Krok 6smy

Krok osmy

Zrobilismy liste wszystkich osob, ktore skrzywdziliSmy i
staliSmy si¢ gotowi zados¢uczyni¢ im wszystkim.

Zadoscuczynienie, akceptacja wlasnej winy
poprzez przyjecie konsekwencji sw

oich czynow, otwarcie si¢ na sumienie,
skrucha wobec wyrzadzonych krzywd.

Wszechswiecie prosze Cig o pomoc przy odblokowaniu si¢ na wilasne sumienie. Wszech§wiecie prosz¢ o
przewodnictwo i o poddanie mego oporu przed czuciem i zaistnieniem szerszej Swiadomosci.

»INajpierw spoglgdamy w przeszlos¢ i staramy si¢ ujawni¢ przed sobq popelnione bledy, nastepnie
podejmujemy energiczng probe naprawy wyrzgdzonych krzywd, a na koniec, oczysciwszy rumowisko
przeszlosci, zastanawiamy sie jak, w oparciu o nowo zdobytg wiedze na swoj temat, rozwijaé¢ mozliwie
najlepsze stosunki z wsgystkimi ludimi, ktérych znamy.,,
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Zadania do kroku 8

1. Sporzadzi¢ liste osob ktore skrzywdziliSmy.
Liste 0sob zaczynamy od os6b ktore znalazly si¢ w korku 4.

Piszac liste skupiamy sie¢ na tym co sami uczynili§my innym.

Tabela
Osoba ktorg Rodzaj relacji Wyrzadzona Wada , ktora Szczerze, czy
skrzywdzitem krzywda doprowadzita do jestem gotow

krzywdy, postawa, | przebaczy¢ tej
zachowanie moje osobie ?
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2. Modlitwa o gotowos$¢ do zado$¢éuczynienia popelnionych krzywd, modlitwa o dostrzezenie ich i
zaprzestanie wypierania ich.

3. Jesli s osoby ktore nas skrzywdzily, modlitwa o to aby im wybaczy¢ i odpusci¢ urazy jakie do
nich mamy.

Rozliczenie si¢ z wlasnym sumieniem , skrucha i przeprosiny daja spokdj umystu i wolno$é od wyrzutow
sumienia. Wina meczy tylko wtedy gdy nie chcemy jej przyjaé, gdy wyparliSmy ja i gdy nie chcemy przyznaé
si¢ do bledu, przeprosi¢ i wprowadzi¢ korekty w zachowanie wilasne. To do czego nie chcemy si¢ przyznac,
utrzymuje si¢ w naszym zyciu. Brak przyznawania si¢ do bledu oparty jest na falszywym wyobrazeniu o sobie
za ktorym kryje si¢ tak naprawde wstyd i swiadczy o braku pokory , dystansu do siebie. Brak otwartos$ci na
dostrzezenie wlasnego dziatania, ktore doprowadzito do krzywdy drugiego cztowieka, jest dlatego, ze mamy
zamknigte sumienie i nie czujemy empatii.

Rozliczenie si¢ z przeszlo$cia daje ulge wewnetrzng i powoduje, Ze czujemy si¢ dobrze sami ze sobg.
Puszczamy wtedy zal do siebie, co jednocze$nie powoduje, Ze nie przerzucamy go na $wiat.

W rozliczeniu si¢ z samym sobg nie chodzi o katowanie siebie , zngcanie si¢ nad sobg i wzbudzanie nienawisci,
wstretu do siebie, bo wtedy zwracamy si¢ przeciwko sobie, co powoduje krzywdzenie samego siebie. Bardziej
chodzi o dostrzezenie prawdy, czyli konsekwencji naszych dziatan i krzywd jakie zrobiliSmy przez wilasne
dzialania. Krok 6smy i dziewiaty nie jest po to by uzala¢ si¢ nad soba i by potwierdzaé to jak bardzo jesteSmy
zli, jest po to by otworzy¢ si¢ na glosy sumienia i na empati¢ wobec innych. W konsekwencji ma nas
odblokowa¢ na glos sumienia, bySmy podejmowali w przysztosci dziatania nie ranigce innych i by$my
wyciagneli wnisoki z bledow jakie popehilismy, by ich nie powtarza¢. Wigc krok 6smy i dziewiaty nie jest
przeciwko nam( chociaz moze si¢ nam tak wydawac, bardziej jest przeciw mechanizmom obronnym), jest on
natomiast dla nas szansa i okazja aby lepiej wspotdziataé(czyli nie ranigc innych) w otaczajacym nas Swiecie z
innymi ludzmi. Wtedy odechciewa nam si¢ robi¢ krzywde innym, bo dostrzegamy co oni moga czu¢ i zadajemy
sobie pytanie czy sami by$my chcieli by¢ tak traktowani. Jednak by modc dostrzec , trzeba otworzy¢ si¢ na
czucie samego siebie i innych, co czgsto jest problemem. Przy dostrzezeniu wtasnych niedojrzatych aspektow
osobowosci, by je zaakceptowad trzeba wzbudzi¢ wspoélczucie 1 wyrozumiatos¢ dla tych czesci nas jak rowniez
dla czesci jakie widzimy u innych. Uzdrowienie bez wzbudzenia wspotczucia, wyrozumiatosci dla samego
siebie nie jest mozliwe. Jesli nie wzbudzimy wspoélczucia, to bedziemy walczy¢ z niedojrzatymi aspektami
osobowosci u innych osob, moze si¢ to przejawi¢ w przejsciu w role diakona.

Sporzadzajac liste, dobrze jest si¢ kierowaé wskazéwkami jakie mamy w dwunastu
krokach i dwunastu tradycjach, czyli:

- dokfadnie i uczciwie przygladamy si¢ naszym poczynaniom z przesztosci i badamy motywy jakimi si¢
wtedy kierowali$my, co tak naprawd¢ chcieliSmy uzyskac, jakie byly nasze prawdziwe intencje ?

- odrzucamy pomysl, ze nikogo nie skrzywdziliSmy lub ze skrzywdzilismy tylko nas samych, na
poczatku, gdy mamy zamknigte sumienie i jesteSmy w mocnym wyparciu bedziemy mieli takie
przekonania, jednak po czasie zacznie do nas dociera¢ coraz wigcej, bo zaczniemy odblokowywaé
sumienie i poczucie empatii wobec innych,

- skupiamy si¢ na wlasnym zachowaniu, na tym co my zrobiliSmy, na naszych dziataniach i postawach,
czyli na tym za co my jeste§my odpowiedzialni, odpowiedzialno$¢ jest zwigzana z cato$cig naszych
czyndéw i ich konsekwencji, im wigcej bedziemy przyjmowac odpowiedzialno$ci w naszym zyciu, tym
wiecej bedziemy dostrzegac,

- przestaé przerzuca¢ wing na innych, rodzicow, system, diabta i inne tak zwane nieczyste sily, zamiast
zwala¢ wing na innych, trzeba dostrzec jak nasze dziatania, czyny , postawy i wady doprowadzity do
krzywdy innych, swiadomo$¢ ze my co$ zrobilismy na poczatku uderza mocno, jednak z czasem znika
nadmiar wstydu i poczucia winy,
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Pojecie krzywdy, czym ona jest.
s(-..) Pojecie , krzywda” moZemy praktycznie okresli¢ jako takie zderzenie instynktow, ktorego rezultat
kaleczy ludzi fizycznie, psychicznie, emocjonalnie lub duchowo.,,
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Przyktadami krzywd sa wszystkie konsekwencje jakie wptynely na drugiego czlowieka poprzez nasze postawy,
dziatania, wady charakteru, czyli wszystko to co uczynilis$my drugiemu cztowiekowi naszym zachowaniem.
Nasze zachowania, postawy jakie przyczynily si¢ do krzywd to na przyktad: czesta utrata panowania nad
soba(wybuchy, impulsywno$¢), nieakceptowanie granic innych, nie szanowanie innych, proby wymuszenia na
innych konkretnych postaw, oklamywanie, oszukiwanie, ukrywanie prawdy, nie uznawanie kogo$ emocji,
potrzeb, nie wuznawanie kogo$ krzywd, zaspokajanie wilasnych zachcianek kosztem innych,
nicodpowiedzialno$¢, chtdod uczuciowy, brak wrazliwosci i wyrozumiatosci, opryskliwosé, krytykanctwo, proby
dominacji i kontroli, arogancja, niecierpliwos¢ itp.

Nasze wady jako zrodlo bélu i cierpienia dla innych.

Osoba szczes$liwa nie krzywdzi innych, a przynajmniej nie robi tego $wiadomie.

Po to jest nam potrzebny krok czwarty, aby dojrze¢ nasze wady charakteru i pozna¢ je. Gdy mamy $wiadomos¢
ich i tego jacy jesteSmy, mozemy dojrze¢ jak to jacy jesteSmy wplywa na innych, na nasze otoczenie.
Zaczynamy dostrzega¢ jaka energi¢ wkladamy do Zzycia innych oraz jaka wktadalismy kiedys. Im bardziej
jesteSmy $wiadomi siebie, tym bardziej widzimy jak wptywamy na innych swoim zachowaniem. Krok 6smy i
dziewigty ma nam poméce w ukroceniu tych zachowan, ktore szkodza innym.

Krok Osmy ma nam stworzyé podwaliny do pogodzenia sie z ludzmi, z ludZmi
ktorych skrzywdziliSsmy naszym nalogiem, naszym postepowaniem, naszym
kalekim zyciem, ale rowniez rozpocza¢ proces zaprzestania uzywania danych
postaw, ktore negatywnie wplywaly na innych.

Pierwszych siedem Krokoéw mozna nazwaé ,,0sobistymi”, gdyz w znacznej mierze zajmuja si¢ one
$wiadomosciag nas samych i naszymi osobistymi, czesto intymnymi przezyciami. Wiele osob zatrzymuje si¢ na
jaki$ czas w tym miejscu; pochlonigci sami soba, skupieni na sobie, §wiadomi samych siebie. Powrot do
zdrowia moze si¢ wtedy op6zni¢. Pierwsze kroki daja nam ogromna dawke¢ wiedzy o nas samych, o naszym
podejsciu do zycia, o naszych wzorcach i schematach, o naszym podej$ciu do sity wyzszej. Nastgpne kroki
otwieraja nas bardziej na zycie i na relacje z innymi.

Spojrzenie wstecz, jest potrzebne.

Wiele teorii zaklada zapomnienie o przesztosci i nie wracanie do niej. Podchodzac w ten sposob do sprawy
wypieramy caly bagaz naszych doswiadczen i ucickamy od tltumionych emocji. Nie da si¢ odcigé od przesztosci
i zapomnie¢ o niej. Aby pdj$¢ do przodu i nie popeliaé tych samych bledéow trzeba wyciagna¢ wnioski z
naszych przesztych dziatan i w tym nam pomaga krok 6smy i dziewiaty. W rozwoju nie da si¢ przeskoczy¢ od
razu do bycia obecnym w tu i teraz bez uporzadkowania przesztosci. Nasz postep w rozwoju jest zalezny od
tego na ile rozliczyliSmy si¢ z nasza przeszto$cia.

