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Toksyczny wstyd

»Osoba przytloczona wstydem, bedzie si¢ opierala przed otwarciem swego wnetrza dla
innych, ale co bardziej istotne, bedzie si¢ opierala przed otwarciem si¢ przed samym sobaq.,,
John Bradshaw

Scott Peck nazywa nerwice i zaburzenia charakteru zaburzeniami odpowiedzialno$ci. Pisze tak:
"Neurotyk bierze na siebie zbyt wielkq odpowiedzialnosé; czlowiek cierpigcy na zaburzenie charakteru - byt
malg. Gdy miedzy neurotykiem a otoczeniem pojawia si¢ konflikt, pierwszy automatycznie zaklada, Ze to on
ponosi za to wing. Gdy w konflikt ze Swiatem popada czlowiek cierpigcy na zaburzenie charakteru,
automatycznie zaklada, 7e 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, kochaé, zachowa¢ odpowiednig auto-dyscypling, musimy
si¢ liczy¢ z obiektywna rzeczywistoscig. Aby moc to zrobi¢, musimy - jak twierdzi Peck - "przejawia¢ gotowos¢
do ciagglego samobadania i robi¢ to kompetentnie". Do tego konieczny jest dobry kontakt z samym soba. A tego
cztowiekowi spetanemu wstydem brakuje. Czltowiek owtladnigty toksycznym wstydem jest w nieustajacym
konflikcie z samym soba, walczy sam ze soba. Toksyczny wstyd - wstyd, ktory zniewala - prowadzi do
zaburzen, zar6wno neurotycznych, jak i charakterologicznych.

O WSTYDZIE

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

Zatem wstyd mozna uleczy¢ 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, osiggnig¢ciami, gtaskami, ale to nie odzywia i nie karmi. Moze zadziata¢ przez moment, poprawiajac
samopoczucie na chwile, jednak w dluzszej perspektywie sankcjonuje poczucie samotno$ci, wyobcowania i
wewngtrznej pustki, dokarmiajac tylko wewngtrznego krytyka. Trzeba przestaé kojarzy¢ blisko$¢ emocjonalna,
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milo$¢ z byciem uznanym, docenionym, ze spelnieniem oczekiwan i wymagan. Taki wzorzec bliskosci
emocjonalnej i kierowanie si¢ ku niemu mogli nam przekaza¢ rodzice, w tym réwniez mito$¢ oparta na kontroli.
Aby poradzi¢ sobie ze wstydem trzeba calkowicie zmieni¢ wzorzec milosci wobec siebie i wobec innych.
Blisko$¢ emocjonalng buduje bycie prawdziwym, autentycznym, uczciwym, szczerym , akceptujacym ,
tolerancyjnym, bezinteresownym , czutym , tagodnym, wyrozumialym a nie ped za byciem docenionym,
uznanym. Blisko$¢ 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 s3 dominujaca narracja i sposobem
bycia w relacji, gdy nie stoja w zbyt duzym kontrascie do relacyjnego gruntu. Jezeli wezmiemy pod uwage, ze
to jeden z dominujacych stylow kontaktu w naszej kulturze, w ktorym ktadzie si¢ nacisk na to, co zewnetrzne -
zarowno u dziewczynek i chlopcow - chwalac za wyglad, wyniki, dokonania, sukcesy i deprecjonujac za ich
brak, mozemy zrozumie¢, skad u tak wielu 0s6b uczucie wydrazenia i pustki. Tym wigksze, im mniej poczucia
wiezi i do§wiadczenia bliskosci.

Psychiatra i psychoterapeutka Pidivi Pylvédndinen rozwingla koncepcjg¢, ktéra mowi, ze im bardziej i im
wczesniej rozwinigte jest wizerunkowe ja, tym mniej rozwini¢te jest Body Self - czyli ja uciele$nione, ktore jest
baza, fundamentem dla naszego zdrowia psychicznego, odpornosci psychicznej i rozwoju - jest zrodlem naszego
poczucia warto$ci. Bez rozwinigcia tej bazy, oddziatywanie na wizerunek wzmacnia wewngtrzne fortyfikacje,
maski 1 fasady, utwierdzajac w przekonaniu, Ze o wartosci osoby stanowi to, co zewngtrzne. Dlatego
uzdrawianie wstydu i powrot do siebie sg zwigzane z powrotem do swojego ciata, do swoich zmystow, a to
moze si¢ zadzia¢ w relacyjnym kontakcie, w ktorym mozemy doswiadczac autentycznych siebie i budowaé w
sobie oparcie.

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

Paradoks jest w tym ze jak pozwalasz sobie i innym na zobaczenie prawdziwego siebie, lacznie 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¢ calos¢ 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 szanse¢ na skupieniu si¢ na mocnych stronach, majac pelna swiadomos¢
wad i slabo$ci jakie si¢ ma. Dopoki ukrywasz co$ , dopoty projektujesz swoje wady i stabosci na innych bo
nie chcesz pokazaé swoich i nie chcesz si¢ do nich przyznaé przed samym soba.

“Jesli nie znasz swojej ciemnosci, nigdy nie zrozumiesz swojego swiatla. Znajomos¢ wlasnej ciemnosci jest
najlepszq metodq radzenia sobie 7 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 naduiywaj Zadnej istoty ...
Bgd? cierpliwy to trwa i przynosi szczescie.

Pielegnuj hojnosé, iycie w pokoju,

i umyst nieskonczonej, uniwersalnej mitosci.
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~ Buddha Shakyamuni

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

Jezeli uwazam, ze jestem straszny i sobie zastuzytem, by mdj 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.

Wtedy mam poczucie, ze to inni sg zli, nie ja?

Taka osoba, a czasem cate grupy ludzi moéwia: ,,My jestesmy dobrzy i moralni, a
Swiat jest zty i zastuguje na zniszczenie”. Albo: ,,Wszyscy sie myla, tylko nie ja”.
Pod spodem zas$ zwykle kryje sie wstyd. Czesto sg to osoby, ktore latami byty
upokarzane, przesladowane, a teraz wcielaja sie w nieomylnego tyrana. Albo
doswiadczyly narcystycznego uwiedzenia przez rodzicow, ktorzy widzieli w nich
realizatorow wiasnych ambicji, a nie realne dzieci. Takie osoby rzadko trafiajg na
terapie, bo sa przekonane o swej nieomylnosci i podfosci innych. Musi sie
wydarzy¢ 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 Agnieszka Jucewicz w ksigzce ,,Czujgc”

Dziecko ktérego normalne reakcje¢ byly blokowane zaczyna unikaé uczciwosci, bo byto karane za nig i za swoje
emocje, bylo karane za to, ze jest prawdziwym soba i bylo duszone emocjonalnie . Zaczyna zy¢ w falsie, bo
uwaza, ze to jest bardziej akceptowane i bardziej prawdziwe. Przez co zaczyna wierzy¢ iz nienaturalnos$é,
sztywno$¢, blokowanie energii zycia jest czym$ normalnym . Blokuje si¢ na szczero$¢, bo mysli ze ona jest zla.
Poprzez karanie go w dziecinstwie za bycie sobg , zaczyna nienawidzi¢ siebie samego i zaczyna wypierac
samego siebie. Zostaje odwrocony sposdb 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. Ogdlnie wstydzimy si¢ tego
ze czujemy i wtedy zaprzeczamy istnieniu swojemu , bo odcia¢ si¢ od czucia to jak by nie by¢ zywym .
Zaprzeczamy swojemu prawu do czucia zycia . Czyli zamykamy serce na czucie i na zycie. Zaczynamy iS¢ 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¢ sobg. 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 soba 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.
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Niekoniecznie musisz zdawac sobie z tego sprawg. Zwykle odczuwane jest to jako ,,wszechogarniajace
poczucie wlasnej niedoskonatosci, utomnosci”. W praktyce moze oznaczag: ,,jestem zla, nic niewarta...”.

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

Nosisz w sobie taka czarng skrzynke i wolisz do niej nie zagladaé. Wkladasz mnostwo energii w to, zeby ukry¢
jej zawartos¢. Meczysz sie, bo zyjesz w nieprawdzie, a utrzymanie tej calej fasady to ogromny wysilek. I
tesknisz za tg czescig Siebie, ktorej si¢ wypartas, a ktora tak bardzo Cig potrzebuje.

Najczgdciej w ogdle nie zdajemy sobie sprawy, ze co§ zamkngliSmy w srodku. Ze odcieli$my si¢ od Siebie,
swojej prawdy. Méwimy sobie, ze mamy ktopoty z bliskoscia. Ze inni nas nie rozumiejg. J estesmy zestresowane
— stad te wszystkie napiecia. Mamy powazne powody do ztosci, frustracji. Swiat jest wrogi. Zycie cigzkie. Takie
przekonania to znakomita przykrywka dla toksycznego wstydu.

Owtladnicta nim osoba gotowa jest zrobi¢ wszystko, zeby ukry¢ swoje prawdziwe ,Ja” — przed innymi i, co
gorsza, rowniez przed soba. U podstaw toksycznego wstydu tkwi lek przed zdemaskowaniem Siebie we
wlasnych oczach.

Gardzacy swoim ,,Ja” cztowiek zyje w Igku, ze ,,wszystko si¢c wyda”.
Co niby?

Jego niedoskonatos$¢!

Akceptacja swoich niedoskonalos$ci i wyjscie z iluzji wlasnej doskonalo$ci pozwala zrozumieé¢ ciemnos$¢ w
innych. To po prostu pokora . Przerabiajac wlasna nie§wiadomos$¢ rozumiesz nieSwiadomos$¢ innych.

Przez dhugi okres czasu mys$lalem, ze to Igki sg ostateczng barierg w nas. Jednak lgki majg tylko formg obronng
przed uczuciem boélu, dyskomfortu, przed wypieranym toksycznym wstydem. Kazda sytuacja traumatyczna jaka
nie przezyliSmy w pelni w przesztosci wyparta okre§lone emocje do podswiadomos$ci. Stworzyta okreslong
blokade w nas przed wejsciem ponownie w dane sytuacj¢. Tak samo jest z powtarzajacymi 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 budowa¢ mechanizmy obronne, aby nie odczu¢ znowu tych samych emocji,
aby nie czu¢ wewnetrznego bolu zwigzanego z dana 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 czgsto 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 rodzicoéw, a te sposoby nie zawsze
sg dobre. Dochodzg 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 staja si¢ one dla nas normg i zaczynamy wierzy¢
ze tak jest naprawde, ze tak ma by¢, Ze tacy jesteSmy. Sposoby radzenia sobie z emocjami stajg si¢ dla nas tak
nawykowe, automatyczne , ze nawet nie jestesmy $wiadomi iz to robimy.

s Problemow nie mozina rozwigzaé za pomocq stow., lecz tylko przez doswiadczenie, i to nie wylgcznie
doswiadczenie neutralizujgce, lecz przez oiywienie wczesnego leku (smutku, gniewu).,,

Alice Miller

Tak jak kazda emocja o ile jest krétkotrwala 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 zawladngé
tozsamoS$cig bez reszty. Kiedy wyznacznikiem tozsamosci jest wstyd, czlowiek nabiera przekonania, ze
jest ulomny, bezwartosciowy. Wstyd, ktory przestal byé¢ ulotng emocja, a stal si¢ glownym wyznacznikiem
tozsamosSci, truje i dehumanizuje. W ten sposéb rodzi si¢ w nas toksyczny wstyd.

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

U podstaw toksycznego wstydu tkwi lek przed zdemaskowaniem si¢ przed samym sobg. Cztowick owtadnicty
wstydem broni si¢ przed ujawnieniem swego wewnetrznego Ja innym ludziom, ale co najwazniejsze, broni tez
swego wewngetrznego Ja przed samym sobg. Wstydzimy si¢ wlasnego wstydu. Czlowiek predzej przyzna si¢ do
tego, ze czuje si¢ winny, boi sig, czuje si¢ skrzywdzony, niz do tego, ze si¢ wstydzi. Toksyczny wstyd rodzi
poczucie izolacji i calkowitego osamotnienia. Cztowieka owtadnigtego wstydem dr¢czy poczucie nieobecnoscei,
pustki. Toksyczny wstyd dlatego powoduje tak wielkie rozdarcie, ze osoba nim owtladnigta boi si¢ bolesnego
ujawnienia niepetnowarto$ciowego Ja przed samym sobg. W stanie toksycznego wstydu Ja gardzi wlasnym Ja,
ktore stalo si¢ niegodne zaufania. Nie majac zaufania do wlasnego Ja, cztowiek traci zaufanie do siebie w ogole.
Toksyczny wstyd jest wewnetrzng udreka, chorobg duszy. Jesli nie mogg zaufa¢ samemu sobie, nie jestem soba.
Toksyczny wstyd jest wiec czyms$ paradoksalnym i sam siebie napedza,

Toksyczny wstyd, wstyd, ktory zniewala, subiektywnie odczuwany jest jako wszechogarniajace poczucie
wlasnej niedoskonatosci, utomnosci. Toksyczny wstyd nie jest juz emocjg sygnalizujgcg ograniczenia, jest
stanem istnienia, rdzeniem tozsamos$ci. Jezeli zawladnat tobg toksyczny wstyd, czujesz si¢ bezwartosciowy,
przegrany, czujesz ze nie stangle§ na wysokosci zadania jako czlowiek. Toksyczny wstyd powoduje
rozszczepienie Ja. Cziowiek owladnigty toksycznym wstydem jest w nieustajacym konflikcie z samym soba.

Toksyczny wstyd jest udreka, zmusza wigc cztowieka do ukrywania go. W ten sposob rodzi si¢ fatszywe Ja. Kto
uwaza, ze jego prawdziwe Ja jest wadliwe, utomne, potrzebuje Ja innego, pozbawionego tych cech - Ja
fatszywego. Przeistoczenie Ja prawdziwego w falszywe jest rownoznaczne ze $miercia psychiczna. Przyjecie
falszywego Ja roéwna si¢ utracie autentycznego czlowieczenstwa. Alice Miller nazywa ten proces tworzenia
falszywego 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 gwaltu na wiasnej osobie niz
toksyczny wstyd. Toksyczny wstyd tkwi u zrodel wigkszosci zaburzen emocjonalnych. "Wstyd jest zroditem
wielu ztozonych i niepokojacych stanéw 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, glgbokiego poczucia nizszosci, nieadekwatnosci lub przegrane;,
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 zastonié¢, przeksztalcaja si¢ stopniowo w konkretne zespoly objawoéw klinicznych. Kazdy z tych
zespolow ma wtlasny, charakterystyczny wzorzec. Toksyczny wstyd prowadzi do nerwicy, zaburzen charakteru,
przemocy politycznej, wojen i przestepczosci. Nic tak czlowieka nie zniewala, jak toksyczny wstyd.
Odrzuciwszy swoje "prawdziwe Ja", albo staramy si¢ stworzy¢ Ja falszywe, potezniejsze, albo rezygnujemy w
ogole z bycia cztowiekiem. Tym samym skazujemy si¢ na konieczno§¢ bezustannego maskowania i ukrywania
naszego prawdziwego Ja. To za$ jest podstawowym zrodlem cierpienia kazdego z nas. Tylko wtedy uda nam si¢
odnalez¢ szczescie 1 pokochac innych, gdy w pelni siebie pokochamy i zaakceptujemy. Bez catkowitej mitosci i
akceptacji siebie, jesteSmy skazani na wyczerpujacg konieczno$¢ tworzenia coraz to nowych, falszywych Ja.
Zycie w falszu jest niezwykle pracochtonne i wyczerpujace. Ciaglte podtrzymywanie i obrona swojego
wyobrazenia o sobie samym zuzywa ogromng ilo$¢ energii, podtrzymywanie swojej wazno$ci wymaga od nas
wielu dziatan na ktdre tracimy zycie i sSwojg energie.

Wszystkie zaburzenia i brak pokory bierze si¢ z wyparcia wstydu i zamknigciu si¢ na uczucia, na catkowite
czucie czego kol wiek . Ludzie mowiacy ze w ogdle nie czujg wstydu to osoby zazwyczaj zamkniete catkowicie
na jakiekolwiek odczucia. Tak mocno wyparli uczucie wstydu i si¢ do niego nie przyznaja, ze przestali czu¢
inne uczucia. Nie da si¢ czu¢ wybiodrczo. 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 rado$¢ i szczescie.

Zdrowy wstyd wytycza czlowiekowi jego podstawowe, metafizyczne granice. Jest energia pltynaca 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 dysponowaé
energig. Wiedzac, jakie ma ograniczenia, fatwiej mu wytyczy¢ kierunek. Nie trwoni wtedy sit na walke z
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wiatrakami, ani na zmiang tego, czego zmieni¢ si¢ nie da. Dzigki zdrowemu wstydowi koncentruje sity, zamiast
je rozpraszac.

Skad sie¢ bierze wstyd?

Tak trudno radzi¢ sobie ze wstydem, bo zawstydzanie zaczg¢to si¢ bardzo dawno, kiedy byliSmy matymi dzie¢mi
i nie potrafili§my si¢ przed nim broni¢. Duzo przekazoéw dotyczacych wstydu trafiato do nas w postaci utajonej,
zakamuflowanej, niewyraznej, rowniez nasza reakcja na nie byta najczes$ciej niejasna. Nie umiemy wiegc trafnie
rozpoznawa¢ wstydu, ani u siebie, ani u innych. (por. Dodziuk, 1999, s.21) W swoim rozwoju, aby ustalita si¢
nasza tozsamo$¢, potrzebujemy lustra, czyli znaczacej dla nas osoby, ktdra postrzega nas w taki sam sposob, jak
my siebie postrzegamy i aby odzwierciedlata nasze uczucia. Pierwszym zwigzkiem, ktorego doswiadczamy, jest
symbiotyczny zwiazek 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 pei, wigc nie byli zdolni odzwierciedla¢ uczu¢ dziecka, tym
samym porzucaja je uczuciowo, gdyz male dziecko porozumiewa si¢ ze $wiatem wylgcznie emocjonalnie.
Dziecko uczy si¢ wstydzi¢ zanim zacznie méwi¢. Czlowiek owladniety wstydem automatycznie czuje si¢
zawstydzony, ilekro¢ odczuwa jaka$ emocje lub potrzebe. Kazde ludzkie uczucie moze ulec uwewnetrznieniu i
przeksztalca si¢ wtedy w ceche charakteru i jest rdzeniem tozsamosci. W taki sposob emocja wstydu przenika
do naszej tozsamosci na stale. Zyjemy z nierozpoznana, wypartg czescig siebie samych, o ktorej nikt nic nie wie,
a juz na pewno nie my. Jako dzieci nic mieliSmy mozliwosci przezycia do konca bolu spowodowanego
zerwaniem symbiotycznej wi¢zi, nikt nam w tym nie pomdgt, dlatego przykre emocje ulegaja wyparciu, pamigé
zgromadzita zawstydzajace wspomnienia, ktore ulegly zamrozeniu w naszej tozsamos$ci i w naszych ciatach.
Bol jaki ukrywamy przed soba w pdzniejszym zyciu, emocje ktorych nie przezyliSmy wiaze si¢ z utratg
dziecinstwa . Nieprawidlowe przezycie tej straty powoduje Ze pozostajemy na pewnym etapiec rozwoju
emocjonalnego, wtedy dane stany emocjonalne staja si¢ naszym poziomem $§wiadomosci i sposobem patrzenia
na rzeczywisto$¢. Tesknimy za dziecinstwem ktorego nie mielismy, mamy zal wobec utraty dziecinstwa, smutek
w sobie lub tez gniew wobec tego co si¢ stato lub tez czujemy ogromny wstyd wobec tego jak bylto. Dopiero
pozwolenie sobie na przej$cie etapdw straty i odczucie emocji , ktore wypieramy pozwala nam wej$¢ w
dorostos¢ i pogodzi¢ si¢ z tym jak byto.

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

Dziecko nie odrzuci swojej matki, odrzuci siebie, by moc zostaé¢ 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 prosic i z czasem si¢ zamyka na nia.

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 ttumaczy niedostepnos¢ emocjonalng matki. Nawet
w to, Ze to ono jest zrédlem cierpienia matki i ze gdyby tylko bardziej si¢ postarato, wszystko byloby 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 pewnoscig by je kochata. Przez co w dziecku powstaje uczucie wadliwosci,
wstretu do samego siebie. Proby zastuzenia na mito§¢ matki ida z nami dalej przez zycie, rowniez w zyciu
dorostym. Zmieniaja si¢ aktorzy, zmieniaja 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 przytoze i bede cigzej pracowac, to moze moj szef mnie doceni."
- Jak tylko zrzuce 10 kg, to bede szczesliwa."

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

(&) FENIKS

glw;wz Drsbit



Rany emocjonalne

- Jakja si¢ zmieni¢ , 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 relacje 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¢, bliskos¢,

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

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

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

Zawstydzanie a energia seksualna

Gdy nie zaspokajamy potrzeby seksualnej idziemy w skrajno$¢ pozadania, pragnienia innych. Niezaspokojona
potrzeba rodzi silne pragnienie. Opdr przed swoja seksualnoscia, magnetyzmem moze by¢ dlatego , bo byliSmy
zawstydzani jako dzieci. Im bardziej w tej sferze byliSmy zawstydzani lub mieliSmy sytuacje traumatyczng
zwigzang z brakiem akceptacji naszego wygladu, tym bardziej zamykamy si¢ na czucie ciata i odcinamy si¢ od
niego. Odcinajac si¢ od ciata nie shuchamy jego potrzeb i nie zaspokajamy ich. Blokada swej seksualno$ci rodzi
nadmierne pragnienia, obsesje i pozadania. W wyniku zamknigcia na swoje cialo zamykamy si¢ tez na
przyjemnosci plynace 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¢ uspokoila trzeba dotrze¢ do swej seksualnosci , nawigzaé¢ kontakt z wlasnym magnetyzmem i
przestac¢ si¢ go wstydzi¢ czy tez wzbudza¢ w sobie poczucie winy za niego lub zloéci¢ si¢ na swoja potrzebe.
Tak jak z kazdym pragnieniem, uspokaja si¢ ono , gdy zaczynamy zaspokajaé potrzebe kryjaca si¢ za nim, tak
samo jest z kompulsjami, ktére sa ucieczka przed czuciem sttumionego wstydu i zamiennikiem prawdziwe;j
potrzeby emocjonalne;.

Wypieranie, zaprzeczanie danej potrzeby jest dlatego ze mamy w sobie nie uzdrowiony toksyczny wstyd, z
czasem wypieramy dang potrzebg tak bardzo , ze sami nie wiemy o co nam chodzi. Im bardziej oddalamy si¢ od

siebie tym wigksza frustracje i wsciektos¢ 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 ciagnie nas do obrazu jaki rzutujemy na innych, im silniejsze pragnienie, obsesja tym wicksza
projekcja na kim$ czegos co jest w nas.

Energia seksualna, jest najpotezniejszg sitg Stworcza we wszechswiecie. Jej ogromna Moc sprawita, ze powstato
zycie. Jest to moc kreacji i wszelkiego zycia w calej jego roznorodnosci. To ona sprawila, ze zyjesz i
doswiadczasz $wiata. Jest naturalna i jest czeScig Twojego zwierzecego ego. Jedni si¢ jej boja, inni sa nig
owladnigci, ale obie te skrajnosci sg destabilizujgce. Obie postawy sg dysfunkcyjne i zaburzajg sprawne
uzywanie tej energii. W zasadzie jest tak, ze lek 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¢ w
inny rodzaj czucia rozkoszy, nie przez Igk ,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 nia. Jest to uwalniajace i wprowadzajace nas w stan swobodnego przeplywu zycia. Tak samo jest z naszg
potrzeba wolnosci, dzikosci. To cze$é naszej natury zwierzecej i przed nig nie uciekniemy.

Energii seksualnej nie mozna tlumi¢, 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, odpre¢zenia si¢, doznania przyjemnosci i to jest normalne i
ludzkie.
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Im bardziej si¢ otwieramy na rozkosz , przyjemnosci naszego ciala , tym bardziej otwieramy si¢ na energi¢
obfitosci, energie przeplywu w §wiecie materialnym.

Jesli Twoj proces psychologiczny nie jest zréwnowazony, mozesz ta nadwyzke energii odczué, jako
nadpobudliwo$¢, co moze przerodzi¢ si¢ w kompulsje i niekontrolowane zachowania,ktore z czasem stajg si¢
nawykami. Nie jest zrownowazony wtedy gdy wypierasz ta potrzebe i blokujesz si¢ na nig. Trzeba umieé
rozrozni¢ , gdy seks, masturbacja jest dla nas ucieczka przed czyms$ 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 sobg w tu i teraz energi¢ seksualng wykorzystujesz do motywacji ,
do dziatania tworzac w kreatywnosci. Wtedy Twoja energia nie jest absorbowana przez fantazjowanie, lecz jest
wykorzystywana do konkretnej tworczej pracy. Energie kreatywna mozna wykorzysta¢ do tworzenia dla dobra
catosci. Jednak aby by¢ w rownowadze trzeba sobie tez pozwoli¢ na zaspokojenie wlasnych przyjemnosci.
Zadna ze skrajnosci nie prowadzi do dobrego, bo oddajac sie calkowicie dziataniu dla dobra catosci zatracamy
samych siebie i tworzymy w sobie zal do siebie, zto$¢ na siebie i nie pozwalamy sobie na relaks, odprezenie.
Wchodzimy wtedy zazwyczaj w role wybawcy, ratownika $wiata co w konsekwencji moze przej$¢ w role
przesladowcy , bo wewnetrzna frustracja z powodu odrzucania samego siebie prowadzi do chegci kontroli i
dominacji. Natomiast druga skrajno$¢, czyli zaspokajanie tylko wlasnych przyjemno$ci prowadzi do izolacji,
uzaleznien i kompulsji. Co w konsekwencji prowadzi do chciwosci 1 pogoni za pragnieniami. Potgczenie Ja i
My daje nam réwnowage i harmonijny przeptyw energii w nas. Gdy jestesmy wewngtrznie 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, wscieklos¢ powstala z powodu wstydu
Mowienie 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 méwienia o bolu z dziecinstwa powoduje w nas
zaglebianie si¢ ran, tylko ujawnienie swoich sekretow, swoich tajemnic daje nam emocjonalng ulge oraz
mozliwo$¢ spojrzenia inaczej na tamte sytuacje. Uwalniajac emocje powodujemy, ze rana zaczyna si¢ goi¢ oraz
robimy si¢ coraz bardziej §wiadomi dlaczego w tej chwili postgpujemy w okreslony sposoéb. Zamieniamy wtedy
nie§wiadomo$¢ w §wiadomos$¢ i wyciggamy to co ukryte w pod§wiadomosci na wierzch.

wlJako dzieci uczymy sie 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¢ prawdq na temat tego, czego doswiadczamy w danej chwili. JeZeli ktores z rodzicow denerwuje sig
albo niepokoi, gdy dziecko wyraia swoje uczucia, ono uczy sig, ze naleiy te uczucia ukrywaé, bo tylko wtedy
relacja z rodzicami pozostaje bliska, serdeczna i spokojna. Problem w tym, Ze uczucia nie znikajg tylko
dlatego, Ze je skrywamy.”

Federikson - Ktamstwa, ktorymi zyjemy

swDoswiadczenie uczy, 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 si¢ od iluzji, ktorymi wypelnione jest Zycie kaidego
z nas, od zudzen, ktore stworzylismy, poniewaz prawda wydaje si¢ nam zbyt okrutna? A jednak prawda ta jest
tak niezbedna, e za jej utrate placimy czesto powainymi problemami psychicznymi i zaburzeniami
emocjonalnymi. Dlatego w psychoterapii probujemy odkry¢ naszq osobistg prawde, ktora zanim ofiaruje nam
nowg, pelng 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 te wymazaé ran zadanych nam w dziecinistwie. MoZemy jednak
zmienié siebie, skorygowacd postawe wobec siebie i Zycia, moiemy siebie ,naprawié” i odzyskaé naszq
utracong integralnosé - jesli tylko zdecydujemy si¢ dokladniej przyjrzeé przeszlosci zapisanej w naszym ciele.
Z pewnoscig nie jest to droga latwa, ale stwarza nam ona moZliwos¢ opuszczenia w koncu niewidzialnego
wigzienia naszego dziecinstwa. W ten sposob z nieswiadomych ofiar przeksztalcamy sie w odpowiedzialnych
ludzi, ktorzy znajg swojq historie i potrafig 7 nig Zy¢.

Wigkszos¢é osob unika tej drogi, postepujgc doktadnie na odwrét. Nie chcq nic wiedzie¢ na temat wlasnej
historii dlatego nie zdajg sobie sprawy, ze to przeszlosé nimi rzqdzi, Ze wcig? Zyjg w swojej nierogwiqzanej,
wypartej sytuacji z dziecinstwa. Nie wiedzq, Ze bojq si¢ niebezpieczenstw, ktore choé kiedys stanowily

8

(%

FENIKS

gxmwz Dty



Rany emocjonalne

zagrozenie, od dawna jednak przestaly by¢ realne. Motorem ich dzialan sq nieswiadome lgki oraz wyparte
uczucia i potrzeby, ktore dopoki pozostajg nieuswiadomione i niewyjasnione, decydujq 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 wycwiczone nawykowe sposoby dziatania by nie
zaspakaja¢ swoich potrzeb emocjonalnych. Zamiast stangé w prawdzie i spojrze¢ na to jak jest naprawde
wolimy ukrywa¢ prawde i wierzy¢ w magiczne teorie, ktore utrzymuja nas w iluzji i braku kontaktu z samym
soba. Wiele teorii krazacych po internecie wrecz powoduje Iek przed okreslonymi stanami emocjonalnymi i
poglebia je jeszcze bardziej oddalajac nas od naszej prawdy emocjonalne;.

Pierwotne mechanizmy obronne "ego"

"Dziecko uczy si¢ wstydzi¢ zanim jeszcze potrafi mowic. Dlatego bardzo trudno jest okresli¢, czym jest wstyd.
Jest on jedng z tych zdrowych, ludzkich mocy, ktére w pewnych okolicznosciach przeradzajg si¢ w cigzka
chorobe duszy". (Bradshaw, 2005)

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

Rodzice powinni ukazywa¢ dziecku w jaki sposob radzi¢ sobie z toksycznym wstydem i pokazywac, jak dziata
dobry wstyd. Szczeg6lng role do spetnienia w tej kwestii ma matka, ktora pokazuje "jaki dystans dzieli te dwa
spojrzenia". (Cloud, Townsend, 2005, s.168) Jak naby¢ okre$lone umiejetno$ci poshugiwania si¢ nimi.
Mechanizmy obronne bardziej sa potrzebne dziecku niz dorostemu. Dopoki dziecko nie wytworzy silnych
granic, postuguje si¢ w razie zagrozenia "Ja" mechanizmami obronnymi. Dziecko, by modc wytworzy¢
odpowiednie granice potrzebuje rodzicow, ktorzy sami majg mocne granice. Rodzice, ktérych osobowosé
uksztattowata si¢ na bazie wstydu, takich granic nie maja. Kiedy czlowiek zyje w przekonaniu, ze jest z
zatozenia utomny i nie petno warto$ciowy, caty Swiat wydaje mu si¢ utomny i bezwartosciowy. To co dziecko
czuje w sobie zaczyna projektowac na §wiat .

Toksyczny wstyd nie zna granic. A dziecko pozbawione ochronnych granic nie ma szans na przetrwanie. Zycie
bez granic porowna¢ 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, ktore w przeciwnym razie bylyby 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 sa w stanie podjac
konfrontacje, jest ona czasem zbyt trudna. Tacy ludzie sg wigc skazani na inne metody radzenia sobie pozornie
prostsze, mniej bolesne, dajace szybciej efekty. Niestety, pomagaja one na krétko, a na dluzsza mete powoduja
wielkie szkody.

Zdarzenia Aktywizujace dla Wstyd czyli, kiedy czujemy wstyd?
- Byecie odrzuconym przez kogo$§ waznego.
- Kiedy kto$ si¢ dowie, ze zrobilismy co$ ztego.
- Robienie (czucie, myslenie) czegos niemoralnego, ztego (ty tak uwazasz, lub wazni dla ciebie ludzie).
Masz przekonania ze cos$ jest zle, gdzie w rzeczywisto$ci tak naprawde nie jest.
- Poréwnywanie si¢ do swojego standardu(wyobrazenia w glowie) i czucie, ze daleko ci do niego.
- Bycie zdradzonym przez ukochang osobe lub wymyslona zdrada.
- Kiedy kto$ si¢ z nas nabija, Smieje.
- 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).
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- 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 odrzuca, odrzucili czy tez porzuca.
- Ocenianie siebie, jako osoby gorszej od innych, uniewaznianie siebie.
- Poréwnywanie si¢ z innymi, i uznawanie si¢ za przegrang osobg.
- Myslenie o tym, Ze nie zashuguje si¢ na mitosc.
- Myslenie o tym, Ze jest si¢ ztym, niemoralnym, wybrakowanym cztowiekiem.
- Myslenie o tym, Ze nie dorosto si¢ do standardow zyciowych.
- Wiara, ze nasze ciato, jakas jego czg¢s$¢ jest za duza, mata, nieodpowiednio wyglada.
- Myslenie o tym, Ze nie spetito si¢ oczekiwan innych ludzi. Proba zadowolenia innych .
- Myslenie, ze wlasne mysli, uczucia, zachowania sa ghipie, nienormalne. Brak akceptacji swoich mysli i
emocji, tworzenie tajemnic.

Te przekonania o sobie powodujg , ze pdzniej faktycznie stajemy si¢ takimi ludzmi i ze dzialamy 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, ktore cig¢ krytykowaty.

- Wycofanie si¢; zastanianie twarzy.

