed czyms potwierdzamy ten lek w sobie.

2. Krotkotrwala konfrontacja z sytuacja

Wchodzenie w dang sytuacj¢ i ucieczka z niej przed opanowaniem leku i przed poczuciem spokoju i poczuciem
si¢ bezpiecznie powoduje. ze nie przezywamy do konca powstatych emocji. Do tego pdzniej mozemy tworzy¢
wobec siebie zal, poczucie winy i zlo$¢ na siebie, ze uciekliSmy z danej sytuacji. Moze to przypominac takie
wejscie na chura w pelnej kontroli w dana sytuacje, spigcie, napigcie i1 brak rozluznienia, a pdzniej ucieczke z
niej.

3. Przezwyciezanie leku za pomoca jedzenia, picia i tabletek.

Picie po to aby mie¢ odwage do czegos jest mi bardzo znane. Gdy bylem nastolatkiem nie potrafitem p6j$¢ na
impreze¢ nie pijac niczego, czulem tak duzy lgk, Ze chciatem przesta¢ o nim mysle¢ i rozluzni¢ si¢. Tak samo
byto gdy nawigzywatem kontakt z kobietami, alkohol dodawal mi §miatosci i rozluznial mnie. Jednak to nie
byto dobrym regulatorem moich emocji tak naprawde na dtuzsza mete.

4. Hamowanie l¢ku przez odwracanie uwagi

Kolejng metoda pozbycia si¢ leku jest stanigcie przed sytuacja, ktorej si¢ boimy, i odwracanie od niej uwagi
przez glosne sluchanie radia, czytanie gazet, rozwigzywanie rozmaitych lamigtowek itd. Dobra strong tej
metody jest to, ze czlowiek ,,wchodzi” w dang sytuacj¢, ze jej nie unika. Wada jest natomiast to, ze dopoki nie
zmieni si¢ wilasnego nastawienia, wywolujacego Igk, jest si¢ caly czas skazanym na t¢ metodg. Moze to
prowadzi¢ do wymuszonego zachowania, co oznacza, ze zawsze trzeba tak postgpowac. Jesli na przyktad nie
mamy mozliwo$ci stuchania radia, wéwczas wpadamy w panike.

5. Ukrywanie l¢ku

To si¢ tyczy nie tylko Ieku, ale réwniez innych emocji. Juz sama rozmowa o tym co czujemy i co jest w nas
zmniejsza tadunek emocjonalny w nas oraz pozwala inaczej spojrze¢ na to co czujemy. Emocje gdy zostaja
wypowiedziane tracg na swojej mocy i stabng, co pozwala nam si¢ zdystansowaé¢ do nich. Trzeba sobie
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uswiadomié, iZ znajomos$¢é swoich emocji i rozmowa o nich to oznaka dojrzalo$ci i wewnetrznej mocy.
Natomiast ukrywanie emocji to préoby udawania kogos silnego, kogo$ kim nie jesteSmy.

6. Pozbywanie si¢ leku metodg odsuwania.

Wiele 0séb po prostu odsuwa od siebie rzeczy, ktore wedlug nich sg niebezpieczne. Jest to po prostu forma
ucieczki. Kiedy podejma decyzje: ,,Jeszcze teraz nie muszg tego robi¢”, na krotka mete odczuwaja ulge. Ta
strategia jest jednak na dluzsza met¢ nieskuteczna, poniewaz problem nie zostaje rozwigzany. Roczne
rozliczenie podatkowe, nieprzyjemny telefon, wizyta u dentysty nie zostang przez to zalatwione. Chowanie
probleméw pod dywan nie pomaga lub tez udawanie ze ich nie ma. Tak naprawde ta metoda ma za zadanie
przetozenia dziatania i zaniechania spotkania si¢ z tym czego si¢ boimy, potwierdza tez nasz brak gotowosci do
uczestniczenia w danej sytuacji. Czasem warto przetozy¢ jakie$ dziatania, gdy naprawde czujemy si¢ zle 1 gdy
nie mamy mocy w sobie, aby odpoczaé, jednak ciagte przektadanie czego$ na potem jest oznaka ucieczki przed
tym czyms§. Taka strategia moze si¢ ciagnaé przez cale nasze zycie tworzac zal, ktory pozniej przerzucamy na
$wiat usprawiedliwiajac nasz brak dziatania.

O LEKU INACZEJ

Lek jest stanem emocjonalnym, czesto towarzysza mu objawy somatyczne, czyli dos§wiadczenia cielesne takie
jak: przyspieszone bicie serca, nadmierna potliwo$¢, uczucie ucisku, bdle, zaparcia, drzenie etc. L¢k czgsto
nazywany jest strachem, jednak r6zni si¢ od niego tym, ze dotyczy przewidywan i wyobrazen sytuacji, czesto
bez bezposredniego przetozenia w rzeczywistosci, podczas gdy strach wspdtistnieje z realnym zagrozeniem.
Le¢k nie dotyczy bezposredniego zagrozenia, poczuj to stwierdzenie w sobie. To odbior jakiego$ bodzca
przefiltrowany przez twéj umysl, a wiec mozliwy do przetransformowania! Czujac lek nie przyciagasz
sytuacji negatywnych, tylko projektujesz swoj lek na sytuacje, ktora jest wchodzac w ten sposéb w stan
zagrozenia i odbioru rzeczywisto$ci poprzez swoje paranoje.

sDawno, dawno temu pewien czlowiek spotkal przerazajgcego olbrzymiego potwora. Odwrocil si¢ i zaczgl
uciekac¢ w ogromnej panice. Potwor gonit go i byl coraz blizej. Czlowiek biegt tak dniami i tygodniami, ale
potwor nie ustawal — caly czas go scigal. Po pewnym czasie czltowiek zdal sobie sprawe, Ze im szybciej
biegnie, tym szybciej biegnie potwor. Zwolnit i zauwaiyl, Ze potwor robi to samo. Obmyslil sprytny plan
przechytrzenia bestii. Po kilku minutach wolnego spacerku nagle bardzo przyspieszyl i zaczgl biec sprintem.
Wreszcie byt wolny; byt pewien, ze za chwile tak bardzo oddali si¢ od potwora, Ze ten go nigdy nie dogoni. Po
Jjakims czasie zmeczyl sig, zwolnil i obejrzal sig przez ramie. Ku jego przeraZeniu monstrum bylo tuz za nim.
Ostatkiem sil zerwal si¢ znowu do ucieczki. W koncu, catkowicie wyczerpany, poloiyt si¢ i czekal, aZ potwor
go zabije. Ten podbiegt do niego i rzucil si¢ na ziemie, mowigc: ,,Wreszcie ci¢ dogonitem. Chce by¢ twoim
niewolnikiem. Czy zgodzisz sie, abym ci stuiyl, moj panie?”.

Dobrze wykorzystany lek uwalnia nas od destrukcyjnych przekonan jakie mamy w sobie, Zle
wykorzystany — czyni nas niewolnikami naszych wlasnych ograniczen. Poczucie a pozniej zrozumienie
leku jest waznym krokiem w naszym rozwoju, bo pozwala przekroczy¢ nasze ograniczenia i ewoluowac.

Lek jako nauczyciel granic

Bariera lgku jest granica naszej strefy bezpieczenstwa. Wszyscy poruszamy si¢ w intelektualnej, emocjonalne;j i
fizycznej strefie bezpieczenstwa i dla kazdej osoby jest ona inna, zaleznie od jej uwarunkowan i sttumionych
lekow. Granic strefy emocjonalnego bezpieczenstwa mozemy, na przyklad, doswiadcza¢ w czasie konfliktu z
najblizszymi osobami, a swe intelektualne granice poznajemy podczas uczenia si¢. Zauwazyltem, ze
doswiadczamy Igku w formie stresu zawsze wtedy, kiedy osiagniemy jaka$ swoja granice i dojdziemy do
swoich ograniczen na dang chwile w okre§lonych sytuacjach, w tym rowniez w sytuacjach gdy zblizamy si¢ do
naszych ran emocjonalnych. Przewaznie jeszcze przed lgkiem jest zto$¢. Znajomos¢ tych granic i §wiadomos$é
dlaczego one istnieja daje nam szanse, aby je przekraczaé. Swiadomo$é konfliktu jaki si¢ w nas tworzy, a przez
to napigcia wynikajacego ze spotkania si¢ naszego pragnienia, naszej potrzeby z przekonaniem opartym na lgku(
ograniczeniem) daje nam mozliwo$¢ znalezienia rozwigzan i spokojniejszego dzialania by przekroczy¢ te
ograniczenia. L¢k przestaje w tym momencie by¢ juz tak duzy i demoniczny, bo jestesmy go $wiadomi i
rozumiemy dlaczego powstaje, co daje nam mozliwos¢ przepracowania traumy kryjacej si¢ za tym lgkiem i
wejscie w sytuacje pomimo poczucia lgku. Jest to zupelnie inne podejscie niz dziatanie na oslep bez
$wiadomosci co si¢ z nami dzieje. Do tego, gdy dostrzegamy nasze ograniczenia mozemy zauwazy¢ bariery
jakie sobie stawiamy w postaci mechanizmow obronnych, w postaci podejmowanych decyzji i dokonywanych
wyboréw, czyli nasze dziatania ucieczkowe lub nasza wewngtrzng walke i uwarunkowania nawykowe jakie
mamy.
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Wiegc mozna powiedzieé, ze Igk jest wskazowka i daje nam sygnat gdzie trzeba skierowaé uwage aby poszerzy¢
swoje mozliwosci, aby rozwiaza¢ jaki$ konflikt w sobie, czy jak wyjs¢ ze strefy bezpieczenstwa. Ale wigkszo$¢
0s0b ucieka od swoich lekow, czyli od swych najwigkszych nauczycieli — ucieka w przecietnosc i hipnotyczng
nieswiadomo$¢. Lub tez udaja, ze ich nie ma i wybierajg inng drogg przez co ich decyzje opieraja si¢ wybieraniu
kierunku, ktéry dyktuje im lgk. Przez co tak naprawde¢ oddalaja si¢ od tego czego pragna i sg sterowani przez
lgki. Takie podej$cie powoduje, ze tracimy nasza wewnetrzng moc i nie dziatamy w zgodzie z tym czego tak
naprawd¢ chcemy oraz zabieramy sobie wolno$¢ emocjonalng i mozliwos¢ do§wiadczania zycia, a pozniej si¢
dziwimy, ze si¢ nie rozwijamy, gdy tak naprawd¢ sami zapedzamy si¢ w kozi rog. Nie rozumiemy wtedy, ze
decyzje i nasze wybory, a przez to nasze dziatania sg tak naprawde wtedy podszyte Iekiem i oddalaja nas od tego
co chcemy mie¢ w swoim zyciu. Do tego ucieczka od lgku powoduje zabierania w wiary w siebie i umacnianie
schematow ucieczkowych, ktore z czasem stajg si¢ dla nas tak prawdziwe, ze ich nie podwazamy, bo sa
nawykowymi uwarunkowaniami.

To nie sytuacja uwalnia hormony stresu, lecz komunikat, ktory automatycznie wysytlamy do moézgu na
podstawie oceny, osadu sytuacji, okoliczno$ci. Mowi on, ze znajdujemy si¢ w jakim$ niebezpieczenstwie.
Zrozumienie, ze to nasz osad sytuacji tworzy nasze emocje daje nam mozliwo$¢ wyjscia poza odbiér poprzez
rany emocjonalne rzeczywistosci wokot nas. Zahipnotyzowani ludzie sg calkowicie przekonani, ze to $wiat i
inni ksztattujg ich zycie. Dzialajg jak marionetki szarpani reakcjami i oczekiwaniami innych, czyli tak naprawde
Igkiem. Nie pomysla ani przez chwilg, ze sami tworzg kazdy aspekt tego jak odbierajg rzeczywistosc.

Jon Frederickson poréwnuje nasze lgki i frustracje do boi §wietlnej, ktora jest jak sygnat naprowadzajacy i
wskazuje miejsce, ktore powinniSmy zglebié, by ustysze¢ swoj glos i wydoby¢ z siebie to, co chce si¢ ujawnic.
Niewatpliwie tak jest. Odwaga poznawania siebie wymaga podazania za wewngtrzng niewygoda. I, jak ujeta to
Jolanta Brach-Czaina: ,,Nie ma innego wyjscia, skoro nic, co istotne, nie moze si¢ zdarzy¢ bez otwarcia.”
Chocby samej decyzji, by podja¢ ryzyko i wyruszy¢ w wewnetrzng podrdz, aby poznaé i ujawni¢ siebie. Bez
wzgledu na to, co nas po drodze spotka. Tak czy inaczej, warto. By zacza¢ za zycia zy¢, a nie kurczy¢ sig.

Lek oznacza, Ze zblizasz si¢ do emocjonalnej prawdy. Daj szanse zaistnie¢ prawdzie, dostrzez ja, a
ona Ci¢ wyzwoli.

Iluzja leku, lek wynika z przekonania o separacji i braku poczucia jednosci z wszech§wiatem

Przekonanie o wrogos$ci rzeczywistosci i brak potaczenia z rzeczywistoscia sprawia, ze coraz bardziej si¢ od niej
oddzielamy tworza izolacje od niej, tworzac niewidzialng barier¢. Wchodzimy wtedy system przetrwania i tryb
walki 1 ucieczki. Osadzajac innych tworzymy jeszcze wigksze oddzielenie i brak akceptacji. A przeciez na
poziomie serca jesteSmy polaczeni ze wszystkimi i wszystkim co nas otacza. Tylko nasz instynkt
samozachowawczy czgsto nam mowi inaczej 1 tworzy bariery nie do przejScia, gdzie tak naprawde na
przestrzeni czucia wszyscy jeste$my jednoscia. Ja to Ty, Ty to ja tylko w innej formie cielesnej. Gdyby$smy
wszyscy patrzyli si¢ poprzez przestrzen serca na siebie poczuliby$my, Zze na glgbszym poziomie jestesmy
catoscia, a to co nas oddziela to etykiety stworzone przez racjonalny umyst. To co trzeba zrobi¢ to zlokalizowaé
te rzeczy, ktore nas oddzielaja od innych, a ktore sami stwarzamy by nie czu¢ potaczenia, by nie czuc
przestrzeni serca. Wtedy zaistnieje potaczenie ponad umystem, ponad ograniczeniami, ktore sami rzutujemy. Tu
nie chodzi aby inni czuli potaczenie, to ty masz czué¢ to potaczenie, a innym daé¢ wybor co chca czué. By
uwolni¢ si¢ od leku i przej$¢ do wyzszej wibracji milosci, najpierw trzeba uswiadomi¢ sobie leki, ktore nami
rzadzg. Musimy potaczy¢ si¢ z nimi intymnie i gleboko zaprzyjazni¢, wtedy przestajemy si¢ ich ba¢ oraz
przestajemy tworzy¢ mega leki. Nie da si¢ nawigzac¢ polaczenia z wlasnym ciatem, nie tgczac si¢ z emocjami
jakie s3 w nim. Mozna natomiast zamkna¢ si¢ w glowie i tworzy¢ iluzje wyobrazen, jednak to nie to samo co
czucie potaczenia ze zrodtem poprzez ciato.

Lek wynika z uczucia separacji, oddzielenie, od energii zycia. Jest brakiem zaufania do samego siebie i jego
efektem jest brak zaufania do zycia. Nie ufamy, ze jesteSmy pod stalg opicka Wyzszej Sity ktora chce dla nas
dobrze i dlatego wydaje nam si¢, ze musimy na co dzien wszystko kontrolowa¢, manipulowaé, martwic si¢ o
wszystko, rozmysla¢. Zaufanie jest czyms$, co w sobie odkrywamy kiedy zapragniemy pozna¢ swoje leki i to co
si¢ za nimi kryje. Czesto wspominamy nawet o tzw. skoku zaufania oraz o budowaniu wiary w naszg
wewnetrzng, potaczong z reszta Wszechswiata Site Wyzsza. Skok zaufania powoduje pojawienie si¢ wigkszej
wiary w siebie oraz otwarcie si¢ na zawierzenie czemus wigkszemu od nas. Pamietaj, ze Sita ktora zapewnia
Twoj kazdorazowy oddech jest ta sama Sita, ktora tworzy Wszech§wiat. Jestes Jednoscia z zyciem, tylko Twoje
programy w ktore wierzysz podtrzymuja poczucie separacji, oddzielenia., izolacji Im bardziej kochasz siebie i
ufasz zyciu, tym bardziej zycie bedzie odzwierciedla¢ ta mito§¢, wspiera¢ Cig i prowadzi¢. Im bardziej czujesz
wsparcie i polaczenie z czyms wyzszym tym wigcej przestrzeni pojawi si¢ na to wsparcie, blisko$¢ z sitg wyzsza
powstaje, gdy dasz jej przestrzen by mogta powsta¢. Twoja energia wtedy zamiast si¢ kurczy¢ i zbiera¢ z
otoczenia energi¢, wchianiaé otoczenie, zacznie si¢ rozszerzaé i promieniowac na otoczenie z Twojego rdzenia,
z Twojego zroda. Tak jest wlasnie z sercem, od Igku si¢ zamyka i kurczy, od zaufania si¢ otwiera i rozrasta.
Jednak aby rozrastanie miato miejsce trzeba wejs¢ w Igk, bol i wyjs$¢ z zamrozenia spowodowanego okreslonym
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wyparciem, trzeba poczu¢ siebie i to co jest w nas naprawde. Pod wptywem naszej obserwacji, naszej uwagi
bariery, mury jakie tworzymy wewnatrz siebie od $wiata i czucia jedno$ci zaczynaja si¢ rozptywac, falsz
poddany obserwacji znika i pozostaje tylko prawda. Obrazowo wyglada to tak jakby$my mieli w naszej
energetyce, w naszym polu bariery przed prawidlowym przeptywem energii przez nasze ciato, te bariery
powoduja, ze nie odbieramy rzeczywisto$ci w jasny sposob. Gdy bariery znikajg poprzez nasze uswiadomienie
ich sobie, rozwiazuja si¢ konflikty odktadane w ciele, uwalniaja si¢ wyparte emocje, a nasze ciato i energetyka
si¢ uzdrawia powracajac do naturalnego przeptywu energii, co skutkuje, ze odbieramy coraz bardziej
rzeczywisto$¢ taka jaka jest(nasza §wiadomos$¢ si¢ powigksza, rozszerza, dostrzegamy i czujemy wigcej) i sami
wysylamy coraz wyzsza czestotliwos¢ energii.

Uwaznos$¢, a Swiadomos$¢ leku

»Uwaznos$¢ nie jest pozytywnym mysleniem. To otwarta swiadomos¢ i akceptacja kazdego obecnego
doswiadczenia, przyjemnego lub nie, bez przywiazania i oporu”
17 Karmapa Trinley Thaye Dorje

Czyli uwaznos$¢ to otwarto$¢ na czucie wszystkiego co si¢ pojawia, kazdej emocji, bez pragnienia by ona
mingta, bez walki z nig lub zamieniania jej. Uwaznos¢ i obecno$¢ w tu I teraz, to nie to samo co kontrola swoich
emocji, obserwacja to nie kontrola. Obserwacja to dostrzeganie co si¢ dzieje w nas, a nie zmuszanie siebie do
ciaglej pozytywnosci, ktora jest sztuczna tak naprawde, obserwacja to spokdj i opanowanie, a nie sztuczna
ekscytacja stworzona przez umyst i che¢ bycia jakim$ konkretnym. Wzrastamy duchowo poprzez pozwolenie
sobie na wszystkie stany, a nie przez ucieczk¢ przed nimi, wzrastamy poprzez pozwolenie na czucie
wszystkiego. Poprzez kontakt z dang emocja, a nie wyparcie jej.
Modlitwa:

Modle si¢ bym byl gotowy poddaé¢ wszelkie bariery, mury przed kontaktem z rzeczywistos$cia, przed
kontaktem z chwilg obecng i tym co w niej jest. Modle si¢ bym mial odwage do czucia tego co jest I do
doswiadczania tego co jest. Modle sie¢ byl potrafil rozpusci¢ wszelkie bariery oddzielajace mnie od
drugiego czlowieka, bym potrafil je poddaé, by rozplynely si¢ one w Swietle mojej Swiadomosci. Modle sie
bym nie tworzyl sztuczno$ci i czegos, czego nie ma.

7 ZROZUMIEN, KTORE POZWOLA CI LEPIEJ RADZIC SOBIE Z LEKIEM

1. Uswiadom sobie, ze dobrze jest czu¢ Igk; im bardziej si¢ z nim lgczysz, tym jestes zdrowszy emocjonalnie.
Swiadome przezywanie leku jest oznaka dojrzatosci emocjonalne;j.

Kontrolowanie i odpychanie lgku daje mu wicksza wladz¢ nad nami. Czesto Igk jest rezultatem poczucia
bezsilnosci i bezbronno$ci. Przykrywamy te stany Igkiem i1 nie chcemy si¢ do nich przyznaé, ze je czujemy.
Przez co tak naprawd¢ nie potrafimy wyjs¢ z tych stanow, kazdy czasem czuje bezradno$é¢, bezsilnose,
beznadzieje itp. Im bardziej blokujemy si¢ na poczucie tych standow, tym bardziej staja si¢ one naszym
spojrzeniem na zycie. Poczucie ich pozwala nam zobaczy¢, dlaczego si¢ tak czujemy, co wywoluje takie stany i
daje jednoczesnie mozliwos¢ znalezienia rozwigzania. Blokujac si¢ na uczucie leku nie mozemy przejs¢ do
dalszej warstwy, ktora broni okre$lony lgk, a jest nim zazwyczaj bol emocjonalny. Wigc zamykamy si¢ na
glebsze czucie. Przykladowo catkowite otwarcie si¢ na bliskos¢ z drugim czlowiekiem oznacza stanigcie
bezbronnie przy nim pokazujac prawdziwego siebie i zaufanie mu, co powoduje Ze otwieramy si¢ na bliskos¢
emocjonalng.

2. Lek moze by¢ obecny w kazdym nowym doswiadczeniu jakie podejmujesz by wyj$¢ ze strefy komfortu.
Podejmujac dziatania, ktorych si¢ boisz, z cala swiadomoscia Igku, sprawiasz, ze Igk znika i zamienia si¢ w
odwage.

Le¢k towarzyszy nam zawsze, kiedy przechodzimy przez jakie$§ wazne dla rozwoju doswiadczenie lub siggamy
po to, czego chcemy, idac za swoimi marzeniami. Zrob to, czego si¢ boisz, a Igk zniknie. Zrdb to czego si¢
wstydzisz, a wstyd zniknie. Kazdy z nas odczuwa Igk, nie kazdy ma odwagg by si¢ przyzna¢ do tego. Gdy
wychodzimy ze swojej strefy bezpieczenstwa i otwieramy si¢ na nieznane, na nowe normalnym jest, ze pojawia
si¢ lek, bo nie znamy nowej sytuacji i czujemy si¢ niepewnie. Jednak im bardziej wchodzimy w nowa sytuacje,
tym Igk coraz bardziej znika, a my odnajdujemy pewnos¢, odwage i zdecydowanie. Zrozum, ze czucie Igku przy
robieniu czego§ nowego jest czyms$ naturalnym, nasz instynkt po prostu jest tak zaprogramowany by trzymacé
nas w znanym(w strefie komfortu) i z niepokojem reaguje na nieznane. Instynkt nie chce dla nas Zle, z nim si¢
nie walczy, tylko tapie si¢ z nim kontakt i rozpuszcza si¢ Iek.

Modlitwa:
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Modle si¢ o rozbudzenie postawy wspierajacej dla samego siebie, gdy sieggam po swoje marzenia gdy
wychodze ze strefy komfortu, gdy dzialam na nowych obszarach mego Zycia. Poddaje schemat
niezadowolenia z siebie i tworzenia zloSci na siebie, Zalu do siebie na schemat radosci i wsparcia z tego
powodu, ze moge co$ robi¢ i wykorzystywaé swoja kreatywnos$¢ dla dobra innych. Ciesze si¢ tym i
doceniam siebie za to.

3. Lek moze by¢ wynikiem oceny terazniejszo$ci poprzez pryzmat przesztosci. Gdy myslimy, ze przesztos¢ si¢
powtorzy w danej chwili lub przez ocene przyszlosci przez pryzmat przesztosci i projekeji sytuacji z przesztosci
na przysztosé.

Wchodzac w sytuacje, ktérej si¢ boimy uzdrawiamy 1 integrujemy jakas$ czes$¢ nas, ktora kiedys sie bata i
nie chciata czego$ poczué. Kazde przejscie granicy lgku powoduje, Ze stajemy si¢ pewniejsi, ze otwieramy si¢
na wicksza obfitos¢ od zycia i w danym aspekcie naszego zycia Igk nie sabotuje naszych dziatan, naszych
decyzji, postaw i wyborow.

4. Przyznanie si¢ do swojego leku, uznanie go i pozwolenie aby on byl, powoduje jego integracj¢, a nie
wyparcie w ciato.

Pozwalajac lekowi by¢, przestajemy walczy¢ i uzywac przemocy, ktora pojawia si¢ wszedzie tam, gdzie
stawiamy opdr rzeczywistosci. Przyzwolenie na istnienie Igku powoduje, ze on zaczyna si¢ rozpuszczaé pod
$wiatlem naszej $wiadomosci i pojawia si¢ szersze zrozumienie oraz odwaga do zrobienia tego czego si¢ boimy.
Czyli z czasem legk znika, a pojawia si¢ szersza §wiadomos$¢ 1 wyjscie z dualistycznych przekonan.

5. Tam gdzie jest Igk, tam jest tez to co pragniemy.

Za bariera Igku jest spelnienie naszych pragnien i marzen. Za bariera watpliwosci jest to po co zawsze
cheielismy siggnaé, tylko nie mieliSmy wystarczajaco odwagi w sobie. Dziatania podejmowane w oparciu o lek
zabierajg nam mocy, natomiast dziatania podejmowane na bazie wiary w siebie dodaja nam mocy i jednoczg nas
z nasza duszg powodujac, ze czujemy coraz wigcej wolnosci emocjonalne;.

6. Bycie niezdecydowanym moze rodzic jeszcze wigksze napigcie i konflikt.

Kazdy czasem jest niezdecydowany i ma watpliwosci, problem si¢ robi, gdy ten stan si¢ przedtuza i doktadamy
do tego nie potrzebng filozofi¢, rozwazania, zamartwianie si¢ poglebiajac wtedy tak naprawde napigcie w nas.
Lepiej jest juz na przyktad przyznac si¢ przed soba, teraz czuje to i to i robig¢ to i to, a nie trzymac si¢ w napigciu
i przymusie podejmowania stusznych, najlepszych decyzji czy wyboréw. W momencie Twojego dziatania i
czynu watpliwosci si¢ rozchodza, a to czy byla to stuszna decyzja okaze si¢ po czasie. Niezdecydowanie
rozdziela Twoja energi¢ kreatywna, a tkwienie w napigciu moze by¢ spowodowane tym, ze jesteSmy od niego
uzaleznieni i specjalnie wchodzimy w zawieszenie, zasto]j energii by czué napigcie.

7. Tkwienie w lgku wynika z zamrozenie w nim, a to co innego niz obserwacja go i wprowadzenie w
zamrozenie oddechu, szerszej §wiadomosci.

Gdy tkwisz w leku, staje si¢ on Twoim stanem §wiadomosci, tkwieniem w nim jest tak naprawde spowodowane
oporem wobec niego i zatrzymaniem go we wlasnej energetyce, do tego potwierdzanie go swoimi myslami
powoduje potegowanie go i zatrzymanie energii. Co innego jest gdy dajesz mu zaistnie¢ i widzisz co si¢ za nim
kryje oraz gdy dostrzegasz czego si¢ tak naprawde boisz, wtedy lek mija, a Ty wychodzisz z zamrozenia.

Lek jako tryb walki i ucieczki

Podejscie do lekéw, moze by¢ co najmniej dwojakie:

Jak do czego$ zlego, czego§ mrocznego, demonicznego, osloni¢tego magicznym wyobrazeniem,
demonicznym czy jeszcze czyms$ tam, zamiast nazwaé¢ sprawy po imieniu wyobraznia tworzy bajkowe
scenariusze, ktore jeszcze mocniej dzialaja na nas poprzez demonizacje leku.

To pierwsze podejscie tworzy mega Ik do Ieku, zaczynamy bac si¢ jeszcze bardziej samych Igkow. Otacza je
dziwna aura tajemniczo$ci, mistycyzmu. Nie zebym nie lubit bajkowych klimatéw, jednak czasem samemu
mozna si¢ napedzi¢ i wzmocni¢ poprzez moc wyobrazni znaczenie czegos.

Jak do cennego zrodla informacji gdzie sa nasze blokady i ograniczenia. Jak czegos co jest cze$cia naszego
instynktu, naszej wyobrazni, naszego systemu obronnego. Jak do czego$ z czym kontakt w konsekwencji
daje nam przej$cie do Zycia jakiego chcemy.

Tutaj jest kwestia u$wiadomienia sobie naszych lekow aby nie reagowaé w kazdej sytuacji kojarzonej
podéwiadomie z traumg za pomoca systemu walki i ucieczki, czyli automatycznie. Mechanizm walki i ucieczki
jest dla nas po to aby nas chronié, po to aby reagowac na realne zagrozenie, czyli aby odczuwac¢ strach. Strach a
lek to dwie rozne rzeczy. Strach czujemy gdy boimy si¢ czego$ realnego, lgk natomiast jest iluzja w ktorag umyst
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wierzy, iz jest prawda. Niektore leki stajg si¢ dla nas tak prawdziwe, ze nie wiemy iz moga by¢ one
nieprawdziwe, nie dostrzegamy, ze s3 one tylko iluzjag umystu i ze tak naprawde istniejg tylko w naszej glowie.
Lek wykancza uktad odpornosciowy poprzez adrenaling i kortyzol. Lek bierze si¢ z uczucia utraty kontroli nad
przysztoscia, nad sytuacja, nad druga osobg, nad wlasnym zyciem. Pierwotnym zrodtem wszystkich Igkow jest
lek przed nieznanym. To, co najbardziej nam nieznane, to przemijanie i $mierc. Jesli ciagle przezywamy lek jest
w nas ciagle adrenalina, nasz uklad odpornosciowy jest caty czas ostabiony. Im wigcej jestesmy w leku tym
wiecej energii tracimy, dlatego przejscie przez Igk daje nam wolnos$¢ i dodaje nam mocy sprawczej oraz wrasta
nasza energia.

Niepewno$¢ chcemy zniwelowa¢ poprzez nadmierna kontrole wszystkiego w kolo i zrozumienie
wszystkiego. Ciagle szukamy rozwiazan, zamiast zy¢ w tu i teraz.

Jezeli chcesz dotrze¢ do zrédla swojego leku, to pierwszym warunkiem jest spotkanie si¢ z nim bez
zadnych przykrywek, uzywek, bez wypierania i zaprzeczania — czyli trzeba zaprzesta¢ uzywania swoich
nawykowych strategii radzenia sobie z l¢kiem.

Mozna zintegrowac lek, jednak nie da si¢ przed nim uciec. Spotkanie z lgkiem sprawia, ze dostrzegamy co si¢
za nim kryje i lek mija. Czesto uciekamy przed Igkiem w rézne czynno$ci, wypieramy prawdziwe uczucia lub
im zaprzeczamy. To prowadzi do somatyzacji lgku w ciele, pod$wiadomos$¢ daje zna¢ o wypieranym leku
poprzez boéle ciata.

Ped za czymsS to tez dzialania napedzane l¢kiem, Ze czego$ nie dostaniemy, Ze czego$§ mamy za malo, Ze nie
wystarczy dla nas. Gdy pedzimy za czyms, przewaznie uciekamy przed czyms czego nie chcemy poczué
lub mys$limy, Ze to za czym pedzimy spowoduje, Ze nasz lek si¢ zmniejszy.

Nawykowe metody radzenia sobie z lekiem, ktére probuja zagluszy¢ lek lub ktore go wzmacniaja:

- poszukiwanie informacji potwierdzajacych Twoje leki, nakrgcanie samego siebie, wyolbrzymianie leku
i tworzenie mega lgku,

- ucieczka w obsesyjne ogladanie filmow i seriali,

- picie alkoholu i stosowanie innych uzywek,

- zazywanie lekéw psychotropowych nie przepisanych przez lekarza,

- spozywanie duzych ilosci cukru, kawy,

- objadanie sig,

- agresja,

- alkohol, hazard, narkotyki, pornografia,

- wielogodzinne siedzenie w sieciach spotecznosciowych,

- ucieczka przed rzeczywisto$cia, tworzenie izolacji przed nia, na przyktad gry video.

Z.achowania seksualne

Z moich doswiadczen wynika, ze zarowno nadmierny ped za seksem jak rowniez catkowite zamknigcie si¢ na
niego nie jest dobre. Ped rodzi obsesje i przektadanie seksu ponad wszystko, w tym proby manipulacji innymi
aby zaspokoi¢ swoje potrzeby seksualne. Natomiast calkowite zamknigcie si¢ na sfere¢ seksualng wynika ze
wstydu przed swym ciatem i blokady na rozkosz i przyjemnosci. W inwenturze chodzi o to aby dostrzec jakie
byly nasze motywy, intencje gdy wchodzilisSmy w relacje seksualne i czemu one miaty stuzy¢. Réwniez chodzi
o to aby wyksztatci¢ zdrowe podejscie do seksualno$ci. By mogto zaistnie¢ w nas zdrowe podejscie trzeba
prosi¢ sitg wyzszg o to by ono si¢ pojawito.
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Wstyd

Urodzites sie by

byc prawdziwym,
a nie perfekcyjnym.

Osoby mowigce, ze si¢ niczego nie bojg sa przesigknigte lekiem i zamknigte na jego czucie. Nie czujg leku tylko
psychopaci.

Osoby ktore mowia, ze si¢ niczego nie wstydzg sg przesigknigte toksycznym wstydem, zazwyczaj to narcyzi .
Natomiast osoby zamykajgce si¢ na wiasne sumienie, to socjopaci.

Osoby nie czujace zlosci, to osoby bez granic osobistych, nie majace kontaktu z ogniem w sobie.

Dlatego Iek, wstyd, poczucie winy, zto$¢ to emocje, ktdre beda nam towarzyszy¢ w zyciu, kwestia tylko naszego
sposobu radzenia sobie z nimi.

Podejscie, ze niczego si¢ nie wstydze, nie bojg, ze jestem supermenem miatem jak pitem i gratem.

Zamiast wierzy¢ w to co ludzie mowig, patrz si¢ na ich zachowanie, czyny , na ich reakcje. Tak samo
podchodz do siebie , dostrzegaj to co moéwisz i jak si¢ zachowujesz, czy to co mowisz jest zbiezne z prawda, czy
moze po prostu oktamujesz siebie i innych.

Kiedy pitem i gralem twierdzitem, ze wstyd mnie nie dotyczy, ze jestem ponad nim. Za wszelka ceng chciatem
udowodni¢, ze nie wstydzg si¢ niczego, przez co tak naprawde¢ doprowadzatem do skrajnych sytuacji w moim
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zyciu. Picie gdzie chciatem i kiedy chciatem uwazatem za przejaw odwagi i wolnosci, gdzie tak naprawdg byt to
przejaw zamknigcia si¢ na czucie wstydu. Bytem tak przesigknigtym wstydem, ze za wszelkg ceng chciatem
ukry¢, to ze on jest. Walka z nim i1 ukrywanie go doprowadzita do zamknigcia si¢ na inne emocje, do duszenia
ich i catkowitej samowoli.

Spetanie wewnetrzne toksycznym wstydem. Ego i wyobrazenie o sobie.

Poddanie falszywego wyobrazenia o sobie , poddanie ego i dostrzeganie catosci siebie samego, uczciwosc¢ i
szczero$¢ wewngtrzna, to jest to co daje nam wzrost, jedno$¢ i moc.

W uczciwosci nie tylko chodzi o widzenie wad , stabosci, ale rowniez o widzenie pozytywdow , mocnych stron,
tego co w nas jest dobre. Gdy skupiamy si¢ tylko na wadach i stabo$ciach mozemy wej$¢ w izolacje bycia
najgorszym na §wiecie.

Spetanie toksycznym wstydem i lekiem powoduje, ze nie chcemy przyznaé si¢ do bledéw, do porazek, do
braku posiadania racji, do niewiedzy , do ograniczen, do bycia stabym czasem , do wad i stabosci. To brak
przyznania si¢ do wad i staboséci powoduje nieuczciwos$¢ i brak szczerosci. Wstyd powoduje kontrole siebie ,
zaktadanie masek, tworzenie nieprawdziwych wyobrazen o sobie, napigcie, spigcie i brak autentycznosci,
nienaturalno$¢, klamstwa. By podda¢ wstyd trzeba otworzy¢ i otwieraé si¢ na prawdziwego siebie, stana¢ przed
soba w prawdzie, w nago$ci wewnetrznej , to wlasnie ta nago$¢ powoduje, ze czujemy bliskos¢ ze sobg. To
réwniez ta nago$¢ powoduje, ze czujemy bliskos¢ z innymi, z wszech§wiatem.

Im mamy wigcej falszywych wyobrazen o sobie, czyli im bardziej oszukujemy siebie,
tym wieksza izolacje¢, pustke tworzymy od samych siebie i powi¢kszamy l¢k i wstyd,
przed prawdziwymi nas.

11 Lipca. Refleksja dnia AH

Ktos kiedys zdefiniowal ego jako sume wszystkich falszywych wyobraien o sobie. Wytrwale przerabianie
Dwunastu Krokow umozliwia mi stopniowe usuwanie moich sfalszowanych opinii o samym sobie. Pozwoli to
na prawie niedostrzegalny, ale staly rozwdj poznawania prawdy o sobie. A to 7 kolei doprowadzi do lepszego
zrozumienia Boga i innych ludzi.

Czy staram si¢ by¢ uczciwy wobec siebie, natychmiast przyznajqc, kiedy jestem w bledzie?

Modlitwa na dzis

BoZe, naucz mnie zrozumienia, naucz mnie rogpoznawaé prawde, kiedy jg napotykamy, naucz mnie wagi
uczciwosci wobec siebie samego, tak abym mdgt szczerze powiedzieé :""Mylitem si¢ " oraz ""Przepraszam’.
Naucz mnie, Ze jest taka rzecz jak " zdrowe ego'' , ktore nie wymaga, aby uczucia byly leczone przez wzniosle
czyny. Obym powoli, jak przy chodzeniu po linie, poruszal si¢ w kierunku idealnej rownowagi. W ten sposob
moge wydobywaé sie 7 sieci falszu i kompulsji.

Dzisiaj bede pamietaé
Abym zachowywal rownowage.

Odwrdcenie sposobu myslenia

Gdy przyjrzatem si¢ swojemu wstydowi z przeszlosci i temu teraz, dostrzeglem jak mocno mialem odwrécony
sposob myslenia. Tak samo jak z bezsilnoscia i bezradnos$cia, tak samo bylo ze wstydem. Bylem zamknigty na
wstydzenie si¢ przy robieniu rzeczy ktore byly zte, a wstydzilem si¢ robi¢ rzeczy dobre, normalne. Mialem
réwniez mocno zaburzone spojrzenie na temat rzeczy ktore sa dobre , a ktore nie . W pewnym sensie nie miatem
kregostupa moralnego.

Nawyki, schematy, cechy, emocje przez ktore uznaje siebie za kogos zlego, nie godnego
zycia, rzeczy ktorych sie wstydze w sobie.

Problem przy wstydzie, jak przy kazdej emocji jest taki, ze im bardziej t3 emocje wypieramy , tym bardziej si¢
nig stajemy. Lista rzeczy ktorych si¢ wstydzimy w sobie moze nam pomoc zaakceptowac te czesci nas i nabraé



Krok czwarty

dystansu do nich, tak by nie wykorzystywac ich do biczowania siebie, do tworzenia nienawisci , czy tez wstretu
wobec siebie. Jednym z moich schematow, wzorcéw bylo osadzanie siebie poprzez jedna z tych rzeczy ponizej i
wykorzystywanie jej do karmienia nienawisci do siebie, patrzylem wtedy na siebie poprzez perspektywe tej
jednej rzeczy, jednej cechy, jednej postawy. Jest to schemat oceniania siebie przez waska perspektywe i nie
dostrzeganie catosci.

Walka ze wstydliwymi my$lami, postawami powoduje ich nasilenie, wypieranie, niedostrzeganie ich tez
powoduje ze one si¢ nasilaja. Tylko Sswiadoma praca z nimi pomaga i akceptacja , ze one s3.

Lista tajemnic, wstydliwych sytuacji z przeszlosci ktore zrobilem, czyny ktére mam na
sumieniu i ktore mnie mecza, z ktorymi si¢ z nikim nie podzielitem oraz te ktore
wyparlem.

Im wigcej tajemnic w nas , tym wigcej leku i wstydu.

To co zauwazylem u siebie, to fakt ze im bardziej otwieralem si¢ na glosy mego sumienia, to pojawialy si¢
wspomnienia rzeczy z przeszlosci ktore wypartem, a ktore kryly nie puszczone emocje takie jak wstyd, poczucie
winy. Czasem fala emocji zwigzana z dang sytuacja byta bardzo mocna, jednak im bardziej sobie pozwalalem na
czucie i1 u§wiadamianie sobie tego co zrobilem, tym lepszy tapatem kontakt ze soba, silniejszg wigz tworzylem,
a z czasem stawalem si¢ wolniejszy, bardziej uczciwy ze soba, bardziej autentyczny. Mozna powiedzie¢ , ze
rozliczatem si¢ z wlasnym sumieniem. Te sytuacje byly tez okazja do uswiadomienia sobie co jest dobre a co
nie, co mam robi¢ dalej oraz okazjg do wybaczenia sobie tego co robitem i szansg by w przysztosci zachowywaé
si¢ inaczej. Krok czwarty pomogl mi duzo sobie uswiadomic¢ sytuacji, ktérych nie chciatem pamigtac, jednak
uswiadomienie sobie tych sytuacji nie skonczylo si¢ na czwartym kroku i trwa do dzi$ i mysle, ze bedzie trwac
jeszcze.

Tak samo jak sytuacje przez ktore czulem zal , urazy do innych. Na przyktad , gdy zaczatem robi¢ implanty w
zgbach u$wiadomitem sobie, ze miatem zal i1 urazg do siebie za to do jakiego ich stanu doprowadzitem, ale
miatem rowniez zal do moich rodzicow, ze nie ktadli nacisku na robienie z¢gbow u mnie.

Na poczatku zdrowienia miatem tez blokad¢ o méwieniu o tym co zrobitem, jakich czyndw si¢ dopuscitem, tak
jakbym chcial je ukry¢, udawaé ze ich nie bylo, nie wspominaé ich. Takie ukrywanie bylo po prostu
wybielaniem siebie samego, nie przyznawaniem si¢ do wtasnych bledow. Takie ukrywanie jednocze$nie dawato
mi pozwolenie aby powiela¢ niektore schematy i by nie wyciggac z tych sytuacji wnioskow.

Nie da si¢ zmieni¢ czego$, czego sobie nie uswiadomimy i do czego si¢ nie przyznamy
przed soba samym. Dopoki si¢ oszukujemy, usprawiedliwiamy, racjonalizujemy swoje
zachowanie, dopoty bedziemy powtarza¢ destrukcyjne wzorce, postawy, zachowania.
Czyli dopoki nie zobaczymy prawdy jak jest, jak bylo, dopoki nie wyjdziemy z iluzji i
ponownie bedziemy w nie wchodzi¢.

Troche teorii o wstydzie

Wstyd , a samowola oraz zasady rodzinne oparte na wstydzie

Rodzice az nazbyt czesto zawstydzaja swoje dzieci z powodu ich dziecinnych, acz catkowicie naturalnych
zachowan: ,,Co jest z Toba? Powiniene$ si¢ wstydzi¢!” albo: ,,Tak mi wstyd z powodu tego, co zrobiles. Jak
sadzisz, jak si¢ teraz czuje?” W takich chwilach dziecko zaczyna uznawaé, ze jego naturalna sktonnos$¢ do
przeksztalcania energii w dziatanie jest niebezpieczna. Kiedy ujawnia si¢ jego energia, zostaje osadzane i
zawstydzane: ,,To nie bylo wystarczajaco dobre.”, ,,Zawsze co$ psuje.”, ,,Nie potrafie nic zrobi¢ jak nalezy.”
Wowczas energia zostaje zablokowana i moze by¢ trudno uzyska¢ pdzniej do niej dostep. Z kolei niektorzy
ludzie na zawstydzenie ich przesztych dziatan reaguja podwojeniem wysitkow, by udowodnié¢ sobie, ze sg w
stanie podota¢ zadaniu, co moze skutkowac przepracowaniem i wycienczeniem.

Pycha, bledne przekonania na temat wlasnego wplywu na rzeczywisto$é

Jedna z czesto spotykanych masek toksycznego wstydu sa przekonania na temat mozliwosci kontroli catej
rzeczywistosci. U podstaw tych przekonan lezy pycha. Zaburzaja one myslenie w dwojaki sposéb. Albo
cztowiek ma przekonanie, ze nie ma na nic wplywu i sterowany jest wylacznie przez czynniki od niego
niezalezne, albo odwrotnie, czuje si¢ wszechmocny i odpowiedzialny za caly $wiat. Pierwsza postawa wynika z
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podstawowej niewiary w jakgkolwiek mozliwo$¢ realnej kontroli nad swoim zyciem i wchodzenia w
bezradno$¢, apatie wobec zycia. Postawa druga, rownie btedna, to przekonanie, ze mozna wszystko i wszystkich
kontrolowaé, ze jest si¢ za wszystko i wszystkich odpowiedzialnym. Osoba zywiaca takie przekonanie dzwiga
na swoich barkach caty $wiat i czuje si¢ winna, gdy nie kreci si¢ we wlasciwym kierunku oraz gdy traci
kontrolg. Oba przekonania podtrzymuja spirale wstydu.

Bezradnos¢ i brak czucia mocy jest wtedy gdy myslimy, Ze nie mamy wplywu na siebie i swoje Zycie.
Bezsilno$¢ natomiast gdy chcemy wplywaé na co$ co nie jest zalezne od nas i gdy wchodzimy w role
wszech§wiata.

Toksyczny wstyd przybiera nieraz posta¢ pychy. Pycha jest zaburzeniem woli, ktorego objawem moze by¢
zardwno narcystyczna wyniostos¢, jak i1 bezradnoé¢. Kazda z tych skrajnosci jest przejawem odrzucenia
naturalnych, ludzkich ograniczen. Kazda z nich jest przesadna: jedna chce by¢ bardziej ludzka, niz jest
naprawde, druga — mniej. Zauwazmy, ze i ta mniej ludzka, bezradna postac jest przejawem pychy. Osoba
skrajnie bezradna twierdzi, ze nic i nikt nie moze jej pomoéc. Nikt nie jest tak chory jak ja... Jestem ,,najlepszy/
najgorszy”’ na $wiecie.
Pycha wynika z defektu woli. Gléowna przyczyng niepelnosprawnosci woli jest zawstydzanie sfery
emocjonalnej. Gdy uczucia podlegaja zawstydzaniu, a ich wyrazanie jest blokowane, zahamowana zostaje
intelektualna integracja znaczenia zdarzen wywotujacych emocje. Gdy wydarzy si¢ co$, co wzbudza emocje,
muszg one zosta¢ roztadowane. W przeciwnym razie intelekt, rozum, nie potrafi tej sytuacji prawidtowo ocenic¢
i zrozumie¢. Emocje zaklocaja obiektywizm myslenia. Jezeli pod wplywem wstydu cztowiek nie moze wyrazi¢
swoich emocji, energia w nich zgromadzona ulega zamrozeniu, a interakcja intelektu i woli zostaje
zablokowana.
Wole w dziataniu mozna zdefiniowa¢ mozna jako ,przelozenie sily pragnienia na dziatanie”. Wola
poréwnywalna jest z apetytem. Oczyma woli sa rozum i zdolno§¢ oceny (funkcje umystu). Bez sprawnego
umyshu, wola jest Slepa, pozbawiona tresci. Bez konkretnej tresci, wola zamienia si¢ w samowole. Ta za$
prowadzi do powaznych probleméw. Oto niektore z nich:

— wola zaczyna chcieé¢ czego$, co od woli nie zalezy,

Czyli zaczyna zada¢ i domagac si¢ czego$ co nie jest jej. Zaczyna przechodzi¢ w chciejstwo 1 wymuszanie
na zyciu tego co wedtug niej jej si¢ nalezy.

— wola usituje przejac¢ nad wszystkim kontrole.

Czyli zaczyna kontrolowa¢ otoczenie w koto i wchodzi w role Wszechswiata. Probuje wywrze¢ na
otoczeniu to czego si¢ domaga i probuje dyrygowac otoczeniem wedlug wlasnego widzimisig.

— woli si¢ wydaje, ze jest wszechmocna, a gdy okazuje si¢, ze nie jest wszechmocna, zaczyna siebie
postrzegac jako ,,bezradne stworzonko”.

Czyli sigga albo szczytu pychy albo catkowitej beznadziei.

— wola chce czegos, bo tak chcee i juz (impulsywnosc),

Czyli widzi tylko swoje pragnienie, swoje chcenie popadajac w obsesje, nie potrafi si¢ zdystansowac i
nabraé szerszego spojrzenia.

— wola popada w skrajnos$ci — dziata na zasadzie ,,wszystko albo nic”,

Czyli nie potrafi si¢ zadowoli¢ tym co jest dostgpne w teraz, zawsze jej malo i to powoduje
niezadowolenie albo odcina si¢ catkowicie od wszystkiego 1 wypiera swoje potrzeby, co réwniez powoduje
niezadowolenie.

Zaburzenie woli, nie panowanie nad nia

Zablokowanie emocji powaznie uposledza zdolno$¢ myslenia i rozumowania. Zawe¢za pole widzenia. Zaktoca
zdolnos¢ prawidtowego odbioru sytuacji i oceny okreslonych wydarzen w zyciu osobistym. (Co ciekawe,
zablokowanie emocji nie uposledza myslenia spekulacyjnego, abstrakcyjnego). Zablokowane emocje jeszcze
bardziej poglebiaja $wiat fantazji i wyobrazen oraz oddzielaja nas od rzeczywistosci.

Z chwila, gdy zdolnos¢ prawidtowej oceny rzeczywistosci ulega wytaczeniu, wola, ktora jest organem
wykonawczym osobowosci, traci zdolno$¢ dostrzegania alternatyw i oparcie w rzeczywistosci. Zaczyna si¢
panoszy¢, zamienia si¢ w samowole. Czlowiek samowolny jest owladnigty pycha i nieokietznanym dazeniem do
kontrolowania wszystkiego. Samowola, to ostatnia z serii katastrof, do ktérych prowadzi toksyczny wstyd.
Cztowiek samowolny udaje, ze jest Bogiem; samowola, to wola, ktéra wymkneta si¢ spod kontroli.

Istnieje tylko jeden sposéb uwolnienia zdolnosci prawidtowego myslenia i wyleczenia si¢ z kompulsji —
powrdt do sttumionych emocji 1 ponowne ich przezycie. Trzeba przezy¢ jeszcze raz t¢ sytuacje, ktore
doprowadzity do zablokowania emocji. Trzeba redukowaé 1 skorygowac niezaspokojone potrzeby
wczesnodziecigce.

Swiadomo$é tego na co mamy wplyw, a na co nie pozwala nam ukierunkowaé swoje dziatania w kierunku
budowania tego co chcemy i co jest zgodne z naszymi potrzebami i pragnieniami oraz powoduje realne
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pozytywne zmiany w naszej rzeczywistosci. Rezultat zawsze jest widzialny, moze nie od razu, jednak po jakim$
czasie, nasza osobista rzeczywistos¢ si¢ zmienia. Zmienia si¢ sposob zycia, wartosci, czgsto zaczynamy robic to
co kochamy robi¢. Gdy nie ma progresu, ewolucji, znaczy to ze zajmujemy si¢ czyms co nie jest zalezne od nas(
bo czgsto nie chcemy zajrzeé do swojego wnetrza) i walczymy dalej z wiatrakami nie zajmujac si¢ tym co
trzeba czyli swoim wnetrzem, swoim nastawieniem, swoim podejscie, swoja energig. Miarg tego czy dzialamy
w prawdzie jest spokoj umyshu i wzrastajaca pogoda ducha. Jesli nasze samopoczucie poprawia si¢, coraz
czgsciej czujemy rado$¢ z zycia, z bycia sobg i rados¢ z innych, to znaczy ze wchodzimy w jednos¢ mysli,
czucia i dzialania.

Zajmowanie si¢ sprawami na ktére nie mamy wplywu jest bardzo wygodne, bo wtedy uciekamy od siebie,
od tego na co naprawde mamy wplyw. Jest to mechanizm obronny przed ruszeniem ze swoim zyciem i
przed dzialaniem w nim.

To co trzeba zrobi¢ aby manifestacja byta skuteczna

Uswiadomi¢ sobie swoje prawdziwe potrzeby i pragnienia. Dotrze¢ do dziecka w sobie, do swoich emocji i
potrzeb emocjonalnych. Uswiadomi¢ sobie przekonania i leki jakie powoduja konflikt i zatrzymanie
prawdziwych potrzeb, pragnien. Uswiadomi¢ sobie dotychczasowy sposéb zaspokajania swoich potrzeb,
pragnien i nawykowe sposoby radzenia sobie z emocjami. Wprowadzi¢ szersza swiadomo$¢ w ograniczajace
przekonania i zjednoczy¢ nasza percepcj¢ z energia naszego zrodla, z energia pradu kreatywnego w nas.

Zasady rodzinne oparte na wstydzie

W kazdym systemie rodzinnym istnieje kilka kategorii zasad. Sa wigc zasady dotyczace uroczystosci
rodzinnych i zycia towarzyskiego; wzajemnych pieszczot i seksu; chorowania i prawidtowej dbalosci o zdrowie;
sposobu spedzania wakacji i wyboru zawodu; utrzymywania domu i wydawania pieni¢gdzy. Ale najwazniejsze
chyba sg zasady dotyczace wyrazania emocji, wzajemnego komunikowania si¢ i1 petnienia rél rodzicielskich.
Toksyczny wstyd przekazywany jest dzieciom $wiadomie za pomocg zasad dotyczacych dopuszczalnych
sposobow zawstydzania. W rodzinach kroczacych droga wstydu funkcjonujg zasady, ktore swiadomie wywotuja
wstyd u wszystkich cztonkdéw rodziny. Generalnie jednak, najbardziej zawstydzane sg dzieci. Whasny wstyd
ukrywa si¢ pod maska wladzy. Wtadza jest czgsto hierarchiczna. Tacie wolno wrzeszczeé na wszystkich. Mamie
wolno wrzeszcze¢ na wszystkich z wyjatkiem taty. Najstarszemu dziecku wolno wrzeszczeé na wszystkich z
wyjatkiem mamy i taty.

Zasady panujace w rodzinach dysfunkcjonalnych:

1. Kontrola.

Musisz zawsze kontrolowa¢ wszelkie interakcje, uczucia, zachowania. Kontrola jest najwazniejsza strategia
obrony przed wstydem. Kontrola nie pozwala dostrzec stabosci i wad przez innych. Kontrola opiera si¢ na
masce bycia idealnym, bycia doskonatym i na nieposiadaniu wad i stabosci.

2. Perfekcjonizm.

Wszystko, co robisz musisz robi¢ prawidlowo. Zasada perfekcjonizmu zawsze odwotuje si¢ do narzuconej
odgodrnie miary poprawnosci. Naczelna zasada zyciowa jest zasada lgku przed ztem i unikania zla. Kazdy
cztonek rodziny kieruje si¢ w zyciu uwewnetrznionym obrazem idealnym. I nikomu nigdy nie udaje si¢ ideatu
0siggnac.

3. Obwinianie.

Ilekro¢ co$ wyszto nie tak, jak zaplanowale$, win za to innych. Obwinianie to nast¢pna strategia obrony przed
wstydem, gdy zawiedzie kontrola, obwinianie pozwala utrzyma¢ réwnowage w dysfunkcjonalnym systemie.
Zamiast rozwigzywaé konstruktywnie swoje problemy i przyjrze¢ si¢ temu jak jest naprawde, zawsze zrzuca si¢
odpowiedzialno$¢ na zewnatrz.

4. Odmowa pieciu swobdd.

Cztowiek funkcjonuje w sposéb petny, gdy w petni korzysta z pigciu swobod wskazanych po raz pierwszy przez
Virgini¢ Satir. Kazda z nich dotyczy jednej z podstawowych wladz czlowieka: spostrzegania; myslenia i
interpretowania; czucia; pragnienia i wyboru; wyobrazni. W rodzinach kroczacych droga wstydu zasada
perfekcjonizmu wyklucza petng ekspresje tych wladz. Glosi ona bowiem, ze nie wolno spostrzegaé, myslec,
czué, pragnaé czy wyobraza¢ sobie w taki sposob, w jaki to robisz. Masz korzysta¢ z tych wladz zgodnie z
wymogami perfekcjonistycznego ideatu.

5. Zasada trzymania jezyka za zebami.
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Nie wyrazanie swoich prawdziwych emocji. Ta zasada zabrania wyrazania w peli jakichkolwiek uczu¢,
potrzeb, pragnien. W rodzinach kroczacych droga wstydu poszczegdlni cztonkowie pragng ukryé swe
prawdziwe uczucia, potrzeby, pragnienia. Nikt wigc nikomu si¢ nie zwierza ze swego osamotnienia czy
wewnetrznego rozdarcia.

6. Nie wolno ci si¢ mylié.

Kto si¢ myli, ten ujawnia swe niedoskonale, podatne na krzywde Ja. Przyznanie si¢ do btedu jest rOwnoznaczne
z narazeniem si¢ na badawcze spojrzenia. Nie przyznawaj si¢ wigc do pomytek, a gdy kto inny si¢ pomyli —
zawstydz go.

7. Nierzetelnos$¢.

Nie oczekuj od nikogo rzetelnosci. Nikomu nie ufaj, a nigdy si¢ nie rozczarujesz. Rodzicom nikt nie zaspokoit
ich — naturalnych w okresie rozwoju — potrzeb zalezno$ciowych, wigc i dzieci nie beda mogly na nich
polegaé. Cykl nieufnos$ci si¢ powtarza. Przy braku zaufania widoczna jest jeszcze wrogos¢ wobec innych, brak
umiejetnosci oddania czesci lub catosci kontroli.

8. Widzenie czarno biale.

Opieranie si¢ na skrajnych ocenach, wszystko albo musi by¢ dobre albo zte. Zasada wszystko albo nic,
najlepszy albo najgorszy. Takie podejscie nie pozwala si¢ zadowoli¢ tym co jest, bo albo wszystko musi by¢
cudowne albo najgorsze. Wkrada si¢ ciagly niedosyt i brak zadowolenia, wdzigcznosci za to co jest.

9. Pogon za sukcesem i szcze$ciem.

Utrzymywanie przekonania, ze szczgscie i rado$¢ jest gdzies poza chwila obecna, ze trzeba co$ zrobi¢ aby by¢
szczesliwym, radosnym, zamiast czuc to szczescie, rados¢ w chwili obecnej i doswiadczaé go w tu i teraz. [luzja
pogoni za szcze$ciem pcha nas do ciggtych wymagan, oczekiwan wobec siebie. To dziwne uczucie zeby by¢
gdzie indziej niz jesteSmy w danej chwili jest przejawem tego przekonania. Rezultatem jest natomiast brak
zgody na to co jest i akceptacji tego takim jakim jest. A brak zgody i niezadowolenie prowadzi do spirali
utrzymywania braku wdzigcznoéci. Szokiem bylo dla mnie gdy zrozumiatem, ze aby czué rado$¢ z tego co jest,
wystarczy abym przestal goni¢ za tym czego nie mam i przestal tworzy¢ sam sobie niezadowolenie i brak
wdzigcznosci. Co pozwolito mi dostrzec to co mam i zacza¢ radowac si¢ tym.

10. Sztywno$¢ pogladow, zasad, przekonan, brak elastycznosci.

Trzymanie si¢ sztywnych przekonan rodu powoduje, Ze nie mozemy wyjs$¢ poza nie. Czg¢sto mamy wewnetrzny
opor lub czujemy poczucie winy, gdy chcemy wyj$¢ poza utarte przekonania, reguty. Traktujemy wtedy niektore
przekonania jako prawdy absolutne i boimy si¢ im przeciwstawi¢, zmieni¢ je i naruszy¢ je.

11. Tematy tabu, skrywane tajemnice.

I wigcej tematow tabu i tajemnic tym wigcej toksycznego wstydu. Ukrywanie tajemnic, nie dzielenie si¢ z
innymi swoimi przezyciami, nie dzielenie si¢ swoimi emocjami, nie dzielenie si¢ tym co w nas w konsekwencji
powoduje wzrost toksycznego wstydu. Tajemnice wplywaja jeszcze na tworzenie si¢ lekéw 1 napigé, ze wyjda
one na jaw.

12. Tendencja do uzaleznien.

W rodzinach dysfunkcyjnych nie ma wyksztalconego zdrowego sposobu regulacji emocji, radzenia sobie z nimi.
Nie ma go migdzy innymi dlatego, ze emocje, uczucia, przezycia prawdziwe sa zakopywane pod dywan.
Emocje to tez temat tabu, okazywanie ich, rozmawianie o nich. Dlatego osoba szuka $rodka, ktory bedzie
pomagat jej w regulacji tych emocji i pomagat w odcigciu si¢ od nich, a takim sposobem sg wszelkiego rodzaju
uzaleznienia.

13. Perspektywa krzywdzenia poprzez innych.

Czyli utrzymywanie w przekonaniu, ze inni nas ciagle krzywdza, chca nas wykorzystac i co$ nam zrobi¢. Takie
podejécie podtrzymuje mechanizmy obronne wobec bliskosci z innymi, otwarcia si¢ na innych, kontaktu z
innymi. Takie podejscie podtrzymuje przekazywanie rodowych uraz, zalow do instytucji, wszech§wiata, innych
z pokolenia na pokolenie.