Spojrzenie wstecz nas przeraza, konfrontacja z emocjami nas przeraza, jednak nie ma innego wyjscia jak
uporanie si¢ z bolesng przeszlo$cig. Rozliczenie z przeszloscia powoduje ze zmniejsza si¢ w nas poczucie
wstydu i winy oraz ze zaczynamy inaczej o sobie mysle¢. Rozliczenie z przeszto$cia powoduje, ze zmienia si¢
nasza wewnetrzna relacja. Krok 6smy i dziewiaty to nie tylko okazja do proszenia o wybaczenie innych, ale
réwniez szansa by wybaczy¢ sobie samemu to jakim si¢ byto kiedys$ i to co si¢ robito kiedys. Oczywiscie
wybaczenie i zmniejszenie danych emocji wobec nas samych wigze si¢ z wyciagnigciem wnioskow i
postepowaniem inaczej niz kiedys. Jesli nie ma zmiany zachowania, to znowu tworzymy wobec siebie wstyd,
wstret, poczucie winy 1 wyrzuty sumienia powtarzajac te same zachowania.
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WIELKIE PORZADKI

...a na koniec, oczyscimy rumowisko przeszlosci, zastanawiamy sie, jak w oparciu o zdobytq wiedze, rozwijaé
moZliwie najlepsze stosunki 7 wszystkimi ludimi, ktorych znamy.

12 Krokow i 12 Tradycji,str.78

Gdy przymierzylem si¢ do kroku Osmego, wszystko, co bylo potrzebne do ukoriczenia 7 powodzeniem pracy
nad poprzednimi Siedmioma Krokami, zlalo si¢ w jedng calosé: odwaga, uczciwosé, szczerosé, gotowosé i
sumiennosé.

Z poczgtku nie znajdowalem w sobie sily potrzebnej do wykonania tego zadania, i dlatego w Kroku tym
napisane jest: “...staliSmy si¢ gotowi zados¢uczynicé im wszystkim”.

Aby zaczgé, musialem zdobyd si¢ na odwage; na uczciwosé, ktora pozwolitaby mi ujrzeé i uznaé wlasne bledy;
na szczerq cheé zrobienia “wielkich porzqdkow” na tym polu; na sumiennosci przy sporzqdzaniu listy; na
gotowosci podjecia ryzyka, ktora byla warunkiem pokory.

Z pomocq mojej Sily Wyiszej rozwinglem w sobie te cechy; ukonczylem prace nad tym Krokiem i podgiylem
dalej naprzod, w poszukiwaniu wzrostu duchowego.

Kroki Osmy i Dziewiaty sa bardzo wazne, gdyz trzezwo$é nie ,,pojawia si¢” tak po prostu kiedy przestajemy
pi¢, gra¢, braé. Samo przestanie to abstynencja, aby trzezwie¢ trzeba wykonaé konkretng prace nad sobg. Zycie
z pogoda ducha tez si¢ tak po prostu nie pojawia bez naszego dziatania. Spokdj umystu i pogoda ducha to
rezultaty konkretnego dzialania na programie i realizacja go.

Krok osmy jest krokiem obrachunkowym, a krok dziewiaty jest krokiem dzialania.

Jesli pielegnujemy w sobie wing, ztos¢ i urazy, to nasza trzezwo$¢ spoczywa na bardzo chwiejnych podstawach.
Te uczucia potaczone z lgkiem wywotujg postawe obronng i emocjonalng niepewno$¢, bedace czesto wynikiem
pychy. Specjalnym lekarstwem na pyche jest akt pokory.

Pokora to zdolno$¢ do rozpoznania i przyznania si¢ do naszych ograniczen. Jest ona rowniez dla wielu z nas
poczatkiem pogody ducha i spokoju umystu.

Przebudzenie duchowe, ktorego wickszo$¢ z nas oczekuje, jest czgsto okreslane przez tych, ktorzy czuja, ze go
doswiadczyli, jako poczucie catosci, spokoju umyshu, zadowolenia, satysfakcji, jednosci z energia zycia,
szacunku dla samego siebie i akceptacji samego siebie. Mozemy nigdy nie osiaggnaé tego ,,przebudzenia
duchowego”, jesli zadowolimy si¢ wybieraniem z Programu tylko tych Krokow, ktore do nas ,,przemawiaja”, a
bedziemy unika¢ tych, ktdre na pierwszy rzut oka zdaja si¢ wymaga¢ od nas odwagi, ktérej nie odczuwamy.

Gotowos¢ do zadoscuczynienia, by prosi¢ o wybaczenie, sami najpierw
musimy wybaczy¢. Poddanie zasady oko za oko, zab za zab.

»» Gotowosé zadoséuczynienia 25 sierpnia

Osmy Krok méwi o zmianie, ktéra nastepuje w naszym sercu, o kojgcej zmianie.

Takie nastawienie pomaga zapoczgtkowac taricuch naprawiania szkod i uzdrawiania relacji ze sobq i innymi
ludimi. Oznacza, Ze jestesmy gotowi rozstaé si¢ ze swojg zatwardzialoscig, zgorzknieniem — jedng z
najwigkszych przeszkod w dawaniu i przyjmowaniu mitosci.

Pracujgc nad Osmym Krokiem sporzgdzamy liste wszystkich oséb, ktore skrzywdzilismy, a nastepnie
przyjmujemy uzdrawiajgcq postawe w stosunku do nich. Jest to postawa milosci. Pracujqc nad tym Krokiem,
nie ganiamy w kotko i nie wykrzykujemy ,,przepraszam”! Zanim rozpoczniemy proces zadoséuczynienia lub
zaczniemy zastanawiaé si¢ nad wlasciwymi jego formami, pozwalamy sobie na zmiang nastawienia. Tam
wlasnie zaczyna si¢ uzdrawianie — w nas samych.
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Zadoséuczgynienie moze zmieni¢ energie i dynamike danej relacji. MoZe zapoczgtkowad proces przemiany,
zanim otworzymy usta i powiemy ,,przepraszam”.

Zadoscéuczynienie otwiera droge do mitosci. Otwiera droge do energii, jakq niesie ze sobg milosé i zdrowienie.
Pozwala nam uwolnié negatywne uczucia i energie, jednoczesnie otwierajgc furtke do pozytywnych.
Pozytywna energia przenika caly wszechswiat, a zacgyna si¢ w nas samych.

Jak czesto po tym, gdy ktos nas zranil, oczekiwalismy, Ze uzna on nasz bol i powie ,,przepraszam”? Jak czesto
chcielismy, aby ta osoba dostrzegla nas, wystuchala i skierowala w naszq strone wiqgzke milosci? Jak czesto
pragnelismy, aby zmienila zdanie; jak czesto wystarczylaby chocby najmniejsza proba porozumienia w
zwigzku pelnym niezalatwionych problemow, niedomowien i pretensji? Czesto.

Inni tez tego pragng. To Zadna tajemnica. Zdrowienie zaczyna si¢ od nas. Nasza gotowosé zadoséuczynienia
moze, ale nie musi pomdc drugiej osobie. MoZe ona nie mieé ochoty na to, aby uzdrowié waszq relacje.

Lecz my zdrowiejemy. Stajemy si¢ otwarci na milosé.

Dzisiaj zaczne zmieniaé¢ swoje nastawienia, jeieli zauwaie w sobie bezwzglednosé, defensywnosé, poczucie
winy lub uraze, stang sie¢ gotowy, aby uwolnié si¢ od tych uczué i zastgpic je uzdrawiajqcq energig milosci.,,

Jezyk Wyzwolenia - Melody Beattie

Czasami zado$éuczynienie wydaje si¢ niestuszne czy niewtasciwe, kiedy czuje si¢, ze to co zrobite§ byto
usprawiedliwione tym, co kto$ zrobit tobie. Wielu z nas mysli w te szczegdlnie na poczatku zdrowienia, kiedy
jesteSmy urazeni i petno jest w nas zalu, uraz, nienawisci. Wtedy zazwyczaj swoj wlasny bdl emocjonalny
przerzucamy na innych i w pewnym sensie uwazamy to za stuszne. Czesto tez w takich wzorcach si¢ po prostu
wychowali$my(walcz, przetrwaj , oddaj itp) i nie znamy innych, jednak podczas zdrowienia poznajemy inne
wzorce, inne mozliwosci, inne sposoby zachowywania si¢. Wlasnie o te nowe sposoby zachowywania si¢
chodzi, aby wprowadzi¢ we wlasne zycie. Wybaczenie drugiej osobie wiaze si¢ z odpuszczeniem chgci zemsty,
z odpuszczeniem checi odwetu i dosy¢ czesto z pogodzeniem sig, ze druga osoba moze nas nie przeprosi¢. To
czy jesteSmy w stanie to zaakceptowa¢ wplywa na nasz proces wybaczenia innym. A proces wybaczenia
wplywa na to czy jesteSmy w stanie przeprosi¢ innych.

Uraza wobec drugiej osoby przywigzuje nas do niej emocjonalnie i psychicznie. Przywigzujemy si¢ do tej
osoby, do ktdrej czujemy nienawis¢. Najbardziej skutecznym sposobem przezwycigzenia urazy jest wybaczenie,
sobie 1 innym. Wybaczenie innym zaczyna si¢ wtedy, gdy uswiadamiamy sobie nasz udzial w problemach
wystepujacych w naszych stosunkach. Spojrzenie na samych siebie pomaga nam sta¢ si¢ gotowymi do
uwolnienia si¢ od zlo$ci i od potgpiania innych. Jest takie zdanie, nad ktérym dobrze bytoby si¢ zastanowic.
"Odpu$¢ nam nasze winy, jak i my odpuszczamy naszym winowajcom." Wybaczenie jest ulica dwukierunkowg i
kiedy stajemy si¢ gotowi zado§éuczyni¢ innym, to czynimy to najpierw przez stanie si¢ gotowymi do
wybaczenia im. Uwalnia nas to od przymusu dawnej negatywnej postawy i daje nam swobod¢ pozostawania z
zadowoleniem w zwigzkach z innymi. Bez postawy obronnej, bez fatszu czy podejrzliwosci.

Kiedy stajemy si¢ bardziej tolerancyjni i wybaczajacy, mniej surowi i osadzajacy,
to zaczynamy uswiadamiac sobie, Ze ""Bog robi dla nas to, czego my nie mogliSmy
zrobi¢ dla siebie" - to znaczy, zaczynamy doéwiadcza¢ prawdziwych zmian w naszych
pogladach, podejsciu i wierze i stajemy si¢ gotowi uczestniczy¢ aktywnie w procesie pojednania. |
gotowi jestesmy przystapi¢ do Kroku Dziewigtego.

Ranienie poprzez nie wiedze i nie odroznianie dobra od zla.

Zycie w nieswiadomos$ci konsekwencji swoich czyndéw opiera si¢ na zamknietym sumieniu i braku
empatii. Osoba nie§wiadoma nie odréznia dobra od zta, nie dostrzega tego co jej czyny robig innym.
Ludzie nie rodza si¢ psychopatami, socjopatami, narcyzami, ludzie tacy si¢ staja poprzez odcigcie si¢
od czucia. W wyniku zyciowych do§wiadczen, zazwyczaj w wyniku doznanych krzywd zwykte osoby
stajg egoistami pozbawionymi empatii. Poprzez zamknigcie si¢ na czucie wlasnej krzywdy z
przesztosci i wyparcie jej zamykaja si¢ na krzywdy innych.
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Krok osmy i dziewiaty jest tez kopalnig wiedzy o nas samych.

,»Chociai zasadniczym celem jest zadoséuczynienie innym, rownie wazine jest to, by 7 analizy stosunkow z
innymi lud?mi, wydoby¢é mozliwie kazdy skrawek informacji o sobie, o naszych podstawowych problemach.
(...) Spokojna, przemyslana refleksja nad stosunkami z ludimi poglebi nasz wglgd w siebie.,,
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Pomimo, ze krok 6smy i dziewigty dotyczy gtéwnie relacji z innymi, daje nam on spojrzenie
na to jak my zachowujemy sie wobec innych, czyli tego jakie postawy i wzorce prezentujemy
w relacjach z innymi. Dzieki Swiadomosci tych wzorcow mozemy z pomocg sity wyzszej je
zmienic.