- Odwracanie, spuszczanie wzroku.

- Spuszczenie glowy, kleczenie przed druga osoba.

- Przepraszanie, wielokrotne moéwienie, 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
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- Upublicznij swoje cechy w akceptujacym $rodowisku (wérdd ludzi, ktoérzy nie odrzuca ci¢ z tego
powodu), przyktad: wstydze si¢ tego, ze kiedy$ 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 si¢, kiedy wyrazam swoje zdanie odmienne
od innych, mam ciepla 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, ide na
zajecia sportowe w domu kultury, gdzie ¢wiczg starsze ode mnie osoby (zamiast ¢wiczy¢ z
zaawansowang grupa salsy).

- Nie przepraszaj nie probuj zadoSéuczyni¢ w sytuacji, kiedy czujesz wstyd, ale nie jest on
nicuzasadniony.

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

- Zmien posture, wyprostuj sie, unie$ gtowe, wypnij klatke piersiowa, wygladaja niewinnie i dumnie,
utrzymuj kontakt wzrokowy, miej czysty i pewny siebie ton glosu, przyktad: twoja mama mowi, 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 méwi, 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 akceptujacym $rodowisku, np grupie wsparcia dla rodzicow),

- przepros za swoje zachowanie,

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

- akceptuj konsekwencje swoich dziatan z godnoscia, z pokora,

- wybacz sobie, u§wiadom sobie powody swojego zachowania

- odpus¢

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 dbatosci o zdrowie;
sposobu spedzania wakacji i wyboru zawodu; utrzymywania domu i wydawania pieni¢edzy. Ale najwazniejsze
chyba sg zasady dotyczace wyrazania emocji, wzajemnego komunikowania si¢ i petnienia rdl rodzicielskich.

Toksyczny wstyd przekazywany jest dzieciom $wiadomie za pomocg zasad dotyczacych dopuszczalnych
sposobow zawstydzania. W rodzinach kroczacych droga wstydu funkcjonujg zasady, ktore swiadomie wywoluja
wstyd u wszystkich czlonkdéw rodziny. Generalnie jednak, najbardziej zawstydzane sg dzieci. Wtasny wstyd
ukrywa si¢ pod maska wtadzy. Wtadza jest czgsto hierarchiczna. Tacie wolno wrzeszcze¢ na wszystkich. Mamie
wolno wrzeszcze¢ na wszystkich z wyjatkiem taty. Najstarszemu dziecku wolno wrzeszcze¢ na wszystkich z
wyjatkiem mamy i taty.

Zasady panujace w rodzinach dysfunkcjonalnych

1. Kontrola.

Musisz zawsze kontrolowa¢ wszelkie interakcje, uczucia, zachowania. Kontrola jest najwazniejszg 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¢ prawidtowo. Zasada perfekcjonizmu zawsze odwotuje si¢ do narzuconej
odgodrnie miary poprawnosci. Naczelng zasada zyciowa jest zasada Igku przed ztem i unikania zta. Kazdy

11

(&) FENIKS

glw;wz Drsbit,



Rany emocjonalne

cztonek rodziny kieruje si¢ w zyciu uwewngetrznionym obrazem idealnym. I nikomu nigdy nie udaje si¢ ideatu
osiggnac.

3. Obwinianie.

Ilekro¢ co$ wyszto nie tak, jak zaplanowale$, win za to innych. Obwinianie to nastgpna strategia obrony przed
wstydem, gdy zawiedzie kontrola, obwinianie pozwala utrzymaé roéwnowage w dysfunkcjonalnym systemie.
Zamiast rozwigzywac konstruktywnie swoje problemy i przyjrzec si¢ temu jak jest naprawde, zawsze zrzuca si¢
odpowiedzialno$¢ na zewnatrz.

4. Odmowa pigciu swobod.

Czlowiek funkcjonuje w sposob petny, gdy w petni korzysta z pigciu swobdd wskazanych po raz pierwszy przez
Virgini¢ Satir. Kazda z nich dotyczy jednej z podstawowych wiladz czlowieka: spostrzegania; myslenia i
interpretowania; czucia; pragnienia i wyboru; wyobrazni. W rodzinach kroczacych droga wstydu zasada
perfekcjonizmu wyklucza pelng ekspresje tych wiadz. Glosi ona bowiem, ze nie wolno spostrzegaé¢, mysle¢,
czué, pragna¢ 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.

Nie wyrazanie swoich prawdziwych emocji. Ta zasada zabrania wyrazania w pelni jakichkolwiek uczu¢,
potrzeb, pragnieh. W rodzinach kroczacych droga wstydu poszczegélni czlonkowie pragna ukryé swe
prawdziwe uczucia, potrzeby, pragnienia. Nikt wigc nikomu si¢ nie zwierza ze swego osamotnienia czy
wewngtrznego rozdarcia.

6. Nie wolno ci si¢ mylié.

Kto si¢ myli, ten ujawnia swe niedoskonate, podatne na krzywde Ja. Przyznanie si¢ do bledu 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 zaleznosciowych, wigc i dzieci nie beda mogty na nich polegac.
Cykl nieufno$ci si¢ powtarza. Przy braku zaufania widoczna jest jeszcze wrogo$¢ wobec innych, brak
umiejetnosci oddania cze¢$ci lub calosci 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¢ ciggly niedosyt i brak zadowolenia, wdzigcznosci za to co jest.

9. Pogon za sukcesem i szczgsciem.

Utrzymywanie przekonania, ze szcze¢$cie i rado$¢ jest gdzies poza chwilg obecna, Ze trzeba cos zrobi¢ aby by¢
szczesliwym, radosnym, zamiast czu¢ to szczescie, rados¢ w chwili obecnej 1 doswiadcza¢ go w tu i teraz. [luzja
pogoni za szczesciem pcha nas do ciaglych 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 wdziecznos$ci. Szokiem byto dla mnie gdy zrozumialem, ze aby czu¢ rados¢ 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 zaczgé radowac sig¢ tym.

10. Sztywno$¢ pogladdw, zasad, przekonan, brak elastycznosci.
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Trzymanie si¢ sztywnych przekonan rodu powoduje, ze nie mozemy wyjs$¢ poza nie. Czgsto 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 przeciwstawic, zmienic je i naruszy¢ je.

11. Tematy tabu, skrywane tajemnice.

I wigcej tematdéw 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 wptywaja jeszcze na tworzenie si¢ lgkow i1 napieé, 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 mi¢dzy innymi dlatego, Zze 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 sa wszelkiego rodzaju
uzaleznienia.

13. Perspektywa krzywdzenia poprzez innych.

Czyli utrzymywanie w przekonaniu, ze inni nas ciaggle krzywdza, chcg nas wykorzystac i co$ nam zrobié. Takie
podejscie podtrzymuje mechanizmy obronne wobec bliskosci z innymi , otwarcia si¢ na innych, kontaktu z
innymi. Takie podejscie podtrzymuje przekazywanie rodowych uraz, zalow do instytucji, wszechswiata, innych
z pokolenia na pokolenie.

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

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

15. Niezdolnos$¢ do zabawy , radosci , spontaniczno$ci.

Brak umiejetnosci do glupstw, zabaw, czerpania radosci z zabawy. Zamknigcie si¢ na przyjemnosci z zycia i na
umiejetnie czerpanie radosci , rozkoszy z przyjemnosci. Moze tu by¢ ciggla surowos¢, powaga, sztywnosc.

16. Przekonanie o potrzebie cierpienia.

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

Nikt tych zasad nie wypisuje na kartce i nie wiesza na drzwiach lodowki. Niemniej jednak zasady te obowiazuja
1 rzadza stosunkami interpersonalnymi w rodzinach sterowanych wstydem. To one powoduja, ze cykl wstydu
powtarza si¢ w kolejnych pokoleniach.

Zasady wychowawcze stosowane w wigkszosci rodzin zachodnich same w sobie generuja ogromne poktady
wstydu. Jesli do tego dochodzi jeszcze alkoholizm, kazirodztwo, przemoc fizyczna, rodzina staje si¢ gleboko
dysfunkcjonalna. Alice Miller zebrata te zasady pod ogoélnym hastem toksycznej pedagogiki. Zasady te
stanowig, ze:

1. Wiadze nad nieletnim dzieckiem majg dorosli.

2. To oni ustalaja, na podobienstwo bogow, co jest dobre, a co zle.
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3. Za gniew rodzicow odpowiada dziecko.

4. Rodzicéw zawsze nalezy kry¢.

5. Uczucia dziecka wynikajace z afirmacji zycia stanowia zagrozenie dla autokratycznego dorostego.
6. Wole dziecka nalezy "zlamac" jak najszybciej.

7. To wszystko musi si¢ odby¢ w bardzo mtodym wieku, by dziecko "nie zauwazyto" i nie mogto w zwigzku z
tym zdemaskowac¢ dorostego.

For Your Own Good

Przekonanie o wtadzy absolutnej rodzicow pochodzi z czasdéw monarchow i krolow. Sg to przekonania starsze
od demokracji i Einsteina. U ich podstaw tkwi zatozenie, ze $wiatem rzadza odwieczne prawa. Swiat dziata
wedlug zasady deus ex machina, jak za Newtona i Kartezjusza. Taki $wiatopoglad juz wielokrotnie zostat
podwazony. Przyjecie toksycznej pedagogiki uzasadnia stosowanie wysoce agresywnych metod tlumienia
dziecigcej zywiolowosci: bicia, kltamstwa, obtudy, manipulacji, taktyki straszenia, cofania mitosci, izolacji,
przymusu graniczacego z torturowaniem. Kazda z tych metod rodzi toksyczny wstyd.

Porzucenie emocjonalne i brak zaspokojenia potrzeb narcystycznych

Dziecko potrzebuje lustra i oddzwicku. Role te peinig rodzice. Petni¢ role lustra, to znaczy by¢ obecnym dla
dziecka i odzwierciedla¢ w dowolnym momencie jego prawdziwe Ja. Kazdy z nas przez trzy pierwsze lata zycia
potrzebowat by nas podziwiano i traktowano powaznie. Kazdy z nas potrzebowal by nas akceptowano takimi,
jakimi byliSmy naprawdg. Alice Miller nazywa ten proces odzwierciedlania "dostarczaniem dziecku
podstawowych zasobow narcystycznych".

Warunkiem dostarczenia tych zasobow jest trafne odzwierciedlenie Ja dziecka przez rodzicéw posiadajacych
dobrze wyodrebnione granice. Gdy warunek ten jest spetniony, rozw6j dziecka przebiega zgodnie z nastgpujaca
dynamika:

1. Agresywne popedy dziecka nie zagrazaja rodzicom, wiec mogg ulec neutralizacji.

2. Rodzice nie czuja si¢ zagrozeni dazeniem dziecka do autonomii.

3.Rodzice nie zabraniaja dziecku przezywania i wyrazania zwyczajnych uczué¢ zazdrosci, wscieklosci,
seksualnosci, buntu, poniewaz sami si¢ ich nie wyparli.

4. Dziecko nie musi si¢ przypochlebia¢ rodzicom, wigc jego potrzeby moga si¢ rozwija¢ w dogodnym dla niego
tempie.

5. Dziecko moze polega¢ na rodzicach i korzysta¢ z ich pomocy, poniewaz nie sa z nim w symbiozie.

6; Dzicki temu, ze rodzice sa niezalezni i maja dobrze wyksztatcone granice, dziecko moze oddzieli¢ siebie od
podmiotowej reprezentacji.

7. Poniewaz dziecku wolno wyraza¢ uczucia ambiwalentne, moze si¢ nauczy¢ postrzegac¢ siebie i matke (ojca)
jako kogos, kto "jest i dobry i zty". Nie dzieli calosci na czesci ,,dobre" i ,,zte".

8. Pojawiaja si¢ zaczatki prawdziwej podmiotowej milosci, poniewaz rodzice, kochajac dziecko, traktuja je jak
odrebny podmiot.

Drama of the Gifted Child

A co sig¢ dzieje wtedy, gdy rodzice sg petni wstydu i wlasnych niezaspokojonych potrzeb? Co si¢ dzieje, gdy nie
sa w stanie zapewniC lustrzanego odbicia dla narcystycznych potrzeb dziecka? Tym bardziej, ze z faktu, iz
rodzice krocza droga wstydu wynika wyraznie, ze nikt im nie dostarczyl ich wlasnych, niezbednych
narcystycznych zasobow. Tacy rodzice sa dorostymi dzie¢mi, wciaz poszukujacymi rodzica badz obiektu
dostepnego na kazde wezwanie. Dla takich rodzicow najodpowiedniejszymi obiektami narcystycznej
gratyfikacji sa wlasne dzieci. Siegnijmy raz jeszcze do cytatu z ksiazki Alice Miller:

"Noworodek jest catkowicie zalezny od rodzicow, a poniewaz bez ich troskliwej opieki nie ma szans na
przezycie, robi co tylko moze, by ich nie straci¢. Juz od pierwszego dnia zycia wykorzystuje do tego celu
wszystkie $rodki, bedace w jego dyspozycji - jak drobna ro$linka, ktora by przetrwaé, zwraca si¢ w kierunku
stonca".

Drama Of the Gifted Child

Dzieci przesigknigtej wstydem matki zapewniaja jej to wszystko, czego nie zapewnita jej wlasna matka.
Dziecko jest zawsze do jej dyspozycji. Dziecko nie moze uciec, tak jak uciekta matka. Potrzeby matki znajduja
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w dziecku oddzwigk; dziecko jest catkowicie skupione na matce, nigdy jej nie opusci; matka moze nim
dowolnie sterowac; dziecko darzy matke bezgranicznym podziwem i chtonng uwaga.

Dziecko niezwykle trafnie spostrzega u rodzicow tego typu potrzeby, jakby bezwiednie je wyczuwajac.
Przyjmujac na siebie rolg osoby, ktora dostarcza przepelnionym wstydem rodzicom narcystycznej gratyfikacji,

dziecko zapewnia sobie ich milo$¢ i zamiast czué si¢ porzucone, czuje si¢ potrzebne. Prawa natury
ulegaja w tym procesie odwroceniu. Zwykle rodzice zaspokajaja potrzeby dziecka, a

tymczasem to dziecko troszczy si¢ o zaspokojenie potrzeb rodzicow. W tym przejmowaniu
przez dziecko roli opiekuna tkwi dziwny paradoks, albowiem dziecko, ktére wielkim wysitkiem usituje
zaskarbi¢ sobie mito$¢ rodzicow i uniknaé porzucenia, jest faktycznie dzieckiem porzuconym przez rodzicow.
Gdy dziecko istnieje tylko po to, by zaspokaja¢ potrzeby rodzicéw, nie ma nikogo, kto by odzwierciedlal jego
wlasne uczucia i popedy i je pielegnowal. Kazde dziecko wychowywane w takim otoczeniu jest dzieckiem
$miertelnie rannym, albowiem nie zostaly zaspokojone jego narcystyczne potrzeby. A to si¢ zdarza nawet w
najlepszych rodzinach. Dlatego pdzniej dosy¢ czgsto pragniemy aby partner zaspokoit nasze wiasne potrzeby i
pragnienia , aby dal nam to czego nasi rodzice nie dali i jest w nas wewngtrzna tesknota , ktéra zaburza nasze
spojrzenie. Co w konsekwencji rodzi zto$¢ i rozczarowanie jesli partner nie spetnia naszych oczekiwan i
potrzeb.

Jak pisze Alice Miller:

"Bardzo wielu ludzi cierpigcych na zaburzenia narcystyczne mialo wrazliwych i troskliwych rodzicow, od
ktorych otrzymali wiele zachgty; a mimo to przezywaja gleboka depresje. Rozpoczynaja [psychoanalize] z
przekonaniem, towarzyszacym im od dziecka, ze dziecinstwo mieli szczgsliwe i chroniono ich przed krzywda".
Drama Ofthe Gifted Child

Najczgsciej te pozbawione narcystycznych zasobow istoty, to ludzie wielce utalentowani i uzdolnieni, o
wybitnych osiagnieciach, odnoszacy sukcesy w zyciu, ludzie, ktérych talenty i dokonania chwalono i
podziwiano. Zaden postronny obserwator nie ma watpliwosci, ze im sie w zyciu powiodto, e sg silni i stateczni,
pelni wiary w siebie. Nic bardziej btgdnego. To prawda, ze ludzie, pozbawieni niezbednych zasobow
narcystycznych we wszystkim co robig odnoszg sukcesy, a ich talenty i uzdolnienia budza podziw, ale nic
dobrego dla nich z tego nie wynika.

"Za tym wszystkim" - pisze Alice Miller - "czyha depresja, poczucie pustki i autoalienacji, przekonanie, ze
zycie nie ma sensu."

Niech no tylko zabraknie narkotycznej wielkos$ci, niech tylko zblaknie ich gwiazda i
noga im si¢ powinie, a zaczyna ich n¢kac glebokie poczucie wstydu i winy.

Jesli, gdy bylismy dzie¢mi, kochano nas za to czegosmy dokonali, co nam si¢ udato osiagna¢, a nie za to, kim
byli$my i ze po prostu byliSmy . Porzucono nasze prawdziwe, autentyczne Ja. Wtedy roéwniez my wobec siebie
bedziemy stosowaé warunkowg mito$¢.

Aby odpusci¢ warunkowanie siebie trzeba nawigza¢ taczno§¢ z moimi prawdziwymi uczuciami - zto$cia,
zazdroscig, smutkiem, zalem wobec swoich rodzicow i pusci¢ te emocje. Brak kontaktu z wtasnymi uczuciami
spowodowany jest porzuceniem. Nie bylo nikogo, kto odzwierciedlitby nasze uczucia i tym samym je
potwierdzit. Dziecko tylko wtedy wie co czuje, gdy ma przy sobie kogo$, kto uczucia te w petni akceptuje,
nazywa, odwzajemnia, daje im przestrzen do bycia. Inaczej dziecko zaczyna czu¢ zagubienie , bo nie ma
potwierdzenia czy to co czuj¢ jest stuszne i prawidlowe. Zaczyna si¢ wtedy gubi¢ w tym co czuje lub tez
zamykac¢ si¢ na to .

Kolejng negatywna konsekwencja porzucenia emocjonalnego jest utrata poczucia wlasnego Ja. Dziecko, ktore
wykorzystywane bylo do zaspokajania cudzych potrzeb narcystycznych, uczy si¢ ujawniac¢ tylko to, czego od
niego oczekuja inni i w koncu przestaje odrézniaé siebie od swoich dziatan czy dokonan. Zamienia si¢ w
"ludzkiego robota", pozbawionego swiadomosci swego autentycznego Ja. Jak pisze Winnicott, jego prawdziwe
Ja "nie komunikuje si¢ ze soba samym". Wtedy jest stan , w ktorym "juz nie jestem w sobie". Rodzi on poczucie
pustki, bezdomnosci, bezskutecznosci.

Ale najbardziej moze destrukcyjng konsekwencja emocjonalnego porzucenia dziecka jest co$, co Robert
Firestone nazywa iluzoryczng wigzig, Alice Miller za$ - trwatoscig wiezi. Dziecko, ktore pozbawiono waznego
doswiadczenia, jakim jest tgczno$¢é z wlasnymi emocjami, uzaleznia si¢ od rodzicow, najpierw $wiadomie, a
p6zniej nie§wiadomie (identyfikujac si¢ z nimi wewngtrznie). Jak pisze Alice Miller:

"Nie moze polega¢ na wlasnych uczuciach, nie doswiadcza prob i bledéw, nie ma

pojecia, czego naprawde chce, i jest w najwyzszym stopniu od siebie wyalienowany."
Drama Of the Gifted Child
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Rany emocjonalne

Taka osoba nie potrafi odseparowac¢ si¢ od rodzicow. Laczy ja z rodzicami iluzoryczna wigz. W swojej fantazji
(iluzji) ma taczno$¢ z rodzicami i jest gleboko przekonana, ze zwiazek z nimi oparty jest na milosci. W
rzeczywistosci jest to stan fuzji i wplatania. Nie jest to prawdziwy zwiazek, lecz rodzaj usidlenia. Ta iluzoryczna
wiez przeniesiona zostanie p6zniej na inne bliskie zwiagzki.

Czlowiek tkwigcy w iluzorycznej wigzi z rodzicami stale szuka potwierdzenia u partnera, u wlasnych dzieci, w
grupach, do ktérych nalezy. Zalezny jest zwlaszcza od swoich dzieci. Cztowiek tkwiacy w iluzorycznej wigzi
nigdy nie znajduje z nikim prawdziwego porozumienia, jego zwigzki z innymi nigdy nie sg szczere. Nie posiada
bowiem autentycznego Ja, z ktorym kto§ inny moglby si¢ zwigzaé. Stale w nim pobrzmiewa uwewngtrzniony
glos rodzicow, ktorzy akceptowali go tylko wtedy, gdy postgpowal tak, jak oni sobie tego zyczyli. Jego
prawdziwe Ja, tak jak kiedy$ on sam w dziecinstwie, probuje si¢ od tych gtoséw uwolni¢. "Samotnos¢ domu
rodzinnego" ust¢puje miejsca "wewnetrznej izolacji".

Wszystko to razem wzigte produkuje nierzadko megalomana. Megalomana wszyscy podziwiaja, megaloman
bez podziwu zy¢ nie moze. Gdy zawiedzie go talent, zawala mu si¢ $wiat. Musi by¢ doskonaly, bo inaczej
dopadnie go depresja. Lgk przed depresja jest czgsto sita napedowa tych z nas, ktérzy obdarowani zostali
najwickszym talentem. Wielu wybitnie utalentowanych ludzi cierpi na powazna depresj¢. Inaczej by¢ nie moze,
poniewaz u podstaw depresji tkwi zagubione, porzucone wewngtrzne dziecko.

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).

Czyli nie trzeba mie¢ okreslonych cech , wyidealizowanych by siebie pokocha¢, by da¢ sobie mito$¢, nie trzeba
spetnia¢ okre§lonych warunkow, by obdarzy¢ siebie samego mitoscig. Uczucie mitosci jest pomimo wszystko ,
bezwarunkowe wobec siebie i nie jest oparte na iluzjach umystu o sobie , tylko na autentycznym, prawdziwym
poczuciu samego siebie i tacznosci ze sobg. Tak samo jest milo$cig wobec innych, nie chodzi o to aby kto$
spetniat nasze wygorowane , idealistyczne wymagania, tylko o to aby bylo potaczenie i tacznos¢ miedzy ludzmi,
czyli prawdziwa blisko$¢ fizyczna, emocjonalna i duchowa oparta na uczciwo$ci i szczeroéci, na byciu
autentycznym, prawdziwym.

Zjawisko porzucenia emocjonalnego ciagnie si¢ z pokolenia na pokolenie. Z dziecka pozbawionych zasobow
narcystycznych rodzicow wyrasta takiz dorosty, ktory czerpie swe zasoby narcystyczne z wlasnych dzieci, tak
jak czerpali z niego rodzice. Z takiego dziecka wyrasta doroste dziecko i kotko si¢ zamyka.

Ludzie porzuceni emocjonalnie w dziecifnistwie zawsze opisuja swe mlode w sposob wyzbyty wszelkich emocji.
Jak pisze Alice Miller:

"Przytaczajac swoje najwczesniejsze wspomnienia, nie darzg tego dawnego dziecka zadnym wspotczuciem.
Bardzo czgsto mowig o nim pogardliwie i ironicznie, a nawet szyderczo i cynicznie. Ogdlnie w tym co mowia
brakuje jakiegokolwiek prawdziwego, emocjonalnego zrozumienia i autentycznego uznania dla dziecigcych
kolei losu i poza potrzeba osiggnie¢ nie dostrzegaja zadnych innych, prawdziwych potrzeb. Tak dalece si¢
utozsamiali z dramatem swych najmtodszych lat, ze bez trudu trwaja w iluzji szczg¢éliwego dziecinstwa."

Drama Oftbe Gifted Child

Kompulsja i cierpienie

Schemat cierpienia w danym obszarze zycia
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Schemat tworzenia si¢ toksycznego wstydu
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Istotnym aspektem réznicujacym jest fakt, ze obsesje o charakterze maniakalnym nie sg przyjemne dla pacjenta
i nie stanowig fantazji ani zyczen. Zachowania kompulsywne powoduja zmniejszenie leku, a nie przyjemnos$¢.
Sa one po to aby uciec od siebie , aby obnizy¢ napigcie, a nie po to aby sobie co$ da¢ przyjemnego. Cierpienie
wynika z obsesji i frustracji majacej zwigzek z bezsensownosciag kompulsji lub ich czasochtonnoscia, a nie
jedynie z obawy przed konsekwencjami, a pragnienie zaprzestania tej aktywnos$ci nie bierze si¢ jedynie z
negatywnych nastgpstw, jak to bywa w parafiliach. Bardziej jest to srodek do obnizenia napigcia, jednak to
napigcie wynika z mozliwych konsekwencji.

Uczucia w parafiliach i kompulsywnych zachowaniach sa czgsto pozytywne i moga dziala¢ jako czynniki
wyzwalajace dane zachowania, jednak trzeba zaangazowaé si¢ w dzialania odzwierciedlajace obsesyjne mysli .
Dlatego migdzy innymi w rozwoju duchowym mowi si¢ , ze gdy odpuscimy pragnienia, oczekiwania, nadmiar
presji nasze marzenia si¢ zrealizuja. Jednak to, Zze one si¢ realizuja jest po prostu wynikiem przejscia do
dzialania w rzeczywisto$ci i realnego realizowania danych rzeczy, wtedy przestajemy zy¢ tylko w naszej
wlasnej glowie , a zaczynamy do$wiadcza¢ zycia w calosci. Co powoduje obnizenia pogoni za czyms,
odnalezienia szczgscia w chwili obecnej i rados¢ z chwili obecnej. Wtedy skupiamy si¢ na tym co jest i
dostrzegamy z czasem , ze powoli realizujg si¢ nasze marzenia, z tym ze pogon za rezultatem nie przyslania
nam chwili obecnej i radosci w tej chwili. Dostownie zajmujac si¢ chwilg obecng, dzialaniem przenosimy
marzenia, fantazje do rzeczywisto$ci. Wazne jest aby dostrzec to , Ze to si¢ dzieje i ze powoli realizujemy siebie,
zamiast goni¢ za kolejnymi wizjami, fantazjami. Brak dostrzegania, ze to si¢ dzieje, powoduje ze nie doceniamy
i nie uznajemy samych siebie. Cz¢sto nie widzimy tego bo za bardzo pochtonigci jesteSmy mysleniem o czyms
czego nie ma , zamiast zaja¢ si¢ tym co jest i skupi¢ si¢ na tu i teraz. Gdy masz ci¢zkie dni zadaj sobie pytanie,
czy aby na pewno nie idziesz do przodu, czy aby na pewno nie masz czego doceni¢ ? Skup si¢ bardziej na tym
co jest i na uznaniu tego , a pojawi si¢ rados¢ z tego.

To co si¢ dzieje , gdy przechodzimy do dzialania, to rozréznienie co jest pragnieniem
opartym na naszych brakach , a co jest czystym naszym marzeniem. Cze¢sto realizujac
okreslong wizje , zaczynamy zmieniaé¢ Kierunek i okazuje si¢ ze tak naprawde co innego
daje nam rados¢ i spelnienie, to wychodzi wtedy gdy zaczynamy coraz bardziej
poznawaé¢ samych siebie. Moze tez tak wyjs¢, ze realizacja czego$, da nam S$rodki,

mozliwos$ci do realizacji naszych prawdziwych marzen.

Gorzej jest jesli zyjemy tylko w Swiecie fantazji, wyobrazen , zalozen i nie dokonujemy
realnych zmian , bo mamy tak silne blokady i tak duzy opdr przed dzialaniem w
rzeczywistosci. Wtedy zamykamy si¢ w swoim wlasnym Swiecie i stoimy caly czas w
jednym miejscu , a emocje z ktorymi sobie nie radzimy buzuja w nas .

Zachowania kompulsywne
Czym s3 zaburzenia obsesyjno-kompulsywne?

Zaburzenia obsesyjno-kompulsywne (obsessive-compulsive disorder- OCD), dawniej znane jako nerwica
natrectw, cechuje wystepowanie nawracajacych mysli i czynno$ci. Osobie chorujacej na to zaburzenie trudno
jest powstrzymac si¢ od tych czynno$ci, gdyz kazda proba konczy si¢ wzrostem lgku/napigcia. To lek jest
glowna przyczyng tych zaburzen. Zachowania kompulsywne maja na celu redukcj¢ napigcia. Dotycza okoto
2-3% populacji (takze dzieci i mtodziezy).

Objawy Obsesyjno-kompulsywne zaburzenia gtoéwnie charakteryzuja si¢ wystgpowaniem obsesyjnych mysli
oraz natrgtnych aktywnos$ci (kompulsji). Obsesyjne mysli sg niechciane i niemite dla osoby jej doswiadczajacej,
powodujg poczucie leku i niepokoju. Kompulsje to powtarzajace si¢ zachowanie, ktore pacjent odczuwa jako
silng potrzeb¢ by chwilowo roztadowaé napigcie wywolane przez obsesyjne mysli. Na przyklad, kto$ z
obsesyjnym Igkiem przed byciem obrabowanym w domu, przed wyjsciem z niego sprawdzi kilka lub
kilkanascie razy, czy wszystkie drzwi i okna sa zamknigte. Najczesciej mysli te dotycza brudu, obsesji symetrii
oraz watpliwo$ci, czy na pewno co$ si¢ statlo lub zostalo wykonane. Jednakze, osoba z zaburzeniami
obsesyjno-kompulsywnymi moze doswiadczaé¢ zarowno natretnych mysli oraz kompulsji, jak i tylko jednego z
tych probleméw. Najczesciej wystepujace objawy to:

19

FENIKS

glw;wz Drsbit,



Rany emocjonalne

- obsesyjne, nawracajace mysli,

- potrzeba wykonania okre§lonej aktywnosci w celu roztadowania poczucia Ieku, napigcia,
- kompulsje znaczaco wplywaja na codzienne aktywnosci, np. opdzniajac wyjscie z domu,
- dezorganizacja zycia rodzinnego z powodu kompulsj

Rany emocjonalne

Zranione dziecig¢ce czeSci naszej psychiki

Zranione dziecigce czgéci naszej psychiki( ktore powstaly w momencie traumatycznych zdarzen) sa czesto
wypierane z naszej §wiadomosci ze wzgledu na ryzyko zalania przyttaczajacymi bolesnymi uczuciami. Umyst
tworzy mechanizmy obronne, aby nie wpusci¢ danych emocji do $wiadomosci, bo boi si¢ , Ze sobie z nimi nie
poradzi. To czesci, ktore w dziecinstwie byly zawstydzane, odrzucane, wykorzystywane lub zaniedbywane, a
nastgpnie dla ich wlasnego bezpieczenstwa zostaly wygnane przez cze$ci ochronne naszego wewngtrznego
systemy, by chroni¢ nasz system przed zalaniem emocjonalnym bélem zwigzanym z dang sytuacja. Na co dzien
mozemy zuzywac ogromng ilo$¢ energii, aby trzymac te wyparte aspekty siebie i uczucia z dala od $wiadomosci
tworzac tym samym nieswiadomo$s¢ w postaci pod$wiadomosci. Zranione czgsci naszej psychiki sa
bezposrednio zwigzane z ranami emocjonalnymi z dziecifistwa i z bolem ktorego nie chcemy poczué, na ktory
si¢ zamykamy. Noszg one ci¢zary w postaci bolesnych dualistycznych przekonan (np. ,,nie zastuguje na mitos¢”,
jestem bezwartosciowy”), uczué¢ (m.in. przerazenie, zawstydzenie,zal, wscieklo$¢), doznan fizycznych oraz
intensywnych reakcji emocjonalnych. Jednak wyparty bol daje o sobie znaé w rozmaitych formach
sensorycznych (koszmary senne, wewnetrzne glosy, flashbacki). Poziom wypartych emocji okresla nasza
jasno$¢ umyshu i umiejetno$é bycia w chwili obecnej. Wiele dolegliwosci fizycznych jest rowniez zwigzanych
ze stworzonymi blokadami energetycznymi w naszym ciele, ktore pogiebiamy poprzez swoje cierpienie.

Kiedy najblizsze otoczenie nie zaspokaja naszych potrzeb, kiedy jesteSmy dzie¢mi, a nawet je lekcewazy, to
nieswiadomie wyrzekamy si¢ cz¢éci nas samych nieakceptowanych przez osoby, od ktérych jestesmy zalezni i
zaczynamy tworzy¢ system falszywego ,,ja”. Wowczas porzucamy to kim moglibysSmy by¢ lub kim jestesmy na
rzecz tego kim powinnismy by¢ w oczach naszego otoczenia . Trauma zaczyna si¢, gdy pozostaje nierozpoznany
emocjonalny bol w srodowisku, ktore nie zaspokaja naszych potrzeb. Jako dzieci nie mamy rozwinigtej na tyle
dojrzalosci emocjonalnej, aby poradzi¢ sobie z silnym bolem emocjonalnym bez wsparcia, a wiec jesli nie
podzielimy si¢ z nim z innymi lub jesli kto$ nie dostrzeze go u nas , to zostaje on nie przepracowany. Bol ten
powoduje pogltebianie konfliktu w nas i rozdzielenia nas samych od nas samych. Oddzielamy wtedy gtowe od
serca. Oddzielamy myslenie od uczué¢. Przecinamy wewnetrzne linie komunikacji, poniewaz pozostawanie w
kontakcie jest dla nas zbyt bolesne, zaczynamy czu¢ wybiodrczo okre$lone emocje, a na inne zaczynamy si¢
zamyka¢. W ten sposob cztowiek zamyka si¢ w swojej wlasnej glowie i wierzy w swoje znieksztalcenie
poznawcze poglebiajac oddzielenie z ciatlem i czucie ciata. Zamyka to praktycznie catkowicie przeplyw energii
zyciowe] w ciele 1 niszczy nasze ciato od srodka. Przyktadowo jesli jest Ci czgsto zimno w stopy lub ogolnie
Twoje cialo ma staby przeptyw energii jest Ci zimniej niz innym lub tez masz czg¢ste problemy z infekcjami,
Twoj uklad odpornosciowy jest naruszony . Stabo dziatajaca grasica wpltywa na caty uklad odporno$ciowy
naszego ciala a sama depresja czgsto wykancza najpierw trzustke. To tylko kilka przyktadow jednak potaczenie
z naszym sposobem myslenia, radzeniem sobie z emocjami i podejsciem do zycia odbija si¢ na dziataniu
naszego ciata i poziomu jego energii. Rdzen traumy tworzg 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 chciatam szukad, a wszystkie inne opcje okazaly si¢ przestarzale.