14. My mamy racje, wszyscy inni si¢ myla.

Aby nikogo nie dopusci¢ i podtrzymywac¢ mur obronny, a takze aby nie wyj$¢ poza wtasne ograniczenia rodzina
dysfunkcyjna utrzymuje w przekonaniu ze tylko jej cztonkowie maja racje, sa najlepsi itp. Takie podejscie
podtrzymuje separacje i izolacje od innych, co nie pozwala si¢ otworzy¢ na $§wiat i na czucie innych. W takich
rodzinach panuje ocenianie, osadzanie, pordbwnywanie si¢, tworzenie uraz, obgadywanie, wysmiewanie si¢ z
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innych i wszelkiego innego rodzaju mechanizmy majace na celu oddzieli¢ si¢ od czucia si¢ jednos$cia z innymi.
Tak jakby rodzina tak oddziela si¢ od innych co wptywa na oddzielanie si¢ poszczegolnych cztonkéw od siebie,
bo kazdy przejmuje jeszcze indywidualnie te cechy.

15. Niezdolnos$¢ do zabawy, rados$ci, spontanicznosci.
Brak umiejetnosci do glupstw, zabaw, czerpania radosci z zabawy. Zamknigcie si¢ na przyjemnosci z zZycia i na
umiejetnie czerpanie radosci, rozkoszy z przyjemnosci. Moze tu by¢ ciagla surowos¢, powaga, sztywnosc.

16. Przekonanie o potrzebie cierpienia.

Czasem nawet uzaleznienie od cierpienia, tendencje masochistyczne. Przekonania ze musi by¢ ciezko, ze musi
by¢ cierpienie podchodzace pod forme pokuty, proby zastuzenia na mito§¢ Wszechswiata poprzez wielkosé
cierpienia.

»Osoba przytloczona wstydem, bedzie si¢ opierala przed otwarciem swego wnetrza dla

innych, ale co bardziej istotne, bedzie si¢ opierata przed otwarciem si¢ przed samym sobq.,,
John Bradshaw

Scott Peck nazywa nerwice i zaburzenia charakteru zaburzeniami odpowiedzialnosci. Pisze tak:
"Neurotyk bierze na siebie byt wielkq odpowiedzialnosé; czlowiek cierpigcy na zaburzenie charakteru - zhyt
malg. Gdy miedzy neurotykiem a otoczeniem pojawia si¢ konflikt, pierwszy automatycznie zaktada, Ze to on
ponosi za to wing. Gdy w konflikt ze swiatem popada czlowiek cierpigcy na zaburzenie charakteru,
automatycznie zaklada, ;e winien jest swiat."

The Road Less Traveled

Kazdy z nas ma w sobie co$ z neurotyka i co$§ z osoby z zaburzeniem charakteru. Najwazniejszy problem, przed
ktérym stajemy wszyscy, to problem wlasciwych wyborow 1 prawidlowego ustalenia zakresu
odpowiedzialno$ci. Aby moc zy¢ naprawde uczciwie, kochac, zachowac odpowiednig auto-dyscypling, musimy
si¢ liczy¢ z obiektywna rzeczywisto$cig. Aby moc to zrobi¢, musimy - jak twierdzi Peck - "przejawia¢ gotowos¢
do ciaglego samobadania i robi¢ to kompetentnie". Do tego konieczny jest dobry kontakt z samym soba. A tego
cztowiekowi spetanemu wstydem brakuje. Czlowiek owtladnigty toksycznym wstydem jest w nieustajacym
konflikcie z samym soba, walczy sam ze soba. Toksyczny wstyd - wstyd, ktory zniewala - prowadzi do
zaburzen, zarowno neurotycznych, jak i charakterologicznych.

O WSTYDZIE

"(...) wstyd pojawia si¢ nie dlatego, ze zabraklo uwielbienia, uznania lub podziwu, lecz z powodu
niezaspokojenia podstawowe]j potrzeby, jaka jest pragnienie blisko$ci i emocjonalnego wspdtbrzmienia.
Admiracja nie wynagrodzi braku w tak waznym obszarze.

Zatem wstyd mozna uleczy¢é w ramach relacji umozliwiajacej wspotodczuwanie i emocjonalne zestrojenie." -
Patricia A. DeYoung

Najczestszym mechanizmem i putapka w doswiadczeniu wstydu jest to, ze probujemy go uleczy¢ uznaniem,
wynikami, osiggnieciami, gltaskami, ale to nie odzywia i nie karmi. Moze zadziata¢ przez moment, poprawiajac
samopoczucie na chwile, jednak w dluzszej perspektywie sankcjonuje poczucie samotno$ci, wyobcowania i
wewnetrznej pustki, dokarmiajgc tylko wewnetrznego krytyka. Trzeba przestaé kojarzy¢ blisko$¢ emocjonalna,
mito$¢ z byciem uznanym, docenionym, ze spelnieniem oczekiwan i wymagan. Taki wzorzec bliskosci
emocjonalnej i kierowanie si¢ ku niemu mogli nam przekazaé rodzice, w tym rowniez mito$¢ oparta na kontroli.
Aby poradzi¢ sobie ze wstydem trzeba catkowicie zmieni¢ wzorzec mitosci wobec siebie i wobec innych.
Blisko$¢ emocjonalng buduje bycie prawdziwym, autentycznym, uczciwym, szczerym , akceptujacym ,
tolerancyjnym, bezinteresownym , czulym , tagodnym, wyrozumiatym a nie ped za byciem docenionym,
uznanym. Blisko$¢ opiera si¢ na otwartosci i pokazaniu prawdziwego siebie, a nie zaktadaniu masek

Problem jest w tym, Ze jest to proba pozbycia si¢ wstydu przez uzycie jednego ze wzorcow, ktdry do niego
doprowadzil. Nie ma nic ztego w uznaniu i podziwie, ale wtedy, gdy nie sa dominujgca narracja i sposobem
bycia w relacji, gdy nie stoja w zbyt duzym kontrascie do relacyjnego gruntu. Jezeli wezmiemy pod uwagg, ze
to jeden z dominujacych stylow kontaktu w naszej kulturze, w ktorym ktadzie si¢ nacisk na to, co zewngtrzne -
zarowno u dziewczynek i chlopcow - chwalac za wyglad, wyniki, dokonania, sukcesy i deprecjonujac za ich
brak, mozemy zrozumie¢, skad u tak wielu oséb uczucie wydrazenia i pustki. Tym wigksze, im mniej poczucia
wiezi 1 dos§wiadczenia bliskosci.
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Psychiatra i psychoterapeutka Pdivi Pylvédndinen rozwingta koncepcjg, ktéra mowi, ze im bardziej i im
wczesniej rozwinigte jest wizerunkowe ja, tym mniej rozwinigte jest Body Self - czyli ja uciele$nione, ktore jest
bazg, fundamentem dla naszego zdrowia psychicznego, odpornosci psychicznej i rozwoju - jest zrodlem naszego
poczucia wartosci. Bez rozwini¢cia tej bazy, oddziatywanie na wizerunek wzmacnia wewngetrzne fortyfikacje,
maski 1 fasady, utwierdzajac w przekonaniu, ze o wartosci osoby stanowi to, co zewnetrzne. Dlatego
uzdrawianie wstydu i powr6t do siebie sa zwigzane z powrotem do swojego ciata, do swoich zmystow, a to
moze si¢ zadzia¢ w relacyjnym kontakcie, w ktorym mozemy do$wiadczaé autentycznych siebie i budowaé w
sobie oparcie.

Kiedy prezentujesz si¢ na zewngtrz jako osoba, ktorg naprawde jestes, nie kosztuje Cie to Zadnej energii
poniewaz jeste$ soba. Jeste§ naturalny , prawdziwy, spontaniczny ze swoimi slabosciami i wadami . Kiedy
probujesz udawaé kogo$ kim nie jeste$, ukrywasz swoje wady lub prébujesz by¢ perfekeyjny , tracisz
energi¢ na iluzje , ktéra tworzysz i do tego tworzysz zaleznoS¢ od otoczenia. Ta zalezno$¢ wiaze Cig
poprzez leki z innymi , zaczynasz podtrzymywa¢ swoj swoj obraz doskonalosci i go bronié( zaczynasz sie¢
ba¢ ze stracisz ten obraz wzgledem innych ) i jestes szarpany przez oczekiwania innych wzgledem Ciebie.
Wtedy tworzysz konflikt wewnetrzny miedzy soba , a tym co podpowiadajg Ci leki aby nie straci¢
swojego obrazu w oczach innych.

Paradoks jest w tym Ze jak pozwalasz sobie i innym na zobaczenie prawdziwego siebie, 1acznie z calym
cieniem jaki masz w sobie, to przestaniesz si¢ wstydzi¢ siebie a co za tym idzie przestajesz si¢ ba¢ bo nie
masz nic do ukrycia. Mozesz pokaza¢ calo$¢ i przestaé si¢ baé odrzucenia i braku akceptacji. Wtedy
dajesz sobie pozwolenie na bycie prawdziwym soba, bez Zadnych masek, to pozwolenie z czasem
zamienia si¢ w akceptacje i daje szans¢ na skupieniu si¢ na mocnych stronach, majac pelna §wiadomos$é
wad i slaboSci jakie si¢ ma. Dopoki ukrywasz co$ , dopoty projektujesz swoje wady i stabosci na innych bo
nie chcesz pokaza¢ swoich i nie chcesz si¢ do nich przyznaé przed samym soba.

“Jesli nie znasz swojej ciemnosci, nigdy nie zrozumiesz swojego swiatla. Znajomosé wlasnej ciemnosci jest
najlepszq metodq radzenia sobie z mrokami innych ludzi.

Tak jak Ty, podobnie jak inni.

Podobnie jak inni, tak samo jak ty.

Po rozpoznaniu siebie i innych,

nigdy nikogo nie krzywd?, ani nie naduZywaj Zadnej istoty ...
Bqd? cierpliwy to trwa i przynosi szczescie.

Pielegnuj hojnosé, ycie w pokoju,

i umyst nieskonczonej, uniwersalnej mitosci.

~ Buddha Shakyamuni

,»98 dwa wektory gfebokiego wstydu. Pierwszy to poczucie: jestem zly, wiec chce
znikngé, czyli che¢ ucieczki, schowania sie, a w konsekwencji trudnosé¢ w relacji
ze Swiatem i ze soba.

Jezeli uwazam, ze jestem straszny i sobie zastuzylem, by moj ojciec pit i bit, to
bliski kontakt z kimkolwiek przeraza mnie, bo nieswiadomie obawiam sie, ze
historia sie powtorzy. | albo zrobie komus krzywde albo ten ktos ucieknie, gdy
tylko odkryje prawde o mnie.

Drugi wektor przeciwnie — to pragnienie odwetowego ataku.
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Wtedy mam poczucie, ze to inni sa zli, nie ja?

Taka osoba, a czasem cate grupy ludzi méwia: ,,My jesteSmy dobrzy i moralni, a
Swiat jest zly i zastuguje na zniszczenie”. Albo: ,,Wszyscy sie myla, tylko nie ja”.
Pod spodem zas zwykle kryje sie wstyd. Czesto sg to osoby, ktore latami byly
upokarzane, przesladowane, a teraz wcielaja sie¢ w nieomylnego tyrana. Albo
doswiadczyly narcystycznego uwiedzenia przez rodzicow, ktérzy widzieli w nich
realizatorow wfasnych ambicji, a nie realne dzieci. Takie osoby rzadko trafiaja na
terapie, bo sg przekonane o swej nieomylnosci i podfosci innych. Musi sie
wydarzyé¢ cos, co je ztamie.

W dziecinstwie wstyd przykrywa pragnienie kontaktu, bliskosci. Dziecko uwaza, ze
nie ma miejsca na te uczucia, a co wiecej, ze gdy je przezywa, to traci kontakt z
bliska mu osoba, wiec zastepuje je wstydem. PosSwieca swoje pragnienia i
potrzeby, by ocali¢ wiez z rodzicem. Wstyd uszkadza inne emocje. Sprawia, ze
bycie blisko z kims, juz w dorostym zyciu, staje sie trudne, wrecz niemozliwe. Nie
pozwala pokochac¢ kogos i nie pozwala, by nas ktos pokochat.,

Anna Krél-Kuczkowska w rozmowie z Agnieszkg Jucewicz w ksigzce ,,Czujgc”

Dziecko ktorego normalne reakcje byty blokowane zaczyna unikaé uczciwosci, bo byto karane za nig i za swoje
emocje, bylo karane za to, ze jest prawdziwym sobg i bylo duszone emocjonalnie . Zaczyna zy¢ w falsie, bo
uwaza, ze to jest bardziej akceptowane i bardziej prawdziwe. Przez co zaczyna wierzy¢ iz nienaturalnosc,
sztywno$¢, blokowanie energii zycia jest czym$ normalnym . Blokuje si¢ na szczero$¢, bo mysli ze ona jest zta.
Poprzez karanie go w dziecinstwie za bycie soba , zaczyna nienawidzi¢ siebie samego i zaczyna wypiera¢
samego siebie. Zostaje odwrocony sposob myslenia i rozumowania pewnych rzeczy. Uczy si¢ zachowania
swoich rodzicow opartych na wstydzie oddalajac si¢ od siebie prawdziwego.

Toksyczny wstyd si¢ gromadzi w nas , bo w pewnym momencie w dziecinstwie zaczynamy odczuwac wstyd ze
czujemy , czy to okreslone emocje , czy to potrzeby , czy tez pragnienia i popedy. Ogolnie wstydzimy si¢ tego
ze czujemy i wtedy zaprzeczamy istnieniu swojemu , bo odcigé si¢ od czucia to jak by nie by¢ zywym .
Zaprzeczamy swojemu prawu do czucia zycia . Czyli zamykamy serce na czucie i na zycie. Zaczynamy i$¢ w
drugim kierunku , w stron¢ zamknigcia si¢ na energie zycia. Trzeba odpusci¢ wstyd i poczucie winy z samego
powodu ze czujemy , ze jesteSmy. Mamy prawo do czucia wszystkiego , mamy prawo do istnienia , do
doswiadczania zycia. Czujemy wstyd ze jesteSmy soba, ze jesteSmy autentycznie i prawdziwi .Czujemy wstyd
ze pozwalamy sobie by¢ soba. Czujemy wstyd ze jesteSmy tymi kim jestesmy. Czyli zaprzeczamy sami sobie ,
swojej duszy. Swojemu istnieniu , byciu , energii zycia. Trzeba dpusci¢ walke z energia zycia, z oporu wobec
niej . Walke ze sobg i z czuciem z poziomu serca.

Nie chodzi tu o zawstydzenie spowodowane okreslonymi okoliczno$ciami. TOKSYCZNY WSTYD to sytuacja,
kiedy wstyd przeksztalca si¢ w ceche charakteru. Staje si¢ Twoim stanem istnienia, elementem tozsamosci.
Niekoniecznie musisz zdawac sobie z tego sprawg. Zwykle odczuwane jest to jako ,,wszechogarniajace
poczucie wlasnej niedoskonatosci, utomnosci”. W praktyce moze oznaczac: ,,jestem zta, nic niewarta...”.

By¢ moze sama do konca nie wiesz, co to znaczy, bo — no wtasnie — za bardzo wstydzisz si¢, by to sprawdzic.

Nosisz w sobie takg czarng skrzynke i wolisz do niej nie zaglada¢. Wkladasz mndstwo energii w to, zeby ukry¢
jej zawarto$¢. Meczysz sig, bo zyjesz w nieprawdzie, a utrzymanie tej calej fasady to ogromny wysitek. I
tesknisz za tg czescig Siebie, ktorej si¢ wypartas, a ktora tak bardzo Cig potrzebuje.

Najczgdciej w ogodle nie zdajemy sobie sprawy, ze co$ zamknelismy w Srodku. Ze odciglismy sie od Siebie,
swojej prawdy. Mowimy sobie, ze mamy klopoty z bliskoécig. Ze inni nas nie rozumiejg. J esteSmy zestresowane
— stad te wszystkie napigcia. Mamy powazne powody do ztoéci, frustracji. Swiat jest wrogi. Zycie ciezkie. Takie
przekonania to znakomita przykrywka dla toksycznego wstydu.

Owtladnieta nim osoba gotowa jest zrobi¢ wszystko, zeby ukry¢ swoje prawdziwe ,Ja” — przed innymi i, co
gorsza, rowniez przed sobg. U podstaw toksycznego wstydu tkwi lgk przed zdemaskowaniem Siebie we
wiasnych oczach.
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Gardzacy swoim ,,Ja” cztowiek zyje w Ieku, ze ,,wszystko si¢ wyda”.
Co niby?

Jego niedoskonatosc!

Akceptacja swoich niedoskonalos$ci i wyjscie z iluzji wlasnej doskonalo$ci pozwala zrozumie¢ ciemnos$¢ w
innych. To po prostu pokora . Przerabiajac wlasng nieSwiadomos¢ rozumiesz nieSwiadomos¢ innych.

Przez dlugi okres czasu myslalem, Ze to lgki s3 ostateczna bariera w nas. Jednak Igki maja tylko forme¢ obronna
przed uczuciem bolu, dyskomfortu, przed wypieranym toksycznym wstydem. Kazda sytuacja traumatyczna jaka
nie przezyliSmy w pelni w przeszlo$ci wyparta okreslone emocje do pod§wiadomosci. Stworzyla okreslong
blokade w nas przed wejsciem ponownie w dane sytuacje. Tak samo jest z powtarzajagcymi si¢ mniejszymi
epizodami ktore nas w jaki§ sposob ranity , w koncu stajemy si¢ zimni i zamykamy si¢ w sobie. W zaleznosci
od mocy tych emocji zaczynamy budowaé¢ mechanizmy obronne, aby nie odczu¢ znowu tych samych emocji,
aby nie czu¢ wewnetrznego bolu zwigzanego z dang sytuacja. Umyst kojarzy uczucie wstydu ze stanem bliskim
$mierci, z zaprzeczeniem swojego istnienia, dlatego po traumatycznych sytuacjach w ktorych szok byt zbyt
duzy zaczyna tworzy¢ szereg znieksztalcen poznawczych , ktére maja za zadanie nie dopusci¢ do wejscia
ponownie w sytuacje zwigzang z tymi emocjami. Po prostu chroni sam siebie. dlatego tak czesto unikamy
robienia waznych dla nas rzeczy, znajdujemy szereg usprawiedliwien aby nie wejs¢ w okreslong sytuacje. Do
tego sposoby radzenia sobie z emocjami , przejmujemy gltéwnie od naszych rodzicdw, a te sposoby nie zawsze
sa dobre. Dochodza jeszcze do tego nakazy , zakazy , wymagania, oczekiwania jak mamy si¢ czu¢ od naszych
rodzicow. A my nie chcac jako dzieci straci¢ ich mitosci blokujemy w sobie emocje, ktore czujemy wypierajac
je do ciata. Im dtuzej powtarzamy okreslone zachowania tym stajg si¢ one dla nas norma i zaczynamy wierzy¢
ze tak jest naprawdg, ze tak ma by¢, Ze tacy jestesmy. Sposoby radzenia sobie z emocjami staja si¢ dla nas tak
nawykowe, automatyczne , ze nawet nie jestesmy §wiadomi iz to robimy.

,»» Problemow nie moina rozwigzacé za pomocq stow., lecz tylko przez doswiadczenie, i to nie wylgcznie
doswiadczenie neutralizujgce, lecz przez oZywienie wczesnego leku (smutku, gniewu).,,

Alice Miller

Tak jak kazda emocja o ile jest krotkotrwata i puszczona nie powoduje w naszym zyciu spustoszenia, gorzej jest
jesli okreslone stany emocjonalne stajg si¢ naszym podejsciem do zycia, naszym poziomem §wiadomosci.

Wstyd - ta zdrowa skadinad, ludzka emocja - przeksztalca si¢ niekiedy w sposob zycia, potrafi zawladna¢
tozsamos$cia bez reszty. Kiedy wyznacznikiem tozsamosci jest wstyd, czlowiek nabiera przekonania, Ze
jest ulomny, bezwarto$ciowy. Wstyd, ktéry przestal by¢ ulotna emocja, a stal si¢ gléwnym wyznacznikiem
tozsamosSci, truje i dehumanizuje. W ten sposéb rodzi si¢ w nas toksyczny wstyd.

Brak wstydu wywotuje brak zahamowan , brak granic i bunt . Wywoluje brak dojrzatosci wewngtrznej i
zrzucanie odpowiedzialnosci na innych za swoje zycie. Pozwala stawia¢ si¢ w roli ofiary i karmic¢ si¢ poczuciem
krzywdy. Zamknigcie si¢ na czucie wstydu powoduje, ze zamykamy si¢ na jakiekolwiek czucie i robimy si¢
obojetni. Skrajne sytuacje prowadza do narcyzmu i innych zaburzen. Przejmujemy wtedy rolg Boga i stawiamy
si¢ w centrum calego zycia na ziemi, zaczynamy by¢ dumni, pyszni i brakuje nam wtedy pokory. Stajemy si¢
tak naprawde egoistyczni, nie szanujemy innych i wywyzszamy si¢ oceniajac innych. To jest duza putapka bo
duma daje ogromng moc , z tym ze ta moc pochodzi dalej z poziomu pragnien , z poziomu umyshu i jest
nakr¢cana sztucznymi emocjami i fantazjami na swoj temat. Tak naprawde jest dalej dualnos¢ i dzielenie. Co
zazwyczaj si¢ konczy skokami wibracyjnymi od czucia falszywej mocy sprawczej po uczucie braku
jakiejkolwiek energii. Dopiero gdy otworzymy serce na siebie i dla innych mozemy wyj$é poza te dwa bieguny i
odnalez¢ czystag wewnetrzng moc, a wraz z tg mocg wewnetrzny spokaj.

U podstaw toksycznego wstydu tkwi lgk przed zdemaskowaniem si¢ przed samym soba. Cztowiek owladnigty
wstydem broni si¢ przed ujawnieniem swego wewnetrznego Ja innym ludziom, ale co najwazniejsze, broni tez
swego wewnetrznego Ja przed samym sobg. Wstydzimy si¢ wlasnego wstydu. Cztowiek predzej przyzna si¢ do
tego, ze czuje si¢ winny, boi si¢, czuje si¢ skrzywdzony, niz do tego, ze si¢ wstydzi. Toksyczny wstyd rodzi
poczucie izolacji i catkowitego osamotnienia. Czlowicka owladnigtego wstydem dreczy poczucie nicobecnosci,
pustki. Toksyczny wstyd dlatego powoduje tak wielkie rozdarcie, Zze osoba nim owtadnigta boi si¢ bolesnego
ujawnienia niepelnowarto$ciowego Ja przed samym sobg. W stanie toksycznego wstydu Ja gardzi wlasnym Ja,
ktore stalo si¢ niegodne zaufania. Nie majac zaufania do wtasnego Ja, cztowiek traci zaufanie do siebie w ogole.
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Toksyczny wstyd jest wewnetrzng udreka, chorobg duszy. Jesli nie moge zaufa¢ samemu sobie, nie jestem soba.
Toksyczny wstyd jest wigc czym$ paradoksalnym i sam siebie napedza,

Toksyczny wstyd, wstyd, ktory zniewala, subiektywnie odczuwany jest jako wszechogarniajgce poczucie
wlasnej niedoskonatosci, utomnosci. Toksyczny wstyd nie jest juz emocjg sygnalizujaca ograniczenia, jest
stanem istnienia, rdzeniem tozsamos$ci. Jezeli zawladnal tobg toksyczny wstyd, czujesz si¢ bezwartosciowy,
przegrany, czujesz ze nie stanate§ na wysokosci zadania jako cztowiek. Toksyczny wstyd powoduje
rozszczepienie Ja. Cztowiek owtadnigty toksycznym wstydem jest w nieustajacym konflikcie z samym soba.

Toksyczny wstyd jest udreka, zmusza wige cztowieka do ukrywania go. W ten sposéb rodzi si¢ falszywe Ja. Kto
uwaza, ze jego prawdziwe Ja jest wadliwe, ulomne, potrzebuje Ja innego, pozbawionego tych cech - Ja
falszywego. Przeistoczenie Ja prawdziwego w falszywe jest rownoznaczne ze $Smiercig psychiczng. Przyjecie
falszywego Ja roéwna si¢ utracie autentycznego czltowieczenstwa. Alice Miller nazywa ten proces tworzenia
fatszywego Ja "mordowaniem duszy". Cztowiek zyjacy w $§wiecie falszu zawsze stara si¢ by¢ bardziej ludzki,
lub mniej ludzki, niz jest naprawde. Nie ma bardziej drastycznego przejawu gwattu na wlasnej osobie niz
toksyczny wstyd. Toksyczny wstyd tkwi u zrodet wigkszosci zaburzen emocjonalnych. "Wstyd jest zrodlem
wielu ztozonych i niepokojacych standéw wewnetrznych: depresji, poczucia wyobcowania, braku wiary w siebie,
samotnosci prowadzacej do izolowania si¢ od innych, zjawisk o charakterze paranoidalnym i schizoidalnym,
natrectw, rozszczepienia Ja, perfekcjonizmu, glebokiego poczucia nizszosci, nieadekwatnos$ci lub przegranej,
tzw. standow z pogranicza nerwicy i psychozy, oraz zaburzen narcystycznych".

Toksyczny wstyd tak dalece zaburza funkcjonowanie autentycznego Ja, ze sztuczne maski, ktore przybieramy
po to, by go zastoni¢, przeksztalcaja si¢ stopniowo w konkretne zespoly objawow klinicznych. Kazdy z tych
zespolow ma wiasny, charakterystyczny wzorzec. Toksyczny wstyd prowadzi do nerwicy, zaburzen charakteru,
przemocy politycznej, wojen i przestgpczo$ci. Nic tak czlowieka nie zniewala, jak toksyczny wstyd.
Odrzuciwszy swoje "prawdziwe Ja", albo staramy si¢ stworzy¢ Ja falszywe, potgzniejsze, albo rezygnujemy w
ogole z bycia cztowiekiem. Tym samym skazujemy si¢ na konieczno$¢ bezustannego maskowania i ukrywania
naszego prawdziwego Ja. To zas$ jest podstawowym zrodtem cierpienia kazdego z nas. Tylko wtedy uda nam si¢
odnalez¢ szczgsécie i pokocha¢ innych, gdy w pelni siebie pokochamy i zaakceptujemy. Bez catkowitej mitosci i
akceptacji siebie, jesteSmy skazani na wyczerpujaca konieczno$é tworzenia coraz to nowych, fatszywych Ja.
Zycie w falszu jest niezwykle pracochtonne i wyczerpujace. Ciagle podtrzymywanie i obrona swojego
wyobrazenia o sobie samym zuzywa ogromng ilo§¢ energii, podtrzymywanie swojej waznosci wymaga od nas
wielu dziatan na ktdre tracimy zycie i swojg energie.

Wszystkie zaburzenia i brak pokory bierze si¢ z wyparcia wstydu i zamknigciu si¢ na uczucia, na catkowite
czucie czego kol wiek . Ludzie moéwigcy ze w ogole nie czujg wstydu to osoby zazwyczaj zamknigte catkowicie
na jakiekolwiek odczucia. Tak mocno wyparli uczucie wstydu i si¢ do niego nie przyznaja, ze przestali czué
inne uczucia. Nie da si¢ czué¢ wybidrczo. Jesli blokujemy si¢ na jakiekolwiek uczucia blokujemy tez inne. Jesli
nie pozwalamy sobie na wstyd, na zto§¢ nie bedziemy potrafili tez odczuwac takich uczu¢ jak rados¢ i szczgscie.

Zdrowy wstyd wytycza cziowiekowi jego podstawowe, metafizyczne granice. Jest energia ptynaca z emocji,
ktéra sygnalizuje, ze nie jesteSmy Bogiem - ze bladziliSmy i bladzi¢ bedziemy, ze bez pomocy sobie nie
poradzimy. Zdrowy wstyd, to przyzwolenie na bycie tylko cztowiekiem. Kazdy czlowiek czerpie osobista moc
ze zdrowego wstydu. Dzigki niemu zna swoje ograniczenia, moze wigc bardziej efektywnie dysponowac
energig. Wiedzac, jakie ma ograniczenia, tatwiej mu wytyczy¢ kierunek. Nie trwoni wtedy sit na walke z
wiatrakami, ani na zmiang tego, czego zmienic si¢ nie da. Dzigki zdrowemu wstydowi koncentruje sily, zamiast
je rozpraszac.

Skad sie¢ bierze wstyd?

Tak trudno radzi¢ sobie ze wstydem, bo zawstydzanie zaczelo si¢ bardzo dawno, kiedy bylismy matymi dzie¢mi
i nie potrafili$my si¢ przed nim broni¢. Duzo przekazoéw dotyczacych wstydu trafialo do nas w postaci utajone;j,
zakamuflowanej, niewyraznej, rowniez nasza reakcja na nie byta najczesciej niejasna. Nie umiemy wiec trafnie
rozpoznawac wstydu, ani u siebie, ani u innych. (por. Dodziuk, 1999, s.21) W swoim rozwoju, aby ustalita si¢
nasza tozsamos$¢, potrzebujemy lustra, czyli znaczacej dla nas osoby, ktora postrzega nas w taki sam sposob, jak
my siebie postrzegamy i aby odzwierciedlata nasze uczucia. Pierwszym zwigzkiem, ktorego doswiadczamy, jest
symbiotyczny zwigzek z matka, z rodzicami. Jako dzieci identyfikujemy si¢ z rodzicami, gdyz potrzeba
przynaleznosci do kogo$ silniejszego od nas daje poczucie bezpieczenstwa i ochrony przed ztem. Jesli nasi
rodzice nie potrafili przezywa¢ swoich uczu¢ w pelni, wiec nie byli zdolni odzwierciedla¢ uczu¢ dziecka, tym
samym porzucajg je uczuciowo, gdyz male dziecko porozumiewa si¢ ze $wiatem wylacznie emocjonalnie.
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Dziecko uczy si¢ wstydzi¢ zanim zacznie mowi¢. Czlowiek owladniety wstydem automatycznie czuje si¢
zawstydzony, ilekro¢ odczuwa jaka$s emocj¢ lub potrzebe. Kazde ludzkie uczucie moze ulec uwewngtrznieniu i
przeksztalca si¢ wtedy w ceche charakteru i jest rdzeniem tozsamos$ci. W taki sposéb emocja wstydu przenika
do naszej tozsamosci na state. Zyjemy z nierozpoznana, wyparta czescia siebie samych, o ktorej nikt nic nie wie,
a juz na pewno nie my. Jako dzieci nie mieliSmy mozliwosci przezycia do konca bolu spowodowanego
zerwaniem symbiotycznej wigzi, nikt nam w tym nie pomogt, dlatego przykre emocje ulegaja wyparciu, pamigé
zgromadzita zawstydzajace wspomnienia, ktore ulegly zamrozeniu w naszej tozsamos$ci i w naszych cialach.
Bol jaki ukrywamy przed soba w poézniejszym zyciu, emocje ktorych nie przezyliSmy wiaze si¢ z utrata
dziecinstwa . Nieprawidlowe przezycie tej straty powoduje ze pozostajemy na pewnym etapie rozwoju
emocjonalnego, wtedy dane stany emocjonalne stajg si¢ naszym poziomem $wiadomos$ci i sposobem patrzenia
na rzeczywisto$¢. Tesknimy za dziecinstwem ktdrego nie mieliémy, mamy zal wobec utraty dziecinstwa, smutek
w sobie lub tez gniew wobec tego co si¢ stato lub tez czujemy ogromny wstyd wobec tego jak bylo. Dopiero
pozwolenie sobie na przej$cie etapow straty i odczucie emocji , ktore wypieramy pozwala nam wejs¢ w
dorostosc¢ i pogodzic¢ si¢ z tym jak bylo.

Zawstydzanie prawdziwych nas, prowadzi do odrzucania samych siebie przez nas
samych

Dziecko nie odrzuci swojej matki, odrzuci siebie, by méc zosta¢ przy matce, potrzeba
aprobaty i przynaleznoSci ze strony rodzica jest wtedy wi¢ksza niz potrzeba bycie soba.
Do tego w dziecku jest silny lek przed utrata milosci ze strony rodzica, dlatego dziecko

zrobi wszystko aby si¢ dopasowa¢ do rodzica.

Kiedy dziecko potrzebuje bliskosci, ale jej nie dostaje, uczy sie, ze potrzeba bliskosci jest powodem cierpienia
rodzica, dlatego przestaje si¢ o nig prosi¢ i z czasem si¢ zamyka na nig.

Kiedy dziecko mowi ,,nie” i zostaje za to ukarane, uczy si¢, ze stawianie granic naraza na odrzucenie i staje si¢
ulegte.

Kiedy jest uciszane, traci wiar¢ w siebie i czuje si¢ niewazne.
Jesli jest bite, uczy si¢ braku szacunku do siebie i innych.

Dziecko jest w stanie uwierzy¢ we wszystko, co jakkolwiek thumaczy niedostepno$¢é emocjonalng matki. Nawet
W to, Ze to ono jest zrodtem cierpienia matki i ze gdyby tylko bardziej si¢ postarato, wszystko byltoby inaczej, bo
wtedy matka databy mu to, czego tak bardzo potrzebuje. Dziecko uwierzy w to, ze co$ z nim musi by¢ nie tak,
bo gdyby bylo inaczej, to matka z pewnoscia by je kochata. Przez co w dziecku powstaje uczucie wadliwosci,
wstretu do samego siebie. Préby zashuzenia na mito§¢ matki ida z nami dalej przez zycie, rowniez w zyciu
dorostym. Zmieniajg si¢ aktorzy, zmieniajg si¢ scenariusze, ale nasza rola pozostaje niezmienna.

Typowe zalozenia, wyobrazenia jakie mozemy miec:

- ,,Jesli zrobi¢ wszystko, o co prosi mnie moj partner, to on przestanie by¢ agresywny."

- ,Jesli jeszeze bardziej sie przyloze i bede cigzej pracowac, to moze moj szef mnie doceni."
- Jak tylko zrzuce 10 kg, to bede szczgsliwa."

- Jak skonczg jeszcze ten jeden kierunek, to bedg mogta robic to, co lubig."

- Jakja si¢ zmienig , to inni si¢ zmienia.

Twoje zranione dziecko wewnetrzne moze pokazywac si¢ w sytuacjach pozornie nie zwigzanych z Twoja
mama.

- by¢ moze jeste$ samotna, samotny, ale boisz si¢ wejs¢ w relacj¢ z obawy przed odrzuceniem

- albo odwrotnie: jeste$ z kim$ toksycznym, uzalezniasz si¢ od toksycznego zwigzku, bo nie wyobrazasz
sobie zosta¢ cho¢ na chwile sama, sam,

- moze odrzucasz swoich bliskich, zanim oni odrzucg Ciebie nie otwierasz si¢ na intymnos¢, bliskosc,

- samej sobie utrudniasz dzialania, bo nie wierzysz, ze zastugujesz na sukces,

- moze bijesz swoje dziecko, bo poczucie bezsilnosci rozrywa Ci¢ od $rodka,

Za tymi i innymi podobnymi sytuacjami moze sta¢ gleboka, niezaspokojona potrzeba bliskosci matki.
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Zawstydzanie a energia seksualna

Gdy nie zaspokajamy potrzeby seksualnej idziemy w skrajno$é pozadania, pragnienia innych. Niezaspokojona
potrzeba rodzi silne pragnienie. Opor przed swoja seksualnoscig, magnetyzmem moze by¢ dlatego , bo bylismy
zawstydzani jako dzieci. Im bardziej w tej sferze byliSmy zawstydzani lub mieliSmy sytuacj¢ traumatyczng
zwigzang z brakiem akceptacji naszego wygladu, tym bardziej zamykamy si¢ na czucie ciata i odcinamy si¢ od
niego. Odcinajac si¢ od ciata nie stuchamy jego potrzeb i nie zaspokajamy ich. Blokada swej seksualnosci rodzi
nadmierne pragnienia, obsesje i pozadania. W wyniku zamkniecia na swoje cialo zamykamy si¢ tez na
przyjemnosci ptynace z seksu i doznan cielesnych, zamykamy si¢ na doznawanie rozkoszy przez co mozemy
potepia¢ w swoje popedy zwierzece i walczy¢ z nimi. To z kolei rodzi obsesyjne mysli, fantazje.

Aby sytuacja si¢ uspokoita trzeba dotrze¢ do swej seksualno$ci , nawigza¢ kontakt z wltasnym magnetyzmem i
przesta¢ si¢ go wstydzi¢ czy tez wzbudza¢ w sobie poczucie winy za niego lub zlosci¢ si¢ na swoja potrzebe.
Tak jak z kazdym pragnieniem, uspokaja si¢ ono , gdy zaczynamy zaspokaja¢ potrzebe kryjaca si¢ za nim, tak
samo jest z kompulsjami, ktore sa ucieczkg przed czuciem sttumionego wstydu i zamiennikiem prawdziwej
potrzeby emocjonalne;.

Wypieranie, zaprzeczanie danej potrzeby jest dlatego ze mamy w sobie nie uzdrowiony toksyczny wstyd, z
czasem wypieramy dang potrzebe tak bardzo , Ze sami nie wiemy o co nam chodzi. Im bardziej oddalamy si¢ od
siebie tym wicksza frustracje 1 wsciekto§¢ tworzymy wewnatrz siebie. Do tego powstaje w nas zagubienie i
chaos emocjonalny , bo oszukujemy siebie samych.

Kazda emocja nam o czym$ mowi, kazde nadmierne pragnienie nam o czym$ mowi. Zazwyczaj to aby
zaspokoi¢ podstawowa potrzebe .

Gdy nie akceptujemy swojego magnetyzmu, wtedy poprzez wyparcie go przenosimy zazwyczaj na kogo$
idealizujac go i stawiajac na piedestal. Widzimy w kims$ cechy ktére mamy w sobie i uwielbiamy je w kims$ .
Wtedy silnie ciggnie nas do obrazu jaki rzutujemy na innych, im silniejsze pragnienie, obsesja tym wigksza
projekcja na kim$ czego$ co jest w nas.

Energia seksualna, jest najpotezniejsza sita Stworcza we wszechs$wiecie. Jej ogromna Moc sprawita, ze powstato
zycie. Jest to moc kreacji i wszelkiego zycia w calej jego réznorodnosci. To ona sprawita, ze zZyjesz i
doswiadczasz $wiata. Jest naturalna i jest cze$cig Twojego zwierzecego ego. Jedni si¢ jej boja, inni sa nig
owladnieci, ale obie te skrajnosci sa destabilizujace. Obie postawy sa dysfunkcyjne i zaburzaja sprawne
uzywanie tej energii. W zasadzie jest tak, ze legk wstyd przed nig prowadzi do silnego pragnienia, wigc
nawigzujac kontakt ze wstydem i puszczajac go poprzez pozwolenie sobie na zaspokajanie tej potrzeby
uwalniamy nadmiar obsesji , pragnien, pozadania i energia powraca do rownowagi. Wtedy mozemy wejS¢é w
inny rodzaj czucia rozkoszy, nie przez lgk ,nie przez pragnienie ale jako czyste doswiadczenie.

Od swojej zwierzecej natury nie uciekniesz, z natura nie wygrasz, jedyne co mozesz zrobi¢, to zy¢ zgodnie
z nig. Jest to uwalniajace i wprowadzajgce nas w stan swobodnego przeplywu zycia. Tak samo jest z nasza
potrzeba wolnosci, dzikosci. To cze$¢é naszej natury zwierzecej i przed nia nie uciekniemy.

Energii seksualnej nie mozna ttumi¢, ani przed nig uciec. Jest naturalng potrzeba jak jedzenie. Jesli jestesmy
glodni, jest to potrzeba naszego ciata. Tak samo jest z energia seksualng. Nasze cialo wykorzystuje seks
do rozladowania emocji, odprezenia si¢, doznania przyjemnosci i to jest normalne i
ludzkie.

Im bardziej si¢ otwieramy na rozkosz , przyjemnos$ci naszego ciala , tym bardziej otwieramy si¢ na energi¢
obfitosci, energie przeplywu w §wiecie materialnym.

Jesli Twoj proces psychologiczny nie jest zrownowazony, mozesz tg nadwyzke energii odczué, jako
nadpobudliwo$¢, co moze przerodzi¢ si¢ w kompulsje i nickontrolowane zachowania,ktore z czasem staja si¢
nawykami. Nie jest zrownowazony wtedy gdy wypierasz tg potrzebg i blokujesz si¢ na nig. Trzeba umieé
rozrozni¢ , gdy seks, masturbacja jest dla nas ucieczka przed czyms$ czego nie chcemy czué, czyli gdy jest
kompulsja , a gdy jest traktowany jako normalna potrzeba.

Wykorzystanie energii seksualnej
Gdy jeste§ w pelni obecny i masz kontakt ze soba w tu i teraz energi¢ seksualng wykorzystujesz do motywacji ,

do dziatania tworzac w kreatywnos$ci. Wtedy Twoja energia nie jest absorbowana przez fantazjowanie, lecz jest
wykorzystywana do konkretnej tworczej pracy. Energie kreatywna mozna wykorzysta¢ do tworzenia dla dobra
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catosci. Jednak aby by¢ w réwnowadze trzeba sobie tez pozwoli¢ na zaspokojenie wlasnych przyjemnosci.
Zadna ze skrajnosci nie prowadzi do dobrego, bo oddajgc sie catkowicie dziataniu dla dobra catosci zatracamy
samych siebie i tworzymy w sobie zal do siebie, zto$¢ na siebie i nie pozwalamy sobie na relaks, odprgzenie.
Wchodzimy wtedy zazwyczaj w rolg wybawcy, ratownika $wiata co w konsekwencji moze przejs¢ w role
przesladowcy , bo wewngtrzna frustracja z powodu odrzucania samego siebie prowadzi do checi kontroli i
dominacji. Natomiast druga skrajno$¢, czyli zaspokajanie tylko wiasnych przyjemnosci prowadzi do izolacji,
uzaleznien i kompulsji. Co w konsekwencji prowadzi do chciwosci i pogoni za pragnieniami. Potaczenie Ja i
My daje nam réwnowage i harmonijny przeptyw energii w nas. Gdy jestesmy wewnetrznie zaspokojeni,
odprezeni tworzy si¢ w nas nadmiar energii , ktory mozemy przekaza¢ innym bez oczekiwania czego§ w
zamian, mamy po prostu w sobie nadmiar radosci, zadowolenia, mitosci i dzielimy si¢ nim z innymi.

Emocjonalna prawda pozwala pusci¢ agresje, wscieklo$¢ powstalg z powodu wstydu
Moéwienie prawdy, tego co w nas jest na dang chwile nas uwalnia. Zaprzeczanie temu powoduje w nas konflikt i
z czasem pojawia si¢ agresja w nas. Tak samo unikanie mdéwienia o bolu z dziecinstwa powoduje w nas
zaglebianie si¢ ran, tylko ujawnienie swoich sekretow, swoich tajemnic daje nam emocjonalng ulge oraz
mozliwo$¢ spojrzenia inaczej na tamte sytuacje. Uwalniajac emocje powodujemy, ze rana zaczyna si¢ goi¢ oraz
robimy si¢ coraz bardziej §wiadomi dlaczego w tej chwili postgpujemy w okreslony sposéb. Zamieniamy wtedy
nieswiadomo$¢ w §wiadomos$¢ i wyciggamy to co ukryte w podswiadomosci na wierzch.

wJako dzieci uczymy sie ukrywaé swoje wewnetrzne Zycie, jesli jest to jedyny sposob, by zapewnic sobie
bliskos¢ rodzica, ktory nie potrafi zaakceptowaé prawdy. Kiedy mowimy otwarcie o wlasnych uczuciach,
dzielimy si¢ prawdq na temat tego, czego doswiadczamy w danej chwili. JeZeli ktores 7 rodzicow denerwuje si¢
albo niepokoi, gdy dziecko wyraZa swoje uczucia, ono uczy sig, e naleiy te uczucia ukrywaé, bo tylko wtedy
relacja 7 rodzicami pozostaje bliska, serdeczna i spokojna. Problem w tym, Ze uczucia nie znikajq tylko
dlatego, Ze je skrywamy.”

Federikson - Ktamstwa, ktorymi zyjemy

swDoswiadczenie uczy, Ze w walce z zaburzeniami psychicznymi na dluiszg mete dysponujemy tylko jednym
srodkiem: jest nim proces odkrywania emocjonalnej prawdy o jedynej, niepowtarzalnej historii naszego
dziecinstwa. Czy potrafimy kiedykolwiek w petni wyzwoli¢ sie od iluzji, ktorymi wypelnione jest Zycie kazdego
7 nas, od Zludzen, ktore stworzyliSmy, poniewaZ prawda wydaje si¢ nam zbyt okrutna? A jednak prawda ta jest
tak niezbedna, Ze za jej utrate placimy czesto powainymi problemami psychicznymi i zaburzeniami
emocjonalnymi. Dlatego w psychoterapii probujemy odkry¢ naszq osobistg prawde, ktora zanim ofiaruje nam
nowg, petng wolnosci przestrzen - priynosi bol. Chyba Ze zadowolimy sie czysto intelektualnym wglgdem.
Wowczas jednak popadamy na nowo w sfere iluzji...

Nie potrafimy zmieni¢ naszej przesziosci, ani tez wymazaé ran zadanych nam w dziecinstwie. MoZemy jednak
zmienié siebie, skorygowacé postawe wobec siebie i Zycia, moiemy siebie ,naprawic¢” i odzyskaé naszq
utracong integralnosé - jesli tylko zdecydujemy si¢ doktadniej przyjrzec przesziosci zapisanej w naszym ciele.
Z pewnoscig nie jest to droga latwa, ale stwarza nam ona mozliwosé opuszczenia w koncu niewidzialnego
wigzienia naszego dziecinstwa. W ten sposob 7 nieswiadomych ofiar przeksztalcamy sie w odpowiedzialnych
ludzi, ktorzy znajg swojq historie i potrafiq 7 nig 7y¢.

Wiekszosé osob unika tej drogi, postepujgc dokladnie na odwrét. Nie chcq nic wiedzieé na temat wlasnej
historii dlatego nie zdajq sobie sprawy, Ze to przesztosé nimi rzqdzi, Ze wcig? Zyjg w swojej nierozwiqzanej,
wypartej sytuacji 7 dziecinstwa. Nie wiedzq, Ze bojq si¢ niebezpieczenstw, ktore choé kiedys stanowily
zagrozienie, od dawna jednak przestaly by¢ realne. Motorem ich dzialan sq nieswiadome leki oraz wyparte
uczucia i potrzeby, ktore dopoki pozostajg nieuswiadomione i niewyjasnione, decydujg prawie o wszystkim, co
ludzie robig lub czego unikajq."”

Alice Miller, Dramat udanego dziecka

Dlaczego nie rozmawiamy o swoich uczuciach i potrzebach ?

Mamy w sobie wyéwiczone mechanizmy obronne oraz wyéwiczone nawykowe sposoby dzialania by nie
zaspakaja¢ swoich potrzeb emocjonalnych. Zamiast stang¢ w prawdzie i spojrze¢ na to jak jest naprawde
wolimy ukrywaé prawdeg i wierzy¢ w magiczne teorie, ktore utrzymuja nas w iluzji i braku kontaktu z samym
soba. Wiele teorii krazacych po internecie wrgez powoduje Igk przed okreslonymi stanami emocjonalnymi i
poglebia je jeszcze bardziej oddalajac nas od naszej prawdy emocjonalne;.
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Pierwotne mechanizmy obronne "ego"

"Dziecko uczy si¢ wstydzi¢ zanim jeszcze potrafi méwié. Dlatego bardzo trudno jest okresli¢, czym jest wstyd.
Jest on jedna z tych zdrowych, ludzkich mocy, ktére w pewnych okoliczno$ciach przeradzaja si¢ w cigzka
chorobe duszy". (Bradshaw, 2005)

W sytuacji powaznego zagrozenia "Ja" uruchamia si¢ automatyczny proces samoobrony zwany systemem
pierwotnych mechanizmoéw obrony "ego". System ten po raz pierwszy nazwatl i opisal Freud. Kazdy z nas
stosuje od czasu do czasu mechanizmy obronne, w ktére wyposazyta nas natura. Z zatozenia nie powinny by¢
one stosowane stale, ale tylko w okreslonych sytuacjach. Dziecko jest istota bezradng i bezsilng. Z chwilg
przyjscia na $wiat "ego", "Ja" jest niezrdznicowane. Kazde dziecko musi wytworzy¢ wokét swego "Ja"
odpowiednie granice. (por. Bradshaw, 2005)

Rodzice powinni ukazywac dziecku w jaki sposob radzi¢ sobie z toksycznym wstydem i pokazywaé, jak dziata
dobry wstyd. Szczegblng role do spelnienia w tej kwestii ma matka, ktora pokazuje "jaki dystans dzieli te dwa
spojrzenia". (Cloud, Townsend, 2005, s.168) Jak naby¢ okreslone umiej¢tnosci poslugiwania si¢ nimi.
Mechanizmy obronne bardziej sa potrzebne dziecku niz dorostemu. Dopodki dziecko nie wytworzy silnych
granic, postuguje si¢ w razie zagrozenia "Ja" mechanizmami obronnymi. Dziecko, by moc wytworzy¢
odpowiednie granice potrzebuje rodzicow, ktoérzy sami maja mocne granice. Rodzice, ktérych osobowosé
uksztattowala si¢ na bazie wstydu, takich granic nie majg. Kiedy cztowiek zyje w przekonaniu, ze jest z
zatozenia utomny i nie petno wartosciowy, caty swiat wydaje mu si¢ utomny i1 bezwarto$ciowy. To co dziecko
czuje w sobie zaczyna projektowaé na Swiat .

Toksyczny wstyd nie zna granic. A dziecko pozbawione ochronnych granic nie ma szans na przetrwanie. Zycie
bez granic poréwna¢ mozna do zycia w domu, ktory jest pozbawiony drzwi. Natura wyposazyta dzieci nie tylko
w egocentryzm, ale i w pierwotne mechanizmy obronne, zast¢pujace granice. Dzigki mechanizmom obronnym
osoba ma szans¢ wytrzymac sytuacje, ktére w przeciwnym razie bytyby nie do wytrzymania. Stosujemy rézne
metody obrony przed wstydem. Tylko jedna z nich jest skutecznym lekarstwem na wstyd: wyjscie mu
naprzeciw z podniesiong gtowa i dokonaniem zmian albo w sobie, albo w sytuacji, ktora go wywotuje. Takie
podejscie do sprawy wymaga wielkiej odwagi i pewnosci siebie. Ludzie za$ dotknigci wstydem nie zawsze sg w
stanie podja¢ konfrontacjg, jest ona czasem zbyt trudna. Tacy ludzie s wiec skazani na inne metody radzenia
sobie pozornie prostsze, mniej bolesne, dajace szybciej efekty. Niestety, pomagaja one na krotko, a na dluzsza
mete powoduja wielkie szkody.

Zdarzenia Aktywizujace dla Wstyd czyli, kiedy czujemy wstyd?
- Bycie odrzuconym przez kogos$ waznego.
- Kiedy kto$ si¢ dowie, ze zrobiliSmy co$ ztego.
- Robienie (czucie, myslenie) czego$ niemoralnego, ztego (ty tak uwazasz, lub wazni dla ciebie ludzie).
Masz przekonania ze co$ jest zle, gdzie w rzeczywisto$ci tak naprawde nie jest.
- Poréwnywanie si¢ do swojego standardu(wyobrazenia w glowie) i czucie, ze daleko ci do niego.
- Bycie zdradzonym przez ukochang osob¢ lub wymyslona zdrada.
- Kiedy ktos$ si¢ z nas nabija, $mieje.
- Kiedy kto$ nas publicznie krytykuje, przypomnienie sobie takiej sytuacji.
- Inni atakujg twoja uczciwos$¢, prawosc.
- Przypomnienie ci czego$ ztego, niemoralnego, co zrobitas/ tes w przesztosci.
- Posiadanie emocji, ktore kto$ inny probuje uniewazni¢ (nie uprawomocnia ich).
- Kiedy jakas$ nasza bardzo prywatna sprawa, sekret dostanie si¢ do publicznej wiadomosci.
- Wyeksponowanie cechy, ktorej nie lubisz u ciebie.
- Odniesienie porazki w czyms, w czym uwazasz si¢ za kompetentnego.
- Odrzucenie lub krytyka, kiedy spodziewamy si¢ nagrody.

Interpretacje, przekonania , wyobrazenia aktywizujace czucie wstydu
- Wiara, ze inni nas odrzucg, odrzucili czy tez porzucg.
- Ocenianie siebie, jako osoby gorszej od innych, uniewaznianie siebie.
- Poréwnywanie si¢ z innymi, i uznawanie si¢ za przegrang osobg.
- Myslenie o tym, Ze nie zastuguje si¢ na mitosc.
- Myslenie o tym, Ze jest si¢ ztym, niemoralnym, wybrakowanym czlowiekiem.


https://emocje.pro/musze-i-powinnam-czyli-dwa-proste-kroki-do-poczucia-winy-i-wstydu/
https://emocje.pro/2017-rok-pod-znakiem-uprawomocnienia/
https://emocje.pro/formularz-fakt-czy-przekonanie-dbt-opisywanie/
https://emocje.pro/jak-powstaje-zaburzenie-osobowosci-z-pogranicza/
https://emocje.pro/jak-powstaje-zaburzenie-osobowosci-z-pogranicza/
https://emocje.pro/encyklopedia-emocji-milosc/
https://emocje.pro/dbt-uwaznosc-umiejetnosci-jak-nie-ocenianie/
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- Myslenie o tym, ze nie dorosto si¢ do standardow zyciowych.

- Wiara, ze nasze cialo, jaka$ jego czg$¢ jest za duza, mata, nieodpowiednio wyglada.

- Myslenie o tym, Ze nie spetito si¢ oczekiwan innych ludzi. Proba zadowolenia innych .

- Mysélenie, ze whasne mysli, uczucia, zachowania sg ghupie, nienormalne. Brak akceptacji swoich mysli
i emocji, tworzenie tajemnic.

Te przekonania o sobie powoduja , ze pdzniej faktycznie stajemy si¢ takimi ludzmi i ze dziatamy wedtug tych
przekonan o sobie. Narzucamy sobie te ograniczenia i w pewnym sensie zgadzamy sie z nimi.

Biologiczne Zmiany i Do$wiadczanie Wstydu w Ciele

- BOl brzucha, czerwienienie twarzy,
- Che¢ ukrycia twarzy, ciata.

- Odczucie dretwienia, grozy.

- Che¢¢ zniknigcia, skurczenia sig.

Ekspresje i Dzialania Zwiazane ze Wstydem

- Ukrywanie zachowania, cechy przed innymi ludzmi. Zaktadanie masek i udawanie kogo$ kim nie
jestesmy.

- Unikanie osob, ktore skrzywdzitas/tes.

- Unikanie osob, ktére ci¢ krytykowaty.

- Wycofanie si¢; zastanianie twarzy.

- Odwracanie, spuszczanie wzroku.

- Spuszczenie glowy, kleczenie przed druga osoba.

- Przepraszanie, wielokrotne mowienie, ze jest ci przykro.

- Niepewna mowa; ciche méwienie, wstyd przed wyrazaniem siebie.

- Kurczenie ramion; zgarbiona i sztywna postawa.

Nastepstwa Wstydu

- Unikasz myslenia o swoim wykroczeniu, zamykasz si¢, blokujesz wszystkie emocje.
- Angazujesz si¢ w impulsywne, odwracajace uwage czynnos$ci, by nie czué/myslec.

- Skupiasz si¢ wylacznie na sobie.

- Depersonalizacja, dysocjacja, odr¢twienie, szok.

- Atakujesz, obwiniasz innych.

- Konflikty z innymi ludzmi.

- Izolujesz sig, czujesz si¢ wyalienowana/ny.

- Czujesz si¢ oszustem, boisz si¢ “wykrycia”.

- Uposledzenie w rozwigzywaniu problemow.

Dzialania przeciwne do wstydu

- Upublicznij swoje cechy w akceptujacym srodowisku (wsrdd ludzi, ktorzy nie odrzuca ci¢ z tego
powodu), przyktad: wstydzg si¢ tego, ze kiedys$ duzo pitam, ide na meeting AA i opowiadam o sobie.

- Powtarzaj zachowanie, ktore uruchamia wstyd, az do skutku (bez ukrywania zachowania przed tymi
ktérzy cie nie odrzuca z jego powodu), przyktad: wstydze sig, kiedy wyrazam swoje zdanie odmienne
od innych, mam ciepta przyjaciotke, zwierzam si¢ jej z tego, a potem wielokrotnie wyrazam swoje
odmienne zdanie przy niej, wiedzac ze mnie nie odrzuci. Albo wstydze si¢ swojego braku formy, id¢ na
zajecia sportowe w domu kultury, gdzie éwicza starsze ode mnie osoby (zamiast ¢wiczyC z
zaawansowang grupa salsy).

- Nie przepraszaj nie probuj zado$¢uczyni¢ w sytuacji, kiedy czujesz wstyd, ale nie jest on
nieuzasadniony.

przyktad: masz optacone wakacje, ale dzwoni twoja mama i mowi ze potrzebuje twojej pomocy na dziakce, jesli
uwazasz, ze wstyd nie jest tutaj uzasadniony, nie przepraszaj jej, nie kajaj sie.


https://emocje.pro/dysocjacja-w-bpd/
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- Zmien posture, wyprostuj sie, unie$ glowe, wypnij klatke piersiowa, wygladaja niewinnie i dumnie,
utrzymuj kontakt wzrokowy, miej czysty i pewny siebie ton glosu, przyklad: twoja mama méwi, wiesz
naprawde, co z ciebie za dziecko, nie pomagasz mi, wtedy stosujesz powyzsze instrukcje oraz:

- Przyjmij wszystkie informacje o sytuacji, czyli zamiast uciec przed tym, co ona mowi, zostajesz do
konca przyjmujac jej narzekania, ale nie kupujac ich.

Druga sytuacja, wstyd moze by¢ nie usprawiedliwiony, albo nie efektywny, natomiast poczucie winy jest
adekwatne (twoje zachowanie narusza twoje wartosci),:

Dzialanie przeciwne do wstydu, kiedy adekwatne jest poczucie winy

- upublicznij swoje zachowanie (w akceptujagcym srodowisku, np grupie wsparcia dla rodzicéw),

- przepro$ za swoje zachowanie,

- napraw szkodg, pracuj na rzecz zapobiezenia takich sytuacji w przysztosci, wyraz prawdziwg skruche,
- postanow, ze nie powtorzysz tego w przysztosci,

- akceptuj konsekwencje swoich dziatan z godnoscia, z pokora,

- wybacz sobie, u§wiadom sobie powody swojego zachowania

- odpus¢

Wejscie w role kata

Wejscie w role krzywdziciela odbywa si¢ dlatego, bo zazwyczaj sami zostaliSmy
skrzywdzeni i zamkneliSmy si¢ na czucie zaczynajac si¢ dysocjowac od zycia. Gdy odcinamy
si¢ od czucia, odcinamy si¢ rowniez od sumienia, dlatego p6zniej nie odrézniamy dobra od
zla.

Zal i poczucie krzydwy, uzdrowienie ofiary w nas

Nie puszczony zal i poczucie krzywdy jest podstawa wchodzenia w role ofiary wobec zycia, poczucia
niesprawiedliwos$ci, jest podstawg tworzenia uraz do innych, do siebie i do §wiata. To co powodowato we mnie
wscieklos¢, brak zgody na rzeczywistos¢, to wlasnie zranione cze$ci mnie samego napedzane zalem, a wraz z
nimi szereg fatszywych przekonan na temat rzeczywistoéci. Przepracowanie poczucia krzywdy i zalu nie jest
latwe, bo spotkanie z emocjami, ktdre si¢ wypieralo praktycznie cate zycie nie jest przyjemne. Jednak jest to
mozliwe. Kiedy$ nie rozumiatem skad we mnie tyle agresji, nienawisci, ztoSci, wscieklosci, gdy zaczatem
nawigzywac kontakt ze swoimi emocjami dostrzegltem, ze wynikaty one z tlumionego poczucia krzywdy, z
emocji jakim nie dawatem zaistnie¢, bo miatem blokady na okazywanie ztosci. Nie potrafitem zarzadza¢ swoja
zlo$cig, batem sig¢ jej i balem si¢ ludzi ktorzy byli w ztosci, blokowatem ja w sobie, a ona siata spustoszenie w
moim ciele. Zamknigcie si¢ na wlasne potrzeby i rola meczennika, cierpigtnika tez powodowata gromadzenie
si¢ we mnie frustracji i zto$ci, ale gldéwnie na samego siebie, na to ze postepowalem wbrew sobie.

» Prawdziwie tragiczna jest AUTOAGRESJA wywodzgca sie 7 majgcych konkretne powody uczucé nienawisci i
zazdrosci, jakie przeiywalo si¢ w okresie dziecinstwa, ktorych wtedy, jako dziecku, nie wolno bylo ujawnié,
poniewas pogorszyloby sie jeszcze w ten sposéb swojq sytuacje i we wlasnych oczach BYEOBY SIE KIMS
ZLYM. A poniewaz nie znalazlo si¢ iadnego wentyla, adnej moZliwosci, by daé ujscie swoim afektom, i
poniewaz samo ich pojawienie si¢ wywolato POCZUCIE WINY, kierowalo si¢ je PRZECIW samemu SOBIE
jako rodzaj KARY. Najwigksze tragedie rozgrywajg sie zatem w dziecinstwie: dziecko przeiywa swoje
odrzucenie jako NIENAWISC SKIEROWANA DO WEWNATRZ, do siebie samego, odczuwajgc swojg
agresje plynqgcq 7 leku przed utratq i 7 braku poczucia bezpieczenstwa jako cos niemoZliwego do wyraZenia,
cos, co tylko POGORSZYLOBY jego sytuacjg. Dlatego tei takie dziecko jako dorosly staje si¢ typem
DEPRESYJNYM, poniewaz nigdy nie miato okazji si¢ nauczyé, jak powinno , korzystac¢” z wlasnej AGRESJI
i jak si¢ z nig obchodzié.”