Akceptacja swojej winy i wziecie odpowiedzialnosci za swoje czyny oraz ich
konsekwencje otwiera nas jeszcze bardziej na rzeczywisto$¢, na innych ludzi, na
kontakt z sila wyzsza. JesteSmy wtedy po prostu prawdziwi i szczerzy.

Blokady przed krokiem 6smym.

Che¢ odwetu, zemsty nie umieje¢tnos$é odpuszczania i brak mitosierdzia.

Zamknigcie si¢ na wlasne sumienie, brak empatii.

Wyparcie, ucieczka od tego co sami zrobiliSmy i koncentracja na kogo$ wadach, koncentracja na naszych
urazach wobec kogo$ I wchodzenie w role ofiary oraz poczucie krzywdy .

Przekonanie, ze nie skrzywdzili§my nikogo oprocz siebie , ze tylko siebie. Znowu stawianie siebie w centrum.
Chec¢ zycia uraza, brak akceptacji ze kto$ nas nie przeprosi, domaganie si¢ tego.

Nieche¢¢ do posprzatania swojego podworka.

Przeswiadczenie, ze przesztosc trzeba zostawi¢ w spokoju, ze nie mozna ruszac ran .
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Bez Kroku 8 i 9 nie da si¢ otworzy¢ na wlasne sumienie, czyli nie bedzie
dzialal tez krok 10.

Zdrowe podejscie do winy. Zrozumienie 0sob ktore skrzywdzilem.

Wina, przyznanie si¢ do niej jest nam potrzebna do odczucia co drugi cztowiek mogt czué, jak rowniez do
poprawienia swojego zachowania. Zdrowym podej$ciem na pewno nie jest tworzenie nienawisci, zalu do
samego siebie, chociaz takie emocje moga si¢ na poczatku pojawi¢, wazne by nie karmi¢ si¢ nimi, bo tak
naprawde wtedy zamiast si¢ zmienia¢ i by¢ bardziej pozytecznym dla innych popadamy w otchtan biczowania
samego siebie, co w konsekwencji konczy si¢ oczywiscie przerzuceniem nienawisci na §wiat zewngtrzny, a wiec
nikomu to nie stuzy a moze doprowadzi¢ do ponownego krzywdzenia innych.

Krok Osmy 24 sierpnia

Zrobilismy listg 0sob, ktore skrzywdziliSmy i stalismy si¢ gotowi zadoséuczyni¢ im wszystkim.
Krok Osmy Al-Anonu

Przestankg Osmego Kroku nie jest wymierzenie kary; jego celem jest uwolnienie nas od poczucia winy,
niepokoju i niezgody. Zaczynamy od sporzqdzenia listy osob, ktore kiedykolwiek zranilismy, walczgc o swoje
przetrwanie. Czesto mamy tendencje do odczuwania nadmiernego poczucia winy za wszystko( co wiqze sie
nadmierng odpowiedzialnosciq i wejSciem w role meczennika). Czasem mamy poczucie winy za bycie sobq i
stuchanie si¢ siebie. W kroku osmym i dziewigtym chodzi o poczucie winy zwigzane z realnymi krzywdami
jakie zrobilismy innym.

Spisanie wszystkiego czarno na bialym uswiadomi nam, czy przypadkiem nie obwiniamy si¢ bez powodu.
Pracujgc nad tym Krokiem, musimy pamigtac, aby by¢ otwartym na Boskie przewodnictwo. Przelewajgc na
papier to, co w nas siedzi, otwieramy si¢ na mozliwosé uzdrowienia.

Po sporzgdzeniu tej listy staramy si¢ wzbudzié¢ w sobie gotowos¢ do zadoséuczynienia wszystkim osobom, jakie
si¢ na niej znajdujg, poniewaZ niesie to uzdrowienie. Zadoscuczynienie nie oznacza katowania si¢ i prob
nadgonienia, czy te; nie oznacza dzialan ponad miare. Oznacza przelknigcie dumy i odrzucenie
mechanizmow obronnych przy jednoczesnym zadbaniu o siebie najlepiej, jak potrafimy. Stajemy si¢ gotowi do
podniesienia naszego poczucia wlasnej wartosci poprzez podejmowanie odpowiedzialnosci za wlasne
zachowania. Stajemy si¢ gotowi do odtworzenia naszych relacji ze sobq, innymi ludimi oraz Sitg Wyiszq.

Dzisiaj otworze si¢ na uczciwe zrozumienie ludzi, ktorych zranitem. BoZe, pomoé; mi uwolnié¢ si¢ od
mechanizmow obronnych i pychy. Pomo; mi staé si¢ gotowym do zadoséuczynienia tym, ktorych
skrzywdzitem, abym mogt poprawic relacje 7 samym sobq i innymi ludZmi.

Jezyk Wyzwolenia - Melody Beattie
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Moj tekst o winie

Wina

Jest funkcja normalnego superego czy tez sumienia, oraz mechanizmem kontroli majacym zbalansowac
zwierzece instynkty i impulsy ,,id”, ktore sktada si¢ z bardzo prymitywnych sttumionych popedow, wlacznie z
popgedem $mierci. Nadmiar poczucia winy wola o poprawg, nadmiar $wiadczy o przejmowaniu
odpowiedzialnosci za czyny, mysli, emocje innych, co wiaze si¢ czgsto z nadwrazliwoscia lub o nie rozliczeniu
si¢ z wlasnym sumieniem za przeszlo$¢ i wyparciu tego co si¢ zrobilo. Zupelny brak winy jest o wiele
powazniejszy i na ogot bywa wynikiem wrodzonej patologii, ktora prowadzi do réznych form przestgpczoscei i
psychopatologii, tak jak ma to miejsce w przypadku seryjnych zabodjcow, psychopatéw czy tez w polityce,
objawiajac si¢ jako szkodliwy mesjanistyczny narcyzm. Osoba pozbawiona catkowicie poczucia winy , to
socjopata, osoba zamknieta na czucie i nie przyznajaca si¢ do swoich btedow. Natomiast osoba nadwrazliwa
prezentuje druga skrajnos$¢ przejmujac odpowiedzialno$¢, wing za co$ co nie jest jej udzialem wykorzystujac to
co przejmuje do wlasnego cierpienia i biczowania samego siebie, wigc jest to pewnego rodzaju masochizm,
meczenstwo.

U zwyczajnych ludzi istnieja normalne mechanizmy poczucia winy, ktére funkcjonuja jako S$rodki
zapobiegajace egoizmowi, okrucienstwu czy drapieznym impulsom. Przydatne aspekty winy obejmuja
skruche, powsciagliwos¢ oraz korygujacy samokrytycyzm, z ktorych wszystkie sa skladowymi
odpowiedzialnej moralnosci i etyki. Owe przejawy sumienia rownowazg ekstremalny egotyzm, jaki prezentuja
przestgpcze czy psychopatyczne osobowosci.

Temat winy zawsze si¢ pojawia , gdy uznajemy co$ za krzywdzace nas, gdy jestesmy ranieni lub gdy ranimy
innych. Normalng reakcja jest che¢ wymierzenia kary, odwetu, che¢¢ zemsty i1 inne reakcje instynktowne. Ego
domaga si¢ odwetu i ukarania kogos, tym bardziej jak mamy mocno wpojony system kar i nagrod. Gdy sami
byli§my mocno karani, takie zachowanie wchodzi nam w krew i pdzniej sami stosujemy takie podejscie do
innych. Jednak mamy wybor jak chcemy postapi¢, czy wedlug schematu oko za oko , czy otworzy¢ si¢ na
wrazliwo$¢ 1 wspolczucie wychodzac poza uwarunkowania ego. Odpuszczenie odwetu i zawisci, czyli
opanowanie instynktow ego daje przestrzen na pojawienie si¢ wrazliwosci, wspotczucia, wolno$ci oraz pozwala
wyjs$¢ poza system kar i nagrod.

Nie chodzi o to aby popada¢ w skrajnosci i nie uznawaé krzywdy jesli si¢ ona dzieje, bo to §wiadczy o naszym
braku granic i braku pozwolenia sobie na z1os¢, z czym zazwyczaj ofiara ma problem , bo w momencie krzywdy
zamrozila swoja zlo$¢ i agresje¢, przez co pozniej nie pozwala sobie na nig lub nie potrafi nig zarzadza¢ dajac si¢
ciggle krzywdzi¢ lub mysli ze jest ciagle krzywdzona. Bardziej chodzi o odréznienie tego czy krzywda dzieje
si¢ nam naprawde, czy moze czasem to co si¢ dzieje jest odbierane przez nasze rany emocjonalne i jest
projekcja nieprzezytej krzywdy z przesztosci i czy krzywda dotyczy tak naprawde nas. To tak jak z lekiem i
strachem, Iek jest przed czym$§ wyobrazonym, a strach przed czyms$ realnym. Trzeba umie¢ oddzieli¢ co jest
realne, od tego co nie jest, do tego jest nam wtasnie potrzebny rozum i logika, jednak aby to zrobi¢ trzeba
najpierw poznac siebie i swoje reakcje emocjonalne, swoje zranienia i skrywany wraz z nim b6l emocjonalny.

Zaleznos$¢ emocjonalna

Oznacza , ze jeste$ psychicznie nadmiernie zalezny od innych ludzi, czyli trzymasz sie ich kurczowo i uwazasz,
ze bez nich nie przetrwasz( nawet gdy obiektywnie jest to nieprawda). Osoby bedace w takich relacjach
zazwyczaj] zachowujg si¢ w sposob ulegly. Rzadko podejmuja decyzje, pozostawiaja decyzje i wybory
partnerowi. Szukajg os6b silnych psychicznie, ktorym oddajg kierowanie nad swoim zyciem, czgsto niestety
oddaja to osoba narcystycznym, agresywnym. Na ogoét mysla, maja przekonane ze nie moglyby funkcjonowaé
samodzielnie, dlatego tez akceptuja rdzne( czgsto drastyczne, destruktywne) dla nich rzeczy , nie chcac narazaé
relacji na szwank godzac si¢ na brak szacunku wobec siebie. Emocjonalna zaleznos¢ prowadzi do ograniczenia
swojej wolnosci 1 zwigzana jest z lgkiem przed byciem samodzielnym, czyli z wzi¢ciem odpowiedzialno$ci za
swoje zycie. Wigze si¢ z brakiem samodzielnie podejmowanych decyzji i dokonywanych wybordéw. Osoba
wchodzaca w zalezno$¢ tak naprawdg boi si¢ kierowac¢ swoim zyciem, dlatego oddaje to kierowanie innym.
Przesladowca zazwyczaj potrzebuje kogo$ kto mu bedzie wskazywal droge, zazwyczaj naprawiacza.
Naprawiacz kogos$ kogo bedzie ratowatl. A ofiara kogos$ do opieki sobg , w tym ze przesladowca i naprawiacz to
tez role ofiary.
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Toksyczne poczucie winy

Toksyczne, nadmierne poczucie winy wystepuje, gdy obwiniamy siebie za sytuacje, emocje , wydarzenia za
ktére nie jesteSmy odpowiedzialni, ktore nie sg zwigzane z nami, na ktére czesto nie mamy wplywu a nasz
sposob myslenia i przyjete wzorce pod§wiadome méwig nam inaczej. Wchodzimy wtedy w drgczenie si¢ ciggle
tymi samymi sytuacjami i karaniem si¢ za nie. Toksyczne poczucie winy przewaznie jest mylone ze zdrowa
empatig i z wyrzutami sumienia.