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

Czarna dziura wydawata sie¢ przytlaczajgcym poczuciem ,zla” i gleboko zakorzenionym
lekiem i obawg, Ze inni ludzie zobaczq, e jestem zla, okropna i odrazajqca.
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To bylo poczucie, e w glebi duszy jestem naprawde okropna. Gtownym sposobem, w jaki
unikalam tego miejsca, bylo dgienie do tego, aby zawsze odnosi¢ sukcesy, by¢ szczeslivg i
dobrg.

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

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

Przez wiekszos¢ mojego Zycia nie bylam Swiadoma tego poczucia wewnetrznego ,zla”,
dopdki nie zaczeltam zdawaé 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 marzylam: piekny zwiqzek, wspanialg
kariere i poglebiajgce si¢ poczucie wewnetrznego bezpieczenstwa i zaufania.

Poniewaz juz od jakiegos czasu znajdowalam si¢ na scieice uzdrawiania i dostroitam si¢ do
swojego wnetrza, czarna dziura stopniowo stawala si¢ bardziej wyraZna i na pierwszym
planie.

Wyglgdatlo na to, e moja psychika w koncu byla wystarczajgco silna, aby powstrzymaé
przerazenie, ktore byto ukrywane przez tak dtugi czas i e mdj system chcial uwolnié si¢ od
tego "'zta'.

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

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

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

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

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

Dzi¢ki wsparciu i umiejetnemu swiadectwu zaufanych osob mogltem oprzeé sie temu, czego
najbardziej si¢ obawialam i swiadomie odkry¢ swojq prawdziwg nature jako nieskonczong,
nienaruszong dobroé.

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

Swiadomie obserwujgc doznania i uczucia w czarnej dziurze, zobaczylam, 7e uczucie 7la, 7
ktorym si¢ skontaktowaltam, bylo w rzeczywistosci retrospekcjg z dziecinstwa, kiedy z
Jjakiegos powodu czutam sie calkowicie opuszczona i calkowicie przeraiona, zalgkniona o
swoje Zycie.

To bylo jak skrystalizowana kieszen sttumionej energii, ktora zawsze tam byla, ropiejgc w
moim rdzeniu. Chetnie i swiadomie wchodzgc w uczucia i doznania czarnej dziury,
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zauwaiylam, Ze jako male niemowle myslatam, e umre, i Zinternalizowalem to
doswiadczenie, co oznaczalo, ze musze byé catkowicie zla i bezwartosciowa.

Zauwazylam, Ze poniewai doswiadczylam opuszczenia, dobrowolnie porzucitam siebie,
wiedzqc intuicyjnie, e musze to zrobié, aby przeiyc. To byla chwila totalnej rozpacyy,
beznadziejnosci i pewnego rodzaju egzystencjalnej depresji.

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

Patrzgc wstecz, widze, jak to odkrycie bylo kulminacjq organicznego procesu uzdrawiania,
przez ktory przechodzitam przez lata - a cala moja istota przechodzita proces detoksykacji
po traumie 7 wczesnego dziecinstwa.

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

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

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

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

Mysle, ze wszyscy - do pewnego stopnia - mamy slabe, nieswiadome wspomnienie
egzystencjalnego terroru dziecinstwa, kiedy nieuchronnie doswiadczylismy jakiejs formy
porzucenia lub inwazji.

Jako niemowleta potrzebowalismy personifikacji. Poniewa? rodzice / opiekunowie byli
ludimi, popetnili bledy i mielismy chwile poczucia opuszczenia lub inwazgji.

Mam wraZenie, e czarna dziura jest czescig ludzkiego doswiadczenia, niosqc ze sobg wiele
cierpienia, ktore moze pozostaé nierozwiqzane, znacznie ograniczajgc nasze doswiadczenie
Zyciowe.

Jednak w konfrontacji trzyma klucz do wolnosci, ktory otwiera drzwi, o ktérych nawet nie
wiedzielismy.

Wchodzqgc 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, e ostatecznie nie mozesz zostaé skrzywdzony.

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

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

Nic nie jest w petni uwolnione, dopoki nie jest kochane.
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Mitosé 7 zadowoleniem przyjmuje i akceptuje wszystko. Nie moZemy naprawde poznaé tego
w sobie, dopdki nie otworzymy si¢ na to, co nas przeraza.

Wszystko, co w nas jest oddzielone lub podzielone, zostanie w koncu wezwane 7 powrotem -
aby zostato swiadomie przyjete do calosci, jakq naprawde jestesmy.

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

- Bethany Webster

Przyklady ciezarow, ktore dzwigajq zranione dzieci¢ce czeSci naszej
psychiki:

Poczucie wstydu

Na glebokim poziomie masz przeswiadczenie ze jest z Toba co$ nie tak, ze jeste§ wadliwy, zty. Wydaje Ci sig,
ze posiadasz jaki§ wrodzony defekt, doswiadczany jako przemozne poczucie wiasnej ulomnosci i
niedoskonatosci, a nierzadko wewngtrznej pustki. Gleboko zakorzeniony toksyczny wstyd jest podstawa
wszelkich zaburzen i wptywa na budowe mechanizmdéw 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, wstretu do siebie i poziom naszej odwagi wewngtrznej. Jesli
kto$ byt mocno zawstydzany w dziecinstwie pozniej robi si¢ niesmialy, skryty, izoluje si¢ od innych lub tez
izoluje si¢ w swojej wlasnej glowie od innych nie mowiac co tak naprawde ma w sobie. Mi na przyktad
radzenie ze wstydem , z nieSmialoécig udawato si¢ poprzez regulacj¢ emocji w alkoholu gdy bylem
nastolatkiem. Niby nie miatem w sobie wstydu , jednak tak naprawdg odcinalem si¢ od niego i udawatem , ze go
nie ma. Catkowite wyparcie wstydu powodowalo u mnie brak §wiadomosci swoich ograniczen i brak wyczucia
W tym co mogg zrobi¢ w relacjach z innymi. W pewien sposob wyparcie wstydu spowodowato , ze stalem si¢
obojetny i odciglem si¢ od czucia .

Poczucie bycia krytykowanym (przez siebie i innych), atakowanym

Na glebokim poziomie czujesz si¢ zle ze sobg i jestes bardzo wrazliwy na wszelka oceng Ciebie i Twoich
zachowan. Poprzez lata przyjmowanej krytyki z bliskiego otoczenia zaczynasz mysle¢, ze caty §wiat 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 i1 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 $rodku jeste$ 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 podtrzymaé 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 wewngtrzny, ktorego nie rozumiesz i
przez ktory czujesz si¢ zagubiony. Masz wtedy mocno rozbudowanego wewnetrznego krytyka, ktory podcina Ci
ciggle skrzydta. W przypadku mezczyzn zazwyczaj lgk dotyczy oceny przez pte¢ zenska i podswiadomy lek
wobec niej oraz odbior krytyki jako atak. Dlatego ze m¢zczyzni zazwyczaj byli krytykowani przez swoje mamy.
Dlatego moga wrogo odbiera¢ kobiety i aby nie czu¢ Igku przechodza do kontroli i dominacji ich, czesto
niestety poprzez agresj¢, bo tak naprawdg si¢ ich boja.

Poczucie krzywdy, poczucie bycia niesprawiedliwie potraktowanym

Mozesz mie¢ wtedy duzy Igk przed tym, ze zostaniesz pochtonicty, wykorzystany lub zaatakowany przez innych
ludzi. Mozesz obawiac sig, ze inni zbliza si¢ do ciebie bardziej niz tego chcesz, fizycznie lub emocjonalnie, albo
ze nie beda szanowaé Twoich granic. Boisz si¢ ze dopuszczajac kogo$ blisko do siebie zostanie Ci zabrana
wolnos¢ i Twoja autonomia. Odbierasz rzeczywistos¢ jako krzywdzaca. Jest tu tez wchodzenie w rolg ofiary lub
role agresora. Zazwyczaj jest to spowodowane zaleznosciag emocjonalng stworzong z rodzicem i lgkiem ze pteé
przeciwna zabierze nam wolnos$¢ i autonomi¢ , tak jak to robit rodzic, dlatego moze by¢ wrogie odbieranie plci
przeciwnej. Poczucie krzywdy projektowane na rzeczywisto$¢, moze tez wynika¢ z nie puszczonych emocji
zwigzanych z doznang krzywda, co powoduje ze dalej siedzimy w roli ofiary lub wypierajac swoj bol
przechodzimy w role kata.
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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 zabra¢ Ci Twoje prawo do indywidualnosci, do bycia autentycznym soba. Mozesz czué si¢
przerazony, jesli wydaje Ci sie, ze kto§ probuje Ci¢ zdominowaé lub zmanipulowaé. Przez to poczucie czgsto
sami zaczynamy kontrolowa¢ i dominowaé nad innymi, wynika to z braku zaufania wobec zycia i wobec
innych. Kontrola zawsze wynika z lgku przed byciem zranionym, przed catkowitym otwarciem si¢ na druga
osobg. Oddawanie swojej mocy odbywa si¢ poprzez tworzenie zaleznoséci naszych emocji od drugiej osoby,
dostownie oddajemy wiladanie swoim wnetrzem drugiej osobie , dlatego pojawia si¢ bezradnosc¢, bo jestesmy
przekonania, ze za nasze emocje jest odpowiedzialny kto§ inny. Natomiast bezsilno$¢ pojawia si¢ gdy
probujemy kontrolowac co$ na co nie mamy realnego wptywu.

Poczucie bycia zdradzonym, wykorzystanym

Boisz si¢ komukolwiek zaufa¢, aby si¢ nie zawie$¢ i/lub zapobiec porzuceniu. Mozesz tez nie pozwala¢ innym
ludziom zblizy¢ si¢ do Ciebie, poniewaz przewidujesz, ze Ci¢ zdradzg lub skrzywdzg. Myslisz caly czas o tym
ze partner moze Ci¢ zdradzi¢ i opuscié, tworzysz lek przed opuszczeniem. Zazwyczaj jest to zwigzane ze zdrada
rodzica w dziecinstwie i odebraniem zachowania rodzica jako zdrady. Ciagta podejrzliwo$¢ wobec innych i brak
zaufania gtdéwnie 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 Zzle si¢ czujesz z
powodu zranienia kogo$ 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 jestes ztym czlowiekiem z powodu tego, co
zrobite$. Nie dajesz sobie prawa do btedu, bo Twdj obraz doskonatosci samego siebie przystania Ci to jak jest.
Z poczuciem winy wigze si¢ tworzenie zalu wobec siebie oraz mechanizmy samokarania si¢, obwiniania .
Toksyczne poczucie winy objawia si¢ schematami my$§lowymi, ktére prowadza ciggle do poczucia zalu wobec
siebie lub wobec innych i walkowania w glowie sytuacji w ktorych zrobite$ co$ nie tak. Przypomina to ciagle
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 spotecznych, w ktoérych moglbys$ zosta¢ nie zaakceptowany lub odrzucony
przez innych. Czujesz silny nieuswiadomiony Ik 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 stac si¢ znacznie bardziej zdenerwowany niz jest to uzasadnione. Kiedy Twoj partner lub
bliski przyjaciel gniewa si¢ na Ciebie lub skarzy obawiasz si¢, 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 kochaé, przez co nie potrafisz przyja¢ mitosci od innych.

Poczucie niezaslugiwania na milos¢, szacunek i uwage

Mozesz czu¢ si¢ pusty, samotny i potrzebujacy w dorostym zyciu. Mozesz teskni¢ za tego rodzaju glebokim
zwigzkiem i zarazem odczuwac intensywny bol, kiedy go nie posiadasz. Te¢sknota wynika z braku tej relacji z
rodzicem, z braku stworzenia wi¢zi opartej na bliskiej relacji. Kiedy jeste$ sam mozesz odczuwaé smutek,
samotnos¢, depresje 1 pustke. Brakuje Ci blisko$ci z samym sobg, nie nawigzate$ szczerego potaczenia ze soba
przez co w momentach gdy jeste$ sam mozesz wpadaé w panikg i rozpacz. By¢é moze czujesz si¢ roOwniez
niewidoczny i niewazny dla innych ludzi. W takim wypadku czesto wydaje Ci sig, ze nikt Cig nie szanuje i nie
liczy si¢ z Toba. Mozesz wierzy¢, ze co$ jest z Tobg nie tak i dlatego ludzie nie widza Ci¢ lub nie rozumieja.
By¢ moze na gl¢bokim poziomie czujesz, ze nie jestes wartosciowy i dlatego musisz imponowac ludziom, lub
dba¢ o nich, aby poczu¢ si¢ cenionym, uznanym , docenionym. Moze takze Ci si¢ wydawac, ze nikt Ci¢ nigdy
naprawde nie zrozumie.

Poczucie bycia oddzielonym od innych, izolacji

Poprzez brak zrozumienia i czucia siebie czujesz izolacje , nie czujesz potaczenia z innymi i myslisz ze jeste$
wyrzutkiem. Przez co boisz si¢ nawigzywaé relacje z innymi , gdyz wyolbrzymiasz swoja inno$¢. Nie
dostrzegasz iz problemy ktore przechodzisz , przechodza réwniez inni. A dlatego , Ze boisz si¢ rozmawiaé o
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Rany emocjonalne

swoich emocjach, to czujesz si¢ inny niz reszta. Zamykajac si¢ na swoja wrazliwos¢ 1 swoje wspolczucie
zamykasz si¢ na wrazliwo$¢ 1 wspolczucie innych.

Wplyw niezaspokojonych potrzeb i mozliwe konsekwencje

Brak troski w dziecinstwie( blokada na wrazliwos¢, na wspoétczucie)

Wywotuje pdzniej skrajnosci poprzez wchodzenie w zwigzki, w ktorych jedna ze stron kontroluje druga strong.
Czyli albo wchodzimy w zwiazki gdzie si¢ catkowicie poddajemy drugiej osobie i nie mamy granic osobistych
oraz zatracamy szacunek i godno$¢ osobistg albo sami stajemy si¢ tyranami i dominantami ktérzy manipuluja
druga osoba. Zwigzek jest wtedy oparty na zalezno$ci emocjonalnej, a nie na budowaniu wi¢zi opartej na
szacunku i bezwarunkowosci. Mozna powiedzie¢, ze albo si¢ uzalezniamy od partnera albo on od nas.
Tworzymy wtedy obsesyjne zaleznos$ci i brak zaufania. Nie potrafimy nawigzaé czystej relacji, czystej wiezi ani
ze soba ani z partnerem, bo nie ma w tym czulosci i tagodnosci. W efekcie bedziemy wchodzi w zwiazki w
ktérych albo bedziemy porzucac , albo zostaniemy porzuceni bo boimy si¢ otworzy¢ na prawdziwg bliskos¢ i
czuloé¢, a chowamy si¢ za maskami. Nie potrafimy okazaé 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$ci od opinii innych 0séb na nasz temat, boimy si¢ wtedy straci¢ czyjas uwage i kojarzymy ja z mitoscia.
Stajemy si¢ zalezni od opinii otoczenie i1 jestedmy sterowani lekami przed ta opinig. Tutaj najczgscie)
uzalezniamy si¢ za bardzo od podziwu, autorytetu , bycia lubianym przez wszystkich i potrzebujemy tego jak
narkotyku, bo inaczej czujemy wewnetrzng pustke. Gdy nie jestesmy w centrum i nie czujemy si¢ wazni
odczuwamy pustke i myslimy ze kto$ na odrzucil, zdradzil. Poczucie wartosci nasze kojarzymy wtedy z
podziwem. Przesuwamy wtedy $rodek cigzko$ci calkowicie na otoczenie i nie ma w nas naszej wewnetrznej
mocy. Naktadamy maski aby by¢ mitym dla wszystkich i prébujemy zadowoli¢ wszystkich aby dostaé tylko
uwagg, poczucie bycia waznym. Od razu powiem, ze tu nie chodzi o to aby si¢ odcina¢ od kontaktéw i znowu
popada¢ w skrajnosc, chodzi tylko o to aby zawsze by¢ sobg jednoczesnie szanujgc druga 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 o0séb i potrzebujemy akceptacji wszystkich . Z tym, ze
jednoczesnie mozemy i8¢ w druga skrajnosc¢ i akceptowaé wszystko bez trzymania swoich granic, czyli mozemy
dawac 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 mogli§my 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$¢ z zagubienia, bezradnosci i zachowujemy si¢ jak dzieci
we mgle. A dwa ze mamy tendencje do walki o swoja racje i wymuszania jej na sit¢ na innych. Czgsto
denerwujemy si¢ wtedy niby na innych, jednak tak naprawde na samych siebie bo uwazamy, ze kto§ nas nie
rozumie, a tak naprawd¢ sami siebie nie rozumiemy. Nie rozumiemy swoich potrzeb i mamy konflikt
wewngetrzny, ktory czgsto przenosimy na §wiat zewnetrzny. Do tego nie potrafimy tez zrozumie¢ i uszanowac,
ze kto$ moze mie¢ inne zdanie. Zazwyczaj zachowujemy si¢ wtedy pysznie i catkowicie bez pokory, jestesSmy
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, ciggle gonimy za czyms$
aby kto$ nas w koncu zauwazyl, uznat i docenit. Sami sobie stawiamy presje i ciSnienie wewnetrzne, stawiamy
sobie wymagania i oczekiwania , ktore czgsto sg nie do spetnienia. Przyktadem moze tu by¢ odniesienie sukcesu
, a zaraz po nim wewngetrzna pustka, depresja. Bo okazuje si¢, ze po osiagnigciu rados¢ jest tylko chwilowa, a
brakuje tej wewnetrznej radosci z zycia. Jest to typowy ped za czym$ nieokre§lonym, a bierze si¢ z braku
docenienia tego jak jest w tu i teraz i braku wdzigczno$ci za to co jest.

Brak empatii ( nad odpowiedzialno$¢ i poczucie winy )
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Rany emocjonalne

Mylenie empatii z wspoélcierpieniem przez co sg tworzone zaleznos$ci emocjonalne. Wtedy zazwyczaj nie
zaspakajamy swoich potrzeb, tylko poswigcamy si¢ za bardzo dla innych. Bagatelizujemy swoje pragnienia,
potrzeby , swoj glos wewnetrzny aby tylko zaspokoi¢ potrzeby drugiej strony. Boimy si¢ ze stracimy uwage,
aprobatg, akceptacje¢ innych. Boimy si¢ ze zostaniemy odrzuceni lub porzuceni.

Brak wiezi ( strach przed odkryciem si¢ w relacjach)

Tutaj zazwyczaj nie potrafimy mowié¢ o swoich emocjach, uczuciach, o watpliwosciach niepewnosciach, brakuje
otwartosci 1 szczeroSci oraz wewnetrznej uczciwosci. Boimy si¢ pokazac siebie bo myslimy , Ze nie zostaniemy
zaakceptowani w calosci. Dlatego czgsto zaktadamy maski, udajemy kogo$ kim nie jesteSmy. Czgsto tez , gdy
juz robi si¢ powaznie odpuszczamy sobie i poszukujemy nowych przygdd. Wiaze si¢ z tym brak cierpliwosci ,
wytrwalosci w budowaniu szczerej relacji opartej na bliskosci,wsparciu, zaangazowania siebie.

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

Jeste$my splatani nakazami , zakazami. Nie czujemy si¢ wolni lub wypieramy ta potrzebe taczac si¢ z innymi w
zwigzki oparte na zalezno$ci. Brakuje nam wtedy samodzielno$ci, decyzyjnosci, nie potrafimy dokonywaé
samodzielnych wybordow.

Wigc kazda niezaspokojona potrzeba w dziecinstwie 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 unikac¢ okreslonych sytuacji wstydliwych, bo
kojarzy te sytuacje z zagrozeniem zycia, a faktem jest ze wstyd za siebie taki toksyczny jest najblizej formy
zaprzeczenia sobie 1 wypierania swojego faktu istnienia. Jest takim podej$ciem do siebie, ze catkowicie zamyka
energi¢ zycia przez co umyst sam siebie doprowadza do destrukcji. Bo boi si¢ poczu¢ ten dyskomfort zwigzany
z traumatycznymi sytuacjami. Mechanizmy obronne dziataja z poziomu instynktu i maja za zadanie nas chronic.
Z tym ze im dhuzej emocje s3 przechowywane w ciele tym energia ciala jest coraz mniejsza i umyst prowadzi do
samozaglady myslac , ze nas broni. Dlatego wlasnie trzeba zmieni¢ podejscie i wystawia¢ si¢ na sytuacje ,
ktérych si¢ boimy , ktorych sie¢ wstydzimy, ktérych unikamy i zapoznawaé si¢ z emocjami , ktére wtedy
powstaja. Tylko wtedy nastgpuje 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 tgczy si¢ z ciatem.

Rany emocjonalne

Czesto tym co sklania nas do szukania pomocy i rozpocze¢cia pracy nad sobg sa nasze problematyczne i
destrukcyjne nawykowe zachowania, takie jak przejadanie si¢, hazard, uzaleznienie od internetu, pornografia,
naduzywanie alkoholu czy nadmierne zamartwianie si¢ i czeste stany lekowe. Mozemy spojrze¢ na te wszystkie
zachowania jako przejaw aktywnos$ci czgéci ochronnych naszej psychiki, a wigc jako strategie radzenia sobie z
trudnymi uczuciami i myslami. Na przyktad objadanie si¢ moze petni¢ funkcj¢ kojenia bolesnych uczu¢ (np.
samotnosci, poczucia bycie niezrozumianym i/lub niekochanym) lub ucieczki przed podjeciem trudnej decyz;ji.
Cze$¢ ochronna moze by¢ motywowana zaré6wno przez lgk przed zranieniem, odrzuceniem itp. jak rowniez w
celu uzyskania aprobaty, mitosci lub innych potrzeb. Motywacje te moga by¢ §wiadome, ale czesto sa
pochowane w nieswiadomo§$ci. Zazwyczaj nawyki jakie sobie wypracowalismy , ktére robimy automatycznie
kryja za sobg regulacje jaki§ emocji, jakiej$ potrzeby , ktorej nie potrafimy regulowaé w inny sposob.
Mechanizmy obronne i tryby adaptacyjne w jakie wchodzimy wypierajac swoj bol wigzg si¢ $cisle z pigcioma
ranami emocjonalnymi, jakie przewaznie nabywamy w ciggu zycia. Mechanizmy i tryby majg chroni¢ nas przed
sytuacjami, z ktérymi kojarzymy silny bol, ktéorego nie chcemy poczué. Problem w tym, Ze te sytuacje
przewaznie s3 naszym wyzwoleniem i pozwoleniem na korzystanie z zycia, a nie ucieczke przed zyciem. To w
jakim stopniu mamy je zagojone i nie boimy si¢ wchodzi¢ w sytuacje z nimi zwigzane , jest wprost
proporcjonalne do naszej otwarto$ci na zycie, cieszenia si¢ nim, poziomem radosci i umiejetnosci dopasowanie
si¢ do tego co nam zycie przynosi.

Rany emocjonalne i okreslone schematy sq zwiazane z pi¢cioma obszarami:

Obszar I: rozlaczenie i odrzucenie — osoby ze schematami z tego obszaru maja problem z tworzeniem
bezpiecznego 1 satysfakcjonujacego przywigzania do innych ludzi. Mysla, ze ich potrzeby zwigzane z
akceptacja, stabilnoscia, poczuciem bezpieczenstwa, wsparciem emocjonalnym, mito$cig i przynalezno$cia nie
zostang zaspokojone.
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Rany emocjonalne

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 i nauczy¢ si¢ samodzielno$ci. Maja problem z wyznaczaniem i osigganiem celéw, w
dalszym ciggu mys$la o sobie jako dzieciach.

Obszar III: uszkodzone granice — osoby ze schematami z tego obszaru maja problem z samodyscyplina,
przestrzeganiem zasady wzajemnosci w relacjach z innymi osobami, respektowaniem praw innych, wspolpraca,
wywigzywaniem si¢ ze zobowigzan oraz realizacjg celdéw dlugoterminowych

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

Obszar V: nadmierna czujno$¢ i zahamowanie — osoby ze schematami z tego obszaru maja tendencje do
thumienia swoich emocji oraz spontanicznych zachowan. Zyja z mysla, ze musza spetniaé narzucone sobie
wymagania, chociazby kosztem szczeg$cia, swobody, relaksu, wlasnego zdrowia albo relacji z innymi. Czgsto
kontroluja si¢, sa surowe wobec siebie i innych. Swoje zycie widzg w ,,ciemnych barwach”, nie dostrzegaja
pozytywnych aspektow, sg nieustannie czujni, bo bojg si¢ niespodziewanych wydarzen, ktére moga sprawié, 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 potrzebowali§my, a czego
nie otrzymali§my w sposob, ktory zaspokoilby dang potrzebg lub zbidr potrzeb, bardzo znaczaco wptywa na
nasze pragnienia. Mozna tatwo zaobserwowaé, ze im wigkszy brak wystapil w przesztosci, tym silniejsze
pragnienie, by go zaspokoi¢. Problem polega na tym, ze zazwyczaj poruszamy si¢ tu po ekstremach, tzn. im
wiekszy brak, tym silniejsze pragnienie, ktore nie raz przeradza si¢ w obsesj¢. Jesli nie u§wiadomimy sobie co
to za braki, nie zintegrujemy ich w sobie w odpowiedni sposob - nie jesteSmy w stanie mie¢ prawdziwego,
glebokiego potaczenia 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 frustracje i podobne uczucia. Dzialajac na ich bazie, poglgbiamy 6w brak, wchodzac
w to bledne koto jeszcze bardzie;j.

Z nieprzezytymi emocjami jest tak , ze jesli opieramy si¢ ich zaistnieniu to pdzniej spogladamy na zycie przez
ich pryzmat wigc powigkszamy to przed czym stawiamy opor i z czym chcemy walczy¢. Im bardziej nie
chcemy poczué¢ bdlu i zobaczy¢ prawdy tym bardziej przenosimy i projektujemy ten bol na innych, czgsto
zaczynajac rani¢ innych. Czlowiek zmaga si¢ z réznymi formami bolu psychicznego: z trudnymi emocjami i
mys$lami, nieprzyjemnymi wspomnieniami oraz niepozadanymi pragnieniami i wrazeniami. Roztrzasa je,
martwi si¢ nimi, oburza si¢ na nie, spodziewa si¢ ich nadejScia oraz si¢ ich lgka. Rzecz w tym aby pozwoli¢
sobie na ten bdl, pragnienia wtedy znika opoér i cierpienie, bo cierpienie jest tak naprawde stawianiem oporu
przed czyms$. Walka nic nie da , tylko akceptacja i przyjecie tego jak jest . Czasem bol si¢ wydaje nie do
zniesienia , jednak mamy w sobie wszystko by sobie z tym poradzié. Z czasem przychodzi naturalna ulga i
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 poczuc, ktorej$ z emocji
. Jesli nie zostang puszczone to zaczynamy spogladac przez pryzmat tych emocji na zycie, a schematy myslowe
ksztaltuja si¢ wtedy tak aby$Smy odczuwali okreslone stany emocjonalne. Jedno drugie nakrgca i zamykamy si¢
w petli mysli 1 emocji. Na przyktad bol zwigzany z upokorzeniem, jesli nie zostanie odczuty i uwolniony ,
poézniej sprawia, ze odbieramy rzeczywisto$¢ przez pryzmat upokorzenia i stawiamy si¢ w role 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. Wigc stajemy si¢ tym
przed czym stawiamy opor, mowigc dostownie stajemy si¢ swoimi ranami emocjonalnymi. Na przyktad majac
glebokg ran¢ odrzucenia zaczynamy w konsekwencji odrzuca¢ wszystkich w koto i zamykaé si¢ w izolacji.
Doktadnie wlasnie tak robitem jak gratem, odcigtem si¢ od wszystkich i nikogo nie przyjmowatem do siebie,
tworzac izolacje w postaci zamknigcia si¢ w swoim $wiecie jakim byl hazard. Pewnego rodzaju azyl i ucieczka
od rzeczywistosci. Tak tez zazwyczaj robig osoby uzaleznione od gier. Moja rana upokorzenia doprowadzita do
tego ze upokarzalem innych oraz siebie tracac catkowicie ludzka godno$¢ i szacunek do samego siebie.
Praktycznie kazde uzaleznienie jest punktem szczytowym nie przezytych ran emocjonalnych.
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Rany emocjonalne

Poczucie i puszczenie powoduje zmniejszenie ciala bolesnego ( bdlu emocjonalnego) w ktérego miejsce
pojawiaja si¢ nowe odczucia, a nasza energetyka wraca do rownowagi. Przestajemy si¢ tez bac 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¢ whasnych,
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 cheg by¢ autentyczny i
spojny z soba; ze chce realizowaé swoje pasje i zyé w zgodzie ze swoimi aktualnymi potrzebami. Ze nie chce
dawac i robi¢ wigcej, niz pozwalaja 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 glosno
wypowiemy, ze je czujemy. Gdy przyznamy sie¢, przede wszystkim przed soba, Ze one w nas s3a.

To co jest wazne abys wiedzial o bolu emocjonalnym to :

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

- boél emocjonalny i cierpienie to dwa rdzne stany bytu,

- nie musisz identyfikowac si¢ ze swoim cierpieniem,

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

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

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

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

- bl jest nieunikniony, ale cierpienie jest wyborem,

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

- kiedy w reakcji na bol zaczynasz obwinia¢ siebie ( ,, jak mogtem by¢ taki glupi /naiwny” ), los (
,,dlaczego mnie to spotkato” ) lub innych ( ,, jak on mégt mi to zrobi¢, 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 bolem i nie pozwala znalez¢ Ci rozwiagzania, wtedy Twoja zraniona
czg$¢ nie dostaje uwagi , zrozumienia i troski , ktorej tak bardzo potrzebuje w tej chwili,

- jeSli nie potrafisz ukoi¢ wlasnego bdlu mozesz probowaé przerzuci¢ odpowiedzialno$¢ za swoje
uczucia na innych. Jesli robisz to regularnie to wchodzisz w relacj¢ wspotuzaleznienia emocjonalnego,
w ktorej nikt nie wie, gdzie zaczynajg si¢ 1 konczg jego osobiste granice,

- jesli wezmiesz odpowiedzialno$¢ za swoje uczucia, to mozesz podja¢ wlasciwe kroki , aby je ukoic i
uzdrowi¢. A nastepnie podjac stosowne dziatania 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 wyeliminowaé. Pojawia si¢ kiedy
rzeczywisto$¢ mija si¢ z najglebszymi pragnieniami . Aby moc rozpoczaé nad nim pracg, potrzebujesz
najpierw uznac go za nieodlacznego 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 chgci pozbycia si¢
g0 1 osadzania siebie z powodu tego doswiadczenia. Potrzebujesz zrobi¢ miejsce dla swojego bolu.
Nastepnym krokiem jest uswiadomienie sobie, ze kazda bolesna emocja, doznanie ciala lub
wspomnienie pochodzi od dziecka bedacego czgsécig Ciebie - wewnetrznego dziecka, ktore zostato
zranione w przesztosci .
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e
Wyparty bol emocjon

nie Znika sam, ezas nie leez)

rangmoze natomiast
zepchnag je jeszeze glebiej w
nieswiadomosé. Rany leezys s>
Ty poprzez wprowadzenie
zrozumienia, wspélezueiai e
zamiane teg{ycﬁq,

nieswiadome WllO‘Te —
Zrozumienie.

Bycie kim$ innym, by zyska¢ milos¢

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

Dopracowatam i stworzylem osobowosé, ktora tak naprawde nie byta moja.

To sprawito, e poczulam si¢ bardziej samotna i niezrozumiana niz kiedykolwiek.

Poniewaz nikt mnie za mnie nie kochal, a kiedy gra stata si¢ zbyt wielka, kiedy nie mogtam
tego utrzymad, kiedy maska zeslizgneta sie 7 wyczerpania, myslatam, Ze cos jest ze mng nie
tak.

Na poczgtku nie wiedzialam, Ze to wlasnie robie, nie mogltam znalei¢ towargystwa we
wlasnej firmie i nauczono mnie, Ze bycie kochanym to praca na zewngtrz.