,,Oblicza leku” Fritz Riemann
710$¢, agresja jako wyparta emocja ofiary
L¢k, ze kto§ zobaczy nasza prawdziwa twarz, skrywane tajemnice, skrywany bol i skrywane emocje powoduje

jeszcze wicksze spychanie bolu w pod§wiadomos$é i wyparcie go. Jestesmy wtedy przekonani, ze jesli kto$
zobaczy te emocje, ten bol to nas odrzuci i nie zaakceptuje. W ten sposob jeszcze bardziej chowamy to co w nas
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i demonizujemy to, czegsto myslac, ze skoro czuliSmy dane emocje to jesteSmy zli, Ze jestesmy potworami. Na
przyktad gdy byla stosowana wobec nas przemoc, manipulacja, kontrola. Nasze wnetrze wotato o pomoc,
normalnym jest, ze w takich sytuacjach pojawiaja si¢ okreslone emocje i brak zgody na to co si¢ dzieje, jednak
jednoczesnie pojawia si¢ Igk, Ze jesli pokazemy te emocje to stracimy czyjas mitos¢. Ttumienie okre§lonych
emocji jest dlatego, bo myslimy, ze nie mozemy ich czué, gdyz kojarzymy je z brakiem mitosci lub boimy sig,
ze okazujac je kto$§ przestanie nas kochac. Spychamy je coraz glebiej, tworzac coraz wigkszy lek przed nimi.
Boimy si¢ tych emocji bo sami ich nie akceptujemy i nie rozumiemy. Brakuje nam wtedy zrozumienia i
pozwolenia aby czué to co czujemy w danym momencie oraz uznania, ze to nie jest zte. W dorostym zyciu sami
musimy sobie da¢ to pozwolenie i przesta¢ si¢ blokowaé inaczej dalej bedziemy spycha¢ bdl i wypierac go.
Otwierajac si¢ catkowicie na kogo$ poddajemy si¢ mozliwosci odrzucenia, to jest to ryzyko ktore trzeba podjac.
To jest ta chwila ujawnienia si¢ 1 pokazania prawdziwego siebie, rowniez tej czesci siebie gleboko skrywanej
wewnatrz siebie, ktora si¢ boi i ktora chce kontrolowaé wszystko w momentach zagrozenia, w momentach
pojawienia si¢ Igku odnos$nie jakiej$ sytuacji. Momentem przetomowym jest poproszenie o pomoc i otwarcie si¢
na drugiego czlowieka, co powoduje ujscie skrywanych wewnatrz emocji, natomiast ujscie pozwala wybrzmie¢
im i ustosunkowa¢ si¢ inaczej do nich, w pewnym sensie otwarcie si¢ i wyj$cie ze swoich muréw obronnych
stopniowo nas oczyszcza z tych emocji, o ile méwimy prawde jak si¢ czujemy.

Kiedy$ czutem ogromny Igk przed osobami w ztosci, w tym rowniez batem si¢ sam siebie, gdy bylem w ztosci.
Balem si¢ tej ciemnos$ci we mnie, psychopatycznych mys$li i popedow. Wstret i nienawiSé wobec siebie
projektowalem na §wiat zewnetrzny. Szukatem rzeczy ktore moglyby usprawiedliwi¢ to co czulem w sobie,
rzeczy na ktoére mogltbym zrzuci¢ nienawi$é, na ktorych moglbym si¢ wyzyé. Wigc wchodzitem ciaggle w
ktopoty, konflikty, robilem rzeczy ktére utrzymywaly mnie w zlosci, nienawisci. Bojki, mecze, konflikty pod
wptywem alkoholu i narkotykéw. Przerzucatem swoj bol emocjonalny na $wiat zewnetrzny. Lek przed wyparta
czgsécia siebie, ktora kiedy$§ zostata skrzywdzona i domagala si¢ zemsty, zado§€uczynienia nie pozwalal mi
zobaczy¢ jak bardzo nie kocham siebie, a jak bardzo krzycze, pragne tej mitosci z zewnatrz poprzez popadanie
w coraz wigkszg destrukcj¢ i uzaleznienie od hazardu, alkoholu. Bardziej bylem dominatem, kontrolerem,
manipulatorem niz osoba uzalajgcg si¢ nad soba, wigc przeszedtem z roli ofiary przed, ktora uciekatem w role
kata, uzbrojonego i gotowego do walki z zagrozeniem, ktore tak naprawde¢ juz wtedy nie istnialo w
rzeczywistosci. Jednak w mojej psychice ciagle ono byto, bo bylo zamrozone i nie puszczone, przez co czulem
ciggle towarzyszacy Igk przed czyms, brak poczucia bezpieczenstwa. Zakladatem mury obronne aby nikogo nie
dopusci¢ do siebie, a te mury chronity skrzywdzone dziecko we mnie i bdl o ktérym nie cheiatem mowic i do
ktérego istnienia nie chciatlem si¢ przyzna¢. w pewnym sensie odcinatem si¢ od tego co dziato si¢ we mnie i
tworzylem maski i wyobrazenia o tym jaki jestem, natomiast moje wnetrze krzyczalo z niewypowiedzianego
boélu i dusito w sobie wszelkie emocje.

Jeszcze do niedawna gdy spotykatem osoby pod wptywem alkoholu lub narkotykéw petnych wypartej ztosci,
nienawisci to si¢ ich balem. Balem si¢ tak naprawdg tej cze¢Sci mnie, ktora widzialem w ich oczach, to
spojrzenie pustki wypehione nienawiscia, brakiem radosci, otchtania, szukaniem pomocy, mitosci, akceptacji,
zrozumienia, tak bardzo byto mi znane w moim spojrzeniu. Par¢ oséb mi kiedy$ powiedziato, ze mam taki
wzrok, ze moglbym zabi¢ drugiego cztowieka. Faktycznie w tym wzroku byta otchlan, psychoza, nienawis¢, nie
puszczony bol, zamrozenie dziecka z przeszlosci, z momentu doznania krzywdy. Patrzac w oczy oséb bedacych
w zto$ci, batem si¢ tego co nieuswiadomione we mnie, tego co niezrozumiate bylo we mnie. Czyli batem si¢
sam siebie, tej cze$ci mnie, ktorg widzialem w innych. Zauwazylem, ze tak samo miatem gdy spotykatem kogo$
kto byt w schemacie ofiary, nie potrafilem wyrazi¢ wspoétczucia dla tej osoby. Tak jak by uciekalem od niej,
czyli od siebie samego, od cze¢sci siebie, ktora potrzebowata mojego wspoélczucia i zrozumienia. Kat i ofiara to
dwa bieguny tej samej energii. Gdy mamy w sobie nie puszczona zlo$¢ wobec kata bgdac ofiara kiedys w
dziecinstwie, mozemy przejs¢ w role kata, projektujac swoja nienawis¢ na $wiat zewnetrzny. Osoby ktore sa
pelne nienawisci, agresji sa rdéwniez pelne nieu§wiadomionego bolu emocjonalnego, z ktérym sobie nie radzg i
ktérego nie rozumieja. Czuja jakby jakas wewngtrzna sila pchala ich w rézne dzialania, gdzie tak naprawde sg to
ich wlasne nieu§wiadomione emocje. Ostatnio zauwazylem zmiang w spojrzeniu, nie boj¢ si¢ juz 0sob w zlosci
bo rozumiem swojg zlo$¢ i to co bylo lub nadal w jakiejS czgéci jest we mnie, jednak juz nie takie
psychopatyczne jak kiedy$s. Rozumiem bdl tych osob i to dlaczego tak si¢ zachowujg, bo rozumiem dlaczego
sam si¢ tak zachowywalem. Teraz wiem, ze mam wybor albo dalej projektowac zto$¢, nienawis¢ na otoczenie,
albo wzia¢ za nig odpowiedzialno$¢ i zobaczy¢ jakich czeSci mojej psychiki si¢ boje, jakich ran nie chce
zauwazy¢. To ze czuje zlo$¢ nie oznacza juz dla mnie, ze kogo$ skrzywdzg, ze jestem potworem, ze sobie z nig
nie poradze¢. Teraz wiem, ze mam wybor albo pracuje nad ztoscig albo ide w zapomnienie i krzywdze innych.
Nie chodzi tu tylko o fizyczne krzywdy, chodzi tez o manipulacje, zachowania agresywno pasywne, czyli
przemoc psychiczng. Tak zwany sarkazm, wywyzszanie si¢, wySmiewanie, dokuczanie i innego rodzaju
zachowania przemocowe. Ten wybor i ta mozliwo$¢ dajg mi spokodj i szukanie innych rozwigzan, innych
zachowan niz miatem wcze$niej. Teraz wiem, ze to ze czuje zlo$¢, nie oznacza ze jestem zly oraz to ze mam
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czasem psychopatyczne mys$li, nie oznacza ze zrobi¢ co$ ztego i ze jestem zly. Mysli i emocje, a czyn to dwie
rézne sprawy. Przyznanie si¢ przed soba do danych mysli i emocji daje ogromna ulge i jednoczes$nie buduje
wewnetrzng uczciwo$é 1 hamuje samo w sobie popedy zwierzece. Tak samo jest z pragnieniami i popgdami
seksualnymi, tylko ich blokowanie i uznawanie ich za zle, nieczyste, wypieranie ich powoduje ich wzrost i
przejmowanie wladzy nad nami, natomiast ich akceptacja i pozwolenie aby byly powoduje, ze znajdujemy
sposoby aby je ukierunkowac i zarzadza¢ nimi, a nie aby one zarzadzaty nami.

Tylko to co jest wypierane ze $wiadomosci moze pdzniej nami rzadzi¢ jako nieswiadomosc, jesli co$ jest
uswiadomione nabiera zupelnie innego znaczenia i innej energii. Zachodzi wtedy transformacja w biegun
przeciwny i dostrzegamy mozliwos¢ wyboru zamiany na przyklad urazy w wybaczenie, zawisci w
odpuszczenie, checi kontroli i dominacji w wolno$¢ i akceptacje itp.

Kiedys$ ustyszalem w jakim§ madrym filmie - ,, Latwiej jest nienawidzi¢ niz czué¢ smutek, przykrosé i
przyznadé, ze co$ nas boli, Ze co$ nas dotyka,,

To z czym miatem tez problem to przezywanie smutku, pozwalanie sobie na niego, czucie bolu, nie wazne czy
byly one spowodowane poprzez prawdziwe zdarzenia, czy tez poprzez wymyslone urazy. Oczywiscie wazne
jest czy krzywda jest wymyS$lona , czy prawdziwa , jednak by to dostrzec trzeba sobie najpierw pozwoli¢ ja
poczué, by moc oddzieli¢ iluzje od prawdy trzeba pozwoli¢ sobie na czucie. Nie da si¢ uporzadkowac swojego
sposobu myslenia bez otwarcia si¢ na czucie, bo sposéb myslenia wynika z czucia, z naszego wnetrza, a nie na
odwrét. Wigkszo$¢ naszego nie przezytego bolu pochodzi z relacji z naszymi rodzicami, to tez tg relacje trzeba
najpierw uzdrowié. Wtedy przestajemy projektowac bdl na inne obszary naszego zycia. Oczywiscie mozna tez
mie¢ pretensje to instytucji, rzeczy , ktoére myslimy, ze spowodowaly nasz bol. Ja na przyktad obwiniatem
pieniadze za moj bdl emocjonalny, bo uwazatem, ze gdyby nie one to bym nie cierpiat. Oczywiscie to nie
pieniadze byly odpowiedzialne za moj bol.

Rzeczy wobec ktérych mam, mialem zal i na ktore przerzucatem swa nienawis¢, ktore
jednoczesnie demonizowatem to miedzy innymi:

Kosciot

Polityka

Rodzina
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Szkota
Seks
Pienigdze
System
Edukacja

Zycie jest darem dla Ciebie , a nie karg do przezycia.

Traktowanie zycia jako problem, jako co$§ co musz¢ przezy¢, jako kare i wieczne pytanie dlaczego mi si¢ to
przydarza, dlaczego znowu ja, dlaczego Wszech§wiat mnie kara. Postawa taka wypiera naszg wlasng moc
sprawczg i1 dostrzeganie konsekwencji naszych wlasnych dziatan oraz zaktada ze wszechswiat, sita wyzsza chce
dla nas zle. Kazdy nasz wybor, decyzja , dziatanie ma okreslone konsekwencje i prowadzi do danych zdarzen.
Przyktadowo, pytanie u osoby ktora wchodzi ciggle w zwiazki z agresywnymi partnerami bedzie brzmie¢
dlaczego ona wybiera takich partneréw, co ja w nich pociaga, co jg kreci, jakim schematem si¢ kieruje ? Inny
przyktad mezczyzna ktdry wybiera niedostepne partnerki, zamkniete na blisko$¢, pytanie brzmi dlaczego nie
szanuje siebie i nie czuje si¢ godny by wybra¢ osoby ktére dadzg mu milos¢, zamiast wybiera¢ partnerki u
ktérych musi na co$ zastuzy¢ i by¢ jakim$ by by¢ kochanym.

Dos$wiadczaé zycia trzeba chcie¢, czu¢ zycie trzeba chcie¢. Radowac si¢ z zycia trzeba chcie¢. Podchodzi¢ z
entuzjazmem do zycia trzeba chcie¢. A raczej czu¢ ze si¢ chce. Dopoki mamy postawe cierpigtnictwa, przymusu
, dopdki nie wchodzimy w pehniejsze doswiadczanie zycia, bo nie ma w nas energii do zycia . Tak samo trzeba
sobie uswiadomi¢ jak co$ robimy , czy z przymusu , czy z radosci. Czy za karg czy dlatego ze chcemy to zrobié
i sprawia nam to przyjemnos$¢. Postawa cierpigtnictwa dostownie tworzy zal, obrazanie, presj¢ i proby
wymuszenia na zyciu czego$. Zmiana postawy z musz¢ zy¢ i dawac radg, z muszg przezy¢, przetrwaé do
postawy i nastawienia chce zy¢, chee czu¢ zycie zmienia dostownie nasza energetyke i nasze pole . Przestajemy
robi¢ co$ bo musimy tylko zaczynamy zy¢ bo chcemy zy¢.

Zmiana z musz¢ co$ zrobi¢, musze rozwigzaé problem , do chce co$ zrobi¢ chce zrealizowa¢ wyzwanie, chce
realizowa¢ mozliwos¢ 1 szanse¢ jaka mi daje sytuacja z pozoru problemowa. Czyli rado$¢ 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. Zaczynamy wtedy szanowaé zycie i dar jakim to
zycie jest.

Zmiana z muszg zy¢, czyli podejscia jakby zycie bylo 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 kochacé i zbliza¢
si¢ do innych, cieszenie si¢ z tego ze mozemy nawigzac bliska relacj¢ z drugim czlowiekiem. Zmiana postawy
cierpigtnika wobec zycia na kreatora zycia z entuzjazmem i moca. Kontakt ze sobg powoduje Ze nasz entuzjazm
do doswiadczania zycia wzrasta, ze nasza energia idzie do gory, ze chcemy czu¢ i doswiadczaé Zycia.

Dlaczego zawsze nie jest po mojemu i tak jak chcialbym aby bylo. Zadanie by bylo po naszemu.

To postawa roszczeniowa wobec zycia , wobec innych i wobec rzeczywistosci. Jest ona mocno egoistyczna i
ukierunkowana na kontrolg by zawsze byto po naszemu, wedtug naszych wizji. Cz¢sto ta postawa opiera si¢ na
nadmiernych pragnieniach, ktére majg zapetni¢ w nas pustke i nadawaniu zbyt duzej warto$ci pewnym sytuacja,
rzeczg, potrzeba.

Zaufanie w otwarciu si¢

Jesli mi mowisz o swoich problemach, emocjach, wadach, boélu emocjonalnym to nie

znaczy, ze jestes slaby, to znaczy, ze otwierasz si¢ przede mna i mi ufasz.

Mowienie o swoich emocjach, o tym co jest w nas nie jest oznaka stabosci, tylko oznaka sity i §wiadczy o tym,
ze mamy kontakt z wlasnym wnetrzem, ze je czujemy. Jesli ktos si¢ przed Toba otwiera potraktuj, to jako dar,
bo by¢ moze jeste$ pierwsza osoba przed ktorg dana osoba zdradza swoje tajemnice. Nie ma nic bardziej
intymnego jak otwarcie si¢ w calosci przed drugim cztowiekiem.
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Jesli ktos robi wszystko by Cie zamkna¢, gdy sie otwierasz, znaczy to tylko, ze sam nie

ma polaczenia ze swoim wnetrzem i nie jest otwarty na czucie z przestrzeni serca.

Nie zrazaj si¢ wtedy, po prostu ta osoba cierpi wewngtrznie i nie jest gotowa otworzy¢ si¢. To co mozesz zrobi¢
to zaakceptuj ja taka jaka jest i sprobuj jej wspotczué. Pomysl, jak ci bylo ciezko, gdy dusite$ wszystko w sobie
i udawates, ze jest wszystko okej. Tak samo teraz jest cigzko tej osobie.

Bol emocjonalny

Otwarcie si¢ na czucie bolu emocjonalnego i uzdrowienie go pozwala nam wyj$¢ z poczucia krzywdy,
nienawisci i zalu. Zazwyczaj krzywdzi innych osoba , ktéra nie radzi sobie ze swoim bdlem emocjonalnym.
Ludzie szczesliwi wspierajg energie zycia i staraja si¢ nie krzywdzi¢ innych.

Zamknigcie si¢ na uczucie empatii wynika z zamknigcia si¢ na czucie wlasnego bolu i cierpienia w momencie
doznania krzywdy, kto$§ kto nie ma kontaktu z wlasnym bolem emocjonalnym , nie bedzie potrafil wspotczué
innym.

Kto$ , kto nie ma kontaktu z wtasna krzywda jaka doznat, nie b¢dzie potrafit odrozni¢ co jest dobre a co zle, bo
bedzie zamknigty na glosy sumienia i na swoje wlasne zranione dziecko wewnetrzne.

Refleksja AH 12-09

" W pewnych momentach - pisal Samuel Taylor Coleridge - pojedynczy, prawie nieistotny smutek moze,
poprzez skojarzenie, potaczy¢ wszystkie drobne pozostatosci bolu i dyskomfortu cielesnego oraz umystowego,
ktére znosiliSmy od lat, nawet od dziecinstwa". Program Anonimowych Hazardzistow nie uczy nas udawac, ze
ktopoty i smutki sa bez znaczenia. Smutek rzeczywiscie moze przysporzy¢ nam bolu. Ale teraz, poniewaz
jestesmy wolni od naszego kompulsywnego hazardu, mamy duzo wigksza kontrolg¢ nad naszym mysleniem. A
mysli mozemy wybiera¢ tak, aby pozytywnie wptywaly na zabarwienie naszych uczuc¢ i dobre samopoczucie w
ciggu dnia.

Czy odkrywam inne, lepsze sposoby uzywania mojego umystu ?

Modlitwa na dzi$

Panie, boje si¢ bolu, ale dzigkuj¢ Ci za ten jego rodzaj, ktory przyciaga szereg moich starych zranien, tworzac
jedno wielkie dojmujace uczucie, ktore moge uchwycic¢, przyjrze¢ mu si¢, a potem si¢ go pozby¢, aby zrobié
miejsce na nowe i obecne sprawy. Dzigkuje za przywrocenie mi mojej wrazliwosci na zadawanie bolu swoim
bliskim w czasie lekkomy$Inego odrgtwienia hazardowego.

Dzisiaj bede pamietaé
Aby dzigkowa¢ Sile Wyzszej za przywrocenie mi moich uczud.
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Rany emocjonalne

Zranione dzieci¢ce cze¢sci naszej psychiki

Zranione dziecigce czg$ci naszej psychiki( ktore powstaly w momencie traumatycznych zdarzen) sa czgsto
wypierane z naszej $wiadomosci ze wzgledu na ryzyko zalania przytlaczajacymi bolesnymi uczuciami. Umyst
tworzy mechanizmy obronne, aby nie wpusci¢ danych emocji do $wiadomosci, bo boi si¢ , Ze sobie z nimi nie
poradzi. To cze$ci, ktére w dziecinstwie byly zawstydzane, odrzucane, wykorzystywane lub zaniedbywane, a
nastgpnie dla ich wlasnego bezpieczenstwa zostaly wygnane przez cze$ci ochronne naszego wewnetrznego
systemy, by chroni¢ nasz system przed zalaniem emocjonalnym bdlem zwigzanym z dang sytuacjg. Na co dzien
mozemy zuzywaé ogromng ilo$¢ energii, aby trzymacé te wyparte aspekty siebie i uczucia z dala od $§wiadomosci
tworzac tym samym nie§wiadomo$¢ w postaci pod$wiadomos$ci. Zranione czgSci naszej psychiki sg
bezposrednio zwigzane z ranami emocjonalnymi z dziecinstwa i z bolem ktorego nie chcemy poczu¢, na ktory
si¢ zamykamy. Nosza one cigzary w postaci bolesnych dualistycznych przekonan (np. ,,nie zastuguj¢ na mitos¢”,
jestem bezwartosciowy”), uczu¢ (m.in. przerazenie, zawstydzenie,zal, wsciektos¢), doznan fizycznych oraz
intensywnych reakcji emocjonalnych. Jednak wyparty bol daje o sobie znaé w rozmaitych formach
sensorycznych (koszmary senne, wewngtrzne glosy, flashbacki). Poziom wypartych emocji okre$la nasza
jasno$¢ umyshu i umiejetnos¢ bycia w chwili obecnej. Wiele dolegliwos$ci fizycznych jest rowniez zwigzanych
ze stworzonymi blokadami energetycznymi w naszym ciele, ktore poglgbiamy poprzez swoje cierpienie.

Kiedy najblizsze otoczenie nie zaspokaja naszych potrzeb, kiedy jesteSmy dzieémi, a nawet je lekcewazy, to
nieswiadomie wyrzekamy si¢ czesci nas samych nieakceptowanych przez osoby, od ktorych jestesmy zalezni i
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zaczynamy tworzy¢ system fatszywego ,,ja”. Woéwczas porzucamy to kim mogliby$my by¢ lub kim jestesmy na
rzecz tego kim powinni§my by¢ w oczach naszego otoczenia . Trauma zaczyna si¢, gdy pozostaje
nierozpoznany emocjonalny bol w $rodowisku, ktore nie zaspokaja naszych potrzeb. Jako dzieci nie mamy
rozwinigtej na tyle dojrzatosci emocjonalnej, aby poradzi¢ sobie z silnym bdélem emocjonalnym bez wsparcia, a
wigc jesli nie podzielimy si¢ z nim z innymi lub jesli kto§ nie dostrzeze go u nas , to zostaje on nie
przepracowany. Bol ten powoduje poglebianie konfliktu w nas i rozdzielenia nas samych od nas samych.
Oddzielamy wtedy glowe od serca. Oddzielamy myslenie od uczué. Przecinamy wewng¢trzne linie komunikacji,
poniewaz pozostawanie w kontakcie jest dla nas zbyt bolesne, zaczynamy czu¢ wybiorczo okreslone emocje, a
na inne zaczynamy si¢ zamykac. W ten sposob cztowiek zamyka si¢ w swojej wlasnej glowie i wierzy w swoje
znieksztalcenie poznawcze poglebiajac oddzielenie z ciatem i czucie ciata. Zamyka to praktycznie catkowicie
przeptyw energii zyciowej w ciele i niszczy nasze cialo od $rodka. Przyktadowo jesli jest Ci czesto zimno w
stopy lub ogdlnie Twoje cialo ma staby przeptyw energii jest Ci zimniej niz innym lub tez masz czgste problemy
z infekcjami, Twoj uktad odpornoéciowy jest naruszony . Stabo dzialajaca grasica wpltywa na caly uklad
odpornosciowy naszego ciata a sama depresja czgsto wykancza najpierw trzustkg. To tylko kilka przykladow
jednak potaczenie z naszym sposobem myslenia, radzeniem sobie z emocjami i podejsciem do zycia odbija sig¢
na dzialaniu naszego ciata i poziomu jego energii. Rdzen traumy tworza dysocjacja i autoalienacja.

,,Wejscie do Czarnej Dziury, aby znaleié Swiatlo Jestestwa

Najbardziej inspirujgca rzecz, jakq odkrylem w Zyciu, nie byla czyms ekstatycznym ani
wduchowym?”.

Nie znalaztam tego w uczuciu blogosci. Zostata znaleziona w tym samym miejscu, ktorego
nie chcialam szukad, a wszystkie inne opcje okazaly sie przestarzale.

Nie bylo innego sposobu, jak tylko zejs¢ do czegos, co nazwalam ,czarng dziurg”, tego
miejsca rozpaczy, totalnej bezsilnosci i przeraienia. Zdaltam sobie sprawe, Ze przez cale
Zycie robitam wszystko, co w mojej mocy, aby unikng¢ kontaktu 7 tym miejscem gleboko we
mnie.

Czarna dziura wydawalta si¢ przytlaczajgcym poczuciem ,zta” i gleboko zakorzenionym
lekiem i obawag, Ze inni ludzie zobaczg, ie jestem zla, okropna i odraZajgca.

To bylo poczucie, ze w glebi duszy jestem naprawde okropna. Glownym sposobem, w jaki
unikatam tego miejsca, bylo dqzenie do tego, aby zawsze odnosicé sukcesy, by¢ szczesliwg i
dobrg.

Mimo, Ze doswiadczylam niesamowitego wzrostu, prawdziwego szczescia i sukcesu, nadal
istnialo w tle podejrzenie co do siebie, Ze jestem naprawde zla, a ludzie naprawde tego nie
dostrzegali. Obawiatam sig, e kiedy to zobaczq, uciekng ode mnie.

Nie miatam jasnego poczucia, czym byla ta ,zla” ja. Bylo to niejasne i nieokreslone.
Jednak glowng emocjq z tym zwigzang byla obezwladniajgca rozpacz i cheé smierci.

Przez wigkszos¢ mojego Zycia nie bylam swiadoma tego poczucia wewnetrznego ,,zla”,
dopoki nie zaczetam zdawacé sobie sprawy 7 mojej wewnetrznej dynamiki i wzorcow.

Kiedy w koncu zdalam sobie 7 tego sprawe, bylam jui na terapii od wielu lat i
przeksztalcitam swoje Zycie w to, o czym zawsze margylam: piekny zwigzek, wspanialq
kariere i poglebiajqgce si¢ poczucie wewnetrznego bezpieczenstwa i zaufania.

Poniewaz juz od jakiegos czasu znajdowalam si¢ na scieice uzdrawiania i dostroitam sie do
swojego wnetrza, czarna dziura stopniowo stawata si¢ bardziej wyraina i na pierwsiym
planie.

Wyglgdato na to, ;e moja psychika w koncu byla wystarczajgco silna, aby powstrzymaé
przerazenie, ktore bylo ukrywane przez tak diugi czas i Ze moj system chciatl uwolnié sie od
tego "zta'.



Krok czwarty

Najbardziej inspirujqcq rzeczq, jakq kiedykolwiek zrobitam w moim Zyciu, bylo swiadome
zapuszczenie si¢ w to poczucie wewnetrinej ,,czarnej dziury zla”.

Z pomocq mojego terapeuty i innych zaufanych osob, w tym mojego partnera, bylam
sSwiadkiem tego poczucia zla i doszlam do glownej swiadomosci - Ze nie jestem i nigdy nie
bytem ,,zta”, jak si¢ obawialem.

Odkrytam, Ze u samych podstaw mojego istnienia jestem niewinna, kompletna, wolna i
wieczna. Czutam to w calym ciele. Naprawde czulam sig, jakbym wracata do domu.

Nieokreslone, okropne uczucie zla nie zabily mnie tak, jak si¢ obawialam, gdybym
pozwolita sobie je poczué. Ku mojemu zdziwieniu, gdy myslatam, Ze znajde ,zlo”,
znalaztem tylko czyste dobro.

To, co wydawalo si¢ czerniq, bylo drzwiami do czystego swiatla.

Dzigki wsparciu i umiejetnemu Swiadectwu zaufanych oséb moglem oprzeé sie temu, czego
najbardziej si¢ obawialam i sSwiadomie odkry¢ swojg prawdziwg nature jako nieskonczong,
nienaruszong dobroé.

Doswiadczylam bezposrednio poczucia, Ze jestem calkowicie niewinna, silna, pickna i w
gruncie rzeczy niezniszczalna. To doswiadczenie nieodwolalnie zmienilo moje Zycie,
poniewaz kiedy zobaczylam siebie takq, jakq jestem naprawde, madj poglgd na Zycie i innych
rowniez bardzo si¢ zmienil.

Swiadomie obserwujgc doznania i uczucia w czarnej dziurze, zobaczylam, Ze uczucie zla, z
ktorym si¢ skontaktowatam, bylo w rzeczywistosci retrospekcjqg z dziecinstwa, kiedy z
jakiegos powodu czutam si¢ catkowicie opuszczona i catkowicie przeraiona, zalekniona o
swoje Zycie.

To bylo jak skrystalizowana kieszen sttumionej energii, ktora zawsze tam bylta, ropiejgc w
moim rdzeniu. Chetnie i swiadomie wchodzgc w uczucia i doznania czarnej dziury,
zauwaiylam, ze jako male niemowle myslatam, e umre, i zinternalizowalem to
doswiadczenie, co oznaczalo, e musze by¢ catkowicie zta i bezwartosciowa.

Zauwaziylam, Ze poniewaz; doswiadczylam opuszczenia, dobrowolnie porzucitlam siebie,
wiedzgc intuicyjnie, e musze to zrobié, aby przeiy¢. To byla chwila totalnej rozpaczy,
beznadziejnosci i pewnego rodzaju egzystencjalnej depresji.

To byla chwila bolesnego odejscia, rozlamu w moim wnetrzu. Wracajgc do tego
przerazajgcego miejsca, bytam swiadkiem traumy, ktora stworzyla czarng dziure i
powrdcitam tam, aby uleczyé pekniecie i ponownie polgczyé sie 7 moim najglebszym ja.

Patrzgc wstecz, widze, jak to odkrycie bylo kulminacjg organicznego procesu uzdrawiania,
przez ktory przechodzitam przez lata - a cala moja istota przechodzila proces detoksykacji
Ppo traumie 7 wezesnego dziecinstwa.

Ten proces byl naturalny i nie znajdowatl si¢ pod kontrolg mojego swiadomego umystu.
Mialem niewiele kontroli poza byciem po prostu swiadomgq, otwartq i ufng w to, co sie
dzieje.

Z biegiem czasu, gdy to odkrycie wkroczyto w moje Zycie, mialam wiele spostrzeien na
temat tego, jak czarna dziura byla rownie; sposobem na otrzymanie skumulowanego bolu
pokoleniowego mojej rodziny i przodkow.

Jako niemowle odczuwatam to jako rodzaj inwazji i zaszczepienia bolu, ktory pierwotnie
nie byl mdj, ale zostal we mnie umieszczony. Nie majgc innego wyboru, jak tylko wchlongé
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go i metabolizowad, stal si¢ czescig mojej tozsamosci, podobnie jak wtedy, gdy drzazga
zostaje wchilonieta przez skore.

Jednak, poniewa?; dokonaltam tak wielu uzdrowien, w pewnym momencie moja istota
naturalnie chciata usungé ,,implant” bolu 7 mojego organizmu.

Mpysle, ze wszyscy - do pewnego stopnia - mamy stabe, nieswiadome wspomnienie
egzystencjalnego terroru dziecinstwa, kiedy nieuchronnie doswiadczyliSmy jakiejs formy
porzucenia lub inwazji.

Jako niemowleta potrzebowalismy personifikacji. PoniewaZ rodzice / opiekunowie byli
ludimi, popetnili bledy i mielismy chwile poczucia opuszczenia lub inwagji.

Mam wraZenie, Ze czarna dziura jest czescig ludzkiego doswiadczenia, niosgc ze sobg wiele
cierpienia, ktore moze pozostacé nierozwigzane, znacznie ograniczajgc nasze doswiadczenie
Zyciowe.

Jednak w konfrontacji trzyma klucz do wolnosci, ktory otwiera drzwi, o ktorych nawet nie
wiedzielismy.
Wchodzgc do wewnetrznej czarnej dziury, moZemy odkryé niezniszczalne swiatlo, swiatlo

naszego prawdziwego ja, ktore jest czyste, jest prawdziwe, niewinne, Swieie i
nienaruszalne. To jest swiatlo Istnienia.

To nie jest tylko intelektualna teoria - to bezposrednie doswiadczenie naszej wlasnej
boskosci. Raz doswiadczone i wiesz, Ze ostatecznie nie moZesz zostacé skrzywdzony.

Mam wraZenie, Ze kiedy jestesmy gotowi, psychika naprawia si¢ poprzez ponowne
przeiywanie uczué, ktore byly przyttaczajqce i sttumione w czasie traumy.

Zycie czyni to przez nas, jako sposob na doswiadczanie swojej wszechogarniajgcej,
niezniszczalnej natury.

Nic nie jest w pelni uwolnione, dopdki nie jest kochane.

Mitosé z zadowoleniem przyjmuje i akceptuje wszystko. Nie moZemy naprawde poznac tego
w sobie, dopoki nie otworzymy si¢ na to, co nas przeraza.

Wszystko, co w nas jest oddzielone lub podzielone, zostanie w koricu wezwane 7 powrotem -
aby zostalo swiadomie przyjete do calosci, jakg naprawde jestesmy.

Dzieje si¢ tak, poniewaz nasza prawdziwa natura, nasze prawdziwe ja jest Mitoscig.,,

- Bethany Webster

Przyklady ciezarow, ktore dzwigajq zranione dzieciece czeSci naszej
psychiki:

Poczucie wstydu

Na glebokim poziomie masz przeswiadczenie ze jest z Tobg co$ nie tak, ze jestes wadliwy, zty. Wydaje Ci sig,
ze posiadasz jaki§ wrodzony defekt, doswiadczany jako przemozne poczucie wilasnej utomnosci i
niedoskonato$ci, a nierzadko wewngtrznej pustki. Glgboko zakorzeniony toksyczny wstyd jest podstawa
wszelkich zaburzen i wptywa na budow¢ mechanizmow obronnych. Poczucie wstydu jest zwigzane z czuciem
si¢ niewidocznym, niewyraznym i z zaprzeczeniem swojego prawa do istnienia. Z poczuciem wstydu wiaze si¢
mechanizm samoodrzucenia, nienawisci do siebie, wstrgtu do siebie i poziom naszej odwagi wewnetrznej. Jesli
kto§ byt mocno zawstydzany w dziecinstwie pozniej robi si¢ nie$miaty, skryty, izoluje si¢ od innych lub tez
izoluje si¢ w swojej wlasnej glowie od innych nie moéwigc co tak naprawde ma w sobie. Mi na przyktad
radzenie ze wstydem , z nie$miatoscia udawalo si¢ poprzez regulacje emocji w alkoholu gdy bylem
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nastolatkiem. Niby nie miatem w sobie wstydu , jednak tak naprawdg¢ odcinalem si¢ od niego i udawatem , ze go
nie ma. Catkowite wyparcie wstydu powodowato u mnie brak swiadomosci swoich ograniczen i brak wyczucia
w tym co moge zrobi¢ w relacjach z innymi. W pewien sposdb wyparcie wstydu spowodowalo , Ze statem si¢
obojetny 1 odcigtem si¢ od czucia .

Poczucie bycia krytykowanym (przez siebie i innych), atakowanym

Na glebokim poziomie czujesz si¢ Zle ze sobg i jestes bardzo wrazliwy na wszelkg ocene Ciebie i Twoich
zachowan. Poprzez lata przyjmowanej krytyki z bliskiego otoczenia zaczynasz mysle¢, ze caly swiat chce Cig
atakowac¢ i krytykowac. Boisz si¢ oceny innych i masz wrazenie, ze wszyscy na Ciebie patrza. Automatycznie
kontrolujesz zachowania innych. Nie potrafisz oddzieli¢ krytyki Twojego jednostkowego zachowania od
krytyki Twojej catej osoby i wszystko przyjmujesz bardzo osobiscie, nawet to co nie jest skierowane w Twoja
strone. Sztywnos¢ i che¢ kontroli wszystkiego w koto zabiera Ci swobode, wolnos¢ i autentycznos¢. Z zewnatrz
moze to wyglada¢ na bycie powaznym , jednak w srodku jeste$§ ciagle spigty i gotowy do obrony. Szukasz
wtedy rozluznienia w réznych uzywkach, aby poczu¢ chwilowy relaks i rozluznienie ciata. Identyfikujesz si¢
mocno z tym co ludzie o Tobie méwig przez co Igkasz si¢ ich opinii i poprzez brak znajomosci siebie traktujesz
opinie innych jako wyznacznik Twojej osobowosci. Mozesz wtedy robi¢ wszystko aby podtrzymac dobrg opinie
w oczach innych przez Ciebie, przez co zatracasz sam siebie. Probujac zaspokoi¢ oczekiwania innych,
odrzucasz sam siebie, co tworzy jeszcze wigkszy roztam w Tobie i konflikt wewnegtrzny, ktdrego nie rozumiesz i
przez ktory czujesz si¢ zagubiony. Masz wtedy mocno rozbudowanego wewngetrznego krytyka, ktory podcina Ci
ciagle skrzydta. W przypadku mezczyzn zazwyczaj lek dotyczy oceny przez ple¢ zenska i pod§wiadomy lek
wobec niej oraz odbior krytyki jako atak. Dlatego ze mezezyzni zazwyczaj byli krytykowani przez swoje mamy.
Dlatego moga wrogo odbiera¢ kobiety i aby nie czu¢ leku przechodza do kontroli i dominacji ich, czgsto
niestety poprzez agresjg¢, bo tak naprawdg si¢ ich boja.

Poczucie krzywdy, poczucie bycia niesprawiedliwie potraktowanym

Mozesz mie¢ wtedy duzy lek przed tym, ze zostaniesz pochloniety, wykorzystany lub zaatakowany przez innych
ludzi. Mozesz obawiac si¢, ze inni zblizg si¢ do ciebie bardziej niz tego chcesz, fizycznie lub emocjonalnie, albo
ze nie beda szanowac¢ Twoich granic. Boisz si¢ ze dopuszczajac kogo$ blisko do siebie zostanie Ci zabrana
wolnos¢ i Twoja autonomia. Odbierasz rzeczywisto$¢ jako krzywdzaca. Jest tu tez wchodzenie w role ofiary lub
rolg agresora. Zazwyczaj jest to spowodowane zaleznoscia emocjonalng stworzong z rodzicem i lgkiem ze pte¢
przeciwna zabierze nam wolnos¢ i autonomig , tak jak to robit rodzic, dlatego moze by¢ wrogie odbieranie ptci
przeciwnej. Poczucie krzywdy projektowane na rzeczywistos¢, moze tez wynika¢ z nie puszczonych emocji
zwigzanych z doznang krzywda, co powoduje ze dalej siedzimy w roli ofiary lub wypierajac swdj bol
przechodzimy w role kata.

Poczucie bycia kontrolowanym i/lub bezsilnos¢

Na glebokim poziomie czujesz si¢ kontrolowany przez innych i bezradny. Wydaje Ci si¢ ze inni chcg Toba
sterowa¢ i zabraé Ci Twoje prawo do indywidualnosci, do bycia autentycznym soba. Mozesz czué si¢
przerazony, jesli wydaje Ci sig, ze ktos probuje Ci¢ zdominowac lub zmanipulowaé. Przez to poczucie czgsto
sami zaczynamy kontrolowa¢ i dominowa¢ nad innymi, wynika to z braku zaufania wobec Zycia i wobec
innych. Kontrola zawsze wynika z Igku przed byciem zranionym, przed calkowitym otwarciem si¢ na druga
osobe. Oddawanie swojej mocy odbywa si¢ poprzez tworzenie zaleznosci naszych emocji od drugiej osoby,
dostownie oddajemy wtadanie swoim wnetrzem drugiej osobie , dlatego pojawia si¢ bezradno$é, bo jestesmy
przekonania, ze za nasze emocje jest odpowiedzialny kto§ inny. Natomiast bezsilno$¢ pojawia si¢ gdy
probujemy kontrolowaé co$ na co nie mamy realnego wplywu.

Poczucie bycia zdradzonym, wykorzystanym

Boisz si¢ komukolwiek zaufa¢, aby si¢ nie zawie$¢ i/lub zapobiec porzuceniu. Mozesz tez nie pozwala¢ innym
ludziom zblizy¢ si¢ do Ciebie, poniewaz przewidujesz, ze Cig¢ zdradzg lub skrzywdzg. Myslisz caly czas o tym
ze partner moze Ci¢ zdradzi¢ i opuscié, tworzysz lek przed opuszczeniem. Zazwyczaj jest to zwigzane ze zdradg
rodzica w dziecinstwie i odebraniem zachowania rodzica jako zdrady. Ciagta podejrzliwo$¢ wobec innych i brak
zaufania gtéwnie opiera si¢ na ranie zdrady lub na byciu wykorzystanym seksualnie w dziecinstwie.

Poczucie nadmiernego poczucia winy, nadodpowiedzialno$¢

Odczuwasz nadmierne poczucie winy i wyrzuty sumienia, przez co trudno Ci wybaczy¢ sobie samemu. Mozesz
dzwiga¢ nadmierne poczucie odpowiedzialnosci za uczucia i dobrostan innych, przez co Zle si¢ czujesz z
powodu zranienia kogos$ na kim Ci zalezy (nawet nieSwiadomie) Wyrzuty sumienia i skrucha to jedno, jednak
obwinianie siebie w nieskonczonos$¢ i karanie siebie lub innych za co$ co juz dawno mingto to juz co$ innego.
Mozesz wierzy¢ lub nabiera¢ poglebiajacego przekonania, ze jeste$ zlym czlowiekiem z powodu tego, co
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zrobile$. Nie dajesz sobie prawa do bledu, bo Twoj obraz doskonatosci samego siebie przystania Ci to jak jest.
Z poczuciem winy wigze si¢ tworzenie zalu wobec siebie oraz mechanizmy samokarania si¢, obwiniania .
Toksyczne poczucie winy objawia si¢ schematami myslowymi, ktore prowadza ciagle do poczucia zalu wobec
siebie lub wobec innych i walkowania w glowie sytuacji w ktorych zrobite$ co$ nie tak. Przypomina to ciggle
biczowanie siebie, pewnego rodzaju masochizm.

Poczucie odrzucenia i/lub porzucenia

Na glebokim poziomie oczekujesz, ze zostaniesz porzucony. Z tego powodu mozesz czué si¢ niepewny,
nerwowy i przerazony w sytuacjach spolecznych, w ktérych moglby$ zosta¢ nie zaakceptowany lub odrzucony
przez innych. Czujesz silny nieu§wiadomiony lgk przed odrzuceniem, dlatego probujesz zadowoli¢ wszystkich
tylko nie siebie. W ten sposob nie widzisz iz odrzucasz samego siebie. Mozliwe, ze oczekujesz, ze zostaniesz
opuszczony przez bliska osobg, nawet jesli nie ma ku temu przestanek. Mozesz tworzy¢ nierealne odrzucenie,
tworzy¢ wizje ktore nie sg podparte faktami w rzeczywistosci. Kiedy Twdj partner nie poswigca Ci tyle uwagi,
ile oczekujesz, mozesz sta¢ si¢ znacznie bardziej zdenerwowany niz jest to uzasadnione. Kiedy Twoj partner lub
bliski przyjaciel gniewa si¢ na Ciebie lub skarzy obawiasz sig, ze zostaniesz porzucony. Co powoduje iz robisz
wszystko aby kto$ nie poczut gniewu w stosunku do Ciebie. W glebi siebie mozesz mie¢ przeswiadczenie , Ze
nie da si¢ Ciebie kochac, przez co nie potrafisz przyja¢ mitosci od innych.

Poczucie niezaslugiwania na milos$¢, szacunek i uwage

Mozesz czué si¢ pusty, samotny i potrzebujacy w dorostym zyciu. Mozesz tesknic za tego rodzaju glebokim
zwigzkiem i zarazem odczuwaé intensywny bol, kiedy go nie posiadasz. Tesknota wynika z braku tej relacji z
rodzicem, z braku stworzenia wig¢zi opartej na bliskiej relacji. Kiedy jeste§ sam mozesz odczuwac smutek,
samotnos¢, depresje i pustke. Brakuje Ci bliskosci z samym soba, nie nawigzate$§ szczerego potaczenia ze sobg
przez co w momentach gdy jestes sam mozesz wpada¢ w panike i rozpacz. By¢ moze czujesz si¢ rowniez
niewidoczny i niewazny dla innych ludzi. W takim wypadku czgsto wydaje Ci sig, ze nikt Ci¢ nie szanuje i nie
liczy si¢ z Toba. Mozesz wierzy¢, ze co$ jest z Toba nie tak i dlatego ludzie nie widza Ci¢ lub nie rozumieja.
By¢ moze na glebokim poziomie czujesz, ze nie jestes wartosciowy i dlatego musisz imponowac ludziom, lub
dbac¢ o nich, aby poczu¢ si¢ cenionym, uznanym , docenionym. Moze takze Ci si¢ wydawac, ze nikt Ci¢ nigdy
naprawdg nie zrozumie.

Poczucie bycia oddzielonym od innych, izolacji

Poprzez brak zrozumienia i czucia siebie czujesz izolacje , nie czujesz polaczenia z innymi i myslisz ze jestes
wyrzutkiem. Przez co boisz si¢ nawigzywaé relacje z innymi , gdyz wyolbrzymiasz swojg innos¢. Nie
dostrzegasz iz problemy ktére przechodzisz , przechodza réwniez inni. A dlatego , ze boisz si¢ rozmawiaé o
swoich emocjach, to czujesz si¢ inny niz reszta. Zamykajac si¢ na swojg wrazliwo§¢ i swoje wspotczucie
zamykasz si¢ na wrazliwos$¢ 1 wspoétczucie innych.

Refleksja AH 13-09

Czgsto styszymy na naszych mityngach Anonimowych Hazardzistow, ze bol jest sprawdzianem duchowego
postepu. Wreszcie - zdajemy sobie sprawg, ze tak samo, jak cierpienie kompulsywnego hazardu musiato
poprzedzi¢ nasza abstynencje, tak tez emocjonalne wstrzasy mogg pojawiac si¢ przed uzyskaniem oczekiwanej
pogody ducha. Nie wspotczujemy juz wszystkim ludziom, ktérzy cierpia, lecz tylko tym, ktérzy cierpia w
nieswiadomos$ci, tym, ktérzy nie pojmuja ostatecznej uzyteczno$ci bolu. Wspomnijmy stowa Prousta : "
Dobroci i madrosci czynimy tylko obietnice, bolowi jesteSmy postuszni".

Czy wierze, ze bél jest Bozym sposobem na to, abym si¢ otrzasnat ?

Modlitwa na dzi§

Obym zrozumial warto$¢ boélu w moim zyciu,zwlaszcza jesli pedzg w dot $ciezka samozniszczenia. Obym
wiedzial, ze bol jest Bozym sposobem zatrzymywania pociagu, w ktorym siedze, zanim rozpgdzony wjedzie na

zerwany most. Obym uwierzyt i byl wdzieczny za to, ze ten bol wymusit na mnie wlaczenie hamulcéw na czas.

Dzisiaj bede pamietaé
Bol ratuje zycie.

Wplyw niezaspokojonych potrzeb i mozliwe konsekwencje
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Brak troski w dziecinstwie( blokada na wrazliwo$¢, na wspotczucie)

Wywotuje p6zniej skrajnosci poprzez wchodzenie w zwiagzki, w ktorych jedna ze stron kontroluje drugg strone.
Czyli albo wchodzimy w zwiazki gdzie si¢ catkowicie poddajemy drugiej osobie i nie mamy granic osobistych
oraz zatracamy szacunek i godno$¢ osobistg albo sami stajemy si¢ tyranami i dominantami ktoérzy manipuluja
druga osobg. Zwigzek jest wtedy oparty na zaleznoSci emocjonalnej, a nie na budowaniu wigzi opartej na
szacunku i bezwarunkowosci. Mozna powiedzie¢, ze albo si¢ uzalezniamy od partnera albo on od nas.
Tworzymy wtedy obsesyjne zaleznoSci i brak zaufania. Nie potrafimy nawigzaé czystej relacji, czystej wigzi ani
ze sobg ani z partnerem, bo nie ma w tym czutosci i tagodnosci. W efekcie bedziemy wchodzi w zwiazki w
ktérych albo bedziemy porzucac , albo zostaniemy porzuceni bo boimy si¢ otworzy¢ na prawdziwg bliskos¢ i
czuto$¢, a chowamy sie za maskami. Nie potrafimy okazac¢ troski innym lub tez nie potrafimy jej przyjmowac i
oznaki troski traktujemy jako atak drugiej strony na nas.

Brak uwagi w dziecinstwie (poczucie bycia mato waznym)

Przez co moze nam za bardzo zaleze¢ na tym aby by¢ waznym w oczach innych, czyli tworzenie silnej
zalezno$ci od opinii innych 0s6b na nasz temat, boimy si¢ wtedy straci¢ czyjas uwage i kojarzymy ja z mitoscia.
Stajemy si¢ zalezni od opinii otoczenie i1 jestedmy sterowani lekami przed ta opinig. Tutaj najczesciej
uzalezniamy si¢ za bardzo od podziwu, autorytetu , bycia lubianym przez wszystkich i potrzebujemy tego jak
narkotyku, bo inaczej czujemy wewngtrzng pustke. Gdy nie jestesmy w centrum i nie czujemy si¢ wazni
odczuwamy pustke i myslimy ze kto§ na odrzucil, zdradzil. Poczucie warto$ci nasze kojarzymy wtedy z
podziwem. Przesuwamy wtedy $rodek cigzkosci catkowicie na otoczenie i nie ma w nas naszej wewngtrznej
mocy. Naktadamy maski aby by¢ mitym dla wszystkich i probujemy zadowoli¢ wszystkich aby dosta¢ tylko
uwagg, poczucie bycia waznym. Od razu powiem, ze tu nie chodzi o to aby si¢ odcina¢ od kontaktow i znowu
popada¢ w skrajnos¢, chodzi tylko o to aby zawsze by¢ soba jednoczes$nie szanujac druga strong i nie zatracaé
prawdziwego siebie dla kogos.

Brak akceptacji ( zaczyna nam zaleze¢ wtedy za bardzo na byciu akceptowanym przez innych)

Tutaj tez jesteSmy zalezni od podziwu innych o0séb i potrzebujemy akceptacji wszystkich . Z tym, ze
jednoczesnie mozemy i$¢ w druga skrajnos$¢ i akceptowac wszystko bez trzymania swoich granic, czyli mozemy
dawac si¢ rani¢, czy zgadza¢ na zle traktowanie bo mamy wpojone, ze musimy akceptowac wszystko i
pragniemy akceptacji w oczach innych. Do tego przez to, ze nie mogliSmy by¢ soba w dziecinstwie, zaczynamy
tak samo traktowa¢ innych i narzucamy im nasze poglady, racje przez co zabieramy im ich autonomig. Tu s3 tez
oczekiwania, ze kto$ musi by¢ taki jak my, albo Ze kto§ musi by¢ taki jak my chcemy aby byt.

Brak zrozumienia w dziecinstwie ( czucie si¢ nie zrozumianym)

Raz ze sami siebie nie rozumiemy i nie potrafimy wyj$¢ z zagubienia, bezradnosci i zachowujemy si¢ jak dzieci
we mgle. A dwa Ze mamy tendencje do walki o swoja racje i wymuszania jej na sit¢ na innych. Czesto
denerwujemy si¢ wtedy niby na innych, jednak tak naprawd¢ na samych siebie bo uwazamy, ze kto§ nas nie
rozumie, a tak naprawd¢ sami siebie nie rozumiemy. Nie rozumiemy swoich potrzeb i mamy konflikt
wewnetrzny, ktory czesto przenosimy na $wiat zewnetrzny. Do tego nie potrafimy tez zrozumie¢ i uszanowac,
ze kto§ moze mie¢ inne zdanie. Zazwyczaj zachowujemy si¢ wtedy pysznie i calkowicie bez pokory, jestesmy
zarozumiali, a przez to odpychajacy nas od innych, bo to tak naprawd¢ mechanizmy obronny aby$my si¢ nie
otworzyli na innych, czy tez na czucie. Towarzyszy temu czeste poczucie bycia niezrozumianym, bycia innym,
niepasowania do $wiata, braku sprawiedliwosci.

Brak docenienie ( wygorowane standardy dla siebie)

Przez co chcemy by¢ zawsze doskonali, perfekcyjni. Stawiamy sobie zawyzone cele, ciagle gonimy za czyms$
aby kto$ nas w koncu zauwazyl, uznat i docenit. Sami sobie stawiamy presje i ciSnienie wewngtrzne, stawiamy
sobie wymagania i oczekiwania , ktore czgsto sg nie do spetnienia. Przyktadem moze tu by¢ odniesienie sukcesu
, a zaraz po nim wewnetrzna pustka, depresja. Bo okazuje si¢, ze po osiagnigciu rado$é jest tylko chwilowa, a
brakuje tej wewnetrznej radosci z zycia. Jest to typowy ped za czyms$ nieokre§lonym, a bierze si¢ z braku
docenienia tego jak jest w tu i teraz i braku wdzigcznosci za to co jest.

Brak empatii ( nad odpowiedzialno$¢ i poczucie winy )

Mylenie empatii z wspolcierpieniem przez co sg tworzone zaleznosci emocjonalne. Wtedy zazwyczaj nie
zaspakajamy swoich potrzeb, tylko poswigcamy si¢ za bardzo dla innych. Bagatelizujemy swoje pragnienia,
potrzeby , swoj glos wewngtrzny aby tylko zaspokoi¢ potrzeby drugiej strony. Boimy si¢ Ze stracimy uwagg,
aprobate, akceptacj¢ innych. Boimy si¢ Ze zostaniemy odrzuceni lub porzuceni.

Brak wiezi ( strach przed odkryciem si¢ w relacjach)
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Tutaj zazwyczaj nie potrafimy mowi¢ o swoich emocjach, uczuciach, o watpliwosciach niepewnos$ciach,
brakuje otwartosci i szczero$ci oraz wewnetrznej uczciwosci. Boimy si¢ pokaza¢ siebie bo myslimy , Ze nie
zostaniemy zaakceptowani w catosci. Dlatego czgsto zakladamy maski, udajemy kogo$s kim nie jestesmy.
Czgsto tez , gdy juz robi si¢ powaznie odpuszczamy sobie 1 poszukujemy nowych przygod. Wiaze si¢ z tym
brak cierpliwosci , wytrwatosci w budowaniu szczerej relacji opartej na blisko$ci,wsparciu, zaangazowania
siebie.

Brak autonomii ( brak granic, brak wolnos$ci osobistej)

JesteSmy splatani nakazami , zakazami. Nie czujemy si¢ wolni lub wypieramy tg potrzebe taczac si¢ z innymi w
zwigzki oparte na zaleznosci. Brakuje nam wtedy samodzielno$ci, decyzyjnosci, nie potrafimy dokonywac
samodzielnych wyborow.

Wigc kazda niezaspokojona potrzeba w dziecifnstwie rodzi ze soba okreslony schemat myslenia, ktory
zazwyczaj powstaje w rozbudowanym systemie obronnym umystu o nazwie mechanizm iluzji i zaprzeczen.
Umyst tworzy ten system aby nie czu¢ okreslonych emocji, aby unika¢ okreslonych sytuacji wstydliwych, bo
kojarzy te sytuacje z zagrozeniem zycia, a faktem jest ze wstyd za siebie taki toksyczny jest najblizej formy
zaprzeczenia sobie i wypierania swojego faktu istnienia. Jest takim podejsciem do siebie, ze calkowicie zamyka
energi¢ zycia przez co umyst sam siebie doprowadza do destrukcji. Bo boi si¢ poczu¢ ten dyskomfort zwigzany
z traumatycznymi sytuacjami. Mechanizmy obronne dziatajg z poziomu instynktu i majg za zadanie nas chronié.
Z tym ze im dtuzej emocje sg przechowywane w ciele tym energia ciala jest coraz mniejsza i umyst prowadzi do
samozagtady myslac , ze nas broni. Dlatego wlasnie trzeba zmieni¢ podej$cie i wystawiac si¢ na sytuacje ,
ktorych si¢ boimy , ktorych si¢ wstydzimy, ktérych unikamy i zapoznawac si¢ z emocjami , ktore wtedy
powstaja. Tylko wtedy nastepuje prawdziwa zmiana w rzeczywistosci i to my zaczynamy kontrolowaé nasz
instynkt zwierzecy a nie on nas. Wtedy umyst staje si¢ pomocnikiem i dazy z nami do szukania mozliwosci i
rozwigzan az w koncu taczy si¢ z cialem.

Refleksja AH 14-09

Dopoki nie poznaliSmy programu Anonimowych Hazardzistow, robiliSmy wszystko, zeby unika¢ bolu i
probleméw. Naszym tymczasowym rozwigzaniem byla zawsze ucieczka w kompulsywny hazard. Potem
zaczgliSmy chodzi¢ na mitingi. Rozgladali$my si¢ i sluchaliSmy czgsto ze zdumieniem tego, o czym mowia
inni, dotknieci takim samym problemem jak my. Wszedzie wokoét nas widzieliSmy porazki i niedole, ktore
zostaly przemienione przez pokor¢ w bezcenny kapitat. Dla tych, ktérzy uczynili postgp w programie
zdrowienia AH, pokora jest po prostu bezwzglednym uznaniem tego, kim naprawde jesteSmy, a nastgpnie
szczera proba stania si¢ takimi, jakimi mozemy byc¢.

Czy program AH pokazuje mi, jaki moge by¢ ?

Modlitwa na dzi§

Modle si¢ o pokore, ktora jest innym okresleniem dla perspektywy, wlasciwego spojrzenia na prawdziwego
mnie, na to, gdzie si¢ znajduje w relacji z Bogiem i innymi ludzmi. Obym umial doceni¢ pokorg i wiedziat, jak
jest ona wazna w procesie oczyszczania starych, a jeszcze wcigz otwartych ran. Obym dzigki temu nabral nowe;j
odwagi 1 wrazliwosci.

Dzisiaj bede¢ pamietad
Pokora przywraca moj "wzrok".

Rany emocjonalne

Czesto tym co sklania nas do szukania pomocy i rozpoczecia pracy nad soba s3 nasze problematyczne i
destrukcyjne nawykowe zachowania, takie jak przejadanie si¢, hazard, uzaleznienie od internetu, pornografia,
naduzywanie alkoholu czy nadmierne zamartwianie si¢ i czgste stany lekowe. Mozemy spojrze¢ na te wszystkie
zachowania jako przejaw aktywnosci czgéci ochronnych naszej psychiki, a wigc jako strategie radzenia sobie z
trudnymi uczuciami 1 myslami. Na przyktad objadanie si¢ moze pehic¢ funkcj¢ kojenia bolesnych uczué¢ (np.
samotnosci, poczucia bycie niezrozumianym i/lub niekochanym) lub ucieczki przed podjeciem trudnej decyzji.
Cze$¢ ochronna moze by¢ motywowana zaréwno przez lek przed zranieniem, odrzuceniem itp. jak rowniez w
celu uzyskania aprobaty, mitosci lub innych potrzeb. Motywacje te moga by¢ $wiadome, ale czesto sa
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pochowane w nieswiadomos$ci. Zazwyczaj nawyki jakie sobie wypracowaliSmy , ktére robimy automatycznie
kryja za sobg regulacje jaki$§ emocji, jakiej$§ potrzeby , ktérej nie potrafimy regulowaé w inny sposob.
Mechanizmy obronne i tryby adaptacyjne w jakie wchodzimy wypierajac swoj bol wiaza si¢ Scisle z pigcioma
ranami emocjonalnymi, jakie przewaznie nabywamy w ciggu zycia. Mechanizmy i tryby maja chroni¢ nas przed
sytuacjami, z ktorymi kojarzymy silny bol, ktorego nie chcemy poczu¢. Problem w tym, Ze te sytuacje
przewaznie sg naszym wyzwoleniem i pozwoleniem na korzystanie z zycia, a nie ucieczke przed zyciem. To w
jakim stopniu mamy je zagojone i nie boimy si¢ wchodzi¢ w sytuacje z nimi zwigzane , jest wprost
proporcjonalne do naszej otwarto$ci na zycie, cieszenia si¢ nim, poziomem radosci i umiejetnosci dopasowanie
si¢ do tego co nam zycie przynosi.

Rany emocjonalne i okreslone schematy sa zwigzane z piecioma obszarami:

Obszar I: rozlaczenie i odrzucenie — osoby ze schematami z tego obszaru maja problem z tworzeniem
bezpiecznego i satysfakcjonujagcego przywigzania do innych ludzi. Myslg, Zze ich potrzeby zwigzane z
akceptacja, stabilnoscia, poczuciem bezpieczenstwa, wsparciem emocjonalnym, mitoscig i przynaleznos$cia nie
zostang zaspokojone.

Obszar II: oslabiona autonomia i brak dokonan — osoby ze schematami z tego obszaru nie potrafia
funkcjonowac¢ niezaleznie oraz oddzieli¢ si¢ od rodziny pochodzenia, nie udato im si¢ wyksztatci¢ catkowicie
odrebnej tozsamosci 1 nauczy¢ si¢ samodzielnosci. Maja problem z wyznaczaniem i osigganiem celéw, w
dalszym ciggu mys$la o sobie jako dzieciach.