Poczucie winy destrukcyjne podszyte jest nienawiscia do samego siebie 1 wiarag w bycie wylacznie kims bardzo
ztym, schemat ten sprawia ze wyolbrzymiamy krzywde i stosujemy wobec siebie samobiczowanie, czgsto
pomimo tego, ze kto§ nam juz wybaczyl. My dalej potrafimy mie¢ do siebie zal i kara¢ siebie za co$ czego juz
dawno nie ma, bo brakuje w nas mitosierdzia i wyrozumiato$ci dla nas samych. Poprzez brak mitosierdzia i
wyrozumialoéci dla siebie, stajemy si¢ tacy sami dla innych, co sprawia ze zywimy czesto dlugo uraze do
innych, zamiast wybaczy¢ i odpuscié. Wybaczenie sobie przychodzi tak naprawde wtedy, gdy znajdujemy
mitosierdzie dla siebie i odpuszczamy sobie schematy karania siebie i blokowania siebie, gdy w catosci
puszczamy zal do siebie i zaczynamy zy¢ chwilg obecng. Czesto jestesmy przeswiadczeni, ze to Wszechswiat
ma nam wybaczy¢, gdzie tak naprawde wszystko zalezy od nas i od tego czy sami puscimy nienawiSé wobec
siebie oraz czy odpuscimy karanie, zngcanie si¢ nad soba samym. Za poczuciem winy kryje si¢ lgk przed
wolnoscia, przez co wchodzimy w zaleznos$ci emocjonalne z innymi, czy tez z r6znymi substancjami. Boimy si¢
ze sobie nie poradzimy sami i nie pozwalamy sobie poczu¢ bezsilno$ci, bezradnosci, zalu czy smutku.
Uzalezniamy si¢ od sytuacji zewnetrznych aby poczué¢ zludne poczucie bezpieczenstwa, aby uciec przed samym
soba, przed samotnoscia, przed bolem emocjonalnym. Uzywki réznego rodzaju $wietnie reguluja emocje i
uspokajaja umyst jednak czynig destrukcje w naszym zyciu dajac zludne poczucie ulgi uzalezniajac
jednoczesnie ciato. Forma karania siebie moze by¢ nie pozwalanie sobie na zaspokajanie swoich potrzeb
emocjonalnych, wchodzenie w toksyczne zwigzki, wybieranie mniej przez uczucie niezashugiwania( czy tez
czucia si¢ nie godnym), tworzenie zalu do siebie o swoje dziatania, ztoszczenie si¢ na siebie przez caly czas,
masochizm, megczenstwo( wieczne pokutowanie). Nadmierne poczucie winy powoduje, ze ciggle mamy do
siebie zal i podwazamy kazdg podjeta przez nas decyzje, wykorzystujac ja do wzbudzania zalu, niepewnosci i
niezadowolenia z tego co zrobiliSmy. Rozpamigtujemy wtedy kazda przeszta decyzje, analizujemy ja i
biczujemy si¢ za nia, co nie pozwala nam zy¢ w chwili obecnej i do§wiadczac jej. Takie rozpamigtywanie ciagle
swoich decyzji i podwazanie ich zabiera ogromng ilo§¢ energii i powoduje, Ze nie cieszymy si¢ chwila obecna,
tym co w niej jest.

Demon toksycznego poczucia winy

wStuchajge Alice, czulam, Ze ta dziewcziyna nie jest w stanie nigdy wygrac, bez wigledu na to co robi. Jesli
rano szla na silownig, by odby¢ swdj trening, miata poczucie winy, e nie zaczela wczesniej pracy. Ale jesli
szta rano prosto do pracy, to czula sie winna, Ze nie éwicgylta. Poczucie winy budzilo si¢ w niej, gdy zjadta cos
niezdrowego, gdy starata si¢ znale?é dla siebie czas po ciezkim dniu pracy i gdy nie bylo jej przy dzieciach.
Alice nie byla winna Zadnej strasznej zbrodni popelnionej w przesztosci. Jej poczucie winy bylo znacznie
bardziej subtelne. Czuta si¢ winna 7 powodu wszystkie, co spotykalo jg w ciggu dnia i owo poczucie winy
sprawialo, Ze nie byla wstanie si¢ niczym cieszy¢ ani z niczego czerpaé przyjemnosci. W rezultacie w ogole nie
odczuwala zadowolenia ani jakiejkolwiek przyjemnosci.

W konsekwencji prowadzilo to do tego, ie probowata dogodzi¢ sobie za pomocq jedzenia i snu, co 7 kolei
sprawialo, Ze czula si¢ potwornie wrecz winna!

Poczucie winy to negatywna domena drugiej czakry. Mowi ono: ,,Nie powinienem si¢ tak czué, powinienem
by¢ zly lub przestraszony.” Mowi tei: ,,Nie powinienem tego chcieé, nie powinienem tego potrzebowaé” oraz
»Nie powinienem miec takich pragnien ani fantazji seksualnych” albo ,,Nie jestem wystarczajgco dobry,
wystarczajgco czysty, wystarczajgco sprawiedliwy czy wystarczajgco hojny.” Poczucie winy moZe zrujnowacé
kaidq aktywnos¢, pozbawiajgc nas radosci 7 tego, co robimy. Oczywiscie, Ze zdarzajq sie sytuacje, w ktorych
faktycznie powinnismy czué si¢ winni. To catkowicie normalne, ze mamy poczucie winy, gdy skrzywdzimy
samych siebie lub kogos innego, gdy zachowujemy si¢ bezmyslnie lub okrutnie albo robimy cos wbrew
zdrowemu rozsqgdkowi. Ten rodzaj poczucia winy pozwala nam oceniaé swoje zachowanie i dokonywad
stosownych zmian. Ale rodzaj tego nieskrepowanego poczucia winy, jakie dostrzeglam u Alice, zatrzymuje
przeplyw energii, ktory stanowi o plynnosci drugiej czakry. Odbiera nam bowiem uczucia i blokuje radosé.,,

Czakry. Siedem kluczy do energetycznego uzdrowienia ciata i duszy
Autor: Anodea Judith

Takie rozpami¢tywanie ciagle naszych dziatan prowadzi w koncu do wykonczenia i odpuszczenia dziatan, bo
jestesmy wykonczeni, a do tego blokuje ptynnos¢ zycia i wpedza nas w ciagla kontrolg swojego zachowania
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oraz osadzania go. To nie jest samo$wiadomos$¢, uwazno$¢ i obserwacja, to jest ciggta analiza i skupianie si¢
nadmierne na sobie, to jest nadmierne skupianie si¢ nad tym czy jestesmy odpowidnio dobrzy, czy jestesmy
wystarczajacy. Takie podejscie hamuje nas i nie pozwala nam poczu¢ jednosci z energia zycia. Do tego takie
podejscie powoduje, ze wchodzimy w role Boga wobec siebie i skupiamy si¢ ciagle na sobie.

W zaleznosci jak mocno Nas zawstydzano lub wzbudzano poczucie winy wobec Nas w
dziecinstwie za to jacy jesteSmy, to wprost proporcjonalnie zamieniamy zdrowe reakcje,
odruchy w co$ z czym czujemy si¢ Zle i nie odpowiednio. Im bardziej sobie bedziesz
pozwalaé¢ na bycie soba, tym to odczucie Ze robisz co$ zle, gdy robisz tak naprawde w
zgodzie ze soba( z ta czeScig Ciebie ktora wyparles) bedzie znikaé, a ty poczujesz
wolnos$¢ robienia tego co naprawde chcesz robi¢ i jak naprawde chcesz robi¢. Zrzucisz
maski i pozwolisz sobie by¢ soba. Na obrazku s3 wymienione rzeczy , ktore moga w
tobie wzbudza¢ poczucie winy i to ze czujesz si¢ w jaki§ sposob zly, bo takie odczucia
wzbudzali w Tobie rodzice kiedy byles prawdziwym soba, a Ty poprzez lek przed utrata
ich miloSci zaczaleS odrzucaé¢ swoja prawdziwg jazn i tworzy¢ kogos$ , kto spelni ich
oczekiwania, kogo$ kto jest nastawiony na spelnianie oczekiwan Swiata zewnetrznego.
Dostrzezenie tych schematéw i tego na co si¢ blokujesz bo wierzysz( trzeba podda¢é
wiare w te przekonania), ze to co$ zlego oraz wyjscie z tych schematow pozwoli Ci
zbudowac lepszq wiez ze soba i zaprzestaniesz odrzucaé siebie w oparciu o lek przed
byciem odrzuconym przez innych. To, ze ktos kiedys$ odrzucal Ci¢ bo nie byles taki jak
ta osoba, by chciala zZeby$ byl nie znaczy, ze Ty dalej masz odrzucaé¢ samego siebie. Za
kazdym razem gdy robisz te rzeczy masz prawo do nich i nie musisz czu¢ si¢ zle z
powodu ich robienia oraz bac sie¢ ze ktos Ci¢ odrzuci przez to. Daj sobie prawo do bycia
soba, prawo do istnienia i nie przepraszaj za to ze istniejesz. To da Ci moc i energie ,
ktora blokujesz gdy robisz co§ wbrew sobie lub gdy karasz siebie, wzbudzasz wstyd
wobec siebie za to ze jestes soba. Glosy wewnetrzne oparte na toksycznym poczuciu
wstydu i poczuciu winy pochodzg wlasnie od uwierzenia w glosy rodzicéw, ze jestes nie
taki jak masz by¢ . Podanie wiary w te glosy i tych emocji pozwoli Ci dotrze¢ do
prawdziwego siebie. Gdy zobaczysz , ze Ty nie jeste$ glosami swoich rodzicow pojawi sie
wybor, czy dalej podtrzymujesz gre przeciwko sobie, a co za tym idzie te glosy , czy tez
budujesz relacje ze soba oparta na autentycznym JA i dajesz zaistnie¢ swojemu
wewnetrznemu prawdziwemu glosowi, ktory ciagle si¢ dobija do Twojej Swiadomosci, a
ktory zostal zepchniety w glab Ciebie, bo byl nieakceptowany i nie kochany taki jaki
byl

Zdrowe Wyrzuty sumienia

Sa normalng reakcja, gdy zrobiliSmy cos$ zle, gdy skrzywdziliSmy kogo$, gdy mamy $wiadomos¢ tego i
przyznaliSmy si¢ do tego. Wtedy wyrazamy skruche i naprawiamy swoj blad. Wyrzuty sumienia po czasie
znikaja i wybaczamy sobie dang sytuacje. Odpuszczamy sobie i idziemy dalej w swoim zyciu. Wyciagniecie
wnioskoéw z tego co zrobiliSmy pozwala nam dokonywaé w przysztosci lepszych decyzji i dokonywac lepszych
wyborow w taki sposob aby nikogo nie krzywdzi¢ oraz by mie¢ czyste sumienie.

Natomiast nadmierne poczucie winy megczy Ci¢ i prowadzi do samokarania i cigglego biczowania si¢
obsesyjnymi mys$lami o danej sytuacji. Dziala i buduje krytyka, ktoéry obwinia w nieskonczono$é za dang
sytuacje. Jest to ciagle tworzenie urazy wobec siebie, zalu i toksycznej relacji wobec siebie. Czgsto w parze
idzie z poczuciem krzywdy i z toksycznym wstydem.

Toksyczne poczucie winy jest zazwyczaj oparte na wierze, Ze jestes winny niepowodzen
swoich rodzicow, ze jesteS winny bycia niekochanym przez niedojrzalych emocjonalnie
rodzicow, przez co zaczynasz wzbudza¢ wstret do siebie i nienawis¢ wobec siebie oraz
przeswiadczenie, ze jesteS nieodpowiedni taki jaki jestes. Nikt Ci nie wytltumaczyl w

dziecinstwie , Ze to nie Twoja wina i odpowiedzialnos¢.
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Nie musisz &) Feniks
przepraszac za:

Za rezygnacje z tego co jest sprzeczne z Twoimi
wartosciami

Odmienne poglady

Asertywne wyrazanie swojej opinii
Nie spetnienie oczekiwan innych

Podazanie wiasng droga

Odczuwanie i wyrazanie emocji

Zdrowe wykorzystanie wyrzutow sumienia

Najlepiej przemowi¢ do wewngtrznego sumienia i zobowigzac je, aby stalo 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 ktérym
zyjemy w zgodzie, dzieki wyborom wthasnej woli. Cwiczenie woli zabroni sumieniu staé si¢ kolejnym
pobtazajacym sobie, pograzajacym si¢ w winie i paradoksalnie, egoistycznym oprawcg samego siebie.