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

- Brigit Anny McNeill
Mozg w traumie

- podejrzliwy i nieufny

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

- podatny na nalogi i autodestrukcje,

- rozproszony i roztargniony,

- zdemotywowany i pozbawiony energii,

- emocjonalnie odcigty, 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

- ekstremalna krytyka,

- emocjonalna niedostepnos$¢,

- wieczne oczekiwania, skrajny egocentryzm,

- musi mie¢ racje,

- projekcja na zewnatrz,

- mentalno$¢ prze§ladowcy, kata= duza agresywnos¢ i nie puszczona wsciektosc,
- chce zbawiac , ratowaé, wyzwalaé¢, wchodzi w zadowalacza,

- nadmierna odpowiedzialnos¢, czesto narcyzm,

- staly wewnetrzny i zewnetrzny konflikt, Zycie w paranoi, w leku i obrona poprzez ztos¢,
- zyje w myslach, w $wiecie fantazji, nie podejmuje dzialania,

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

- stala potrzeba kontroli i dominacji,

- lek przed porazka, Iek 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 standardow i kompromis wartosci, aby pasowac,
- nadmierne przywiazanie,

- manipulacja ,

- mentalno$¢ ofiary,

- chce zbawcy,

- zrzuca odpowiedzialnos$¢, nie przyjmuje jej,

- identyfikuje si¢ ze swoimi emocjami,

- lek przed sukcesem,
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Kazda z nizej opisanych ran tworzy konkretng postaw¢ naszego ciala.
Swiadomos¢-energia-ciato. To jaka mamy $wiadomos$¢ wplywa na nasza energetyke a to z
kolei wptywa na budowe naszego ciala. Gdy puszczamy emocje zwigzane z danymi ranami
nasze ciato powraca do normalnej budowy, bo energia w nim przeptywa w naturalny sposob.
O zwigzku ran z cialem $wietnie pisze Lowen, Lise Bourbeau, Barbara Brennan w swoich
ksigzkach.

Rana odrzucenia

Jesli masz te rang to dlatego, ze kiedy bytes dzieckiem Twoi rodzice Ci¢ odpychali, ignorowali lub nie byli
dostgpni emocjonalnie, kiedy chciate$ z nimi nawigza¢ kontakt i wi¢z. Przez co czules si¢ ciagle odrzucany
przez nich.

Z tego powodu mozesz sam zacza¢ odrzucaé¢ innych lub doprowadzaé¢ do odrzucenia Ciebie. Z tego
powodu mozesz nie prébowaé i nie angazowaé sie w zwiazki, bo nie wierzysz ze mozesz zostaé
pokochanym przez innych.

Mogtes by¢ réowniez emocjonalnie lub fizycznie porzucony jako dziecko, przez co wyksztalcite$ ,lckowe
przywiazanie”. By¢ moze byles nawet przez jaki$ czas kochany i pielegnowany, a kiedy zaczate$ polega¢ na
rodzicu to w pewnym momencie on wycofal si¢ emocjonalnie lub fizycznie. Poniewaz byle§ otwarty i
bezbronny w wyniku tego, szczegolnie bolesne bylo dla Ciebie zerwanie potaczenia. Rana odrzucenia jest
zwigzana z poczuciem odrzucenia przez rodzica lub przez najblizsze srodowisko. Mozliwe ze spotkata Cig jakas
traumatyczna sytuacja z ktdra sobie nie poradzile$ emocjonalnie , a z ktorg Twoi rodzice nie potrafili sobie
poradzi¢ lub nie dostrzegli jej w ogole ,przez co poczutes si¢ odrzucony przez nich i nie zrozumiany. W takich
momentach zazwyczaj zamykamy si¢ na bycie sobg tworzac maski i zaczynamy sami siebie odrzucaé¢ idac w
stworzone maski.

Przez taka sytuacje mozesz czu¢ si¢ nie akceptowanym takim jakim jeste$ i zamyka¢ si¢ na prawdziwego
siebie, na autentycznego siebie zakladajac maski.

Mozliwe tez, ze urodzito si¢ rodzenstwo i uwaga Twojej matki zwrocita si¢ na nie, tak ze czule$ si¢ odepchnigty.
Niewykluczone, ze twdj rodzic przestal by¢ kochajacy i opiekunczy z powodu jakiej$ zmiany w jego zyciu, o
ktérej nawet nie wiedziate$. Inng mozliwo$cig jest to, ze Twoj rodzic byt niekonsekwentny w opiece nad Toba.
Czasami troszczyt si¢ o Ciebie, a innym razem byl nieobecny lub wrogo nastawiony. Rane¢ odrzucenia mogli
wyzwoli¢ nie tylko rodzice, ale tez rowiesnicy, nauczyciele lub inne osoby. By¢é moze w okresie dorastania Twoi
rowiesnicy wybrali inne dzieci, z ktorymi chcieli si¢ bawié i przyjazni¢. To sprawiato, Ze czute$ si¢ nielubiany i
gorszy, ze bylo co$ z toba nie tak skoro inni ludzie nie chcieli si¢ z Tobg integrowac. Moze to by¢ wykluczenie
w szkole przez $§rodowisko , odrzucenie ze wzgledu na Twoj wyglad .

Odrzucenie odnos$nie wygladu moze prowadzi¢ do zamkniecia si¢ na kontakt z wlasnym cialem i
tworzenia nienawisci do wlasnego ciala, przez co zaczynamy zamyka¢ si¢ na czucie sygnalow z wlasnego
ciala i nie mamy kontaktu z wlasnymi emocjami.

Jesli masz ran¢ odrzucenia to na glgbokim poziomie oczekujesz, ze zostaniesz odrzucony. Panicznie boisz si¢
odrzucenia i z tego powodu mozesz czué si¢ niepewny, nerwowy i przerazony w sytuacjach spotecznych, w
ktérych moéglby$ zostaé nie zaakceptowany lub odrzucony przez innych. Mozliwe, ze oczekujesz, ze zostaniesz
opuszczony przez bliska osobe, nawet jesli nie ma ku temu przestanek. Kiedy Twdj partner nie poswieca 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 si¢, ze zostaniesz porzucony. W
rezultacie, mozesz zrezygnowac z siebie, aby nie dopusci¢ do odejsécia partnera lub mozesz pozostaé w zwigzku,
ktory nie jest dobry zbyt dlugo. Aby unikna¢ odejScia partnera mozesz staé si¢ chorobliwie zazdrosny, zaborczy,
kontrolujacy i stosowaé réoznego rodzaju manipulacje i proby kontroli drugiej osoby, co tylko podsyca Twoj lgk
przed odrzuceniem. Niestety moze to prowadzi¢ do samospeiniajacej si¢ przepowiedni, poniewaz takie
zachowania zwigkszaja prawdopodobienstwo, ze zostaniesz faktycznie porzucony. Wowczas skonczysz z
wszechogarniajagcym poczuciem wstydu i wewnetrzng pustka. Mozesz jednoczesnie poprzez lgk przed
bliskos$cia, przed nawigzaniem prawdziwych relacji z drugim czlowiek samemu doprowadzi¢ do odrzucenia
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dokonujac takich wyboréw i decyzji oraz zachowujac si¢ w taki sposob, iz zostaniesz odrzucony lub sam
odrzucasz.

Wiele os6b nie jest w stanie odrézni¢ odrzucenia od porzucenia. Porzucenie oznacza oddalenie si¢ od kogos z
powodu innych spraw lub dla kogo$ innego, natomiast odrzucenie oznacza nieprzyjmowanie czego$ lub kogo$ —
brak checi, aby ten kto§ byt w naszym zyciu. Odrzucajacy méwi/mysli — ,,nie cheeg”, porzucajacy moéwi/mysli —
,hie moge”. Przyktadowo dziecko, ktorego matka nie chce dziecka, ktdoremu nie chce zaspokajaé potrzeb,
opickowaé si¢ nim moze odczuwac ran¢ odrzucenia, natomiast przyktadowo dziecko, ktérego mama np. musi
wroci¢ do pracy, rodzi mu si¢ mtodsze rodzenstwo moze odczué rang porzucenia.

Rana odrzucenia moze pojawi¢ si¢ od urodzenia do konca pierwszego roku zycia i zwigzana jest z brakiem
poczucia prawa do egzystencji. Sa to kolokwialnie mowiac dzieci niechciane — takie, ktore urodzily si¢ ,,nie w
poreg”, takie ktore ,,przeszkadzaja”, takie ktore ,,zniszczyty zycie”, takie ktorych ,,lepiej by nie byto,,

Rana ta pojawia si¢ w relacji do rodzica tej samej pici. Rodzic tej samej ptci ma w naszym zyciu bardzo wazna
role — pokazuje nam jak kocha¢ samych siebie i dawa¢ mitos¢ innym.

Obszar I: rozlaczenie i odrzucenie — osoby ze schematami z tego obszaru maja problem z tworzeniem
bezpiecznego i satysfakcjonujacego przywigzania do innych ludzi. Mysla, ze ich potrzeby zwigzane z
akceptacja, stabilnoscig, poczuciem bezpieczenstwa, wsparciem emocjonalnym, mitoscig i przynalezno$cig nie
zostang zaspokojone. Dlatego czgsto jako pierwsze odrzucajg inne osoby , aby nie zosta¢ samemu odrzuconym,
do tego tworza usprawiedliwienia swojego odrzucenia, gdzie tak naprawde za wszystkim kryje si¢ lek przed
zaangazowaniem si¢ w relacje i pokazaniem prawdziwego siebie innym.

Niezaspokojona Potrzeba:

Bezpieczne przywigzanie do innych, poczucie jednos$ci z innymi, przynalezno$¢, zbudowanie wigzi opartej na
bezwarunkowosci, szczerosci, uczciwosci, prawdzie z druga osoba. Zaufanie drugiemu cztowiekowi i réwniez
sobie.

Glowna postawa: Wycofanie, nieistnienie, zaprzeczanie swojemu istnieniu, wypieranie swojego istnienia,
odrzucanie samego siebie na rzecz innych. Brak zaangazowania w relacje, obojetnoscé.

Przy ranie odrzucenia , nosimy maske : uciekanie
Mowimy zewnetrzne stowa : Nie chee

Wewnetrzne brzmig : Bardzo chce przynalezec

Glowne I¢ki : Panika, Rozpacz, Blisko$¢, Toksyczny wstyd, Wiasne wady i stabosci,

Przekonania

Jestem nic nie wart. Swiat, rzeczywisto$¢ jest zty i wrogi . Lepiej jest odrzuci¢ pierwszy niz zostaé odrzuconym.
Lepiej by byto jakbym nie istnial. Nie zastuguje na to by zy¢.

W mojej gtowie jest bezpieczniej niz w rzeczywistosci.

Wszyscy sa okej tylko ja jestem wadliwy, tylko ja mam tajemnice.

Postawy i zachowania wynikajace z rany i z aktywnej maski:

- lek przed odrzuceniem doprowadza w pewnych sytuacjach do obsesji, osoba potrafi wymysla¢ sama
sobie odrzucenie, ktore nie jest potwierdzone w rzeczywistosci, interpretuje zachowania innych jako
odrzucajace 1 jako brak akceptacji siebie, po to tylko aby nie nawigzac bliskiej relacji z druga osoba,
bazuje na domystach, fantazji, wlasnych wyobrazeniach zamiast po prostu rozmawia¢ o swoich
potrzebach,

- zachowania nerwicowe, kompulsywne, ktore daja tej osobie duzg zdolno§¢ do pracy, chce byé
perfekcyjny bo czuje, ze tylko wtedy bedzie akceptowany, czuje ze zyje tylko wtedy gdy jest bardzo
zajety, nie pozwala sobie na odpoczynek, przez co si¢ wypala i towarzysza mu skoki wibracji, czuje
wewnetrznie ze musi spelni¢ jakie§ oczekiwania i wymagania aby zastuzy¢ na cos,
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- kiedy ktos$ na niego dtuzej patrzy, zaczyna odbiera¢ niepokdj , ze co$ jest z nim nie tak, unika wtedy
spojrzenia w oczy, boi si¢ ze kto$ poznat jego tajemnice, ze kto$ przejrzat ze co$ ukrywa,

- posiada bardzo bogata wyobraznie, uzywa jej jednak do nawykowego tworzenia scenariuszy
odrzucenia siebie, albo kogo$, do tworzenia nierealnych negatywnych scenariuszy i ucieczki w §wiat
fantazji w swojej glowie , gdzie czuje si¢ bezpiecznie,

-z reguly mato moéwi i jest wycofany, obawia sie, ze bedzie zawadzat lub ze okaze si¢ nie interesujacy,
czgsto czuje si¢ niewidoczny, jak by nie istniat, jest bardzo niesmiaty,

- blokuje swoje wypowiedzi , bo z gory uwaza ze nie ma nic cickawego do powiedzenia, albo Ze inni go
nie zrozumiejg i wysmieja, jest zazwyczaj nieSmialy, chociaz bywa tez tak , ze chce narzucié¢ innym
swoje zdanie i udawania swojg racj¢ klocac si¢ przez co zostaje odrzucony , bo ludzie przestaja go
lubi¢, wchodzi wtedy w tryb osoby przemadrzatej wszystkowiedzacej 1 pysznos¢ co w konsekwencji
tez prowadzi do bycia nielubianym,

- jest stale niezadowolony z tego jaki jest, wierzy gieboko, Ze jest nic niewart lub niewiele, ma do siebie
malo szacunku i godnos$ci osobistej, czesto uwaza ze inni go tez nie lubig przez co sam siebie odrzuca
nie probujac nawet nawigzaé kontaktu z innymi,

- uwaza, ze gdyby nie istnial , nie stanowitoby to wielkiej r6znicy, uwaza siebie za odmienca w swojej
rodzinie, czesto bierze si¢ to ze styszenia takich stéw w dziecinstwie od najblizszych przez co zaczyna
w to wierzy¢, zaczyna wierzy¢ w to ze Swiat bylby lepszy bez niego,

- czuje si¢ niezrozumiany i oddzielony od reszty, a nawet od rodzaju ludzkiego, zaczyna nienawidzi¢
ludzi i mie¢ wstrgt do nich, w grupie czgsto czuje si¢ samotny, niespokojny i niepewny siebie, wtedy
chce uciec od innych, bo dusi si¢ wewngetrznie nie radzac sobie ze swoimi emocjami( panika)

- kiedy jest sam jest zdominowany przez swoje emocje, gtownie przez swoje leki, paranoje,

- marozwinigte sposoby ucieczki takie jak( alkohol, narkotyki, hazard, astral, wirtualne gry)

- nie dba o sprawy materialne, nie interesuja go cele i marzenia, nie stawia sobie wyzwan, brakuje w nim
meskiego pierwiastka, zazwyczaj chodzi o odrzucenie rodzica tej samej pici, brakuje mu stanowczosci
i konkretnos$ci, nie potrafi robi¢ rzeczy dla siebie , brakuje mu wewnetrznej motywacji , ochoty do
dziatania dla swojego dobra,

- ma rozbudowany $wiat magicznego myS$lenia, w ktérym czuje si¢ najlepiej, czesto odmawia kontakty
W rzeczywistosci na rzecz swojego §wiata wyobrazen w swojej glowie, bywa dziki i reaguje obronnie
na proby zblizenia si¢ innych do niego, reaguje jak zranione zwierz¢ gdy kto$ chce si¢ do niego
zblizy¢,

- ucieka przed poczuciem rzeczywisto$ci i chwili obecnej, rzeczywisto$¢ kojarzy jako szarg koniecznos¢,
dlatego czesto jest nicobecny i jest albo mys$lami w przesztosci albo przysztosci,

- w obecnosci osoby agresywnej zazwyczaj ucieka, nie czuje swojego wewngtrznego wojownika,

- Perfekcjonista (probuje zastuzy¢ na mitosc);

- Intelektualista;

- Przechodzi przez okresy wielkiej mito$ci i wielkiej nienawisci;

- Nie wierzy w swoje prawo do zycia;

- Nie wierzy w swoja warto$¢;

- Czuje si¢ niezrozumiany;

- Czgsto bywa niezauwazany,

- Ma problemy z ujawnieniem swojego wewnetrznego dziecka;

- Nie moze je$¢ przy silnym napieciu;

- Je matle porcje pozywienia;

- Jest nadwrazliwy na krytyke (kazda uwage traktuje jak krytyke);

- Latwo czuje si¢ odrzucony;

- Czesto porownuje si¢ do innych i czuje si¢ gorszy;

- Nie widzi swoich talentow;

- Uwaza, ze jego slowa sg bezwarto$ciowe;

- Czuje si¢ niewazny;

- Zazwyczaj o nic nie prosi, cho¢ wie czego chce;

- Boi si¢ osadzenia;

- Moze mysle¢, ze ma problemy z pamigcia;

- Macichy i zgaszony gtos;

- Nie lubi tanczy¢, a gdy juz to robi stara si¢ pozosta¢ niezauwazonym.

Najwigkszym problemem osoby uciekajacej jest panika — wszechogarniajacy strach i to jest punkt, nad ktorym
warto pracowac. Uciekajacy boi si¢ by¢ bezwartosciowy, niekompetentny, niewystarczajacy, niezrozumiany.
Odczuwa ogromny strach przed bezsilno$cig. Rowniez z powodu wszechogarniajacego strachu czesto traci
pami¢¢ i moze myS$le¢, ze ma problemy z pamigcia (jednak podczas pracy z rang okazuje sig, ze pamigé ma
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bardzo dobra). Zaktadajac maske¢ uciekajacego stara si¢ nie robi¢ i nie moéwi¢ nic, co mogloby spowodowac
jeszcze wigksze odrzucenie przez innych.

Jesli natomiast widzisz w sobie ran¢ odrzucenia, wyjasnia ona Twdj brak umiejetnosci akceptacji i pokochania
siebie takim jaki jeste$. Zaktadasz maske¢ nie tylko wtedy, gdy boisz si¢ przezywaé na nowa rane, ale rowniez
gdy boisz si¢ uswiadomi¢ sobie, ze to samo robisz innym. Sam odrzucasz ze strachu przed odrzuceniem.

Otwierasz i poglebiasz w sobie te rane za kazdym razem, gdy mowi sobie, ze jeste$ do niczego, ze jeste$ nic nie
wart 1 ze nie masz zadnego znaczenia w zyciu innych. Oraz zawsze gdy uciekasz od jakiej$ sytuacji.

Jesli widzisz w sobie ran¢ odrzucenia, jest wrgcz pewne, ze Twoj rodzic tej samej pici tez odczut odrzucenie ze
strony swojego rodzica. Jest ponadto calkiem mozliwe, ze czuje si¢ on rowniez odrzucony przez Ciebie.

Rana odrzucenia tworzy strukture schizoidalna, opis struktur jest na podstawie ksiazki
Dlonie pelne $wiatla- Barbara Brennan

Pierwsza struktura charakterologiczna (pierwsza w tym sensie, ze odcigcie energii zyciowej nastgpito
najwczesniej) nosi nazwe struktury schizoidalnej. W tym przypadku pierwsze do$wiadczenie traumatyczne
miato miejsce przed narodzeniem, w jego trakcie lub w przeciagu kilku pierwszych dni zycia. Zaburzenie wigze
si¢ zazwyczaj z wrogoscig przekazanag dziecku przez rodzica, na przyktad, jesli rodzic byt zty lub nie chciat
dziecka, albo z negatywnymi do$wiadczeniami z porodu, jesli na przykltad matka odlaczyta si¢ emocjonalnie i
dziecko poczuto si¢ opuszczone. Rozpigtosé takich wydarzen jest bardzo wielka; niewielki brak tacznosci z
matkg moze by¢ ogromnym wstrzasem dla jednego dziecka, a na inne nie wywrze¢ w ogdle zadnego wptywu.
Wiaze si¢ to z naturg pojawiajacej si¢ duszy i zadaniem, jakie wybrata dla siebie w tym zyciu. Naturalng obrong
energetyczng uzywang przeciw takiemu zaburzeniu na tym etapie zycia jest po prostu cofniccie si¢ do
duchowego $wiata, z ktérego nadchodzi dusza. Obrong rozwija si¢ i uzywa tak, ze cztowiekowi bardzo tatwo
wycofac si¢ ,,dokads", czyli do swiata duchowego . Obrona staje si¢ czyms$ zwyczajnym i cztowiek uzywa jej za
kazdym razem, gdy czuje si¢ zagrozony. W celu kompensacji obrony polegajacej na odptywaniu w dal cztowiek
probuje utrzymac¢ si¢ w karbach na poziomie osobowosciowym. Jego gtownym bledem jest lek, Ze nie
przystuguje mu prawo do zycia. W zaleznosci od innych czy to od terapeuty, czy przyjaciot bedzie mowit
bezosobowym jezykiem, petnym kategorycznych stwierdzen z tendencja do intelektualizowania. To begdzie
tylko wzmacniato jego przeswiadczenie, ze jest odseparowany od zycia i nie istnieje naprawde. Na poczatku
terapii osoba taka uskarza si¢ gtéwnie na uczucia lgku i zdenerwowania, a gtéwnym problemem w trakcie
leczenia bedzie fakt, ze aby poczué, iz istnieje, musi dozna¢ jednosci, jednoczes$nie jednak wierzy, ze chcac
przetrwa¢ musi si¢ rozdzielic. Ma zatem negatywny zamiar rozdzielenia si¢. To tworzy podwdjny wezel:
»Egzystowa¢ znaczy umrze¢". By rozwigza¢ ten problem podczas terapii, charakter schizoidalny musi
wzmocni¢ granice, ktore okreslaja, kim jest, oraz poczué swojg sitg w $wiecie fizycznym. W trakcie procesu
terapeutycznego, gdy pacjent przestanie juz udawaé wobec terapeuty rownego faceta i zacznie pracowac,
pierwsza warstwa osobowosci, ktora si¢ ujawni, bedzie czg$¢ obwiniajaca, ktéra moéwi: ,,Odrzuce ciebie, zanim
ty odrzucisz mnie". Po dokopaniu si¢ do glebszych warstw osobowosci pojawia si¢ uczucia podstawowe, zwane
czasem nizsza jaznia albo jaznig cienia, ktore powiedza: ,, Ty tez nie istniejesz". Potem, kiedy zaswita
rozwiazanie, wyzej rozwinigta cz¢$¢ osobowosci, zwana czasem wyzsza sita albo wyzsza jaznia, wytoni sig, by
powiedzie¢: ,,Jestem rzeczywisty". Ludzie o charakterach schizoidalnych potrafia z tatwoscia opuszczaé swoje
ciato i robig to catkiem regularnie. Na poziomie cielesnym rezultatem jest ciato, ktore zdaje si¢ kombinacja
czgsci nie potaczonych Scisle, nie zintegrowanych. Ludzie tacy sa zazwyczaj wysocy i chudzi, cho¢ w
niektorych wypadkach moga by¢ poteznej budowy. Napigcie umiejscowione jest najczesciej w pier§cieniach
wokot ciata. Stawy sa zazwyczaj stabe, cialo nieskoordynowane, a dionie i stopy zimne. Czlowiek jest
hiperaktywny i stabo zakorzeniony. Gtéwna blokada energetyczna znajduje si¢ w szyi, blisko podstawy czaszki,
i ma zwykle barwe ciemnoszarg lub niebiesks. Zazwyczaj z podstawy czaszki wytryskuje energia. Wielokrotnie
wystepuje zwyrodnienie kregostupa, wywotane czgstym odwracaniem si¢ od rzeczywisto$ci materialnej, co ma
miejsce, gdy czlowiek wyplywa z ciata. Ciato ma stabe, cienkie nadgarstki, kostki i tydki, i zazwyczaj brak mu
polaczenia z ziemia. Jedno rami¢ moze by¢ wigksze od drugiego . Wielokrotnie gtowa jest przekrzywiona, a
wzrok nieco blgdny, jakby schizoid przebywat czgsciowo gdzies indziej. Przebywa. Czasem zyskuje miano
»ekscentryka". Wielu z tych ludzi zaczg¢lo masturbowac si¢ juz we wczesnym dziecinstwie, odkrywajac, ze
sposobem potaczenia si¢ z sitg zyciowa jest ich seksualno$¢. Umozliwito im to poczucie si¢ ,,zywymi", kiedy
nie mogli potaczy¢ si¢ z innymi wokoét siebie. Tym, czego cztowiek o charakterze schizoidalnym unika poprzez
uzycie swego systemu obronnego, jest jego wewnetrzne przerazenie, strach przed anihilacja. OczywiScie nie
mogl robi¢ tego jako dziecko, poniewaz byt wtedy catkowicie zalezny od tych, ktérzy wywotywali jego
przerazenie lub przez ktorych czul si¢ opuszczony w godzinie najwigkszej potrzeby, w trakcie narodzin. Jako
dziecko osobnik schizoidalny doznawat wrogich uczu¢ od przynajmniej jednego z rodzicow, ludzi, od ktérych
zalezalo jego przetrwanie. To do$wiadczenie dato poczatek jego egzystencjalnemu przerazeniu. Charakter
schizoidalny moze uwolni¢ si¢ od tego przerazenia, jesli jako cztowiek dorosty zda sobie sprawe, ze jest ono
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obecnie zwigzane bardziej z jego wewngtrznym gniewem niz z czymkolwiek innym. Gniew ten powstaje w
wyniku ciggtego doswiadczania $wiata jako bardzo zimnego, wrogiego miejsca, gdzie kazdego, kto chce
przezy¢, zmusza si¢ do izolacji. Cze$¢ osobowosci schizoida wierzy catkowicie, iz gniew ten jest esencja
materialnej rzeczywisto$ci. Pod gniewem znajduje si¢ wielkie cierpienie wyptywajace ze §wiadomosci, iz tak
naprawde potrzebuje pelnych mitosci, cieplych, troskliwych zwigzkéw z innymi ludzmi; w wielu jednak
wypadkach cztowiek ten nie jest w stanie ich stworzy¢. Schizoid boi si¢ panicznie, ze jego gniew rozsadzi go na
kawatki, ktore rozlecg si¢ po calym wszechs§wiecie. Rozwigzaniem jest stopniowe stawanie twarzg w twarz z
wlasng agresjg bez obronnego odptywania. Jesli schizoid zdota dotrzymac pola i pozwoli, by przerazenie i
agresja wyszly na zewnatrz, uwolni swoj wewnetrzny gniew i tesknote za zwigzkami z innymi ludzmi, i uczyni
w sobie miejsce dla mitosci do samego siebie. Mito$¢ do samego siebic wymaga praktyki. Wszyscy jej
potrzebujemy bez wzgledu na to, jakg strukture charakteru posiadamy. Mitos¢ do samego siebie powstaje dzigki
takiemu zyciu, w ktorym cztowiek nie zdradza samego siebie. Powstaje dzigki Zyciu zgodnemu z wewngtrzna
prawda cztowieka, bez wzgledu na to, czym ona jest. Powstaje dzigki niezdradzaniu samego siebie.

Pole energetyczne struktury schizoidalnej

Struktura schizoidalna charakteryzuje si¢ gléwnie nieciaglo$ciami biopola, takimi jak zachwiania rownowagi
energetycznej czy dziury w aurze. Glowna energia cztowieka trzymana jest gleboko w rdzeniu i zazwyczaj
pozostaje zamrozona, az terapia i uzdrawianie zdotaja ja uwolni¢. Cialo eteryczne ma zazwyczaj barwe¢ bardzo
jasnego biekitu. Nastgpna warstwa i ciato mentalne sg albo $cisle wstrzymane i momentami zamrozone, albo,
kiedy indziej, poruszajg si¢ wokoto na oslep przy braku rdéwnowagi energetycznej pomig¢dzy przodem i tytem,
strong prawa i lewa. Pole jest zazwyczaj jasniejsze od wigkszej ilosci energii skumulowanej po jednej stronie
ciata i z tylu glowy. Duchowe ciata schizoida sa zwykle silne i mienig si¢ wieloma jasnymi kolorami w szostej
warstwie aury albo ciele niebianskim. Owalna forma albo warstwa eteryczna uswigcona jest zwykle bardzo
jasna, bardziej srebrna niz zlota. Ma najczgSciej niestate granice i nie jest calkiem wypelniona w rejonie stop,
gdzie czasem wystegpuje stabos$é. Nierownowaga aury, ktora znajdujemy glownie w trzech nizszych ciatach,
rozszerza si¢ na czakramy u schizoida, ktéry nie rozpoczal jeszcze procesu leczenia; wiele czakramoéw obraca
si¢ w lewo, w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara. Oznacza to, ze wysylaja one na zewnatrz
wiecej energii, niz pobieraja. Zaburzone czakramy odpowiadaja tym cechom struktury charakterologicznej,
ktére wymagajg transformacji. Czakramy obracajace si¢ w prawo (otwarte) s3 zazwyczaj asymetryczne, co
oznacza, ze nie funkcjonujg prawidlowo, mimo ze sa ,,otwarte". Przez jedng czes¢ czakramu wplywa wigcej
energii niz przez inng. Ta nierbwnowaga ma zwykle charakter lateralny, czyli Zze wigcej energii wplywa albo
przez lewsa strong czakramu, albo przez prawg. Cztowick bedzie zatem bardziej aktywny, czy nawet agresywny,
w strefie zycia zarzadzanej przez dany czakram. Asymetria ta zostata opisana w rozdziale dziesigtym jako
rozdzwigk aktywnos¢ /receptywnos¢. Otwarte sa zazwyczaj: tylny o$rodek seksualny (drugi), splot stoneczny
(trzeci), czoto (szdsty) i korona (siodmy). Osrodki szosty i1 siddmy zwigzane sg z mentalng i niefizyczna
duchowoscia, na ktora schizoid jest zwykle bardzo mocno zorientowany w swoim zyciu. Funkcjonuje rowniez
dzieki woli (drugi czakram). Te konfiguracje czakraméw moga podlega¢ zmianom pod wplywem
transformacyjnych wysitkéw pacjenta. Czgsto tylny osrodek seksualny jest zamknigty na poczatku terapii.
Najjasniejsza, najbardziej aktywna energia zbiera si¢ w rejonie potylicy, a najmniejsza aktywnos$¢ wystepuje w
czgéci przedniej. Drugim co do aktywnoS$ci czakramem jest trzecie oko i trzecia komora moézgu, potaczone
pomostem jasnej energii. Potem ida platy boczne, zwiazane z jezykiem. Duze obszary mézgu zdajg si¢
wykazywac niska aktywnos$¢. Niski poziom energii w przedniej cze$ci mézgu mozna wykry¢ w blednym,
,,hieobecnym" spojrzeniu, czgstym u schizoida. Kieruje on zwykle swoja energie¢ w gore kregostupa i wyrzuca
na zewnatrz przez tyl glowy, tworzac wybrzuszenie energetyczne w tym rejonie. Jest to sposdb unikania
kontaktu tu-i-teraz na planie fizycznym. Energetyczne systemy obronne, ktorych uzywa schizoid, to glownie
Ljezozwierz", wycofanie i bycie obok siebie. Oczywiscie przedstawiciel kazdej struktury moze uzywaé réznych
systemow obronnych w réznym czasie.

Wyizsza jazn i zadanie zyciowe charakteru schizoidalnego

W trakcie procesu osobistego rozwoju nalezy by¢ zawsze szczerym w stosunku do siebie samego w kwestii
niedociagnig¢ osobowosci, nalezy pracowac, aby je zmienié. Nie jest jednak rzecza zdrowa wglebianie si¢ w
negatywne aspekty osobowosci przez zbyt dlugi czas. Trzeba zawsze roéwnowazy¢ uwage poswigcong tym
czgsciom, ktore wymagajg transformacji, z uwaga poswiecona na odnalezienie natury wyzszej jazni, wspieranie
jej, wzmacnianie i pozwalanie, by ujawnila si¢ w petni. W koncu to witasnie jest celem transformacji, prawda?
Ludzie o charakterze catkowicie lub czesciowo schizoidalnym sg zazwyczaj bardzo uduchowieni. Maja glebokie
poczucie ostatecznych celéow zycia. Czgsto probujg wprowadzi¢ rzeczywisto$é duchows do egzystencji swoich
bliskich. Sg ludzmi niezwykle kreatywnymi, o wielu talentach i tworczych pomystach, ktorych mozna poréwnaé
do wspaniatego patacu o wielu pokojach, bogato i ze smakiem udekorowanych przez projektantéw z rdéznych
stylow, okresow, kultur. Kazdy pokoj jest elegancki, poniewaz schizoid miat wiele inkarnacji, podczas ktorych
rozwinat szeroka game swoich talentéw . Problemem jest to, Ze migdzy pokojami nie ma drzwi. Zeby przej$¢ z

35

%

FENIKS

@Vﬂwz Drid,



(4) FENIKS

[l
Rany emocjonalne Jrapiz ];W%

jednego do drugiego, schizoid musi wydostac si¢ przez okno, zej$¢ po jednej drabinie, wspiac si¢ po nastgpnej i
dopiero wejs¢ przez okno do wybranego pokoju. Jest to wielce niewygodne. Schizoid musi zintegrowa¢ swoja
istote, zbudowac¢ przejscia pomiedzy picknymi komnatami, zeby mie¢ tatwiejszy dostep do wszystkich czgséci
swego istnienia. Ogdlnie mozna powiedzie¢, ze osobiste zadanie charakteru schizoidalnego polega na stanigciu
twarza w twarz z wewnetrznym przerazeniem i gniewem, ktdry blokuje umiejetno$¢ materializowania jego
wspanialej kreatywnos$ci. Przerazenie i gniew utrzymujg czesci jego osobowosci w separacji, gdyz schizoid boi
si¢ poteznego ztaczenia wszystkich swych tworczych talentow. Zadanie zyciowe schizoida wiaze si¢ rowniez ze
zmaterializowaniem albo zamanifestowaniem jego duchowo$ci w $wiecie materialnym. Moze to uczynié¢
wyrazajac rzeczywisto§¢ duchowsa poprzez swoja tworczos$C, pisanie, wynalazki, pomaganie ludziom itd.
Zadania te sg kwestig bardzo indywidualng i nie nalezy ich generalizowac.

To co pomaga:

Pierwszym krokiem jest wigc uswiadomienie sobie swojej rany i zaktadanej maski. Uswiadomienie sobie, Ze to,
czego si¢ obawiasz w relacjach z innymi lub to co im zarzucasz, sam robisz rowniez samemu sobie i innym.
Tak, przeczytaj to zdanie raz jeszcze na gtos — SAM ODRZUCAM SIEBIE I INNYCH. (Co poczutes?)