Obszar III: uszkodzone granice — osoby ze schematami z tego obszaru majg problem z samodyscypling,
przestrzeganiem zasady wzajemnos$ci w relacjach z innymi osobami, respektowaniem praw innych, wspotpraca,
wywigzywaniem si¢ ze zobowigzan oraz realizacja celow dlugoterminowych

Obszar IV: nakierowanie na innych — dla oséb ze schematami z tego obszaru wazniejsze jest zaspokajanie
potrzeb innych osob, anizeli wlasnych, skupiaja si¢ na tym co my$la i robig inni ludzie, zamiast zatrzymac sig i
pomysle¢ o samym sobie, swoich potrzebach i uczuciach. Sg to osoby zazwyczaj zewnatrzsterowne, tatwo
ulegaja wptywom innych ludzi.

Obszar V: nadmierna czujno$¢ i zahamowanie — osoby ze schematami z tego obszaru maja tendencje do
thumienia swoich emocji oraz spontanicznych zachowan. Zyja z mysla, ze musza spetniaé narzucone sobie
wymagania, chociazby kosztem szczg$cia, swobody, relaksu, wlasnego zdrowia albo relacji z innymi. Czesto
kontroluja si¢, sa surowe wobec siebie i innych. Swoje zycie widza w ,,ciemnych barwach”, nie dostrzegaja
pozytywnych aspektow, sg nieustannie czujni, bo boja si¢ niespodziewanych wydarzen, ktére moga sprawic, ze
ich zycie si¢ rozpadnie.

Wszystko to ma swoje zrodto w przesztosci. A doktadniej we wczesnych latach dziecinstwa oraz odnosi si¢ do
tego, ktore z potrzeb i w jaki sposob byty lub nie byly zaspokajane. To, czego bardzo potrzebowalismy, a czego
nie otrzymalismy w sposob, ktory zaspokoilby danag potrzebg lub zbidr potrzeb, bardzo znaczaco wplywa na
nasze pragnienia. Mozna latwo zaobserwowal, ze im wigkszy brak wystapit w przesztosci, tym silniejsze
pragnienie, by go zaspokoié. Problem polega na tym, ze zazwyczaj poruszamy si¢ tu po ekstremach, tzn. im
wigkszy brak, tym silniejsze pragnienie, ktore nie raz przeradza si¢ w obsesje. Jesli nie uswiadomimy sobie co
to za braki, nie zintegrujemy ich w sobie w odpowiedni sposob - nie jesteémy w stanie mie¢ prawdziwego,
glebokiego polaczenia z danymi potrzebami. W zwigzku z tym, dobieramy zazwyczaj niekorzystny sposob ich
zaspokojenia lub wypieramy te potrzeby, kompletnie tracac z nimi kontakt. Gdy tak si¢ dzieje, zamiast zmieni¢
sposob dziatania, czujemy frustracj¢ i podobne uczucia. Dzialajac na ich bazie, pogigbiamy 6w brak, wchodzac
w to btedne koto jeszcze bardzie;j.

Z nieprzezytymi emocjami jest tak , ze jesli opieramy si¢ ich zaistnieniu to pdzniej spogladamy na zycie przez
ich pryzmat wigec powickszamy to przed czym stawiamy opor i z czym chcemy walczy¢. Im bardziej nie
chcemy poczu¢ bolu i zobaczy¢ prawdy tym bardziej przenosimy i projektujemy ten bol na innych, czesto
zaczynajac rani¢ innych. Cztowiek zmaga si¢ z réznymi formami bolu psychicznego: z trudnymi emocjami i
mys$lami, nieprzyjemnymi wspomnieniami oraz niepozadanymi pragnieniami i wrazeniami. Roztrzasa je,
martwi si¢ nimi, oburza si¢ na nie, spodziewa si¢ ich nadejscia oraz si¢ ich lgka. Rzecz w tym aby pozwoli¢
sobie na ten bol, pragnienia wtedy znika opor i cierpienie, bo cierpienie jest tak naprawde¢ stawianiem oporu
przed czym$. Walka nic nie da , tylko akceptacja i przyjecie tego jak jest . Czasem bdl si¢ wydaje nie do
zniesienia , jednak mamy w sobie wszystko by sobie z tym poradzi¢. Z czasem przychodzi naturalna ulga i
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ukojenie. Wypierane pierwotne emocje tworza zaburzenia w naszej energetyce i sposobie myslenia. Jak to pisze
Hawkins jedna emocja moze stworzy¢ setki mysli lub tez mechanizmy obronne aby nie poczué, ktorej$ z emocji
. Jesli nie zostang puszczone to zaczynamy spogladaé przez pryzmat tych emocji na zycie, a schematy myslowe
ksztattujg si¢ wtedy tak aby$my odczuwali okreslone stany emocjonalne. Jedno drugie nakrgca i zamykamy si¢
w petli mysli i emocji. Na przyktad bol zwigzany z upokorzeniem, jesli nie zostanie odczuty i uwolniony ,
pdzniej sprawia, ze odbieramy rzeczywisto$¢ przez pryzmat upokorzenia i stawiamy si¢ w rol¢ masochisty. Lub
tez co gorsza idziemy w druga skrajnosc i sami poprzez swoja krzywde zaczynamy upokarzac innych, aby tylko
nie zosta¢ upokorzonym i stawiamy si¢ ponad nimi wywyzszajac si¢ i robigc si¢ pyszni. Wiec stajemy si¢ tym
przed czym stawiamy opor, mowiagc dostownie stajemy si¢ swoimi ranami emocjonalnymi. Na przyktad majac
gleboka range odrzucenia zaczynamy w konsekwencji odrzuca¢ wszystkich w kolo i zamykaé si¢ w izolacji.
Doktadnie wtasnie tak robilem jak gralem, odciatem si¢ od wszystkich i nikogo nie przyjmowatem do siebie,
tworzac izolacje w postaci zamknigcia si¢ w swoim $wiecie jakim byt hazard. Pewnego rodzaju azyl i ucieczka
od rzeczywistosci. Tak tez zazwyczaj robig osoby uzaleznione od gier. Moja rana upokorzenia doprowadzita do
tego ze upokarzatem innych oraz siebie tracac catkowicie ludzka godno$¢ i szacunek do samego siebie.
Praktycznie kazde uzaleznienie jest punktem szczytowym nie przezytych ran emocjonalnych.

Poczucie i puszczenie powoduje zmniejszenie ciata bolesnego ( bdélu emocjonalnego) w ktoérego miejsce
pojawiaja si¢ nowe odczucia, a nasza energetyka wraca do rownowagi. Przestajemy si¢ tez ba¢ tych chwil i
ro$nie w nas moc oraz odporno$¢ przez co lepiej radzimy sobie z kolejnymi stanami ktore si¢ pojawiaja.

Toksyczne poczucie winy i wstyd — w swojej najglebszej warstwie — czlowiek odczuwa w stosunku do
wlasnej istoty. Ma poczucie winy i wstydzi si¢ tego, jakim jest czlowiekiem. Wstydzi si¢ wlasnych,
najbardziej podstawowych i niezaleznych od niego potrzeb i ograniczen. Wstydzi i czuje winny si¢ tego, ze
potrzebuje si¢ czu¢ kochany, wazny, szanowany, doceniany, zauwazany. Wstydzi si¢ i czuje winny tego, ze
potrzebuje bliskosci fizycznej, emocjonalnej i seksualnej. Wstydzi si¢ i czuje winny, ze chee by¢ autentyczny i
spojny z sobg; ze chce realizowaé swoje pasje i zy¢ w zgodzie ze swoimi aktualnymi potrzebami. Ze nie chce
dawac i robi¢ wigcej, niz pozwalajg na to jego zasoby energetyczne, emocjonalne, fizyczne, finansowe etc.

Najwiekszy paradoks poczucia winy, wstydu, strachu i innych toksycznych, trawigcych nas emocji i
stanéw emocjonalnych, polega na tym, Ze one traca na swojej sile, a nawet znikaja, gdy glos$no
wypowiemy, Ze je czujemy. Gdy przyznamy si¢, przede wszystkim przed sobg, Ze one w nas sg.

To co jest wazne abys wiedzial o b6lu emocjonalnym to :

- bol psychiczny jest normalny i wazny, kazdy go odczuwa( nie mozna $wiadomie pozby¢ si¢ bolu
psychicznego, usunag¢ go na juz ale mozna podja¢ kroki w celu uniknigcia jego sztucznego
wzmacniania i nie powodowania dalszego cierpienia),

- bol emocjonalny i cierpienie to dwa rdézne stany bytu,

- nie musisz identyfikowac si¢ ze swoim cierpieniem,

- zaakceptowanie bolu to krok w kierunku wyjscia z cierpienia, cierpienie wynika z opierania si¢ przed
bolem,

- mozna cieszy¢ si¢ warto§ciowym zyciem, ale do tego trzeba si¢ nauczy¢, jak wyzwoli¢ si¢ z niewoli
swego umystu.

- im bardziej si¢ mu opierasz tym bardziej go wzmacniasz i wypierasz w pod§wiadomos$¢, przez co
Twoje spojrzenie na rzeczywistos¢ zaburza si¢ jeszcze bardziej, Ieki i znieksztalcenia poznawcze wtedy
nasilaja sie,

- jesli walczysz z bdélem - osadzasz,odpychasz, unikasz lub ignorujesz go - to w rzeczywistosci
wywotujesz dodatkowo inne bolesne uczucia, Powoduje to tylko jeszcze wigcej bolu emocjonalnego.
Nie prowadzi tez do rozwoju zdrowych sposobow radzenia sobie z emocjami ,

- bol jest nieunikniony, ale cierpienie jest wyborem,

- kiedy doswiadczasz jakiejs straty (osoby, zdrowia, szacunku, marzen, nadziei i tp. ) to emocjonalny bol
pojawia si¢ naturalnie, wymaga od nas poczucia, zrozumienia i puszczenia a pdzniej zmiany podejscia
do zycia,

- kiedy w reakcji na bdl zaczynasz obwinia¢ siebie ( ,, jak moglem by¢ taki ghupi /naiwny” ) , los (
»dlaczego mnie to spotkato” ) lub innych ( ,, jak on mdgl mi to zrobié, co za dran” ) to bol przeksztatca
si¢ w cierpienie, oddajac zrodto bolu na zewnatrz robisz si¢ bezradny i bezsilny, to tez nie pozwala
zrozumie¢ tego co kryje si¢ za boélem i nie pozwala znalez¢ Ci rozwigzania, wtedy Twoja zraniona
czes$¢ nie dostaje uwagi , zrozumienia i troski , ktorej tak bardzo potrzebuje w tej chwili,

- jesli nie potrafisz ukoi¢ wlasnego bolu mozesz probowac przerzuci¢ odpowiedzialno$¢ za swoje
uczucia na innych. Jesli robisz to regularnie to wchodzisz w relacj¢ wspdtuzaleznienia emocjonalnego,
w ktorej nikt nie wie, gdzie zaczynajg si¢ i koncza jego osobiste granice,
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- jesli wezmiesz odpowiedzialno$¢ za swoje uczucia, to mozesz podja¢ wlasciwe kroki , aby je ukoic i
uzdrowi¢. A nastepnie podjac stosowne dzialania w kierunku satysfakcjonujacego zycia. Nie oznacza
to zycia bez bolu. Jednak z pewnoscig bez dodatkowego, niepotrzebnego cierpienia.

- emocjonalny bol jest czeScig zycia i nie da si¢ go catkowicie wyeliminowac. Pojawia si¢ kiedy
rzeczywisto$¢ mija si¢ z najglebszymi pragnieniami . Aby moc rozpoczaé¢ nad nim pracg, potrzebujesz
najpierw uzna¢ go za nieodtacznego towarzysza zycia. Kazdy do§wiadcza bolesnych uczu¢,

- zeby efektywnie radzi¢ sobie z bolesnymi uczuciami niezbedne jest uznanie obecnosci bolu zamiast
ignorowania go i uciekania od niego. Oznacza to zauwazenie bolesnego uczucia, bez ch¢ci pozbycia si¢
go i osadzania siebie z powodu tego doswiadczenia. Potrzebujesz zrobi¢ miejsce dla swojego bolu.
Nastgpnym krokiem jest uswiadomienie sobie, ze kazda bolesna emocja, doznanie ciata lub
wspomnienie pochodzi od dziecka bedacego czes$cig Ciebie - wewngtrznego dziecka, ktore zostato
zranione w przesztosci .

Refleksja AH 15-09

Nikt nie wita bolu z otwartymi ramionami, ale ma on swoja niezaprzeczalng warto§¢. Podobnie jak bol fizyczny
stuzy za ostrzezenie, ze by¢ moze cierpimy na jaka$ chorobe ciata, tak bol emocjonalny moze by¢ réwniez
uzytecznym znakiem, ze co$ jest nie tak i ostrzezeniem, ze musimy dokona¢ zmian. Jesli potrafimy spotkac si¢ z
bélem bez paniki , to mozemy nauczy¢ si¢ radzié sobie z przyczyng cierpienia, bez uciekania od niego.

Czy potrafi¢ znosi¢ emocjonalny dyskomfort ? Czy jestem mniej kruchy, niz weze$niej sadzilem ?

Modlitwa na dzi§

Modle si¢, abym byt w stanie lepiej stawia¢ czola cierpieniu i bolowi, zwlaszcza teraz, gdy zaczynam poznawaé
rzeczywisto$¢ dobrg i zla. Szczerze modle si¢, abym moja sktonnos¢ do nadwrazliwosci zniknela, aby ludzie
nie czuli, ze musza obchodzi¢ si¢ ze mng jak z jajkiem, ktére mogtoby peknaé od najmniejszej krytyki.

Dzisiaj bede pamietaé
Wyrzuci¢ moj znaczek : "Kruche - obchodzi¢ si¢ ostroznie".
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Bycie kim$ innym, by zyska¢ milos¢

wSpedzitam lata nieswiadomie probujgc by¢ kims innym, do czego moZna by pasowad, by
by¢ aprobowang, by by¢ kochang.

Dopracowalam i stworzylem osobowosé, ktora tak naprawde nie byta moja.
To sprawilo, e poczulam sie bardziej samotna i niezrozumiana niz kiedykolwiek.

Poniewa?z nikt mnie za mnie nie kochal, a kiedy gra stala si¢ 7byt wielka, kiedy nie mogtam
tego utrzymaé, kiedy maska zeslizgnela sie 7 wyczerpania, myslatam, Ze cos jest ze mngq nie
tak.

Na poczgtku nie wiedzialam, Ze to wlasnie robie, nie moglam znaleié towarzystwa we
wlasnej firmie i nauczono mnie, Ze bycie kochanym to praca na zewngqtrz.

Odrzucitam wlasne serce, wlasne uczucia i pragnienia dla innych, wysylajgc sobie
wiadomosé, Ze nie jestem wystarczajqco dobra, Ze jestem byt cenna, wrazliwa, gltupia lub
nudna, wiec mowitam to, co ludzie chcieli uslyszeé, mowilam glosniej i bardziej szalenczo,
pitam wiecej, aby zagluszyé¢ to, co jest wewnetrzne glosem, oderwatam sie od tych czesci
mnie, ktore probowaly szeptaé: ,,stuchaj, wystarczy, wynos sie stqd i wracaj do domu”.
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Bo w glebi duszy wiedzialam, Ze cho¢ udawatam, Ze nigdy nie poznam siebie, nigdy nie
znajde ludzi, miejsc, momentow i drzwi, ktore szukaly prawdziwej mnie.,,

- Brigit Anny McNeill
Moézg w traumie

- podejrzliwy i nieufny

- negatywnie nastawiony i pesymistyczny,
- samo-sabotujacy sie,

- podatny na natogi i autodestrukcje,

- rozproszony i roztargniony,

- zdemotywowany i pozbawiony energii,
- emocjonalnie odciety, zdysocjowany,

- surowo oceniajacy siebie i innych,

- wylacznie krytyczny wobec siebie,

- zamknigty na rozwoj i zmiany

- kontrolujacy wszystko w koto, oczekujacy zagrozenia, wiecznie czujny i napigty,

Rana taty

- ckstremalna krytyka,

- emocjonalna niedostepnos¢,

- wieczne oczekiwania, skrajny egocentryzm,

- musi mie¢ racje,

- projekcja na zewnatrz,

- mentalno$¢ przesladowcy, kata= duza agresywnos¢ i nie puszczona wsciektosc,
- chce zbawiaé , ratowaé, wyzwalaé, wchodzi w zadowalacza,

- nadmierna odpowiedzialnos¢, czesto narcyzm,

- staly wewngtrzny i zewnetrzny konflikt, zycie w paranoi, w Igku i obrona poprzez ztosé,
- zyje w myslach, w $wiecie fantazji, nie podejmuje dzialania,

- zamknigcie si¢ na blisko$¢, na intymnos¢,

- stala potrzeba kontroli i dominacji,

- lek przed porazka, lgk przed pokazaniem stabosci i przed poczuciem wstydu,

Rana mamy

- niska samoocena

- niskie poczucie wlasnej wartosci,

- nieznajomos$¢ swoich potrzeb,

- nieumiejetno$¢ stawiania i komunikacji wlasnych granic,
- podatnos¢ na naduzycia,

- obnizenie standardéw i kompromis wartos$ci, aby pasowac,
- nadmierne przywigzanie,

- manipulacja ,

- mentalnos¢ ofiary,

- chce zbawcy,

- zrzuca odpowiedzialnos¢, nie przyjmuje jej,

- identyfikuje si¢ ze swoimi emocjami,

- lek przed sukcesem,

Refleksja AH 16-09

Uczymy si¢ od innych we wspolnocie Anonimowych Hazardzistow, ze najlepszym sposobem, zeby rozprawié
si¢ z bolesnymi sytuacjami, jest stawi¢ im czota, zajaé si¢ nimi uczciwie i realistycznie oraz sprobowaé nauczy¢
si¢ ich i uzywac¢ ich jako trampoliny do rozwoju. Poprzez program AH i nasz kontakt z Sita Wyzsza mozemy
znalez¢ odwagg, aby uzywac cierpienia do zwycigskiego rozwoju.
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Czy wierze, ze jesli doswiadczam jakiegokolwiek bodlu, to i tak jest to niska cena do zaplaty za rado$¢ stawania
si¢ osobg, ktorg mam zamiar by¢ ?

Modlitwa na dzis

Oby moja Sita Wyzsza data mi potrzebng odwagg, abym przestat ucieka¢ od bolesnych sytuacji. Jesli kiedys
uzywatem hazardu jako kota ratunkowego od bolu, obym byl absolutnie §wiadomy, ze sam hazard stat si¢
bolem, od ktérego wiasnie nie bylo ucieczki, dopdki nie znalaztem programu AH. Obym teraz stawit czota
boélowi - minionemu i obecnemu - i potrafit go nalezycie wykorzystac.

Dzisiaj bede pamietaé

Hazard - najpierw podstepne drzwi, pézniej - pulapka

To co pomaga na zranienia, to co daje nam wolnos¢ od reagowania poprzez
rany emocjonalne

Najwazniejsza rzecz , to oczywiscie milos¢ wlasna i akceptacja siebie w
pelni.

Jeste$ bardziej podatny na zranienia kiedy:

- nie masz u$wiadomionego swojego bolu emocjonalnego i gdy go wypierasz,

- uwazasz , ze inni musza Ci dawac¢ mito$¢, szacunek i uznanie, gdy wrecz domagasz si¢ tego i pragniesz
od nich tego( gdy nie dostajesz czujesz si¢ porzucony, skrzywdzony, niesprawiedliwie potraktowany,
oszukany, wykorzystany)

- nie bierzesz odpowiedzialno$ci za swoje zycie i przerzucasz odpowiedzialno$¢ na innych,

- tkwisz w emocjonalnej zalezno$ci od innych, wspoétuzaleznieniu, gdy masz takie wzorce wyniesione z
domu,

- gdy nie masz kontaktu z wlasnymi emocjami, gdy nie jestes obecny w tu i teraz,

- masz system przekonan, percepcj¢ oparta na dualnosci,

- uwazasz, ze celem Twojego zycia jest przetrwanie i walka,

- nie zyjemy w chwili obecnej, poniewaz jedno z pigciu przywiazan (poréwnanie, osadzanie, opor,
utozsamianie si¢, analizowanie) odcigga nas od niej,

- utozsamiasz si¢ ze swoimi mys$lami, emocjami,

- utozsamiasz si¢ z wlasnym falszywym obrazem samego siebie, gdy utozsamiasz si¢ z wyobrazeniem o
sobie, ktore to mija si¢ z prawda na Twdj temat, czyli tworzysz falszywe ja tak zwane alter ego,

- chceesz kontrolowa¢ wszystko w koto poprzez brak wewngetrznego poczucia bezpieczenstwa,

Praktycznie caly kurs jest o tym jak to zmieni¢, jednak wiem ze niektore rzeczy nie docieraja do nas i
ignorujemy je dopdki ich nie zaczniemy stosowac.

Doceniaj siebie

Dojrzato$¢ emocjonalna polega na tym aby zaczagé samemu si¢ docenia¢ i uznawac¢ swoja warto$¢ oraz
zaprzestaniu szukania jej na zewnatrz poprzez swoje decyzje, wybory i dziatania. Trzeba pusci¢ przekonanie , ze
inni beda nas zawsze chwali¢ i beda okazywa¢ nam mito§¢ na kazdym kroku. Dojrzala postawa to umiejetnosé
samodzielnego uznania swojej pracy jako warto§ciowej i bycie zadowolonym z tego co robimy w swoim zyciu.
Jesli my nie doceniamy samych siebie , to kto ma to zrobi¢ ?

Odpowiedzialnos¢

Zrzucanie odpowiedzialno$ci na innych, jest tym co jednoczesnie nie pozwala nam siebie doceni¢, bo skoro nie
czujemy swojej mocy sprawczej i nie widziy tego co robimy w swoim zyciu, to jak mamy siebie doceni¢ ?
Przekonania Ze inni sg odpowiedzialni za nasze zycie, czy tez ze los jest wszystkiemu winny nie pozwala nam
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dostrzec naszego realnego wptywu, a przeciez on jest. Nawet jesli nie mamy wplywu na dang sytuacje w stu
procentach , to mamy wplyw na to jak ja odbierzemy i jak zareagujemy oraz co zrobimy z tym pdzniej.
Najpierw akceptacja tego jak jest i zgoda na to , a pozniej mozemy ksztattowaé dang sytuacje tak jak tylko
chcemy.

Szukanie swojej mocy wewnatrz siebie, a nie na zewngtrz

Bedac zranieni w dziecinstwie zaczynamy budowaé¢ mechanizmy obronne w koto siebie. Te mechanizmy
prowadza do braku czucia siebie, braku zaspokojenia swoich potrzeb emocjonalnych i w konsekwencji do
nadmiernych pragnien szukania czego$ na zewnatrz. Tak bardzo si¢ oddalamy od samych siebie , ze szukamy na
zewnatrz tracgc kontakt ze swoim wngtrzem. Nadmierne pragnienia , oczekiwania prowadza do prob
wymuszenia czego$ od $Swiata zewnetrznego 1 podejscia typu, ze nam si¢ co$ nalezy. Czesto tez mamy
przekonanie , ze §wiat zewnetrzny zawsze odzwierciedla to co w $Srodku i gdy zaczynamy kocha¢ siebie,
jesteSmy przekonani , ze kazdy bedzie nas kochat, akceptowat, szanowal. Aby nie rani¢ siebie nie potrzebnie
trzeba zrozumie¢ , ze nie wszyscy nas bgda kochaé, akceptowaé i szanowaé. Im szybciej puscimy tg iluzje i
zaakceptujemy zycie takim jakim jest tym szybciej przestaniemy nadmiernie reagowac i bra¢ wszystko do
siebie.

Puszczenie kontroli, napiecia, sztywnoSci

Nadmierna kontrola, czujnos¢ i sztywnos$¢ wynikaja z leku przed zagrozeniem. Osoby zyjace w ciaglym
napieciu nie potrafig si¢ odprezy¢ , rozluzni¢, nie potrafig by¢ swobodni. To co jeszcze jest wazne, to cieszyC si¢
z drobnych przyjemnosci zycia i korzysta¢ z nich by dac¢ sobie relaks i odprezenie.

Zaspokajanie swoich potrzeb emocjonalnych

Dbanie o swoje potrzeby , to podstawa , to dawanie sobie tego co na dang chwilg jest dla nas konieczne. Migdzy
innymi depresja, smutek si¢ pojawia oraz brak zadowolenia z zycia dlatego ze nie stuchamy si¢ siebie i nie
zaspokajamy swoich potrzeb emocjonalnych. Im bardziej dziatamy przeciwko sobie , tym wigcej zalu tworzymy
wobec siebie , a pozniej przenosimy ten zal na §wiat zewngtrzny.

Jezeli wiele w Tobie zalu checi krytykowania , spojrz nie wokol siebie, ale wglab - to
zazwyczaj znak wewnetrznego obumierania z powodu braku wdzi¢cznosci i braku
zgody na zaspokajanie swoich potrzeb

Roézne filozofie sg oparte na braku zaspokojenia swoich potrzeb, wrgcz uwazaja ze sg iluzja, takie podejscie
powoduje ze wypieramy materie i nie zgadzamy si¢ na $wiat materialny, co w konsekwencji prowadzi do
zamknigcia si¢ we wiasnej glowie i do izolacji. Ludzie tak robig bo zazwyczaj nie maja kontaktu ze swoimi
potrzebami lub nie chca mie¢, w ten sposdb walcza ze sobg i tworza niepotrzebne emocje. Tacy ludzie
przypominaja masochistow, cierpietnikéw lub wchodza w role zadowolacza, wybawcy. To tak jak z pieniedzmi,
zauwaz ze Ci co naklaniajg do takich filozofii sami si¢ kapig w luksusie i korzystaja do woli ze Swiata
materialnego. Przestan to sobie robi¢ i skieruj si¢ do swego wnetrza oraz zacznij si¢ stucha¢ czego naprawde
chcesz.

Zauwaz fakt , ze jesli ktos Cig¢ atakuje , ma nadmierng reakcj¢ emocjonalng , to za nig kryje si¢ zawsze jakas
niezaspokojona potrzeba emocjonalna, jak bedziesz mie¢ taka sytuacj¢ zadaj takie pytanie tej osobie: Czego
oczekujesz ? Czego Ci potrzeba ? Zauwazysz od razu zmian¢ zachowania i tak samo jest z Toba , gdy bedziesz
w frustracji, ztosci, skieruj si¢ do swego wnetrza i zapytaj si¢ siebie co Ci trzeba.

ObejdZ czytanie w myS$lach , samemu nie czytaj w kogos$ glowie i nie oczekuj aby kto$ zaspokajal Twoje
zachcianki domyslajgc sie, aby kto$ si¢ domyslit czego chcesz, jasno i wyraznie komunikuj swoje potrzeby
innym i dogadaj si¢ z nimi aby sami to robili, zobaczysz jak takie podej$cie zmieni Twoje relacje.

Przestan czekaé na cud. Wszech$wiat Ci¢ wspomoze, ale Twoje dziatanie jest najwazniejsze, bez Twojego
ruchu, jeste$ ciagle w zastoju i pozycji oczekujacego, wypatrujacego, wymagajacego, chcacego co§ wymusic.
Juz nie jeste$ dzieckiem, ani mama, ani tato nie pobiegng z pomoca, jestes dorosty, zacznij zaspokajaé sam
swoje potrzeby poprzez sigganie po nie i realne dziatanie w rzeczywistosci.

Pracuj nad zdrowym obrazem samego siebie
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Zdrowy obraz samego siebie , a bardziej zdrowa relacja z samym soba to podstawa. W ten sposéb zaczynasz
budowa¢ wspdtczucie , tagodnos¢ wobec samego siebie. O relacji ze sobg , jest caty modul, wigc tam jest wiecej
wiedzy.

19 Wrze$nia. Refleksja dnia AH

Weciaz nie potrafi¢ z petnig pogody ducha zaakceptowac bolu i niepokoju, ktére od czasu do czasu pojawiajg si¢
we mnie, jednak posiadam juz wigcej zrozumienia i odczucia sensu cierpienia. Potrafi¢ nawet byé wdzigczny za
odrobing bolu, ktéry moge wykorzysta¢ jako nauk¢. W programie Anonimowych Hazardzistow znajdujemy
zachgete, aby to robi¢, wyciagajac lekcje z przesztych cierpien. Lekcje, ktore doprowadzity do blogostawienstw,
jakimi si¢ teraz cieszymy. Warto zapamigtac, jak utrapienia naszych hazardowych dni i bol buntu oraz urazonej
dumy przywiodly nas do btogostawionego poczucia wolnosci.

Czy podzigkowalem mojej Sile WyzZszej za cud dzisiejszego zycia ?

Modlitwa na dzi$

Kiedy bytem w rozpaczy, prositem Sil¢ Wyzsza o pomoc. Kiedy bytem bezradny, blagatem Ja o nadziej¢. Kiedy
bytem bezsilny wobec mojego hazardu, prositem, aby data mi udziat w Jej sile.Teraz mogg¢ szczerze
podzickowac Sile Wyzszej, ze bylem bezradny, zrozpaczony i bezsilny, poniewaz ujrzatem cud.

Dzisiaj bede pamietaé
Od bezsilnosci ku Sile Wyzszej.

Wady i stabosci
Wady skad sq , co za nimi si¢ kryje

Lek i obawy, ze nasze potrzeby nie beda zaspokojone sg rezultatem naszych przejs¢ w dziecinstwie. Utrata
wewnetrznego poczucia bezpieczenstwa, poczucie cigglego zagrozenia, paranoje, fobie spoteczne, izolacja to
rezultaty uszkodzone instynktu samozachowawczego, uktadu nerwowego. Im bardziej w naszym dziecinstwie
istniata przemoc, byly jakie$ traumy zwigzane z utrata poczucia bezpieczenstwa i sobie z tym nie poradzilismy
tym bardziej uciekamy w iluzje do naszej glowy i oddzielamy si¢ od czucia naszego ciata. Nasze instynkty
zostaja wtedy zaburzone, nasze poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego, finansowego i seksualnego zostaje
zaburzone . Potrafimy wbija¢ sobie do glowy, ze bedziemy bezpieczni dopiero gdy, ze bedziemy godni dopiero
gdy, ze bedziemy szczesliwi dopiero gdy . Le¢k przed brakiem pienigdzy pcha nas w pogon nadmierny za
pienigdzem, co rodzi cechy charakteru takie jak chciwo$¢, zadza, tapczywos¢, zachtannosé, zawisc. Zaburzone
instynkty zwigzane z poczuciem bezpieczenstwa finansowego powoduja, ze czujemy iz ciaggle jest nam mato i
chcemy wigcej 1 wigcej. Problem w takim podejsciu jest taki, ze nic z rzeczy materialnych nie zaspokoi naszej
pustki emocjonalnej, mozemy zrobi¢ to wytacznie my i nasza sita wyzsza.

Zaburzony instynkt spoteczny pcha nas w szukanie nadmiernie uwagi i docenienia u innych. Dosy¢ czgsto
mamy przekonanie, ze bedziemy co$ warci gdy bedziemy stawni, uznawani , wazni, doceniani dla innych i
przez innych. Wystarczy tylko spojrze¢ ile gwiazd ma problemy ze soba, z uzaleznieniem, z depresja, jest to
rezultat pogoni za czyms$ na zewnatrz by zapetic pustke w sobie.

Wszechswiat nie odmawia ci ani swojej obecnosci, ani swojej prawdy, ani swego ducha,
ani swej potegi. Wszystkie Jego przymioty sa dla ciebie w pelni dostepne - otrzymasz je
w chwili, gdy szczerze zapragniesz po nie siegna¢. Odgradza ci¢ od nich twoj wlasny
egoizm, pycha intelektualna, l¢k, zadza i materializm. Uwolni Wszy si¢ od powyzszych
przeszkod, dasz do siebie przystep Duchowi Wszechswiata.
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Praktycznie za kazda wada kryje si¢ ek, wstyd lub jakie$ inne odczucie. Na przyktad dosy¢ czesto upokarzamy
innych by samemu nie zosta¢ upokorzonym, za tym schematem kryje si¢ Igk przed poczuciem wstydu, przed
byciem upokorzonym.

Egoizm , samolubstwo wynika z przeswiadczenia , ze nie wystarczy dla nas , ze nam zabraknie, ze nasze
potrzeby nie zostang zaspokojone.

Zachtanno$¢ z lgku przed brakiem .
Chec¢ kontroli i dominacji z leku, ze nie bedzie po naszemu , Ze nasze nie zostanie zaspokojone.
Pozadanie z Igku, ze sami tego nie dostaniemy, Ze jestesmy niewystarczajacy by to miec.

Udawanie kogos, falszywa duma, ze wstydu do przyznania si¢ kim jesteSmy. Zaktadanie masek , ze wstydu
przed kim jestesmy z lgku przed odstonigciem siebie prawdziwego.

Pycha , samouwielbienie , to mechanizm oddzielenia od innych , izolacji od innych , nie czucia pofaczenia z
innymi .

Lenistwo, che¢ pdjscia na skroty, ze mi si¢ nalezy, bez wysitku 1 wytrwatosci.
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Poddanie zajmowania si¢ wadami innych . Odpuszczenie potepiania i walki z wadami
innych.

Schemat zajmowanie si¢ wadami innych, rozliczaniem innych, moralizowaniem, byciem s¢dzig moralnym
wynika z ucieczki przed kontaktem ze sobg, z tym jacy jesteSmy my sami. Za kazdym razem jak zaczynam za
bardzo zajmowac si¢ innymi tapie si¢ na tym Ze ucickam przed czuciem siebie i tego co jest we mnie. Tak samo
jak zaczynam demonizowa¢, wzbudza¢ pogarde i wstrgt wobec czego$ co widz¢ w innych, wiem Zze nie
akceptuje tego w sobie.

"Jak to widzi Bill"

» Zbyt wiele czasu w Zyciu spedzitem na rozprawianiu o wadach innych ludzi. Jest to najbardziej
zawoalowana i perwersyjna forma zadowolenia 7 siebie, ktora pozwala nam na pozostawanie w blogiej
nieswiadomosci wltasnych wad. Nazbyt czesto mawiamy: ,, Gdyby nie on (ona), jakZie bytbym szczesliwy!”

CLLUADI DD

Naszym najpilniejszym zadaniem jest zaakceptowanie poloZenia, w jakim si¢ obecnie znajdujemy, siebie
takimi, jakimi jestesmy, i otaczajgcych nas ludzi takimi, jakimi sq. Oznacza to priyjecie postawy
nacechowanej realizmem i pokorq, bez ktorej niemoiliwy jest Zaden dalszy postep. Trzeba, bysmy wciqz od
nowa wracali do tego pozbawionego upickszen i pochlebstw punktu wyjscia. Cwiczy¢ si¢ w ten sposéb w
akceptacji - 7 korzyscig dla siebie i innych - moZemy dostownie codziennie.

Jesli doloZymy staran, by tej realistycznej oceny siebie i 7ycia nie wykorzystaé jako pretekstu dla naszej apatii,
biczowania siebie, budzenia wstretu wobec siebie lub defetyzmu, to stanie si¢ ona stabilnym fundamentem,
na ktorym mozemy budowacé coraz to lepsze zdrowie emocjonalne i plyngce zen postepy duchowe.,,

1. List, 1966 2. Grapeyine, marzec 1962

Akceptacja stabosci i wad
1 Czerwca. Refleksja dnia AH

Powoli lecz systematycznie, zaczynam akceptowad innych ludzi ze wszystkimi ich wadami i zaletami. Program
Anonimowych Hazardzistow uczy mnie, aby zawsze kochaé to, co najlepsze w innych i nie ba¢ si¢ tego, co w
nich najgorsze. Nie jest tatwo zmienié mdj stary sposob myslenia, lecz zaczynam dostrzegad, ze wszyscy ludzie,
tgcznie ze mng, sq do pewnego stopnia chorzy emocjonalnie i czesto postepujq niewlasciwe.

Jak podchodze do prawdziwej tolerancji ? Czy zaczynam widzieé, co w rzeczywistosci oznacza prawdziwa
milosé ?

Modlitwa na dzis

Oby Sita Wyisza obdarzyla mnie tolerancjg dla wszelakich wad, objawdw chorob lub braku wrazliwosci, tak
abym mogl kochaé dobro, ktore jest w innych. Niech Sita Wyisza nauczy mnie najprawdziwszego znaczenia
milosci, ktore réwnieZ powinno obejmowaé cierpliwosé. Obym kochat swoich bliznich mimo ich wad i zawsze
probowat ich zrozumied.

Dzisiaj bede pamigtaé
Mitosé jest pelna zrozumienia.

Kontakt z wlasnym wnetrzem powoduje, ze stajemy si¢ spokojni , opanowani , nasz instynkt wraca do
réwnowagi dostrzegamy, ze mamy tyle i mamy mie¢. Ze mamy wystarczajaco. To co jest wazne , ze
wystarczalno$¢ oraz wage danych rzeczy sami nadajemy, to my nadajemy perspektywe przez jaka na cos
patrzymy.

Zmiana wady si¢ odbywa poprzez kontakt z emocja , wynaturzonym sposobem mySlenia ktory
doprowadzil do jej powstania. Wtedy mozna wprowadzié¢ szersza Swiadomosé, daé jej zaistnieé, opanowa¢é
emocje i jasno spojrze¢ na rzeczywistos¢. Uzdrowienie dane aspektu siebie prowadzi do zmiany postaw,
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zmiany zachowania i innych wyboréw i decyzji. Doslownie zmieniamy wtedy swoje zachowania i nie sa
one juz oparte na wstydzie czy tez leku.

Na przyktad chciwos¢, zachtanno$é jest podszyta mocnym Igkiem, ze nam nie wystarczy i kojarzeniem poczucia
bezpieczenstwa z posiadaniem jak najwig¢cej. Aby powrdci¢ do rownowagi trzeba nawigzaé kontakt z lgkiem i
modli¢ si¢ o jego poddanie, by zmieni¢ perspektywe patrzenia i odbioru rzeczywistosci.

Transformacja odbywa si¢ poprzez akceptacje wad i stabosci, danych schematoéw, postaw. Proces transformacji
rozpoczyna dostrzezenie ich . Jednak nie walka z nimi , nie proba zmiany ich na chama, na przymus , nie
koncentracja na nich , tylko $wiadomos¢ ich , uznanie ich i poproszenie wszech$wiat o wsparcie o moc do ich
zmiany , o poddanie ich i o wprowadzenie szerszej $wiadomosci , akceptacja bezsilnosci wobec nich , tego ze
sam sobie z nimi nie poradzg, ze umyst sam siebie nie naprawi( bo opiera si¢ na tym co znane, jest zamknigty w
swoich racjach) i ze moze to zrobi¢ tylko szersza $wiadomos$¢ gdy damy jej zaistnie¢, gdy damy jej przestrzen
by mogta dziata¢. Poddanie swojej woli, swoich rozwiazan i danie wszech§wiatowi przestrzeni na zaistnienie
rozwigzan. W ten sposéb wiasnie przy wadach realizujemy krok pierwszy, akceptacje bezsilnosci, okazujemy
pokore, krok drugi poprzez wiare ze sitla wyzsza przywrdci nam trzezwe myslenie i krok trzeci poprzez
poddanie naszego sposobu myslenia, naszej woli pod wole wszech$wiata. Uswiadamiajac sobie wady i moéwiac
o nich innym realizujemy réwniez krok czwarty, bo stajemy w prawdzie przed sobg i krok pigty , bo
wychodzimy z izolacji i otwieramy si¢ przed kims.

Nie wystarczy mowic¢ akceptuje wady i stabosci. Trzeba je jeszcze sobie uswiadomié, spojrze¢ na nie ,
przyzna¢ si¢ do nich , dostrzec je w catosci, wtedy jest prawdziwa akceptacja, dojrzalos¢ emocjonalna.
Gotowos¢ na zmiane i widzenie prawdy jak jest, to oznaka doroslosci, dojrzalosci.
Uciekanie od prawdy , od przyjecia swoich wad, wzorcow, schematow, postaw i dostrzezenia ich, to
zachowania malego dziecka , ktore chce ukry¢ prawde.

Powodem ukrywania moze by¢ Iek przed odrzuceniem, przed upokorzenie, przed brakiem akceptacji otoczenia.
3 Czerwca. Refleksja dnia AH

"Poczqtkiem mitosci jest pozwoli¢ tym, ktorych kochamy, pozostawac sobq, a nie zmieniaé ich, dopasowywaé
do naszego obrazu' - napisal Thomas Merton. "W przeciwnym razie, kochamy tylko odbicie, w ktorym
znajdujemy siebie" . Poniewaz zastgpuje swoj autodestrukcyjny natog zdrowym uzaleinieniem od programu
Anonimowych Hazardzistow i jego Dwunastu Krokow, stwierdzam, e bariery milczenia i nienawisci znikajq.
Poprzez akceptacje siebie nawzajem znow uczymy sie kochaé.

Czy wystarczajgco troszcze sie o innych w programie AH, kontynuujgc prace z nimi tak dlugo, jak to
konieczne ?

Modlitwa na dzis

Obym mdogl byé wystarczajgco, by bezinteresowny by kochaé ludzi takimi, jacy sq, a nie staraé si¢ ich
zmienia¢ na takich, jakich ja pragne ich widzieé. Wiem, Ze cheé zmieniania innych wynika 7 mojej prozinosci,
a ludzie wokol stajg sie moim odbiciem i tylko karmiq t¢ proinosé. Obym nieco zwolnil w dgZeniu do mifosci
za wszelkq cene i teraz, kiedy ju? potrafie, wlasciwie odczytac to uczucie, umial sobie zadaé pytanie, czy
kocham t¢ osobe, czy swoje wyobrazZenie o niej. Obym byt zdolny pozby¢ si¢ egoizmu w mitosci.

Dzisiaj bede pamigtaé

Milos¢é jest bezwarunkowa.

Przykladowe wady i to co moze pomoc

Stan proéznosci, pycha — przesadne poczucie dumy, fatszywa duma.

Inaczej falszywe wyobrazenie o sobie, ze tak powiem mocno oderwane od rzeczywistosci. Pod falszywym
poczuciem dumy kryje si¢ toksyczny wstyd i Igk przed upokorzeniem przez co stajemy si¢ mocno obrazliwi,
mamy klopoty z przyznaniem si¢ do jakichkolwiek ludzkich brakéw charakteru. Innym stowem oznaczajacym
tego rodzaju dume jest pretensjonalno$¢. Ten rodzaj dumy przeszkadza nam w spojrzeniu na nasze wlasne
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zachowanie z dystansu i przeszkadza nam dostrzec jacy jesteSmy naprawde i nie pozwala nam stanaé w
prawdzie przed soba.

Pokora w pewnym sensie jest przeciwienstwem pychy. By¢ pokornym nie oznacza by¢ stabym. Oznacza to
zaakceptowanie samych siebie — naszych mocnych stron jak i naszych brakéw charakteru. Pokora prowadzi do
jednosci mysli, czucia i dziatania, czyli jednosci wewngtrznej, autentycznosci. Rezultatem takie postawy jest
spokdj umystu i nie tworzenie fatszu, a w konsekwencji rados¢ z zycia.

Perfekcjonizm, lek przed byciem niedoskonatym. Zbyt czesto niechgtnie akceptujemy bledy ludzkie, swoje
wlasne lub cudze. Obawiamy si¢ krytyki, stawiamy sobie nierealne wzorce, a potem jesteSmy sfrustrowani jesli
nie uda nam si¢ tego utrzymac. Gdy czujemy si¢ w ten sposdb, wykazujemy brak cierpliwosci w stosunkach z
cztonkami rodziny i przyjacidétmi, jak rowniez ze wspotpracownikami wtedy, gdy oni sa niedoskonali.
Przyznawanie si¢ do btgdow, akceptacja btgdow jako czesci zycia utatwia zycie. Przestajemy wtedy opierac si¢
na falszywym wyobrazeniu o sobie i dostrzegamy, ze jestesmy tylko ludzmi. Stawiamy sobie wtedy mniej presji
bycia jakim$. Czasem stawiamy sobie, tylko dwie alternatywy: albo bedziemy absolutnie doskonali, albo
catkowicie bezwarto$ciowi. Tendencja do wchodzenia w te skrajno$ci jest jak tendencja do uzalania si¢ nad
soba, a z drugiej strony wchodzenie w pyche. Rozwigzaniem jest akceptacja siebie takimi jakimi jesteSmy w
catos$ci i akceptacja swoich ograniczen na dang chwile.

Udawanie kogo$ innego. Nie bycie sobg, zakladanie masek z lgku przed odstoni¢ciem si¢. Udawanie kogo$
innego i1 patrzenie przez palce na niektére sprawy staje si¢ czeScig naszego zycia wtedy, gdy nie jesteSmy
uczciwi. Wydaje si¢ nam, ze musimy wypas¢ dobrze w oczach innych i czasami po prostu bycie sobg nam nie
wystarcza i doktadamy co$ co nie jest prawda. Rozwigzaniem jest docieranie do prawdziwego siebie, do tego
jacy jestesmy naprawdg i bycie autentycznym soba.

Egoizm. Chce mie¢ to co chce i kiedy chce. Po§wigcanie nadmiaru czasu na zamartwianie si¢ swoimi wlasnymi
potrzebami, skupianie si¢ tylko na sobie, zamykanie si¢ we wilasnej gltowie i lek przed tym, ze bedzie za mato i
Ze nasze potrzeby nie zostang zaspokojone. Po§wigcanie calej swojej energii tylko na sprawianie sobie samemu
przyjemnosci, czy tez zrobienie czego$ po swojemu. Egoizm jest to nadmierna albo wytaczna mitos¢ do siebie.
Egoista kieruje si¢ przewaznie wlasnym dobrem i interesem, nie zwracajac zbytniej uwagi na potrzeby i
oczekiwania innych. Jest tak jakby zamknigty na potrzeby innych osob, nie interesuje si¢ nimi i nie chce ich
widzie¢. Odnosi wszystko do siebie, patrzy na §wiat poprzez pryzmat ,,ja”, nie uznaje wewnetrznie systemu
wartos$ci spotecznie akceptowanych.

Lekarstwem na egoizm jest nauka wnoszenia w zycie innych czego$ dobrego, robienie dobrych rzeczy dla
innych, dziatanie dla wspolnego dobra. Otwarcie si¢ na potrzeby innych, na to co chcg inni i zaangazowanie si¢
w to bezinteresownie.

Niecierpliwos¢. Kiedy nas opanuje niecierpliwosé, wtedy nie tylko chcemy, tego czego chcemy, ale chcemy
mieé to zaraz. Wtedy, gdy sie tak czujemy wydaje nam sie, ze sprawy nie ukladajg si¢ tak jak powinny i w
takim czasie jak powinny, podnosi to nasze ci$nienie krwi i wtedy naprawde mozemy poczuc¢ si¢ przygnebieni.
Niecierpliwo$¢ moze wynika¢ z zadzy by mieé¢ co$ juz teraz od razu lub z nieumiejetno$ci wytrwatego
zaspokajania swoich potrzeb oraz braku zgody na rzeczywisto$¢ taka jaka jest. Wazne jest by pamigtac , ze gdy
mamy presj¢ czegos, cisnienie na co$, to nasz stan tego nie przyspieszy i ze dane sprawy i tak beda si¢ uktadac
w takim tempie w jakim maja si¢ ukladaé, a nasze dziatania by co$ przyspieszy¢ moga temu zaszkodzi¢ lub
zablokowac nas na to. Poza tym presja powoduje niepotrzebne emocje, napigcie , ktore niszczy nasze ciato.
Trzeba pamigtaé, ze nasze wydaje si¢ nam, tak naprawde nie odzwierciedla tego jak jest naprawde, zawsze
wszystko toczy si¢ tak jak ma si¢ toczy¢ i wszystko uktada si¢ tak jak ma si¢ ulozyé. No chyba Ze nic nie
robimy 1 tylko oczekujemy danych rezultatow. Wtedy po prostu powstaje w nas frustracja , bo nie potrafimy
dziata¢ w Zyciu , a niszcza nas nasze wlasne oczekiwania i zadania.

Cierpliwos¢ jest stanem trudnym do osiagnigcia, nad ktérym trzeba codziennie pracowac. Moze nigdy nie
staniemy wiecznie spokojnymi ludzmi, ale sprawa najwyzszej wagi jest to, ze nasza niecierpliwos¢ nie jest stale
motorem naszego dziatania. Zmiana podejs$cia do zycia, zmiana charakteru odbywa si¢ w czasie.

Stan litowania si¢ nad soba samym. Uzalanie si¢ nad sobg jest skupieniem si¢ na tym czego nie mamy, czego
nam kto$ nie daje, czego nam brak, a co kojarzymy zazwyczaj ze szczgsciem. Uzalanie si¢ jest tez podszyte
pretensjonalnoscia, aby kto$ z zewnatrz nam dat to czego nam tak bardzo brakuje. Uzalanie rozni si¢ od
wspoélczucia sobie. Wspotczucie jest oparte na akceptacji bolu, cierpienia i okazania sobie tego co nie
dostaliSmy z zewnatrz w danym momencie. Natomiast uzalanie si¢ opiera si¢ tylko na zadaniu czego$ z
zewnatrz, bez umiejetnosci okazania sobie tego co potrzebujemy.

Uzalanie si¢ nad sobg moze wynika¢ z tego powodu, iz uwazamy, ze ludzie nas nie rozumiejg. Lub tez moze
czujemy, iz ludzie nas nie szanuja, lub nie kochajg nas wystarczajaco, ze nie jestesmy doceniani, uznawani tak
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jak bysmy chcieli by¢. W konsekwencji rozpaczamy i czujemy si¢ jak ofiara okoliczno$ci. Oddajemy cata moc
tego jak si¢ czujemy wewngtrznie na zewnatrz siebie i nadmiernie pragniemy czego$ z zewnatrz, co rodzi
jeszcze wigksze uczucie braku.

Rozwigzaniem na uzalanie si¢ i przej$cie we wspodtczucie, jest okazanie samemu sobie tego co nie dostaliSmy z
zewnatrz oraz zrozumienie , ze niektorzy nie potrafig nam da¢ tego co chcemy i zaakceptowanie tego. Do tego
trzeba spojrze¢ czy nasze uzalanie si¢ nad sobg , nie jest podszyte pragnieniem za bardzo czego$ lub
pragnieniem za duzo czego$, czyli ponad miarg. Oprocz tego trzeba si¢ zastanowié czy to czego tak bardzo
pragnieniemy i co kojarzymy ze szczeg$ciem jest tak naprawde tym co da nam prawdziwe szcze$cie i radosé. Jak
na przyklad nadmierne ambicje i kojarzenie szczescia z podziwem, byciem uwielbianym. Pytanie czy to sa
prawdziwe wartosci i czy one dadzg nam prawdziwe spetienie ? Czy one zapehiaja pustke czy tylko ja
zwigkszg ?

Uzalanie to gldd uwagi , pragnienie jej, bycia w centrum. Skrajnosc narcystyczna to tez pragnienie uwagi. Gtod
uwagi , che¢ bycia widzianym, zauwazonym, wspoélczucia, docenienia.

Za uzaleznieniem si¢ kryje brak docenienia samego siebie , brak uznania swojej wartosci i szukanie
nadmiernie tego na zewnatrz, wrecz zgdanie tego z zewnatrz.

Poglebianie tej pustki pustki trzeba zatrzymaé i da¢ sobie swoja obecnos¢, swoja mito§¢, swoja bliskos¢ i
bliskos¢ Wszechswiata.

1 Sierpnia. Refleksja dnia AH

Samouzalanie jest jednq z najbardziej przykrych i wyniszczajgcych wad, jakie znam. Ze wigledu na
bezustanne Zgdanie uwagi i wspolczucia rujnuje moje relacje z innymi, a gwlaszcza niszezy tgcznosé z mojq
Siltg Wyiszq. Kiedy patrze na to w ten sposob, to uswiadamiam sobie, ze samouzalanie ogranicza mdj postep
duchowy. To rownie? bardzo realna forma meczenstwa bedqgcego luksusem, na ktory po prostu nie moge sobie
pozwolié. Nauczono mnie, e najlepszym srodkiem zaradczym jest tutaj wnikliwa obserwacja samego siebie i
gorliwa praca nad programem zdrowienia Dwunastu Krokow AH.

Czy prosze Site Wyiszq, aby uwolnita mnie 7 niewoli mojego "ja' ?

Modlitwa na dzis

Obym byt swiadom, Ze ci, ktorzy sami uZalajg si¢ nad sobg, nie zaznajq litosci od innych. Nikt, nawet Sila
Wyzisza, nie moZe nasycié ich olbrzymiego zapotrzebowania na uwage, wspolczucie. Obym rozpoznal moje
wlasne przykre uczucie samouzalania, kiedy skrada sig, by okrasé mnie 7 mojej pogody ducha. Oby Sila
Wyisza miata mnie w swojej opiece i strzegla mnie przed tym zlodziejem.

Dzisiaj bede pamietaé
Ten, kto mnie wigzi, to moje wlasne ja.

Uraza, zal do zycia i §wiata. Osoby noszace w sercu urazg, nosza w sobie uczucie ztosci i zalu, ktére nie
puszczone prowadzi do zgorzknienia. Noszenie urazy poteguje uczucia wrogosci do innych, niezadowolenia z
tego co jest i jakie mamy zycie. Urazy sa zawsze dobrym usprawiedliwieniem dla naszego nicodpowiedzialnego
postepowania.

Przebaczenie, odpuszczenie i zrozumienie. Nauczenie si¢ jak zaakceptowaé sytuacje, ktorych zmieni¢ nie
mozemy, jak zaakceptowac sytuacje na ktore nie mamy wplywu oraz jak rozumie¢ ludzi, ktdrzy nas
skrzywdzili, stanowia oznak¢ indywidualnego rozwoju duchowego. Przy puszczaniu uraz, zalu jest pomocna
swiadomos¢, ze kazdy z nas na swdj sposob jest niedojrzaly emocjonalnie, w tym réwniez my sami, wigc
akceptacja swoich niedoskonatoséci pozwala zaakceptowac stabosci i wady innych oso6b. Do tego spojrzenie na
to co my sami robimy i jacy jesteSmy pozwala wyj$¢ z iluzji, ze sami jeste§my zawsze doskonali i zawsze okej
wobec innych.

Brak tolerancji — nietolerancja — moze wyrasta¢ ze stanu litowania si¢ nad samym soba oraz z uczu¢ urazy. Z
chwilg gdy nauczymy sig, jak tatwo zwalamy wine na innych za stan naszych uczu¢, jak oddajemy na zewnatrz
odpowiedzialno$¢ za to co w nas bedziemy mogli skontaktowac¢ si¢ z tym co jest w nas i poradzi¢ sobie z tym.
Szczegodlnie tatwo robimy si¢ nietolerancyjni wobec innych, gdy réznig si¢ oni od nas sposobem myslenia i
zycia, a za tym kryje si¢ tak naprawde naszego ego i myslenie, ze inni powinni zy¢ tak jak my uwazamy, ze
powinni. Takie myslenie to czysty egoizm i cheé kontroli innych. Niestety dosy¢ czesto jesteSmy nauczeni
wzorca mitosci opartego na kontroli, uktadaniu Zycia innym, okresleniu jacy oni majg by¢, stawianiu im
warunkow zamiast dawa¢ im wolnosc¢, swobodg, przestrzen na bycie soba.
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Prawdziwa tolerancja opiera si¢ na przyjeciu i akceptacji drugiego czlowieka takim jakim on naprawde, czyli
zgodzie by byt taki jaki jest.

Usprawiedliwianie si¢, racjonalizacja. Ttumaczenie naszego postgpowania scenariuszami znanymi tylko nam
oraz ttumaczenie naszego braku dziatania wymys$lonymi historiami.. Czasami takie wyjasnienia sa prawdziwe,
niekiedy potprawdziwe, natomiast czgsto sa one oczywistg fikcjg. Tworzenie usprawiedliwien dla siebie by
czego§ nie robi¢ jest gldwnym mechanizmem przed zrobieniem tego co powinnismy zrobi¢, za tymi
tltumaczeniami kryje si¢ tak naprawdg lek przed zrobieniem czegos.

Nieuczciwy sposdb myslenia, oklamywanie siebie. Ma on miejsce wtedy, gdy wymyslamy sobie jakie§
usprawiedliwienie 1 wierzymy w nie. Wtedy niebezpieczenstwem jest to, ze stracimy calkowity kontakt z
rzeczywistoscig 1 z tym jak jest, a popadniemy w wiar¢ we wiasne iluzje. Zazwyczaj w nieuczciwy sposob
mys$lenia popadamy jak chcemy odcia¢ si¢ od tego co naprawde czujemy. Zaczynamy wtedy tworzy¢
rozbiezno$¢ w nas poprzez rozbiezno§¢ w naszym sposobie myslenia, czucia i dziatania. Dlatego przykrywanie
danych wilasnych emocji ré6znymi teoriami nie dziata, bo tworzymy wtedy tak naprawdg¢ rozdzielenie w sobie.
To co nas uzdrawia to kontakt z tym co czujemy, swiadomos¢ tego i dostrzezenie z czego to wynika. Dopiero
p6zniej mozemy pusci¢ i transformowac¢ dane emocje, gdy mamy z nimi $wiadomy kontakt.

Uczciwy sposdb myslenia. By¢ uczciwy wobec samego siebie jest najtrudniejszg formg uczciwosci. W miare
jak uczymy si¢ akceptowaé siebie takimi jakimi jeste§my naprawde, mozemy zasmiac si¢ z siebie, z tego, iz
kiedy$ probowalismy udawac kogo$ innego niz jestesmy. Uczciwos¢ wzgledem siebie pojawia si¢ im bardziej
poznajemy siebie i odstaniamy siebie prawdziwego, im bardziej czujemy to co naprawde w nas jest.

Odktadanie rzeczy na potem. Czesto odkladamy to co mamy do zrobienia na potem, czyli az do momentu
pojawienia si¢ w nas odpowiedniego natchnienia, motywacji i az uwierzymy, ze nadszedl wlasciwy czas. Ale
ten wlasciwy czas jako$ prawie nigdy nie nadchodzil. Gdy pigtrzg si¢ ktopoty z wykonaniem pracy, gdy w
koncu nie mozna ucieka¢ przed tym co mialo si¢ zrobi¢, mamy sktonnos$¢ do nastepujacych reakcji: stajemy si¢
osobami trudnymi we wspotzyciu, robimy si¢ niecierpliwi oraz nieodpowiedzialni, zrzucamy odpowiedzialno$¢
na zewnatrz, tworzymy urazy do innych, udajemy ze to nie my doprowadziliSmy do takiej sytuacji,
roztadowujemy zto$¢ na otoczeniu, myslimy ze wszech§wiat nas karze.

Zdrowa dyscyplina, wytrwatos¢, systematycznos¢. Ukonczenie danej pracy daje nam satysfakcj¢ z dziatania i
rezultatow. Robienie danych rzeczy tak naprawde buduje w nas moc sprawcza, buduje w nas wiar¢ w swoje
mozliwo$ci, wiar¢ w to ze mozna, Konczenie danych rzeczy dlatego ze chcemy , a nie ze musimy powoduje
zupetnie inny rodzaj zadowolenia, satysfakcji i powoduje utrzymywanie si¢ wewngtrznego spokoju, rownowagi.

Obawa, I¢ki, zamartwianie si¢. Niekiedy obawiamy si¢ okreslonych spraw — obawiamy si¢, ze kto$ nas zostawi,
obawiamy si¢, ze nasze plany si¢ nie sprawdza, obawiamy si¢, ze kto$ znajdzie nas w stanie nieopanowania; a
czasami w blizej nieokre§lony sposdb i raczej ogdlnie obawiamy si¢, ze nie spelnimy swego zadania oraz tego,
ze nic si¢ nam nie uda a takze, ze zatatwimy wszystkie sprawy zle. Czasem nasze leki potrafig by¢ naprawde
paranoiczne i oderwane od rzeczywisto$ci. Praktycznie za kazda wada charakteru kryje si¢ jaki$ Iek przed
czyms. Potrafimy pisaé sobie rézne scenariusze w naszej wiasnej glowie i prawie zawsze sg one obecne tylko w
naszej glowie. Dlatego kontakt z rzeczywistoscia, zdrowy rozsadek jest tak wazny, bo pozwala nam wyjs¢ ze
scenariuszy we wilasnej gltowie i dostrzec ze wigkszos$ci z nich nie ma. Przy obawach wazna jest umiejetnosé
poddawania pod prawdziwos¢ tego co myslimy i dopuszczania do siebie innej §wiadomosci. Dopuszczenie do
siebie mozliwoséci ze jest inaczej niz podpowiadaja nam nasze lgki. Praktycznie wszystkie Igki na jakich
budujemy swoje scenariusze sa zwigzane z rzeczami na jakie nie mamy wptywu lub na jakie mamy ograniczony
wptyw. Dlatego wazne jest zajmowanie si¢ tym na co mamy wplyw realny , a reszt¢ w zaufaniu pozostawianie
Wszechswiatowi. Wtedy tak naprawd¢ wychodzimy z Ieku i otwieramy si¢ na zaufanie wszech§wiatowi, innym
i sobie. Uswiadomienie sobie swoich lgkdw, poczucie ich i rozmowa o nich z innymi, jak rowniez robienie tego
czego si¢ boimy jest tym co pozwala nam z tych lekow wyjsc.
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Akceptacja jest kluczem. Zbyt czesto nie moglem zaakceptowaé tego, kim bylem, wiec nie potrafilem
akceptowad innych. Przed przyjsciem do Anonimowych Hazardzistow unikal prawdy, bo sie¢ jej batem. Teraz z
pomocq prryjaciol moge przez to przejsé. Dzis rzeczywiscie odkrywam wygode poznawania prawdy. Probuje
iS¢ we wlasciwym kierunku i to mi wystarczy.
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Czy moge zaakceptowac kogos, kim bylem, ze wszystkimi moimi wadami, i kogos, kim probuje by¢ ?
Modlitwa na dzis

Boze, uiycz mi pogody ducha, abym godzil si¢ 7 tym, czego nie moge zmieni¢ - 7 przesgloscig, 7 jej
nieszczesciami i niepokojami , obcigieniami, ktdre pozostaly 7 moich hazardowych dni. Oby moja akceptacja
rzeczy minionych byla podstawg do budowania nowego Zycia - Zycia, ktore nie tylko akceptuje, ale i cenie.