Ulge w poczuciu winy i nienawisci moze przynie$¢ akceptacja ograniczen ego/umyshu, z jego wrodzong
strukturg oraz wadami funkcjonalnymi. Zamiast agresji, rodzi si¢ w nim smutek, gdy widzi ludzi niszczacych
zycie wlasne oraz innych. Fakt, ze nie istnieje zadna korzy$¢ z trzymania urazy i nienawisci do innych, staje si¢
uderzajacy.

Zdolnos¢ do wybaczenia pochodzi z uczciwej i pelnej pokory akceptacji
ograniczen wpisanych w samg ludzkg nature.

W naszej kulturze poczucie winy jest oceniane jako bezwarto$ciowa, niepotrzebna emocja. Tymczasem badania
(prowadzone przez psychologa Roy'a F. Baumeistera) pokazuja, ze petni ona dwie, bardzo wazne dla nas role:

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

2. Poczucie winy pozwala nam zwréci¢ uwage na bledy, jakie popetniliSmy w przesztosci. Gdy nie wyciagamy
wnioskéw z naszych porazek, poczucie winy z nami pozostaje i stale kieruje nasza uwage na przeszie
wydarzenia. To sila, ktora pozwala nam wyciagnaé¢ lekcje i zmieni¢ swoje postepowanie w podobnych
sytuacjach, ktoére dopiero beda mie¢ miejsce. Odpowiednie podejscie do poczucia winy moze sprawic, ze ta
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emocja przestanie by¢ w naszym zyciu destrukcyjna. Wazne, aby si¢ w nig wstucha¢ i wykorzysta¢ do
poprawienia wlasnego postgpowania - wtedy poczucie winy ulatnia si¢, bo nie jest juz potrzebne.

Odcigcie si¢ od wlasnego sumienia

Odcigcie si¢ od wlasnego sumienia wynika z nieradzenia sobie z ogromng ilo$cig poczucia winy jakie jest
przenoszone na nas w dziecinstwie lub tez nie poradzenia sobie z dang sytuacja w dziecinstwie za ktorg si¢
obwiniamy i przez ktora uznalismy siebie za zte osoby( a tak naprawde jako dzieci nie mieliSmy na ta sytuacje
wptywu lub po prostu nie wiedzieliSmy co robimy). Odcia¢ si¢ od czucia wyrzutdw sumienie i nie odrézniaé
dobra od zta mozemy tez poprzez doznanie krzywdy w dziecifistwie i nie przepracowanie jej. Wtedy odcinajac
si¢ od wilasnej krzywdy, odcinamy si¢ od dostrzegania, czy robimy ta krzywdg innym, przestajemy odrézniac¢ co
jest dobre a co nie, tym bardziej je$li zaczynamy wierzy¢, ze skrzywdzenie nas bylo czym$ dobrym,
normalnym.

Tak samo odcigcie si¢ od wstydu powoduje tworzenie nadmiernej jego ilosci w naszym polu, az w koncu wstyd
zamienia si¢ w toksyczny wstyd. JesteSmy tak czesto obwiniani i zawstydzani,upokarzani, ze w koncu
blokujemy si¢ na czucie tych emocji i wypieramy je do pod$wiadomosci, w cialo. Im wigcej wypieramy tym
mocniejsze mechanizmy obronne budujemy wokoét siebie. Czgsto wtedy wechodzimy w postawe osoby , ktora na
kazda krytyke, uwagg, stowo innych w jego strong reaguje jakby byta atakowana przez innych. Emocja obronng
wtedy jest oczywiscie ztos¢. Brakuje nam wtedy dystansu do siebie, umiejetnosci samoobserwacji. Jestesmy za
bardzo powazni i nie potrafimy sie rozluzni¢ i zrelaksowaé. Wystepuje wtedy nadmierna czujnos¢ i cheé
kontroli kazdego czynnika w koto, kazdej naptywajacej informacji do naszej przestrzeni, przez co nasz system
nerwowy w koncu siada, bo nie potrafimy si¢ odprezy¢ zyjac w ciaglym poczuciu zagrozenia. Skrywamy w
sobie tajemnice, emocje, a na zewnatrz prezentujemy maske pewnosci siebie. Tworzy si¢ pewnego rodzaju
banka, balon, ktory w koncu peka, bo nie jestesmy w stanie znie$¢ takiego napigcia i nasz organizm zaczyna
chorowaé. Duszone i wypierane emocje muszg si¢ gdzie§ ulokowaé, a skoro nie moga wyjs¢ na zewnatrz
poprzez ptacz, wypowiedzenie ich zaczynaja niszczy¢ nasze cialo. W pewnym sensie niszczy nas nasza wlasna
energia w postaci emocji. Emocje skierowane przeciwko sobie zaczynajg tworzy¢ okreslone zaburzenia
emocjonalne, psychiczne, fizyczne, w tym nerwice, depresje.

Odcinamy si¢ wtedy od dolnej czesci naszego ciata, w tym od narzadow plciowych, przez co tworzymy jeszcze
wigksze obsesje, czy materialne, czy seksualne. Nie mamy kontaktu z materig i zamykamy si¢ w swojej wlasnej
glowie, w pewnym sensie odcinamy si¢ od rzeczywistosci i §wiata w kolo, na rzecz zamknigcia si¢ w iluzjach
wlasnej glowy. Stad tez mechanizmy obronne w relacjach, bo tworzymy barier¢ w tym co ludzkie, materialne.
Przestajemy czu¢ jednos¢ z energia wszechswiata, bo odcinamy si¢ na kontakt z nig, nie przyjmujac nic z
zewnatrz 1 zazwyczaj nie dajac nic na zewnatrz. Gdy jestesmy odcigci od tego co ludzkie nie potrafimy
rozrézni¢ co rani innych, czy robimy dobrze, nie potrafimy odrézni¢ dobrych uczynkdéw od zlych. Zostaje
zaburzone spojrzenie na to co jest dobre, a co nie jest. Wstyd jest emocja, ktéora ma nam powiedzie¢, ze
przekroczyliSmy granice ludzkie w relacjach, jednak gdy jesteSmy zamknigci na czucie go, nie potrafimy
dojrze¢ gdzie sa granice tego co mozemy zrobi¢, a tego co nie mozemy. Stad tendencj¢ do skrajnosci i
popadania w catkowity brak poczucia wstydu lub tez tendencja do zalewania si¢ nim. Tak samo jest z
poczuciem winy, albo mamy tendencj¢ do wypierania swojej odpowiedzialnosci 1 konsekwencji swych dziatan
albo tendencj¢ do przejmowania odpowiedzialno$ci za wszystko. Nie potrafimy wejs¢ w rownowage, bo
przewaznie jesteSmy odcieci od tych emocji, wtedy wystepuje jedna skrajno$¢ calkowity brak czucia Iub tez
nagromadzenie emocji prowadzi do wybuchu ich , przez co nastepuje druga skrajno$¢ i zalanie si¢ nimi.

Odcigcie si¢ od sumienia prowadzi do przejgcia wladzy nad naszym zyciem instynktom zwierzgcym. Nasze
wlasne popedy zwierzece zaczynaja destrukcyjnie dziata¢é w naszym zyciu, bo nie potrafimy nimi zarzadzac,
ukierunkowac¢ ich energii, nie rozumiemy wlasnej energii seksualnej, kreatywnej, wlasnych emocji, wlasnego
chaosu. Na przyktad im wigcej mamy nagromadzonego wstydu odno$nie naszej seksualnosci, tym bardziej
mamy tendencj¢ do popadania w obsesje sekaulane i pedzenia za tym co wypieramy w sobie, a szukamy i
idealizujemy u innych. Tak samo jest z finansami im wigcej wypartego wstydu, tym bardziej pedzimy by miec¢
wszystko co materialne lub tez catkowicie zamykamy si¢ na potrzeby materialne wypierajac je z naszej
przestrzeni. To co reguluje nasze sumienie, to skrucha i pokora, gdy nasze sumienie dziata sprawnie nie ranimy i
nie krzywdzimy innych, czujemy granice i szanujmy ludzkie Zycie. Gdy sumienie nie dziala prawidtowo
naruszamy granice innych i tracimy szacunek do siebie oraz do innych.
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Rozliczenie si¢ z wlasnym sumieniem

L¢k przed kara powoduje ucieczke przed prawda i ukrywanie prawdy. Stworzenie tajemnic i tworzenie si¢
wstydu oraz wyrzuty sumienia. Zyjemy pozniej w poczuciu winy I 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 przyznac. Kto bierze swojg wing, ma takze site. Wina
okazuje si¢ silqg. Kto neguje swojg wing 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 sobg , to jeszcze
bardziej cierpimy. Nie chcemy si¢ skonfrontowaé z poczuciem winy, ktore nas meczy i ktore oddzialywuje z
pod$wiadomosci. Wigc nie mamy $wiadomosci co nas tak naprawde meczy i dlaczego. Nie znajac przyczyny
nie potrafimy go pusci¢ i przesta¢ karaé¢ siebie za to lezy nam na sumieniu. Zal , poczucie winy nie odchodzi ,
bo nie chcemy ich poczu¢ i skonfrontowac si¢ z prawda. Dopiero stajac w prawdzie mozemy oczysci¢ nasze
sumienie i uwolni¢ si¢ od poczucia winy. Wtedy wychodzi caly zal jaki mieliSmy do samego siebie o dane
sprawy. Krzywda jaka wyrzadziliSmy komu$ moze by¢ zredukowana poprzez zado§éuczynienie i szczera
rozmowe¢ z kim$ kogo skrzywdzili§my. Wtedy oczyszczamy nasze wnetrze i jest nam blizej do odpuszczenia
sobie tego za co mieli$my do siebie zal.

Gdy zmniejsza si¢ nadmiar wypartych emocji, jesteémy w stanie tez odr6znic co jest nasza odpowiedzialnoscia,
a co nie, na co mieliSmy wplyw a na co nie w swojej przesztosci. Czyli poprzez swiadomos$¢ redukujemy
wmawiane sobie poczucie winy na przyktad z dziecinstwa, gdy obawialiSmy si¢ za odej$cie naszych rodzicow,
za ich rozwod, za $mier¢ kogo$ bliskiego, za ich cierpienie. Redukujemy iluzje jakie sobie wmowilismy w
dziecinstwie i dostrzegamy prawde, ze wiele rzeczy za ktore si¢ winilismy nie bylo nasza odpowiedzialnoscig i
ze niektore rzeczy nie dzialy si¢ przez nas. Dostrzegajac, ze nie wszystko dziato si¢ przez nas, zaczynamy
wychodzi¢ z egocentryzmu i odbierania wszystkiego do siebie. Zazwyczaj w tym momencie zaczynamy
odpuszczaé sobie pokute i proby naprawienia przesztosci akceptujac ja taka jaka byla.