Drugim krokiem jest wzigcie odpowiedzialno$ci za swoje odczuwanie, zamiast oskarzania innych o swoje
cierpienie. Drugi etap czgsto zwigzany jest z buntem i oporem.

Trzecim krokiem jest pozwolenie sobie na odczuwanie zalu, poczucia krzywdy wobec rodzicow, ale i
wspolczucie dla ich wlasnego cierpienia (cudowna metoda s listy Radykalnego Wybaczenia).

Czwartym krokiem jest danie sobie prawa do bycia tym kim jestes .

A jest do czego dazy¢, bo za uciekajacym skrywa si¢ osoba, ktéra posiada cudowna wyobraznig¢. Jest kreatywna,
pracowita, petna zapatu. Jest zdolna do szybkich reakcji, a jednocze$nie potrafi mysle¢ o wielu szczegoétach. No
i potrafi by¢ szczesliwa w samotnosci.

Otwarcie si¢ na prawdziwa bliskos¢, pokazanie prawdziwego siebie obnazonego i takiego jakim si¢ jest , jest
jednoczesnie wyjsciem z lgku. Uswiadomienie sobie i przyznanie si¢ przed sobg do swoich stabosci i wad oraz
akceptacja ich oraz oddanie ich wszech§wiatowi. Zauwazenie , ze kazdy cztowiek ma wady i stabosci, Ze tak
naprawd¢ nie ma ludzi idealnych. Z tym Ze jedni si¢ koncentruja wylacznie na wadach a inni majac $wiadomos¢
swoich wad koncentruja si¢ na rozbudowaniu swoich mocnych stron. Puszczenie emocji z przesztosci
zwigzanych z odrzuceniem i zaprzestanie samoodrzucenia siebie samego w tu i teraz. Przyjecie siebie takim
jakim si¢ jest i akceptacja swoich emocji takimi jakimi sg bez ucieczki przed nimi , czy tez zaprzestanie
tlumienia ich. Praca z toksycznym wstydem i uswiadomienie sobie czemu boimy si¢ wchodzi¢ w dyskomfort.
Najwazniejsze jest zaspokojenie potrzeby , ktoéra nie zaspokojona tworzy cierpienie, czyli bezpieczne
przywiazanie do innych, poczucie jedno$ci z innymi, przynalezno$é, zbudowanie wigzi opartej na
bezwarunkowosci, szczerosci, uczciwosci, prawdzie z druga osoba. Zaufania drugiemu cztowiekowi i rowniez
sobie. Zaangazowanie si¢ w relacje i budowanie szczerej , uczciwej wiegzi z innymi.
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ﬁrqe|'.s7r},;7~| Rana odrzucenia (maska uciekajgcego)

* Ciato nieduze, waskie i spiete (fatwiejsze do ukrycia/ maio
obecne lub widoczne);

* Nie zabiera zbyt duzo miejsca;

* Powleczone cienka warstwa skory (mogg przeswitywac kosci);

* Ciato jakby fragmentaryczne, niekompletne, jego poszczegolne
czesci nie pasujg do siebie (widoczne golym okiem —nie trzeba
mierzyc);

\ * Gorna i dolna czesc ciata mogg sie roinic — jakby odciete;

® lakas czesc ciata zauwazalnie mniejsza;

* Ramiona pochylajg sie do przodu;

* Rece sg ,przyklejone” do tutowia;

*  Twarz jest mala;

* Oczy mate, puste, nieobecne (taka osoba ucieka w swoj swiat,
»odjeidia” swiadomoscig)

*  Wzrok czesto przepetniony strachem

7

Rana porzucenia

Jesli masz t¢ rang to wielokrotnie czute$ si¢ winny za rzeczy, ktore zrobite$ jako dziecko. Twoi rodzice mogli
uzywac obwiniania jako sposobu wywierania wptywu lub innej formy emocjonalnej manipulacji. Rodzic mogt
Ci¢ obwinia¢ z powodu twoich zachowan i ekspresji emocjonalnej, ktorych nie akceptowat, przez co nie dat
zaistnie¢ prawdziwemu Tobie co wywotywato w Tobie z jednej strony zto$¢, bo nie mogles by¢ soba, a z drugie;j
strony lek przed porzuceniem jesli bys si¢ sprzeciwit i wybrat siebie. Dlatego p6zniej jest w Tobie tak duze
zagubienie i konflikt wewngtrzny. Z jednej strony chcesz by¢ soba , a z drugiej boisz si¢ porzucenia. Mogt
takze czyni¢ Ci¢ odpowiedzialnym za jego wilasne problemy emocjonalne i osobiste zachowujac si¢ jak
meczennik, aby$ zadbal o jego bdl i sprawil, by poczut si¢ dobrze. By¢ moze obwiniat Ci¢ za swoje problemy i
uczucia, a jednoczes$nie zwracal si¢ do Ciebie o wsparcie. Moglte$ by¢ takze karany w domu za naruszanie
moralnych przekonan Twojej rodziny, kultury lub religii, gdyz Twdj naturalny sposob bycia byl z nimi
sprzeczny.

By¢ moze popehnite$ jaki§ blad, mniej lub bardziej powazny (np. kogo$ skrzywdzites) i nigdy Ci nie
wybaczono. Poczucie winy moze si¢ rowniez zdarzy¢ nawet bez winy lub ataku z zewnatrz. Jesli Twdj rodzic
lub bliska Ci osoba byta chora lub przygngbiona mogtes$ zatozy¢, ze to Twoja wina, nawet jesli nie byto ku temu
powodu i nie bytes obwiniany przez nikogo. To zatozenie dato Ci zludzenie, Zze mogle§ zmienié¢ sytuacje
(,Gdybym to zrobil, moze udatoby mi si¢ to naprawi¢ i zatrzymac”) zamiast czu¢ si¢ bezsilnym. Mogta nastapic
$mier¢ kogo$ bliskiego, a Ty poczule$ si¢ przez to porzucony i miates do siebie zal oraz obwiniale$ si¢ za ta
$mierc.

W ten sposob rodzi si¢ zalezno$¢ emocjonalna i branie odpowiedzialnosci za emocje, czyny, zachowania innych

oraz glebokie poczucie winy i karanie siebie za bledy i porazki. Ztudzenie ze mozna bylo zrobi¢ co$ innego niz
si¢ zrobito prowadzi do poczucia bezradnosci wobec sytuacji i braku akceptacji bezsilno$ci wobec spraw na
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ktore nie miates wptywu. Jest tak ze nie kochane dziecko w konsekwencji zaczyna obwinia¢ samego siebie za to
ze jest niekochane i nieakceptowane, bierze wing na siebie i buduje w sobie poczucie wadliwosci, bycia zlym.

Branie odpowiedzialno$ci, za emocje innych czy proby wywierania wptywu na innych rodzi bezsilno$¢ , bo
chcemy kontrolowaé co$ na co tak naprawde nie mamy wplywu. Zostaje tu odwrocone realne widzenie tego na
co mamy wplyw a na co nie mamy. Jes$li masz ran¢ winy to wcigz odczuwasz silne poczucie winy i wyrzuty
sumienia, przez co trudno Ci wybaczy¢ sobie samemu. Do tego mozesz karac siebie ciggle za to samo i wejs¢ w
petle samo karania siebie. Mozesz dzwiga¢ poczucie odpowiedzialno$ci za uczucia i dobrostan innych. W takim
przypadku Zle si¢ czujesz z powodu zranienia kogo$ na kim Ci zalezy (nawet nie§wiadomie). Mozesz czu¢ si¢
winny za ztamanie kodeksu moralnego, ktéry pochodzi z twojej rodziny lub kultury. Mogte$ uwierzy¢, ze jestes
ztym czlowickiem z powodu tego, co zrobiles. Kiedy kto§ oskarza Ci¢ o zrobienie czego$ zlego szybko
przyjmujesz na siebie cata wing( nawet bez zastanowienia si¢ czy to Twoja odpowiedzialno$¢) lub odwrotnie —
intensywnie bronisz si¢ w celu uniknigcia poczucia winy. Wchodzisz w jedng ze skrajnosci, zapominajac ze
mozna by¢ po srodku. Poniewaz bierzesz wszystko na swoje barki mozesz z czasem przesta¢ w ogoéle braé
odpowiedzialnos¢ za siebie i sta¢ si¢ bezduszny, oboje¢tny wobec innych, aby uniknaé poczucia winy.

Wiele os6b nie jest w stanie odrézni¢ odrzucenia od porzucenia. Porzucenie oznacza oddalenie si¢ od kogos z
powodu innych spraw lub dla kogo$ innego, natomiast odrzucenie oznacza nie przyjmowanie czego$ lub kogo$
— brak checi, aby ten kto§ byt w naszym zyciu. Odrzucajacy moéwi/mysli — ,,nie chee”, porzucajacy moéwi/mysli
— ,.nie moge”. Przyktadowo dziecko, ktorego matka nie chce, ktorym nie chce si¢ opiekowaé, moze odczuwac
ran¢ odrzucenia, natomiast dziecko, ktérego mama przyktadowo musi wréci¢ do pracy, rodzi mu si¢ mtodsze
rodzenstwo (ktore wymaga uwagi i opieki), musi sam zostaé w szpitalu, moze odczu¢ rang porzucenia.
Roéwniez $mier¢ rodzica moze zostaé¢ odczytana przez dziecko jako porzucenie.

Rana porzucenia moze pojawi¢ migedzy pierwszym, a trzecim rokiem zycia i wynika z niezaspokojonego gtodu
emocjonalnego. Dziecko probuje za wszelka ceng zwrdci¢ na siebie uwage, otrzymac zainteresowanie rodzica.
Potrzebuje pomocy i wsparcia, ktorego nie dostaje.

Rana ta pojawia si¢ w relacji do rodzica przeciwnej ptci. Rodzic przeciwnej ptci ma w naszym zyciu bardzo
wazng role — pokazuje nam jak przyjmowaé¢ mito$¢ od innych, jak by¢ kochanym. Czesto osoby, ktore
doswiadczaja rany porzucenia w stosunku do rodzica przeciwnej plci, wczesniej doswiadczyty odrzucenia
rodzica tej samej plci.

Obszar II: oslabiona autonomia i brak dokonman — osoby ze schematami z tego obszaru nie potrafig
funkcjonowac niezaleznie oraz oddzieli¢ si¢ od rodziny pochodzenia, nie udato im si¢ wyksztatci¢ catkowicie
odrebnej tozsamosci i nauczy¢ si¢ samodzielnosci. Majg problem z wyznaczaniem i osigganiem celéw, w
dalszym ciagu myslag o sobie jak o dzieciach. Potrzebuja cigglej pomocy innych , bo nie czujg swojej mocy
sprawcze;j.

Niezaspokojona potrzeba:

Autonomia, kompetencja i poczucie tozsamos$ci, wlasna moc i kreatywno$¢, poczucie swojej mocy sprawczej i
oddzielenie si¢ od innych jako samodzielna jednostka, poczucie odpowiedzialnosci za swoje zycie i wyrobienie
zaradnosci w podejsciu do zycia.

Glowna postawa: Zalezny, uzalezniony emocjonalnie od innych, przejmujacy emocje innych,

Przy ranie porzucenia, nosimy maske : zaleze od Ciebie dostroj¢ si¢ za wszelka cene

Moéwimy zewnetrzne stowa : Nie moge !

Wewngtrzne brzmig : Chee by¢ sobg i by¢ kochana wlasnie taka

Glowne lIeki: L¢k przed samotnoscia, Igk przed sobg samym, przed byciem ze soba,

Przekonania

Nie poradze sobie samemu. Samotno$¢ jest najgorsza rzecza jaka moze mnie spotkaé. Nie potrafi¢ podejmowac
dobrych decyzji i wyborow. Nie mam wpltywu na swoje zycie. Gdy kto§ co§ ode mnie chce to na pewno kryje

si¢ za tym jaki$ interes. Nie mam w sobie kreatywnosci i mocy. Jestem winny za wszystkie cierpienia tego
Swiata.
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Postawy i zachowania wynikajace z rany i z aktywnej maski:

- osoba ma problemy z samodzielnym funkcjonowaniem, jest emocjonalnie uzalezniony zazwyczaj od
matki , przez co pdzniej przenosi to na partnerke, zawsze szuka obecno$ci i uwagi innych, potrafi
nawet wpycha¢ si¢ do innych , aby nie zosta¢ samemu, ma ogromna potrzebe otrzymywania wsparcia
od otoczenia, boi si¢ Ze zostanie porzucony,

- ma problemy z decyzyjnosciag i z dokonywaniem dobrych wyboréow dla siebie, nie czuje swojej
wewnetrznej mocy i autonomii, brakuje mu konsekwencji w dziataniu i stanowczosci,

- trzyma sig¢ relacji toksycznych, ktore mu nie stuza tylko dlatego aby nie zosta¢ samemu,

- reaguje emocjonalnie na kazda uwagg plci przeciwnej, szuka obsesyjnej mitosci, czgsto poswigcajac si¢
bez reszty, ma tendencje do idealizowania partnera,

- ma zmienne nastroje, tatwo daje si¢ wytraci¢ z rbwnowagi,

- nie potrafi by¢ bezinteresowny, zawsze oczekuje czego$ w zamian, Stara si¢ by¢ uzyteczny i potrzebny,
ale zawsze liczy przy tym na uznanie, wdzigcznos$¢, uwagg;

- zawsze pyta o rad¢ i zdanie tylko po to aby wzbudzi¢ zainteresowanie sobg, a w konsekwencji i tak
robi swoje, zalezy mu tylko na kogo$ uwadze, myli uwage z mitoscia,

- w obecnos$ci osoby agresywnej staje si¢ jak mate dziecko przestraszone, zamyka si¢ w sobie , zapada w
siebie,

- niezaleznie czy jest sam czy z kims$, czgsto cierpi z powodu smutku, tgsknoty za czyms$ nieokreslonym,
zazwyczaj to jego wlasna mito$¢, czuje uczucie braku czegos, nie odnalazt jeszcze siebie w
samotnosci, bo przed nig ucieka w réznego rodzaju uzaleznienia, zaleznosci,

- kiedy jest sam uzala si¢ nad swoim losem i wchodzi w rol¢ ofiary losu, zrzuca odpowiedzialno$¢ na
innych,

- nieswiadomie powoduje dramaty i choroby , zeby wzbudzi¢ lito$¢ i zainteresowanie, wierzy ze wcigz
przesladuje go pech,zawsze zrzuca wing na $wiat zewnetrzny i okolicznosci oddalajac od siebie
odpowiedzialnos¢,

- przejmuje emocje i cierpienia innych osob, bierze za nie wing i wpaja sobie poczucie winy, dlatego ze
ucieka przed swoimi wngtrzem, a gdy si¢ utozsamia z innymi to dostaje od nich uwage i aprobatge,

- wykazuje cechy celebryty, czesto sprowadza wszystko do siebie, czgsto dramatyzuje,

- potrzebuje potwierdzenia ze strony innych, zazwyczaj w kwestii bycia docenionym, ma problemy by
doceni¢ sam siebie,

- ma trudnos$ci z samodzielnym dziataniem

- nie potrafi zaakceptowa¢ odmowy, utozsamia ja z porzuceniem, odrzuceniem,

- ma problemy z pozegnaniami, poprzez swojg zalezng natur¢ nie potrafi da¢ ptyna¢ zyciu i przywiazuje
si¢ za bardzo,

- manipuluje, kreci i wymusza, by uzyska¢ czego potrzebuje,

- nie potrafi si¢ nasyci¢ — zawsze czego$ jest mu za mato,

Najwigkszym Igkiem osoby zaleznej jest samotno$¢. Dlatego tak bardzo ,,wezepia si¢” w innych ludzi — aby nie
odeszli, aby go nie opuscili. Zalezny uwaza, ze sam sobie nie poradzi. Jest gotowy na wszystko, jest gotowy
zrobi¢ wszystko, aby tylko nie zosta¢ sam. Jest w stanie znie$¢ nieszczgsliwy zwigzek, a nawet przemoc. Jest
takie powiedzenie — ,,Niechby pit, bil, byle by byl”. To oczywiscie nie zawsze jest tak dramatyczne, natomiast
ten przyktad idealnie pokazuje dynamike zwiazku osoby zaleznej. Osoba z rang porzucenia nalezy tez do osob,
ktore ze strachu przed samotno$cia wola nie widzie¢ probleméw w swoich relacjach, udaja ze wszystko jest
dobrze.

Osoby z rang porzucenia staraja si¢ nie zostawac same. Kiedy juz si¢ tak dzieje, najczgsciej towarzyszy im
wlaczony telewizor (chociaz w tle) lub telefon. Kiedy sa sami, starajg si¢ czym$ zaja¢, aby jednak nie zosta¢
samemu ze sobg. Bojg si¢ ciszy, uciekajg od spoju.

Otwierasz i1 poglebiasz w sobie te rang za kazdym razem, gdy porzucasz samego siebie — czyli nie zwracasz
uwagi na swoje potrzeby, dajesz za wygrang w sprawach dla Ciebie waznych, gdy porzucasz innych ludzi,
pewne sytuacje czy projekty. Gdy poswigcasz siebie, po to, aby uzyskac zainteresowanie innych.
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Rana porzucenia (maska zaleznego)

*  Przygarbiona sylwetka;

* Brak tezyzny fizycznej;

* Duie, smutne oczy;

*  Jakby za diugie ramiona. Zwisajace po obu stronach tutowia;
*  Wygiety kregostup;

® Jedna czesc jego ciata wydaje sie usytutowana nizej niz
powinna;

* Niektore czesci ciata wydajg sie byc zwiotczate —brak
jedrnosci;

*  Sylwetka moie byc szczupta, ale moze miec tez wiece]j ciata —
moze byé nawet osobg oty — chodzi o ,sflaczatosc”, brak
jedrnosci;

*  Wydaje sie, ze nie ma sity w tym ciele;

|
r
\

Poczucie porzucenia

Osoby z ta rang zazwyczaj boja si¢ zosta¢ same ze soba, dlatego szukaja substytutow , ktore maja dac¢ im
bliskos¢ i ulge ze nie sa samotne. Zrobia wszystko aby nie zosta¢ dluzej samemu . dlatego czgsto wchodza w
role wybawcy innych i zajmujg si¢ sprawami innych zamiast swoimi sprawami. Z czasem moga zrobi¢ si¢
nachalne , narzucajace si¢.

Che¢ bycia wybranym

Dopoki rzadzi nami wzorzec, oczekiwania na bycie wybranym, dopdty we wszystkich sytuacjach nie bycia
wybranym, bedziemy odbieraé to jako porzucenie, a nasze watte poczucie sensu istnienia jako takiego legnie w
gruzach. Dzieje si¢ tak , bo opieramy nasze poczucie warto$ci na zalezno$ci od innych i na konieczno$ci
przynaleznosci do kogo$, czego$. Potrzeba przynaleznosci do grupy, do jakiej$ spotecznos$ei nie jest zta, jednak
jesli zatracamy wtedy siebie na rzecz przekonan grupy to oddalamy si¢ od siebie i porzucamy siebie. Tak samo
nasze poczucie wartosci nie powinno by¢ zalezne od tego czy nalezymy do jakiej$ grupy czy tez nie, bo przy
wykluczeniu bedziemy odbieraé taka sytuacje jako katastrofe.

Odpowiedzia jest zawsze wybieranie siebie i nie czekanie na wybor przez innych, gdy tak si¢ staje dziatasz w
zgodzie ze soba. Wtedy juz jeste§ wybrany, wigc na to nie czekasz. Mozesz zy¢ wtedy, wchodzac w relacj¢ jako
réwna osoba, a nie pickny przedmiot, ktory musi 1$ni¢, a ktéry tatwo porzuci¢, gdy blask z wiekiem badz
codziennoscig szarzeje.

Ja sam wybralem siebie, i wybieram w kazdej chwili — znaczy nie opuszczam siebie, nie zdradzam, nie
krytykuje, nie staje przeciwko sobie. Staje w centrum, i pozwalam ptyngé swojemu $wiattu, mojej sile, mitosci,
stabosci, picknu i brzydocie. W ten sposOb nie przycinam tego co ze mnie plynie do panujacych i
obowigzujacych wzorcéw tego, co wydaje si¢ wlasciwe. Wybierajac siebie przestajesz bac si¢ samotnosci,
zazwyczaj nie wybieramy siebie , bo boimy si¢ ze pozostaniemy sami, ze ludzie si¢ od nas odlacza i nas
porzuca. Jednak zycie w zgodzie ze sobg, czasem polega na pdjSciu za sobg , a nie za thumem. W ten sposob
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zyskujesz glebokie polaczenie z samym soba w samotnosci i lepiej poznajesz siebie. Dziatasz wtedy dla
swojego dobra , a nie z poziomu leku przed byciem nie akceptowanym.

Porzucenie: Dziedzictwo zerwanej symbiozy

Wstyd podlega uwewnetrznieniu (przejeciu na wiasnos$¢) wtedy, gdy czlowiek zostaje porzucony. Termin
"porzucenie" bardzo trafnie oddaje sytuacje utraty autentycznego Ja i $mierci psychologicznej. Nie majac do
dyspozycji whasciwego lustra, dziecko nie wie, kim jest. Rolg niezb¢dnego w pierwszych latach zycia lustra
peinig rodzice. Gdy rodzice dziecko porzucaja, zabieraja mu tez i lustro. Rodzice zamknigci emocjonalnie (a
tacy sa wszyscy rodzice spetani wstydem) nie potrafia odzwierciedla¢ uczué dziecka, ani zaswiadczy¢ o
ich-trafnosci.

Male dziecko porozumiewa si¢ ze $wiatem wylgcznie emocjonalnie, bez stoéw. Nie majac nikogo, kto mogtby
odzwierciedli¢ nasze uczucia, nie wiemy, kim jesteSmy. Proces odzwierciedlania do kofica zycia odgrywa wazna
rolg. Sprobuj sobie przypomnieé, jak bardzo czujesz si¢ sfrustrowany, gdy z kim$ rozmawiasz i nie mozesz z
nim nawigza¢ kontaktu wzrokowego (a kt6z z nas czego$ takiego nie do§wiadczyt). Mowisz do niego, a on kreci
si¢ po pokoju albo nie odrywa oczu od telewizora. Do wyksztalcenia tozsamosci potrzebny jest kontakt z osoba
znaczaca, ktora postrzega nas mniej wigcej tak samo, jak my sami siebie postrzegamy.

Erik Erikson méwi wrecz, ze tozsamos$¢ jest zjawiskiem interpersonalnym. Pisze o tym tak:

"Przez poczucie tozsamosci wilasnego Ja rozumie¢ nalezy nabyte przekonanie, ze naszej wewngtrznej
identycznosci i ciggtosci... odpowiada identycznos$é i cigglo$¢ naszego znaczenia dla innych".

Childhood And Society

Dziecko porzucone nie tylko pozbawione jest odzwierciedlania uczu¢ ze strony rodzicow. Porzucenie
réwnoznaczne jest tez z:

- lekcewazeniem normalnych w okresie rozwojowym potrzeb dziecka, wynikajacych z jego zaleznosci,

- wszelkiego rodzaju ztym traktowaniem,

- wykorzystywaniem dziecka do zaspokajania ukrytych lub jawnych potrzeb rodzicow lub systemu rodzinnego.

Automatyczne reagowanie wstydem na pojawianie si¢ uczué

Jednym z kluczowych czynnikow prowadzacych do przeksztalcenia wstydu zdrowego w toksyczny jest
automatyczne reagowanie wstydem na pojawianie si¢ uczué, potrzeb i naturalnych popeddéw instynktownych.
Czlowiek owladnigty wstydem to cztowiek, ktory natychmiast czuje si¢ zawstydzony, ilekro¢ odczuwa jakas
emocje, potrzebe, poped. Podstawowymi czynnikami dynamicznymi w zyciu czlowieka sg uczucia, potrzeby,
popedy. Jezeli swoboda ich wyrazania zostanie ograniczona przez wstyd, wstyd ten przenika czlowieka do
szpiku kosci.

Kluczem do przeksztalcenia jest uswiadomienie sobie jak wywotujemy poczucie wstydu, poczucie winy wobec
siebie gdy pojawiaja si¢ okreslone emocje, potrzeby , popedy, pragnienia i zamiana tych emocji na uczucie
pozwolenia sobie na to przed czym si¢ blokujemy. Mamy prawo czu¢ kazda emocje jaka czujemy.

Nie chodz=i o to,
by byé zawsze szczesliwynmn,
ﬁ_t&fko o to, by przesta& odezuwad

e poczuc:e wrng Z A0

——————

co aktua{nf'e-qazujamy.
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Rana porzucenia tworzy strukture oralna, opis struktur jest na podstawie ksigzki

Dlonie pelne §wiatla- Barbara Brennan

Charakter oralny powstaje, gdy normalny rozwoj zostaje zatrzymany podczas oralnej fazy wzrostu. Przyczyna
jest porzucenie. Dziecko doswiadczylo utraty matki z powodu $mierci, choroby lub wycofania. Matka
opiekowala si¢ dzieckiem , ale w niedostatecznym stopniu. Wielokrotnie ,,udawata" tylko, ze si¢ nim opiekuje
albo robita to wbrew sobie. Dziecko, by zrekompensowac stratg, zbyt wczeénie stalo si¢ ,,niezalezne", czesto
bardzo wczesnie zaczynajagc mowi¢ i chodzié. Z tego powodu czlowiek o charakterze oralnym ma teraz
problemy z wrazliwoScig i boi si¢ poprosi¢ o to, czego naprawde potrzebuje, gdyz w glebi duszy jest
przekonany, ze tego nie dostanie. Poczucie potrzeby oddania si¢ komus$ pod opieke wywotuje w efekcie
zalezno$¢, tendencj¢ do Ignigcia, kurczowe chwytanie si¢ innych i ostabiong agresywno$¢. Charakter oralny
kompensuje te cechy niezaleznym dziataniem, ktore prowadzi do zapasci pod wpltywem stresu. Wrazliwos¢ staje
si¢ ztosliwg pasywnoscia, a agresywnos¢ przeradza w chciwosé. Czlowiek o strukturze oralnej jest generalnie
wyjatowiony, czuje si¢ pusty i nie chce przyjmowaé odpowiedzialno$ci. Ciato jest stabo rozwinigte, o dtugich,
cienkich, zwiotczatych mig$niach, czesto zgarbione. Czlowiek nie wyglada na osobg dorosta i dojrzala, ma
zimng, zapadnieta klatke piersiowa i plytki oddech, a jego oczy moga wysysa¢ twoja energic. W relacjach
psychicznych osobowo$¢ oralna lgnie i przykleja si¢ do innych z powodu leku przed porzuceniem. Osoba taka
nie potrafi by¢ sama i w przesadny sposoéb pozada wsparcia i ciepta innych. Probuje dostac je z ,,zewnatrz", by
zrekompensowaé potgzne poczucie wewngtrznej pustki. Ttumi intensywne uczucia tesknoty i agresji. Gniew
spowodowany porzuceniem jest zatrzymywany wewnatrz, seks uzywany do osiagnigcia bliskosci i kontaktu.
Czlowiek o strukturze oralnej doswiadczyt wielu niepowodzen w zyciu, wielu porazek, gdy probowal nawigzaé
kontakt. Staje si¢ wigc zgorzknialy i czuje, ze cokolwiek dostanie, nie bedzie wystarczajace. Nie moze doznac
zadowolenia, poniewaz probuje usatysfakcjonowaé wewnetrzng tesknote, ktorg odrzuca przez zastagpienie jej
czyms$ innym. Na poziomie osobistym zada, by si¢ o niego troszczono i wspierano go. W kontaktach z innymi
bedzie uzywat posrednich pytan, wywolujacych uczucia matczyne. To jednak nie bedzie go zadowalalo,
poniewaz jest cztowiekiem dorostym, a nie dzieckiem.

Jego wstepng skarga, kiedy rozpoczyna terapig, jest pasywnos¢ i zmgczenie. Glownym zadaniem terapii bedzie
znalezienie sycacej energii w zyciu. Charakter oralny wierzy jednak, ze spetnienie jego potrzeb moze wigzaé si¢
z odrzuceniem przez innych. A zatem jego negatywnym zamiarem jest: ,,Zmusz¢ ci¢, zeby$ mi to dal" albo ,,Nie
bed¢ potrzebowal". To z kolei tworzy podwojny wezel: ,,Jesli poprosze, nie bedzie to milos¢; jesli nie poprosze,
nie dostane tego". Zeby rozwiazaé ten problem poprzez terapie, charakter oralny musi odnalezé i zaakceptowaé
swoje potrzeby oraz nauczy¢ si¢ tak zy¢, by moc te potrzeby spelniaé. Musi nauczyé si¢ sta¢ na swoich
wlasnych nogach. W trakcie procesu terapeutycznego pierwsza napotkang warstwa osobowosci bedzie maska.
Mowi ona: ,,Nie potrzebuj¢ ciebie" albo ,,Nie bedg prosit". Gdy wkopiemy si¢ gigbiej w osobowos¢, nizsza jazn
albo jazn cienia powie: ,,Zaopiekuj si¢ mng." Potem, kiedy zacznie si¢ powrdt do zdrowia, wyzsza jazn
osobowosci wyloni si¢, by powiedziec: ,,Jestem zadowolony, spetniony."

Pole energetyczne struktury oralnej ma najczgs$ciej oprdznione, ciche i spokojne pole. Gtowna energia
umiejscowiona jest w glowie. Cialo eteryczne utrzymuje si¢ przy samej skorze i ma jasnoniebieska barwg. Ciato
emocjonalne réwniez trzyma si¢ blisko ciala, nie ma specjalnego zabarwienia i jest generalnie opréznione. Ciato
mentalne jest jasne i zazwyczaj zottawe. Wyzsze poziomy aury nie sa zbyt jasne. Zewnetrzna forma w ksztalcie
jajka (si6dma warstwa) nie jest calkiem wypeliona ani jasna, ma srebrno ztoty potysk i jest oprézniona w
rejonie stop. U cztowieka o charakterze oralnym, ktory nie pracowat zbyt wiele nad soba, czakramy moga by¢ w
wigkszo$ci zamknigte albo pozbawione energii. Korona i osrodek miedzy-brwiowy beda zapewne otwarte, co
wyjasnia umystowg i duchowsg jasno$¢. Jesli czlowiek pracowat nad soba, jego przedni osrodek seksualny
rowniez moze by¢ otwarty. Jest zatem zainteresowany seksem i ma uczucia seksualne. Jak widac, wigkszos¢
energii umiejscowiona jest w placie czolowym i ptatach bocznych, a najmniej energii znajduje si¢ w rejonie
potylicznym. Charakter oralny skoncentrowany jest wigc na aktywnosci intelektualnej i werbalnej, a nie
fizycznej. Mechanizmy obronne, ktorych najczgsciej uzywa czlowiek o strukturze oralnej, to odmowa stowna,
oralne wysysanie i zapewne strzaly stowne stuzace bardziej do zwracania uwagi niz do wywolywania gniewu,
inaczej niz u cztowieka o strukturze masochistyczne;.

Zadanie zZyciowe i wyzsza jazn charakteru oralnego

Charakter oralny musi nauczy¢ si¢ ufno$ci w hojno$¢ wszechswiata i odwrocic¢ proces chwytania. Musi dawac.
Musi porzucié role ofiary i zaakceptowaé to, co dostaje. Musi stangé twarzg w twarz ze swoim Igkiem przed
samotnoscia, wejs¢ gleboko w wewngtrzng pustke i przekonacd sig, ze jest petna zycia. Kiedy zaakceptuje swoje
potrzeby i stanie na wlasnych nogach, bedzie mogl powiedzieé: ,,Mam to" i pozwoli energii rdzenia otworzy¢
si¢ i plyna¢. Wewnetrzny krajobraz charakteru oralnego jest jak delikatny instrument muzyczny, jak skrzypce
Stradivariusa. Cztowiek musi delikatnie nastroi¢ swoj instrument i skomponowa¢ wtasng symfoni¢. Kiedy zagra
t¢ melodi¢ w symfonii zycia, dozna spehienia. Kiedy wyzsza jazn zostanie uwolniona, czlowiek o charakterze
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oralnym moze wykorzysta¢ swoja inteligencj¢ w sztuce albo nauce. Bedzie doskonatym nauczycielem,
poniewaz jest zainteresowany tyloma rzeczami i zawsze potrafi potaczy¢ wiedze z mitoscia ptynaca prosto z
serca.

To co pomaga:

Pierwszym krokiem jest wigc uswiadomienie sobie swojej rany i zakladanej maski. Uswiadomienie sobie, Ze to,
czego si¢ obawiasz w relacjach z innymi lub to co im zarzucasz, sam robisz rowniez samemu sobie i innym.

Drugim krokiem jest wzigcie odpowiedzialnosci za swoje odczuwanie, zamiast oskarzania innych o swoje
cierpienie. Drugi etap czgsto zwigzany jest z buntem i oporem.

Trzecim krokiem jest pozwolenie sobie na odczuwanie zalu, poczucia krzywdy wobec rodzicéw, ale i
wspolczucie dla ich wlasnego cierpienia (cudowna metoda s listy Radykalnego Wybaczenia)

Czwartym krokiem jest danie sobie prawa do bycia tym kim jeste$ i nawigzanie kontaktu z prawdziwym soba.