Dzisiaj bede pamigtaé

Akceptacja jest kluczem do zdrowienia.

Sposob na rozpracowanie wad
Wada 1

Samowystarczalno$¢, brak proszenia o pomoc w ciezkich sytuacjach, udawanie ze
wszystko jest okej, przekonanie ze wlasna sila i inteligencja wystarcza nam . Brak

poddania si¢ komus , czemus, brak zaufania wobec kogos, czegos.

Schemat samowystarczalnosci to mechanizm obronny przed nie nawigzaniem relacji z innymi. Skrajno$¢ tego
schematu tworzy izolacje od innych. Mamy zaréwno potrzebe brania , jak i dawania akceptacji, mitosci i
innych potrzeb. Faktem jest to ze im stabsza relacj¢ mamy ze sobg tym bardziej chcemy bra¢ od otoczenia, tym
bardziej zadamy i domagamy si¢ od innych czego$. Gdy wchodzimy w zdrowa relacje ze soba wtedy jest po
prostu wymiana z otoczeniem energii , nie na zasadzie zadan, a wzajemnego wsparcia , szacunku .

Zaburzony instynkt, czego si¢ boje, jakie emocje ? ,

Zachowawczy

Boje¢ si¢ ze kto§ mnie nie zaakceptuje takim jakim jestem, wstyd przed samym soba.

Otworzy¢ na innych, poprosi¢ o pomoc.

Przyzna¢ si¢ do tego ze nie daje rady, do tego ze potrzebuje kogo$, do tego ze nie jestem samowystarczalny.
Przyznac si¢ do stabosci i zaakceptowac je, pokazac siebie stabego , bezradnego, bez mocy.

Mozliwy zysk , korzys¢ do oddania , do poddania

Udawanie silnego, udawanie kogo$ wyjatkowego , innego niz inni, kogo$ lepszego, kogo$ kto w koncu da rade
sam bez nikogo.

Poddac¢ bunt przeciwko nalezeniu do catosci, przeciwko poczuciu przynaleznosci.

Doprowadza do

Braku proszenia o pomoc

Braku otwartosci na moc sity wyzszej

Wchodzenia w rol¢ Boga

Zamknigcie si¢ we wlasnej glowie, we wlasnych ograniczeniach
Nie wpuszczanie szerszej §wiadomosci , zamknigcie si¢ na blisko$¢
Brak zaufania do innych.

Do braku odstonigcia si¢ przed innymi.

Rozwigzanie

Odpuscié¢ proby udowodnienia tego ze sam sobie poradze, ze sam dam rade.

Wpusci¢ pomoc z zewnatrz, otworzy¢ si¢ na przyjmowanie pomocy.

Dac¢ sobie pomoc, wpusci¢ szerszg §wiadomosé, dac jej przestrzen, pozwoli¢ by dziatata w moim zyciu

Modlitwa poddania

Modle si¢ o poddanie iluzji samowystarczalnosci i iluzji ze zawsze sam sobie poradzg.

Poddaje tworzenie izolacji i separacji od innych. Poddaje tworzenie muréw i oddzielenia od innych. Przestaje
stawia¢ si¢ nizej albo wyzej od innych. Poddaje opor przed poczuciem jednosci z innymi. Poddaje
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Przeswiadczenie ze poradze sobie sam , bez tworzenia blisko$ci z innymi, poddaje cheé bycia
samowystarczalny.

Wada 2

Odwracanie si¢ od innych, porzucanie Wszechswiata i innych.

Obrazanie si¢ jak nie byto po mojemu , jak nie byto tak jak ja chciatem aby byto. Obwinialem innych, za to ze
nie jest po mojemu, zto$¢ na innych za to ze nie postgpuja tak jak bym chcial. Chcenie swojego , egoizm i
stawianie swojego zawsze na wierzchu. Odbieranie innego zdania jako atak na moja osobg i odwracanie sig.
Tworzenie zalu do innych, tworzenie bariery od innych

Zaburzony instynkt, czego si¢ boje, jakie emocje ?

Zal do innych

Poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego , kojarzenie zdania innych z byciem przeciwko mnie.
Potrzeba docenienia i uznania, myslenie ze jak inni chcg inaczej to ze sg przeciwko mnie.

Mozliwy zysk , korzys¢ do oddania , do poddania

Uwazanie siebie za Boga, za zawsze majacego racje.

Puszczenie tworzenia izolacji od innych.

Puszczenie dumy i poczucia wyzszosci.

Pretekst do podtrzymywania uraz i zaldéw do innych. Pretekst do karmienia si¢ ztoscia, do obrazania sig.
Nie stuchanie innych, zamknigcie si¢ na inne perspektywy, brak rozwoju i ewolucji.

Doprowadza do

Napie¢ i1 konfliktoéw z innymi.

Do braku stworzenia relacji opartej na wzajemnym szacunku
Do czucia ztosci do innych i zalu do innych.

Do zamykania si¢ w sobie i izolacji od innych.

Braku wpuszczenia innej perspektywy , innej $wiadomosci.

Rozwigzanie

Trzeba zrozumie¢ ze kazdy ma prawo do swojego zdania i ma wolnos¢ , trzeba dac ta wolno$¢ I obudzi¢ pokore
w sobie oraz zacza¢ stucha¢ innych. Trzeba zrozumie¢ ze nie zawsze bedzie po mojemu i nie wszystko bedzie
szto zgodnie z tym jak sobie zaloze, wyobraze coS.

Zacza¢ szanowac zdanie innych, ich poglady , przekonania i wierzenia. Odpus$ci¢ stawianie swojego zawsze na
wierzchu, stawianie swojego na pierwszym miejscu.

Modlitwa poddania

Modlg si¢ o poddanie iluzji, prze§wiadczenia, ze musi by¢ po mojemu i iluzji ze moje zawsze musi by¢ na
wierzchu. Poddaje to co wiem , by mogla zaistnie¢ szersza §wiadomos$¢. Poddaje tworzenie sztucznej ztosci i
obrazania si¢. Poddaje rol¢ Boga. Poddaje swoja racje i to co mysle pod szersza $wiadomos¢. Poddaje swoje
chcenie, domaganie si¢ i zadania, poddaje swoje oczekiwania. Prosze o to abym byt otwarty na poglady, zdanie i
przekonania innych.

Wada 3

Zamkniecie emocjonalne. Obojetnosé, odcinanie si¢ od emocji, dysocjacja, bezdusznosé,
znieczulica, ozieblos¢é.

Zaburzony instynkt, czego si¢ boje, jakie emocje ?

Poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego

Ze przejme emocje innych, ze emocje innych mnie zaleja.

Ze moje emocje mnie zaleja i ze sobie z nimi nie poradze.

Boje si¢ poczu¢ bol innych , bo to wigze si¢ ze spotkaniem ze swoimi bolem, ze swoja ciemnoscia

Mozliwy zysk , korzy$¢é do oddania , do poddania
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Brak czucia bélu emocjonalnego.

Doprowadza do

Zamykania si¢ na empati¢, na czucie innych, na czucie siebie.

Doprowadza do izolacji od samego siebie i od innych, doprowadza do braku poczucia blisko$ci z innymi i ze
soba.

Rozwiazanie

Dostrzec ze moge czuc , ze moge otworzy¢ si¢ na czucie innych. Dostrzec ze emocje innych sg ich emocjami w
danej chwili. dostrzec , ze emocje innych nie zaleja mnie. Otworzy¢ si¢ na swdj bol emocjonalny, na swoje
wewnetrzne dziecko i1 dostrzec co ono czuje .

Modlitwa

Modle si¢ o poddanie iluzji , ze zycie jest bezbolesne. Modlg si¢ o otwarcie si¢ na czucie bolu, ktory jest jeszcze
we mnie. Prosz¢ o moc do tego by iluzje o rzeczywistosci mogly rungé. Modlg si¢ o otwarto$¢ na czucie zycia i
wyjscie z cierpienia. Modle si¢ bym przestat si¢ ba¢ czu¢ i bym wyszedt z zamrozenia.

Wada 4

Brak docenienia wartos$ci innych, brak uznania wartoS$ci innych.
Sam sig¢ taki stalem z czasem i nie docenialem innych oraz nie chciatem ich stucha¢, otwiera¢ si¢ na innych.

Zaburzony instynkt, czego si¢ boje, jakie emocje ?
Instynkt spoteczny.
Ze nie bede doceniony, ze dla mnie nie starczy.

Mozliwy zysk , korzys¢ do oddania , do poddania

wlasna mania wielkosci, czucie si¢ lepszym od innych,

Doprowadza do

Do silnego pragnienia bycia docenionym, wysluchanym, zauwazonym.

Chcenie oparte na domaganiu si¢ , na zaspokojeniu tylko swoich potrzeb, jak mate dziecko. Koncentracja tylko
na swoim.

Rozwigzanie

Iluzje jakie mam podda¢, ze wszyscy muszg mnie Lubi¢, kochaé. Ze nikt mnie nie bedzie krytykowat itp.
Wszystkie te mlodziencze i palace potrzeby, ktore tak wiclu z nas posiada - jak potrzeba catkowitej aprobaty,
totalnego bezpieczenstwa, doskonatej mitosci, potrzeby jak najbardziej na miejscu u siedemnastolatka, okazuja
si¢ nie do przyjecia, gdy jesteSmy po czterdziestce lub po pigcdziesigtce. Gdy nie potrafimy dojrzec
emocjonalnie i duchowo to ciagle czujemy zawdd, bo dazymy do czego$ co nie moze by¢ zrealizowane i co tak
naprawde¢ nie da nam prawdziwego szczescia, tylko chwilowe emocje. W pewnym momencie rozwoju trzeba
zaakceptowac, ze nasze potrzeby emocjonalne z dziecinstwa nie zostang zaspokojone i zmieni¢ spos6b myslenia
na bardziej dojrzaty. Odpuszczajac che¢ bycia naj , bycia w centrum, bycia kochanym przez wszystkich
zaczynamy robi¢ przestrzen dla innych ale rowniez dla samych siebie.

W miar¢ rozwoju duchowego zaczynamy zdawac sobie sprawe z potrzeby drastycznej zmiany stosunku do
instynktow. Musimy powsciagna¢ i inaczej ukierunkowaé nasze przemozne pragnienie bezpieczenstwa
emocjonalnego i materialnego, prestizu i wtadzy.

Przekonalismy sig, ze zaspokojenie instynktow nie moze by¢ jedynym celem i sensem zycia. Umiesci¢ instynkt
na pierwszym planie, to tak jak postawi¢ woz przed koniem - pociagnie on nas do tylu w rozczarowanie. Jesli
jednak na pierwszym miejscu postawimy rozwo6j duchowy, to wtedy i tylko wtedy naprawd¢ mamy szansg
wzrasta¢ w zdrowej §wiadomosci i dojrzatej mitosci.

Modlitwa

Modle si¢ bym poddat me pragnienie bycia w centrum, bycia pgpkiem §wiata. Modl¢ si¢ bym poddat cheé bycia
najwazniejszym, najlepszym . Modle si¢ bym poddat che¢¢ bycia uwielbianym, wznoszonym na piedestal.
Zaczynam dostrzegac ze nie na tym polega prawdziwe szczescie 1 blisko$¢ emocjonalna.
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Wzorce, schematy, przekonania, postawy.

Wypieranie odpowiedzialnosci za to na co mam wptyw.

Problemy z decyzyjnoscia, z konkretnoscig.

Problemy z wytrwatoscia, zdrowa dyscypling.

Brak otwartos$ci si¢ na zaangazowanie si¢ w bliskie relacje z ludzmi.

Lek przed kobietami i toksyczny wstyd.

Brak zaangazowania si¢ w zycie , w to co robig .

Ucieczka przed rzeczywisto$cig, przed czuciem i doswiadczaniem jej.

Opdr 1 bunt przeciwko dobrym rzecza dla mnie. Robienie na przekor, na zto$¢. Dzialania
destrukcyjne.

Zal i poczucie krzywdy wobec Zycia, uzalanie sie nad soba, schemat ofiary.

Lek przed karg , wrogim wszechswiatem. Projekcja relacji z tatg na relacje z silg wyzsza.
Brak akceptacji tego jak jest , ciagle oczekiwania i wymagania. Niezadowolenie i brak
wdzigcznosci z tego jak jest.

Manipulowanie i kontrolowanie innych. Manipulowanie i kontrolowanie rzeczywistoscia.
Wymuszanie , domaganie si¢, zadania wobec zycia.

Podejscie ze Swiat jest mi co$ winien, ze mi si¢ nalezy.

Magiczne myslenie , ucieczka od dzialania. Od konkretnych czynéw w rzeczywistosci,
czekanie na cud.

Trzymanie si¢ swojej racji , opor przed wpuszczeniem innej swiadomosci.

Nienawi$¢ wobec siebie, niszczyciel, katowanie siebie, karanie siebie.

Branie odpowiedzialnos$ci za to co nie jest moja odpowiedzialno$cia i obwinianie siebie za to.
Jeczenie , marudzenie i nie robienie niczego z problemem.

Tworzenie falszywego wyobrazenia o sobie.

Oszukiwanie siebie, brak uczciwosci ze soba, oszukiwanie i ktamanie innych.

Surowos¢ 1 krytycyzm wobec siebie, okrutno$¢. Brak wspotczucia , zrozumienia,
wrazliwosci, tagodnosci.

Znieczulica, oboj¢tnos¢, dysocjacja.

Wypaczanie faktow, nie widzenie tego co widzg inni, wiara we wlasne paranoje.

Projekcja swoich wad 1 emocji na innych, projekcja swojego potencjatu na innych.

Brak akceptacji w innych tego , co nie akceptuje w sobie.

Poczucie winy za pozwalanie sobie na wlasne pragnienia, przyjemnosci.

Walka z wlasnymi popedami, pragnieniami, uznawanie siebie za kogo$ nieczystego gdy je
czuje.

Nie dbatos¢ o siebie, wypieranie swoich potrzeb 1 zaprzeczanie im.

Nie przyjmowanie pomocy z zewnatrz, samowystarczalnosc.

Tworzenie separacji, osamotnienia, izolacji od innych.

Brak umieje¢tnos$ci przekucia energii pragnien w czyny, w dzialanie. Problemy z przekuciem
woli w czyn.

Tlumienie zalu i ztosci, zajadanie smutkow.

Udawanie kogos$ silnego , zawsze dajacego rade, nie pozwalanie sobie na odpoczynek, relaks,
odprezenie.

Pogon za bezpieczenstwem finansowym , nadmierne pragnienia.

Le¢k przed brakiem zaspokojenia swoich potrzeb.

Nadmierne pragnienie docenienia, uznania, podziwu z zewnatrz.

Kojarzenie poczucia warto$ci z podziwem, szczgscia z obfitoscig finansowa.

Narzucanie sobie wymagan i opieranie na tym relacji ze soba, zamiast oprze¢ ja na uczuciu
wzgledem siebie.
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Mylenie litosci ze wspotczuciem. Zamknigcie si¢ na wspdtczucie wobec siebie.

Wypieranie wsparcia od me¢zczyzn. Rywalizacja z mgzczyznami.

Nie przyjmowanie wsparcia od kobiet. Lek przed zranieniem.

Brak akceptacji straty i zmiennos$ci zycia.

Che¢ kontroli czegos$ na co nie mam wptywu. Odwrocone pojecia bezradnosci 1 bezsilnosci.

Magiczne mySlenie

Myslenie magiczne to przekonanie, ze twoje mysli, uczucia lub dziatania wptyng na czyje$ zachowanie lub
zmienig okoliczno$ci czy sytuacje bez podejmowania konkretnych dziatan, bez zmiany postaw, decyzji i
wyborow. Jest naturalnym etapem rozwoju w dziecinstwie, w ktérym jednak utyka sporo dorostych osob.
Dzieci wierza w magie. Magia jest wiarg, ze pewne stowa, gesty lub zachowania moga zmienia¢ rzeczywistosc.
Dysfunkcyjni rodzice czgsto utwierdzaja dzieci w magicznym mysleniu. Jesli na przyktad moéwia dzieciom, ze
ich zachowanie jest bezposrednio odpowiedzialne za czyje$ uczucia, ucza je tym samym magicznego myslenia.
Dzieci wtedy przejmuja odpowiedzialno$¢ za kogo$ reakcje. Dochodzi do obwiniania siebie za kazda emocje,
stan drugiej osoby i odbieranie §wiata jakby wszystko bylo zalezne od danej osoby, jakby zachowania
wszystkich innych osob byty zalezne od tej osoby. W ten sposdb powstaje egocentryzm, branie wszystkiego do
siebie, brak dystansu do informacji naptywajacych z zewnatrz. Rowniez w ten sposéb powstajg bledne zalozenia
odnosnie karmy i filozofi¢ oparte na tym, ze dana jednostka jest Bogiem. Tak naprawde osoba ktéra w ten
sposob mysli jest niedojrzatym dzieckiem , ktére nie wyszto ze swoich iluzji dziecigcych i traktuje calg
rzeczywisto$¢ z perspektywy bycia w centrum wszystkiego. Stad rowniez bierze si¢ nadmierne pragnienie bycia
uznanym, docenianym, nadmiernie pragnienie uwagii.
Oto niektore powszechnie wyglaszane stwierdzenia: ,,Zabijacie swoja matke”, ,,Spojrz, co zrobile§ -
zdenerwowate$ matke”, ,,Rozgniewates ojca - jestes teraz zadowolony?”. Inng forma utwardzania w magicznym
mys$leniu jest moéwienie: ,,Wiem, o czym myslisz”. Wezmy osobg , ktora miata za sobg juz pie¢ matzenstwa i do
glowy nie przyszto jej, ze to co§ w jej postawach jest nie tak. Taka osoba jest nastawiona , ze jak znajdzie
odpowiedniego partnera, to wszystko ulozy si¢ dobrze. Odpowiedzialno$¢ jest przerzucana na zewnatrz za
relacje. Zaktadamy wtedy, ze jakie§ zdarzenie lub osoba moga zmienié¢ rzeczywisto$¢ bez zadnego wysitku z
naszej strony, bez zmiany naszego zachowania. Myslenie magiczne jest u dziecka rzecza naturalna, lecz gdy
jego potrzeba zalezno$ci nie zostaje zaspokojona, nigdy nie dorasta. Taka osoba nadal mys$li w sposob
magiczny, Zyczeniowy, roszczeniowy.
A oto inne przyktady magicznego myslenia:
- gdybym mial pienigdze, wszystko bytoby dobrze.
Wiara, ze szczescie, radosé si¢ pojawi gdy cos$ si¢ stanie.
- jesli opusci mnie kochanek (kochanka), umre, a w kazdym razie nigdy si¢ z tym nie pogodze.
Idealizacja jednej osoby i brak akceptacji straty.
- jezeli poczekam wystarczajaco dtugo, problemy znikna.
Unikanie problemo6w, ucieczka przed rozwigzaniem ich i przed konfrontacja z nimi.
- wiara dziecka do ok 5 roku zycia, ze jak mocno czego$ pragnie to si¢ to spelni, bez konkretnego
dziatania.
Taka wiara jest widoczna w obsesji hazardu.
- rodzi¢ ktéra wierzy, ze jego dziecko pewnego dnia przestanie mie¢ problemy (staba nauka, uzywki)
pomimo ze nie robi niczego konkretnego w tym kierunku.
Ucieczka od problemoéw, od rozmowy o tym co si¢ dzieje. Nieche¢ do zobaczenia prawdy jak jest.
- osoba, ktore narzeka na swoja pracg, nie robigca niczego lub podejmujac dziatania, ktére nie daja
realnych efektow.
Robienie ciaggle tego samego i oczekiwanie innych rezultatdow w naszym zyciu, niepoczytalnosc.
- osoba, ktéra ma wiele pomystéw, nie podejmujaca realizacji, lub podejmujac dzialania bez
konkretnych efektow.
Lek przed dziataniem, lgk przed porazka, Iek przed konsekwencjami.
Dziatania oparte o to samo , czyli wedtug tych samych wzorcow, brak nauki na btedach.
- osoba, ktora pragnie mitosci ale poza fantazjg, nie podejmuje dziatan, poza medytacjami,
wizualizacjami, afirmacjami.
Czyli blokada przed realnym kontaktem z druga osoba, przed blisko$cig z nia.
- osoba, ktora pragnie odbudowy zwigzku, ale liczy ze wszystko si¢ ulozy samo, ze przyjdzie dzien
kiedy wszystko si¢ jeszcze odmieni itp.
Czyli brak komunikacji, brak zainteresowania si¢ problemem lub niech¢é do rozwigzania go.
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Matym dziewczynkom opowiada si¢ pelne magicznych zdarzen bajki. Kopciuszka uczy si¢ czeka¢ w kuchni na
chlopca z wiasciwym pantofelkiem. Krolewna Sniezka otrzymuje przestanie, ze jesli poczeka odpowiednio
dtugo, zjawi si¢ jej ksigze. Kogos, kto kiedy$ przedrze si¢ do nich przez gory i lasy. Nie jest to specjalnie
zachgcajgca perspektywa. Takze chlopcy ucza si¢ z bajek zachowan magicznych. Wiele opowieséci zawiera
przestanie o istnieniu jedynej wilasciwej kobiety, ktora powinni znalezé. W poszukiwaniu takiej kobiety
mezczyzna musi odby¢ daleka droge, przeby¢ ciemne bory, pokona¢ straszne, ziejace ogniem smoki. Gdy ja
wreszcie spotka, bez watpienia bedzie wiedzial Zze to wlasnie ona. Pewnie dlatego me¢zczyzni s tacy
zdenerwowani przed oltarzem.

Czesto los istoty plci meskiej zalezy od takich tajemniczych przedmiotdéw, jak magiczne ziarnko grochu lub
cudowne miecze. Niekiedy kaze mu si¢ pocatowaé zabe. Jesli przetamie obrzydzenie i tak wiasnie postapi, zaba
natychmiast przemienia si¢ w ksi¢zniczke. Kobiety maja swoja adaptacje bajki o zabie. U kobiet magia polega
na czekaniu na wlasciwego me¢zezyzng; mezczyznom natomiast pozostaje poszukiwanie wilasciwej kobiety.
Basnie dziataja w ptaszczyznie symboliki i mitu. Sg sprzeczne z logika i - podobnie jak sny - przemawiaja przez
wyobrazni¢. Wiele basni to symboliczne przedstawienie odnalezienia naszej meskiej lub zenskiej tozsamosci.
Jesli proces rozwoju przebiega prawidlowo, wyrastamy z dziecinnego, dostownego rozumienia bajek i
pojmujemy ich symbolike. Jezeli jednak nasze dziecko wewngtrzne zostanie skrzywdzone, to nadal bedzie brato
owe opowiesci dostownie. Bedac dorostymi dzieémi, czekamy lub szukamy magicznego, doskonalego
zakonczenia bajki, w stylu; ,,A potem zyli dtugo i szczesliwie”

Magicznego myslenie, czesto uzywamy aby poczué¢ wigeksza kontrole i radzi¢ sobie z
nieznanym, moze wzmacnia¢ poczucie pewnosci siebie i optymizmu.

Aby magiczne myslenie nie stato si¢ jedna z najwigkszych blokad, warto na 1 miejscu skupi¢ si¢ na rozpoznaniu
swoich wzorcow, schematow i mechanizméw obronnych oraz lekow, ktore stoja na drodze do konkretnego
dzialania w rzeczywisto$ci i ktore zatrzymuja nas w $wiecie fantazji, we wtasnej glowie.

Kolejny krok to podejmowanie dziatan, nawet najmniejszych, ale dzialan. To moze by¢ pdjscie na
terapi¢/coaching, telefon do konkretnej osoby odktadany od miesigcy, zapisanie si¢ na szkolenie, napisanie
artykutu na bloga czy dopracowanie cv.

Same mys$li, planowanie nie zmieniaja rzeczywistosci wokol nas. Nasza osobista

rzeczywistos¢ si¢ zmienia poprzez nasze dzialanie w niej.

Magiczne myslenie to nierealne wyobrazenia o sobie, $wiecie, czy innych, ktore cze¢sto moze utrzymywaé
stagnacje na lata. To wygodne odcigcie od rzeczywistosci, ktore pozwala zosta¢ w strefie komfortu, Warto
jednak pamictaé, ze tylko konsekwentnie podejmowana dziatania sa prawdziwa droga do uzdrowienia i
spetnienia Twoich pragnien.

Glowne znieksztalcenia poznawcze zwigzane z zaburzeniami lekowymi i depresja
Podwazenie wtasnych przekonan

Gdy mamy okreslone, state, sztywne przekonania, wierzenia przystaniaja nam one prawdg, przystaniaja nam to
co moze do nas trafi¢, bo interpretujemy dane rzeczy poprzez te przekonania. Wtedy nie widzimy prawdy, tylko
obraz jaki dyktuja nam przekonania, ktore sa czesto znieksztalceniami poznawczymi. W ten sposob zamykamy
si¢ w odbiorze rzeczywistosci tylko poprzez nasze wlasne przekonania. Aby dostrzec wigcej trzeba otworzy¢
umyst na wigcej, na to co nieznane i dopusci¢ wigcej $wiadomosci do siebie i podwazy¢ swoj obecny sposob
mys$lenia a w tym swoje przekonania. Zamykanie si¢ w sztywnych przekonaniach jest tak naprawde
mechanizmem obronnym przed wpuszczeniem szerszej $wiadomosci by si¢ nie rozwija¢ i nie ewoluowac.
Zazwyczaj blokujemy si¢ w danych iluzjach po to aby nie poczu¢ okreslonych emocji lub tez by czu¢ okreslone
emocje. Wiezienie jakie sobie tworzymy we wlasnej glowie jest wtedy dla nas pewnego rodzaju izolacja od
rzeczywistos$ci. Wyjs¢ poza dane schematy jest ciezko, jednak jest to mozliwe.

Nie da si¢ podda¢ i zmieni¢ czego$, co wypieramy i do czego si¢ nie przyznajemy, nie da si¢
poddac¢ co$ czego nie chcemy zobaczy¢ i do czego nie chcemy si¢ przyzna¢ przed soba. Jesli nie
wezmiemy odpowiedzialno$ci za wlasne przekonania , to nie zmienimy ich.



Krok czwarty

Tak samo nie da si¢ zaspokoi¢ pragnienia, potrzeby, przed ktorg si¢ blokujemy, ktorej
udajemy Ze nie ma, ktora wypieramy.

Ponoszenie odpowiedzialnosci za .
swoje przekonania i osady daje Ci site
do ich zmiany.

Byren Ratie

Znieksztatcenia poznawcze powoduja w nas waski sposob myslenia, waski stan skupienia i ograniczaja rozwdj
naszej swiadomosci. Wystepuje wtedy sztywne myslenie i etykiety, nadmierna kontrola i trzymanie si¢ jednych
postaw, brak elastyczno$ci, brak akceptacji odstepstw od regul. Nie mamy wtedy dystansu do tego co myslimy i
catkowicie utozsamiamy si¢ z naszymi mys$lami, dlatego one wtedy targaja nami. Znieksztatcenia poznawcze, to
zwracanie uwagi na to, czego si¢ doswiadcza i przypisywanie swoim doswiadczeniom znaczenia w sposob
niedoktadny. Znieksztalcenia poznawcze wystepuja u wszystkich ludzi, o zaburzeniu jest mowa, jesli jest ich
nadmiar, zbyt dlugie trwanie lub wystepuja pewne charakterystyczne rodzaje znieksztalcen. Znieksztalcenia
poznawcze s3 po prostu sposobem, w jaki nasz umyst przekonuje nas do czego$ co widzi,a co nie jest prawda.
Czasami nasze mozgi ,,ida na skroty”, przez co efekty nie sa catkowicie dokladne. Rozne skroty powoduja
roznego rodzaju znieksztalcenia w naszym mysleniu. Takie pojscie na skroty blokuje dopuszczenie szerszej
$wiadomosci, wpuszczenie czego$ wigcej do swej przestrzeni. Nikt z nas nie zachowuje si¢ w pelni racjonalnie.
Jednak gdy nie przystosowawcze style myslenia sg obecne w naszym zyciu w nadmiernym stopniu, moga
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prowadzi¢ do pogorszenia zdrowia psychicznego. Jako osoba zyjaca niegdy$s w glebokim leku i przechodzaca
depresje wiem, ze te znieksztalcenia mocno blokowaty mnie na rozwdj i do§wiadczanie zycia.

Schematy poznawcze porownywane bywaja do okularow przeciwstonecznych, stanowig dla nas filtr przez jaki
patrzymy na rzeczywisto$¢. Im bardziej ten filtr jest oparty na blednych wyobrazeniach na temat rzeczywistosci,
tym bardziej cierpimy w swoim zyciu i tym bardziej odbieramy znieksztatcony obraz rzeczywistoSci oceniajac
ja poprzez te filtry. Im mniej oceny i umieszczania obrazu w jakichkolwiek perspektywach tym bardziej
widzimy calo$¢ rzeczywistosci, co z kolei pozwala nam zachowac¢ spokojny i jasny umyst dajac wtedy szanse
patrzenia poprzez serce i czucie poprzez nie. Schematy poznawcze — bywaja pozyteczne, ale zdarza sie, ze
mocno znieksztalcaja odbior rzeczywistosci. Juz sama liczba decyzji, ktore trzeba podjaé w ciagu dnia,
wymusza pewne uproszczenia, ktore bazuja na utartych, znanych schematach, osobistych przekonaniach,
oczekiwaniach, zatozeniach, nawykach i wrazeniach. Schematyczne myslenie niejednokrotnie utatwia zycie,
jednak gdy te osobiste przekonania, zalozenia i wrazenia mocno ograniczaja widzenie rzeczywistosci,
znieksztatcajg ja, a co za tym idzie — uruchamiajg nieracjonalny sposob myslenia i negatywne, nieuzasadnione
emocje oparte na odbiorze rzeczywistosci poprzez pryzmat przesztosci, a co za tym idzie powodujg ze tracimy
kontakt z rzeczywistoscia, z tym co jest w tu i teraz przestajac by¢ obecnymi, myslac ze przeszto$¢ znowu si¢
powtarza. Tak jest gdy utozsamiamy si¢ z emocjami i gdy ich nie rozumiemy, mamy wrazenie wtedy, ze ciagle
jesteSmy w przesztosci bo dane emocje znieksztalcaja nasz odbidr rzeczywistosci. Sporadycznie, kazdemu
zdarza si¢ ulec takim schematom. Jednak czasem dzieje si¢ to zbyt czesto i niesie to za soba wyjatkowo
negatywne konsekwencje dla samopoczucia psychicznego, a nawet prowadzi do zaburzen, najczesciej Igku i
depresji. Znicksztatcenia poznawcze sg wige tego jedng z przyczyn, a takze jednym ze skutkow. Im bardziej
spogladamy na rzeczywisto$¢ poprzez ich pryzmat, tym bardziej czujemy si¢ odrealnieni, tym bardziej niec ma
nas w chwili obecnej. Znieksztalcenia poznawcze biorg si¢ z niepuszczonych emocji, nieprzepracowanego bolu
emocjonalnego, zapisanych przekonan o zyciu, z mechanizméw obronnych jakie stosujemy w podej$ciu do
czucia zycia. Trudno$¢ polega na tym, ze pewne przemyslenia sa uznawane za fakt ze wzgledu na towarzyszace
im uczucia. Emocje stuza wowczas jako dowod stusznos$ci twierdzen, ktére — obiektywnie i racjonalnie —
czgsto maja naprawde niewiele wspdlnego z rzeczywistoscia. Na przyktad kto§ moze wierzy¢ w prawdziwosé
stow ,,jestem do niczego”, poniewaz psychicznie wtasnie tak si¢ czuje — beznadziejnie. Powstaje biedne koto:
jesli ktos tak si¢ czuje, to dziata on w sposob potwierdzajacy to przekonanie, np. unika wykonywania zadan,
ktore moglyby da¢ mu poczucie satysfakcji i tym samym sprawi¢, ze nie czulby si¢ juz tak beznadziejnie. Taka
osoba szybko wychwytuje te rzeczy, ktore potwierdzaja jej zatozenia, nie zwracajac jednoczesnie uwagi na to,
co jest z nimi niezgodne. Co w konsekwencji prowadzi, do zamknigcia si¢ w swoim umysle i waskim sposobie
mys$lenia oraz waskim odbiorze rzeczywistosci. Inny przyktad, jesli kto§ ma w sobie nie puszczony zal o co$ z
przesztosci, moze go w chwili obecnej projektowaé na sytuacje w tu i teraz i karmic¢ si¢ myslami podsycajacy
mi zal, typu ze zycie jest niesprawiedliwe, cigzkie, krzywdzace, ze ludzie rania.

Czesto juz samo u$wiadomienie sobie istnienia znieksztalcen poznawczych jest kluczowe, aby je zmieni¢ lub
przynajmniej ostabi¢ wiare¢ w prawdziwos¢ negatywnych mysli i skrajnych przekonan. Trzeba zauwazy¢ fakt, ze
blokujace przekonania oparte sa wlasnie na skrajnosciach i brakuje w nich szerszej swiadomosci, szerszej
perspektywy i polaczenia skrajnosci. To z kolei jest jednym z krokéw do zapanowania nad swoim umystem i
swoim samopoczuciem oraz daje przestrzen na pojawienie si¢ szerszej §wiadomosci.

Mechanizm schematéw myslowych

Model zostal opracowany przez psychologa Alberta Ellisa, opiera si¢ o 3 elementy, elementy A B C.

A - oznacza zdarzenie, sytuacj¢ , ktore aktywuje Twoje mysli, dana sytuacja w rzeczywistosci.

B - to, co dzieje si¢ wewnatrz Twojego ciata i umystu w odpowiedzi na zdarzenie A. Sktada si¢ z Twoich mysli,
opinii, przekonan, reakcji emocjonalnych, wspomnien, osadow, interpretacji, analizy, aktualnej energii w jakiej
jestes.

C - to konsekwencje emocjonalne (stres, lgki, cigzki nastrdj, mysli depresyjne, lub bardzo dobry nastroj,
poczucie radosci).
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Wigkszo$¢ uwaza, ze wydarzenie A powoduje C. W rzeczywisto$ci to nasza reakcja/interpretacja B ma znacznie
wickszy wplyw. Jesli ciagle reagujemy przez okre§lone przekonania, wspomnienia, nie puszczone emocje to
odbieramy ciagle to samo , doswiadczamy wtedy ciagle tego samego odbioru. Wptyw zdarzen na nas jest
uzalezniony, okreslonymi postawami wobec tych zdarzen . To nasza postawa i nastawienie decyduja o odbiorze
sytuacji oraz to w jaki schemat narracji p6zniej wchodzimy.

Obserwacja tego co dzieje si¢ w nas pozwala nam wyj$¢ ponad uwarunkowane reakcje, zapisane reakcje, poza
dotychczasowy sposob odbioru rzeczywistosci. Rozwija si¢ wtedy nasza §wiadomo$¢ , nasze podejscie i inaczej
zaczynamy reagowac na te same sytuacje. Nasz odbidr staje si¢ wtedy coraz bardziej klarowny, az w koncu
zaczynamy widzie¢ to jak jest naprawde.

Gdy mocno utozsamiamy si¢ z umyslem, to nie mamy dystansu do naszych opinii, czyli do czynnika B. To co
sobie opowiadamy jest wtedy dla nas zawsze prawda, dlatego tak ciezko podda¢ swoje przekonania. Im tapiemy
wigkszy dystans tym bardziej mozemy zobaczy¢, ze dane opowiesci nie sg prawdg. Z czasem nawet mozemy
przesta¢ oceniac, tylko po prostu czué i dac zaistnie¢ szerszej §wiadomosci, wtedy B zastepujemy swiadomoscia
sity wyzszej poprzez poddanie swoich opowiesci.

Aby wyjsS¢€ poza
wiasne ograniczenia,

trzeba poddac swoja
racje pod watpliwosé,
czyli obalic€ swoje
dotychczasowe
przekonania i
pozwolic zaistniec
nowemu spojrzeniu,
nowej Swiadomosci.
Jesli trzymasz sie
tylko jednej
perspektywy;
zamykasz sie w
swoim waskim
odbiorze
rzeczywistosci i tak
tez patrzysz na tg
rzeczywistosc.

Jesli mamy ten sam odbidr caly czas, to mamy te same emocje, te same reakcje, te same zachowania, postawy i
nawyki. Wchodzimy wtedy w petle, w takie same schematy. W takiej sytuacji nie rozwijamy si¢ , nie
poszerzamy naszej $wiadomosci i mamy caty czas taka samg rzeczywisto$é. Przykladem moze tu by¢ osoba
uzalezniona, ktéra nie chce podjac si¢ pracy nad soba, kreci si¢ ona caly czas w kotko, w tym samym i nie
rozwija sie, a wrecz sie cofa. Zycie to ewolucja i wzrost, jesli nie rozwijamy sie , to zaczynamy sie cofa¢, nawet
wtedy gdy przestaliSmy czynnie graé, czy tez pic.

Przykladowe znieksztalcenia poznawcze
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Jednym z oznakoéw dojrzatosci,
jest dopuszczenie do siebie
potrzeby ciszy, spokoju,
wstuchania sie w siebie. W
koncu przestajemy sie baé
swoich emocji, pragnien,
popedoéw i nawigzujemy
kontakt ze sobj, przestajemy
chciec to zagtuszac i uciekac
przed tym, a bardziej
poddajemy sie temu co od
zawsze chciato nawigzac z nami
kontakt.
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1. Nadmierne uogoélnianie, generalizowanie.

Przyktadem jest na przyktad ocenianie jednego catego dnia, tylko przez perspektywe jednego zdarzenia bez
dostrzegania innych sytuacji w tym dniu. Takie podejscie dotyczy si¢ tez sposobu patrzenia na siebie zazwyczaj
przez perspektywe jednej wady, jednej cechy lub tez ocenianie kogo$ przez perspektywe jednej cechy , jednej
wady. Do tego w ruch idzie potggowanie tej jednej rzeczy, wyolbrzymianie jej i skupienie uwagi wylacznie na
niej. Nadmierne uogoélnianie dotyczy wyciagania ogdlnego wniosku na podstawie pojedynczych przestanek.
Zwykle dotyczy to negatywnych sytuacji, bo te sa bardziej wyraziste, dlatego tatwiej zapamigtywane niz
pozytywne, do ktorych szybko mozna si¢ przyzwyczai¢ i uznaé za ,,stan normalny”. Nadmierne uogoélnienia
typu: ,,Nic juz si¢ nie zmieni”, ,,Jestem do niczego”, czgsto przyczyniaja si¢ do leku i depresji. Generalizowanie
nie pozwala zobaczy¢ innych opcji, punktow widzenia, jest zamknig¢ciem na spojrzenie na dang sytuacje z innej
perspektywy. Oznacza tez brak dystansu do siebie i do $wiata, tak naprawde jest sztywnym mysleniem i
narzuceniem okre$lonej metki, etykiety na dang sytuacj¢ , rzecz, z gory nie przyjmujac innych mozliwosci.
Dotyczy si¢ tez to racji i trzymania si¢ kurczowo swoich wlasnych przekonan bez spojrzenia na sytuacje pod
innym katem. Blokujemy wtedy szersza §wiadomos¢, doptyw nowych informacji i robimy si¢ sztywni w
mysleniu.

2. Wszystko albo nic (czyli myslenie dychotomiczne, czarno-biale, albo — albo, spolaryzowane).

Polega na postrzeganiu wydarzen w kategoriach ,,zero jedynkowych” a nie realnych odcieni szarosci lub
kontinuum. Moze si¢ przejawia¢ wystepowaniem stwierdzen ,,zawsze”, ,,wszystko”, ,kazdy”, ,nigdy”, w
sytuacjach gdy nie sa one zgodne z prawda. Jest to spogladanie poprzez konkretne skrajnosci, ktére nie
odzwierciedlaja tego jak jest naprawde. do tego tworzy konkretne zalozenia wszystko jest takie jak dane
stwierdzenie odnos$nie skrajnosci. Ten rodzaj znieksztalcenia polega na dostrzeganiu lub podkreslaniu tylko
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dwoch skrajnych mozliwosci, przy pomijaniu wielu innych, posrednich rozwigzan, mozliwosci. Sprzyja mu
perfekcjonizm: ,,Skoro nie zrobi¢ czegos idealnie, to lepiej w ogoéle nie zaczynacé”; ,,Skoro to, co zrobitem, ma
wady — to znaczy, ze bez sensu si¢ tego podjatem”. Dhugie i czgsto pojawiajace si¢ mysli tego typu wigzg si¢ ze
smutkiem, niechecig do podejmowania zadan, rozczarowaniem swoja osoba — wszystkie te aspekty sg bardzo
bliskie depresji i waskiemu mysleniu.

3. Katastrofizacja (nazywana tez przepowiadaniem przyszlo$ci)

Katastrofizacja polega na przypisywaniu okreslonym wydarzeniom lub sytuacjom bardzo powaznych, a nawet
wplywajacych na reszt¢ zycia, negatywnych konsekwencji, podczas gdy — obiektywnie rzecz ujmujac — wiaza
si¢ one raczej z okres§lonym czasem, miejscem, obszarem. Nie dos¢, ze takie podejscie wywoluje Igk, to w
przypadku, gdy okoliczno$ci rzeczywiscie okazuja si¢ niesprzyjajace, osoba myslaca w ten sposob jeszcze
bardziej pograza si¢ w depresyjnym nastroju. Towarzysza jej takze o wiele bardziej bolesne odczucia, niz gdyby
tego wydarzenia nie poprzedzato czarnowidztwo. Jest to konkretne wyolbrzymianie mozliwego negatywnego
scenariusza, ktore zazwyczaj odbywa si¢ poprzez ocen¢ tego co moze si¢ wydarzy¢ przez perspektywe podobne;j
sytuacji z przeszto$ci. W ten sposob potggujemy swoje najwigksze leki i siedzimy w wilasnej gtowie tworzac
coraz to wigksze odrealnienie. Na przyktad , gdy co$ nam kiedys$ nie wyszto, to boimy si¢ ze znowu to si¢
stanie. Ten gk podtrzymuje nas przed dzialaniem , bo zaktadamy zZe przeszlos¢ si¢ powtdrzy i ze znowu nam
co$ nie wyjdzie. Do tego gdy juz si¢ zdecydujemy na dziatanie zamiast podchodzi¢ do niego z entuzjazmem, to
projektujemy rezultat z przeszlosci na mozliwy rezultat w przysztosci. Aby wyjs¢ poza te projekcje , trzeba
sobie uswiadomi¢ absurdalno$¢ takich mysli i zrozumieé¢ ze to co bylo nie musi si¢ powtorzy¢. Do tego trzeba
uswiadomi¢ sobie , to co najwazniejsze, ze poswigcajac czas na zamartwianie si¢ i na kreacje czarnych
scenariuszy tracimy tak naprawde to co jest w tu i teraz, czyli zatracamy swoje Zycie na rzecz czegos co si¢
jeszcze nie wydarzyto podtrzymujac oddzielenie od chwili obecnej, od tego co jest teraz. Zadaj sobie pytanie
czy chcesz traci¢ czas i energi¢ na co$ co jeszcze nie istnieje, czy tez checesz czué 1 doswiadczac zycia w tu i
teraz ?

4. Etykietowanie.

Etykietowanie to przypisywanie sobie i innym pewnych predyspozycji, cech lub intencji, pomijajac fakt
istnienia innych uzasadnien. Zwykle te predyspozycje, cechy i intencje maja negatywny charakter, co wyraznie
wida¢ u osob z depresja. Przypisujac dang etykiete sobie lub komus czgsto okreslamy siebie lub innych tylko
poprzez obraz tej etykiety, przystania nam ona wtedy widzenie catosci i jest glowng perspektywa poprzez jaka
patrzymy.

5. Personalizacja.

Personalizacja wigze si¢ z przeszacowaniem swojej roli w aktualnych zdarzeniach, przypisywaniem sobie za nie
odpowiedzialnosci, gdy tak naprawde nie mieliSmy wplywu na dana rzecz lub nasz wptyw byt znikomy (ja jako
glowna przyczyna tego, co si¢ wokot mnie dzieje, jest to pozostalo$¢ po ie uzdrowieniu narcystycznego
podejscia dziecka, ktore twierdzi ze wszystko jest zalezne od niego, ze jest winne wszystkiemu w kolo).
Personalizacja — z jednej strony — wplywa na pojawianie si¢ niepokoju i leku przed okreslong sytuacja, z drugiej
za$ (po jakim$ negatywnym wydarzeniu) wigze si¢ z poczuciem winy, przytlaczajagcym smutkiem, depresja,
gdyz osoba bierze na siebie odpowiedzialno$¢ za cala sytuacje. Jest to branie na siebie calej odpowiedzialnosci i
nie widzenie innych opcji, niedostrzeganie, ze na dane rzeczy majg wplyw inne sytuacje , okoliczno$ci
niezalezne od nas. Tak jak by branie catego cierpienia , winy na siebie i obwinianie si¢ za to. Dzigki temu raz ze
stawiamy si¢ w centrum poprzez egocentryzm, a dwa mamy powdd do tego aby nienawidzié¢ siebie i
wykorzystujemy zdarzenie niezalezne od nas do wiasnego cierpienia. Takie podejscie moglismy przeja¢ od
niedojrzatych emocjonalnie rodzicow, ktorzy do utrzymywania swojego stanu ofiary, poczucia krzywdy, zalu i
nienawisci wykorzystywali sytuacje w koto siebie.

6. Naduzywanie imperatywow, powinnoSci.

»Musze schudna¢ do wakacji!”; ,,Nie powinienem ptaka¢ w towarzystwie, trzeba by¢ silnym, nie moge
pozwoli¢ sobie na stabosci!”. Osoba myslaca w kategoriach: musze, powinienem, trzeba, tak ma by¢, zyje raczej
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w $wiecie iluzji, niz rzeczywisto$ci. Stawia sobie caly czas warunki , wymagania i oczekiwania wobec samego
siebie. Niestety, w konfrontacji z rzeczywisto$cig — iluzja najprawdopodobniej przegra, stad tak czgste u kogo$
naduzywajgcego imperatywdw poczucie bycia przegranym, nie do§¢ dobrym, rozczarowanym i zawiedzionym
soba, gdyz ta osoba nie chce si¢ przyznaé, iz nie jest doskonata i ze posiada stabosci. Przez co ciagle sobie
stawia nadmierne oczekiwania, pragnienia , a p6zniej biczuje si¢ gdy nie spetnia swoich wlasnych oczekiwan.
Umyst wtedy tak naprawde¢ sam siebie kara i bawi si¢ sam ze soba wykorzystujac wyobraznie do destrukcji
siebie. A to dlatego, ze interpretujac swoje zachowanie w kontekscie ideatow, czesto mocno wysrubowanych,
nie daje sobie przyzwolenia do bycia ,,po prostu” czlowiekiem. W efekcie, takiej osobie trudniej jest nawet
zmobilizowaé si¢ do réznych dzialan — przymus, nacisk nie dziata motywujaco i pochodzi z braku aceptacji
wady, stabosci 1 braku. Pomysl o ile bytoby Ci tatwiej gdybys$ przyznat si¢ przed soba do i zaakceptowal swoje
wady, stabosci oraz niedoskonatosci. Granica w akceptacji siebie w catosci, prawdy jak z nami jest jest tg
granicg od ktdrej przestajemy wywieraé na siebie przymus, od ktorej przestajemy walczy¢ ze sobg i zaczynamy
fagodnie, wyrozumiale i ze wspodtczuciem podchodzi¢ do samych siebie. Presja odbiera ochot¢ do dziatania,
presja opiera si¢ na nacisku i przymusie, na chgci kontroli poprzez umyst. Osoby w stanach depresyjnych, ktore
narzucaja sobie presj¢ podejmowania okre$lonych dziatan, zachowywania si¢ w dany sposob, zakladania
danych masek — jeszcze bardziej poglebiaja swoj beznadziejny nastr6j i powoduja samoczynne rozczarowania
samymi soba, czyli sami sobie sprawiajg cierpienie.

7. Filtr negatywny.

Widzenie $wiata wylacznie poprzez filtr negatywny powiazane jest z zyciem w ciaglym leku, zagrozeniu przed
czyms. Przez lata obserwacji na przyktad u rodzicow danych schematow myslowych mozemy zaczaé sami przez
nie odbiera¢ rzeczywisto$¢ i stosowac u siebie negatywne podejscie do wszystkiego, co w konsekwencji
przeradza si¢ w nastawienie do Zycia jako do cigzaru, czego$ niechcianego. Znieksztatcenie poznawcze, zwane
filtrem negatywnym, to koncentrowanie si¢ na aspektach negatywnych, nawet jesli istniejg tez pozytywne.
Osoba patrzaca na siebie, innych, otoczenie przez pryzmat tego, co jest nie tak, nieudane, nieprzyjemne — nawet
w obiektywnie pozytywnych rzeczach — potrafi doszukaé si¢ czego$ negatywnego.Tego rodzaju postrzeganie
$wiata wywoluje mysli depresyjne, cierpienie, poczucie niezadowolenia i braku satysfakcji nawet z rzeczy
potencjalnie dobrych i przyjemnych.Takie podejscie jest tez stosowane do rzeczy ktore najbardziej wypieramy
ze swojej Swiadomosci, czyli na przyktad do seksualnosci, przyjemnosci, pienigdzy. Im bardziej cos wypieramy
tym bardziej istnieniu tego zaprzeczamy i nadajemy temu demonicznego znaczenia.

8. Czytanie w myS§lach, domysly.

Whioskowanie o mys$lach innych oséb w oparciu o ich zachowanie lub komunikacj¢ niewerbalna, zaktadajac
najgorszy scenariusz bez weryfikacji poprzez zapytanie osoby co faktycznie mysli.,,Powiedzial mi to, bo mnie
nie lubi, chce mi dokuczy¢, robi to specjalnie...”. Czytanie w myslach, czyli przyjmowanie za pewnik swoich
wyobrazen tego, co inni maj3 na mysli, czesto generuje lek, smutek i nieprzyjemne emocje, ktore mogltyby w
ogole si¢ nie pojawi¢, gdyby skonfrontowaé te wyobrazenia z rzeczywistym zdaniem tych oséb. Czytanie w
myslach wykorzystujemy po to to aby podtrzymaé poczucie izolacji, oddzielenia, separacji i by moc si¢
usprawiedliwi¢. Nie dostrzegamy faktu , ze nasze wyobrazenia sg tylko naszymi wyobrazeniami a nie prawda.
To kolejny schemat ktdry stosujemy wobec siebie po to aby usprawiedliwi¢ odczuwanie dawnych interpretacji
zdarzen , dawnych zranien. W gruncie rzeczy, nikt nie czyta w myslach innych ludzi. Cztowiekowi moze si¢
tylko wydawac, co inni mysla w danej chwili i jakie maja motywy. Nadmierne czytanie w myslach innych
bierze si¢ z dziecinstwa , gdy dziecko musiato odgadywaé¢ emocje , mysli swoich rodzicéw. Poprzez domysty
dochodzi do wielu nieporozumien, niejasnosci i konfliktéw. Do tego czesto swoje wlasne Igki projektujemy na
kogos$ intencje uzywajac mechanizmu projekcji, co jeszcze bardziej nas oddziela od innych.

9. Gdybanie.

Gdybanie oznacza uporczywe myslenie w kategoriach: co bedzie, jesli, a co jezeli?. To wzmaga obawy przed
tym, co ma nastgpié¢, prowadzi do niepokoju i Igku, czgsto hamuje podejmowanie dziatan. Gdybanie odbywa si¢
tez wobec przesztosci, gdy usitlujemy walczy¢ z tym co si¢ stalo i gdy nie ma w nas zgody na to co si¢ stato.
Zaczynamy tworzy¢ poczucie winy i zalu o co$ czego nie zrobiliSmy lub o co$ co mogliSmy zrobi¢ inaczej.
Tworzymy sobie scenariusz w gtowie ze moglismy postapi¢ inaczej, gdzie tak naprawdg zawsze postepujemy na
tyle na ile mamy $wiadomo$¢ w obecnej chwili. Nawet jesli ktos, pomimo obaw dotyczacych przysztosci,
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podejmie si¢ jakiego$ wyzwania, to gdybanie moze ostabia¢ efektywno$¢, a w najgorszym razie wywota¢ jakas
nieprzyjemna sytuacje, tylko z powodu wmawiania sobie, ze tak si¢ moze zdarzy¢ , bo faktycznie zaczniemy tak
robi¢. To tak zwane samospetniajgce si¢ proroctwo. Jest rezultatem nieumiejetnosci pogodzenia si¢ z tym jak
jest poprzez akceptacje faktow w rzeczywistosci. Proby zmiany czego$ czego nie da si¢ zmienié. Niby proste a
jednak . Wyjs¢ z tych petli myslowych , mozna poprzez zrozumienie, Ze to co si¢ wydarzyto byto jedyna opcja
jaka mogta si¢ wydarzy¢. Jak by mialo si¢ wydarzy¢ co$ innego , to by si¢ wydarzyto co innego, ten fakt jest tak
prosty , ze nie potrafimy go dopusci¢ do nas i ciagle sobie wmawiamy ze mogto si¢ wydarzy¢ co innego.
Gdybanie pozwala natomiast nie dojrze¢ prawdy jak jest i oddziela od przezycia emocji zwigzanych na przyktad
ze strata. Czyli tak naprawde oddziela od poczucia prawdziwego bolu emocjonalnego a pcha w schemat
cierpienia oparty na poczuciu winy i pretensji do siebie , ze nie zrobito si¢ inaczej . Pcha do Obwiniania siebie i
samokarania , blokujac przezywanie smutku z powodu tego co si¢ stato. Pozwolenie sobie na akceptacje i na
zgode tego co si¢ stalo powoduje ze przezywamy i uzdrawiamy wszystkie emocje zwigzane z dang sytuacja , a
w konsekwencji uwalniamy si¢ od skrzywionej interpretacji tej sytuacji.

10. Uzasadnianie emocjonalne, utozsamianie si¢ z emocjami.

Czuje si¢ glupia, wigc pewnie taka wiasnie jestem” ,,Czuje¢ ze co$ zlego si¢ moze zdarzy¢, wicc pewnie tak
bedzie”, Jezeli czuj¢ napigcie, oznacza to, ze ta sytuacja jest stresujaca i moze sta¢ si¢ co$ ztego”; ,,Ona na
pewno mnie nie lubi, widze to w jej oczach”; ,,Co$ mi podpowiada, ze czeka mnie dzisiaj co$ ztego, wiec lepiej
zostang w domu”. Uzasadnianie emocjonalne, to inaczej wnioskowanie na podstawie emocji — przekonanie, ze
co$ jest prawdziwe w oparciu wylacznie o emocje. A przeciez to, ze czujesz si¢ oSmieszony, to nie znaczy, ze
si¢ o$mieszyle$; a to, ze czujesz si¢ odrzucona, nie oznacza, ze kto§ ci¢ odrzucit. Umyst ma sktonnos$¢ do
podsuwania mys$li i wspomnien zgodnych z odczuwanym przez nas nastrojem — kto$ przygnebiony tatwiej
przypomni sobie wlasne niepowodzenia, niz sukcesy, a kiedy kto$ czuje lgk — wypatruje zagrozenia. Jednak to
nie znaczy ze to zagrozenie istnieje. Utozsamianie si¢ z emocjami, chwilowym tadunkiem powoduje ze stajemy
si¢ tymi emocjami. Wazne jednak, by pamigtac, ze emocje to nie to samo co fakty. Okreslanie siebie poprzez
chwilowe emocje prowadzi do tego ze zaczynamy wierzy¢ , ze jestesmy okreslong emocja. Natomiast emocja to
chwilowa energia , ktéra si¢ pojawia i znika zostawiajac nam konkretng wskazéwke , konkretng informacje na
temat naszego spojrzenia na rzeczywisto$¢ i interpretacji tej rzeczywistosci.

11. Poréwnywanie, moze tez by¢ idealizacja innych.

Zauwazanie wyltacznie dobrych i pozytywnych aspektéw u innych i porownywanie siebie tak, ze zawsze
wypadamy na ich tle w negatywnym $wietle. Zazwyczaj porownujemy swoje wady z kogo$ zaletami od razu
powodujac niezadowolenie u nas samych. Czy poréownuje si¢ tak, aby wypasé niekorzystnie? Czy mozna
spojrze¢ na calg sytuacje w bardziej zrownowazony sposob?

12. Zalozenia, wyobrazenia.

Kazdy od czasu do czasu, w mniejszym lub wickszym stopniu, wpada w pulapki blednego myslenia.
Niebezpieczenstwo polega na tym, ze moga one naraza¢ na zupehlie nieuzasadnione, negatywne emocje.
Znaczne namnozenie i duza czgstotliwos¢ ich wystepowania odrozniaja osobe z zaburzeniami (takimi jak lgk i
depresja) od tej, ktora nie ma takich trudnosci. Nawet jesli kto$ si¢ czuje nie dobrze, to jesli w miar¢ mozliwosci
bedzie staral si¢ unika¢ btednych zapatrywan — pozytywnie wplynie to na jego zdrowie psychiczne, poczucie
radosci z zycia, komfortu. Tak jak z kazdym schematem , wzorcem mys$lenia, wzorcem postgpowania, reakcja
emocjonalng tak samo z znieksztalceniami poznawczymi , trzeba je najpierw rozpoznac u siebie, przyznac si¢
do nich i wtedy mozna z nich wyj$¢ poprzez zaprzestanie zasilania ich swoja energia wprowadzajac szerszg
swiadomos$¢ w to co nieswiadome. Zatozenia, wyobrazenia o czyms$ odbiegaja czesto od rzeczywistosci i tego
jakie to co$ jest . Trzeba zauwazy¢ roéznice miedzy iluzja jakie co$ wydaje nam si¢ ze jest , a tym jakie to co$
faktycznie jest. Nasze zatozenia, oczekiwania wigcej nam moéwig o nas samych niz o rzeczy w rzeczywistosci.
Zatozenia sg tylko projekcja jaka chcemy natozy¢ na sytuacje. A zakltadamy takie zatozenia w jakiej energii
jestesmy.

Aby widzie¢, co§ takim jakim jest trzeba spojrze¢ na to bez rzutowania swojego
wyobrazenia o tym , aby dostrzec jakie jest trzeba to przyjac¢ takim jakim jest w calosci.
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13. Myslenie, Ze dana chwila nie jest ta ktéra ma by¢, cheé¢ bycia gdzie indziej, myS$lenie o byciu gdzie
indziej.

No wiasnie. Zawsze si¢ wydaje, ze gdzie indziej jest lepiej. A to, jak nam gdzie jest nie zalezy od tego miejsca,
tylko od nas, od naszej percepcji. Chcac poprawié swoje zycie, zawsze trzeba zaczaé od siebie , od swojego
wnetrza. Integrujac to co w naszym wnetrzu, zmienia si¢ nasze postrzeganie, percepcja, odbior, myslenie. I jesli
bedzie Ci ze soba dobrze, to wszedzie bedzie Ci dobrze. Oczywiscie, ze nie wszedzie jednakowo, ale
zdecydowanie lepiej niz wczesniej. Che¢ bycia gdzie indziej niz jestesmy w danej chwili wynika z braku
zgody na chwile obecng i tego co w niej jest. Bedac my$lami gdzie indziej oddzielamy si¢ od czucia ciata, od
czucia chwili obecnej. Pragnac aby chwila obecna byta inna niz jest sami myslami tworzymy opor i rozdzielenie
, ktore w konsekwencji powoduje cierpienie i poczucie braku czegos.

14. Rozpamietywanie

To co nas oddziela od czucia chwili obecnej, to myS$lenie o tym co bylo przed chwilg i rozpamigtywanie jedne;j
mys$li w nieskonczono$¢. Dochodzi do tego jeszcze tworzenie zalu i poczucia winy swoimi myslami.
Rozpamigtywanie nie pozwala zyciu ptynaé i przechodzi¢ od jednej sytuacji do drugiej, poprzez rozmyslanie,
osadzanie, analizowanie tworzymy opodr przed tym co nadchodzi i przed tym co jest w danej chwili.

Zazywalismy srodki zmieniajgce Swiadomose,

lez¢ szczgscie i doznacé spetnienia. Nie bedac by zna.
stawic¢ czola rzeczywistemu Zyciu, prébow:nrﬁ
kreowac¢ wilasny Swiat,

ktérym
piecznie i wygodnie. %de&

czulibyémy s 1
y -
i przyj

Kilka falszywych przekonan, przeswiadczen jakie mialem

»»Kiedys byli ludzie, ktorzy cale Zycie spedzali w Jaskini Iluzji. Minelo pare pokolen i ludzie
ci zaczeli wierzyd, ze ich wlasne cienie, rzucane na sciany, sq rzeczywistosciq. Jedynie mity
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i opowiesci religijne mowily o innej, swietlanej moZliwosci. Przytloczeni grq cienie, ludzie
przoywykli do swojej ciemnej rzeczywistosci i zostali przez nig zniewoleni.