Schematy myslowe oparte na toksycznym, nadmiernym poczuciu winy:

- karanie siebie za najmniejsze bledy, 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 zrobic 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 zatowanie swoich decyzji i wyborow, 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 wéciekltosci i agresji wobec samego siebie,

- czucie si¢ winnym za bycie szczes$liwszym niz inni,

- czucie winy gdy zaspokajamy swoje potrzeby lub pragnienia, a inni tego nie robia.

s Toksyczne poczucie winy przybiera postaé pokuty, nienawisci do samego siebie, psychologicznego
i fizycznego wymierzenia sobie kary, samobdjstwa, negowania siebie oraz mnoZgcych sie
uzaleZnien. Stwierdzenie ,,BoZe, spojrz jak cierpie” staje si¢ subtelng probg manipulowania
Bogiem. Poczucie winy jest skutkiem rozpamietywania ciggle minionych dziatan i biczowaniem sie
za nie, ktorych Zatujemy, gdy je przywolujemy w pamieci. Mozna to pokonaé tylko dzigki zmianie
kontekstu. Pomyltki sq naturalng, bezosobowq konsekwencjq uczenia sie¢ i rozwoju, co czyni je
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nieuniknionymi. Dla poréwnania, hipertroficzne sumienie wigze si¢ 7 pedantycznoscig,
zaburzeniami obsesyjno-kompulsywnymi, w ktorych dana osoba Zyje w strachu przed wing z
powodu nawet najdrobniejszych blahostek, takich jak popetnienie normalnego bledu. W ewolucji
duchowej, poczucie winy w taki sposob zmienia swdj kontekst, ze zaczyna przynosic¢ korzysé. Musi
ono zostaé przeksztalcone w ostrzeZenie i by¢ postrzegane jako zabezpieczenie przed dominacjg ze
strony destrukcyjnych popedow. Wina przedstawia poiniej dojrzalq madrosé i stanowi etyczng
rownowage dla egocentryzmu i egoizmu. ,,

David R. Hawkins -Przekraczanie poziomoéw $wiadomosci

Moje zycie zaczeto sie w dniu, w ktdrym
przestatam sie bac. Nie boje sie, kiedy czegos nie
wiem, nie boje sie bteddw, nie boje sie porazek,

Jesli cos robie Zle, nastepnym razem zrobie to
troche lepigj. Jesli przegrywam jeden raz, prébuje
drugi, jesli przegrywam trzeci | czwarty, to za
pigtym razem zwykle wygrywam, bo wiem juz
czego | kiedy unikaé. Moje zycie zaczeto sie w
dniu, w ktérym przestatam sie poddawac. |esli
spieprze wszystko, to zaczne wszystko od nowa.
| zrobie to tak, zeby nie spieprzyc tego jak za
pierwszym razem.

Zrozumiatam, ze w zyciu masz takg liczbe szans,

na jaka sam sobie pozwolisz.
Matryca Zycra - Fwa

- Charlotte Nieszyn-Jasinska

Nagromadzone podswiadome poczucie winy

Nagromadzone poczucie winy zamienia si¢ w toksyczne poczucie winy, ktore wpltywa na nasza wewngtrzng
relacje ze sobg. U normalnych oséb zbaczanie z drogi prawdy i uczciwosci powoduje nagromadzenie poczucia
winy, ktore zostaje sttumione przez wzglad na swoja nieprzyjemna, bolesng natur¢. Z tego powodu z czasem
zostajg zebrane pokazne zapasy winy, co umyka naszej uwadze i $wiadomosci, o ile nie odkryjemy tego podczas
podejmowanego okresowo, odwaznego samobadania i rachunku sumienia. Jest to bardzo czesty stan, ktory
przyczynia si¢ do wystgpowania w spoteczenstwie niezgody i sporow. Zwykle znajdujemy racjonalne wymowki
dla moralno etycznych wpadek, ale podswiadomos¢ nie da si¢ oghupic ani zwies¢ i posiada wrodzona wiedze o
tym, ze wlasna jazn lub inni jg oklamuja. Aby dostrzega¢ sygnaly spychania poczucia winy, trzeba obserwowacé
siebie, swoje cialo i stucha¢ si¢ jego komunikatow. Intuicja daje nam zna¢, gdy robimy co$ niezgodnego z
wlasnym sumieniem, trzeba otworzy¢ si¢ tylko na shuchanie si¢ tego glosu w nas i dziata¢ w zgodzie z nim.
Codziennie stosowany krok dziesigty pozwala nam oczysci¢ nasze sumienie i zy¢ w zgodzie z Wszech§wiatem.
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Skad si¢ bierze pod$§wiadome poczucie winy? :

- przekonanie , ze jesteSmy winni calego cierpienia tego §wiata, czesto widoczne w modlitwach, czy tez
wpojone przekonanie ze musi nies¢ swoj krzyz cierpienia, gdzie cierpienie to tak naprawde opor przed
czuciem,

- przekonanie , ze wszech$wiat jest s¢dzig , ze nas karze, straszenie piektem, ek przed kara,

- przejmowanie emocji w dziecinstwie od naszych rodzicow( nadwrazliwo$¢) , czucie si¢ winnym
zachowania rodzicow, obwinianie siebie, uczucie wadliwos$ci, poczucie odpowiedzialnosci za
niedojrzatego emocjonalnie rodzica, przez co nie radzimy sobie z emocjami, zaczynamy si¢ obwinia¢
za co$ co nie jest nasza wing, winimy siebie za brak mito$ci naszych rodzicow wobec nas i karzemy
siebie za to,

- szantaz emocjonalny rodzica , ktory nie potrafil stworzyé zdrowej relacji opartej na poczuciu
bezpieczenstwa, tworzenie zalezno$ci emocjonalnych, gierek emocjonalnych, obrazania si¢, stawianie
wymagan i oczekiwan, bycie okre§lonym, zachowywanie si¢ w okreslony sposob aby zastuzy¢ na
uwagg, akceptacje, mitos¢ rodzica,

- negatywne programowanie spoteczne, zakazy nakazy, gk przed karg, Iek przed oceng, porownywanie
sig,

- bariera rodowa, uwazanie ze poéjScie swoja Sciezkg to zdrada rodu, gdy w naszym rodzie sytuacja
normalng bylo cierpienie, depresja, mamy wpojone poczucie ze nie mozemy cieszy¢ si¢ zyciem, ktore
wynika z lojalno$ci wobec przekonan rodu, blokowanie si¢ na rados¢ z zycia, blokada, ze nie mozemy
by¢ bardziej szczesliwi niz rodzice, odbieranie tego jako zdrada wobec lojalnosci klanu, obwinianie si¢
za zdrade,

- przejecie poprzez obserwacje nawykow myslowych(krytyk wewngtrzny) i sposobu radzenia sobie z
emocjami od rodzicéw, schematy myslowe w ktorych tworzy si¢ ciggle wyrzuty sumienia wobec siebie
i samokaranie, samoobwinianie oraz osadzanie siebie,

- brak zrozumienia , Ze to co si¢ stalo jest faktem z ktorym trzeba si¢ pogodzi¢, ktory trzeba
zaakceptowac 1 ktory juz minagl, a ktorego nie da si¢ zmieni¢, walka z przesztoscig, proby zmiany
przesztosci, brak akceptacji tego co byto, brak akceptacji straty,

-z mylnie rozumianego poswigcenia Jezusa, ktory to umart za swoja wiare, swoja wlasng, a nie za wiarg
i grzechy innych ludzi,

-z braku wybaczenia sobie i pokutowaniu, karaniu siebie za przeszto$¢ lub za konkretny czyn ktorego
nie potrafimy sobie odpusci¢ i wybaczy¢, wchodzenie przez to w masochizm i prze§wiadczenie ze
zashugujemy na bycie potgpionym,

- znagromadzonego zalu do siebie i nie puszczaniu go,

-z obwiniania siebie za dziecinstwo jakie si¢ miato i z checi naprawienia go , czyli braku pogodzenia si¢
z tym jak bylo, z tesknoty za tym jak mialo by¢ ,a nie byto, czyli brak akceptacji i zgody na to jak bylo,

Gléwne zrodlo podswiadomego poczucia winy i mylenia go z empatia, to nadmiernie rozwiniete
poczucie odpowiedzialnosci za innych(czyli zalezno$¢ nadmierna) przy braku zagladniecia w
swoje wnetrze.

Branie odpowiedzialno$ci za emocje, czyny, decyzje innych, pomimo tego ze nie mieliSmy wplywu na nie,
bierze si¢ z zachowan , gdy jako dziecko przejmowali§my emocje swoich niedojrzatych emocjonalnie rodzicow
i przewaznie blokowali$my samych siebie na odczuwane wtedy wlasne emocje, tworzac wewnetrzny konflikt w
sobie. Do tego poprzez brak rozmowy i jasnych relacji probowalismy odgadna¢ emocje rodzica i stawialiSmy
sobie wymagania i oczekiwania, aby zashuzy¢ na mito$¢ rodzica. Jednoczesnie pragnac mitosci bezwarunkowe;j
od rodzica nie rozumieli$my dlaczego rodzic obwinia nas za swoje niepowodzenia i za to co si¢ z nim dzieje. Z
jednej strony byl sprzeciw, a z drugiej strony lgk przed utrata milosci rodzica. Dziecko nie rozumiejac
zachowania rodzica i jego bolu zaczyna przejmowac odpowiedzialno$¢ za stany emocjonalne rodzica, a z
czasem zaczyna si¢ za nie obwinia¢ i krytykowaé. Zaczyna czué, ze jest z nim co$§ nie tak skoro zostaje
odrzucane i czuje si¢ niekochane. Z jednej strony cierpi w $rodku, a z drugiej nie chce pokazaé tego rodzicowi ,
bo boi si¢ catkowitej utraty relacji z rodzicem. Z jednej strony napiera lek przed utratg aprobaty, uwagi rodzica,
a z drugiej zto$¢ bo dziecko thumi swoje prawdziwe emocje i nie jest sobg, jest mu odbierana jego wolno$é( to
jest schemat w ktory pdzniej dosy¢ czgsto wechodzimy w dorostym zyciu odrzucajgc siebie na rzecz aprobaty
czy podziwu oraz oczekiwan innych, a wypierajac swoje prawdziwe emocje i uczucia). Wtedy zaczynamy
spycha¢ prawdziwe emocje do podswiadomosci i tworzymy czgéci osobowosci. Zaczynamy wtedy grac i
zaktada¢ maski, ktore nie sa nami i sprzeciwiamy si¢ prawdziwym nas, tracagc swoja naturalnos$¢, autonomi¢ i
oddalamy si¢ od naszego zrodta. Alter ego moze powstaé tez w innych traumatycznych sytuacjach gdy nie
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zostaliSmy przyjeci przez otoczenie takimi jacy byliSmy, przez co zaczynamy nienawidzi¢ samych siebie i
oddalamy si¢ od swojego wnetrza zaktadajac rozne maski. Jednak jesli chodzi o zalezno$¢ emocjonalna, to
gtéwne zrodlo jest w relacji z rodzicami, przez co pdzniej sami wchodzimy w podobne relacje ze swoimi
partnerami projektujgc na nich swoje wzorce .

Dziecko , ktére zaczyna gra¢ samo ze sobg wyrzekajac si¢ swoich emocji i nie przyznajac si¢ do nich. Zaczyna
je wpycha¢ gleboko w pod$wiadomos¢ i nie daje im szansy zaistnie¢. Z jednej strony tworzy sig¢ relacja oparta
na emocjonalnym szantazu, a z drugiej dalej jest wewngetrzny brak zgody na dalsze takie traktowanie przez co
rodzi si¢ ztos¢. Wtedy zazwyczaj pojawia si¢ bunt w formie ztosci wobec rodzicow i catego swiata. Do tego
tworzy si¢ gleboki krytyk wewnetrzny i samo karanie siebie oraz obwinianie. Osoba taka odbiera pozniej
wszystko bardzo osobiscie i emocjonalnie tak jakby wszystko byto kierowane do tej osoby. Nie rozumie, ze tak
naprawdg bierze wing za co$ za co nie nalezy bra¢ winy i za co nie jest odpowiedzialna .