Akceptacja momentéw, gdy jesteSmy samemu ze sobg, akceptacja swojego towarzystwa daje mozliwosé¢
zaistnienia kreatywnosci, wlasnej mocy, poczucia si¢ pewnym samemu ze soba. Daje nam swoja prawdziwos¢ i
autentycznos¢. Opanowanie lgku przed samotnoscia jest tak naprawde rozwigzaniem dla nas i powoduje ze
odkrywamy prawdziwego siebie, ze zauwazamy co tak naprawde chcemy od Zycia i czego potrzebujemy.
Samotno$¢ pozwala nam odnalez¢ swoj glos wewnetrzny, oczywiscie nie nalezy myli¢ samotnosci z izolacjg i
ucieczka od rzeczywistosci. Aby poczu¢ wolno$¢ emocjonalng, trzeba zlokalizowa¢ wszystkie mentalne
nawyki, ktore sami sobie nakladamy aby nie czu¢ tej wolnosci i konsekwentnie jeden po drugim zastepowac te
nawyki nowym zrozumieniem i poczuciem wolnosci, a nie zaleznosci.

Rana upokorzenia

Jesli masz t¢ rang to prawdopodobnie doswiadczyles upokorzenia, o$mieszania lub zawstydzania jako dziecko,
tak ze poczutes$ si¢ bezwartosciowy. By¢ moze rodzice wywierali na Ciebie presj¢ by$ stal si¢ kim$ innym niz
jestes. Mozliwe, ze stawiano przed Toba nierealistyczne cele, ktore wykraczaly poza twoje mozliwosci, wigc
czule$ si¢ niekompetentny i nieudolny. Twoje marzenia mogly by¢ wysmiewane, kwestionowane lub odrzucane.
Mozliwe, ze czule$ si¢ nieakceptowany, a nawet karany za okazywanie pewnych uczu¢ (np. gniew, smutek,
stabo$¢), zachowan i zainteresowan. Niewykluczone, ze jako dziecko przeczuwates, ze rodzice Ci¢ nie cheg lub
nie kochajg, a Ty uwierzyte$, ze nie masz prawa istnie¢. Rana ta mogta powsta¢ rowniez dlatego, ze kto$
spowodowat u ciebie bol, kiedy byles dzieckiem, a ty uwazates, ze spotkato to Ciebie, poniewaz co$ bylo z tobg
nie tak. Zaczynasz wtedy obwinia¢ i kara¢ samego siebie czujac do siebie wstret i toksyczny wstyd. Z czasem
budujesz w ten sposdb coraz wicksze uczucie wadliwosci i nienawisci do siebie. Ta nienawi$¢ z czasem jest
przerzucana na $§wiat zewnetrzny i projektowana na nim , bo nie chcemy zajrzeé¢ do swojego wnetrza i spotkaé
si¢ ze swoim bolem emocjonalnym.

Wstyd bywa takze konsekwencja molestowania seksualnego, fizycznego i/lub emocjonalnego. Jesli masz rang
wstydu, nazywang potocznie niskim poczuciem wiasnej wartosci, to na gtgbokim poziomie czujesz, ze co$ jest z
Toba nie tak. Wydaje Ci sie, ze posiadasz jaki§ wrodzony defekt, przez co doswiadczasz przemoznego poczucia
wlasnej ulomno$ci i niedoskonatos$ci, a nierzadko wewngtrznej pustki. Nastepstwem tego jest silny
samokrytycyzm, a wigc strategia obronna majaca na celu zmusic ci¢ do stania si¢ kim$ wigkszym niz jestes (np.
przez perfekcjonizm). Twoj krytyk wewnetrzny moze takze ci méwic, ze i tak nic Ci si¢ nie uda, zapobiegajac
podejmowaniu wszelkich prob i wysitkow w celu uniknigcia porazki, kompromitacji lub odrzucenia.

Mozesz nieswiadomie odpycha¢ od siebie ludzi albo probowaé ich kontrolowaé — sita, manipulacja lub
przyjmujac postawe ofiary. Prawdopodobnie czgsto odnosisz wrazenie, ze kto$ ci¢ zawstydza, nawet jesli tak nie
jest. Mozliwe tez, ze si¢ bardziej denerwujesz niz jest to uzasadnione, kiedy kto$ z ciebie zartuje. Mozliwe, ze
czujesz si¢ przygnebiony i beznadziejny wobec swojego zycia. Mozesz mie¢ niski poziom energii, by¢ ospaty i
zmiazdzony. By¢ moze wierzysz, ze nie uda ci si¢ 0siagna¢ w niczym sukcesu z powodu twojej wewnetrznej
wady. Mozesz czgsto poprzez niech¢¢ do czucia si¢ upokorzonym zaczynaé jako pierwszy upokarzac innych
ludzi, stajac si¢ wtedy pyszny , przemadrzaly i stawiajac si¢ ponad innymi. Thumiona zto$¢ latami i lek przed nia
nie pozwala rozluzni¢ si¢ takiej osobie, dlatego kontroluje wszystko w koto i jest za bardzo sztywna. W ten
sposob nie pozwala sobie tez na bycie spontanicznym, radosnym, autentycznym.

Upokorzenie to zmuszenie kogo$ do pokory, ulegloéci. To ztamanie ducha innego cztowieka poprzez wywotanie
w nim uczucia wstydu lub poczucia winy. Rana upokorzenia moze pojawi¢ miedzy pierwszym, a trzecim
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rokiem zycia w relacji z rodzicem, ktory zajmowat si¢ opieka i czuwat nad rozwojem dziecka (najczgsciej wige
jest to matka). Zroédlem upokorzenia jest wstyd, ktéry odczuwa dziecko, gdy rodzic si¢ go brzydzi, wstydzi,
wysmiewa, porownuje z innymi dzie¢mi, uwaza za niemadre, gorsze, nie takie jakie powinno by¢. Pojawienie
si¢ rany upokorzenia jest silnie skorelowane z naukg — pierwszymi do§wiadczeniami dziecka. Zardwno ze sfera
fizyczna - z naukg czysto$ci, korzystania z toalety, pierwszymi proébami samodzielnego jedzenia i
zainteresowaniem dziecka swoimi miejscami intymnymi. Jak i sferg intelektualng — np. nauka mowienia. Im
wyzsze s3 wymagania wobec dziecka, niezadowolenie z dziecka i kontrola rodzica (w tym zakazy), tym glebsza
jest rana upokorzenia.

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

Niezaspokojona potrzeba:

Spontaniczno$¢ i zabawa, pozwalanie sobie na rado$¢ z zycia i na przyjemnosci, do§wiadczanie przyjemnosci i
realizacja swoich pragnien w sposéb kontrolowany, Umiejetno§¢ korzystania z pragnien i przyjemnosci bez
popadania w skrajnosci.

Gléwna postawa: Masochista, poswigcanie siebie, wybawca, zadowalacz,

Przy ranie upokorzenia, nosimy maskeg : cierpienie
Mowimy zewnetrzne stowa : Jestem tu nikim

Wewngtrzne brzmig : Zemszczg si¢ i udowodni¢

Glowne leki : Spontaniczno$¢, swoboda, wlasne pragnienia i popedy, seksualno$é, uczucie przyjemnosci,
wolno$é, szalenstwo,

Przekonania

Fantazje erotyczne sa zte. Seks jest zty . Jestem nieatrakcyjny i malo seksowny. Musza wszyscy mnie lubic.
Rado$¢ z zycia to gtéwnie zadowalanie innych kosztem swoich potrzeb.

Postawy i zachowania wynikajgce z rany i z aktywnej maski:

- ma problemy z przyznaniem si¢ do swojej seksualno$ci, zmystowosci, kara siebie za swoje fantazje lub
si¢ ich wstydzi , blokuje swoja energi¢ seksualng, swoj magnetyzm , thumi swoje popedy przez co
wchodzi czgsto w obsesje ,

- boi si¢ kary , gdy bedzie cieszyl si¢ za bardzo zyciem, czasem nawet kara siebie, za to ze pozwolit
sobie na rado$¢ i przyjemnosci z zycia, czuje poczucie winy gdy pozwala sobie na swoje potrzeby i
pragnienia,

- zna swoje potrzeby ,jednak ich nie stucha, wierzy gleboko ze musi poswigcac si¢ aby zastuzy¢ na
swoje niebo, przez co tworzy konflikt wewnetrzny i wchodzi w role me¢czennika,

- kompensuje sobie i rekompensuje rdézne rzeczy za pomoca jedzenia, zapycha swoje emocje a pozniej
obwinia siebie za to i karze wywotujac wstret do siebie samego i swojego ciala,

- planuje i organizuje swoje zycie w taki sposob, aby nie mie¢ duzo swobody , sam siebie ogranicza aby
nie mie¢ za duzo przyjemnosci i nie pozwala sobie na rézne rzeczy,

- przewaznie w swoim dziecinstwie lub okresie dorastania miat do czynienia z historiami zwigzanymi z
seksualnoscia, traumy seksualne,

- ogranicza swoja wolnos¢, stawiajac potrzeby innych nad swoje wlasne, wierzy ze radoSci zmystowe
oddalajg od duchowosci, tworzy sobie zaleznosci i takie przekonania aby tylko nie poczué¢ wolnosci,

- ma tendencj¢ do usprawiedliwiania innych oséb i jest nauczony aby nie mowié rzeczy, ktdére moga
rani¢ innych , nawet jesli sa one prawda, nie potrafi broni¢ swojego zdania, albo zaprzestaje bo chce
zadowoli¢ wszystkich w kolo tylko nie siebie,

- mysli ze wszechs§wiat to sedzia , ktory go ciagle obserwuje i osadza, ma glebokie poczucie winy
wpojone, przez ktore zadowala innych zamiast robi¢ co$ dla siebie,
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- pociagaja go male rzeczy i tylko na takie sobie pozwala, nie dostrzega wielkosci swojej duszy, boi si¢
prosi¢ o wielkie rzeczy i nie potrafi przyjmowac¢ od innych ,

- bierze na siebie zbyt wiele, czgsto twierdzi ze jest w stanie wszystko znies¢,

- boi sig, ze jesli nie bedzie miat ograniczen, to przekroczy wszelkie granice,

- czesto choruje na choroby z autoagresji,

- czesto czuje wstret i odraze,

- Wstydzi si¢ siebie (rowniez swojego ciata),

- latwo go dotknaé emocjonalnie,

- czuje si¢ odpowiedzialny za szczgScie innych,

- pragnie by¢ uzyteczny i pozadany,

- stara si¢ nie zajmowac¢ soba czasu innych ludzi, ma poczucie, ze przeszkadza innym, jest dla nich
cigzarem i tak samo czgsto traktuje innych,

- ma problemy z obrona swoich granic, dlatego ze nie pozwala sobie na zto$¢, daje przekraczaé swoje
granice, a pdzniej jest zly na siebie,

- swoje zobowigzania stawia ponad swoje potrzeby,

- wstydzi si¢ cieszy¢, bawié¢, odczuwacé radosc,

- nie ma czasu dla siebie — nie ma czasu na przyjemnosci,

- ma bardzo silne poczucie obowiazku,

- czesto jest posrednikiem — tzw. migdzy mtotem a kowadtem,

- nosi lub kupuje za ciasne ubrania, przymate samochody;

- robi dla innych to, czego nie robi dla siebie,

Najwigkszym lgkiem masochisty jest wolnos¢. Lek przed tym, ze nie umialby sobie poradzi¢ z jej nadmiarem.
Gdy odczuwa wolno$¢, nie ma hamulcéw 1 bywa ekscesywny — za duzo je, za duzo pije, wydaje za duzo
pieniedzy, itd. Jednak gdy to robi odczuwa wstyd w powodu swojego zachowania, co z kolei blokuje jego
swobodg... (takie btedne koto). Rownoczesnie obawia sig, ze jesli zajmie si¢ sobg i swoimi potrzebami, to nie
bedzie wazny i potrzebny innym. Nawet nie majac czasu, znajduje go, aby pomdc innym. Jednak nigdy nie ma
czasu i przestrzeni na siebie.

Otwierasz i poglebiasz w sobie te rang za kazdym razem, gdy sam upokarzasz siebie — wstydzac si¢ siebie,
$miejac si¢ z siebie, poréwnujac si¢ do innych i czujac si¢ gorszym. Upokarzasz siebie za kazdym razem, gdy
spuszczasz glowg nie stajac za sobg, swoim zdaniem i swoimi potrzebami. Upokarzasz siebie krzywdzac swoje
ciato za duzymi lub za matymi porcjami jedzenia. Upokarzasz tez innych, wstydzac si¢ za nich, przejmujac ich
wstyd 1 probujac zrobi¢ dla nich zbyt wiele.

Poczucie upokorzenia

Przez projekcje tej rany mozesz odbiera¢ zachowania innych jako atak na Twoja osobg, masz tez silny obraz
samego siebie, 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.
Jeste§ za bardzo powazny i wszystko mozesz odbiera¢ za bardzo osobiscie. To jedna skrajnos¢, druga
skrajnos$cia jest zatracanie si¢ , poswigcanie si¢, masochizm, tworzenie zaleznosci od innych, aby tylko nie
poczu¢ swojej wolnosci. Pomimo udawania kogo$ dumnego boisz si¢ tak naprawde prawdziwej samodzielno$ci
i ruszenia w §wiat na spontanie i porzucenia kontroli. Mozesz oscylowaé migdzy poczuciem wyzszosci, dumy ,
a poczuciem wstydu i uczuciem wstretu do siebie samego .

Rana upokorzenia tworzy struktur¢ masochistycznga, opis struktur jest na podstawie
ksiazki Dlonie pelne §wiatla- Barbara Brennan

Struktura masochistyczna Mitos¢, ktora w dziecinstwie otrzymywat cztowiek o charakterze masochistycznym,
byta warunkowa. Matka dominowata i poswi¢cata si¢ do tego wrecz stopnia, ze kontrolowata jedzenie i funkcje
wydalnicze dziecka. Kazdy przejaw inicjatywy, kazda proba zadeklarowania swojej wolno$ci wiazaty si¢ z
narzuconym przez matk¢ poczuciem winy i poczuciem wstydu. Wszelkie proby przeciwstawienia si¢ temu
poteznemu naciskowi byly dlawione; teraz masochista czuje si¢ ztapany w putapke, pokonany i upokorzony.
Jego reakcja na powyzsza sytuacj¢ bylo wstrzymanie uczu¢ i kreatywnosci. W gruncie rzeczy proba
wstrzymania wszystkiego. To prowadzito do gniewu i nienawisci. Masochista zada niezaleznos$ci, ale kiedy
kontaktuje si¢ z innymi, uzywa uprzejmych stwierdzen podbarwionych jeczacym obrzydzeniem, by
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manipulowa¢ nimi posrednio. To wywoluje podraznienie ze strony innych. Draznienie pozwala mu sig
rozgniewaé. Byl gniewny juz wcze$niej, ale teraz uzyskal prawo wyrazenia swego gniewu. W ten sposob
zostaje zlapany w cykl, ktory trzyma go w zalezno$ci. Jesli chodzi o stron¢ negatywna, masochista jest
cztowiekiem, ktory cierpi, jeczy i narzeka, pozostaje ulegly na zewnatrz, ale naprawde nie ulegnie nigdy.
Wewnatrz zablokowane sg silne uczucia niecheci, negatywnosci, wrogos$ci, wyzszosci i strachu przed eksplozja
gwaltownego gniewu. Masochista moze by¢ impotentem i przejawiaé silne zainteresowanie pornografia.
Kobieta bedzie miata klopoty z orgazmem i poczucie, ze jej seksualno$¢ jest nieczysta. Wstepng skarga
masochisty jest napigcie. Chce uwolni¢ si¢ od tego napigcia, ale podswiadomie wierzy, ze uwolnienie i
zaakceptowanie tego, co jest wewnatrz, prowadzi do ulegtosci i upokorzenia. Negatywnym zamiarem jest zatem
pozostanie zablokowanym i ,kochanie tego, co negatywne". To prowadzi do podwoéjnego wezta: ,Jesli si¢
wsciekne, zostang upokorzony; jesli si¢ nie wsciekng, tez zostang upokorzony". By rozwikta¢ ten problem,
masochista musi sta¢ si¢ asertywny (oczyszczony) i wolny, i otworzy¢ swoja duchowg tacznosé.

W procesie terapeutycznym pierwsza napotkang warstwa osobowosci bedzie maska, mowiaca: ,,Zabij¢ (zranig)
siebie, zanim ty zabijesz (zranisz) mnie". Po pewnym okresie badania tego wewnetrznego krajobrazu nizsza
jazn stanie si¢ §wiadoma. Mowi ona: ,,Zrobi¢ ci na zlo$¢, zeby cie sprowokowac". W koncu uwolniona zostanie
wyzsza jazn, ktéra rozwigze problem, mowiac: ,,Jestem wolny". Fizycznie masochista jest otyly i krepy, ma
nadmiernie rozwini¢te mig$nie i skrocona szyj¢ i pas. Silne napigcia wystepuja w szyi, szczece, gardle i
miednicy, ktora jest schowana w dot. Posladki sg zimne. Energia zablokowana jest w rejonie gardta, a glowa
cigzy do przodu. W kategoriach psychodynamicznych masochista zatrzymuje wszystko w srodku, gdzie jeczy,
narzeka, wstrzymuje uczucia i prowokuje. Jesli prowokacja si¢ uda, zyskuje powod do wybuchu. Nie jest
$wiadom tego i sadzi, ze stara si¢ by¢ mily.

Pole energetyczne struktury masochistycznej

Gloéwna energia znajduje si¢ wewnatrz. Masochista jest hypoaktywny, a mimo to gotuje si¢ wewnatrz. Pole
struktury masochistycznej jest catkowicie wypetnione. Ciato eteryczne jest geste, cigzkie, szorstkie i raczej
szare niz niebieskie. Cialo emocjonalne jest pelne, wielokolorowe i stosunkowo réwnomiernie rozmieszczone,
podobnie jak ciato eteryczne. Ciato mentalne jest duze i jasne nawet w dolnej czesci ciata. Intelekt i emocje sa
bardziej zintegrowane. Cialo niebianskie jest jasne wokot calego ciala, o barwie fioletowej, brazowej i
niebieskiej. Jajko jest catkowicie wypelnione i ma ciemnoztoty kolor. Jest nieco zbyt cigzkie u dotu i nieco
bardziej owalne od jaja kurzego. Ma silnie zarysowang krawe¢dz zewngtrzng, odrobing zbyt napietg i gruba.
Czakramy, ktore u masochisty przed rozpoczgciem terapii sa zwykle otwarte, to: o§rodek migdzybrwiowy, splot
stoneczny, czasem jest tez czgsciowo otwarty tylny osrodek seksualny. Masochista funkcjonuje zatem opierajgc
si¢ na aspektach mentalnych, emocjonalnych i woli. Wz6r aktywno$ci mozgu pokazuje najwigksza aktywnos¢ w
rejonie czotowym, gorno-bocznym i w komorach, przy czym czes¢ tej aktywnosci rozszerza si¢ na niewielki
obszar posrodku potylicy, otoczony mniejsza aktywnoscia. Najczgsciej uzywane przez masochist¢ systemy
obronne to ,,macki", milczace oczywiste zamyslenie i strzaty stowne.

Zadanie zyciowe i wyzsza jazn charakteru masochistycznego

Masochista musi uwolni¢ si¢ od upokorzenia przez uwolnienie swojej agresji. Musi wypowiadac¢ si¢ aktywnie w
odpowiadajacy mu sposob, kiedy tylko przyjdzie mu na to ochota. Wewnetrzny pejzaz masochisty jest jak
mozaika ze srebra i ztota. Jego sita tworcza wyraza si¢ w delikatnych, skomplikowanych wzorach, petlnych
osobistego wyrazu i smaku. Kazdy niuans ma znaczenie. Kiedy masochista uzewnetrzni swoja wysoko
rozwini¢tg kreatywno$¢, swiat bedzie pelen podziwu. Energie wyzszej jazni pelne sg troski o innych. Cztowiek
o charakterze masochistycznym jest urodzonym negocjatorem. Ma wielkie serce. Wspiera ludzi i potrafi wiele
da¢, zarbwno w sensie energii, jak i zrozumienia. Jest peten glebokiego wspolczucia, a zarazem potrafi cieszy¢
si¢ 1 bawié. Jest zdolny do twdrczej zabawy i radosci. Ujawni te talenty i bedzie pierwszy we wszystkim, za co
si¢ wezmie.

To co pomaga:
Pierwszym krokiem jest wiec uswiadomienie sobie swojej rany i zaktadanej maski. Uswiadomienie sobie, ze to,

czego si¢ obawiasz w relacjach z innymi lub to co im zarzucasz, sam robisz rowniez samemu sobie i innym.

Drugim krokiem jest wzigcie odpowiedzialnosci za swoje odczuwanie, zamiast oskarzania innych o swoje
cierpienie. Drugi etap czgsto zwigzany jest z buntem i oporem.

Trzecim krokiem jest pozwolenie sobie na odczuwanie zalu, poczucia krzywdy wobec rodzicow, ale i
wspotczucie dla ich whasnego cierpienia (cudowng metoda sg listy Radykalnego Wybaczenia)
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Czwartym krokiem jest danie sobie prawa do bycia tym kim jeste$ i pozwolenie sobie na poczucie wolnosci,
swobody.

A jest do czego dazy¢, bo za masochistg skrywa si¢ osoba odwazna, awanturnicza, lubigca przygode i
posiadajaca wiele talentow. Jest wrazliwa na potrzeby innych, umie szanowac ich wolno$¢. Zna tez doskonale
swoje potrzeby. Jest stworzona do bycia mediatorem, potrafi pogodzi¢ skldconych i roztadowywaé napigte
sytuacje. Hojna, goscinna altruistka, do tego z talentem do organizacji. A przyjemnos¢ potrafi czerpaé petnymi
gar§ciami

Zrozumienie ze nie jest si¢ odpowiedzialnym za cierpienia catego $wiata, a tym bardziej nie jest si¢
odpowiedzialnym za reakcje, zachowania, mysli i emocje innych os6b. Zdystansowanie si¢ i zaprzestanie brania
na swoje barki wszystkich probleméw. Masochizm daje pewnego rodzaju przyjemno$¢ z cierpienia i zludne
poczucie bycia potrzebnym. Tak naprawde¢ za taka pomoca nie kryje si¢ dobro¢ serca, tylko gleboko
zakorzenione w pod$wiadomosci poczucie winy i che¢ odkupienia. Masochista musi zrozumie¢ ze wszechswiat
go nie karze i nie wymaga jego po$wigcenia si¢ , tym bardziej kosztem siebie. To przed czym ucieka masochista
to samodzielno$¢ i wolnos¢ jako jednostka, bo boi ze sobie nie poradzi, brakuje w nim odwagi i docenienia
samego siebie. Masochista musi zrozumie¢, ze poswigcenie dla innych kosztem siebie nie jest mitoscia, tylko
zatraceniem siebie. Wzor relacji w ktorej jedna jednostka si¢ poswieca masochista wyniost z domu i w takie
same relacje wchodzi z innymi. Po§wigca si¢ po to aby by¢ potrzebnym , zauwazonym docenionym, bo sam
siebie nie docenia i nie uznaje, w tym nie uznaje swojego prawa do radosci 1 poczucia przyjemnosci z zycia.
Jego dobro¢ nie pochodzi z czystego serca , tylko z przestanek egoistycznych i z wewnetrznej pustki. Jesli
natomiast zaspokoi swoja pustke i siebie doceni, wtedy nadmiar swojej energii bedzie mogt przekaza¢ innym.
Masochista poprzez wypieranie swoich pragnien przerzuca lgk przed nimi na innych, demonizuje w innych to
czego nie rozumie i co nie dopuszcza u siebie, w tym popedy i pragnienia seksualne. Dlatego kto§ moze mu si¢
wydawac nieczysty, bo tak naprawdg sam si¢ tak czuje gdy ma fantazje seksualne . Wstydzi si¢ u innych tego
czego wstydzi si¢ u siebie. Aby przej$¢ do swoich prawdziwych pragnien i moc je zaakceptowaé najpierw musi
uswiadomi¢ sobie lgk przed nimi a pdzniej fakt , ze si¢ ich wstydzi i ma w sobie poczucie winy gdy sobie na nie
pozwala. Praca z poczuciem wstydu i z poczuciem winy pozwala mu ztapa¢ kontakt ze swoja zwierzgcg naturg ,
z kreatywno$cia, seksualno$cia, z magnetyzmem jaki ma w sobie i pozwala na materializacj¢ tego co zawsze
chciat mie¢ i1 zrobi¢ w swoim zyciu. Masochista musi rozbroi¢ swoje nawyki , ktore powoduja ze czuje si¢
nieczysty i ktore niszczg jego zdrowie i organizm. gdy zacznie dba¢ o swoje cialo , zacznie czué jego seksapil i
magnetyzm. Masochista ma za zadanie poprawi¢ relacje z plcig przeciwng , bo poprzez zawstydzanie w
dziecinstwie przez jednego z rodzicodw, zazwyczaj przeciwnej ptci ma gleboki Igk 1 wstyd przy kontaktach z ta
plcia.

Dopoki wstydzisz sie siega¢ po swoje pragnienia lub masz poczucie winy z powodu si¢egania po nie dopoty

Blokujesz si¢ na ich realizacj¢. Blokowanie si¢ na ich realizacje¢ to po prostu ucieczka przed dzialaniem w
kierunku tych pragnien lub zaprzeczanie Ze one istniejg.

Rana zdrady

Jesli masz te rang to dlatego, ze zostale§ zdradzony jako dziecko. Twoje zaufanie zostalo naruszone przez kogos,
kto byt dla Ciebie wazny.

Dlatego jest brak zaufania i brak czucia wsparcia , a w zamian ciagla podejrzliwo$¢ i szukanie
manipulacji, kontroli , szukanie nieczystych intencji.

Zazwyczaj byt to jeden z twoich rodzicow. Rodzic mogt obiecywac ci rzeczy, ktorych potem nie otrzymates.

Dlatego sam boisz sie prosi¢ , bo boisz si¢ zawodu i nie wierzysz zZe co$ otrzymasz, nie wierzysz ze kto§ Ci
pomoze.

Mogt takze nie respektowac twojej prywatnosci i wrazliwosci dzielge si¢ Twoimi sekretami z innymi. By¢ moze
podzielite$ si¢ czyms$ bardzo osobistym z rodzicem, a potem zostalo to wykorzystane przeciwko tobie.

Dlatego mozesz si¢ ba¢ mowic o swoich emocjach, o tym co w Tobie jest.

Rodzic mogl czasami okazywac ci mito§¢ zyskujac Twoje zaufanie. Z kolei innym razem zachowywat si¢ w
paskudny lub obrazliwy sposob, tak ze czules si¢ oszukany i zdradzony.
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Dlatego mozesz mysleé , ze inni tak zrobia i dlatego nie mozesz zaufa¢ w pelni komus, w tym energii zycia
i sobie samemu.

Zazwyczaj jednak ujawnial przed innymi tajemnice, ktore byly tylko miedzy wami, przez co czule$ si¢ ciggle
zdradzany. Ztos$¢ , ktéra powstawata z tego powodu byta blokowana i thumiona jednocze$nie poprzez lek przed
utratg milo$ci rodzica. Rodzic mégl takze zostawia¢ cie pod opieka kogo$, kto w jaki$§ sposob ci¢ skrzywdzit.

Przez co mozesz mie¢ Zal i zlo$¢ nie puszczong do rodzica oraz obwiniaé go za ta sytuacje.

Jesli masz rang zdrady to na glgbokim poziomie boisz si¢ komukolwiek zaufaé, aby si¢ nie zawie$é lub
zapobiec odrzuceniu. Mozesz tez nie pozwala¢ innym ludziom zblizy¢ si¢ do Ciebie, poniewaz przewidujesz, ze
Ci¢ zdradza lub skrzywdza. Prawdopodobnie masz przekonanie, ze nikt nie jest godny zaufania i sadzisz, ze
kazdy kto si¢ do Ciebie zwraca, ma ukryte motywy. Na przyktad, jesli kobieta chciata si¢ z Tobg umowic,
mozesz sadzi¢, ze byla zainteresowana tylko Twoimi pieni¢gdzmi. Zazwyczaj jestes podejrzliwy w stosunku do
innych ludzi i projektujesz na nich swoje emocje. W skrajnych przypadkach mozesz mie¢ obsesj¢ na punkcie
doszukiwania si¢ oznak zdrady lub oszustwa u bliskiej osoby by¢ podejrzliwy wobec nich. Moze kierowaé tez
Toba che¢ zemsty i odwetu oraz nie uswiadomiona zawis¢, ktora jest tak naprawde wynikiem nie puszczenia jej
w moemntach, gdy byte$ zdradzany w dziecinstwie.

Rana kontroli

Jesli masz t¢ rane to dlatego, ze doswiadczyle§ nadmiernej kontroli jako dziecko. Prawdopodobnie byte$ na
tasce rodzica, ktory ci¢ kontrolowat i dominowat nad Toba. Przynajmniej jeden z rodzicow byl surowy i
apodyktyczny lub przeciwnie — nadopiekunczy w stosunku do Ciebie. W kazdym razie nie wolno byto Ci
podejmowaé¢ samodzielnych decyzji dotyczacych twojego zycia. Czule$ si¢ akceptowany i chwalony tylko
wtedy, gdy zaspokajales oczekiwania i pragnienia rodzica, tylko wtedy czule$ si¢ chciany i kochany przez niego.
Z kolei kazdy twoj przejaw autonomii spotykat si¢ z negatywnymi konsekwencjami, a nawet karg. Mozliwe tez
ze kazde Twoje dziatanie bylo poprawiane poprzez perfekcyjnego rodzica, przez co nabrales przekonania,
przeswiadczenia ze nic nie potraisz zrobi¢ dobrze i tak jak trzeba, bo bylo ciagle niezadowolenie z drugiej
strony, przez co jak teraz co$ robisz czujesz niepewnos¢ i czekasz na opinie z zewnatrz czy aby na pewno
dobrze to zrobiles. Tak jakby czekasz na potwierdzenie i stuszno$¢ swoich dziatan zamiast by¢ wewnetrznie
przekoanny o ich shusznosci.

Mogtes takze wykonywac¢ zadania zlecone przez rodzicodw, przez co czule$ si¢ jak niewolnik, a nie ktos, kogo
si¢ ceni. Twoi rodzice mogli by¢ zbytnio zaangazowani w twoje zycie. Probowali zy¢ za Ciebie i chcieli
ochroni¢ Ci¢ przed negatywnymi konsekwencjami Twoich wyborow i decyzji przez co zabierali Ci odczucie
konsekwencji swoich dziatan. Gdy nie czujesz konsekwencji swoich dziatan , nie mozesz poczu¢ swojego
realnego wptywu na wilasne zycie , czyli swojej wewnetrznej mocy. Moze to tez doprowadzi¢ do ucieczki przed
przyjmowaniem konsekwencji swoich czynow, co z kolei poglebia uczucie bezradnos¢i i braku wplywu na
swoje zycie.

Jesli masz ran¢ kontroli to na glgbokim poziomie czujesz si¢ kontrolowany przez innych i bezradny. Nie
wierzysz, ze mozesz chroni¢ siebie, przynajmniej w pewnych okolicznosciach. Masz spore trudnos$ci z
podejmowaniem decyzji lub dziatan we wlasnym imieniu, nie wierzac, ze jestes do tego zdolny. Tutaj rodzi si¢
wlasnie wyuczona bezradnos¢, bo osoba nie czuje swojej mocy sprawczej. Przez to ze byla kontrolowana i nie
robita po swojemu nie czuje swojej decyzyjnosci i konkretnosci. Samodzielno$¢ moze tez kojarzy¢ si¢ takiej
osobie ze zdrada lojalnosci wobec przekonan rodu, gniazda, grupy. Mozesz oczekiwaé, ze inni ludzie beda
kierowa¢ Twoim zyciem i potrzebujesz cigglego wsparcia ze strony innych. Z drugiej strony mozesz czué si¢
przerazony, jesli wydaje Ci sig, ze kto$ probuje Ci¢ zdominowac¢ lub zmanipulowaé. By¢ moze sam starasz si¢
zdominowac innych, aby zapobiec odwrotnej sytuacji.

Moze tez by¢ druga skrajnosc i chgc¢ kontrolowania wszystkiego w koto , cheé¢ robienia wszystkiego w koto ,
che¢ robienia wszystkiego za wszystkich co prowadzi do narzucania innym swojej wizji i wlasnego
wyczerpania . Zazwyczaj gdy pojawia si¢ wyczerpanie i poczucie bezsilno$ci taka osoba zaczyna podkopywac
wiar¢ w siebie, nie rozumie ze po prostu potrzebuje relaksu, odpoczynku.

Obszar V: nadmierna czujnos¢ 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 szcze$cia, swobody, relaksu, wlasnego zdrowia albo relacji z innymi. Czesto
kontroluja si¢, sa surowe wobec siebie i innych. Swoje zycie widzag w ,,ciemnych barwach”, nie dostrzegaja
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pozytywnych aspektow, sa nieustannie czujni, bo boja si¢ niespodziewanych wydarzen, ktore moga sprawic, ze

ich zycie si¢ rozpadnie.

Niezaspokojona potrzeba:

Wolno$¢ wyrazania prawdziwych potrzeb i emocji, méwienie o swoich emocjach i potrzebach, znajomos¢
swoich potrzeb i emocji, znajomo$¢ swoich reakcji, panowanie nad swoimi emocjami. Czyli znajomos¢ siebie i

zaufanie wobec siebie.

Glowna postawa: Kontrolujacy, zazdrosny, dominujacy, naciskajacy,
Przy ranie zdrady nosimy maski kontrolowania
Mowimy zewngetrzne stowa : Chee by¢ sama

Wewngtrzne brzmia : Boje si¢ zy¢ , boje si¢ ludzi

Glowne leki: Naturalno$é¢, Spontaniczno$¢, Wykorzystanie, Nieznane, Bycie zdradzonym, oszukanym.