W calej historii zdarzaly si¢ wyjgtki posrod wieZniow jaskini. Byli to ci, ktorzy zmeczyli sie
grq cieni, ktorzy zaczeli wqtpi¢ w jej prawdziwosé, ktorych nie zadowalaly cienie, bez
wzgledu na to, jak wysoko podskakiwaly. Stawali si¢ oni poszukiwaczami swiatla. Nieliczni
szezesliwey znajdowali przewodnika, ktory przygotowal ich i zabieral poza wszystkie iluzje,
do swiatla. Wszyscy ludzie swiata, Dan uwiezieni sq w jaskini wlasnych umystow. Jedynie
ci nieliczni wojownicy, ktorzy widzg swiatlo, ktorzy potrafig wyrwaé si¢ na wolnosé,
porzucajgc wszystko inne, mogq smiac si¢ wiecznosci w nos.”

Dan Millman — Droga mitujgcego pokdj wojownika

Wszystkie pragnienia oparte na niezaspokojonych potrzebach z dziecinstwa tworzg iluzje przez jakie patrzymy
na rzeczywisto$¢, im bardziej dana potrzeba nie byta zaspokojona w dziecinstwie tym wigksza iluzje ona tworzy
i tym wigksze cierpienie w danym obszarze naszego zycia. Cierpienie tworzymy sobie sami poprzez patrzenie
na rzeczywisto$¢ przez perspektywe znieksztalconych przekonan. Gdy te iluzje mijaja si¢ z tym jak jest
powstaje cierpienie, wierzymy w swoje iluzje tak mocno i nie chcemy ich pusci¢ pomimo tego, ze czasem
mocno cierpimy. Natomiast gdy otwieramy si¢ na to jak jest naprawde¢ na poczatku pojawia si¢ bdl trzymany
latami , ale rowniez wolnos¢, jasno$¢ spojrzenia, a z czasem spokoj i pogoda ducha.

Pragnienie catkowitej aprobaty, totalnego bezpieczenstwa, doskonatej mitosci, podziwu, prestizu to pragnienia
jak najbardziej na miejscu u dziecka, ale nie u osoby dojrzalej emocjonalnie. Zycie doroste oparte na tych
pragnieniach moze prowadzi¢ tylko do cierpienia, depresji, zalamania itp. W miar¢ rozwoju duchowego
zaczynamy zdawacé sobie sprawe z potrzeby drastycznej zmiany stosunku do instynktow. Musimy powsciagnac i
inaczej ukierunkowa¢ nasze przemozne pragnienie bezpieczenstwa emocjonalnego, materialnego, prestizu i
wladzy. Pragnienia te opieraja si¢ na znieksztalconych instynktach ludzkich, a im bardziej w dziecinstwie byty
zaburzenia zwigzane z danymi instynktami tym bardziej w zyciu dorostym jest pogon za iluzjami , ktére maja
da¢ szczescie, radosé, a ktore tego nie daja, tylko poglebiajg pustke emocjonalng.

Kilka podstawowych blednych zalozen:

- Nieznane jest zte, Iek przed nieznanym.
- Magiczne myslenie.

- Ze wszyscy beda mnie kochaé.

- Ze jestem Bogiem.

- Ze inni bedg tacy jak ja chce aby byli.

- Iluzja rozdzielenia , separacji.

- Ze emocje s3 zle i ze nie mozna ich czué , bo co$ sie przyciagnie ztego do swego zycia.

- Wstydliwe mysli sg zte, niedobre i trzeba z nimi walczy¢.

- Skoro co$ czuje i o czym$ mysle , to to si¢ stanie, to to zrobig. Czyn a myslenie o nim to wielka
roznica.

- Zekto$ , co$ z zewnatrz zaspokoi nasze narcystyczne potrzeby matego dziecka, czekanie na cud.

- Radosc¢ jest poza chwilg obecna, gdzie$ w przysztosci.

- lluzja, Ze trafimy na jedna jedyna dusze , ktora nas bedzie najbardziej rozumieé.

- Ze musisz by¢ jaki§ , by zashuzy¢ na wlasng mitos¢, stawianie sobie na wzér okreslonych cech
charakteru.

- Aby czué¢ mito$¢ musze by¢ jaki§ konkretny, idealny, bez skazy, perfekcyjny.

- Zeuzewnetrznianie, moéwienie o tym co w érodku jest zte.

- Inni s3 winni tego co jest we mnie. Ze inni s3 odpowiedzialni za nasze emocje, reakcje , za nasz stan
wewngetrzny.

- Iluzja oczekiwan. Iluzja wymagan.

- Iluzja, ze $wiat bedzie nam dawat to co ,my dajemy.

- Iluzja ratunku przez kogos.

- Iluzja, ze $wiat jest wrogi .

- Iluzje blokujace przed czuciem emocji.
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- Iluzje blokujace przed zaspokajaniem swoich potrzeb.
- Iluzja zbawiciela, ratownika, wybawcy.

Iluzja 1

Wszystko co si¢ dzieje w moim Zyciu jest moja wing, na wszystko mam wplyw, wszystko
moge kontrolowac¢ , wszystko zalezy ode mnie. Widzenie siebie w centrum wszystkiego
bez dostrzegania sily wyzszej i wplywu innych ludzi, w pewnym sensie egocentryzm. Tu
si¢ zawiera rowniez nie odroznianie na co mam wplyw od tego na co nie mam mam
wplywu, czyli zakres naszej odpowiedzialnosci.

Jednym z uczu¢ , stanow jakich nie chcemy czu¢ jako ludzie jest poczucie bezsilno$ci wobec spraw na ktore nie
mamy wplywu, nie potrafimy dosy¢ czesto zaakceptowad faktu, iz nie wszystko jest zalezne od nas. Silujemy
si¢ 1 mocujemy z rzeczami na ktére nie mamy wplywu sprawiajac sobie cierpienie. Zadaniem dla nas jest:

Pogodzenie si¢ z bezsilnos$cia wobec spraw na jakie nie mamy wplywu, czyli zaakceptowanie faktu, iz nie
na wszystko mamy wplyw i zaufanie oraz puszczenie calkowitej kontroli. Wtedy mozliwa jest wolnos¢,
spokéj i pogoda ducha.

Sytuacje si¢ po prostu zdarzajg, nie wszystko zalezy od Ciebie . Nie jeste$ wszystkiemu winny czy tez za
wszystko odpowiedzialny, czy tez Twoj stan wibracji . Branie winy na siebie za wszystko , to podstawa
falszywego poczucia winy i brania cierpien $wiata na siebie. Odnoszenie wszystkiego do siebie i my$lenie ze na
przyktad kto§ w ztosci jest dlatego, ze my jesteSmy w zlosci, to nadodpowiedzialno$¢ i pozostato$¢ po
dziecinstwie , gdy mysleliSmy, ze stany emocjonalne naszych rodzicéw zaleza tylko od nas i ze my jestesSmy
odpowiedzialni za ich stany. Strata , zranienia to cz¢$¢ doswiadczenia ludzkiego. Falszem jest twierdzi¢, ze jesli
masz okreslone wibracje nie bedziesz spotykal ludzi , ktérzy wybuchng zltoscig lub beda w lgku . Oraz fatszem
jest ze 1 Ty nigdy nie wybuchniesz ztoscig czy nie wejdziesz w sytuacj¢ gdzie poczujesz Igk, ztos¢ czy wstyd.
Natomiast to jak na to zareagujesz i czy poczujesz drugg osobe poprzez siebie rozumiejac jej zachowanie to juz
poziom Twojej swiadomosci . Tak samo jak szybko sobie poradzisz z danymi emocjami , trudno$ciami ,
sytuacjami zalezy od Twojego poziomu znajomosci siebie .

Zycie nie zawsze jest lustrem , nie zawsze jest odbiciem Ciebie, jak to mylnie jest przedstawiane w zasadzie
lustra . Bardziej chodzi o Twoje nastawienie do i odbidr tego co si¢ dzieje, a nie o to co si¢ dzieje . To Ty
tworzysz swoj odbior i nastawienie. Jestes odpowiedzialny za swojg reakcje, swoje emocje i czyny . A nie za to
w jakiej energii jest druga osoba ( chyba ze zrobisz konkretny czyn). To, ze spotykasz osoby w okreslonej
wibracji nie oznacza, ze jeste$S wadliwy czy ze w Tobie jest problem na dang chwile . Wyjdz z roli brania
odpowiedzialnosci za emocje innych i oddziel, to co si¢ dzieje w Tobie poprzez wewnetrzng uczciwosé , a to co
si¢ dzieje w innych , wtedy tez wyjdziesz ze schematu wspotuzaleznienia, nadwrazliwosci.

Stawianie siebie w roli centrum wszystkiego, to po prostu rdzen narcystycznego ego. Wszelkie cierpienia
zwiazane z tymi schematami wynikaja z tego, ze Twoje ego chce postawié si¢ w roli wszech$wiata.

Twoja wibracja determinuje Twoje czyny, dziatanie, reakcj¢ i to jak podejdziesz do sytuacji, ale nie determinuje
wszystkich sytuacji w Twoim zyciu. \Trzeba umie¢ odrézni¢ co jest nasza odpowiedzialnos¢, to na co mamy
wplyw, a co nie jest i na co nic mamy wptywu. Gdy mamy na co$§ wplyw i tworzymy co$§ poprzez swoje
dziatanie, to rezultat jest po prostu konsekwencja dzialania. Twoja wibracja okresla jak odbierzesz dang
sytuacje, a tg samg sytuacje odbiorg réznie osoby w réznych wibracjach, jednak to Ze ja odbiorg inaczej nie
znaczy, ze sama sytuacja jest inna, ona jest taka sama, tylko nasze spojrzenie, punkt widzenia, czy tez kontekst
w jaki ja wkladamy jest inna. Branie wszystkiego osobi$cie wynika z braku oddzielenia na co mamy wplyw, a
na co nie, z braku dystansu do siebie i do otaczajacego nas $§wiata oraz z brania osobiscie sytuacji poprzez nasze
rany emocjonalne. To co skrzywdzi nas poprzez czyje§ zachowanie, gdy jestesmy w energii dumy, kto$ inny w
energii akceptacji, mitosci odbierze zupetnie inaczej bo ma dystans do siebie. Pu$¢ nadodpowiedzialnos¢, a
poczujesz wolnos$é, ktorej pragnie Twoja dusza, a przed ktdrg stawiasz opor.

Przewaznie, gdy bierzemy na siebie odpowiedzialno$¢ za cudze emocje i reakcje lub przerzucamy
odpowiedzialno$¢ za siebie i swoje uwarunkowania na zewnatrz — np. obwiniamy innych za to, jak si¢ z czyms
czujemy, to wchodzimy w schemat cierpienia.
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Tabela 1. Odpowiedzialnos¢

Uczucie odpowiedzialnosci

Wobec innych

Za innych.
Twoja odpowiedzialnos¢ wobec innych

Przejmowanie za kogos odpowiedzialnosci

Ja:

Ja:
— okazuje empatie

-ratujg( pod$wiadome poczucie winy)
— dodaje odwagi

— chronig
— wybawiam — dziele sig
— kontroluje — konfrontuje

— zréwnuje si¢

— przejmuje ich uczucia
— jestem wrazliwy

— nie stucham
— stucham
Czuje sig wtedy : Czuje sie:
-zmeczony — odprezony
-niespokojny — swiadomy
-przerazony - wolny
— narazony
— wartosciowy
— uzalezniony(brak wolnosci i swobody)
Zajmuje sie:

Zajmuje sig :
-relacja z drugga osobg

-szukaniem rozwiazan , odpowiedzi za innych
— druga osobg

— okolicznosciami
— uczuciami

— zeby miec¢ racje
— czescig wspolng zwiazku i sobg

— tym jak wypadam
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Zalezy mi wtedy(ukryte motywy) na: Zalezy mi wtedy na:
-podziwie — wspotpracy
— aprobacie - szczesciu i radosci
— uwadze — prawdzie
-akceptacji — uczciwej i szczerej relacji

— kontroli innych

— ustawianiu innych

- racji

Jestem wtedy : Jestem wtedy:
-manipulatorem — troskliwy
— kontrolujagcym — wspierajacy
— pyszny — dbajacy
— dumny i przemadrzaty — kochajacy
— narzucajacym — otwarty
— surowym — ufny
— wymagajacym — pokorny
- oczekujacym( ktos ma postepowac tak jak sobie zycze ) - zdystansowany

Zrédto: Opracowania whasne
Iuzja 2

Zamiana poprzez rézne techniki czucia tego co sie czuje w danej chwili.

Kanapki emocjonalne, naktadanie jednej emocji na drugg i ukrywanie prawdziwych odczué¢. Wigkszos¢ mego
zycia bytem odciety od wilasnych emocji, od mego wnetrza. Bylo moje wnetrze 1 moja glowa w ktorej si¢
dysocjowatem od czucia. Zaprzestanie udawania, ze to co czuje jest czym$ innym niz czuje, pozwala mi na
akceptacje 1 ulgg stanu w jakim jestem w danej chwili. Zjednoczenie mys$li z emocjami i przyznaj si¢ przed soba
, do tego co czuje powoduje ze dany stan mija, bo nie stawiam mu oporu. Gdy czuje, ze dane emocje dalej
trwaja znaczy to, ze stawiam im opo6r lub si¢ nimi karmie. Spokoj si¢ pojawia , gdy jestesmy uczciwi wzgledem
siebie . Ostatnio doszedlem do wniosku , ze duzo technik , ktore sobie wezesniej wpajatem , typowe hasta , jak
na przyktad zmien to co czujesz , poczuj si¢ tak jak chciatby$ si¢ czu¢ sa po prostu wymuszaniem poprzez
umyst swojego stanu emocjonalnego i ucieczka od tego co czujemy w danej chwili, co jednoczesnie prowadzi
do tlumienia prawdziwych emocji , ktére czujemy w danej chwili. Takie podejscie jest jednoczesnie ucieczka od
chwili obecnej, od tego co w niej jest. Taka zabawa to po prostu dalsze wypieranie tego co jest w danej chwili i
tworzenie oporu wobec tego co jest, czyli tworzenie sobie samemu cierpienia . Zaprzeczanie temu co czujemy w
danej chwili jest jak walka samemu ze soba, zamiast obserwowac, rozumie¢, akceptowac, poczu¢ i wyciagnad
whnioski z zaistniatych emocji czgsto probujemy je zmieni¢ na przymus, co powoduje dalszy brak zrozumienia i
emocjonalny chaos. Opor przed tym co jest , powoduje ze to dalej trwa lub Ze powrdci ze zdwojong moca, tak
samo udawanie, ze czego$ nie ma.
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Naszym zadaniem jest podda¢ proby zmiany, podda¢ pragnienie zmiany
tego co czujemy w danej chwili i pozwoli¢ sobie odczu¢ to przed czym
uciekamy, pozwoli¢ sobie na pelne doswiadczanie tego co jest i podda¢é
pragnienie poczucia czego$§ innego niz czujemy w danej chwili.
Transformacja emocji , uczu¢ z jednych w drugie, jest mozliwa tylko gdy
poczujemy swoje prawdziwe emocje, gdy sobie na nie pozwolimy i gdy
damy sobie wtedy wsparcie, wyrozumialos¢ i lagodnos¢. To co powoduje, ze
dany stan dalej trwa, ze stawiamy opor i cierpimy w konsekwencji to
wlasnie pragnienie poczucia czego$ 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.

o~

(

]

~Pragnienie zmiany tego, co zaszto i tego jak sie
przez to czujemy , musi zostac poddane. Musimy
sie z tym pag prostu skonfrontowaé, bo wszystko
co mozemy zfobié, to zgodzic sie na przejscie przez
to doswiadczenie,,
David Hawkins

Iuzja 3
Wypieranie, ignorowanie mysli i walka z nimi.

Z myS$lami jest tak jak z emocjami, ucieczka przed nimi lub walka z nimi powoduje jeszcze wigksze cierpienie,
dlatego bo to czemu stawiamy opdr utrzymuje si¢ w naszym polu i narasta tego energia. Walka z mys$lami
powoduje ze kolowrotek mys$li narasta. Kazda mys$l jaka si¢ pojawia w naszej przestrzeni jest tworcza i
kreatywna, kazda nam o czym$ mowi i pokazuje nam kierunek. Kazda mysl jest dla nas cenng informacjg o tym
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co jest w nas na dang chwilg, o tym jakie mamy przekonania, o tym jakie mamy odczucia do siebie samych. Na
poczatku nie musimy rozumie¢ wszystkich mysli i tego skad si¢ one biorg oraz rozumie¢ kazdy swoj schemat
mys$lowy, z czasem zrozumienie samo przychodzi i poszerzenie $wiadomosci, czyli rozszerzenie
ograniczajacych nas mysli. To co jest wazne aby sobie na poczatku wyksztatci¢ to dystans do mysli, po to aby
bada¢ ich prawdziwos¢, po to aby da¢ im pltynac¢ i przemija¢, a nie walczyC i silowaé si¢ z nimi. Wtedy
nabierzemy zupelnie innego podejscia do samych mysli i przestaniemy z nimi walczy¢. To co trzeba odréznic,
to rowniez fakt , ze same mysli , a konkretne dziatanie to dwie rézne rzeczy. Poniewaz dosy¢ czesto wstydzimy
si¢ swoich mysli, trzeba zrozumie¢ , ze to tylko mysli, nie trzeba si¢ ich wstydzi¢, bo od mysli do dziatania
daleka jest droga. Stosunek do mysli zmienia si¢ im bardziej znamy siebie i wiemy skad pochodza dane mysli,
czyli z jakich przekonan, popedoéw, instynktow i1 wierzen na swoj temat. Znajac swoje gldwne przekonania
mozemy wprowadzi¢ w nie szerszg $wiadomosc¢.

,»»OsSwiecenie mozna zdefiniowad jako brak oporu wobec tego, co jest, catkowitg intymnosé z
tym, co si¢ dzieje, bez checi odrzucania tego lub zastgpienia,,

Rupert Spira
Iuzja 4

Zludzenie, ze moglibySmy osiagna¢ zadowolenie i rados¢, gdybySmy tylko potrafili
odpowiednio pokierowaé¢ swoim otoczeniem.

Che¢ kontroli otoczenia wigze si¢ z proba dopasowania go do naszych oczekiwan i wymagan oraz tego jak
myslimy jak powinno by¢. Gléwnie opiera si¢ na naszej samowoli, na naszym egoizmie i probuje utozenia
otoczenia pod siebie. Ukladamy sobie w glowie wizje i mamy dosy¢ czgsto przekonanie , ze jak pojdzie
wszystko po naszej mysli, to bedziemy radosni. Kojarzymy rados¢ z okoliczno$ciami, zamiast kojarzy¢ ja z
relacjg jaka mamy ze sobg i naszym podejSciem do zycia. Uzalezniamy wtedy nasz stan wewnetrzny od
warunkéw jakie sg w otoczeniu i od swoich wizji jak powinno by¢, jak sytuacje powinny si¢ ulozyé. Proby
trzymania si¢ konkretnych wizji s tak naprawde podszyte lekiem , ze nie bedzie po naszemu i kontrolg . Gdy
co$ nie idzie po naszej wizji reagujemy na to ré6znymi emocjami, przez co dajemy si¢ sterowac okoliczno$ciami.
Szczgsécie jest powigzane z okoliczno$ciami zewnetrznymi, natomiast rados¢ i wdzigczno$¢ jest zwigzana z
naszym stanem wewnetrznym i naszym nastawieniem, podej$ciem do zycia , naszym podejscie do samych
siebie. Rado$¢ wyptywa gdy akceptujemy siebie i tworzymy bliska relacj¢ ze soba, jest wynikiem jakosci naszej
relacji ze soba, jest wynikiem szczerej mito$ci wlasnej. Wdzigczno$¢ natomiast jest rezultatem nastawienia do
tego co mamy, jest rezultatem uznawania i doceniania tego co mamy, tego co jest w naszym zyciu. Odkryciem
bylo dla mnie wpuszczenie $wiadomosci , ze aby czu¢ rado$¢ $wiat zewnetrzny nie musi si¢ uktadaé pod
demnie. To pomogto mi pusci¢ kontrolg otoczenia i warunkow w nich. Dostrzezenie, ze rado$¢ i wdzigcznosé
wynika z relacji jaka mam ze sobg i z mojego nastawienia, podejscia uwolnita mnie od pedu za czym$ na
zewnatrz oraz pomogta odpusci¢ by rzeczy uktadaty sie pod moje wizje.

Powtarzaj sobie modlitwe:

Poddaje przekonanie, ze jesli §wiat bedzie uktadat si¢ tak jak chce, wedtug mojego widzi mi si¢ to bede radosny.
Dostrzegam , ze rado$¢ wynika z wewngtrznej relacji jaka mam ze sobg i z akceptacji siebie takim jakim jestem.
Aby by¢ radosnym i wdzigcznym nie wszystko musi i$¢ po mojej mysli, dlatego puszczam kontrolg otoczenia i
nie uzalezniam od niego swojego stanu wewnetrznego. Daje przestrzen by Wszechswiat zajat sie
okoliczno$ciami.

Iluzja 5

Zludzenie bycia kim$ wyjatkowym, niepowtarzalnym, mania wielkosci, nadmierna
waznos¢ swojej osoby.

Jedng ze skrajnosci w jaka wchodzitem byta mania wielkosci, stawianie si¢ wyzej od innych, patrzenia na
innych z gory. Podczas zdrowienia dostrzeglem , Ze jest to nie tylko schemat oparty na poczuciu wstydu przed
byciem zwyczajnym, normalnym, takim jak wszyscy ale rowniez mechanizm stuzacy do tworzenia izolacji od
innych, do tworzenia sztucznej separacji , oddzielenia od innych i od energii zycia. Sam tworzylem ta barierg,
po to aby nie poczu¢ bliskosci emocjonalnej z drugim czlowiekiem. Kazdy z nas jest darem zycia, jego
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przejawem, a skoro kazdy nim jest to ten fakt nie jest czym$ wyjatkowym na tle calo$ci, a bardziej jest czyms$
normalnym , zwyczajnym, czym$§ co nas powinno taczy¢ , a nie dzieli¢ poprzez sztuczne mniemanie o sobie.
Putapka w jaka wchodzi ego przy zdrowieniu to stawianie siebie za kogo§ wyjatkowego bo rozwija si¢
duchowo. Powstaje wtedy tak zwane ego duchowe.

Jako osoba uzalezniona wypieratem swoja wrazliwos¢, wypieratem rados¢ z bycia sobg i rado$¢ z relacji ze
soba. Gdy nawigzatem wickszg blisko$¢ ze sobg poczutem co$ czego wezesniej nie czutem, rodzaj wiezi ktorej
wcezesniej nie czulem. Wiec dla mnie bylo to odkrycie, co$ wyjatkowe, co$ niepowtarzalne, co$ czego jeszcze
nigdy nie przezylem. Na poczatku rado$¢ z odkrycia, ze mozna by¢ szcze§liwym , ze mozna zy¢ inaczej niz
zylem byto tak mocne , ze potraktowalem to jako co$ wyjatkowego jak bym niby tylko ja si¢ rozwijat i tylko ja
to czul. W pewnym okresie czasu nawet odbieratem swoj poziom rozwoju jako wyznacznik rozwoju $wiata i
innych. Wigksza ilo$¢ mityngéw i otwarcie si¢ na rzeczywisto$¢ pokazaly mi, ze nie jestem takim guru za
jakiego si¢ uwazam, kontakt z ludzmi i wyjscie ze swojej glowy pozwolity mi obnizy¢é waznos¢. Falszywe
wyobrazenie o sobie zawsze dzieli , a nie faczy i separuje od innych. Moja iluzja wyjatkowosci padta , gdy
dostrzegtem, ze nie jestem w tym sam , ze duzo ludzi ktérych znam i spotykam majg polaczenie ze swoim
zrédlem i jakos si¢ nie chwalg z tego powodu , czy tez si¢ nie wywyzszaja. Wtedy zrozumiatem, ze polaczenie
ze zrddlem jest czyms$ naturalnym, czyms$ normalnym, czyms$ z czym si¢ rodzimy, ze jest to nasz naturalny stan
istnienia, natomiast separacja , oddzielenie to nienaturalny stan istnienia.

Iluzja 6
Mylne przekonanie, Ze poczucie winy jest tylko i wylacznie czyms ztym.

Okreslanie czego$ jako wylacznie dobrego lub wylacznie ztego to dzielenie na skrajnosci i opieranie si¢ na
dualizmie. Jest to typowe myslenie dla oséb w depresji, co$ jest czarne , albo biate . Problem w takim mysleniu
jest taki ze nie dostrzega si¢ wtedy szerszej swiadomosci i tego co pomigdzy , co nie pozwala dostrzec prawdy ,
ktéra zawsze jest gdzie$s po srodku. Mamy tendencje do zamykania si¢ na czucie tego co uznamy za zle,
nieodpowiednie, nie na miejscu. Jednym z takich uczu¢ jest poczucie winy, mozna si¢ na nie zamkna¢ poprzez
nadmiar czucia go w dziecinstwie albo poprzez odcigcie si¢ od czucia samego siebie . Odcinamy si¢ wtedy od
wlasnego sumienia, a gdy si¢ od niego odcinamy tracimy kontakt z tym co moze nam pomoc przy
podejmowaniu odpowiednich decyzji, przy postawieniu si¢ w miejscu drugiej osoby, przy korekcji wlasnych
dziatan, gdy zaistnialy konkretne konsekwencje. Zamknigcie si¢ catkowicie na czucie winy prowadzi do
mylnego przekonania, ze my zawsze postgpujemy wlasciwie, odpowiednio , a w konsekwencji do
przeswiadczenia o wilasnej idealnosci. Wypieramy czg¢sto ta emocje bo nie chcemy dostrzec konsekwencji
naszych dzialan odno$nie innych osob, czyli tego ze dosy¢ czgsto sprawiamy komus przykro$¢ lub tez
krzywdzimy kogos. Bez dostrzezenia wlasnych bledow nie ma mowy o wzbudzeniu skruchy, pokory , czy tez
wspolczucia, wrazliwosci dla drugiej osoby, a tym bardziej nie ma miejsca na zmian¢ swoich zachowan. Osoba
odcieta od winy idzie przez zycie w przeswiadczeniu wlasnej nieomylnosci, kieruje si¢ samowolg co nie
pozwala na rozwdj i ewolucjg, czyli zamyka si¢ w jednym poziomie $wiadomosci, ktory czesto oparty jest
egoizmie, samolubstwie, stawaniu tylko na swoim i nie patrzeniu na konsekwencje swoich dziatan.

Druga skrajnos¢, czyli catkowite zalewanie si¢ poczuciem winy powoduje tworzenie nienawisci, wstretu do
siebie i zalu. Taka osoba ciagle karci siebie , ma mocnego krytyka wewngtrznego i obwinia si¢ za cate zto tego
$wiata. Wykorzystuje obraz jaki ma o rzeczywisto$ci do budowania wlasnego cierpienia. Gdzie$ w glebi siebie
obwinia siebie za co$ z przeszto$ci, za jaka$ tragedie, czy tez strate i katuje siebie poprzez nadmierne toksyczne
poczucie winy.

Iuzja 7

Wyobrazenie, Zze juz nigdy podczas swojego rozwoju nie bedziemy czuc leku, gdy raz
sobie z nim poradziliSmy, Ze nie poczujemy danych emocji ponownie

To mylne wyobrazenie powoduje, ze tworzy si¢ w nas mega Igk przed lekiem co jeszcze zwigksza nasze
zamrozenie. L¢k jest emocja ktora wskazuje nam droge do rzeczy ktore trzeba zrobi¢ aby mogta zaistnie¢
odwaga. W rzeczywistosci rzeczy ktorych si¢ boimy sg tymi rzeczami , ktore powinniSmy zrobi¢, bo wtedy
uwalniamy dany Igk. Problem jest gdy zamykamy si¢ na wlasne emocje i czucie swojego ciala we wiasnej
glowie. Nie chcemy dostrzec tego co si¢ w nim dzieje, tego co si¢ dzieje w nas i odcinamy si¢ od naszego
wnetrza tworzac pustke emocjonalng i separacje od zrodta. Wtedy nawet nie chcemy przyznac si¢ do tego co
czujemy , bo jestesmy zamknieci w $wiecie iluzji w naszej glowie i nie mamy kontaktu ze soba . Ja osobiscie
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jak bylem na terapii nie potrafilem na poczatku nawet nazwac tego co si¢ we mnie dzieje, tego co jest we mnie
na dang chwile, bytem tak mocno odcigty od swego wnetrza, ze zatracitem calkowicie z nim kontakt i nie
potrafitem wyrazi¢ tego co byto we mnie. Wracajac do iluzji im szybciej pozwolimy sobie na wszystkie emocje
jakie si¢ pojawiajg w naszym polu, zaczniemy o nich mowié , nazywacé je , tym szybciej nawigzemy kontakt z
tym co si¢ dzieje w nas i bedziemy mogli i$¢ w odpowiednim kierunku. Lek jest jak radar , ktory wskazuje nam
obszar naszego zycia gdzie trzeba podziata¢, rzecz w tym aby najpierw pozwoli¢ sobie na jego czucie, by dac¢
mu przestrzen , tak samo jak kazdej innej emocji.

Na poczatku zdrowienia tak mocno boimy si¢ wlasnych tak zwanych negatywnych emocji, ze nie dajemy im
przestrzeni lub wchodzimy w iluzje, ze raz si¢ one pojawiag i wigcej ich nie bedzie. Takie zatozenia wynikaja
oczywiscie z leku przed kontaktem z tym co trudne w nas.

Iluzja 8

Odcinanie si¢ od swoich potrzeb, udawanie zZe ich nie ma, wypieranie ich.

Wypieranie potrzeb lub zaprzeczanie im prowadzi do tworzenia iluzji ktore podtrzymujemy we wlasnej glowie
by nie zaspokoi¢ danych potrzeb emocjonalnych, podtrzymywanie iluzji prowadzi do cierpienia i braku
spelnienia. Cierpienie spowodowane jest wiarg w iluzje i karmienie sig nig oraz uceiczka w substytuty danych
potrzeb. Iluzje i substytuty naszych potrzeb daja chwilowa ulge, chwilowe spelnienie jednak na dluzszg mete
powoduja odrealnienie, odcigcie si¢ od rzeczywisto$ci, od czucia jej i zycia w niej. Powoduja pogtebiajacy si¢
izolacje od rzeczywistoSci. Wypieranie swoich potrzeb prowadzi do ucieczki przed swoim zyciem, przed
zajeciem si¢ sobg , co w konsekwencji moze prowadzi¢ do zajmowania si¢ naprawianiem zycia innych , proba
kontroli kogo$ zycia , rozmys$laniu o kogo$ zyciu, gdy we wilasnym chaos i brak konkretnych dziatan w
rzeczywistosci. To co zauwazytem to fakt, ze wigkszos¢ rzeczy w jakie uciekamy to rzeczy na ktdre nie mamy
wplywu. Nie chcemy nawigza¢ kontaktu ze soba i ucickamy w $wiat iluzji. Poglegbiamy w ten sposob
oddzielenie od samych siebie, od czucia siebie i pogltebiamy wewnetrzng pustke emocjonalna.

Wypieranie potrzeby osiagni¢é, jest mechanizm obronny przed dzialaniem, rozwojem i ewolucja. To jak jest na
dang chwile jest odpowiednie i trzeba si¢ cieszy¢ z tego, by¢ wdzigcznym za to co mamy. Naszg naturg jest
jednak rozwdj, ewolucja, wigc czyms$ normalnym jest che¢ dziatania ku lepszej przysztosci. Gdy wypieramy ta
potrzebg 1 zaprzeczamy jej zamykamy si¢ na pewnym poziomie $wiadomos$ci i w swojej strefie komfortu.
Powodujemy wtedy , Ze energia stoi w miejscu , powodujemy zastdj i brak ewolucji. Zazwyczaj to co nas
ogranicza to nasze lgki na dang chwile w danych obszarach naszego zycia i mechanizmy obronne stworzone
przez te leki. Aby je przejs¢ trzeba sobie je najpierw uswiadomié , zaakceptowad i wtedy mozna dziala¢ w
kierunku tego co chcemy w danych obszarach naszego zycia

Spehieni, zadowoleni, rado$ni jeste$smy wtedy gdy shuchamy si¢ Zrodla w sobie , zyjemy w zgodzie ze sobg ,
czujemy siebie, gdy jesteSmy otwarci na kontakt ze swoim wnetrzem. Celem samo$wiadomosci jest
zauwazanie swoich mysli i emocji, uczenie sig¢ siebie , dostrzeganie prawdy o sobie i ewentualnie transformacja
starego w nowe , a nie ignorancja i odwracanie wzroku , bo to dalej wypieranie .

Miej odwage do bycia prawdziwym soba, do bycia autentycznym, a poczujesz wewnetrzng jednose, spokoj
umystu i pogode ducha o jakiej by$ wczesniej nie pomyslal. Rob to co jest zgodne z Tobg. Méw swoja prawde i
to co jest w Tobie na dang chwile, a poczujesz ulge jakiej wezesniej nie zaznates.

Dostrzez fakt, ze gdy jestes w zgodzie ze soba, zyskuje cate Twoje otoczenie, bo jestes w energii swojej prawdy,
w jednosci, co si¢ przenosi automatycznie na ludzi w koto Ciebie.

Gdy dzialamy w zgodzie ze sobg , z tym co czujemy , gdy zaspokajamy swoje potrzeby nie tworzymy zalu i
ztosci, pretensji, niezadowolenia, zawodu wobec siebie . Gdy nie zaspokajamy tworzymy zal, ztosc,
oczekiwania, ktdre pozniej przerzucamy na innych, na $wiat, na ludzi, na sytuacj¢. Cztowiek w rownowadze,
szczesliwy, radosny , spelniony jest w stanie zarazi¢ tg energia innych i rozbudzi¢ moc w innych.

Zauwaz, ze gdy masz oczekiwania nadmierne wobec siebie i ich nie spelniasz, przerzucasz je na innych,
domagamy si¢ od innych wtedy tego czego domagamy si¢ od siebie samych. Chcemy wtedy by inni robili to
co my mamy robi¢, rozwigzaniem jest robienie tego co przerzucamy na innych i czego oczekujemy od innych.
Nasza relacja ze sobg okresla wszystkie inne relacje jakie mamy z innymi, to jak czujemy siebie okresla jak
gleboko mozemy poczué¢ innych. Tak samo mozemy p6j$¢ w druga strong, to jak traktujemy innych, jak
podchodzimy do innych, jaka relacje mamy z nimi moze nam uswiadomic jaka relacj¢ mamy ze soba. To jak
osadzamy innych, méwi nam w jaki sposob bedziemy lub osadzamy samych siebie.
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Iuzja 9

Swiat zewnetrzny, rzeczywistos¢ jako calos¢ odzwierciedla Twoje wnetrze.

Trzeba najpierw zdefiniowac co oznacza dla nas Swiat zewngetrzy, czy jest to nasz osobista rzeczywistosc, czy
spojrzenie na calg rzeczywisto$¢, na catg ludzkos¢, czy tez interakcje w jakie wchodzimy z innymi.

To co mamy w swojej osobistej rzeczywistosci jest rezultatem naszych dziatan, decyzji i wyborow. A one si¢
biora z naszej wewngtrznej energii, czyli poziomu $wiadomosci.

To jaki jest caty $wiat i inni ludzie natomiast nie jest nasza odpowiedzialnoscia, czy tez nasza wing. To jaki jest
caly $wiat jest odzwierciedleniem zbiorowego poziomu §wiadomosci ludzkiego. Swoj wkiad w tworzenie §wiata
mozemy wnie$¢ poprzez swoje dziatania, wigc w jakims$ stopniu mamy wplyw, ale nie jestesmy odpowiedzialni
za decyzje, wybory i dziatania innych osdb. Nie jestesmy tez odpowiedzialni za ich reakcje emocjonalne, stany
emocjonalne w jakich sa, za ich bdl i cierpienie, o ile nie zrobiliSmy jakiego§ konkretnego czynu by ich
skrzywdzié.

Obraz jaki do nas trafia odnosnie calej rzeczywistoscig , jest zalezny od naszej percepcji i przekonan o $wiecie,
Ja preferuje widzie¢ cato$¢ , bez ignorowania faktéw . Jednak to ze widzisz schematy manipulacji, kontroli,
schematy psychologiczne nie znaczy, ze sam masz aktywny dany schemat, to tylko znaczy , ze to widzisz, bo
zauwazyte$ to wezesniej u siebie. Jednak Twoj stosunek do tego co widzisz moze Ci pokazaé czy akceptujesz
dang rzecz w sobie czy tez nie.

To ze jeste$ szczgs$liwy nie znaczy , Zze nie bedziesz spotykac osob , ktore nie sg szczgsliwe. Kazdy z nas ma w
sobie swoj wlasny Swiat i jest odpowiedzialny za swoj wlasny §wiat i za to co w nim robi oraz co daje innym, co
wnosi do catosci jako ludzkos$¢. To co dajemy innym to nasza karma( bo tworzymy taka energi¢ w danym
momencie i Zyjemy nia, w ten sposob nasze czyny oddziatywuja na nas) , to co dajg inni to ich wlasna karma,
zachowania innych nie maja na nas wplywu o ile im na to nie pozwolimy. Reakcje innych, czyny innych nie sa
odbiciem Ciebie, myS$lenie ze tak jest to narcyzm i wchodzenie w role Wszechswiata. To oznaki
wspotuzaleznienia i brania wszystkiego do siebie. Nie wszystko jest zalezne od Ciebie , a Ty nie jeste$ pepkiem
wszech§wiata. Jest to pozostato$¢ po ranie narcystycznej, gdy dziecko szukato odbicia w dziecinstwie w
rodzicach by odnalez¢é samego siebie. Jesli nie dojrzato i nie uksztattowato siebie , to caly czas szuka na
zewnatrz swojego odbicia i bierze osobiscie wszystko do siebie , zamiast skierowac si¢ do swojego wnetrza i
odnalez¢ tam siebie.

Trzeba odrézni¢ odpowiedzialno$¢ za tworzenie swojej osobistej rzeczywistosci, swojej wlasnej energii od
odpowiedzialnos$ci za osobiste rzeczywistosci innych osob. Te rzeczywisto$ci, przestrzenie wspotgraja ze soba
jednak nie zawsze od nas zalezy co$ w §wiecie innej osoby. Przykladem sa tu osoby , ktére wchodza w
wspoéluzaleznienie z partnerem. Zazwyczaj osoba pragngca mitosci wchodzi w zwigzek z osobg uciekajgca od
bliskosci . Wigc jest to odzwierciedlenie schematéw wyniesionych z domu , a nie odzwierciedlenie naszego
wnetrza. Branie odpowiedzialno$ci za zachowania innych jest wyrazem wspoétuzaleznienia.

Jednak Twoja osobista rzeczywisto$¢é, Twdj poziom energii, twoje nastawienie, to co robisz i jak robisz jest
Twoje, wystarczy ze skupisz si¢ na sobie , na swoim rozwoju a Twoja osobista rzeczywisto$¢ zacznie si¢
zmienia¢ i inaczej zaczniesz patrze¢ si¢ na zycie. Pojawi si¢ wigcksze czucie i zrozumienie otaczajacej Cig
rzeczywistos$ci. Do tego branie odpowiedzialno$ci za rzeczy niezalezne od nas buduje w nas wspodtzalezno$¢ i
poczucie winy w postaci wspolcierpienia i obwiniania siebie za co§ na co nie mamy do konca wplywu. Nasz
wlasny umyst wykorzystuje to do cierpienia i samobiczowania siebie bo stawia si¢ w roli Boga, odbierajac
wszystko osobiscie . Wiara w przekonania typu Jestem Bogiem powoduja zarazem pyche , dajg zludne poczucie
sity, wszechmocy, ale jednoczes$nie doprowadzaja do drugiej skrajnosci, czyli cierpienia, bo skoro uwazamy si¢
za Bogow to odbieramy wszystko za bardzo osobiscie 1 chcemy wszystko kontrolowac.

Nie bierz calego Swiata na swoje ramiona. Nie jeste§ za niego odpowiedzialny. Twoja
odpowiedzialno$¢ to odnalez¢ Siebie i by¢ Soba. Nikt nie moze Swiata zbawi¢. Zostaw to
wszystko Bogu. Dobrze jest mie¢ w sobie nastawienie, Ze nic w tym Swiecie nie nalezy do
Ciebie. Wszystko jest nim i tylko Nim. Gdy to poczujesz wszystkie cierpienia i smutki
odejda, a przestrzen ktora pozostanie, to Twoje prawdziwe Ja - i Wszechswiat tez tym
jest.

Iuzja 10
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Wzmacniasz to , gdzie kierujesz swoja uwage, odwracanie si¢ od negatywnosci.

Za przyktad wezmy emocje, odwrocenie od nich uwagi powoduje, ze ich nie rozumiemy i dusimy je dalej w
sobie. Po za tym odwracanie si¢ od emocji to brak kontaktu z wlasnym cialem i tworzenie sttumien albo
dysocjacji. Jak mozna mie¢ kontakt z wltasnym ciatem , nie majac kontaktu z emocjami, przeciez to niemozliwe
I. Ignorowanie emocji to zamykanie si¢ tylko w §wiecie swoich mysli, czyli w swojej gtowie. Czyli odciecie si¢
od swojej inteligencji ciala. A ignorowanie mysli , to tworzenie leku przed danymi myslami, czyli tworzenie
sobie dodatkowego cienia i wyparcia w pod$wiadomos$¢. Jest wrecz odwrotnie danie emocji, odczuciu uwagi
powoduje, ze dostrzegamy to co si¢ za nig kryje i powoduje Ze si¢ jej energia uwalnia tworzac przestrzen na
zaistnienie nowej energii. Przyktadowo w energi¢ odwagi wchodzimy poprzez kontakt z Igkiem i
uswiadomienie go sobie, wtedy transformujemy go w odwage. W energi¢ wybaczenia, taski wchodzimy poprzez
kontakt ze swoimi urazami, swoim zalem i transformacje ich we wspodtczucie. W energi¢ spokoju wchodzimy
poprzez kontakt z tym co nam ten spokoj zaktoca. Odcinanie si¢ od danych emocji, od danych mysli to jak
odcinanie si¢ od nas samych. Rezultatem tego jest naktadanie sobie poprzez sit¢ woli iluzji , ktora w koncu i tak
opada, a my w konsekwencji czujemy si¢ jeszcze gorzej. Stad wlasnie sg duze skoki wibracyjne, bo zamiast da¢
pozwolenie aby proces sam szedl, zaczynamy narzucaé co$ sobie tracgc ogromng ilo$¢ energii, co konczy si¢
duzym spadkiem. Oprdcz tego nie dajemy wpusci¢ szerszej §wiadomosci, szerszego zrozumienia, nie uczymy
si¢ radzi¢ sobie w normalny sposoéb z naszymi emocjami. Co z kolei powoduje, Ze znowu powracamy do
poprzedniego stanu bez zadnej ewolucji, bez wyciagnigcia wnioskéw, a co najgorsze poglebiamy pustke
emocjonalng , bo tak naprawd¢ odcinamy si¢ od czucia siebie i poczucia bliskosci ze soba. To co jeszcze moze
si¢ zdarzy¢ , to poglebianie ucieczki w regulacje wlasnych emocji w dane uzaleznienia, a wigc tak naprawde
jeszcze bardziej stajemy si¢ zniewoleni.

Jesli chcemy stworzy¢ nowe ja, musimy najpierw uswiadomic sobie stare ja. Poniewaz mamy zdolno$ci meta
poznawcze — czyli umiejetno$¢ obserwowania wiasnych mysli i samych siebie - mozemy decydowac,
dokonywaé¢ wyboru kim chcemy lub nie chcemy juz by¢. Ta zdolno$¢ do autorefleksji pozwala nam przyjrzeé
si¢ sobie, stang¢ w prawdzie jak jest a nastgpnie zaplanowa¢ modyfikacj¢ naszych zachowan, tak aby$my mogli
osiagna¢ bardziej pozadane rezultaty. Jednak by to byto mozliwe najpierw trzeba spojrze¢ prawdzie w oczy jak
jest , wtedy dopiero moze odby¢ si¢ szczera i prawdziwa zmiana.

Aby co$ zmieni¢ musimy chcie¢ to zmienié, czyli przyznaé si¢ do tego jak jest, spojrze¢ na prawde taka jaka
jest. Celem bycia samo$wiadomym jest danie przestrzeni emocjom i mysla oraz transformacja ich w pozytywne,
a nie ignorowanie ich i spychanie do podswiadomosci , co powoduje jeszcze wigksze zaburzenia i odktadanie
si¢ emocji w ciele.

Ani patrzenie tylko przez filtr negatywny, ani patrzenie przez filtr pozytywny nie pomaga, trzeba widzie¢
zawsze calos¢, wtedy widzimy petnie sytuacji, wtedy mozemy otworzy¢ si¢ na prawde , ktora zawsze jest po
srodku.

Uciekanie przed negatywnoscia powoduje tworzenie przed nig leku, tak samo uciekanie przed okreslonymi
emocjami powoduje tworzenie Igku przed tymi emocjami, przed naszymi reakcjami i dziataniami, a w
konsekwencji leku przed samym sobg. Glownag przyczyng zaburzen psychicznych jest brak umiejetnosci
radzenia sobie z tak zwanymi negatywnymi emocjami , wszelkie psychozy, nerwice, uzaleznienia , depresja
wynikaja z nieradzenia sobie z emocjami i z odcigcia si¢ od ciata. Wigc tworzenie opozycji ze co$ jest dobre , a
co$ zle i unikanie emocji prowadzi do poglgbiania si¢ zaburzen. Samo pozytywne myslenie nie wystarcza, bo to
dalej jest tylko umyst, aby polaczy¢ si¢ z cialem trzeba poczué¢ swoje emocje i to co w ciele jest. Inaczej
okreslone stany emocjonalne bgda powraca¢ z natgzong sitg. Sfera mentalna bierze si¢ ze sfery emocjonalne;j, ze
sfery uczu¢, naszym zadaniem jest potaczy¢ si¢ z odczuwaniem, a nie zamykanie si¢ w glowie i odcinanie si¢ od
czucia.

Na poczatku zdrowienia , czy wychodzenia z zaburzen takie podejsécie jest dobre , aby zbudowaé swojg energig,
jednak jesli chcemy wejs¢ na poziom serca i wspotczucia, uciekanie przed tym co widzimy w innych , a nie
akceptujemy w sobie nam nie pomoze, bo to jest dalej ucieczka i odcinanie si¢ od cz¢éci siebie , ktore widzimy
w innych i ktorych si¢ boimy. Mowienie o swoich emocjach, odczuciach o tym co w nas to co innego niz
uzalanie si¢ nad soba, rozmowa oparta na szczero$ci i bliskosci emocjonalnej daje wyzwolenie. To co
doprowadza do cierpienia to wlasnie brak méwienia o swoich emocjach. Ze wszystkich mechanizméw , ktore
ograniczaja przeptyw $wiadomosci i wzrost, mechanizm zaprzeczenia i wyparcia jest tym najwiekszym . Jesli
masz w sobie przepracowany dany schemat , to osoba z ktdrg jeste$ a w ktérej widzisz okreslony schemat nie
Sciggnie Cig¢ w dot jesli jej na to nie pozwolisz , wrgez przeciwnie $wiatlo w Tobie i spokdj w Tobie podniesie tg
osobe na poziom wyzszy. Jesli natomiast reagujesz agresja, niechgcig , wstrgtem , Igkiem, ucieczky , walka ,
wyzszosciag , dumg wobec danego schematu to znaczy, ze sam nie do konca masz ten schemat przerobiony w
sobie.

DYSOCJACJA a obserwacja
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Dysocjacja jest putapka dla tych, ktérzy usituja pozby¢ si¢ przywigzan, cho¢ ciagle pozostaja w u$pieniu.
Nieprzywigzywanie si¢ nie oznacza zapominania o sytuacji i pogrzebania swych uczué. Nieprzywigzywanie si¢
— to przezycie sytuacji, czyli catkowita jej Swiadomos¢, lecz ze spokojem umystu. Dysocjacja natomiast jest
wycofywaniem si¢ z doSwiadczenia w celu poradzenia sobie z nim. Polega na odcigciu si¢ od swoich mysli i
uczu¢ przez udawanie, ze one nie istnieja, udajemy wtedy ze my sami nie istniejemy, odcinamy si¢ od siebie.
Samoobserwacja jest pelnym zaangazowaniem si¢ w swe doswiadczenie, bez emocjonalnego przywigzania si¢
do niego i pozwolenie aby zycie przeptywalo przez nas. Jezeli usitujemy nie by¢ przywigzani do doswiadczenia
przez wycofywanie uwagi, w ogole nie jesteSmy obecni w tym doswiadczeniu. Ludzie czesto mylg
samoswiadomos$¢ i nieprzywigzywanie si¢ z analizowaniem i thumieniem uczu¢. Kryje si¢ za tym chwalebna,
skadinad, intencja uzyskania wigkszej $wiadomosci. Jednak efekt zwykle bywa przeciwny. Skad wiemy, czy
mamy do czynienia z nie przywigzaniem czy z dysocjacja? Gdy nie jesteSmy przywiagzani, kwestia ta nawet si¢
nie pojawia. JesteSmy szcze$liwi i zadowoleni ze swej sytuacji. Jednoczesnie uczestniczymy w doswiadczeniu ,
jak roéwniez jestesmy jego $wiadkiem. Dysocjacja natomiast polega na tlumieniu uczué¢, a wigc zwykle
towarzyszy jej napigcie, brak energii, zmeczenie lub jaki§ rodzaj depresji, odcigcia si¢ od czucia, od
doswiadczenia. Dysocjacja objawia si¢ jako pewna forma obojetno$ci; nieprzywigzanie natomiast wigze si¢ z
radosnym udzialem w doswiadczaniu chwili obecnej i powigzane jest z poczuciem wolno$ci, ptynnosci,
zmiennosci zycia.

Iuzja 11
Aby siebie zaakceptowac , pokocha¢ musisz by¢ inny niz jestes, musisz by¢ jakis.

""Szukalam kogo$, kto by mnie zainspirowal, zmotywowal, wsparl, kogo$ kto by mnie kochal, docenil,
sprawil, ze bede szczesliwa i uSwiadomilam sobie, Zze szukam siebie. "

- autor poszukiwany

Pragnienie bycia na innym etapie niz si¢ jest , czy pragnienie bycia kim$ innym niz si¢ jest to gtéwna przyczyna
niezadowolenia z siebie. Zamiast si¢ podda¢ temu co jest i cieszy¢ si¢ tym, to koncentrujemy si¢ na tym czego
nie mamy. Czyli nasze wlasne wyobrazenia o tym jak powinno by¢ lub jacy powinni§my by¢ sprawiaja nam
cierpienie. Prawdziwa akceptacja zaczyna si¢ od spojrzenia na to jacy jestesmy w danym momencie i przyjecia
siebie takimi jakimi jesteSmy w cato$ci. To zupekie inne podejécie niz dawanie sobie warunku bycia jakims$
konkretnym czy tez stawiania sobie oczekiwan i wymagan. Warunek juz okresla przymus bycia jakims, brak
warunku powoduje, ze harmonia i rownowaga sama si¢ tworzy. Nie musimy by¢ jacys , wystarczy ze bedziemy
soba.

Iuzja 12

Nieoczekiwane sytuacje to kara za Twoje przeszie bledy.

Nieoczekiwane sytuacje , to po prostu rozbieznos$¢ tego jak jest od naszych wlasnych wyobrazen jak co$
powinno wyglada¢, czyli od naszej woli, a raczej samowoli, ktdra zawsze chce aby bylo po naszemu i wedlug
naszych wyobrazen. Nie oczekiwane sytuacje nie sg karg, sa po prostu sytuacja ktdra jest inna niz mysleliSmy ze
bedzie. Czgsto nie rozumiemy , ze jesli osadzamy kogo$ wedlug wiasnych uwarunkowan, wedlug swoich
filtrow , to pozniej zachowania innych odbieramy réwniez poprzez te filtry, te same ktore innych oceniamy.
Dlatego wydaje nam si¢, ze karma wraca, jednak rzecz jest w tym , ze my sami jg sobie tworzymy, jestesmy
przyczyna i skutkiem jednocze$nie. Mamy tendencje do samokarania siebie i szukamy wszedzie przyczyny i
skutku, jesli nie znajdujemy jej w $wiecie zewngtrznym potrafimy sami siebie kara¢ za co$ i wchodzi¢ w
poczucie winy , czy tez przeswiadczenie , ze kto$ nas kara za co$. Nie rozumiemy, ze dziatajac w pewny sposob
, sami tworzymy dla siebie ramy poprzez jakie bedziemy odbieraé¢ pdzniej to jak traktuja nas inni. To za co
mamy do siebie pretensje odbierzemy pozniej jako obraz w zachowaniu, intencji innych, gdzie tak naprawde
prawda jest zupetnie inna.

Dostownie wszystko co do§wiadczamy jest po to aby rozwingé naszag S$wiadomos¢, a nie po to aby nas ukarac,
czy tez krzywdzi¢. Obraz kary Iub krzywdy w wigkszosci przypadkéw wynika z naszego podejscia do zycia
jako ofiary i odbierania $§wiata jako wrogiego. Nasz bol wynika po prostu z opierania si¢ w pelni doswiadczeniu
w jakie wchodzimy i braku akceptacji zmiennosci jako gtownej zasady zycia. Na przyktad czekajac na cud z
nieba, sami siebie nastawiamy do pozycji iz co$§ si¢ wydarzy bez naszego konkretnego dziatania, tworzymy
wtedy nadmierne oczekiwania i zyjemy w fantazji, zamiast po prostu doswiadczy¢ zycia i dziala¢ w nim. Trzeba



Krok czwarty

zrozumie¢ , ze to nie wszech§wiat nas przed czyms$ blokuje lub to nie on czego$ nie wpuszcza do naszej
przestrzeni, tylko my sami to robimy poprzez swoje nastawienie i podej$cie do zycia. Tak samo to nie
wszech§wiat jest wrogi i on nas nie karze, tylko nasze podejscie jest zabarwione przez poczucie krzywdy i nie
uzdrowiong ofiar¢ w nas.

Krzywdzace sytuacje jakie mamy w zyciu zalezag w duzej mierze od naszego nastawienia do nich . Im jestesmy
bardziej w energii ofiary , czy tez w energii walki o przetrwanie, tym bardziej odbieramy sytuacje jako ranigce
nas samych, gdzie tak naprawd¢ dosy¢ czgsto ranione jest nasze uwarunkowanie bo patrzymy przez pryzmat 5
ran emocjonalnych lub tez nie mamy wilasnych granic osobistych.

Iluzja 13

Jesli bede siebie kochal to pokocha mnie caly wszechswiat. Jesli nie kocha mnie caly
Swiat to jest ze mng coS nie tak.

Przez podobne przekonania zaczynamy nie kocha¢ samych siebie. W dziecinstwie jesli nie dostaliSmy mitosci
od rodzicow zaczynamy mysle¢, ze jest z nami co$ nie tak, ze jestesmy nie godni i ze nie zaslugujemy na
mito$é. Rodzice sg dla nas jak Bogowie i zaczynamy w ten sposob odbiera¢ rowniez $wiat w koto, bo skoro
rodzice nas nie kochajg , to stwierdzamy Ze inni rowniez nas nie pokochaja, ze to z nami jest co$ nie tak, co
oczywiscie jest falszem. To czy kto§ nam bedzie potrafil okaza¢ mitos¢ zalezy tylko i wylacznie od tej osoby i
tego co ma w sobie, a nie od nas. To czy bedzie w stanie nam da¢ mitos$¢ zalezy od jej relacji z samym soba i od
tego czy sama jest otwarta na mito§¢. Oczywiscie wazne jest tez czy potrafimy dostrzec oznaki mitosci kogo$ do
nas. Jednak, gdy jestesmy otwarci , a druga strona nie potrafi da¢ mitoéci wina nie lezy po naszej stronie. Tak
samo jak nie jesteSmy winni tego czy kto$ przyjmie nasza pomoc nasza mitos¢. Wracajac do iluzji, jesli sami
pokochamy siebie i stworzymy ze soba relacje¢ oparta na bezwarunkowosci to bedziemy potrafili da¢ ta mitosé
innym, co nie znaczy ze kazdy bedzie odzwajemnial ja. Fajnie jest jak kto$ nas roéwniez obdarowuje swoja
mito$cig, jednak nie zawsze tak bedzie i trzeba si¢ z tym pogodzi¢. Najwazniejsze jest to w jakiej my sami
energii jesteSmy i co my dajemy innym. W swoim zyciu bedziemy spotyka¢ zaréwno ludzi otwartych jak i
zamknigtych na blisko$¢, ba my sami czasem bgdziemy na nig otwarci a czasem zamknigci.

To Ze kto$ nie potrafi obdarowa¢ Ci¢ miloscia nie znaczy Ze co$ z Tobg jest nie tak, tak
samo jak bylo z rodzicami, jesli oni nie potrafili to nie Twoja wina, to tylko znaczy ze ta

osoba ma w sobie tyle bolu z ktorym sobie nie radzi, Ze nie potrafi tego zrobicé.
Iluzja 14

Rozumienie , zamiast doSwiadczania, siedzenie w teoriach, zamiast dzialania.

Prawdziwe zrozumienie i prawdziwa wiedza zawsze przychodzi podczas dziatania i konkretnych czynow w
rzeczywisto$ci. Wiec co innego jest wyobrazanie sobie konkretnych emocji , konkretnych zdarzen , a co innego
doswiadczanie tych zdarzen. O co mi tu chodzi , o to Zze za mys$la i uczuciem musi i§¢ dziatanie. Jest duzo osoéb ,
ktére zamykaja sic w swojej wlasnej glowie, sam tak robilem i daja sobie iluzje wiedzy , bez potwierdzania tego
w rzeczywistosci. To takie iluzje mocy, moc si¢ zawsze buduje poprzez realizacje tego co chcemy w
rzeczywistosci, a nie poprzez rozmys$lanie o niej. Moc si¢ nabywa podczas konkretnego dziatania w kontakcie
ze sobg 1 poprzez uczestniczenie w zdarzeniach w rzeczywistosci , a nie poprzez ucieczke przed nimi.

Huzja 15
Twoje emocje , tworza sytuacje i wydarzenia w Twoim zyciu.

Twoje emocje sa reakcja na sytuacje, a nie powodujg stworzenie jej. Twoje emocje méwig Ci o Twoim
podejsciu 1 nastawieniu do danej sytuacji, do zycia, do innych, mowig o tym w jakiej energii jestes. Jednak czyn
w danej sytuacji wynika z decyzji 1 wyboru aby si¢ zachowa¢ w okres§lony sposob. Sama sytuacja w sobie jest
neutralna i jej obraz jaki do Ciebie trafia zalezy od tego jakiego znaczenia jej nadasz poprzez energi¢ w jakiej
jestes. Im wiecej w Tobie nieu§wiadomionych nawykowych, uwarunkowanych dziatan tym widzisz mniejsza
zalezno$¢, ze to Ty tworzysz odbidr sytuacji. Im bardziej znasz swoje reakcje emocjonalne i czujesz w jakiej
energii jestes, tym bardziej widzisz jak nadajesz rozne znaczenia do tych samych sytuacji powtarzajacych si¢ w
Twoim zyciu.
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Iuzja 16
Wszechswiat wspiera tylko tych , ktorzy wspieraja siebie.

Wszechswiat wspiera wszystkich po rowno i daje okazj¢ kazdemu do wzrostu, do obfitosci i mitoéci. Rzecz jest
w tym, ze ludzie ktérzy wspieraja samych siebie czujg polaczenie z energia zycia, bo wspieraja energie zycia ,
czyli samych siebie. Wszech§wiat jest taki sam dla kazdego , tylko od nas zalezy czy dostrzegamy to wsparcie i
czy jesteSmy otwarci na nie. Gdy jestesmy przeciwko sobie, $wiat wydaje nam si¢ wrogi, gdy krzywdzimy
siebie §wiat wydaje nam si¢ krzywdzacy, natomiast gdy wspieramy siebie czujemy wsparcie od $wiata, gdy
akceptujemy siebie czujemy jakby Wszechswiat nas akceptowal. Tak naprawdg projketujemy swoja wewnetrzng
relacje na Swiat zewnetrzy.

HNuzja 17
Wszechswiat otwiera swe drogi, tylko dla tego , ktory wie dokad idzie.

Ten ktory wie dokad idzie, co chce od Zycia, jest obecny dostrzega po prostu szanse i mozliwosci. Wszechswiat
otwiera swe drzwi dla kazdego, rzecz si¢ ma w tym, ze ten co czuje potaczenie ze sobg dostrzega te drzwii w
nie wchodzi, bo nawiguje z poziomu intuicji, a nie zagubienia i chaosu. Jednak drzwi sg zawsze otwarte i
dostepne dla kazdego, pytanie tylko czy potrafimy patrze¢ i je dostrzegaé, a poézniej czy mamy odwage aby w
nie wejs¢. Gdy jest w nas pelno zagubienia, chaosu, lgku nie dostrzegamy drogi, jednak to nie znaczy ze ona nie
istnieje, ona jest tylko czeka aby$my ja dostrzegli.

Iluzja 18

Wszechswiat musi mi co$ da¢, mi si¢ nalezy.