Uczucie odpowiedzialnosci

Za innych: Wobec innych:
Ja: Ja:
-ratuje( podswiadome poczucie winy) — okazuje empatie
— chronieg - dodaje odwagi
— wybawiam — dziele sig
— kontroluje - konfrontuje
— przejmuje ich uczucia — zréwnuje sig

— jestem wrazliwy

- nie stucham
—stucham
Czuje si¢ wtedy : Czuje sie:
-zmeczony — odprezony
-niespokojny — swiadomy
-przerazony —wolny
— narazony

— wartosciowy

— uzalezniony(brak wolnosci i swobody)
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Zajmuje sig : Zajmuje sie:
-szukaniem rozwigzan , odpowiedzi za innych -relacjq z druga osoba
— okolicznosciami —drugg osobg
— zeby miec racje — uczuciami
— tym jak wypadam — czescig wspolna zwigzku i sobg
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

To poczucie winy sprawia, ze wydaje nam si¢ , ze inni zaczynaja nas krytykowac i deprecjonowaé. Poprzez lek
przed ocena zaczynamy odbiera¢ uwagi innych jako krytyke naszej calej osoby. Bierzemy osobiscie do siebie
zdanie innych i czujemy si¢ atakowani. Odbidér umniejszania naszej wartosci przez innych ludzi, jest
odpowiedzig na to, ze sami si¢ nisko cenimy. Co innego odbierze w komunikacie danej osoby, osoba z niskim
poczuciem warto$ci, a co innego z wysokim poczuciem warto$ci oraz inaczej zareaguja. Osoba z niskim
poczuciem wartos$ci poczuje si¢ dotknigta bo zalezy jej na opinii innych osob i okresla siebie poprzez innych,
natomiast z wysokim poczuciem wartosci bedzie potrafita si¢ zdystansowac do oceny, krytyki i spojrzec¢ jak jest
naprawdg. Do tego bedzie umiata oddzieli¢ i rozrozni¢ kogo$ negatywne proby manipulacji, od tego czy ten
ktos§ mowi prawde, po prostu poprzez szczero$¢ i uczciwos$é wobec siebie. Jesli myslimy o sobie, ze jesteSmy
nie wazni i nic nie warci, odbieramy adekwatng reakcj¢ innych, ktorzy ciagle pokazywaé nam beda, ze
jestesmy mali i nic niewarci. Trzeba zauwazy¢, ze wigkszos¢ takich odczué jest tylko projekcja naszych
wlasnych ran na zachowania innych oraz przypisywania im intencji zwigzanych z naszymi Igkami, obawami.
Przyktadowo kto$ chce dla nas dobrze i chce nas wspiera¢, a my poprzez mechanizm obronny odbieramy to



Krok 6smy

jako atak na nasza osobg i dopatrujemy si¢ wrogich intencji u innych. Jest to samoczynne tworzenie wrogow w
koto siebie i w wiekszoS$ci przypadkow nie jest zgodne z rzeczywistoscia.

Jesli uwazamy, ze zashlugujemy jedynie na okruchy chleba, to tyle wlasnie otrzymamy, bo tyle zdecydujemy si¢
wzigé ze §wiata i tyle wpuscimy do naszej przestrzeni. Jesli chcemy przestac by¢ zalezni od opinii innych oséb
na nasz temat, trzeba uwolni¢ si¢ od toksycznego poczucia winy i od wszystkich uczu¢ z nim zwigzanych . Do
tego trzeba odcigé zalezno$¢ naszego wizerunku i waznos$ci tego wizerunku w oczach innych od naszego
poczucia wartos$ci.

Dlaczego jest wazna zmiana patrzenia i zrozumienie schematow opartych na poczuciu
winy, zaleznoSci emocjonalnej ?

- brak lub nadmiar poczucia winy blokuje przeptyw Twojej energii w gore ciala, zabiera ogromng ilo$¢
energii, nadmiar sprawia ze tracisz wolno$¢ emocjonalng i wchodzisz w zalezno$ci, a brak powoduje
zamknigcie si¢ na czucie i nadmierng kontrolg oraz dominacjg,

- poczucie winy powoduje ze przebywa si¢ ciggle w przesztosci umystem , przez co nie ma mozliwosci
bycia tu i teraz,

- poczucie winy blokuje Twoje dziatania, czujesz si¢ zle gdy robisz co$ dobrego dla siebie, sabotujesz
siebie , myslisz ze nie zastugujesz na cos, blokujesz si¢ i karasz ,

- gdy masz mylne przekonanie ze co$ jest tylko zle, a nie ze samo podejscie do tego moze by¢ po prostu
zte, zaczynasz wini¢ siebie gdy to robisz, w tym obszarze miesci si¢ seks, rozkosz, przyjemnosci ,
pieniadze,

- bo bronisz swojego cierpienia, stawiasz opor energii zycia i nie dajesz przeptywaé zyciu, masz wtedy
tendencje do tworzenia zastoju energii, zalu, nienawisci i wstretu do samego siebie, masochizm,

- tworzy zaleznos$¢ oparta na silnych emocjach, uzalezniasz si¢ od negatywnych emocji, uciekasz przed
swoja wolnoscig jako jednostka,

- czujesz si¢ winny zachowan innych osob, rozmyslasz o tym ciagle a pozniej karasz si¢ za to,odbierasz
wszystko osobiscie, co w konsekwencji rodzi egocentryzm,

- nie panujesz nad swoimi emocjami, wchodzisz z automatu w emocje ktore nie sa Twoje ,

- mylisz empati¢ z poczuciem winy, nadwrazliwos$cia, zaleznoscia,

- nie dajesz sobie prawa do radosci z zycia, blokujesz si¢ na przyjemnosci i na cielesne doznania,

- czesto pomagasz aby zyskaé uwage i aprobate a nie z czystego serca, przez co nie zaspokajasz swoich
potrzeb, chcesz by¢ caty czas dla innych a zapominasz o sobie, boisz si¢ zagladna¢ do swojego
wnetrza, uciekasz przed sobg w imi¢ poswigcania si¢ dla innych, chcesz innych uratowaé, przez co
robisz si¢ nachalny, ludzie nie potrzebujg ratunku, tylko Twojej akceptacji i obecnoscei,

- nie pozwalasz sobie na swoja seksualno$é albo si¢ jej wstydzisz , nie pozwalasz sobie poczu¢ swojego
magnetyzmu ,

- bo brakuje Ci konsekwencji, pewnosci, wiary w siebie i decyzyjnosci,

- bo mozesz stworzy¢ $ciezke pokuty , Sciezke cierpienia i biczowania siebie poprzez to jaki bytes, w ten
sposob probujesz zastuzyé na mitos¢ od Wszechswiata i probujesz wynagrodzi¢ to jaki byles,
zadoséuczynienie jest wazne, jednak gdy przechodzi w ciagle odrzucanie siebie na rzecz innych staje
si¢ $ciezka meki i wtedy tak naprawde dziatasz przeciwko sobie tworzac ciagle zal do samego siebie
bo robisz co$ czego tak naprawdg nie chcesz robié, nie da si¢ nadrobic¢ tego co bytlo,

Zrozum to :

Jesli co$ sie wydarzylo w przeszlosci i my podjeliSmy decyzje w oparciu o stan wiedzy
posiadajacy w momencie jej podejmowania, czyli majac okreslony poziom Sswiadomosci
siebie i Swiata to decyzja jaka podjelismy byla jedyna jaka mogliSmy podjaé¢ bo
wydawala si¢ najlepsza z mozliwych. Na tamten moment i tamten czas nie mogliSmy
podjac¢ innej decyzji i wyboru bo uwazaliSmy, ze dana decyzja jest najlepsza na ten czas
dla nas. Trzeba zrozumie¢, ze nie bylo innej opcji, a iluzja jaka daje nam umysl ze byla
tworzy tylko zal do siebie i nie pozwala pdjs¢ dalej wyciagajac wnioski, zatrzymywanie
sie¢ w przeszlosci i ciagle jej zalowanie nie wplynie na jej zmiane i na jej naprawienie.
Nie da si¢ zmienié¢ przeszlosci i trzeba to zaakceptowac i pogodzi¢ si¢ z tym. Moment
mocy jest teraz, w tej chwili. Wazne jest to co robisz teraz i czy wprowadzasz korekty w
swoim podej$ciu i nastawieniu wynikajace z zauwazonych bledoéw w przeszlosci. Twoje
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wlasne doswiadczenie i doswiadczenie innych, jest kopalnia madrosci dla Ciebie, ta
madros$¢ mozesz wybraé¢ w chwili obecnej i wprowadzié ja w zycie.

"Zyciowa madros¢ jest latarnia rozwoju
osobistego, bo wszystkie drogi w najglebsza
ciemnos¢ maja na celu do niej doprowadzic."

Jest tez kwestia nieSwiadomosci jaka kazdy ma na dana chwile. Czyli nasze decyzje
oparte sa na tym czego jesteSmy Swiadomi w danym momencie i na tym czego nie
jesteSmy Swiadomi. Wi¢gc mamy prawo do pomylki i popelniania bledow i to jest
ludzkie. Nie ma ludzi w pelni Swiadomych wszystkiego. Danie sobie tego prawa pozwala
odpusci¢ wobec siebie przymus bycia perfekcyjnym, doskonalym i przymus
podejmowania tylko stusznych decyzji.

Ojcze, przebacz im, bo nie wiedza, co czynia.

Jezus wiedzial, Ze tylko ludzie nie§wiadomi krzywdzg innych i to si¢ odnosi rowniez do kazdego z nas, gdy
zyliSmy w nieSwiadomosci swoich wlasnych czynow.

Cokolwiek sie dzialo w przeszlosci teraz budujesz swoje nowe Zzycie,
ksztaltujesz swoj charakter i swoje podejscie do zycia. Masz mozliwosci, by
stworzy¢ swoje zycie poprzez odpowiednie(zgodne z wola wszechSwiata)
decyzje i wybory. To co dajesz teraz to jednoczesSnie Twoja karma i energia.
Najwazniejsze jest by budowa¢ nowe w tu i teraz, a nie karac si¢ za to co
bylo.

Poczucie winy, karma

Gdy Twoj umyst, sumienie szuka kary dla Ciebie wynikajacej z poczucia winy zaczniesz odbieraé¢ zachowania
innych jako co$ co do Ciebie wraca. Zaczniesz odbiera¢ rzeczywisto$¢ przez pryzmat kary, jak Ci si¢ nalezy
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wedtug Twojego sumienia. To nie Wszech§wiat Ci¢ karze, a Twoje wlasne sumienie pokazuje Ci ze zrobite$ co$
co uwazasz za zte. Wypierasz wtedy swoje bledy i uczucie winy, zamiast si¢ z nim spotka¢ i rozliczy¢ si¢ ze
soba i odpusci¢ sobie poprzez wyrozumiato$¢. Im bardziej wypierasz uczucie winy, tym bardziej myslisz ze inni
Cie karzg i sg przeciwko Tobie, w tym myslisz ze Wszechswiat Ci¢ karze. Brakuje wtedy w Tobie wspodtczucia
i zrozumienia dla wlasnych niedoskonato$ci. Gdzie tak naprawdg to tylko Twoja interpretacja poprzez percepcje
jaka samemu nadate$. To nie karma, tylko Twoja wlasna interpretacja im szybciej to zobaczysz, tym szybciej
zrozumiesz ze nikt Ci¢ nie kara i ze sam sobie to robisz poprzez swoj odbior danych zdarzen przez pryzmat
wypartego poczucia winy. Zrozumienie tego faktu da ci wolno$¢ oraz pozwoli dostrzec fakt, ze Twoja karma
jest Twoja wiasna energia w jakiej jestes w danym momencie, bo energia w jakiej jeste§ w danej chwili wplywa
najbardziej na Ciebie, na Twoje ciato, na Twoje decyzje i wybory. Zawsze liczy si¢ to co dajesz w danej chwili,
bo to jest okreslane poprzez Twoja obecna energi¢ w jakiej jestes$ i najbardziej wptywa na Ciebie w tej chwili.
Zawsze liczy si¢ tylko ta chwila, gdy to zrozumiesz zaczniesz odpuszczaé sobie zal i poczucie winy wobec
siebie oraz bedziesz si¢ tapal, gdy znowu zaczniesz wypiera¢ te emocje i zaczniesz ucieka¢ od wlasnego
sumienia. Szczero$¢ ze soba i wglad w siebie pozwoli Ci zauwazy¢ za co si¢ winisz i za co tworzysz zal do
siebie, a ten wglad da Ci mozliwo$¢ rozliczenia si¢ z sumieniem oraz wprowadzeniem takich dzialan by nie
tworzy¢ zalu do siebie. Gdy wypieramy swoje wzorce zwigzane z krzywdzeniem innych, moze doj$¢ jeszcze do
projekcji tych wzorcoéw na innych, czyli zarzucenia innym, Ze robig to co sam robisz, nie chcesz dostrzec wtedy
swoich wlasnych zachowan.