Postawy i zachowania wynikajace z rany i z aktywnej maski:

robi wszystko by przekona¢ innych o swojej silnej osobowosci, uzywaé swoich zalet przywodcy by
narzuci¢ swoja wole,

zalezy mu na tym, aby inni wiedzieli ze jest zdolny do wszystkiego, ukrywa swoja wrazliwos¢,

zuzywa duzo energii na podtrzymywanie swojej reputacji, gdy jest zagrozona atakuje innych i
oczernia,

jest patologicznym klamcg, a do tego nie znosi , gdy ktamia inni, jest m$ciwy i nie wybacza, moze nie
odrézniaé¢ dobra od zta i mie¢ zaburzone spojrzenie na moralnos¢,

stawia duze oczekiwania innym i jest rygorystyczny wobec innych, ciagle kogo$ kontroluje bo brakuje
mu zaufania wobec innych, uwaza ze wszystko be¢dzie dobrze zrobione tylko tak jak on chce,

lubi wszystko zaplanowac, aby czu¢ kontrolg nad sytuacja, ci¢zko znosi gdy co$ nie idzie po jego mysli
, hie ma w nim otwarto$ci na zmiany czy na niepewno$¢, w niepewnosci gubi sie,

uwaza ze jest niezbgdny by kto$ osiagnat sukces bez niego, dlatego czgsto manipuluje wiedza, wpaja
komus, ze kto$ sobie bez niego nie poradzi i ze nie da rady, tworzy zalezno$¢ emocjonalna,

cigzko jest mu si¢ odkry¢ i zawierzy¢ komus, boi si¢ by¢ wykorzystany, nie moéwi o swoich porazkach i
stabosciach,

manipuluje partnerem, szuka dowodow braku mitosci z jego strony, wykorzystuje emocje do
manipulacji i gierki emocjonalne: dasanie, klamstwa, obrazanie si¢, uwodzenie, ptacz, szantaz, grozby,
uzalanie si¢ nad soba, krzyki,

rozumie i dziata szybko, jednak czgsto za szybko wyciaga wnioski, chce wszystko na juz, jak nadgsane
dziecko, ma ciagle roszczenia, zadania wobec $wiata i walczy ze §wiatem,

kocha mie¢ ostatnie zdanie i narzuca swdj punkt widzenia innym, czesto czuje si¢ nie zrozumialy przez
innych, bo sam siebie nie rozumie, do tego ma silne ci$nienie do rywalizacji i czucia emocji z nig
zwiazanych,

zabiega o honor o tytuly, lubi czu¢ si¢ najwazniejszy, gdyz w dziecinstwie czut si¢ niewazny, stara si¢
by¢ wyjatkowy i wazny,

jest nietolerancyjny i niecierpliwy wobec ludzkiej stabo$ci i innos$ci, uwaza ze wszyscy powinni by¢
tacy jak on,

chee uchodzié¢ za osobe niezalezna, gdyz boi si¢ dotknaé swojego lgku porzucenia,

poréwnuje swoich partneréw z rodzicem plci przeciwnej,

boi si¢ utraci¢ panowanie nad soba,

nie dotrzymuje obietnic (czg¢sto przy tym ttumaczy si¢ czynnikami niezaleznymi od niego),

lubi wspotzawodniczy¢, aby zostaé zauwazonym,

czgsto gra lepszego niz wydaje mu si¢ ze jest,

przewiduje i domysla sig, czgsto jednak stwarza co$ czego nie ma,

czgsto przerywa rozmOwcey, wtrgca swoje uwagi (ale nie pozwala przerywaé sobie — czuje si¢ wtedy
urazony),

wpada w zto$¢, gdy co$ idzie nie po jego mysli, gdy traci kontrolg,

uwielbia wygrywac (nie cofnie si¢ przed ktamstwem/ oszustwem/ manipulacja zeby wygrac);

w myslach wybiega w przyszto$¢ (przewiduje, planuje) — nie umie cieszy¢ si¢ chwilg obecna,
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- nie ma zaufania do innych,

- ciagle si¢ spieszy;

- uwaza, ze najlepiej zrobi wszystko sam,

- podkresla swoja pracowito$¢, nie toleruje lenistwa u innych,

- lubi mie¢ ostatnie stowo,

- gdy zajmuje si¢ sprawami innych- przejmuje kontrole,

- nie stucha rad,

- rozkazuje i decyduje za innych,

- zawsze stara si¢ by¢ przygotowany, wtedy tylko czuje si¢ pewny, gdy wie co si¢ stanie i ze jest
przygotowany, inaczej popada w panike,

- nie lubi niespodzianek, nie akceptuje zmiennosci,

- hipokryta,

- nie umie przyznac¢ si¢ do niewiedzy — woli co$ zmysli¢ niz przyzna¢ sie, Ze nie wie,

- podejrzliwy,

- nie potrafi odpuscic,

Co to znaczy kogo$ zdradzi¢? Nie by¢ mu wiernym, nie dotrzymywaé zobowigzan, przyrzeczen i obietnic, nie
by¢ lojalnym i oddanym. Osoba zdradzona traci zaufanie do zdrajcy, nie moze mu juz wierzy¢ ani ufaé.

Rana zdrady moze pojawi¢ miedzy drugim a czwartym rokiem zycia w relacji z rodzicem plci przeciwnej - czyli
w czasie, kiedy dziecko zaczyna poznawac i ksztattowac energi¢ swojego zycia i sitg swojej seksualnosci. Jest
to okres, z ktorym dzieci zrobig wszystko, aby otrzymac czutos¢ i mito$¢ od rodzica plci przeciwnej. Starajg si¢
by¢ dla niego wyjatkowe. Problem pojawia si¢, gdy rodzic plci przeciwnej jest zbyt zaborczy w swej mitosci do
dziecka (matka do syna, ojciec do corki), gdy stawia go na réwni ze swoim partnerem(lub czasem nawet wyzej),
gdy techce go uwiclbienie matego dziecka, gdy chce mie¢ to dziecko tylko dla siebie. Do tego rodzic plci
przeciwnej jest w tej sytuacji skoncentrowany na sobie, nie na swoim dziecku.

Rana zdrady jest zwiazana z utrata zaufania lub brakiem odpowiedzi na oczekiwania w sferze mitosci i
przywiazania. Pojawia si¢, gdy rodzic pici przeciwnej nie dotrzymuje obietnic lub gdy traci zaufanie dziecka.
Rowniez wtedy, gdy dziecko poczuje, ze kto$ inny jest dla rodzica wazniejszy od niego.

Najwigkszymi lekami kontrolujacego sa rozdzielenie i wyparcie. Nie uswiadamia sobie jak czgsto sam
eliminuje ludzi ze swojego zycia. Jak tatwo traci do ludzi zaufanie, ktérego nie mogg juz odzyskac. Skresla
ludzi, ktorzy go rozczarowali. Nie widzi tego, jak tatwo stwarza sytuacje konfliktowe, dajac sobie pretekst do
zerwania kontaktow z dang osoba. Wydaje mi sig, Ze robi to dla swojego dobra, aby nie zostaé ponownie
zdradzony. Moze réwniez swoim zachowaniem wywotywac lek u bliskich mu oséb, aby to one uciekty od niego
(w takich sytuacjach zdradzaja go oczy).

Zaktadasz maske nie tylko wtedy, gdy boisz si¢ przezywac na nowg rang, ale rowniez gdy boisz si¢ uswiadomié
sobie, Ze to samo robisz innym. Najczesciej nie jestes tego Swiadomy, poniewaz takie zachowania sg dla Ciebie
nie do przyjecia. Dlatego, gdy sam nie dotrzymujesz stowa, ktamiesz, manipulujesz, usprawiedliwiasz si¢ i
wynajdujesz mozliwe powody i wymowki, aby wyjs¢ z twarza z tej sytuacji.

Otwierasz 1 poglebiasz w sobie t¢ ran¢ za kazdym razem, gdy wierzysz w swoje falszywe wyobrazenia i nie
dotrzymujesz danego stowa (zardbwno wobec siebie, jak i innych). Gdy kazesz siebie, robiac wszystko
samodzielnie, poniewaz nie mozesz zaufa¢ innym ludziom lub gdy przez brak zaufania nieustannie sprawdzasz
co robig kontrolujac ich.

Rana zdrady tworzy strukture sztywng , opis struktur jest na podstawie ksigzki Dlonie
pelne Swiatla- Barbara Brennan

Czlowiek o sztywnej strukturze do§wiadczyt w dziecinstwie odrzucenia przez rodzica przeciwnej plci. Dziecko
odebrato to jako zdrad¢ mitosci, poniewaz dla dziecka erotyczna przyjemnosé, seksualnos$¢ i mitosé sg jednym.
W drodze kompensacji za to odrzucenie dziecko postanowito kontrolowaé wszystkie uczucia z nim zwigzane
bol, wscieklos¢, jak réwniez dobre uczucia przez wstrzymanie ich. Poddanie si¢ jest czyms$ strasznym dla
cztowieka o charakterze sztywnym, poniewaz oznacza ponowne uwolnienie wszystkich tych uczué. Nie bedzie
zatem probowal bezposrednio spelniaé swoich potrzeb, lecz uzyje manipulacji, by dosta¢ to, czego pragnie.
Duma zwigzana jest z uczuciami mitosci. Odrzucenie seksualnej mitosci rani jego dumg¢. W kategoriach
psychodynamicznych czlowiek sztywny wstrzymuje uczucia i dzialania, by nie wyj$¢ na glupca. Jest
$wiatowcem, ambitnym i pelnym przebojowej energii. Mowi: ,,Jestem lepszy od innych i wiem wszystko". W
srodku odczuwa glebokie przerazenie wywotane zdrada; bezbronnos$ci nalezy unika¢ za wszelka ceng. Cztowiek
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o sztywnej strukturze charakteru boi si¢ zranienia. Chodzi z dumnie podniesiong glowa i wyprostowanym
kregostupem. Odznacza si¢ wysokim stopniem zewnetrznej samokontroli i silng identyfikacja z fizyczna
rzeczywisto$cig. Ta mocna pozycja ego stuzy mu jako wymowka, pozwalajaca unikna¢ uwolnienia uczué. Boi
si¢ mimowolnych proceséw fizycznych zachodzacych w jego ciele, poniewaz nie sa one zalezne od ego. Jego
wewnetrzna jazn odgrodzona jest od wyptywajacych i naptywajacych uczu¢ wysokim murem. Uprawia seks z
pogardg, nie z mitoscig. Wstrzymujac uczucia powigksza tylko dume. Zada miloéci i seksualnych uczué od
innych, ale w kontakcie z nimi stosuje metody uwodzenia i klasyfikowania ludzi, by uniknaé zaangazowania. To
prowadzi do wspotzawodnictwa, nie do mitosci. Jego duma zostaje urazona, a on wzmaga wspotzawodnictwo.
Jest w zaklegtym kregu, z ktdrego nie potrafi si¢ wydostaé. Jego wstepna skarga w terapii (jesli w ogole si¢ na nig
zglosi) jest to, ze nie posiada uczu¢. Chce poddac si¢ uczuciom, ale sadzi, ze zranig go one tylko, stad jego
negatywny zamiar brzmi: ,,Nie poddam si¢", Przedktada seks ponad mito$¢, ale to go nie satysfakcjonuje. Rodzi
si¢ podwojny wezetl: ,,Oba wyjscia sg zte." Poddanie si¢ oznacza bdl, dalsze trwanie w dumie wyklucza uczucia.
By rozwia¢ ten problem w terapii, osobnik sztywny musi potaczy¢ serce z genitaliami. W trakcie procesu
terapeutycznego maska powie: ,,Tak, ale"... Po jakim$ czasie nizsza jazn albo jazn cienia pojawi si¢ W
$wiadomosci, mowiac: ,,Nie bede ci¢ kochal". Potem gdy w wyniku pracy z cialem uczucia zaczng ptynac,
wyzsza jazn rozwigze problem stwierdzajac: ,,Zgadzam si¢, kocham". Cztowiek o strukturze sztywnej ma ciato
harmonijnie zbudowane, zintegrowane i pelne energii. Moze mie¢ dwa rodzaje blokow — zbroj¢ ptytkowa jak
stalowe ptytki rozmieszczone na ciele albo zbroj¢ oczkows, podobng do drucianej siatki. Miednica jest
odchylona do tytu i zimna.

Pole energetyczne struktury sztywnej

Glowna energia trzymana jest na peryferiach i z dala od rdzenia. Osobnik sztywny jest hiperaktywny. Cechuja
go réwnowaga i moralno$¢, widoczne w polu jako silna, jasna i rdownomiernie rozmieszczona aura. Pole
eteryczne jest silne, szerokie i rowne, o niebieskawo szarej barwie i $redniej szorstkosci. Ciato emocjonalne
wykazuje spokojna rownowage i jest rtOwnomiernie rozmieszczone. Moze nie by¢ tak barwne, jak w przypadku
innych struktur charakterologicznych, jesli cztowiek nie pracowat nad otwarciem swoich uczué¢. Moze by¢
wicksze z tylu, poniewaz wszystkie osrodki sg tam otwarte. Cialo mentalne jest rozwinigte i jasne. Ciato
niebianskie moze nie by¢ bardzo jasne, jesli czlowiek nie otworzyt si¢ wystarczajaco na bezwarunkowa mitosé
lub swoja duchowo$¢. Jajo przyczynowe albo keteryczne uswiccone jest silne, elastyczne, doskonale
uksztaltowane i jasno zabarwione — na ztoto srebrno, z przewagg ztota. Przed rozpoczgciem terapii u czlowieka
o charakterze sztywnym otwarte sg zazwyczaj tylne czakramy woli i seksualnosci oraz czakramy mentalne.
Czlowiek taki zyje zatem gléwnie w oparciu o umyst i wole. Korona i splot stoneczny sg czasami otwarte. Gdy
cztowiek rozpoczyna proces odkrywania i akceptowania swoich uczué, przednie osrodki uczuciowe zaczynaja
si¢ otwiera¢. Najwicksza aktywnos¢ w mozgu ma miejsce w platach bocznych i posrodku tylnej czgsci mozgu.
W niektorych przypadkach platy przednie sg rownie aktywne, w zaleznos$ci od sfery zycia, na ktorej dany
cztowiek postanowil si¢ skoncentrowac. Jesli zajal si¢ poszukiwaniami intelektualnymi, ptaty przednie be¢da
réwniez jasne i aktywne; jesli nie, beda drugim co do aktywno$ci obszarem mozgu. Jesli odkryl, ze jego
powotaniem jest sztuka, na przyktad, malarstwo, muzyka czy inne formy kreatywnosci, to jasniejsze bedg platy
boczne. Zauwazylam, ze kiedy ludzie pracuja w ramach terapii, rozwijaja si¢ i zblizaja do o$wiecenia,
aktywnos¢ we wszystkich czgsciach mézgu przedniej, bocznej i potylicznej staje si¢ zrownowazona. Zaczynaja
powstawac pomosty, tworzace forme krzyza, jesli spojrze¢ na glowe z gory. Kiedy czlowiek zaczyna rozwijaé
swoja duchowos¢ i mie¢ do§wiadczenia duchowe, na przyktad dzigki medytacji, aktywnos$¢ ro$nie w centralnej
czgéci moézgu. Energetyczne systemy obronne uzywane przez osoby o sztywnej strukturze charakteru to pokaz
sity/woli, zamknigcie i czasem histeria .

Zadanie zyciowe i wyzsza jazn charakteru sztywnego

Czlowiek o charakterze sztywnym musi otworzy¢ osrodki uczuciowe i pozwoli¢ swoim uczuciom ptynaé i by¢
widzianymi przez innych. Musi si¢ nimi dzieli¢, jakiekolwiek one s3. To pozwoli energiom wplywaé i
wyptywa¢ z rdzenia jego istoty i wyzwoli unikalno$¢ jego wyzszej jazni. W wewngtrznym krajobrazie
czlowieka sztywnego znajdziemy przygody, namietnosci i mitos¢. Sg tam gory do zdobycia, cele do osiagniccia
i mitosci do spetnienia. Tak jak Ikar, nasz ,,sztywny" cztowiek poleci ku stoncu. Tak jak Mojzesz poprowadzi
swych ludzi ku ziemi obiecanej. Zainspiruje innych swoja mitoscia i pasja zycia. Bedzie zatem naturalnym
liderem w kazdej profesji, ktéora wybierze. Bedzie zdolny do glgbokiego kontaktu z innymi i calym
wszech§wiatem. Bedzie umiatl bawic¢ si¢ we wszech§wiecie i w pelni cieszy¢ zyciem. Podczas uzdrawiania
bardzo pomocne jest pamigtanie o generalnej strukturze charakteru pacjenta. Pomoze ci to dostosowac metode
uzdrawiania do pacjenta i wzmocni¢ jej skuteczno$é. Juz podejScie do uzdrawiania w kategoriach zwigzku
kazdego pacjenta z jego granicami jest bardzo pomocne.

To co pomaga:
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Rany emocjonalne

Pierwszym krokiem jest wigc uswiadomienie sobie swojej rany i zakladanej maski. Uswiadomienie sobie, ze to,
czego sie obawiasz w relacjach z innymi lub to co im zarzucasz, sam robisz rowniez samemu sobie i innym.

Drugim krokiem jest wzigcie odpowiedzialnosci za swoje odczuwanie, zamiast oskarzania innych o swoje
cierpienie. Drugi etap czesto zwigzany jest z buntem i oporem.

Trzecim krokiem jest pozwolenie sobie na odczuwanie zalu, poczucia krzywdy wobec rodzicéw, ale i
wspotczucie dla ich wlasnego cierpienia (cudowng metodg sa listy Radykalnego Wybaczenia)

Czwartym krokiem jest danie sobie prawa do bycia tym kim jestes.

Lek przed méwieniem o swoich emocjach, uczuciach, Igk przed swoimi emocjami prowadzi do braku ich
wyrazania i zdystansowania si¢ do nich. Przez co powstaje konflikt wewnetrzny i emocje sa duszone wewnatrz
nas. Trzeba zrozumieé¢, ze dana emocja jest tylko chwilowa energia, ze jest wywolana poprzez perspektywe
patrzenia na sytuacj¢, a nie przez to jaka ta osoba jest. Emocje nie s3 nami, emocje si¢ pojawiaja i znikaja.
Zaczynamy stawiac si¢ emocjami , gdy nie potrafimy sobie z nimi radzi¢ i nie puszczamy ich przez co tworzy
opor i cierpienie. Wtedy emocja pustoszeje nasze wnetrze, a nam si¢ zaczyna wydawac ze jestesmy dang emocja
i zaczynamy si¢ utozsamiac z nia.

Poprzez Igk méwienia o rozdzieleniu, o konflikcie, zagubieniu, pustce osoba tak naprawde wchodzi w konflikt
jeszcze bardziej i si¢ utozsamia z nim, dusi si¢ ze swoimi odczuciami. Wigc ucieczka przed przyznaniem si¢ do
prawdy powoduje, ze dana osoba tworzy jeszcze wigksze rozdzielenie w sobie i nieuczciwos¢. Rana zdrady,
kontroli transformuje si¢ , gdy zaczynamy ufaé¢ innym jak i sobie oraz wszechswiatowi, gdy odpuszczamy ciagla
podejrzliwosé, zawzictos¢ i zaczynamy czué jednos¢ z wszech§wiatem. Znika wtedy cigglta che¢é kontroli i
wymyslone paranoje.

Trzeba zbudowa¢ swoja wewngtrzng moc i dojrze¢ swdj wpltyw na wlasne zycie oraz nabra¢ pewnosci w
robieniu danych rzeczy . Odpusci¢ potrzebe potwierdzenia swoich dzialan ze §wiata zewnetrznego i zaufac
samemu sobie ze robi si¢ co$ dobrze i tak jak ma to by¢. Budowanie poczucia pewnosci w dzialaniu jest
kluczem do podejmowania kolejnych decyzji by co$ zrobi¢. Zaufaé¢ swoim decyzja , swoim wyborom i swojemu
wewnetrznemu gltosowi oraz da¢ si¢ mu prowadzic.

Trzeba sobie uswiadomié¢ postawy jakie podwazaja zaufanie do siebie samego , do
innych i do zycia oraz je pusci¢ i wprowadzi¢ w nie szersza Swiadomos$¢ oraz zaufanie :

- ciagla podejrzliwos$¢ i szukanie dziury w catym, szukanie potwierdzenia swoich paranoi

- lek przed méwieniem o swoich emocjach, o tym co w nas,

- podwazanie swoich wybordw i decyzji, podwazanie swoich dziatan,

- nie stuchanie si¢ swojego glosu wewnetrznego,

- brak puszczenia kontroli , brak oddania dziatania w czyjes rece,

- swoje reakcje obronne , gdy trzeba sobie da¢ wyrozumiato$é, wspodtczucie oraz gdy trzeba dac to
innym,

- przekonanie ze wszech$wiat jest wrogi i Ze jest przeciwko mnie,

- lek przed pokazaniem swoich wad i stabosci, Igk przed pokazaniem niedoskonatego siebie,

- narzucanie swojego zdania, swojego punktu widzenia,

- potrzeba bycia najwazniejszym, wybranym , jedynym,

- nadmierne wymagania, zadania, nadmierne chcenie na juz , brak cierpliwosci i zaufania w proces,
spalanie si¢, stawianie sobie presji,

Afirmacja:

Ufam sobie i swoim decyzja, ufam swoim przeczuciom i swojemu wewne¢trznemu
glosowi, ufam swoim dzialaniom i swojej drodze. Ufam swoim interpretacja i temu co
czuje. Ufam sobie oraz innym, ufam wszechS§wiatowi i odpuszczam podcinanie ,
podwazanie wlasnych dzialan i decyzji.

Czuje realny wplyw na swoje zycie oraz na jego kierunek. Czuje swoja wewnetrzna moc
sprawczg i czuje swoje prawo do siegania po to co chce od zycia. Wierze ze zycie dzieje
si¢ dla mego dobra i dla mego rozwoju.

Mozesz mie¢ dokladnie to czego pragniesz, jesli tylko przestaniesz kontrolowaé wszystko co pojawia si¢ w
twoim zZyciu.
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Rany emocjonalne

Zaakceptuj Laske i Milo$¢ ktorymi jeste$ i zaufaj ze rzeczy sa takie, jakimi powinny by¢.

Akceptujac swoja obecng sytuacje, wychodzisz poza ladunek emocjonalny stanu dualnos$ci, ktéry zawsze
domaga si¢ czegos$ lepszego.

Gdy naprawde sobie odpuscisz, przejdziesz do nastepnego etapu ewolucji Swiadomosci.

Rana niesprawiedliwosci . Rana wykorzystania i przemocy

Jesli masz t¢ rang to oznacza, ze Twoje granice fizyczne i/lub emocjonalne byly przekraczane w dziecinstwie.
Mogto to si¢ zdarzy¢ na wiele sposobow. Mogtes by¢ odbiorcg lub §wiadkiem agresywnych zachowan w postaci
grozb, krzyku i/lub przemocy fizycznej, zarowno w domu jak i wsrod rowiesnikow. W zwiazku z tymi
zdarzeniami do§wiadczyle§ wielokrotnego uczucia strachu, przerazenia, paniki. Mozliwe, ze doswiadczyte$
wielokrotnie poczucia niesprawiedliwosci w sytuacji, gdy byle$ niestusznie o co§ osadzony i nie miale$
mozliwosci wyrazenia swojego zdania oraz mozliwosci obroni¢ samego siebie. Mogtes by¢ takze narazony na
pewne zachowania naruszajace Twoja integralno$¢ jako czlowieka (od zmuszania do spozywania positkow,
przez niechciany dotyk, az do wykorzystania seksualnego). Uczucia i blisko$¢, ktorych doswiadczates$ ze strony
najblizszych mogly nie by¢ dostosowane do Twoich potrzeb, moglo to by¢ na przyktad natarczywos$¢, przymus
a nie tagodno$¢, wolno$¢, przez co pdzniej sam mozesz tak traktowac¢ innych . Twoi rodzice mogli
wykorzystywac ci¢ do zaspokajania ich wtasnych potrzeb emocjonalnych, przez co wchodzite$ w role dorostego
i nie miate§ czasu na bycie dzieckiem, na dojrzewanie oraz opiekowania si¢ nimi, kiedy byte$ dzieckiem.
Dochodzi tu do zamiany ro6l, zamiast do§wiadczy¢ opieki, wsparcia od rodzica, to Ty musiale$ ja dawac czgsto
niedojrzalemu emocjonalnie rodzicowi. Mogte$ by¢ odpowiedzialny za samopoczucie opiekunéw lub tez ta
odpowiedzialno$¢ zostala Ci wmowiono hastami ze to Twoja wina. Wowczas probowates ich pocieszyé
rezygnujac z wlasnych dziecigcych potrzeb takich jak zabawa, rado$¢ i beztroska. Rodzic mogt nawet traktowac
ci¢ jak powiernika lub zastgpczego matzonka, przez co weszlas w toksyczna relacje. Mozliwe, ze Twoi rodzice
domagali si¢, bezposrednio lub posrednio, aby$ zachowywat si¢ w okreslony sposob, tak aby mogli czu¢ si¢
dobrze sami ze soba. Mogli, na przyktad, zaspokaja¢ wlasne ambicje kosztem ciebie np. popychajac ci¢ do
bycia gwiazda sportu, najlepszym uczniem itp. W pewien sposob chcieli by$ spetnial ich marzenia, cele,
oczeiwania, a ty zamykale$ prawdziwego siebie i nie wyrazales tego co naprawdg chciales. Myslates ze jesli nie
spelnisz oczekiwan rodzi¢ow, to przestang Cie¢ kochaé, stad tez zaczate§ stawia sobie sam oczekiwania,
wymagania, warunki by zashuzy¢ na ich mito§¢. Nie doznale§ bezwarunkowos$ci, przez co nie potrafisz
traktowac siebie dajac sobie pelng akceptacje i mozesz tworzy¢ ciagle zal do siebie oraz poczucie winy ze nie
jeste$ taki jak Twoj obraz we wlasnej gtowie. Mozesz tez wstydzi¢ si¢ prawdziwego siebie i tworzy¢ wstret
wobec siebie za to jaki jestes.

Mozliwe tez, ze byle§ wykorzystywany do pracy w domu, ktora nie byla dostosowana do Twojego wieku i
mozliwosci. Konsekwencja tej rany jest strach przed tym, Zze zostaniesz pochlonigty, wykorzystany lub
zaatakowany przez innych ludzi. JEst to jeden z najwigkszych lgkow DDA, Igk przed zawtaszczeniem swego Ja,
przez co mozesz stawia¢ mechanizmy obronne ,by nikogo nie dopusci¢ do siebie. Mozesz obawiac sig, ze inni
zbliza si¢ do ciebie bardziej niz tego chcesz, fizycznie lub emocjonalnie, albo Ze nie beda szanowaé Twoich
granic. Gdy Twoje granice sa przekraczane mozesz reagowa¢ nadmierng wsciektoscia, ztoscig. Inne
konsekwencje dotyczg trudnos$ci z okre§leniem rdéznicy miedzy uzasadnionymi prosbami, a zadaniami i
manipulacjg ze strony innych. By¢ moze trudno jest Ci uwierzy¢, ze druga osoba nie probuje ci¢ wykorzystac,
kiedy dziata w sposob, ktory wymaga jakiego$ Twojego dziatania. Na przyktad, jesli kto§ wyraza swoje uczucia
do ciebie i chce si¢ przytuli¢ moze wydawac si¢ Tobie, ze ta osoba probuje wykorzystaé ciebie, aby si¢ nim
zaopieckowa¢ tak jak to robit rodzic wobec Ciebie. W przypadku do§wiadczenia przemocy boisz si¢ gniewu
innych ludzi, ktorego starasz si¢ za wszelka cen¢ unikna¢, unikasz konfliktow i jestem za mity , bo chcesz aby
wszyscy Cig lubili. Mozesz si¢g martwic¢ lub odczuwac strach, gdy zdasz sobie sprawg, ze ktos jest na ciebie zty.
Moze to utrudnia¢ Tobie radzenie sobie ze skutkami gniewu we wlasciwy sposdb poprzez wyznaczanie granic
takiej osobie. Mozesz takze mie¢ poczucie, ze kto$ jest na Ciebie zty nawet jesli tak nie jest. Poza tym mozesz
si¢ czu¢ bardziej zdenerwowany niz wydaje si¢ to racjonalne, kiedy kto§ wyraza gniew. Sam mozesz thumié
zto$¢, a tym samym przejawia¢ zachowania pasywno-agresywne lub odwrotnie — pierwszy atakowa¢ innych
zanim kto$ ci¢ zaatakuje, a tym samym zrani. Mozesz réwniez doszukiwaé si¢ podstepu w normalnych i
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przyjaznych zachowaniach ze strony innych i mysle¢ ze chca Ci¢ oni kontrolowa¢, manipulowaé Toba, czyli
wchodzi¢ w paranoje . Bardzo rzadko czujesz si¢ naprawde bezpieczny, bo ciagle wymyslasz sobie nieistniejace
zagrozenie

Poprzez nie przezycie emocji zwigzanych z krzywda mozesz wchodzi¢ w role ofiary wobec zycia 1 wyrobi¢ w
sobie wyuczong bezradnos$¢. Mozesz nie radzi¢ sobie ze swojg emocjonalnoscig i przejmowaé emocje innych
jako swoje, projektujac swoja postawe ofiary na innych. Dopdki walczysz z tym jak si¢ czujesz i nie
dopuszczasz emocji do siebie , dopoty te emocje trwaja i tworzg chaos w Tobie. Poddanie si¢ do§wiadczeniu
pozwala przej$¢ przez nie i pusci¢ emocje w sobie. Dopdki jednak nie akceptujesz emocji , tak samo probujesz
naprawi¢ lub zmieni¢ co$ co minelo i czego juz sie nie da zmieni¢ tworzac ciagle zal , poczucie winy.

Dopoki walczysz z tym jak si¢ czujesz i nie dopuszczasz emocji do siebie , dopoty te emocje trwaja i
tworza chaos w Tobie. Poddanie si¢ doSwiadczeniu pozwala przej$¢ przez nie i pusci¢ emocje w sobie.
Dopdki jednak nie akceptujesz emocji , tak samo prébujesz naprawi¢ lub zmieni¢ co$ co minelo i czego
juz si¢ nie da zmienié.

,Pragnienie zmiany tego , co zaszto i tego jak sie
przez to czujemy , musi zostac poddane. Musimy
sie z tym pa prostu skonfrontowaé, bo wszystko
co mozemy zfobic, to zgodzic sie na przejscie przez
to doswiadczenie,,
David Hawkins

,,Pragnienie zmiany tego , co zaszlo i tego jak si¢ przez to czujemy , musi zosta¢ poddane. Musimy si¢ z tym po
prostu skonfrontowac, bo wszystko co mozemy zrobié, to zgodzi¢ si¢ na przejscie przez to doswiadczenie,,
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David Hawkins

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

Niezaspokojona potrzeba:

Realistyczne granice i samokontrola, samodyscyplina, przestrzeganie zasady wzajemno$ci w relacjach z innymi
osobami, respektowanie praw innych, wspdlpraca, wywigzywanie si¢ ze zobowigzan oraz realizacja celow
dhugoterminowych.

Glowna postawa: Surowy, Sztywny

Przy ranie niesprawiedliwosci nosimy maske surowosci

Mowimy zewngtrzne stowa : Brak stow , spojrzenie pogardy i drwiny

Wewngtrzne stowa : Nienawidzg tych ktorzy sa szczesliwi !

Glowne leki: Chtod,

Przekonania

Musze by¢ perfekcyjny. Musze sam wszystko zrobi¢, inni zrobig to gorzej. Jestem lepszy od innych, tylko ja
mam racje. Zawsze musz¢ by¢ w ruchu, zawsze musze dziata¢. Na wszystko trzeba zastuzy¢, w tym na wlasng

milos¢.