Zadania i wymagania, coraz wigksze oczekiwania, a pozniej zale jesli czego$ nie ma sg wprost proporcjonalne
do tego jak wielka pustk¢ emocjonalng mamy w sobie i im mniej potrafimy dawac z poziomu serca. Skupienie
sie tylko na swoim powoduje egoizm, a domaganie sie czego$ tworzy agresywng energie wobec innych. Zadania
od wszech§wiata czego$ sa do momentu, az nie puscimy chcenie bycia kochanym pochodzace z dziecinstwa i
jego brak, czyli do momentu, az nie poczujemy swoja wilasng mitos¢, wtasne wsparcie, wlasny szacunek ,
akceptacje, docenienie i uznanie . Gdy tego nie ma, gdy sami sobie tego nie dajemy to zgdamy, by dostac to z
zewnatrz. Nasza energia jest wtedy oparta na cigglych oczekiwaniach wobec $wiata zewngtrznego. Gdy
zaczniemy dawac sobie i1 innym mito$¢, wtedy zadanie si¢ zmienia w gotowo$¢ na danie, ale rowniez naturalne
przyjmowanie . Postawa z ja chce , ja si¢ domagam si¢ zmienia na ja dam i przyjmuje oraz ja czuje , Ze mozna
mnie kochaé. Przestajemy wtedy walczy¢, zabiega¢ o nasze poczucie wartosci, o nasza godnosc, a po prostu
zaczynamy ja czué. Dostrzegamy, ze nie musimy walczy¢, rywalizowac, pordéwnywacé si¢ z innymi, bo po prostu
czujemy si¢ rowni wobec innych.

Iluzja 19

Jesli myslisz o blogostawienstwach przyciagasz blogoslawienstwa. A jesli myslisz o
problemach przyciagasz problemy. Zawsze pielegnuj dobre mysli i zawsze badz
pozytywny i optymistyczny. Dostajemy to o czym myslimy, wiec zawsze mysl pozytywnie
, a zycie bedzie pozytywne.

Blogostawienstwo , a problem to , to samo. To ta sama sytuacja , tylko réznie ujeta poprzez nadanie jej przez
nas znaczenia i kontekstu. To my nadajemy znaczenie i kontekst temu co do nas przychodzi poprzez energi¢ w
jakiej jesteSmy w danym momencie i filtr poprzez jaki przyjmujemy co$ z zewnatrz. To jest nasza
odpowiedzialno$¢, za nas samych, ktdrej zazwyczaj nie chcemy przyjaé. To my poprzez swoja percepcje
nadajemy obraz tego co widzimy. Gdy nie ma w nas wiary w siebie , dane sytuacje traktujemy jako problem,
jako ciezar, gdy jest w nas wiara w siebie dane sytuacje traktujemy jako wyzwanie i okazj¢ do wzrostu. To nie
jest kwestia przyciagania, a tego w jakiej energii jesteSmy , gdy dana sytuacja si¢ pojawia w naszej
przestrzeni.Bo wtedy rzutujemy ja na sytuacje ktora si¢ pojawia. Odpowiedzialno$¢ dotyczy naszego podejscia,
tego co dzieje si¢ w nas, naszej energii i nastawienia do zycia, a nie przyciggania danych sytuacji do niego. Gdy
wchodzimy w wiare¢ w to, ze sytuacje zaleza tylko od nas i pomijamy inne czynniki wchodzimy w role
Wszech$wiata. Od nas zalezy obraz , nastawienie do sytuacji , a nie sama sytuacja.
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,, 10 nie wydarzenia z naszego zycia nas ksztattujq, ale nasze przekonanie o tym, co owe wydarzenia znaczg.,,
Tony Robbins

Na zmiang perspektywy do problemu dobra jest afirmacja

Dzigkuje i Bede dzickowal Wszech§wiatowi za wszystko - nawet za niepotrzebne z pozoru komplikacje i
wyzwania losu. Dostrzeze , ze w tych sytuacjach jest rozwoj i ewolucja dla mnie. Dostrzegam , ze wszechswiat
chece dla mnie dobrze, ze wszech§wiat mnie kocha i wspiera, dlatego odpuszczam zamartwianie si¢ o rezultat i
rozmys$lanie o wyniku koncowym poddajac to jak bedzie woli wszech$wiata. Ja ufam , ze wszystko si¢ utozy tak
jak ma by¢. Przestaje wyzwania i problemy traktowac jako kare i jako forme¢ krzywdzenia mnie. Przestane je
traktowa¢ jako pretekst do tworzenia zalow i uraz wobec energii zycia i wobec innych, dostrzegam ze te
sytuacje sa dla mojego dobra.

Dostrzeze w kazdej sytuacji mozliwo$¢ do rozwoju, do wzrostu , do wyjscia z cierpienia i do doswiadczania
zycia i pickna w nim. Dostrzegam, ze w tych sytuacjach jest czesto to o co prositem, ze poradzenie sobie z nimi
spowoduje pojawienie si¢ tego o co prositem. Zdobede si¢ na wdzigcznos¢ i pokore; opre na nich moja relacje z
Sita Wyzsza. Zadowole si¢ tym, co od Niej otrzymam. Bede otwarty na wszystko, co Wszechswiat odkryje
przede mna.

Puszczam schemat dgsania si¢ i obrazania przed podejmowaniem krokéw koniecznych do tego, bym dalej
zmierzal naprzod, i opierat si¢ przed dziataniami, ktore mogtyby przynie$¢ mi upragniong rados¢. Dostrzegam iz
opieram si¢ przed nimi dlatego, ze sa one zwigzane z jakims$ bolesnym obszarem mojego zycia. Obszarem, w
ktérym potrzebuje dzialania, nadziei i spetnienia. Dostrzegam, ze obszary w ktorych nie dziatam, to obszary
moich najwigkszych blokad , Iekéw i nieuswiadomionego bolu. Dostrzegam, ze nie realizuje si¢ w nich dlatego ,
bo boje¢ si¢ znowu poczu¢ ten bdl, ktory kiedys$ czutem , dlatego nie robi¢ nic w danych obszarach mego zycia.
Dostrzegam , ze tam gdzie apatia i oboj¢tnos¢ tam rowniez leki z ktoérymi nie chce si¢ spotkaé. Majac ta
swiadomo$¢ otwieram si¢ na te obszary mego zycia na ktére dotychczas bytem zamknigty.

Modle si¢ o odwage do dziatania w obszarach mego zycia przed ktoérymi si¢ blokuje, modlg si¢ o odwage do
puszczenia lgku i transformacji go w odwagg. Dostrzegam , Ze to co si¢ kiedy$ wydarzylo i to czego si¢ boj¢ nie
musi si¢ powtorzy¢ . Dlatego decyduje si¢ dziata¢ w zaufaniu i wierze , ze wszystko bedzie tak jak ma byc¢.
Modlg si¢, abym umial by¢ wdzigczny za to, co otrzymatem, aby uczyt si¢ by¢ wdzigczny za dar jakim jest
samo zycie.

Modle si¢, zeby moja wdzigczno$¢ umocnita we mnie pokoreg.

Iuzja 20

Iluzja, Ze nie bedziemy juz czué tak zwanych trudnych emocji.

Dojrzate podejscie do emocji .

Problemem nie jest to ze dane emocje si¢ pojawiaja, wigkszy problem mamy w radzeniu sobie z nimi i ogo6lnie
w pozwoleniu aby one zaistnialy. Jak w kazdym czlowieku pojawiaja si¢ r6zne emocje, tylko od nas zalezy jak
sobie z nimi poradzimy , czy damy im przestrzen i czy transformujemy w te pozytywne. Transformacja nie
polega na odcigciu si¢ od danej emocji i thumieniu jej oraz sztucznym narzuceniu czegos, tylko na wejsciu w
dana emocje¢ , zobaczeniu co wskazuje i transformacji energii w pozytywna poprzez dokonanie wyboru czy
chcemy si¢ zachowywac po staremu i reagowac po staremu czy tez wybieramy nowe, nowy sposob reagowania
i czy przyjmujemy nowa perspektywe. Wtedy tak naprawdg¢ nastgpuje prawdziwa zmiana, uwolnienie starego,
poddanie starego i pojawia si¢ mozliwos¢ na zaistnienie nowego.

Tak samo jest z znieksztalconymi instynktami, gdy si¢ pojawia skrzywiony obraz i z wadami charakteru,
naszym zadaniem jest spojrzenie prawdzie jak jest, Swiadomos¢ jej i transformacja w nowe zachowanie poprzez
nowy sposob zachowywania si¢, poprzez budowe nowych postaw.

Zamkniecie na poczucie winy , wstyd , lek, ztos¢ jest dlatego, ze nie radzimy sobie z nimi , ze ich jest za duzo,
czyli z lgku przed zalaniem si¢ nimi . Moze tez by¢ z nauki radzenia sobie z danymi emocjami w okreslony
Sposob.

Gdy jestesmy ciagle w dziecinstwie krytykowani ros$nie wstyd do miary toksycznego wstydu. Gdy jest nam
wpajana ciggle wina ro$nie wina do rozmiaré6w toksycznej winy opartej na nienawisci do siebie, pogardzie. Po
pewnym czasie nie dajemy sobie juz z nig rady i zamykamy si¢ na nig . Tak samo zto$ci mozemy zaczac¢ si¢ bac,
bo jest nam wpajane, ze nie mozna jej czué, przez co zamykamy si¢ na jej czucie i wypieramy ja . Problemem
wigc nie jest sama emocja, to ze ona moze zaistnie¢, a zamykanie si¢ na nig i sposob radzenia sobie z nig.

Tak samo jest z lgkiem, poprzez czucie ciaglego lgku i zagrozenia w dziecinstwie zamykamy si¢ na niego
odcinajac si¢ i tworzgc mechanizmy obronne.
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W pracy z emocjami nie chodzi o zamknigcie si¢ na emocje tylko o umiejetne przezywanie ich. Wszystkie
emocje sa nam potrzebne. Trzeba nauczy¢ sobie radzi¢ ze wstydem i wscieklo$cig wynikajaca z niego. Z zalem
i akceptacja straty. Ze swoja zloScig , ze swoimi reakcjami , a co najwazniejsze przestac si¢ jej bac. Trzeba
odrdéznié za co jesteSmy odpowiedzialni i na co nie mamy wplywu by nie wchodzi¢ w nadmierne poczucie winy.
Przezywania zdrowego wstydu i poczucia winy nie jest tatwe, gdy mamy ich nadmiar w sobie, jednak z czasem
potrafimy odrézni¢ ktory wstyd i wing tworzymy sztucznie, a ktore sg czgsécig zycia.

Huzja 21
To jak traktuja Cie¢ inni to Twoja karma

Prawda jest , ze to jak traktujg Cig inni to ich karma, bo energia w jakiej si¢ znajduja oddziatywuje najbardziej
na nich. Ludzie ktorzy nie kochaja siebie i s zamknigci na bliskos¢ nie beda potrafili da¢ Ci bliskosci ,
natomiast Ci co sg otwarci okaza Ci jg. Dlatego w zyciu réznie bedziesz traktowany i to nie Twoja karma, tylko
po prostu zycie.

Zal i poczucie winy wobec siebie, gdy inni nic nie zrobili zlego , a my co$ zrobilismy co uznali$my za zle,
jest dlatego bo mamy po prostu wyrzuty sumienia.

Jesli sami czujemy si¢ winni czego$, jesli sami kogos skrzywdzili§my, zaczynamy odbiera¢ zachowania innych
poprzez perspektywe swej winy , zaczynamy my$leé, ze inni maja do nas pretensje o to za co sami wobec siebie
mamy . Meczg nas po prostu wyrzuty sumienia . Tworzymy wtedy co$ czego nie ma. Nasze wyrzuty sumienia
meczg nas i kogo$ zachowanie odbieramy poprzez wing jakg mamy do nas samych . Tak samo jest z zalem, gdy
mamy zal do siebie 0 co$ czego nie zrobiliSmy , zaczynamy mysle¢, ze inni majg do nas zal, pretensje o coS.
Projektujemy swoja wine i zal na zewnatrz, gdzie tak naprawde kogo$ intencje sg zupeknie inne.

Wzorzec winy jest mocno zakorzeniony w nas z powodu czucia si¢ winnym za emocje naszych rodzicow w
dziecinstwie, za obwinianie si¢ za ich bdl i cierpienie. To jacy sg inni ludzie jest ich odpowiedzialnoscia, a nie
nasza. To ze spotykasz kogo$ w zalu, czy ztoSci nie znaczy ze to Twoja karma. To tylko znaczy, ze ten kto$ ma
zal i zto$¢ w sobie i ze jest w takiej energii. Nie jesteSmy odpowiedzialni za kogo$ stany emocjonalne w danym
momencie, chyba ze zrobimy co$ konkretnego , co mogloby skrzywdzi¢ ta osobe. Przekonanie , Zze sposob
traktowania nas przez innych, jest nasza kara, karmg bierze z wspotuzaleznienia od rodzicow w dziecinstwie .
Nie jestesmy pepkami $wiata by wszystko zalezato od nas, a z tym wilasnie majg problemy osoby nadwrazliwe,
biora one wszystko do siebie osobiscie. I tutaj wlasnie osoba w schemacie ofiary spotyka si¢ z osobami o
osobowos$ci narcystycznej, obydwoje uwazaja si¢ za pgpek swiata, obydwoje sa po prostu egoistami. Dziecko
ktére czuto si¢ winne i bralo odpowiedzialno$¢ za emocje rodzicow, tapie podzniej przekonanie, ze jest winne
emocji i stanéw innych ludzi.

Co rodzi tez w pewien sposob egocentryzm. To jak traktujg Cie¢ inni , to ich Karma. To
jak reagujesz i jak traktujesz innych to Twoja karma.

Nie zawsze kto$ bedzie traktowat Cig dobrze i to, ze tak Cig traktuje nie znaczy, ze z Toba jest co$ nie tak. Ja
mam w pracy setki ludzi i kazdy w zaleznos$ci w jakiej energii, w jakich emocjach, w jakim nastroju jest traktuje
mnie na swoj sposob , bo swojemu w zaleznosci w jakim nastroju jest. Druga strona jest tez taka , Ze granice
tego jak nas traktuja inni, sami wyznaczamy poprzez pozwalanie im na to jak nas traktuja. Im mniej mamy
wlasnego szacunku, godno$ci wilasnej tym bardziej bedziemy si¢ dawac traktowac gorzej przez innych, czy tez
dawac si¢ wykorzystywac¢. Swiat nie jest miejscem gdzie wszystko jest cudowne, idealne , tak jak ma to
zatlozone mate dziecko , ktére myS$li ze §wiat odzwierciedla jego idealng milos¢. Trzeba posci¢ ta iluzje
doskonaloséci, to pragnienie ozdwierciedlenia naszych racji i pogladdéw, ktére nie zostaly potwierdzone w
dziecinstwie. Trzeba wyjs¢ w koncu z zatoby po utraconym dziecinstwie i pusci¢ zal , ktory tak naprawde w
konsekwencji jest wymyslem umyshu , ze mialo by¢ inaczej niz bylo naprawdg, ze nie bylto tak jak bysmy
chcieli aby bylo. To wlasnie ten zal powoduje, ze nie godzimy si¢ na to jak jest w tu i teraz i nie potrafimy si¢
polaczy¢ z chwila obecng. Puszczenie zalu pozwala na oczysci serce i spojrzeé na rzeczywistos¢ bez wzorcow z
przesztosci.

Przychodzimy na $wiat myslac, ze inni odbija nasza niewinno$¢, nasza mitosc.
Gdy dziecko zderza si¢ z rzeczywistoscig powstaja zranienia , tym bardziej jesli nie przezyje odpowiednio

emocji oraz jesli nikt mu nie wytlumaczy, ze to co to spotyka nie jest jego wina oraz nie jest odpowiedzialne za
zachowania innych. Na przyktad gdy dorastamy wérod emocjonalnie niedojrzatych rodzicow, ktdrzy za swoje
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stany emocjonalne zaczynaja nas obwiniaé, czy tez tworzy¢ toksyczny wstyd i poczucie wadliwo$ci w nas to nie
jest nasza karma , tylko schemat rodzicow, ktdry przenosza na nas, a ktory wzieli od swoich rodzicow. Tak si¢
po prostu dzieje i trzeba wyjs¢ z iluzji dziecka , ktdre cheiato idealnego dziecinstwa oraz zaakceptowaé fakt jak
byto naprawde. Gdy dziecko si¢ wychowuje wsérdd niedojrzatych rodzicow, zaczyna odczuwac, ze to z nim co$
jest nie tak 1 bierze odpowiedzialno$¢ za stany emocjonalne rodzicow, gdzie za ich emocje sa odpowiedzialni
wylacznie oni. Takie przekonanie si¢ bierze z czucia si¢ winnym cierpienia i bolu rodzicoOw 1 wpajania przez
nich nam winy oraz zrzucania przez nich odpowiedzialno$ci za swoje stany emocjonalne na nas.

Cwiczenia do inwentury

Integracja emocji

Uczucia nalezy przezyé¢, a nie
zmieni¢ za pomocq mysli

Niezwykle wazne jest zrozumienie, ze uczucia trzeba
przezy¢, nie za$ przemyS$le¢. Wszelkie ,racjonalne” czy , ko-
gnitywne” metody, za pomocg ktérych dazy sie do zmia-
ny, unikniecia czy , przeprogramowania” uczucia poprzez
zmiane mys$lenia lub ,kotwiczenie” psychiczne, moim
zdaniem, sg naiwne i niebezpieczne - powodujg one wy-
tacznie thumienie uczué. Jesli stosujesz jedna z nich i wyda-
je ci sie, ze przynosi ona jakie$ rezultaty, sam siebie oszuku-
jesz. Odcinasz si¢ od swojej duszy, uniemozliwiajac praw-
dziwe uzdrowienie wewnetrzne, a w koncu i tak bedziesz
musiat stana¢ twarzq w twarz ze swa karma i zajac sig cia-
gle ttumiong pod$wiadomoécia.

Integracja emocji

Integracja to przeciwienstwo tlumienia, inaczej zaprzestanie stawiania oporu uczuciu i energii jakg ze sobag
niesie, czyli odpuszczenie pragnienia by czué si¢ inaczej niz czujemy si¢ w danej chwili. Integracja to
pozwalanie, poddanie si¢ aby emocja zaistniata, czyli catkowite puszczenie oporu i kontroli danej emocji
poprzez odpuszczenie checi czucia si¢ inaczej 1 oszukiwania siebie danymi schematami myslowymi. Puszczenie
kontroli ma réwniez zwigzek z odpuszczeniem siggania po $rodki zmieniajace nastroj, od ktérych mozemy sig¢
uzalezni¢. Glowna przyczyna uzaleznienia od $rodkéw zmieniajacych nastroj jest chgé regulacji emocji w tych
srodkach i w konsekwencji stata ucieczka przed emocjami w te §rodki. Puszczenie kontroli zachodzi poprzez
kontakt z ciatem i wyjscie poza mechanizmy obronne umystu stworzone, aby nie czué energii emocji. Zeby
puscié opor i kontrole (poddac si¢, w domysle wyzszej swiadomosci), trzeba mieé¢ zaufanie, ze cokolwiek si¢
stanie, bedzie dobrze, trzeba czué si¢ bezpiecznie samemu ze sobg lub jesli robimy to w jakims$ towarzystwie, to
czu¢ bezpiecznie si¢ w tym towarzystwie. Czucie si¢ bezpiecznie ze soba, pozwala nam przestac si¢ ba¢ same;j
emocji w sobie 1 energii z nig zwigzanej. Mamy tendencje do tego aby tworzy¢ tak zwany mega lek przed sama
emocja, przed jej odczuwaniem lub uczucie wstydu czy tez ztosci ze czujemy okres$long emocje. Lek przed
czuciem energii emocji jest wtedy zbyt duzy, wickszy niz wola aby zaistniata energia emocji, nasza wola
poddania si¢ catkowicie jeszcze wtedy jest niewystarczajaca, aby da¢ zaistnie¢ temu co sttumiliémy w sobie i
przed czym uciekamy. Co powoduje, ze tkwimy w cierpieniu i nie pozwalamy zaistnie¢ szerszej $wiadomosci.
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Cierpienie powstaje z oporu przed zaistnieniem szerszego zrozumienia, ktore bierze si¢ z pozwolenia na czucia.
Wigc nie majac zgody na czucie, nie ma tez zgody na poszerzenie si¢ $wiadomo$ci, czego skutkiem jest opor.

Pragnienie czucia si¢ inaczej i nieumiej¢tnos$¢ radzenia sobie z tak zwanymi negatywnymi emocjami powoduje,
Ze nie puszczamy pragnienia kontroli i chcemy czué si¢ inaczej niz energia ktdra niesie emocja, dlatego
blokujemy prawdziwg energi¢ emocji. Aby pusci¢ poczatkowy Igk trzeba go sobie uswiadomic, trzeba
uswiadomic sobie jak bardzo boimy si¢ samego do$wiadczenia emocji, wtedy mozemy zdecydowaé si¢ na
pozwolenie aby energia gléwnej emocji zaistniala. Wazne jest aby nie zmusza¢ siebie i nie stosowaé wobec
siebie presji, aby wszystko dzialo si¢ naturalnie. Na poczatku cialo moze by¢ napicte, co pokazuje nam cheé
kontroli naszego umystu, wazne aby si¢ odpr¢zy¢, pozwoli¢ sobie na relaks i skupi¢ si¢ na wprowadzeniu
oddechu w nasze, cialo. Co pozwoli nam na wprowadzenie $wiadomosci w zamrozone emocje w ciele.
Wezuwajac si¢ w energi¢ emocji i pozwalajac jej trwaé dajemy zaistnie¢ calej jej energii takg jakg mamy
sttumiong. Ufajac 1 oddajac kontrole sile wyzszej w naszym ciele pozwalamy na zaistnienie integracji, na
catkowite poddanie si¢ i doznanie naturalnej ulgi, ktéra zawsze moze zaistnie¢, poniewaz cialo ma w sobie
inteligencj¢ do regulacji emocji i powrotu do réwnowagi oraz harmonii. Nasze zadanie polega tylko na
poddaniu si¢ tej inteligencji, bez 0sadéw, bez analizowania, bez oceniania tego co si¢ dzieje. Wtedy pozwalamy
naszej wewnetrznej inteligencji na dzialanie i zrobienie swojego. Rzecz si¢ ma tez do tego, ze mamy czesto
wyrobione nawyki szukania ulgi w substytutach(alkohol, narkotyki, stodycze itp), ktore staja si¢ naszym
natogowym sposobem regulacji emocji. Che¢ ucieczki w te substytuty tez trzeba zaobserwowacé, a z czasem je
odpusci¢, bo jesli co$ jest dla nas nalogiem, to cigzko jest odpusci¢ dany sposob regulacji emocji. Jednak po
obserwacji mozna dojrze¢ dlaczego uciekamy w dany substytut i co on nam zastepuje, tym bardziej jesli jest
destruktywnym naszym nawykiem.

Integracja moze by¢ nasza intencja, tak jak to jest w procesie Hopomoto, gdy poddajemy jaki$ schemat w nas,
ktéry w sobie zauwazamy i prosimy sile wyzsza o interwencje. W pewnym sensie to oddanie z pokora siebie
pod proces transformacji sile wyzszej, prosba o zaistnienie energii wyzszej niz my sami w nas. Wazne aby to
bylo naturalne i prawdziwe. by intencja byla szczera i pochodzila z serca. Wtedy mozemy odpuscic¢ i zaufaé
oddajac si¢ procesowi, co zawsze daje rezultat.

Poprzez intencje okre§lamy jaka emocje chcemy uwolni¢, co chcemy zintegrowa¢ w sobie. Moze to tez by¢
dany schemat, nawyk, wzorzec, przekonanie. Na poczatku uwalniania mozna zaja¢ si¢ glownymi blokujacymi
przekonaniami zwigzanymi z emocjami, czyli Ze czucie emocji jest zte, ze nie powinno si¢ ich czu¢ itp. Ja
zawsze jak dostrzegam co$ co mnie blokuje, prosz¢ o integracj¢ i wyrazam cheé rezygnacji z danych korzysci
jakie czerpie moje ego. Szczera prosba i intencja ma niesamowita moc w sobie. Odpuszczenie korzysci pozwala
odpusci¢ i uwolni¢ si¢ od istniejgcych zaleznosci.

Na przyktad okreslamy, ze naszg intencjg jest uwolnienie nagromadzonego zalu w naszym polu energetycznym i
puszczenie tego zalu. Intencja ustanawia kontekst i energetyzuje dziatanie. Tylko nie mozna wchodzi¢ w iluzje
ze cudownie i nagle co$ zniknie, bez naszego udziatu i czucia. Je§li mamy nagromadzony w sobie zal, to pojawi
si¢ doS§wiadczenie, zrozumienie, emocja ktora trzeba przezy¢, a nie ucieka¢ przed nig. Mamy dosy¢ czgsto
tendencje do proszenia o pomoc, a pozniej gdy si¢ pojawia mozliwo$¢ puszczenia mamy pretensje, ze tak sobie
tego nie wyobrazaliSmy, bo nasz wizja byla inna. Wtedy moga wlaczy¢ si¢ schematy malego dziecka, ktore si¢
obraza i ztosci bo co$ nie jest takie jak ono chciato aby byto. Mamy tendencje do unikania dyskomfortu, gdzie
tak naprawde to wejscie w ten dyskomfort nas uwalnia i powoduje wzrost dojrzalosci emocjonalne;j.

Poprzez nawykowe sposoby regulacji emocji i swoje uwarunkowania mamy zapisane w sobie tendencje do
uciekania, walczenia, omijania, chcenia pozbycia si¢ czego$ jak najszybciej, itd. Lata stosowania takich
sposobow powoduja, Ze te automatyczne nawyki wydaja si¢ dla nas normalne. Jednak skoro cierpisz, brakuje Ci
radosci w zyciu musisz si¢ w koncu przyzna¢ przed soba, ze to co do tej pory stosowate$ nie dziala i ze skoro
cierpisz to sam do tego doprowadzasz swoim oporem przed czuciem. To jest wtasnie opadnigcie iluzji i otwarcie
si¢ naprawdeg, o czym mowi wielu duchowych nauczycieli. Wtedy zaczynasz sobie uswiadamia¢ swoje
automatyczne sposoby regulacji emocji, ttumienia ich, wypierania, ucieczki przed nimi i wprowadzasz w nie
$wiadomos¢, co pozwala na zaprzestanie ich stosowania i dokonania innych wyboréow. Nowe podejscie dla
Twojego umystu moze by¢ szokiem, bo jest przyzwyczajony do czego$ innego, jest przyzwyczajony do kontroli
i do bycia w trybie przetrwania, jednak z czasem opory znikajg i zachodzi naturalny proces.

Zamiast thumienia badZ wyrazania ich, po prostu si¢ je akceptuje, obserwuje, a one uwalniajg si¢. W uwalnianiu
chodzi o zupelie nowe, niezrozumiate zazwyczaj dla umyshu, podejscie do problemow, sttumionych i
niechcianych emocji, dolegliwosci fizycznych, itd. To dla naszych uwarunkowan zazwyczaj jest nie do
przyjecia, dlatego si¢ przed tym bronimy bo mamy zapisane w sobie inne sposoby radzenia z emocjami, ktore
przez lata wypracowaliSmy w sobie. Mozna by powiedzie¢ $wiadomo$¢ i obserwacja pozwala dostrzec
uwarunkowania, opdr, napiecia i wprowadzi¢ w nie szerszg $wiadomos¢, przez co roz$wietlamy to co nie
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nieswiadome w nas tworzac w ten sposob coraz wigcej §wiadomosci i zmniejszajac swoja nieswiadomos$é, czyli
podswiadomos¢.

Naszym zadaniem jest podda¢ proby zmiany, podda¢ pragnienie zmiany tego co czujemy w danej chwili i
pozwoli¢ sobie odczu¢ 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, uczu¢ z jednych w
drugie, jest mozliwa tylko gdy poczujemy swoje prawdziwe emocje, gdy sobie na nie pozwolimy i gdy damy
sobie wtedy wsparcie, wyrozumiatos$¢ i tagodnos¢. To co powoduje, ze dany stan dalej trwa, ze stawiamy opor i
cierpimy w konsekwencji to wlasnie pragnienie poczucia czego$ 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 i nie jeste$my uczciwi ze sobg, nie jesteSmy w swojej prawdzie.

Rozpoznanie na poziomie mentalnym mozliwej przyczyny to jedno, to intelektualne zrozumienie. Intelektualne
Zrozumienie a poczucie emocji, to co innego, po za tym zrozumienie moze si¢ opiera¢ na mechanizmie
obronnym i nie by¢ catkowite, prawdziwe. Rezultaty przynosi transformacja, czyli poruszenie zablokowanych
emocji w ciele i ich poczucie. Ciato daje sygnal w postaci bolu o blokadzie, koncentracja na blokadzie pozwala
poruszy¢ energi¢ emocji. Ty przyjmujesz i przezywasz emocje u§wiadamiajac ja sobie, otwierajac si¢ na czucie
jej (w ten sposdb dezaktywujesz blokade, opor przed czuciem emocji), cialo doznaje ulgi z powodu uwolnienia
napigcia i wchodzi w drgawki, wibracje. Przy u§wiadomieniu sobie blokady i puszczeniu oporu moga pojawié
si¢ wspomnienia odnos$nie sytuacji kiedy emocja zostata zablokowana i kiedy powstato napigcie, zamrozenie. W
ten sposob poszerza si¢ Twoja $wiadomos$é i to co byto wyparte staje si¢ §wiadome. Twoja nieswiadomos$¢ si¢
zmniejsza a poszerza si¢ czucie i zrozumienie. Co spowoduje uswiadomienie sobie zamrozenia, ktdre jest
odczuwane tez w chwili obecnej, a ktory poczatek nastapil w przesztosci i okreslonej sytuacji. Jednoczesnie
uswiadomisz sobie jakie emocje blokujesz w tu i teraz, jaka projekcje przesztosci narzucasz na chwile obecna.
Poddanie si¢ tym emocjom, pozwolenie im na to aby byly, danie im przestrzeni, wpuszczenie w komorki ciata
oddechu, podnosi wibracje i dezaktywuje stary program, poprzez wprowadzenie nowej $wiadomosci.
Zazwyczaj wprowadzamy ja przy uzyciu oddechu. Blokady w naszym ciele puszczaja i pozwalamy przeptywac
energii w prawidlowy sposdb. W ten sposdb wzorce energetyczne wracajg do rownowagi, swiadomos$¢ sig
poszerza, cialo si¢ uzdrawia i wraca do normalnej formy. Nie musisz narzucaé¢ nowych wzorcow, swoich wizji,
nie musisz wymusza¢ wiary w co$. Poddanie si¢ procesowi i zaufanie do niego powoduje, ze naturalne wzorce,
zgodne z energia zrodta same zaczynajg si¢ pojawiac. To co trzeba zrobi¢ to w pelni zaufaé inteligencji ciata i
temu ze chce ona powrdci¢ do naturalnej rownowagi, gdyz tak naprawde zawsze dazy do tego. Natura sama w
sobie zawsze dazy do rownowagi, harmonii i wyréwnania. Wtedy moze by¢ widoczna zmiana postawy ciata, bo
zmienia si¢ jego energetyka poprzez poszerzenie Swiadomosci. Rezultatem nowej §wiadomosci stajg si¢ zdrowe
wzorce energetyczne i w konsekwencji zdrowe ciato i nowy sposéb myslenia.

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

Zaufanie procesowi integracji emocji zwigzane jest tez z checig regulacji emocji w $rodkach zmieniajacych
nastrdj. Jesli uciekamy w jakie$ Srodki regulujace nastrdj, tak naprawde nie poddajemy si¢ procesowi w
zaufaniu, nie poddajemy si¢ energii wickszej od nas, bo uciekamy w co$ poza nami. Moze to by¢ kawa,
papierosy, alkohol, narkotyki, seks, hazard itp. W programie duchowym opartym na 12 krokach, w kroku
pierwszym chodzi wilasnie o akceptacje bezsilnosci wobec jakichkolwiek $rodkéow regulujacych nastrdj i
zaprzestanie ich uzywania.

Cwiczenia budujace. Wspélczucie podczas pracy ze soba.

»Kiedy masz to wspolczucie dla siebie; I milosé tak wielkq dla siebie, to moZesz ponownie otworzyé oczy,
otworzy¢ swojg dusze , otworzy¢ swoje serce i zaangazowac sie w pelni w swoje Zycie i nie bedziesz si¢ bac, Ze
ktos skradnie ci cos lub Ciebie zrani, bo zrozumiesz Ze pelne czucie wigzie sie¢ 7 bolem i ryzykiem bycia
zranionym, wiec zaakceptujesz to ryzyko pozwalajgc sobie na czucie i glebsze doswiadczenia. Gdy maszg
wspolczucie dla siebie, nikt i nic nie moze cig skrzywdzié, bo znasz i akceptujesz swoje wady, wiec nie bronisz
iluzji doskonatosci wyobraZenia o sobie tylko przyznajesz sie do tego jak jest poprzez wewnetrzng uczciwosé .
Kiedy kochasz siebie, wtedy moZesz otworzyé swojg dusze, I cokolwiek przyjdzie bedzie wyrazem milosci w
Twoim Zyciu".

Adamus Saint-Germain
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Podczas odkrywania siebie najlepiej podchodzi¢ do siebie z wspdlczuciem, tagodnos$cia, wrazliwoscig. Na
poczatku moze to by¢ trudne , jednak im wigcej razy okazemy sobie zrozumienie, troske , akceptacje,
wspoblczucie tym bardziej to wchodzi nam w nawyk przez co zapisuje si¢ nowe podejécie do samego siebie.
Wtedy tak naprawdg¢ zaczynamy kochac siebie bezwarunkowo, takimi jacy jestesmy naprawde. To co nas
blokuje przed tagodnym i wspotczujacym podejSciem do siebie to poziom emocji jakie mamy wyparte w sobie i
glos wewnetrzny rodzica , ktory odpala si¢ w okreslonych momentach. Zazwyczaj te momenty to sytuacje gdy
popetniamy bledy, probujemy nowych rzeczy, ponosimy porazke, ale rowniez chwile po zaistnieniu emocji w
nas i to co sobie mowimy odnos$nie danej emocji, co dosy¢ czesto prowadzi do ich thumienia lub walki z nimi.
Poziom emocji i stanow wypartych takich jak; lek , wstyd, zal, smutek, zlo$¢, osamotnienie, upokorzenie,
bezradno$¢, rozpacz.

Glos rodzica: wywolujacego poczucie winy, rodzica karzacego, rodzica zloszczacego sig, rodzica
wymagajacego.

Czym jest i co sklada si¢ na wspélczucie?

Wspoblczucie polega na uznaniu wlasnego cierpienia, bolu emocjonalnego i uprzejmej odpowiedzi na nie.
Wspdlczucie to pozwolenie sobie na bycie nieidealnym i na wiasne stabosci i wady. Wspotczucie przejawiamy
poprzez wyrozumiato$¢ dla swoich niedoskonatosci i dla innych. Jest to traktowanie siebie z takim samym
cieptem, troska i dobrocia, ktore wyrazasz do kogo$, kogo kochasz, gdyby doswiadczal podobnego bolu,
cierpienia do Ciebie. Wspodlczucie oznacza odwage bycia z trudnymi i ciemnymi czg¢sciami siebie samego: z
cierpieniem, boélem emocjonalnym, agresja czy smutkiem. Oznacza takze wzigcie pelnej odpowiedzialnosci za
wlasne zycie oraz angazowanie si¢ w dziatania na rzecz transformacji oporu w czucie.

Wrazliwos¢ to natomiast pozwolenie sobie na czucie bolu emocjonalnego poprzez zaprzestanie stawiania oporu
w postaci cierpienia. Cierpienie jest blokada na czucie i oporem przed czuciem. Wrazliwo$¢ to natomiast
pozwolenie sobie na pelne czucie z poziomu serca, nawet wtedy gdy boli, a tym bardziej wtedy. Pozwalamy
sobie czu¢ i puszczamy doswiadczenie.

Cierpienie wynika z katowania siebie, obwiniania siebie, produkcji ztosci, nienawisci , zalu czy tez poczucia
winy wobec siebie i ze stawiania oporu przed poczuciem prawdy jak jest. Sg to stany ktore blokuja przed
odczuciem prawdziwego bolu emocjonalnego zwigzanego z dang sytuacja, takiego bolu jak na przyktad bycie
odrzuconym, nie akceptowanym, nie docenionym, nie zauwazonym, nie zrozumianym, nie lubianym,
nickochanym itp.

Wspoélczucie obejmuje trzy podstawowe elementy:

- Uwaznos¢ na wewngetrzne doswiadczenia - umiejetno$é zatrzymania si¢ i zajrzenia w glab siebie,
poczucie siebie, swojego wngtrza. Przeciwienstwem uwaznosci jest zatracanie si¢ w swoich myslach i
emocjach oraz utozsamianie si¢ z nimi.

- Dobro¢ i zyczliwo$¢ wobec siebie - umiej¢tnos¢ wybaczania sobie bledow, stabosci i wad. Jest
przeciwienstwem samokrytyki. W ten sposob zmienia si¢ rowniez nasze podejscie do innych osob.

- Swiadomo$é wspdlnego czlowieczenstwa - uswiadomienie sobie, ze nie tylko my cierpimy, ale ze takie
doswiadczenia sa udzialem wszystkich ludzi na calym $§wiecie i ze to czyni nas rdwnymi sobie.
Poczucie wspolnego cztowieczenstwa stoi w kontrascie do izolacji, poczucia osamotnienia czy nawet
wlasnej wyjatkowosci, poniewaz zaczynamy rozumieé iZ wszyscy czujemy to samo.

Dlaczego potrzebujemy wspolczucia?

Potrzebujemy wspotczucia z powodu natury zycia, poniewaz zycie samo w sobie jest trudne. Nawet jesli si¢
urodziliSmy w relatywnie uprzywilejowanej rodzinie i mamy wokot siebie bliskie nam osoby to i tak wszyscy
wielokrotnie doswiadczymy ogromnego bolu w naszym zyciu. Wszyscy zachorujemy, zestarzejemy si¢ i
umrzemy. Wszyscy stracimy ludzi, ktorych kochamy. Wszyscy czasami robimy wszystko, co w naszej mocy,
dazac do celow, ktorych tak bardzo pragniemy, a mimo to doswiadczamy porazki i rozczarowania. Wigkszo$¢ z
nas doswiadczy ztamanego serca, nawet kilka razy w zyciu. Nie jest mozliwe czucie zycia bez otwarto$ci na
bol, gdy zamykamy si¢ na bol emocjonalny , zamykamy si¢ na calosciowe czucie zycia.

Ludzkie Zycie nieodzownie wigze si¢ bélem emocjonalnym. To cena zycia. Zycie jest trudne dla wszystkich.
Wszyscy czasem czujemy bol emocjonalny lub si¢ na niego opieramy, a nasze uczucia sg uniwersalne - czescig
tego, co taczy nas jako istoty ludzkie. Wielu z nas moze zamiast tego do§wiadczaé tych zmagan i emocji jako
poczucia, ze co$ jest z nami nie tak. Przez co zamiast sigga¢ po pomoc, mozemy odizolowaé si¢ od innych,
czujac si¢ gorsi, wadliwi, inni. Zamiast wspierac, zachgca¢ i uspokaja¢ siebie, mozemy odnies¢ si¢ do naszych
wewngtrznych zmagan z krytyka, atakiem, agresja, poczuciem winy i wstydem. Jesli dojda do tego trudne i
bolesne doswiadczenia oraz wspomnienia z dziecinstwa i okresu dorastania to moze by¢ naprawde trudno
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stworzy¢ dobra relacje ze sobg samym. Bez wspotczucia poglebiamy sie¢ w wewngtrznym chaosie, wstydzie i
winie oraz autodestrukcji. Bez tagodnoS$ci dla siebie i mito$ci wlasnej zaczynamy znecac si¢ nad sobg i tracimy
szacunek do siebie i do daru jakim jest zycie. Oto powdd, dlaczego wspodtczuje jest takie wazne.

Korzysci z praktykowania wspoélczucia:

- Prawdziwe wspoélczucie wigze si¢ z psychiczng odpornoscia , dzigki ktorej tatwiej znosimy sytuacje
trudne emocjonalnie oraz stajemy si¢ bardziej odporni na stres.

- Wspdlczucie jest najlepszym antidotum na wstyd , smutek i bolesne emocje oraz na wyparcie pewnych
aspektow czesci naszej psychiki , ktorych uwazamy Ze nie zostang zaakceptowane przez innych.

- Wyzszy poziom wspolczucia wobec siebie wiaze si¢ z nizszym poziomem lgku i depresji. Natomiast
wzrasta bezwarunkowa mito$¢ do samego siebie, tagodno$é, delikatno$¢ i wrazliwosc.

- Wspdlczucie pozwala nam przej$¢ poprzez lek, poniewaz przestajemy si¢ ba¢ bolu emocjonalnego i
pozwalamy sobie na niego , gk znika bo on broni dotarcia do skrzywdzonych czesci nas samych,

- Wspolczucie wobec siebie wpltywa na wigksze zadowolenie z zycia, poczucie wiezi z ludzmi,
przejawianie wiasnej inicjatywy oraz pozytywny stan emocjonalny. Poprzez otwarcie pola serca
taczymy si¢ na poziomie energii z innymi osobami.

- Zdrowa zdolnos$¢ do samo ukojenia jest najwazniejszym aspektem adaptacyjnej regulacji emocji.

Badania pokazuja, ze akceptujacy i uprawomocniajacy stosunek do siebie prowadzi do zdrowszego zycia
emocjonalnego i dojrzalosci emocjonalnej. W mitosci, wyrozumiatosci, lagodnosci rozwijamy swoje
czlowieczenstwo , natomiast w Igku kurczymy si¢ i zamykamy swoje serce.

Nauka regulacji emocji poprzez trening wspolczujacego umystu

Rozwijanie wspodtczucia wobec siebie moze by¢ podstawowym procesem w regulacji emocji, szczeg6lnie jesli
zmagamy si¢ z poczuciem wstydu i silng samokrytyka. Jednym z celéw treningu wspolczujacego umystu jest
nauczenie si¢ uzywania systemu samo ukojenia przez doswiadczenie wspoélczucia. Jest to doktadnie to samo, co
robig dla swoich dzieci troskliwi i kochajacy rodzice we wezesnym dziecinstwie. Na szczeScie nasz mozg jest
plastyczny, i nawet je$li nie masz takich pozytywnych doswiadczen z dziecinstwa, to poprzez regularng
praktyke treningu wspotczucia mozesz pomoc swojemu mozgowi si¢ przeksztalci¢ poprzez rozwijanie nowych
potaczen nerwowych i wzmacnianie osrodka w mozgu odpowiedzialnego za poczucie bezpieczenstwa.

Trening wspotczujacego umystu moze spowodowac zmiang sposobu regulacji emocji opartego na agresywnych
i niespokojnych reakcjach ptynacych z systemu ukierunkowanego na zagrozenie w oparty na reakcjach
kojacych, pochodzacych z systemu afiliacyjnego systemu zorientowanego na wspotczucie. Mozna to osiggnaé
za pomoca wyobrazni. Podobnie jak wyobrazenie sobie obrazow o charakterze erotycznym moze wywota¢ w
nas pobudzenie seksualne, wyobrazenie sobie obrazéw zwigzanych ze wspolczuciem moze wywotaé
wspblczucie.

Przeszkody w praktykowaniu wspélczucia:

- Kiedy kto§ doswiadczyl przemocy, traumy Iub zaniedbania moze utozsamia¢ do$wiadczenie
wspodlczujacej akceptacji z poczuciem wstydu lub zagrozenia lub innymi trudnymi uczuciami.

- Jakikolwiek opdér wzgledem praktyki wspotczucia jest przejawem roéznych naszych czesci, ktore mogg i
majag prawo czu¢ dyskomfort lub skrepowane. Sa to zupelie normalne reakcje, kiedy robimy co$
nowego i odmiennego niz dotychczas.

- Mylenie wspoétczucia z lito$cia, uzalaniem si¢ nad sobg i poblazaniem sobie, co nie ma jednak nic
wspolnego ze wspolczuciem.

- Przekonanie, ze krytyka jest niezbedna, by zmotywowac si¢ do wigkszych osiggni¢¢. Badania pokazaty
jednak, ze osoby przejawiajace wspotczucie wobec siebie sa zmotywowane do wigkszych osiggnie¢,
jednak nie wynika to z checi poprawy wizerunku, a pragnienia by wykorzysta¢ swoj potencjat i dziata¢
dla wlasnego dobra i innych ludzi.

- Brak osobistego doswiadczenia zyczliwych i troskliwych relacji z innymi, ktére moglyby zostaé
uzewngtrznione.

- Przekonania takie jak "Nie jestem godzien" lub "Nie zastuguj¢ na zyczliwosc".

- Przytlaczajace emocje, takie jak lek, smutek, poczucie winy lub wstyd.

- Uprzedzenie, a wigc postrzeganie wspotczucia wobec siebie jako co$ "niechlujnego"” lub jako oznake
stabos$ci, co$ zniewiesciatego (szczegdlnie u mezczyzn)

- Przymus domagania si¢ kary, odwetu, checi zemsty, nasza zwierzeca czesé,

- Przekonanie ze co$ stracimy(mur obronny) gdy wybierzemy wspoélczucie zamiast sity zwierzece;.
przewaznie boimy si¢ ze zostaniemy uznani za stabych,
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Trzy systemy regulacji emocji:
Nasze emocje sa pogrupowane w trzy systemy regulacji emocji:

- System zorientowany na zagrozenie — obejmuje emocje takie jak strach, gniew i niepokdj, ktore
pomagaja nam identyfikowac i reagowaé na rzeczy, ktore moga nam zagrazaé. System ten szybko
reaguje na zagrozenia oraz motywuje do walki, ucieczki lub poddania si¢. Z ewolucyjnego punktu
widzenia system ten pomaga nam przetrwac, zwigkszajac nasze szanse na przezycie, dzigki zasadzie
»lepiej dmuchaé na zimne”. Kosztem tej strategii jest wysoka czujno$é, nawet w przypadku braku
jakiegokolwiek zewnetrznego zagrozenia, co w konsekwencji prowadzi do braku poczucia
bezpieczenstwa. Z tego powodu wazne jest znalezienie rownowagi oraz wzmacnianie systemu
bezpieczenstwa.

- System zorientowany na motywacje¢ i zasoby — zwiazany ze sfera ludzkich zachowan nastawionych na
realizacje waznych celéw zyciowych, dazeniu do osiagnig¢ i konsumpcje. Wiagze si¢ z takimi
uczuciami jak podniecenie, pozadanie i ambicja. System ten informuje nas o mozliwosciach realizacji
celéw, pomaga skupi¢ si¢ i utrzymac naszg uwagg na ich realizacji, a takze wiaze si¢ z doswiadczeniem
przyjemnosci, gdy cele sg osiggane. Gdy system ten jest zbyt aktywny moze by¢ to szkodliwe np. gdy
$lepo dazymy do celow lub zaniedbujemy inne sfery zycia. Ponadto system ten wiaze si¢ z ryzykiem
uzaleznienia, kiedy szukamy natychmiastowej gratyfikacji i/lub przyjemnosci.

- System zorientowany na bezpieczenstwo i wi¢z — powigzany z doswiadczeniem akceptacji,
zyczliwo$ci 1 przynaleznosci. Takie interakcje uspokajaja nas i pozwalaja poczu¢ si¢ bezpiecznie i
spokojnie. System ten jest napedzany zyczliwymi kontaktami z innymi. Ponadto system ten pomaga
zrdbwnowazy¢ pozostate dwa systemy, pomagajac nam zblizy¢ si¢ do zycia w otwarty i uwazny sposob.
Rozwijanie tego systemu pomaga nam stawia¢ czota zrédtom zagrozenia w naszym zyciu i umysle.

Zastanow si¢ przez chwile w jakim stopniu kazdy z tych systemow jest obecny w Twoim Zyciu.
Mozesz okresli¢ stosunek pomigdzy nimi w procentach, gdzie tgczna wartos¢ to 100%

> System zorientowany na zagrozenie - .....%

> System zorientowany na motywacj¢ i zasoby - .....%

> System zorientowany na bezpieczenstwo i wigz - .....%

Jakie wnioski si¢ pojawiaja u Ciebie po tym ¢wiczeniu? Co chciataby$ zmieni¢ w tej kwestii.

6 krokow prowadzacych do wspolczucia wobec siebie

Wiele os6b nie ma zbyt duzego do§wiadczenia we wspolczuciu wobec siebie. Zazwyczaj jesteSmy zamknigci na
nasza wrazliwos¢ poprzez lgk przed bolem emocjonalnym. Do tego dochodzi sposob traktowania nas przez
naszych rodzicow i to wlasnie ten sposob , ta relacja jaka z nimi stworzyliSmy z czasem staje si¢ nasza relacja
wewnetrzng i tym jak sami siebie traktujemy. Narracja w naszej glowie moze si¢ przerodzi¢ w takie glosy jak
krytyczny rodzic, rodzic wywotujacy poczucie winy, rodzic karzacy, surowy rodzic. By¢ moze podobnie jest z
Twoim podejsciem do samego siebie. Jes$li tak to nic nie szkodzi. Tak jak kazdej innej umiej¢tnosci,
wspotczucia wobec siebie mozna si¢ nauczy¢, a w zasadzie dotrze¢ do niego, rozbudzi¢ je w sobie poprzez
otwarcie si¢ na czucie.

6 krokoéw oraz ¢wiczenia, aby$ malymi krokami mogl rozwijaé¢ t¢ wazna umiejetnosé, jaka jest wspolczucie
wobec siebie. Mozesz zacza¢ od dowolnego z szesciu krokéw lub ktoregokolwiek ¢wiczenia, najlepiej, od tego
ktéry uznasz za najlatwiejszy. Nastepnie jak utrwalisz sobie dany krok czy umiejetnos¢ mozesz przejs¢ do
kolejnych.

Krok 1: Uznanie bélu, zauwazenie go z intencjq troski i zyczliwoS$ci

Centralnym elementem we wszystkich formach praktyki uwaznosci jest "kontaktowanie si¢ z chwilg obecng".
Chodzi o zauwazanie bez osadu tego, co jest obecne w danym momencie. Ten proces odgrywa zasadniczg role
we wspotezuciu. Swiadomie i celowo zauwazamy oraz uznajemy nasz wlasny bol. Zauwazamy z otwartoscig i
ciekawos$cia bolesne mysli, uczucia, emocje, pragnienia i wspomnienia, ktére s3 w nas obecne w danej chwili.
To bardzo rézni si¢ od naszej automatycznej reakcji odwracania si¢ od naszego bolu najszybciej jak to mozliwe
- prébujac go stlumié, unikaé, zaprzeczy¢ lub odwraca¢ uwage od niego. Tak wigc w tym kroku wyrazamy to,
co zauwazamy bez osgdu. Na przyktad mozemy powiedzie¢: "Dostrzegam bolesne uczucie odrzucenia" lub
"Dostrzegam mysli o byciu przegranym" lub ,,Zauwazytem smutek i niepokdj”. Gdy jestesmy uzaleznieni od
srodkow regulacji emocji, wazne jest sobie uswiadomi¢ swoj wiasny bol i da¢ mu przestrzen bez ucieczki w
proby poprawienia sobie nastroju tymi srodkami.

Nawet jesli na ten moment wspotczujaca postawa wobec wlasnego bolu nie przychodzi Ci naturalnie to postaraj
si¢ na razie tylko potaczy¢ z intencja nauki bycia dla siebie bardziej zyczliwym. Z do$wiadczenia wiem , Ze
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umyst blokuje rozbudzenie czucia i mechanizmy obronne dzialaja w najlepsze. Jednak z czasem im wigcej razy
bedziesz w ten sposob traktowaé siebie , tym bardziej zaczniesz si¢ otwiera¢ , az w koncu zaczniesz czud
energie swojego serca i to delikatne taskotanie w sercu. Naturalnie z czasem zrobisz si¢ bardziej opanowany ,
spokojny, naturalny i bardziej pewny siebie. Do tego otworzysz si¢ na swoja wrazliwos$¢ i empati¢ w stosunku
do innych, przez zrozumienie, poczucie siebie bgdziesz mogl poczué, zrozumie¢ innych, co z kolei obudzi w

Tobie wspolczucie dla innych.

Instytut Gestalt

"AUTENTYCZNOSC JEST
ZBIOREM DECYZJI, KTORE
PODEJMUJEMY KAZDEGO DNIA.

TO DECYZJA, ABY SIE POKAZAC
| BYC PRAWDZIWYM.
DECYZJA, ABY BYC SZCZERYM.
DECYZJA, ABY POZWOLIC
INNYM UJRZEC NASZE

PRAWDZIWE JA".

wn

Cwiczenie 1:

Zauwazanie biezacego do$wiadczenia - uczué, mysli, bolu i/lub trudnosci. Pomysl o sytuacji w swoim zyciu,
ktéra jest trudna, ktéra powoduje stres. Przywotaj t¢ sytuacj¢ na mysl i sprawdz, czy czujesz stres i/lub
dyskomfort emocjonalny w swoim ciele. Teraz wypowiedz na glos czego doswiadczasz:

1. Zauwazam/dostrzegam (to jest wlasnie uwaznos$¢ obecnej chwili). Inne sformutowania:

- Zauwazam... dostrzegam...

- To jest bolesne/trudne dla mnie.

- To jest stresujace.

- Pojawia si¢ mysl, ze...

- Czuje .... (presjg, napiecie, smutek, bol, ztos¢ itd.)

- Doswiadczam w moim ciele... (napi¢te ramiona, skurczony brzuch, gule w gardle itd.)

- inne...
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2. Intencja bycia uprzejmym dla siebie

Przyktadowe intencje:

- Chce wyrazi¢ wspotczucie wobec siebie, ktorego potrzebuje.

- Chcg nauczy¢ si¢ akceptowac siebie takim, jakim jestem

- Chcg wybaczy¢ sobie samemu

- Chce by¢ bardziej dobry/zyczliwy dla siebie.

- Chce by¢ bardziej wyrozumialy i cierpliwy wobec siebie.

- Pragne bardziej tagodnie traktowac siebie.

Potacz si¢ ze swoja intencjg i zobacz jak odczuwasz to w ciele? Popros swoje cialo, aby pokazalo Ci jak bedzie
si¢ czulo, kiedy okazesz mu zyczliwos$¢ i troske. Czy co$ si¢ zmienito?

3. Co potrzebuje teraz ustyszec, aby poczué troske?

Tym co ulatwia okazanie sobie troski to przypisanie bolesnych i trudnych uczu¢ dziecigcej czesci siebie (w
istocie tak jest naprawde, gdyz rany emocjonalne z dziecinstwa napedzaja bolesne uczucia w chwili obecnej).
Czy jest jakie$ sformulowanie, ktére przemawia do tej czgéci Ciebie, ktora do§wiadcza teraz bolu, kiedy
przypomniale$ sobie trudng sytuacje? Przyktady:

- Jestem z Toba...

- Nie opuszczg Cig...

- Widze Twdj bol i chee Cig wesprzed. ..

- Rozumiem co czujesz, dostrzegam Twoj bol,

- Akceptuje Cie.

- Rozgos¢ sig...

- Inne:

Zobacz jak ta cze$¢ czuje sie, kiedy styszy Twoje stowa Czy cos si¢ zmienito?

Krok 2: Obserwacja samokrytycznych mysli

Kazdy z nas przekonat si¢ wielokrotnie z jaka tatwoscig przychodzi naszemu umystowi (a doktadnie krytycznej
czeSci naszego umystu) ocenianie i krytykowanie nas za wszelkie wady i potknigcia. Cho¢ czgsto nasi
wewnetrzni krytycy maja pozytywne intencje wzgledem nas to jednak “motywuja” nas w niewlasciwy sposob.
Skutek jest zwykle taki, ze brak nam motywacji do dziatania i checi zmiany z powodu poczucia winy, wstydu i
bezsilnosci.

Kolejnym elementem praktyki uwaznos$ci jest nauka dystansu do wilasnych mysli i przekonan, aby moc
obserwowaé je z pewnej odlegloéci. Wowczas mozemy zobaczy¢ je tym czym sg naprawde - aktywnoscia
naszego umystu, tancuchem stéw i obrazow. Nie mamy do konca kontroli nad mys$lami, ktére pojawiaja si¢ w
naszym umys$le, mozemy jednak nauczy¢ si¢ dystansowac od surowych osadow i opowiesci naszego umystu o
byciu niewystarczajaco dobrym. Mozemy zauwazy¢, nazwac¢ i oderwaé si¢ od tych przekonan. Mozemy
nauczy¢ si¢ postrzegac je jako stowa i obrazy, bez angazowania si¢ w debaty czy sa prawdziwe, czy falszywe.
Mozemy pozwoli¢ im przyj$¢, zosta¢ i odejs¢ we wiasciwym dla nich czasie, bez chwytania si¢ ich lub
odpychania.

Cwiczenie 1: Zmiana postawy swojego wewnetrznego krytyka

1. Pierwszym krokiem w kierunku zmiany sposobu traktowania siebie jest zauwazenie, kiedy Twoj krytyk jest
aktywny. Moze si¢ zdarzy¢, ze Twodj samokrytyczny glos jest dla Ciebie tak powszechny, ze nawet nie
zauwazysz, kiedy jest obecny. To powszechne zjawisko. Kiedy Zle si¢ z czym$ czujesz, zastanéw si¢ nad tym,
co wlasnie ustyszatas w swojej glowie.

Jakich stow uzywa Twdj krytyk?

Czy istniejg kluczowe zwroty, ktore ciaggle si¢ powtarzaja?

Jaki jest ton jego glosu - szorstki, zimny, gniewny?

Czy ten glos przypomina Ci kogo$, kto byt w przesztosci w stosunku do Ciebie krytyczny?

Kiedy Twoj wewnetrzny krytyk jest szczeg6lnie aktywny?

Jakie to sg sytuacj¢ i momemnty, kiedy jest On najbardziej aktywny ?

2. Pomysl o tym, w jaki sposob Twdj wewnetrzny krytyk chee Cig zmotywowaé. Czy jest jakas$ osobista cecha
(np. waga, lenistwo, impulsywno$¢) lub zachowanie, za ktére Ci¢ krytykuje? Jesli tak, najpierw sprobuj
skontaktowaé si¢ z bolem emocjonalnym, ktory powoduje Twoj krytyk, dajac uwage i wspotczucie tej czesci
Ciebie, ktora doswiadcza tego osadu i krytyki. Jakie uczucia wywotuje wewnetrzny krytyk? Nastepnie zastanow
si¢, co probuje on osiagnac¢ przez osadzanie Ciebie? Do czego probuje Cig zachgci¢? A moze przed czyms
probuje Cie chroni¢? Zapytaj go jak jest jego rola w Twoim zyciu?
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3. Nastepnie staraj si¢ ztagodzi¢ glos krytyka. Zréb to jednak to w duchu tagodnosci i stanowczo$ci, a nie ataku.
Powiedz co$ w rodzaju "Wiem, ze martwisz si¢ o mnie i chcesz, zebym zachowywat si¢ lepiej, ale powodujesz
mi niepotrzebny bol". Jesli naprawde chce Cig zmotywowaé to powiedz mu, ze dobroc¢ jest potezniejsza niz
zastraszanie. PowiedZz mu tez o negatywnych konsekwencjach jakie wywoluje swoja krytyka. Krytyk zazwyczaj
mowi do nas w ten sposob jak mowili do nas nasi rodzice, jednak w takich momentach my potrzebujemy
wsparcia, zrozumienia, wythumaczenia i empatii, a nie krytyki, karcenia i oceny. Dlatego tak wazne jest da¢
sobie w tych momentach to czego nie mieliSmy w dziecinstwie gdy cierpieliémy. Dziecko w nas domaga si¢
prawdy emocjonalnej , ktora je leczy.

4. Zaproponuj swojemu krytykowi bardziej wspierajacy sposob motywowania Ciebie do wprowadzenia zmian,
jesli zajdzie taka potrzeba. Jakim jezykiem madry i wspierajacy przyjaciel, rodzic lub mentor delikatnie
wskazatby, jak Twoje zachowanie jest bezproduktywne, a jednoczesnie zachgcit Cig do zrobienia czego$
innego? Jakie jest najbardziej przychylne przestanie, ktore jest to zgodne z Twoja intencja bycia dobrym i
zyczliwym dla siebie? Na przyktad, moglby powiedzie¢ co§ w rodzaju "Wiem, ze zjadle$ t¢ paczke ciastek,
poniewaz czujesz si¢ naprawde smutny i myslates, ze to Ci poprawi humor. Ale teraz czujesz si¢ jeszcze gorzej i
nie czujesz si¢ dobrze w swoim ciele. Chee, zebys byt szczgsliwy, wiec dlaczego idz na dlugi spacer, zeby$
poczut si¢ lepiej". Podczas tej pomocniczej rozmowy mozesz sprobowaé delikatnie glaskac rgke lub delikatnie
trzymaé twarz w rgkach. Fizyczne gesty ciepta mogg wplywaé bezposrednio na system zorientowany na
bezpieczenstwo i wigz, uwalniajac oksytocyng, ktora pomoze Ci zmieni¢ swoja biochemi¢. Wazne jest, aby
zacza¢ dziala¢ uprzejmie nawet jesli nie przychodzi Ci to naturalnie. Wkrotce uczucie prawdziwego ciepla i
troski rowniez si¢ pojawi.

Krok 3: Dzialanie z zyczliwoScia

Wartosci sg naszymi najgtebszymi pragnieniami jak chcemy si¢ zachowywac oraz jak chcemy traktowac siebie,

innych oraz §wiat wokot nas. Wartoscia, ktora stanowi podstawe wspotczucia jest zyczliwos$c. Mozemy mysleé
o zyczliwosci jak o kleju, ktory taczy wszystkie inne elementy wspotczucia. Na przyktad, kiedy swiadomie
uznamy nasz bol, to jest akt zyczliwosci. Kiedy odtaczymy surowy samokrytycyzm, to tez jest akt zyczliwoSci.
Na szczgscie jest wiele sposobow, jak mozemy dziata¢ zyczliwie w stosunku do siebie samych. Mozemy uzy¢
zyczliwego dialogu wewngtrznego, jak przypominanie sobie, ze jesteSmy tylko ludzmi, ktoérzy sa omylni, ze
kazdy popelnia bledy i nikt nie jest doskonaty. Mozemy rozmawia¢ ze sobg w lagodny i wyrozumiaty sposob,
tak jak rozmawialiSmy z ukochang osobg, ktéra przechodzi przez podobne doswiadczenia. Mozemy uzy¢ tez
wizualizacji lub wiele innych praktyk, w ktérych mozemy wykorzystaé wiasng zyczliwos¢. Mozemy uzy¢
zyczliwego wilasnego dotyku, takiego jak delikatnie potozenie re¢ki na naszym sercu lub w miejscu naszych
bolesnych uczué oraz wysyta¢ do nich ciepto i trosk¢ poprzez nasza dton. Mozemy tez spedza¢ warto§ciowy
czas z ludzmi, ktorzy traktuja nas dobrze.