Masochizm , me¢czenstwo.

Poswigcanie si¢ w imi¢ czego$S uwazane za szlachetne podejScie jest czesto podszyte glebokim
nieuswiadomionym poczuciem winy lub préba udowodnienia sobie czego$, czy tez pokuty lub proba zastuzenia
na co$. Jesli sami nie jestesmy szczesliwi, nie czujemy radosci z Tego co robimy to nie ma w tym szlachetnosci,
a jest cierpietnictwo, czyli skrajno$¢ i blokada wystepujaca na drugiej czakrze. Gdy nie pozwalamy sobie na
przyjemnosci wlasne i nie czujemy si¢ wolni emocjonalnie znaczy to ze wchodzimy w masochizm, wigc nie ma
tu mowy o dziataniu z poziomu serca, tylko z checi uzyskania jaki§ konkretnych zyskow, cierpienie wtedy
sprawia nam dziwng przyjemnos¢ podchodzaca wtasnie pod masochizm. Dzwigamy wtedy krzyz, cigzar ktory
sami sobie naktadamy, a skoro jest cigzar to nie ma wolnosci, skoro jest przymus to nie ma swobody i lekkos$ci.
Megczennik jest milczacym cierpigtnikiem. Posiada wszystkie uczucia Biedactwa, ale zachowuje je dla siebie.
Gdy pytaja go, jak si¢ ma, odpowiada, ze wszystko jest w porzadku, a w srodku tak naprawdg cierpi. Chce,
oczywiscie, by inni wiedzieli o jego cierpieniu, i oczekuje, by czytali w jego mys$lach i uczuciach lub
"wyciagali" od niego, co si¢ dzieje w jego wnetrzu. Kazdy, kto tego nie czyni (a takich jest wigkszos¢), jest
nastepnym niewrazliwym prymitywem w kolekcji milczacych cierpien Mgczennika. Meczennik ma problemy z
moéwieniem o swoich prawdziwych emocjach, myslach, potrzebach, o tym co w nim jest na dang chwile, przez
co dusi to w sobie i thumi emocje w ciele. Jednocze$nie to mu nie pozwala zobaczy¢ prawdy o sobie i przez to
utrzymuje konflikt w sobie, bo nie jest uczciwy ze soba, uwaza ze ze wszystkim musi zmierzy¢ si¢ sam i ze nie
moze si¢ podzieli¢ z innymi tym co jest w nim, dlatego zamyka si¢ na prawdziwg bliskos¢ z druga osoba.
Mgczennik zazwyczaj ma posgpng ming i sztuczny usmiech, pod pozornym spokojem kryje si¢ tak naprawde
obojetnos¢ 1 odcigeie od czucia, dlatego tez nie ma w nim prawdziwej radosci z siebie i z zycia. Mgczennik nie
ma kontaktu z wiasnym ciatem i z wlasnymi potrzebami, dlatego tez nie robi w zyciu tego co naprawde¢ chce
robi¢, przejawy swoich marzen, swojego prawdziwego ja uwaza za co$ zlego i nie odpowiedniego, dlatego
ukrywa to gleboko pod maska bycia zawsze mitym.

Zmiana podejscia do siebie z karania siebie, presji wobec siebie do wyrozumialos$ci i
wspolczucia dla siebie.

Toksyczny wstyd i toksyczne poczucie winy moga przejs¢ w forme nienawisci do samego siebie oraz walki ze
soba. Przejawami tego jest destrukcyjne podejscie do samego siebie w momencie, gdy nie spelniamy swojego
wyidealizowanego obrazu, czyli gdy popetniamy btedy i pokazuja si¢ nasze stabosci. Jesli byliSmy wychowani
w systemie kar i nagrod, to za kazde potknigcie si¢ bedziemy chcieli siebie kara¢, bedziemy podchodzi¢ do
siebie przy pomocy sily, presji, napigcia. W takich sytuacjach moze si¢ ujawni¢ skrywana nienawis¢, ztos¢, zal
do rodzica ktory nas karal w dziecinstwiec. Momentem przetomowym jest wprowadzenie wspotczucia,
wyrozumiatosci, tagodnosci dla samego siebie w momentach, gdy do glosu dochodzi s¢dzia w nas domagajacy
si¢ ukarania nas i wzbudzajacy wstret do nas samych. Akceptacja samego siebie w catosci ma decydujace
znaczenie w milosci wilasnej, bo pozwala przyjaé siebie takimi jakimi jesteSmy, przez co dajemy sobie zgode na
bycie soba.
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Nadmierny zal do siebie i do Swiata
To co blokuje nasze serce najbardziej na odczuwanie wdzigcznos$ci to ogrom zalu jaki mamy do rodzicéw, Boga,
bytych partneréw i do nas samych. Zal po utraconym dziecinstwie i brak odpuszczenia oraz pogodzenia si¢ z
tym, ze dziecinstwo mingto powoduje ogrom zalu, wscieklosci, Ze nie bylo tak jak by$my chceieli aby byto. Tak
samo zal tworzony wobec innych, ze nie sg tacy jak nasza iluzja jacy powinni by¢. Jest jeszcze to jak traktujemy
samych siebie i czy jestesmy zadowoleni z siebie, czy tez ciagle si¢ karcimy i uwazamy ze powinniSmy by¢ inni
niz jesteSmy. Ta wewnetrzna relacja decyduje o tym jak traktujemy innych.

Tworzenie zalu, ze ktos$ nie jest taki jak nasze widzimisie powoduje wsciekto$¢ w nas. Trzeba
podda¢ schemat koncentrowania sie na kims i przesta¢ okresla¢ jak ktos ma by¢ wedtug
naszego idealnego wyobrazenia. To jaki ktos jest to jego wybor i decyzja.

Trzeba zauwazy¢ i podda¢ schematy myslowe oparte na zalu, im wiecej puscimy emocji zalu
jaka dusimy w sobie tym tatwiej nam bedzie podda¢ schematy zwigzane z uraza, a nasze
serce oczysci sie z zalu i poczujemy sie wolni oraz damy ta wolnos$¢ innym.

swPowoli ucze sieg, jak Zy¢ bez Zalu

Powoli ucze sie, jak odpuscié¢ przesztosé, zamiast odtwarzaé wszystkie chwile, w ktorych chciatabym cofngé sie
w czasie i zmienic je lub te, ktore chcialabym cofngd, aby dokonadé innego wyboru.

Powoli ucze sig, ze nic nie zmieni tego, co juz si¢ wydarzylo, nic nie zmieni przeszlosci, wigc nie ma sensu
nawet o tym mysleé, nie ma sensu bié si¢ 7 powodu rzeczy, ktore powiedziatam i zrobilam, a ktérych nie moge
cofngd.

Powoli ucze sig, e nawet to czego Zaluje, nauczylo mnie czegos cennego, kaida pomytka byta lekcjg, kaida
zta decyzja nauczyta mnie czegos o sobie lub o innych i kaZdy zly wybor byt doktadnie tym, co bylo potrzebne,
aby dowiedzieé si¢ jak dokonywac wlasciwych wyborow.

Powoli ucze sie, Ze z zalem przychodzq cenne lekcje, takie jak przebaczenie i zrozumienie.

Nauczylam si¢ nie oceniaé kogos, gdy nie bylam na jego miejscu, i co nie mniej wazne, nauczyto mnie to, jak
iS¢ naprzod, jak zaczgé od nowa, jak zostawié wszystkie te mroczne i negatywne mysli i emocje za sobgq i is¢
naprzod.

Powoli dowiaduje sie, Ze moze zal nie jest wcale taki zly.

Powoli dowiaduje si¢, e zZal zmusil mnie do pracy nad swoimi wadami i sobq, aby staé si¢ lepszym
czlowiekiem. Poczucie winy, rozczarowanie, uraza byly jak przyprawy do dopracowania idealnego przepisu.
To jest to, czego potrzebowatam, aby zaczqé patrze¢ w glgb siebie i dowiedzieé sig, skqd pochodzq te uczucia i
co je w pierwszej kolejnosci wyzwolito.

Powoli dowiaduje sie, Ze maoj zal wprowadzil mnie w czesci mnie, o ktorych istnieniu nie wiedzialem.

Nauczyl mnie, jak by¢ milszq, jak by¢ silniejszq, jak by¢ bardziej wyrozumialg i nauczyl mnie, Ze mam moc,
aby zmienié lub zatrzymaé to, co mi nie stuiy, zamiast obwiniaé Swiat, zamiast mowié, Ze jest za poino
zmienié, zamiast probowaé 7y¢ ze wszystkimi czesciami mnie, 7 ktorych nie jestem tak dumna.

Powoli dowiaduje sig, Ze zal jest w taki czy inny sposob jest odpowiedziq na jeden 7 moich problemow. Jesli
zaglebie si¢ w niego, znajde Zrodto problemu i sposob jego rozwigzania.

Powoli dowiaduje sie, Ze Zycie bez Zalu nie oznacza Zycia lekkomysinego ani zaproszenia do podejmowania
bardziej nierozwainych decyzji lub nieobliczalnych wyborow, ale jest zaproszeniem do oderwania si¢ od
nastepstw tego wszystkiego, oderwania si¢ od tego, kim bylas, kiedy podejmowalas te decyzje ; czy to byla
chwila ztosci, chwila samolubstwa, chwila zemsty, chwila, w ktorej twoja stabos¢ przestaniata twojg mgdrosé.
To zaproszenie do sprawdzenia, co moina zrobié, aby to naprawié, a jesli nic nie moZna zrobié, jest to
zaproszenie do wybaczenia i pojscia dalej.

Powoli ucze sie, Ze jesli mozesz zaakceptowaé swoj zal i prrysiegac, Ze nigdy wiecej nie pozwolisz sobie na
dojscie do tego punktu, to naprawde uczysz sie, jak si¢ uwolnié, powoli uczysz sie, jak 7yé ze swoim Zalem, nie
pozwalajgc mu na umniejszanie sobie.

Powoli dowiaduje sie, Ze to nie Zal mnie definiuje, ale to, jak sobie 7 nimi radze pokazuje, kim naprawde
jestem.,,
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Zajmij sie
posprzataniem swojej
czesci podworka, a
‘przestanie Cie meezyé
poczucie winy., odpusé

role arbitra moralnego i

sedziego innyeh, a
zazmasz.spokoju umysiu