Pamigtaj, ze jesli opiekujesz si¢ innymi np. dzie¢mi to w pierwszej kolejnosci warto natadowaé wtlasne baterie,
aby mie¢ wystarczajaco energii dla innych. Daj sobie pozwolenie na zaspokojenie wtasnych potrzeb, zdajac
sobie sprawe, ze nie tylko poprawi to jako§¢ Twojego zycia, ale takze zwigkszy Twoja zdolno$¢ do bycia
lepszym dla tych, ktorzy na Tobie polegaja. Mozesz na przyktad postucha¢ relaksujacej muzyki, wzig¢ udziat w
zajeciach jogi, spedzi¢ wieczor z przyjacielem lub skorzystaé z masazu. OczywiScie, czasami nasz czas jest
ograniczony i nie jesteSmy w stanie zadbac o siebie tak bardzo, jak by$my sobie tego zyczyli. Dlatego wazne
jest, aby okazywac sobie wspoélczucie, kiedy tylko czujesz si¢ zestresowany lub przytloczony, np. Z powodu
osoby lub dziecka, ktorym si¢ opiekujesz. Mozesz powiedzie¢ do siebie kojace stowa wsparcia, na przyktad:
"Wiem, ze to jest trudne dla Ciebie i to naturalne, Ze czujesz si¢ tak zestresowany. Jestem tu dla Ciebie". Mozesz
sprobowac¢ takze uzy¢ kojacego dotyku lub przerwy na wspoétczucie. Pozwoli Ci to zachowaé otwarte serce,
jednoczesénie zatroszczy¢ si¢ o siebie i innych. Wypisz teraz wszystkie sposoby, ktdre chcesz wykorzystac, aby
praktykowac bycie dobrym dla siebie. Zacznij wprowadzac te sposoby do swojego zycia.

Krok 4: Akceptacja

Akceptacja oznacza, ze "otwieramy si¢" i "robimy miejsce" dla naszych mysli, uczu¢, wspomnien, impulsow i
doznan. Pozwalamy im przeptywaé przez nasze cialo, bez proby ich zwalczania, uciekania od ich lub
kontrolowania ich. Zbyt czesto, gdy pojawia si¢ bol w naszym zyciu, staramy si¢ przed tym uciec poprzez
dzialania, ktére pogarszaja nasze zycie w diuzszej perspektywie. Na przyklad mozemy sigga¢ po alkohol,
$mieciowe jedzenie, narkotyki, papierosy, bezmys$lne zakupy, spedzanie czasu przed ekranem, lub inne
destrukcyjne zachowania. Nie sg to zyczliwe sposoby traktowania siebie. Kiedy praktykujemy przyjmowanie
naszych bolesnych mysli, uczué, wspomnien i odczué jest to akt dobroci sam w sobie. Akceptacja emocji
pozwala je transformowac i da¢ przeptynac energii emocji poprzez nasze pole energetyczne.
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Krok 5: Uprawomocnienie

Zbyt czesto, gdy jesteSmy w ogromnym bolu, uniewazniamy nasze wilasne emocjonalne do$wiadczenie.
Mozemy mieé przekonania oparte na rodzinie dysfunkcyjnej takiego typu jak , to co czuje nie jest wazne, to co
si¢ ze mna dzieje nie jest wazne, nie moge okazywac¢ moich emocji itp. Nie uznajemy naszego bolu jako
waznego doswiadczenie — jako normalng i naturalng czgs¢ cztowieczenstwa. Nasz umyst mowi nam, ze nie
powinniSmy czu¢ si¢ w ten sposob lub, ze powinnismy by¢ w stanie poradzi¢ sobie z tym lepiej lub, Ze nie
powinniSmy mie¢ tych mysli i uczu¢. Czesto nasz umyst uniewaznia nasze do$wiadczenie - méwi nam, ze
nadmiernie reagujemy, albo jestesmy slabi lub nie mamy prawa narzekac¢, poniewaz ,,inni maja gorzej". Nasz
umysl moze nam nawet powiedzie¢, ze mamy by¢ silni, przesta¢ by¢ ptaczliwym dzieckiem lub "by¢
prawdziwym me¢zczyzng". Takie zachowania cz¢sto prowadzg do udawania, do bycia silnym na przymus, do nie
okazywania stabosci, co konczy si¢ zatamaniem po czasie.

Nie przyjmowanie faktow, zaprzeczanie im pozwala si¢ z nimi nie mierzy¢ i zy¢ w dalszym chaosie i
zagubieniu. To tak jak z krzywda , nie chcemy jej zaakceptowaé , co powoduje ze dalej zyjemy smutkiem ,
zalem lub uraza oraz zto$cig. Tak jak z bolem i cierpieniem. Nieprzyznanie si¢ powoduje ze dalej w nim tkwimy
i nie radzimy sobie. OczywiScie, taka krytyczna postawa uniewazniajaca jest przeciwienstwem zyczliwosci.
Pierwszym aspektem uprawomocnienia naszego doswiadczenia jest odiaczenie od tych surowych osadow,
nierealistycznych oczekiwan 1 krzywdzacych poréwnan z innymi. Drugim aspektem jest aktywne
uprawomocnienie swojego doswiadczenia poprzez zyczliwy dialog wewnetrzny. Mozemy sobie przypomnieé,
ze jest to normalne 1 naturalne, ze ludzie maja bolesne mysli 1 uczucia, gdy zycie jest trudne, gdy popelniamy
bledy, kiedy zostaniemy odrzuceni lub kiedy doswiadczymy jakiejkolwiek straty realnej czy tez
zmySlonej. Najczesciej doswiadczana strata jest rozlam migdzy rzeczywistoscia, ktorej chcemy, a
rzeczywisto$cia, ktora mamy (tzw. “luka w rzeczywisto$ci”). Gléwna przyczyna cierpienia to wlasnie rdznica
miedzy tym jak jest, a tym jak wyobrazamy sobie ze jest lub jak bedzie. Im wigcej iluzji padnie w naszym zyciu
, tym wigkszy kontakt nawigzujemy z rzeczywistoscia.

Krok 6: Polaczenie z innymi istotami

Czgsto, gdy doswiadczamy bolu, nasz umyst generuje mysli typu "Tylko ja przez to przechodzg", "Nikt inny nie
wie jak to jest", "Nikogo to nie obchodzi", "Wszyscy inni sg szczesliwi", "Wszyscy maja ode mnie lepiej",
"Dlaczego ja?" i tak dalej. Takie mysli sa powszechne i catkowicie naturalne. Wigkszo$¢ z nas doswiadcza
takich mysli od czasu do czasu. Jednak problemem nie sg takie my$li. Problem polega na fuzji z nimi. Jesli je
“kupimy”, wtedy czujemy sie odlaczeni od innych i zaczynamy sie izolowaé od innych. Zyjemy we wtasnym
$wiecie 1 nie czujemy si¢ czes$cig ludzkosci. Wtedy nasze zmagania sg jeszcze trudniejsze, poniewaz cierpimy
samotnie. Z drugiej strony, jesli rozwiniemy poczucie wi¢zi 1 wspdlnoty z innymi, to tatwiej nam bedzie
poradzi¢ sobie z naszym bodlem.

Pierwszym dziataniem jest odlaczenie si¢ od mysli takich jak te powyzej (krok 2). Drugim sposobem jest
spedzanie czasu z ludzmi, ktorzy dbaja o Ciebie i traktujg Ci¢ uprzejmie. Trzecim sposobem jest aktywne
mySlenie o tym, ze Twdj bdl jest wspolng cechg wszystkich ludzi. Twdj bol moéwi ci, ze masz serce, ze
troszczysz si¢ gleboko, ze niektoére rzeczy naprawde s dla Ciebie wazne. Bol jest tym, co kazdy zywy,
troskliwy cztowiek czuje, kiedy tylko spotyka “luke w rzeczywisto$ci”. Tak wigc Twdj bdl nie jest oznaka
stabosci lub wadliwosci ani chorobg psychiczng. To znak, Ze zyjesz, jako opiekuncza istota ludzka. To cos, co
masz wspolnego z kazdym Zzyjacym i troskliwym cztowiekiem na tej planecie.

Cwiczenie 2

Dziennik Wspélczucia - rozpoznawanie wspoélczucia poprzez pisanie

Pisanie dziennika jest skutecznym sposobem wyrazania emocji i przyczynia si¢ do poprawy samopoczucia
zardwno psychicznego, jak i fizycznego. Wieczorem, gdy masz wigkszy spokoj przypomnij sobie wydarzenia z
biezacego dnia. W swoim dzienniku zapisz wszystko, co uznajesz za trudne doswiadczenie, ktoére sprawito Ci
bol. Cwiczenie to sktada sie z kilku etapow.

Czes¢ pierwsza: Jakie niedoskonato$ci sprawiaja, ze czujesz si¢ niepelnowartosciowy? Kazdy ma w sobie cos,
czego nie lubi. Co$, z czym czujesz si¢ niepewnie lub co nie jest "wystarczajaco dobre". Poczucie
niepowodzenia i nieadekwatnosci sa czgscia do§wiadczenia ludzkiego zycia.

Sprobuj napisac o problemie, ktory sprawia, ze czujesz si¢ nicadekwatny lub zty (wyglad, praca lub zwigzek).
Jakie emocje wzbudzaja si¢ w tobie, kiedy myslisz o tym aspekcie siebie? Moze czujesz si¢ smutny,
zawstydzony, przestraszony, zestresowany? Staraj si¢ odczuwac emocje doktadnie takimi, a nastepnie napisz o
nich. Kiedy piszesz, staraj si¢ by¢ akceptujacy i nie osgdzac¢ swojego do§wiadczenia, nie lekcewazgc go ani nie
czynigc nadmiernie dramatycznym.
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Cze$¢ druga: Napisz do siebie list z perspektywy wspolczujacego towarzysza

Twoj towarzysz jest zyczliwy i akceptujacy. Rozpoznaje on granice ludzkiej natury, dlatego jest wyrozumiaty w
stosunku do Ciebie. W swojej wielkiej madrosci rozumie on Twoja historie zycia i wszystkie rzeczy, ktore
wydarzyly si¢ w Twoim zyciu, aby stworzy¢ ci¢ takim, jakim jeste§ w tej chwili. Twoja szczegodlna
niedoskonato$¢ wigze si¢ z tak wieloma rzeczami: genami, historig rodziny, sytuacja zyciowg - rzeczami, na
ktore nie miates wplywu. Wyobraz sobie, ze widzi on wszystkie Twoje mocne strony i wszystkie Twoje
stabosci, w tym ten aspekt Ciebie, o ktorym wczesniej napisates. Napisz list do siebie z perspektywy Twojego
towarzysza - skupiajac si¢ na postrzeganej niedoskonatosci, za ktdra masz tendencj¢ krytykowac siebie. Co
Twoj towarzysz powiedziatby Ci o Twojej "wadzie" z perspektywy nieograniczonej madrosci i wspotczucia?
Jak moéglby on wyrazi¢ glebokie wspotczucie wobec Ciebie, z powodu bolu, jaki czujesz, gdy oceniasz siebie
tak ostro? Co by powiedziat Twdj towarzysz, zeby przypomnie¢ Tobie, ze jeste$ tylko cztowiekiem, ktory
podobnie jak wszyscy ludzie ma zard6wno mocne, jak i stabe strony? Gdyby Twoj towarzysz mial zasugerowaé
Tobie jakie$ zmiany, to jak one by brzmiaty z perspektywy bezwarunkowego zrozumienia i wspdtczucia? Piszac
do siebie z jego perspektywy poczuj petng akceptacje, zyczliwosé, troske oraz pragnienie zdrowia i szczgscia.

Czes¢ trzecia: Poczuj wspodlczucie, poniewaz uspokaja i koi.

Po napisaniu listu 0odt6z go na chwile. Nastepnie wro¢ i ponownie przeczytaj, doswiadczajac w swoim ciele tych
stow. Poczuj wspotczucie, gdy wlewa si¢ do Ciebie niczym kojacy i chtodny wiatr w goracy dzien. Mitosé,
polaczenie i akceptacja sg Twoim prawem pierworodnym. Wystarczy tylko spojrze¢ w glgb siebie.

Jesli prowadzisz dziennik regularnie, Twoja praktyka wspdiczucia stanie si¢ jeszcze silniejsza i latwiej przetozy
si¢ na codzienne zycie.

Cwiczenie 3

Codzienne zauwazenie, czy jeste§ wspolczujacy dla siebie

Ponizej zamieszczam list¢ zdan, ktore pomoga Ci $ledzi¢ na biezaco codzienne wspotczucie wobec siebie. Lista
ta jest rowniez przydatna jako sposob na przypomnienie sobie, aby$ byt bardziej wspdtczujacy na co dzien i
oraz $wiadomy swojego wewnetrznego krytyka. Prosze Cig, abys$ poswiecit kilka chwil przed pojsciem spac
kazdego wieczoru w tym tygodniu, aby napisa¢, jak bardzo do§wiadczytes$ kazdego z tych stwierdzen w skali od
1 (wcale) do 5 (bardzo czgsto). Celem tego ¢wiczenia jest przesledzenie roznych sposobow, w jaki mogtes by¢
mity lub krytyczny wobec siebie kazdego dnia. Jednym z elementow rozwoju wigkszego wspotczucia jest
dostrzezenie sposobow, w jaki na co dzien jeste§ krytyczny wobec siebie oraz mozliwosci bycia bardziej
zyczliwym, tagodnym lub przyjaznym wobec siebie. Ta checklista moze Ci w tym pomoc.

1. Kiedy dzi§ sprawy potoczyly si¢ nie po mojej mysli, widziatem te trudnosci jako czes$¢ zycia, ktorego
wszyscy doswiadczajg (postawa wspotczucia)

2. Staralem si¢ by¢ dobry dla siebie, kiedy czutem emocjonalny bol (postawa wspolczucia)

3. Kiedy dzi$ czutem si¢ przygnebiony lub zdenerwowany, przypomniatem sobie, Zze na $wiecie jest wielu
innych ludzi, ktoérzy czuja si¢ tak jak ja (postawa wspotczucia)

4. Kiedy dzis$ byto mi ci¢zko, bylem surowy w stosunku do siebie (postawa krytyczna)

5. Bylem nietolerancyjny i niecierpliwy wobec tych aspektow mojej osobowosci, ktore mi si¢ nie podobaja
(postawa krytyczna)

6. Bylem dzi$ troskliwy i czuly wobec siebie (postawa wspotczucia)

7. Widziatem swoje wady jako czg¢s¢ ludzkiej natury (postawa wspolczucia)

8. Kiedy cierpiatem dzisiaj, bytem troche zimny wobec siebie (postawa krytyczna)

9. Kiedy czutem dzisiaj bolesne rzeczy, staratem si¢ podchodzi¢ do moich uczu¢ z ciekawoscia i otwartoscig
(postawa wspotczucia)

10. Osadzatem swoje wady i niedoskonatosci (postawa krytyczna)
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Cwiczenie na silne reakcje emocjonalne w nas . Rozbrojenie swoich reakcji
emocjonalnych

Nadszedt czas, aby rozbroi¢ swoje emocjonalne reakcje i jeszcze doktadniej im si¢ przyjrzec. Jest to niezbedny
krok, aby efektywnie sobie z nimi radzi¢. Pokaze Ci tez jak na kazdym etapie powstawania i doswiadczania
uczu¢ mozesz je lepiej regulowaé. Naprawde to ¢wiczenie, jesli si¢ uczciwie w nie zaangazujesz, przyniesie
pozytywne rezultaty. Aby go dobrze wykonaé¢ warto poobserwowaé siebie przez najblizszy czas. Ponizsze
pytania podpowiedzg Ci na czym skupi¢ uwage.

1. Jakie emocje i uczucia sg problematyczne i/lub niezrozumiate dla mnie? (np. lgk, ztos¢, smutek, poczucie
winy, wstyd) Co jest dla mnie trudnego w do§wiadczeniu tej emocji?

Pomysl o tym, jakich uczu¢ zwykle unikasz, boisz si¢ lub wymykaja Ci si¢ spod kontroli. Sprobuj tez okreslic,
czy masz do czynienia z emocja pierwotng czy reaktywna?

Wskazowka:

Czesto pomocne jest, aby korzystaé z metafory ,,powierzchni i glebi” w kontakcie z pewnymi uczuciami i
emocjami. Ma to zwlaszcza znaczenie w wypadku ztosci i odretwienia. Zto$¢ jest zazwyczaj (ale nie zawsze)
emocja reaktywng — reakcja na bardziej bolesng pierwotna emocje, jak wstyd, poczucie krzywdy, strach itd. Z
kolei odretwienie zazwyczaj oznacza dysocjacyjna reakcj¢ na jaka$ bolesng emocj¢ pierwotna. Kiedy z
ciekawoS$cia 1 otwarto$cig pozwolimy sobie do§wiadczy¢ danego uczucia, pytajac si¢ czy jest co$ ,,glebiej” lub
»pod nimi” to po chwili reaktywne uczucie przeksztalca si¢ w pierwotng emocje, szczegélnie kiedy jestesmy
sami i nikt nie napedza naszych reaktywnych reakcji. Rozrdéznienie emocji ma o tyle znaczenie, ze aby
przetworzy¢ uczucia we wilasciwy sposob to fatwiej to zrobi¢, kiedy mamy kontakt z emocja pierwotng.
Wowczas docieramy do zrodia bdlu emocjonalnego i przestajemy przykrywac go innymi emocjami, kontakt z
bélem daje nam prawdziwg ulge i uwolnienie emocji z ciala.

2. W jaki sposob doswiadczamy uczué w ciele? Jak dlugo trwaja?

Zlokalizuj miejsce w ciele odpowiadajace danemu uczuciu. Mozesz doswiadcza¢ go w kilku miejscach. Zobacz
jaki rodzaj doznania Ci towarzyszy np. skurcz w brzuchu, gula w gardle, napigcie w barkach czy ci¢zar w klatce
piersiowej. Zobacz tez czy dane uczucie i doznanie zmienia swoja intensywnos$¢ wraz z uptywem czasu.

Wskazéwka:

Juz samo skupienie uwagi na doznaniu w ciele pomaga akceptowac uczucia, bo tak naprawd¢ to co jest
najtrudniejsze w doswiadczaniu uczu¢ to sg nieprzyjemne doznania w ciele. Kiedy juz zlokalizujesz doznanie
fizyczne i okreslisz jaki to rodzaj mozesz po6js$¢ krok dalej i zastanowi¢ si¢ jaki to doznanie fizyczne ma rozmiar,
zarys 1 temperatur¢. Poczuj, czy jest ,na powierzchni” czy ,.glebiej w srodku™; czy porusza si¢ czy jest
nieruchome; czy w jakikolwiek sposéb zmienia swoja intensywnos$¢ lub lokalizacjg; czy jest ciepte czy zimne
oraz czy mozesz wyczu¢ jakie§ wibracje lub pulsowanie. Ponadto zrobienie miejsca na dane uczucie i doznanie
w ciele oraz otoczenie go strumieniem oddechu i skupieniu zyczliwej uwagi na nim np. poprzez potozenie
jednej reki na tym doznaniu, a drugiej na sercu czgsto jest bardzo pomocne i kojace.

3. Kiedy zaczynam czu¢ si¢ w ten sposob? Co wyzwala moje uczucia?

Najczesciej pojawienie si¢ uczucia jest poprzedzone jakim$ bodzcem, pomimo, ze niekiedy nie jest on dostgpny
dla naszej $wiadomos$ci. Moze tak si¢ zdarzy¢ w przypadku, kiedy jaki§ neutralny bodziec na poziomie
podswiadomym kojarzy si¢ z czym$ bolesnym z naszej przesziosci lub nie mamy $wiadomosci swoich potrzeb.
Jednak w wigkszosci przypadkdéw, kiedy zaczniemy si¢ sobie uwaznie przyglada¢ mozemy odnalez¢ konkretne
bodzce, ktoére wyzwalajg nasze uczucia. Nasze emocje mogg by¢ wyzwalane zarowno przez bodzce zewnetrzne,
takie jak sytuacje i ludzie (ich stowa i zachowania), jak réwniez przez bodzce wewngetrzne tj. mysli, przekonania
oraz wspomnienia. Czgsto moze to by¢ polaczenie bodzca zewngtrznego z wewnetrznym. Na przyktad
przyjaciel odwotat Wasze spotkanie w ostatniej chwili (bodziec zewngtrzny), po czym pojawia si¢ mysl, Ze mu
na Tobie nie zalezy (bodziec wewngtrzny) oraz wspomnienie (bodziec wewngetrzny), ze 2 lata temu inny
przyjaciel urwal wspdlna znajomosé. To wszystko poprzedza pojawienie si¢ doswiadczanej przez Ciebie reakcji
emocjonalnej np. strachu przed utrata przyjazni oraz poczuciem zranienia i/lub samotnosci.

Im dluzej siebie obserwujemy tym wiecej dowiadujemy si¢ o sobie i o tym co jest w nas. Mozemy zauwazy¢
wtedy , ze za wigkszoS$cig naszych gwalttownych reakcji jest nieu§wiadomiony bol z przesztosci, Iek przed utrata
czegos$ 1 poczucie si¢ zagrozonym.

Wskazowka:
Kiedy wiesz co wywotuje Twoja reakcje to mozesz wowczas w pewnym zakres §wiadomie j3 ksztattowaé. Na
przyktad mozesz mysl o tym, ze przyjacielowi na Tobie nie zalezy podda¢ §wiadomej refleksji, po czym moze
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si¢ okaza¢, ze to dopiero druga taka sytuacja, a Twoj przyjaciel przewaznie che¢tnie si¢ z Tobg spotyka. Ponadto
w bliskich relacjach, kiedy wiesz jakie zachowanie drugiej osoby sprawia Ci przykro$¢ mozesz zamiast si¢ na
nig wsciekac¢ lub obraza¢ powiedzie¢ jej o tym. Innym ludziom tatwiej bedzie Ci okaza¢ zrozumienie i troske,
kiedy zamiast ataku lub innej obronnej reakcji wyrazisz siebie i swoje uczucia. Wyrazanie uczué jest takze
bardzo waznym elementem ich regulacji. Wowczas nic si¢ nie gromadzi si¢ pod przystowiowy dywan.

4. W jaki sposob wiaza si¢ one z przesztoscia? Jakie rany emocjonalne je napedzaja?

Wiele przesadzonych i niewspdtmiernych do sytuacji reakcji emocjonalnych pochodzi z przesztych wspomnien
i doswiadczen. Wrazliwe, zranione czgsci naszej psychiki, wplywaja na nasz sposéb zachowywania si¢ w tu i
teraz. Gdy nawigzujemy z nimi kontakt mozemy rozpoznaé z jakimi uczuciami mamy do czynienia i z czego
one wynikaja.

Tak wiegc, kiedy poczujesz lgk przed porzuceniem w obecnej relacji moze okazaé si¢, ze pochodzi on ze
zranionej czegsci Twojej psychiki i jest zwigzany z sytuacja z dziecinstwa. Oznacza to ze projektujesz wtedy
zranienie z przesztosci na chwile obecng. Wickszo§¢ myslenia zwigzanego z paranojg jest powigzane wlasnie z
oceny tego co jest przez pryzmat z przesztosci i nie dzieje si¢ tak naprawde w tu i teraz. Gdy oczyszczamy
umyst, uzdrawiamy cialo z bolu z przesztosci dostrzegamy coraz bardziej co jest realne , a co jest tylko
wymystem naszego zaburzonego spojrzenia na rzeczywistosc.

Wskazéwka:

Kiedy wiesz, ze dana emocja jest zasilana rang emocjonalng z przesztoSci to mozesz uspokoi¢ czes$¢ siebie,
ktora si¢ martwi, np. ttumaczac jej, ze Twdj obecny partner jest znacznie bardziej kochajacy i troskliwy oraz ze
mu na Tobie naprawde zalezy w przeciwienstwie do poprzedniego partnera lub rodzica, ktory spowodowatl tg
ran¢ i Twoj brak zaufania. Konfrontacja naszych obaw z faktami jak jest , daje nam klarowno$¢ w spojrzeniu i
pozwala nam wyj$¢ poza znieksztalcony odbidr rzeczywistosci. Mozemy dostrzec wtedy to jak jest oraz
dostrzec opowiadania jakie sobie wymys$lamy o tym co jest. Ponadto, kiedy bedziesz $wiadomy tych przesztych
bolesnych uczu¢ z przeszto$ci mozesz wykonaé medytacje ukojenia bolu tej cierpigcej czgsci Ciebie i daé
szans¢ uzdrowié si¢ jej.

5. Co robig, mysle lub czuje po pojawieniu si¢ tej emocji? Jakie strategie radzenia sobie z nimi stosuje? (np.
ucieczka w seriale/gry komputerowe/fantazj¢, obwinianie siebie i/lub innych, nadmierne rozmyslanie,
zamartwianie si¢, objadanie sig¢, picie alkoholu)

Wskazéwka:

Kiedy juz sobie uswiadomisz w jaki sposob uciekasz od emocji, kolejnym krokiem bedzie, aby nastepnym
razem zanim znOéw si¢gniesz po strategi¢ radzenia sobie przez chwilg dopusci¢ do siebie uczucia, ktorych
unikasz. Wowczas mozesz wykona¢ ¢wiczenie dotyczace uczué, kiedy masz do nich dostgp oraz wykonac
ktoras z medytacji, aby sobie pomoc w tym trudnym emocjonalnym do$wiadczeniu. Bedzie to pierwszy krok,
aby powoli mierzy¢ si¢ ze swoimi trudnymi uczuciami i radzi¢ sobie z nimi w bardziej zdrowy i konstruktywny
sposob.

6. Kiedy po raz pierwszy nauczylem si¢ radzi¢ sobie w ten sposob?

Sprobuj przypomnie¢ sobie jak dtugo polegasz na tych strategiach radzenia sobie z trudnymi i bolesnymi
uczuciami. Kiedy pojawity si¢ po raz pierwszy? Czy kto$ z Twoich bliskich radzit sobie w podobny sposob?
Czy kiedys te strategie petnity adaptacyjng rolg?

Wskazowka:

Odpowiedzi na te pytania moga uswiadomi¢ Tobie kilka waznych kwestii. Po pierwsze, kiedy uswiadomisz
sobie, ze skoro Twoje mechanizmy ochronne sg juz przez tak dlugi czas to potrzeba cierpliwosci i wytrwatosci,
aby zmieni¢ wydeptane §ciezki neuronalne, dzigki czemu bedziesz mie¢ bardziej realne oczekiwania wobec
siebie i procesu zmiany tych zachowan. Po drugie, kiedy uswiadomisz sobie, ze kiedy$ te strategic si¢
sprawdzaty i/lub Ze nie miate$ innego wyboru to begdziesz dla siebie mniej surowy, a bardziej wyrozumiaty.
Wowczas motywacja do zmiany bedzie wynika¢ nie z pogardy i nienawiSci wobec siebie, a szczerej checi
pomocy sobie i wspieraniu si¢ w madry i wspierajacy sposob. Ponadto nasze czgéci ochronne czesto potrzebuja
docenienia wysitkow wobec ich intencji ochrony nas, aby mogly porzuci¢ swoje destrukcyjne zachowania i
zaangazowac si¢ w proces ich przeksztatcenia. To wszystko mozemy zrobi¢ w atmosferze szacunku, troski i
wspolczucia.

7. Jakie efekty i konsekwencje sg tych dziatan i reakc;ji?
Czasami pomocne jest u§wiadomienie sobie konsekwencji swoich dzialan, w tym wilasnie strategii radzenia
sobie ze swoimi emocjami. Zapraszam Ci¢ do szczerego przyjrzenia si¢ konsekwencjom, zarowno pozytywnym
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jak 1 negatywnym, dziatania Twoich cze$ci ochronnych w réznych obszarach Twojego zycia, na poziomie
intrapsychicznym i interpersonalnym.

a. Pozytywne — jakie korzysci daje mi thumienie uczué i uciekanie si¢ do strategii ochronnych (np. poczucie ulgi
i/lub bezpieczenstwa, wyciszenie natretnych mysli)

b. Negatywne - jakie szkody wyrzadza mi thumienie uczu¢ i uciekanie si¢ do strategii ochronnych (np. konflikty
z ludzmi, brak stawiania czota i rozwiazywania problemow, obnizenie samooceny, nasilenie lgku, grozby
wspolmatzonka, ze mnie zostawi)

c. Krotkoterminowo — jakie konsekwencje, zardbwno pozytywne i negatywne, wystepuja tuz po zaangazowaniu
si¢ w strategi¢ obronng (np. wigksza $miatos$¢, poczucie ulgi, wstyd itp.

d. Dhugofalowo — jakie konsekwencje, pozytywne i negatywne, wystgpuja tuz po pojawieniu si¢ strategii
obronnej (np. mozliwos$¢ utraty pracy, nadwaga, poczucie winy i wstyd, brak bliskich relacji itp.). Jaki to bedzie
miato wptywa na mnie, moich bliskich i moje/nasze zycie za 2/5/10 lat, jesli nic si¢ nie zmieni?

Wskazéwka:

Wiele podej$¢ koncentruje si¢ gtdéwnie na negatywnych konsekwencjach strategii ochronnych. Niestety moze to
generowaé dodatkowe emocje, np. poczucie winy i wstydu. Wowczas mozemy jeszcze bardziej zapetli¢ si¢ w
przyttaczajacych uczuciach i destrukcyjnych zachowaniach. Z tego powodu proba zrozumienia ich pozytywnej
roli 1 funkcji jest niezbedna, aby je przeksztalcic. Wowcezas mozemy pomée im zmieni¢ swoje dzialania, aby
byly bardziej wspierajace w obecnej sytuacji.

8. Czy szukam wsparcia i staram si¢ wyraza¢ swoje emocje? Co mogtoby sprawi¢, ze poczutbym/poczutabym
si¢ lepiej?

Wskazowka:

Madrym sposobem regulacji uczu¢ jest szukanie sposobow, aby sobie pomoc. Jezeli jest co$, co moze
przyczyni¢ si¢ do Twojego dobrego samopoczucia to warto to zrobi¢, o ile to zachowanie bgdzie miato
pozytywne konsekwencje takze w dluzszej perspektywie czasu. Kontakt z przyjacielem, wyjécie na spacer,
kapiel lub medytacja moga by¢ bardzo pomocne.

9. Co uswiadomites$ sobie w zwigzku z tymi ¢wiczeniami?
Nadszed! czas na wnioski. Teraz, kiedy jestes na $wiezo z tym, co sobie uswiadomites podczas wykonywania
powyzszych ¢wiczen spisz swoje przemyslenia i wnioski.

10. Co chcialbym/chciatabym zrobi¢ w najblizszym czasie, zeby sobie poméc? Co bedzie pierwszym
krokiem/krokami? Co lub kto moze mi w tym pomoc?

Jak powyzsze przemyslenia i1 wnioski z ¢wiczen mozesz wykorzysta¢, aby moc wzrastac? Co
doradzitbys$/doradzitabys$ osobie, na ktdrej bardzo Ci zalezy, gdyby byta na twoim miejscu? Na czym powinna
bytaby skupi¢ swojg uwage w pierwszej kolejnosci? Od czego powinna zaczgc?

Wskazéwka:

Warto spisa¢ sobie plan w formie konkretnych krokow, ktére nalezy wykonaé. Codzienne zycie tak bardzo nas
pochtania, ze czgsto zapominamy o sobie. Niestety ma to swoje negatywne konsekwencje. Proponuje, aby$
kazdego dnia zaplanowal/-a czas tylko dla siebie. To nie musi by¢ dlugi czas, na poczatek warto zacza¢ od
15-20 min dziennie. Wazniejsza jest systematycznos¢ i realne podejscie, aby przedwczesnie si¢ nie zniechgcié.
Praca nad sobg to ciggly proces, ktory nigdy si¢ nie konczy. Moze by¢ jednak bardzo satysfakcjonujacy, czego
szczerze Ci zyczg!

Urazy i zlo$¢, zal , poczucie krzywdy

Do kogo ?
Rodzicow

Zaco?
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Brak docenienia, wystuchania.

Rodzaj bo6lu
Bol bycia nie docenionym, nie wystuchanym. Niezaspokojona potrzeba uznania, bycia widzianym.

Czego dotyka we mnie ? Co bylo zagrozone ? Czy to moje ? Co ucierpialo
Ambicja, poczucie warto$ci, poczucie bezpieczenstwa, mitos¢ wtasna

Wiasne bledy, wady, podobne zachowania , b6l jaki sprawialem innym

Sam si¢ taki statem z czasem i nie docenialem innych oraz nie chciatem ich stucha¢, otwiera¢ si¢ na innych. A
do tego miatem silne pragnienie bycia docenionym, wysluchanym, zauwazonym. Bylem skupiony na tym by
najpierw dosta¢ co$ od kogos, a nie dawac co$ innym. Koncentrowatem si¢ tylko na tym co ja chce, a nie co
chca inni. Nadawatem nadmierng waznos$¢ swoim wlasnym potrzebom.

Rozwiazanie

Pusci¢ uraze do rodzicow i dostrzec, ze przesziosci juz nie zmieni¢. Poddaé pragnienie by ta potrzeba z
dziecinstwa byta zaspokojona. Docenia¢ siebie i uznawaé swojg warto$¢. Cieszy¢ si¢ sobg, tym jaki jestem,
cieszy¢ sie swoimi mocnymi stronami, nagradzaé siebie za sukcesy, dzickowaé sobie. Zaczynaé stuchac sie
samego siebie. Stucha¢ innych, docenia¢ ich , uznawac ich warto$¢, cieszy¢ si¢ wzrostem innych, cieszyc¢ si¢
szczesciem innych. Cieszy¢ si¢ tym jacy sa inni.

Le¢ki, paranoje

Nazwa
Lek przed agresywnymi ludzmi

Dlaczego go mam ? Dlaczego go czuje ? Z czego on wynika ? Czy nie zawiodlo mnie poleganie na sobie ?
Bo moj tato byt agresywny i si¢ go batem. Batem si¢ ludzi bedacych w ztosci

Z czasem sam si¢ stalem agresywny i zaczatem si¢ ba¢ sam siebie .

Blokada na wtasng ztos¢.

Destrukcyjne zachowania wynikajace z tego leku

Godzenie si¢ na to co chcg osoby agresywne, ulegtos$¢ i podporzadkowanie si¢ tym osobom.
Oddawanie inicjatywy.

Nie robienie tego co chciatbym zrobi¢.

Chowanie si¢ i nie bycie stanowczym,

Popadanie w manipulacje i kontrol¢ przez innych.

Przekonania i motywacje , znieksztalcone mysli , falszywe zalozenia.
Jestem bezbronny wobec agresywnych osob.

Rozwigzania, konkretne dzialania, postawy , czyny , sytuacje

Dostrzeganie, ze agresywni ludzie tak naprawde si¢ czego$ boja i nie chcg si¢ do tego przyznaé, a agresja to
mechanizm obronny.

Stawianie swoich granic, wyrazanie swojego zdania , swoich pogladéw. Byciem stanowczym i konkretnym przy
kontaktach z agresywnymi osobami.

Zachowania seksualne

Przyklad

Kto ?

dana osoba

Czy bylem samolubny ?
Tak

Czy bylem nieuczciwy ?
Tak
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Czy nie liczylem si¢ z innymi ?

Tak

Czy kogos$ skrzywdzilem ?

Tak

Czy wywolalem zazdros¢ ?

Tak

Czy wywolalem podejrzenia ?

Tak

Czy wywolalem gorycz, zal ?

Tak

Gdzie popelnitem blad ?

Bylem obsesyjnie zapatrzony , patrzylem si¢ tylko przez pryzmat moich niezaspokojonych pragnien
zwierzgcych. Bylem skupiony na zdobyciu, na tym by mie¢ za wszelkg ceng. Bylem zachtanny , domagajacy
si¢ . Przechodzito to w bycie zatosnym.

Jak powinienem si¢ wowczas zachowaé ?

Da¢ prawo tej osobie decydowac o sobie .
Opusci¢ moja obsesj¢ 1 szanowaé wybory tej osoby.

Wstyd, wyrzuty sumienia, poczucie winy

Serdecznos¢, milos¢ , zyczliwosé, pozytywne cechy

Sytuacja 1
Czuje si¢ dobrze w zwigzku z

Dlaczego ?
Cecha charakteru
Motywacje , przekonania

Sytuacja 2
Czuje si¢ dobrze w zwigzku z

Dlaczego ?
Cecha charakteru

Motywacje , przekonania
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Gléwne iluzje, bledne wyobrazenia o rzeczywistosci, znieksztalcone spojrzenie na nia,

czyli bledne przekonania.

Poddawanie znieksztalcen poznawczych.
Cwiczenie zaczerpnigte ze strony:

https://www.pokonajlek.pl/znieksztalcenia-poznawcze/

Uczac si¢ prawidlowo identyfikowaé ten rodzaj myslenia, uczac si¢ rozpoznawaé swoje bledne
przekonania, mozna reagowa¢ na negatywne myslenie i obala¢ je. Obalamy dane schematy myslowe poprzez
wprowadzenie do nich szerszej $wiadomosci 1 poczucie emocji na jakie si¢ blokujemy poprzez te myslenie.
Obalanie i polemizowanie z negatywnym mysleniem powoduje, ze bedzie ono zmniejszaé si¢ z czasem i bedzie
zastgpowane bardziej racjonalnym zdrowym sposobem myslenia. W pewien sposéb uwolnimy dane zapisy z
podswiadomos$ci i negatywna energie jaka zgromadziliSmy w swym polu. Podstawowe przekonania to
podstawowy poziom percepcji przez jaka odbieramy rzeczywisto$¢, czyli filtr przez jaki wpuszczamy
informacje na temat czego$§ w rzeczywistosci. Mysli automatyczne sg specyficzne dla sytuacji, w ktorej sa
generowane. Kazdy blad poznawczy wynika z okreslonych zatozen. Jesli nasze automatyczne mysli sa
stronnicze, to sa napedzane przez nasze bardziej podstawowe przekonania i zalozenia, ktore oparte s na
waskim polu skupienia.

Po pierwsze nalezy zrozumie¢, ze wszyscy doswiadczaja znieksztalcen poznawczych. Aby nie tworzy¢ nie
potrzebne wstretu, wstydu i poczucia winy wobec siebie za to ze je posiadamy, trzeba zrozumie¢ i poczué ze nie
jesteSmy w tym sami. Nastepnie nalezy rozpoznaé, jakie mysli pojawiaja si¢ w Twoim umysle, aby moc je
potem ,,zrownowazy¢”. Jedng z mozliwosci jest zapisywanie mys$li w dzienniczku (warto zapisaé¢ samg mysl, a
takze opisa¢ sytuacje¢, w ktorej si¢ pojawila). Dzienniczek bedzie tym wiarygodniejszy, im szybciej mys$l bedzie
zapisywana po jej pojawieniu. Do tego jest wlasnie samoobserwacja samego siebie, swoich mysli, reakcji,
emocji 1 postaw. W ten sposob tak naprawde poznajemy samych siebie i to co jest w nas. Kolejnym krokiem jest
zrozumienie znieksztatcen poznawczych. Zapoznanie si¢ z rodzajami znieksztatcen poznawczych i odnalezienie
w nich siebie, moze juz samo w sobie przynies¢ ulge.

Nastepnie warto zastanowi¢ si¢ w jakich sytuacjach pojawia si¢ nie przystosowawcze myslenie i
przemysle¢ jaka reakcja bytaby w danej sytuacji odpowiednia — wymysli¢ alternatywne mysli, ktore lepiej
opisuja dang sytuacj¢ i ktore bardziej odpowiadaja danej sytuacji. Aby to zrobic¢ trzeba poddac fakt, ze mozemy
nie mie¢ racji i wyj$¢ poza swoje racje i poglady. Jest to najtrudniejszy moment, bo ego mysli ze zawsze ma
racje 1 nie chee przyznac si¢ do tego ze moze jej nie mie¢. Mozemy wtedy czu¢ wstyd, zazenowanie, poczucie
bycia ghupim, ale sa to tylko chwilowe stany, jak raz poddamy swe przekonania pod prawdziwos$¢, to z czasem
bedzie nam to przychodzi¢ tatwiej i bedziemy potrafili przyznaé si¢ do btedow w naszym sposobie my$lenia, a
to jest pierwszym krokiem do realnej zmiany. Jak raz poddamy mury naszych ograniczajacych przekonan, to
$wiadomos$¢ zacznie znajdowac miejsce przez ktore bedzie mogtla naplywaé w naszg przestrzen.

Metoda Dzienniczka

Najwazniejsze jest uchwycenie negatywnych automatycznych mysli i odkrycie w nich odpowiednich
znieksztatcen poznawczych — wtedy bedziesz mdgl nad nimi pracowaé. Przydatna na tym etapie bedzie wyzej
wymieniona metoda dzienniczka. Po uchwyceniu negatywnej mysli i odkryciu w niej znieksztatcen
poznawczych, masz okazje zrestrukturyzowac t¢ mysl w bardziej racjonalny sposob. Gdy emocje juz opadna,
zastanow si¢ nad tym, jak obiektywnie wygladata sytuacja. Pamietaj jednak, ze nie probujesz ,,rozweseli¢ si¢”
lub powiedzie¢ rzeczy, w ktore tak naprawde nie wierzysz. Zamiast tego staraj si¢ zidentyfikowaé prawde w
sytuacji, nad ktdrg si¢ zastanawiasz. Jesli to, co napiszesz, nie jest przekonujace, nie pomoze. Zastanow si¢, w
jaki sposéb twoja mysl byta nielogiczna — zastgp znieksztalcone elementy prawdziwymi i racjonalnymi
informacjami. Przyktad: Mys$l automatyczna: Je$li mdj partner zachowuje si¢ niemito wobec mnie, to znaczy, ze
mnie nie kocha.

Znieksztalcenie poznawcze: nadmierne uogélnienie

Mysl alternatywna: Moj partner mocno si¢ zdenerwowat i dlatego tak si¢ zachowat. To, ze byl niemily nie
oznacza od razu, ze mnie nie kocha. Kazdy ma prawo czu¢ zto$¢ i ghupio si¢ zachowywac i to nic szczegdlnego
nie oznacza i nie zawsze jest to nasza wina. Za emocje jakie ma w sobie dana osoba w gldwnej mierze
odpowiedzialna jest osoba, ktdra je przezywa.
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Mysli obronne, pokazujace szersza Swiadomosé, szerszg perspektywe. Chodzi o szybkie ,,odpowiedzi”
na pojawiajace si¢ negatywne mysli. Przyklad: My$l automatyczna: ,,Zawsze si¢ spdzniam” albo ,,Nigdy nie
robi¢ niczego dobrze”

Znieksztalcenie poznawcze: nadmierne uogélnienie

Mysl alternatywna: ,,Nie zawsze si¢ spozniam, bo cho¢ dzisiaj si¢ spoznitem, wczoraj bylem w pracy na
czas” albo ,,To nieprawda, ze nigdy niczego nie robi¢ dobrze, przeciez w zesztym miesiagcu otrzymatem premig
za $wietne wyniki”

Technika “fakt czy opinia”

Technika ta polega na ,,ztapaniu” negatywnej mysli i ocenie, czy jest ona faktem, czyli obietktywnym
opisem rzeczywistosci, czy jedynie opinig. Jesli jest opinig (a zwykle nig jest), to nalezy si¢ zastanowi¢ jakie sg
fakty i na nich skupi¢ swoja uwage. Przyktad: Mysl automatyczna: ,,Czutem si¢ na tym spotkaniu z klientami
bardzo nieprzyjemnie. Ludzie, z ktorymi si¢ spotykatem sa okropni.”

Znieksztalcenie poznawcze: emocjonalne rozumowanie

Mysl alternatywna: ,,To, ze tak si¢ czutem nie jest wing tych osob. Po prostu bylem zaniepokojony
spotkaniem z klientami i trochg¢ si¢ denerwowatem — stad moje zle samopoczucie i stres”

Moje emocje sa we mnie, to jak si¢ czuje jest w wiekszoSci moja odpowiedzialno$cig, a nie wina
otoczenia. Przestan zrzuca¢ odpowiedzialno$¢ za swe emocje na §wiat w kolo.

Wzorce destrukcyjne w jakie wchodze. Postawy destrukcyjne w jakie wchodze.

Postawa 1

Co ona mi daje, jaki zysk ?

Jak ta postawa na mnie wptywa ?

Jak ta postawa wplywa na innych ?

Czy ta postawa wspiera energie zycia , czy tez dzialania destrukcyjnie i jg niszczy ?
Czy ta postawa doprowadza do tego czego tak naprawdg chce ?

Dlaczego nie chce puscié tej postawy ?

Jakie emocje si¢ kryja za ta postawa ? Jaki bol si¢ za nig kryje ?

Co mogg zrobi¢ by ja zmieni¢ ?

Jaka bytaby bardziej konstruktywna postawa wobec zycia ?

Wyjscie z iluzji , wizji , wyobrazen i przejscie do dzialania w rzeczywistosci
Tekst zaczerpnlety ze strony

T8--64PB RINg9NO-ouypl58ARgb1TCeqc1w3ViRmRZUk

Czy zdarza Ci si¢ mowi¢ ludziom w otoczeniu o swoich planach? Opisujesz co osiagniesz, jak to zrobisz,
czujesz si¢ $wietnie, zmotywowany, podziwiany, dumny, a potem nic nie robisz? Towarzyszy temu zawdd i
poczucie spadku samooceny, a kiedy inni pytaja ,,jak Ci idzie?”, poglebia si¢ nieche¢ do siebie i wstyd?

Te silnie zakorzenione mechanizmy, o ktéorych Ci opowiem dzisiaj bardzo skutecznie sabotuja nas przed
realizacja celéw, pomystow, marzen, pragnien. JesteSmy przekonani, ze potrafimy co$§ zrobi¢, sta¢ nas na to,
tylko dlaczego jeszcze tego nie robimy skoro mamy taki potencjat?

Oto kilka pouktadanych przemyslen i rad, ktére pozwolg rzuci¢ inne $wiatto na twoj problem i dokonaé
znaczacych zmian w Twoim mysleniu i zachowaniu

ZA DUZO WIZJ1, O WIELE ZA DUZO

Mowienie o tym, co zrobimy daje nam mnostwo radosci, zapatu, szczg$cia i motywacji. Wydziela si¢ hormon
dopamina, ktory jest migdzy innymi odpowiedzialny za motywacj¢. Czujemy si¢ dobrze w momencie wizji.
Rozptywamy si¢ w szczgsliwosci osiggnigtego celu w glowie. Kapiemy si¢ w niej stajac si¢ w niezauwazalny
sposob coraz bardziej zaleznymi od samego wykonywania czynno$ci wizualizacji, ale juz nie od podejmowania
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dzialania, od inicjowania ruchu. Nie wizualizujemy drogi, bo to juz budzi watpliwosci, zagubienie czy niewiare.
Nie dostrzegamy, jak stajemy si¢ zalezni od dopaminy. A dopamina potrafi uzaleznia¢ i to bardzo silnie, jest
fatwa, bezwysitkowa. Kiedy przychodzi nam realnie zacza¢ realizowac plany, to nast¢puje silne obnizenie
poziomu dopaminy, ze wzgledu na stres zwigzany z obawami, ktorych czestym podlozem sg nasze przekonania
0 sobie i1 §wiecie, a takze reakcje Swiata na nasze dziatania.

Zaczynamy dostrzega¢ co§ poza idealistycznymi wizjami. Zaczynamy konfrontowaé nasze wizje z
rzeczywisto$cig. To boli, a wiec zniecheca. Pojawia si¢ spadek nastroju i brak checi do zrobienia nawet
najmniejszego kroku w kierunku celu.

DLACZEGO TAK DUZO WIZJI?

Uciekamy od rzeczywistosci i od realnego obrazu swojego JA. Zagubionego, niepewnego, bez pomystu albo
zalgknionego ogromem drogi i pracy do wykonania, niewygody jaka nas czeka. Chetniej przebywa si¢ ze swoim
JA idealnym, madrym, silnym, podziwianym, niepokonanym, czerpiac korzysci emocjonalne z wizji, cho¢
krotkoterminowo to jednak techtamy uklad nagrody wystarczajaco mocno, by stalo si¢ to wazniejsze od
realnych do§wiadczen.

LENISTWO TO UKRYTY LEK

Blokady wynikajace z potrzeby checi szybkiej gratyfikacji matym kosztem emocji i wysitku moga prowadzi¢
jedynie do tego, czego obawiamy si¢ w zyciu najbardziej — porazki. Obok porazki obawiamy si¢ jeszcze
odrzucenia. Oba leki stanowig nieodlaczng czg$¢ Zzycia i realizowania celow. Na pewno kto$ nas odrzuci i na
pewno poniesiemy porazke, i to nie raz w drodze do celu. Predzej czy pdzniej to spotka kazdego z nas, ale jak
na to bedziemy reagowali, zapewni nam dalsza che¢¢ do dziatania albo rezygnacje.

Nie jeste$ leniwy. Ty si¢ boisz. Trzeba si¢ do tego przyznaé. Boimy si¢, Ze nasze wysitki pdjda na marne. Im ta
wiara jest mocniejsza, tym wigkszy zrodzi si¢ bezsens na my$l o podejmowaniu dziatania. Dlatego tak
zachecajace jest kapanie si¢ w wizjach, w ktorych kontrolg nad wszystkim mamy tylko my, a nie inni ludzie lub
los.

Im latwiej jest nam czerpa¢ rados¢ z wizji, tym trudniej jest ruszy¢, z lgku przed tym, ze nie bedzie tak pigknie i
latwo jak w wymyslonym przez nasz umyst §wiecie. Tam wszystko jest po to, aby czerpaé przyjemnosc. W
rzeczywisto$ci jest roznie. Bywa bardzo trudno. Bywamy sfrustrowani, bezradni i zagubieni.

Nie chcemy doéwiadczaé bolu, wigc bedziemy od niego uciekali, a uciekajac od niego robimy podgzamy za
przyjemnosciami. Tworzy si¢ biegun pragnienia zaznawania jedynie przyjemnosci. Nasza tolerancja na bol
spada i stajemy si¢ nadwrazliwi, zalgknieni i jednoczesnie zgorzkniali. To tolerancja na wysilek, bdl emocji oraz
zachowania innych sa podstawag do wytrwatosci na drodze do realizowania celow. Nie wspominajac juz o
glodzie rozwoju i pracy nad swoja osobowoscia.

TO JAK TO POWINNO DZIALAC?

Naturalnie dopiero osiagnigcie jakich$ etapow realizacji oraz samego celu ma nam wytworzy¢ znow dopaming
zachecajac do kolejnych osiagnie¢. Wtedy tez wydziela si¢ inne hormony, ktore sprawiaja, ze odczuwamy
pelnie zycia — np. serotonina (sens zycia) kiedy kto$ jest z nas dummy, nasz wysilek jest doceniany, czy
oksytocyna, gdy w drodze do celow zawigzujemy blizsze racje z innymi.

Rzeczywisto$§¢ to wyzwania, nieprzewidziane okolicznosci, straty, wzloty i znéw upadki. To nam mowi, ze
emocje moga by¢ rozne. One beda rézne, a my mamy umie¢ sobie z tym radzi¢, mie¢ na to w sobie miejsce,
umie¢ to wyregulowaé, posiada¢ niezbedne umiejetnosci do regulacji wlasnej. Dlatego od lat niezmiennie w
tym celu polecam opanowa¢ Metoda Okejowania©, poniewaz to proste narzedzie, ktére doskonale uwalnia
nawet od najwickszych lekow.

Czlowiek, czuje si¢ niesiony motywacja wyobrazajac sobie cel, a potem dziatajac nadal chce czu¢ naped i kiedy
doswiadcza rzeczywistosci to ona okazuje si¢ inna niz ta w glowie. Zaczyna by¢ porownywana i oczywiscie
przegrywa z ta wizja szczesliwosci z naszej wyobrazni. Nic nie ma szans z obrazami wyobrazni — tam wszystko
jest przejaskrawione do granic mozliwosci i warto mie¢ tego swiadomos$¢. Tam droga jest idealna, gladka i
bezstresowa. Robisz i masz. To linia prosta od startu do mety. Zycie tak najczesciej nie dziata.

Pojawia si¢ rezygnacja, bo nie jest tak jak miatem w glowie. Inaczej mowiac cztowiek doswiadcza innych
emocji niz zaktada, ze do§wiadczy. Myslenie o osigganiu staje si¢ bardziej uszczesliwiajace niz samo osigganie.
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Bardziej intrygujace i bardziej bezpieczne. W wyobrazni bowiem mogg wszystko! Wygram kazda potyczke!
Osiagn¢ co zechce 1 nawet si¢ przy tym nie zmeczg.

ZYSKUJEMY, A POTEM TRACIMY
Zycie to nieustanny cykl zyskow i strat. Trzeba mie¢ na to zgode i umie¢ z tym zy¢. Zyskujemy motywacje, a
potem jg tracimy i znoéw zyskujemy. Tak samo z przyjemnos$cia, komfortem i wygoda.

Z czego wynika opor na te cykle? Oto kilka kwestii, ktore warto wzia¢ pod uwagg.

— Deficyty powstate jeszcze w okresie wcze$nego dziecinstwa kiedy nie zapewniono nam odpowiedniego
wsparcia, czuloéci i bezpieczenstwa, co przetozylo si¢ na to, ze nie potrafimy regulowac si¢ emocjonalnie, nie
wiemy co to spokoj. Dazymy do wycofania albo dominacji. Szukamy silnego trwajgcego wiecznie szczescia,
ktore jest niemozliwe do osiaggnigcia. Tak migdzy innymi powstajg uzaleznienia od roznych raczy, np, wizji.

— Perfekcjonizm, ktoéry jest biegunowym spojrzeniem na zadania. Albo idealnie, albo wcale. Jesli co$§ zrobimy to
najczeSciej nie jesteSmy z tego zadowoleni, bo zawsze moze by¢ lepiej. To chorobliwa fiksacja na
niedoscignionym wzorcu, ktérego poczatki moga sigga¢ niemozliwych do spetnienia oczekiwan rodzicow.

— Niska samoocena, ktdra wcigz zmusza by udowadnia¢ innym swojg wartosci lub z gory stawaé na pozycji
gorszego. Wynika ona z naszych kompleksow.

— Traumatyczne przezycia i kryzysy, ktore nie zostaly rozwiazane i nadal silnie wptywaja na oceng siebie i
rzeczywisto$ci, przysztosci.

i wiele innych...

Nie chcemy traci¢, bo to boli. Chcemy jedynie zyskiwac, bo to przyjemne. Tak dzialajg mate dzieci. Czas juz
przesta¢ by¢ dzieckiem, uzdrowi¢ swoje rany, pogodzi¢ si¢ z tym, ze nasze deficyty nigdy nie zostang
wypelnione (wtedy wlasnie przestaja mie¢ wtadz¢ nad nami) oraz podja¢ wysitek zmiany swojej osobowosci
oraz nawykow. Zmiany siebie i swojego zycia, bo nie da si¢ zmienia¢ jednego w oderwaniu od drugiego.

Nie zmienisz swojego zycia, jesli nie zmienisz siebie. Nie dokonasz zmian w sobie, jesli nie wystawisz siebie i
tego jaki jestes na do$wiadczenia zyciowe. Trzeba jednak tez pamictaé, ze to nasze emocje ksztaltujg nasze
zycie bardziej, niz zycie nasze emocje. Zatem praca nad emocjami to klucz!

ROZWIAZANIA KROK PO KROKU

1. Przyznaj si¢ do tego, ze zalezy ci bardziej na wyobrazaniu sobie sukcesow niz na przezywaniu trudow drogi
do ich osiagania — wypisz sobie dlaczego? Co boisz si¢ utraci¢? Czego boisz si¢ doswiadczy¢ w tej prawdziwej
rzeczywisto$ci?

2. Uswiadom sobie, ze z takim podej$ciem nic nie osiagniesz i nie przezyjesz zycia tak jak bys chcial. Zawsze
bedzie tak jak jest... Czy tego naprawdg chcesz?

3. Podejmuj kazdego dnia decyzje, by zaczaé uczy¢ si¢ zycia realnie, bo whasnie tego Ci brakuje — przyjmuj
zycie ze wszystkim co ono przyniesie i ucz si¢ zaradnosci!

4. Miej swiadomos¢, ze to bedzie wymagalto od ciebie zmiany w sobie, sposobie myslenia, pracy nad emocjami,
nad cala osobowoscia. Bo fakt, iz nie ruszasz z miejsca jest silnie polaczony z tym, Ze nie chcesz si¢ zmieniaé
jako cztowiek. Nie chcesz si¢ rozwija¢, dojrzewac i porzucaé przekonan o sobie i §wiecie, z ktorymi si¢ silnie
utozsamiasz, a ktore ci szkodza.

5. Miej swiadomos¢ tego, ze emocje mogg by¢ rézne i mimo tego sta¢ Cig na to by oswoic si¢ z nimi, przyjacé je,
zrobi¢ im miejsce w sobie, postugiwacé si¢ nimi, bo przeciez kazda emocja chce Ci¢ do czego$ zmotywowac, ale
tez chroni¢. Zapewne bedziesz potrzebowatl pomocy zeby zrozumie¢ bardziej swoje emocje siebie. Nie wstydz
si¢ prosi¢ o pomoc. Co wolisz? Samemu bez efektow czy z kims i z efektami?

6. Rob mate kroki i na nich skup si¢ najmocniej. Wizja to tylko azymut, nie cel sam w sobie! Musisz skupi¢ si¢
na stworzeniu listy krokow jakie ciebie czekaja, etapow do przejscia. Skup si¢ na pierwszym i osiagaj go z bez
nadmiernych oczekiwan. Mamy patrze¢ co si¢ dzieje i reagowaé na to biezaco.
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7. Badz obecny, czujny i uwazny, by znéw nie daé si¢ wplata¢ w zycie wyobraznig. Zobacz jakich zmian to
wymaga w swojej postawie, mys$leniu i nawykach.

8. Miej prawdziwag opini¢ na temat rzeczywistosci tylko na podstawie realnych doswiadczen! Siggaj po
prawdziwe doswiadczenia. Tylko to umozliwi dalszy rozwoj.

9. Wizje jakimi si¢ nasycasz mowia o emocjach jakich wtedy do$wiadczasz, a te emocje, moéwia czego
pragniesz. Z kolei pragnienia mowia ci o potrzebach. Dlatego nie przywiazuj az takiej uwagi do tego co jest w
wizji, ale bardziej co da mi spekienie tej wizji! To bardziej dojrzaly wglad i zdrowsza motywacja. By¢
$wiadomym swoich potrzeb i wiedzie¢ dlatego robi si¢ to co si¢ robi.

10. Buduj w sobie przekonanie, ze $wiat rzeczywisty jest bardziej zdrowy, potrzebny i korzystny niz ten
wyobrazony, poniewaz to wlasnie w $wiecie rzeczywistym doznajemy tego co prawdziwe, a wszystko w glowie
to iluzja, ktamstwa pragnacego uciec od dorostosci dziecka.

11. Pracuj nieustannie nad swoimi przekonaniami na swoj temat, ludzi i §wiata, zycia oraz nad emocjami,
poniewaz to absolutny klucz do zmiany swojej osobowosci. Wszystko co myslisz wynika z przekonan oraz
ilosci i natezenia emocji. Zaprowadzajac porzadek w emocjach zmieniasz wszystko!

W taki sposob mozna staé¢ si¢ realnie zyjaca osoba. Trzeba si¢ przesta¢ baé utraci¢ swoje wydumane Ego,
wyobrazeniowe $wiaty i otworzy¢ si¢ dojrzatos$é, dorostosé¢ i prawdziwe Zycie.

KILKA NIEOCZYWISTYCH REFLEKSJI NA KONIEC

Osoby, ktore wcigz trwaja w swoich wyobrazeniach chca jak najdiuzej przeciagnaé etap bycia dzieckiem,
poniewaz to wlasnie dzieci Zyja mocno w swojej wyobrazni przezywajac przerézne przygody fantazje — jeszcze
mocniej kiedy dziecko ma trudng sytuacj¢ emocjonalng w domu od najmtodszych okreséw zycia. W takiej
sytuacji chce uciec od rzeczywistosci, ale nadal pozostaé szczes§liwe. Zatem bedzie starato si¢ podnie$é poczucie
wlasnej wartoéci wyobrazeniami na temat siebie i swoich dokonan — wtedy tworzy §wiaty, w ktorych dostaje
uwagg i jest doceniane, kochane. Warto szuka¢ powodow swoich obecnych zachowan w przesztosci i potem
umiejetnie zdefiniowac i przepracowaé swoje konflikty wewngtrzne.

Jako dorosli ludzie czasem emocjonalnie nadal pragniemy stosowac strategie uzywane przez dzieci, poniewaz to
jest sposéb na przetrwanie. Warto jednak stawi¢ czota swoim problemom, od ktdérych staramy si¢ uciec na
przyktad w ciagte wizje osiagnig¢.

Dojrzewamy emocjonalnie stajac si¢ dla siebie i innych obecnym w prawdziwym zyciu,
ktore ma o wiele wiecej do zaoferowania niz przypuszczamy.