Postawy i zachowania wynikajace z rany i z aktywnej maski:

zablokowanie wyrazania swojej indywidualnosci,

wymog bycia perfekcyjnym , doskonatym, chce by¢ odbierany zawsze pozytywnie,

probuje pokazac¢ swoja zywotnos$¢, nawet gdy jest zmeczony, przez co si¢ wypala i nie pozwala sobie
na odpoczynek, na relaks,

rzadko kiedy przyznaje si¢ do tego , ze ma jakis$ problem, udaje ze sobie radzi¢ ze wszystkim i nie chce
pokazaé swojej stabosci innym,

mysli ze inni oczekujg od niego, aby byl idealny dlatego tworzy sobie w glowie obraz doskonaty
swojej osoby i probuje temu obrazowi dorownac zawsze,

robi wszystko by panowa¢ nad swoja zlo$cia, przez co czesto ja blokuje lub wypiera, boi si¢ straci¢
kontrolg, stara si¢ nie okazywac swojej ztosci bo mysli, ze ztos¢ jest zta, przez to nie ma swoich granic
osobistych i czgsto nie potrafi si¢ bronié,

gdy kto$§ podwaza jego obraz o nim samym zazwyczaj broni si¢ i robi si¢ kontrolujacy, nadaje duza
wazno$¢ swojemu mniemaniu o sobie, brakuje mu dystansu do siebie , przez co trudno mu nawigzaé
kontakty z innymi,

wszystko musi by¢ sensowne, sprawiedliwe 1 dajace si¢ uzasadni¢, wszystko racjonalizuje, przytapany
na bledzie zaczyna si¢ mocno wstydzi¢ i thumaczy sie¢ ,

duzo od siebie wymaga i stawia sobie czgsto nierealne oczekiwania, czgsto jego wizja idealnosci
rozbiega si¢ z prawda jaka jest w rzeczywistosci o nim samym, dlatego stawia sobie presje, ped i czgsto
nie akceptuje tego jakim jest, ze na dana chwile ma jakie$ ograniczenia,

potrafi si¢ sabotowac, gdy co$ idzie wedlug niego za dobrze, ma problemy z docenieniem siebie i
czerpaniem rados$ci z tego jak jest, szuka wtedy dziury w calym zamiast si¢ cieszy¢ tym jak jest o
korzysta¢ z chwili obecne;j,

zanim sprawi sobie jaka$§ przyjemnos¢ czuje, ze musi sobie na nig zashuzy¢ konkretng praca, czesto nie
konczy tego co zaczal, bo uwaza ze co$ nie jest doskonate i perfekcyjne, przez co sam siebie blokuje i
nie daje tego co moze dac, bo mysli, ze to nie wystarczy,

jest bardzo surowy wobec swojego ciata, ma duza tolerancj¢ na bol ciata i nie przyznaje si¢ do chordb,
z trudem okazuje swoje uczucia, jest surowy, nie potrafi zarzadza¢ swoja wrazliwoscig, moze uznawaé
ja za stabos¢, przez nie okazywanie ztosci , nie potrafi tez okazywaé radosci, boi si¢ utraty kontroli i
tego ze pokaze iz jest nie doskonaty,
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- wmawia sobie i innym , iz niczego si¢ nie boi i niczego si¢ nie wstydzi, wypiera gleboko zakorzeniony
toksyczny wstyd, boi si¢ go poczué i dyskomfortu z nim zwigzanego,

- pomimo tego ze chce aby wszystko bylo sprawiedliwe i doskonate, czgsto jako pierwszy wyolbrzymia
fakty lub jaka$ wing, nie widzi tego iz sam jest przewaznie niesprawiedliwy wobec innych i siebie,

- zazwyczaj przerywa komu$§ w jego wypowiedzi, bo uwaza ze kto§ byl malo dokladny, nie potrafi
stucha¢ innych i nie szanuje czyjego$ zdania, tatwo mu przychodzi krytykowanie innych, gdy nie
dzialajg tak jak on uwaza za doskonaly , uwaza ze on zna najlepsze rozwigzania i Ze zawsze ma racje,
zamyka si¢ na inne punkty widzenia i nie chce ich zobaczy¢,

- uwaza ze umiej¢tnosci 1 zdolnosci sg wazniejsze od uczuc,

- kiedy dochodzi do granicy swoich mozliwosci czesto okazuje si¢ bardzo sarkastyczny, surowy, uparty i
nieustepliwy

- nie pokazuje co czuje,

- siada z zatozonymi rekami,

- czesto si¢ usprawiedliwia,

- ma problem z proszeniem o pomoc,

- barwa glosu sucha i sztywna, watpi w swoje wybory,

- ma problem ze sprawianiem sobie przyjemnos$ci bez poczucia winy,

- wymaga od siebie bardzo wicle, cz¢sto zbyt wiele,

- nie szanuje swoich ograniczen, kontroluje sig,

- jest wymagajacy wobec swojego organizmu,

- ma problem z okazywaniem innym uczu¢,

- uwaza, ze nagroda nalezy si¢ jedynie wybitnym,

- nagminnie uzywa — ,,zawsze”, ,,nigdy”, ,,bardzo” i ,,w ogdle”

- pragnie by¢ sprawiedliwy 1 uwaza si¢ za sprawiedliwego, jednak nie widzi swojej niesprawiedliwosci,

- boi si¢ popehi¢ blad, czgsto zatuje swoich decyzji,

- ma poczucie, ze nie zastuguje na to co ma/dostaje/udaje mu si¢/na co za mato pracowal,

- akceptuje rzeczy tylko jesli sa potrzebne,

- nie lubi by¢ uwazany za szczg¢$ciarza — musi na wszystko zapracowac,

- woli nie dosta¢/odmdwic, niz by¢ co$ dluzny, nie chee si¢ wigza¢ w zadne zaleznosci,

- unika kontaktu fizycznego z innymi,

- szacunek, honor, duma sg dla niego bardzo wazne,

- poswigca si¢ dla sprawy,

- ma problem z poddaniem si¢ nami¢tnosci i odczuwaniem przyjemnosci,

- stwarza sobie w gltowie ideaty, do ktorych dazy (rzeczywisto$¢ go rozczarowuje),

- kieruje si¢ zasada dobro lub zto (nie ma nic pomigdzy),

- potrafi odcia¢ si¢ od swoich uczu¢,

- niecierpliwy, krytykujacy i nietolerancyjny,

Sprawiedliwo$¢ docenienie, wdzigczno$¢ i szacunek wobec praw i zastug zaréwno swoich jak i innych ludzi.
Poczucie niesprawiedliwosci wywotuje niedocenienie, brak zadowolenia, poczucie krzywdy, utrzymywanie si¢
w roli ofiary, brak szacunku i prze$wiadczenie, ze nie otrzymuje si¢ tego na co si¢ zastuguje. Ciekawym
aspektem jest fakt, ze nie chodzi tylko o brak lub niedobdr tego co otrzymujemy, ale mozna odczuwaé
niesprawiedliwo$¢ rowniez wowczas gdy otrzymuje si¢ zbyt wiele lub nie to, na czym nam zalezy. Poczucie
krzywdy jest podstawa do tworzenia zalu wobec tego co jest, czyli zamiast wyrazac¢ zgodg i akceptacj¢ na to co
jest tworzymy zal wobec tego co jest i wchodzimy w wieczne niezadowolenie z tego co jest. Tak naprawdg sami
si¢ nakrecamy i tworzymy soj brak wdzigcznosci.

Rana niesprawiedliwo$ci moze pojawi¢ migdzy czwartym a szostym rokiem zycia w relacji z rodzicem tej samej
ptci, wtedy gdy dziecko nie moze swobodnie wyraza¢ siebie i by¢ sobg. Dziecko odcina si¢ od swoich uczué z
powodu cierpienia zwigzanego z chtodem/oschto$cia rodzica. Czgsto rodzic jest w oczach dziecka autorytarny,
surowy i latwo go krytykuje, jednak chtéd emocjonalny jest tu najwazniejszym czynnikiem.

Rana niesprawiedliwo$ci zwigzana jest z wszechogarniajaca potrzeba bycia doskonalym i wybitnym. Dziecko
zauwaza, ze jest doceniane/zauwazane za to co robi, a nie za to kim jest. W jego
odczuciu tylko bedgc doskonalym, otrzyma milos¢ i akceptacje, ktorej pragnie.

Najwigkszym lekiem surowego jest ozigbtos¢. Nie akceptuje ozigblosci ani u siebie, ani u innych. Robi
wszystko co mozliwe, aby okazaé ciepto, ktorego jednak nie czu¢ od niego. Unika kontaktu fizycznego z obawy
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przed okazaniem stabosci. Gdy kto$ jest w jego odczuci ozigbty wobec niego, od razu zastanawia si¢ co zrobit
nie tak i moze wej$¢ w poczucie winy przejmujac odpowiedzialno$¢ za kogo$ stan emocjonalny.

Poczucie niesprawiedliwosci, przykrywanie b6lu emocjonalnego i smutku

Pierwsza reakcja to zazwyczaj zlo§¢ na to, ze zostaliSmy potraktowani w sposob , ktéry nam si¢ wydaje
niesprawiedliwi dla nas. Moze doj$¢ do préob manipulacji obrazaniem si¢ na innych, checig kontrolowania ich
za pomocg naszego obrazania si¢, szantazowania. Proby mocowania si¢ , sitowania bo nasza wizja czegos jest
inna niz rzeczywisto$¢. To co nam zaburza jasne spojrzenie na sprawy to rana przez jaka patrzymy na to co si¢
dzieje w tu i teraz. Wigc je$li patrzymy przez niewyrazony smutek ofiary w nas , bedziemy czuli si¢
skrzywdzeni, chociaz w rzeczywisto§ci moze tak naprawde nie by¢ realnej krzywdy. Robi si¢ nam przykro
wtedy, gdzie tak naprawdg nie potrafimy uszanowac kogo$ zdania, postawy, stanowiska.

Poczucie niesprawiedliwosci to nie zawsze realna krzywda w tu i teraz, czasem to tylko poczucie z
przeszlosci projektowane na chwile obecna.

Natomiast nasze wyobrazenie bedzie nam mowic¢ inaczej. Takie zachowanie jak u matego dziecka, ktore nie
méwi wprost o swoich emocjach , o tym ze jest mu przykro i ze poczuto si¢ niesprawiedliwie potraktowane.
Wozrasta zal i jednoczesnie zto$¢. Jednak gdy rzeczywistos¢ pokazuje, iz nasze obrazanie si¢ nie pomaga, moze
dojs$¢ do obwiniania i zrzucania winy. Zazwyczaj chcemy wtedy obwini¢ $§wiat zewnetrzny za to co w nas si¢
dzieje , a czego sa zrodtem emocje z przesziosci projektowane na obecnej sytuacji. Wiec im bardziej do nas
dochodzi , iz nie ma za co si¢ ztosci i tworzy¢ zalu , zaczynamy dopuszczaé smutek i uczucie przykro$ci. Jednak
jesli dalej obwiniamy $wiat zewnetrzny i nie widzimy iz nie ma za co si¢ ztoscic i ze sa to emocje z przesztosci
pozostajemy w schemacie i bedzie on zawsze powracat , gdy nasz wizja tego jak miato by¢ bedzie si¢ roznita z
tym jak jest. Czyli ciggle bedziemy odgrywac ten sam schemat czucia si¢ skrzywdzonym i niesprawiedliwi
potraktowanym, a sytuacje z zewnatrz bgdg dla nas tylko projektorem tego co niezauwazone w nas. Natomiast
im wigkszy wglad w siebie tym bardziej dojrzymy skad sa te emocje , z jakich przesztych zdarzen, z jakich
obecnych przekonan i jakie sytuacje odpalaja okreslone zachowanie.

Zazwyczaj w takich momentach nasza percepcja oparta jest na dualnych ograniczonych przekonaniach, w ktore
trzeba wprowadzi¢ szersza §wiadomos¢.

Zazwyczaj jest w nas niewyrazony smutek, bol emocjonalny zwiazany z jakas$ przeszla sytuacja w ktorej
czuliSmy sie skrzywdzeni, niesprawiedliwie potraktowani.

Co trzeba robié¢

Wzigé¢ odpowiedzialno$¢ za to ze emocje, ktore czujemy sa w nas. Dostrzec jednak czy to co si¢ dzieje jest
naprawdeg, czy tylko to nasza projekcja przesztych zdarzen. Najlepiej wyjasni¢ to poprzez rozmowg i zobaczenie
jakie intencje miata druga strona.

Zacza¢ mowié o swoich emocjach i o tym co si¢ w nas dzieje.

By¢ uczciwym i szczerym wobec siebie.

Odroéznic czy to co si¢ dzieje jest faktem, czy tylko projekcja naszej nieprzezytej krzywdy z przesztosci

Przejmowanie schematow innych na siebie, patrzenie na innych poprzez swoje zranienia.

Umyst ofiary ma tendencje do wchodzenia w wspoltcierpienie, nawet gdy realnie nie ma takiej sytuacji. Po
prostu domagamy si¢ poczucia emocji , ktére mamy w sobie i szukamy w $wiecie zewn¢trznym mozliwych
opcji , aby tylko poczué te emocje. Swiat staje si¢ przedtuzeniem naszej energii, tego co w nas.

Oprocz osobistej naszej sytuacji, mozemy rowniez projektowac ten schemat na innych i dostrzega¢ go w
innych, wtedy przejmujemy emocje innych i wchodzimy w schemat wspotcierpienia oceniajac jakas$ sytuacje
nie przez to jak jest , ale przez nasz schemat ofiary, przez schemat skrzywdzenia. Tworzymy wtedy sobie w
Gtowie przesladowcow, ktorych dostrzegamy w innych i myslac , ze wiemy co dana osoba czuje zaczynamy
czu¢ si¢ tak samo jak myslimy ze si¢ czuje. Zaczynamy wtedy myli¢ empati¢ z wspotcierpieniem, co bierze si¢
z przejmowania emocji rodzicow w dziecinstwie i obwiniania si¢ za to co oni czuli.

Swietnym przykladem przedhuzenia emocji jest kazde uzaleznienie, ktore tworzy przestrzen dla osoby
uzaleznionej aby czu¢ okreslone emocje , ktore w sobie nosi . Uzaleznienie staje si¢ tak jakby przedtuzeniem
$wiata wewnetrznego , ktory w sobie nosimy. Szukamy w uzaleznieniu odzwierciedlenia tego co mamy w sobie,
uzaleznienie dostarcza nam emocji od ktorych po prostu jestesmy uzaleznieni. W azylu ktéry stworzymy w
swojej wiasnej glowie, odczuwamy tez wszystko to czego nie ma w naszym zyciu, a co odnajdujemy w
uzaleznieniu, czyli ztudne poczucie przynalezno$ci, akceptacji, odpowiedzialnosci, mocy sprawczej, kontroli,
bezpieczenstwa. Jednak sg to tylko ztudzenia , ktore projektujemy na danym uzaleznieniu.

Ofiara a zamrozenie emocji, mechanizm iluzji i zaprzeczen

Dhugo zastanawiatem si¢ dlaczego ludzie i ja sam mylg akceptacj¢ z biernoscig. Skad we mnie skojarzenia
akceptacji z biernoscia. Bierno$¢ jest powiazana z apatig i brakiem mocy, z pewnego rodzaju zamrozeniem ,
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bezradno$cia wobec swoich emocji, tego co si¢ w nas dzieje, naszych reakcji lub wobec zaistnialej sytuacji.
Natomiast akceptacja to przyjgcie czegos takim jakim jest w tym naszych emocji, reakcji , schematow , mysli.
Mysle , ze kluczem jest tu moment zamrozenia emocji w przesziosci. Osoba bierna, situjaca si¢ z
rzeczywisto$cig i ze swoimi emocjami, stawiajgca im opdr ma w sobie nie puszczong krzywde¢ i zamrozone w
niej emocje. Wigc siedzi w schemacie ofiary i tez taka postawe prezentuje wobec zycia. Ofiara ma zamrozona
zto$¢, zal , smutek, wstyd i jest w niej przyzwolenie na tamanie swoich granic, czyli przyzwolenie na krzywdg.
Lek ktory powstaje w momencie zamrozenia i sttumienia emocji z ktorymi sobie nie radzi ofiara w momencie
doznania krzywdy ma za zadanie ochroni¢ osobe¢ przed zalaniem emocjami z ktorymi sobie nie poradzi na
tamten moment. Taka taktyka pomogla jej w momencie krzywdy ,zalania emocjami. Wtedy zamrozenie,
sttumienie , zawieszenie w prozni nam pomogto. Jednak z czasem takie podej$cie nam szkodzi tym bardziej
jesli zacznie si¢ ten schemat przerzuca¢ na wszystkie inne emocje. Z czasem staje si¢ schematem ucieczki od
czucia siebie . Oddzielamy wtedy glowe od ciala i przestajemy mie¢ kontakt z naszym ciatem.

Pozostanie w tamtych emocjach powoduje z czasem oboj¢tnos¢ i apatie wobec zycia , czy tez wyuczong
bezradno§¢ wobec zycia. Energia przeptywajaca przez nasze ciato zostaje zablokowana lub jej kierunek zostaje
odwrdcony. Postawa wobec krzywdy , wobec sytuacji przeradza si¢ w postawe wobec zycia. Bo zamknigcie si¢
na jedne emocje powoduje zamknigcie si¢ na inne emocje, brakuje wtedy zywotno$ci w nas, ptynnosci a
pojawia si¢ sztywno$¢, kontrola, surowos$¢, brak elastycznos$ci. Ofiara nie dostrzega swojej mocy, bo zamrozila
si¢ w danym momencie i siedzenie w krzywdzie z tymi emocjami poteguje jej biernos¢ i przyzwolenie na
krzywdg. Czuje si¢ bezradna i bezsilna bo warunkuje siebie poprzez dziatania i czyny kogo$ z zewnatrz.
Dlatego tez duzo osoéb skrzywdzonych w dziecinstwie wchodzi pozniej relacje , gdzie sa krzywdzone i nie
potrafig si¢ postawi¢ . W pewnym sensie akceptuja dalsza krzywde , bo nie pozwalajg sobie na emocje , ktore sg
sttumione , a ktore pozwola postawi¢ granice. Gdzie$ kiedys przeczytatem , ze aby wyj$¢ ze schematu ofiary
trzeba tg ofiar¢ w sobie uzna¢, czyli tez uznac¢ krzywdg i emocje powstate w momencie krzywdy, inaczej dalej
bedziemy projektowac postawe ofiary i budowac iluzje w swojej glowie, ktore beda nas trzymaé w schemacie
ofiary.

Rzecz w tym , ze czgsto robimy wszystko aby nie dopusci¢ do siebie tych emocji, zaprzeczamy im , walczymy z
nimi , situjemy si¢ , pokazujemy jacy to nie jestesmy cudowni i silni( wtedy zazwyczaj reagujemy agresja, gdy
widzimy w kim$ ofiare, nie akceptujemy jej bo tak naprawde nie akceptujemy jej w sobie) , a w srodku czeka
skrzywdzona cze$¢ naszej psychiki , ktéra domaga si¢ uwagi i pokochania . I nie chodzi mi tu o obwinianie
rodzicow 1 krzywdziciela, chociaz to tez czg$¢ puszczenia krzywdy, jeden z etapdéw. Z czasem i z tej
perspektywy trzeba wyjs¢ 1 pusci¢ zal, zto§¢ w sobie oraz zaakceptowaé fakt, ze nie zmienimy tego, ze nie
zmienimy przeszto$ci. Akceptacja tamtej sytuacji nie jest rOwnoznaczna z przyzwoleniem aby ta sytuacja si¢
znowu powtdrzyta. To wlasnie nie pozwolenie sobie na wyparte wtedy emocje powoduje, ze pozwalamy pdzniej
na okreslone sytuacje i udajemy ze ich nie ma, czy tez udajemy wiecznie mitych, zakladajac kolejne maski, a w
srodku rodzi si¢ frustracja. Uznanie ofiary w sobie i jej emocji , pozwala si¢ zdystansowac do niej 1 objac ja
wspoélczuciem, wrazliwoscia, zrozumieniem, czyli tym czego zazwyczaj kiedy$ zabraklo po zaistnieniu
krzywdy.

Akceptacja ofiary w sobie , najpierw emocji ktore powstaly w momencie krzywdy, a pozniej objecie ich
zrozumieniem pozwala na rozbudzenie wspodtczucia i wrazliwosci wobec siebie. Ofiara nie zniknie przez walke
z nia, przez surowo$¢ i kontrolg. Ofiara nie zniknie poprzez zaprzeczenie jej istnienia . Udawanie tez nie
pomoze bo bezradnos$¢ i1 bezsilno§¢ powrdci w silnych stanach. Ofiara domaga si¢ zrozumienia , uznania
krzywdy i1 emocji oraz jesli jestedmy na to gotowi puszczenia krzywdy. I tu z wybaczaniem tez jest taki myk , ze
wybaczanie to proces w czasie . Wybaczanie to nie stowa, tylko konkretna ulga , ktora czuje si¢ na sercu gdy
przyjdzie czas i wyjScie z emocji zawisci, checi zemsty, ztosci 1 nienawisci do krzywdziciela.

Osobiscie probowatem na poczatku wyprze¢ ofiarg , nie uznawaé stabosci w sobie ,co powodowato nadmierng
kontrolg , sztywnos$¢ , brak elastycznosci. Pozniej chcialem z nig walczyé¢, no ba jak to miatem przekonanie, ze
mezczyzna ma byc¢ silny, nie ptakac , nie uzala¢ si¢ nad soba, nie okazywaé stabosci i wad. Tylko ze takie
podejscie zabija w nas czulo$¢, tagodnos¢, wspotczucie i nasza wrazliwos$é, czyli dojrzato$é. Wiec po probach
sitowania si¢ , mocowania, wewnetrzne walki w swoim wlasnym umys$le w koncu si¢ poddatem i datem sig
prowadzi¢ procesowi. W pewnym sensie zaakceptowalem moja bezsilno§¢ w momencie krzywdy,
zaakceptowalem fakt, ze nie moglem wtedy nic zrobi¢ oraz, ze nie zmieni¢ juz tego. W pewnym sensie jest to
akceptacja straty i poddanie checi rewanzu, chgci wymierzenia sprawiedliwo$ci 1 odwetu. Do czego zazwyczaj
nasze ego nie chce dopuscié, tylko woli si¢ karmi¢ ztoscia, zalem i zawiscig. Poddanie spowodowato ze
zaczalem wigcej czu¢ a mniej mysle¢, wigcej robi¢ doswiadczaé a mniej analizowaé, po prostu pozwolitem na
kontakt umystu z ciatem i z tym co we mnie byto. Czyli ztos¢, zawis¢, zal , chec¢ obrony, czyli normalne emocje
, shuzace do obrony siebie pochodzace z nasze zwierzecej czesci. Wezesniej ich nie widzialem, nie cheiatem si¢
do nich przyzna¢, bo miatem przekonanie w sobie Ze sg zle, wigc nie dawatem im zaistnie¢. Jednak one same w
sobie nie sg zte, nasze podejscie do nich po prostu jest nie odpowiednie i powoduje ze jesli nie damy im
zaistnie¢ zaczynamy traktowac siebie jak kogo$ zlego, bo mamy przekonanie w sobie, ze tak si¢ nie mozna
czué, ze trzeba czu¢ tylko pozytywnie. I tu wlasnie jest dualizm, wypieranie tej czesci nas , ktora jest tylko po to
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aby nas chroni¢ , a ktora nie zawsze wszystko rozumie od razu. Jesli zamrozimy emocje w momencie krzywdy,
one pozniej beda oddzialywaé z pod$§wiadomosci powodujac psychopatyczne mysli, czy réznego rodzaju
psychozy, obsesje. Tu jest tez przekonanie o utozsamianiu si¢ z mys$lami i emocjami, bo jako ograniczona
$wiadomos¢ w dziecinstwie nie rozumiemy dosy¢ czgsto, iz nie jestesmy swoimi myslami i emocjami, one si¢
po prostu pojawiaja i znikaja. W dziecinstwie tez nie rozumiemy, ze mys$li i emocje , a czyn, dokonanie wyboru
czy podjecie decyzji to dwie rézne sprawy. To ze pojawia si¢ mysl aby zrobi¢ co$ zlego nie znaczy, ze to
zrobimy. to nie znaczy , ze jestesmy zli. Od mysli do czynu daleka droga, a karcenie siebie , obwinianie siebie
czy tworzenie nienawisci do siebie poprzez to co si¢ pojawia w przestrzeni naszych mysli tworzy pozniej
mechanizm wyparcia i zaprzeczenia czego$ w nas, co uznajemy za zle oraz tworzenie wstretu do siebie czy tez
ztodci na siebie lub poczucia winy za to co si¢ pojawito. Taki mechanizm prowadzi w konsekwencji do
zrobienia tego czego si¢ w sobie boimy, zamiast do poradzenia sobie z tym.

Im bardziej odmrazam swoje ciato , czyli to co wyparte zauwazytem , ze zmienia si¢ moje podejscie do mnie
samego, zaczatem sobie na wigcej pozwoli¢, na brak kontroli , na spontaniczno$¢ , na usmiech i rado$¢, w tym
réwniez na uczucie zlosci, smutku , zalu, boélu emocjonalnego. Natomiast stany wyuczonej bezradnosci,
bezsilnosci , tesknoty , beznadziei stawaty si¢ coraz stabsze, tak jakby z balona uchodzito powietrze, przestatem
si¢ tez ba¢ tych standw, mojej paniki, smutku i tego co wtedy czulem, swojej zwierzecej czesci, ktora chciata
odwetu . To co zauwazytem, ze im bardziej puszczam zamrozenie tym moja $wiadomos¢, zrozumienie si¢
poszerza, w tym rowniez jako$¢ moich mysli i dystans do nich . Zauwazytem tez ze przestaje si¢ identyfikowaé
z emocjami i mys$lami, ogdlnie ze mysli sg mniej obsesyjne, umyst si¢ uspokaja gdy nie ma w ciele nadmiaru
emocji . Przestatlem si¢ ba¢ swoich emocji i mysli, czyli tak naprawdg zaczat zanikac¢ ek przed samym sobg. To
co jeszcze zauwazyltem , to fakt ze zaczely zanikaé¢ nadmierne pragnienia, zaleznosci i szukanie na zewnatrz
siebie. Im bardziej powracam do czucia siebie, tym zalezno$§¢ mojego poczucia wartosci od $wiata
zewnetrznego si¢ zmniejsza, zanika rowniez pustka emocjonalna , ktorej wczesniej si¢ panicznie batem i
zapetniatem hazardem , czy alkoholem.

Wracajac do ofiary jeszcze kilka stow

Ofiara zrzuca win¢ na $wiat w koto, obwinia $wiat i ludzi za swoje niepowodzenia. Robi to bo oddala si¢ od
siebie , od swoich emocji i nie ma z nimi kontaktu . Przez lata trwania w krzywdzie wyrobita w sobie iluzje
zrzucanie odpowiedzialnosci na zewnatrz, nie przyjmowania swoich emocji i nie brania odpowiedzialnosci za
nie. Taka taktyka pomogla jej w momencie krzywdy ,zalania emocjami. Jednak w zyciu dorostym
projektowanie emocji na zewnatrz konczy si¢ stanami bezradno$¢ i zyciowej, projektowaniem zalu na innych i
swojej zlosci oraz zaniku czucia wewngtrzne] mocy. Bo oddajemy to co si¢ w nas dzieje pod zaleznosci,
przywiazania stworzone z §wiatem zewngtrznym .

Tylko skad tyle zalu i ztoéci w ofierze . Raz , Ze z nie puszczonych emocji w momencie powstania krzywdy a
dwa, ze bedac w schemacie ofiary nie korzystamy z zycia, nie pozwalamy sobie na wolnos¢, nie mamy kontaktu
ze soba. Przez co tworzymy w sobie konflikty , frustracj¢ , ztos¢ i zal do siebie. Nie zyjac w zgodzie ze soba
zaczynamy cierpie¢, a to cierpienie skoro ofiara nie bierze za nie odpowiedzialnos$ci przerzuca na swiat w koto .
Zrzuca wing i obwinia ludzi dookota siebie, zamykajac si¢ jeszcze bardziej na czucie. A co si¢ wtedy dzieje,
taka osoba z ofiary przechodzi w kata bo frustracja , ztos¢, zal jest roztadowywana na ludzi w koto niej. Poprzez
nieradzenie sobie z wlasnymi emocjami i ucieczki przed nimi czg¢sto w uzaleznienia rdéznego typu ofiara
zaczyna by¢ tym krzywdzacym. Zaczyna si¢ manipulacja , kontrola , zakladanie masek aby nie dojrze¢
skrzywdzonej osoby w $rodku. Wtedy zazwyczaj jawi si¢ na nam egoista i manipulant, czasem narcyz nawet.
Znam obie perspektywy patrzenia na sprawe i nie mowig, ze tak nie jest. Mowig tylko , ze zaden czlowiek nie
rodzi si¢ zty, ze zdolno$ciami psychopatycznymi , ludzie si¢ staja tacy po prostu w wyniku swoich do§wiadczen
zyciowych. Obudzi¢ wspoétczucie dla egoisty, narcyza jest ci¢zko, jednak osoba ktora nie chce przejs¢ z ofiary w
kata musi to zrobi¢ bo inaczej bol emocjonalny jg samg zmieni w kata i nie wyjdzie ze schematu. Hawkins w
jednej z ksigzek pisze , ze zdrowienie si¢ rozpoczyna gdy rozbudzimy w sobie wspotczucie wobec siebie i
otworzymy si¢ na nasza wrazliwo$¢ z powrotem. Mysle ze doktadnie tak jest , wtedy zaczynamy z powrotem
otwiera¢ serce na czucie i promieniowa¢ mito$cia , radoscia, wtedy mozemy da¢ innym prawdziwa bliskos¢.
Pustki emocjonalnej nie da si¢ zaghiszy¢ iluzjami umystu. Pustka emocjonalng si¢ powickszg im wigksze jest
odcigcie od siebie , od cze$ci wypartych, od czucia siebie. Dlatego w wielu terapiach kladzie si¢ nacisk na
akceptacje faktu powstania krzywdy , bo tylko wtedy mozna z niej wyjs$¢ i przezy¢ emocje. Taka sama jest
sytuacja z akceptacjg straty i etapéw zatoby. Pozostanie na ktoryms$ z etapéw zatoby powoduje zamrozenie
emocji i brak pogodzenia si¢ ze strata.

Wracajac do akceptacji

Akceptacja czego$ to nie przyzwolenie aby to dalej trwalo. Czyli to nie obojetnosé. Akceptacja w catosci po
prostu pozwala przyja¢ co$ takim jakim jest , a nie jakim chcielibySmy aby byto, czyli takim jakie nasze
wyobrazenia sa(znieksztalcenia poznawcze) Na przyklad nasz schemat zaobserwowany takim jakim jest
naprawd¢ pozwala nam zobaczy¢ dlaczego tak jest. Co nie znaczy, ze dalej ten schemat mamy powielac.
Powielanie tego samego schematu to bierno$¢ i apatia , wtedy jest obojetno$¢. Apatia i biernos¢ nie zaklada
naszego dzialania i checi wprowadzenia poprzez dziatanie i konkretne czyny nowego podejscia, nowego
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nastawienia, nowego odbioru zycia. Natomiast akceptacja jest poczatkiem, zrozumieniem dlaczego co$ jest takie
jakie jest. Po zrozumieniu mozna wprowadzi¢ nowe podejscie, ktore bierze si¢ z poszerzonej swiadomosci.
Wtedy tez to co zrozumieli§my i poczuliSmy wprowadzamy w czyn . Czyli tworzymy nowe , nowa karme ,
wysylamy nowa energie gdy poprzez jedno$¢ mysli ,emocji i czynu potwierdzamy nowe podejscie. Bez czynu
nie ma nowej energii , nie wystarczg same mys$li i emocje . Nowa energia potwierdza si¢ poprzez do§wiadczenie
i wtedy tez zmieniajg si¢ nasze przekonania i utrwalamy nowy schemat. Dusza chce doswiadczac zycia, a nie
mysle¢ o zyciu.

Akceptacja czego$ takim jakim jest daje nam mozliwo$¢ zobaczenia prawdy bez znieksztalcen naszego umyshu.
Natomiast brak widzenia rzeczy takimi jakie sa daje mozliwo$§¢ zaistnienia znieksztalceniom poznawczym.
Czyli oddala nas od przyznania si¢ do prawdy. W przypadku schematu cierpienia opartego na nie realnej
milosci, przyjecie faktu, ze tej mitosci nie ma bedzie wiazato si¢ ze stanigciem w prawdzie i pogodzeniem si¢ z
tym. Co z kolei da nam wyjscie ze schematu cierpienia opartego na iluzji ,nadziei ze co$ jest. Natomiast
widzenie gdzie$ czego$ , czego nie ma utrzymuje nas w cierpieniu. Niedostrzeganie faktéw, to jedna z cech
DDA. Zycie w iluzji czegos, aby pozosta¢ w schemacie cierpienia .Schemat moze si¢ wziaé z projekcji relacji
naszych rodzicoOw na nasz obecny zwigzek i kojarzenia tego schematu z mitoscia, bo tylko taki wzorzec
mieli$my w dziecifnstwie i innego nie znamy. Jednak wewnatrz siebie bedziemy czu¢ , ze co$ jest nie tak , ze jest
w nas cierpienie, dlatego takie zwiagzki przewaznie si¢ rozpadaja , bo szukamy w nich mito$ci naszego rodzica.
Wewnetrzna tesknota za utraconym dziecinstwem , za bliskoscig ktorej nie bylo, za mitosciag ktorej nie byto
powoduje szukanie ideatu w zyciu dorostym. Kolejna iluzja doskonatosci , ktéra tez musi upas¢ abysmy sie¢
otworzyli na swoje wady i stabosci oraz abySmy pozwolili partnerowi by¢ niedoskonatym, inaczej zawsze co$
bedzie nam w nim przeszkadzaé, zawsze bedzie co$ nie tak , bo sami ze soba bedziemy si¢ czuli nie tak jak
by$my chcieli. To co zobaczytem u siebie to zto$¢ i zal za utracone dziecinstwo oraz tgsknota za doskonatym
dziecinstwem. Brak akceptacji straty powoduje ze siedzimy w emocjach zalu, zto$ci , poczucia winy , wstydu.

,, DOROSLOSC TO ZGODA

NA TO, ZE NIE NAPRAWIMY DZIECINSTWA

Pozegnanie z dziecinstwem jest dla niektorych ludzi piekielnie trudne, wigze si¢ z uznaniem ogromnej straty.
Paradoksalnie, im trudniejsze dziecinstwo, tym pozegnanie trudniejsze, bo wymaga rezygnacji z marzenia, ze da
sig jeszcze coS naprawic.

Zamiast si¢ z tym zmierzy¢, mozna utkngé w serii powtdrek i mie¢ tego rodzica ciggle na nowo w osobach
kolejnych partnerow. ,,

— Danuta Golec

Ucieczka w Swiat fantazji i marzen

Ucieczka przed czuciem tego co w chwili obecnej, ucieczka przed samym sobg i brak kontaktu z
rzeczywisto$cig oraz z tym co si¢ w niej dzieje. Mechanizm iluzji i zaprzeczen to jeden z mechanizmow
kazdego uzaleznienia. Jest on jednocze$nie mechanizmem obronnym ktory stosuje dziecko w momencie
doznania emocji z ktérymi sobie nie poradzito w danym momencie . Ten mechanizm poczatkowo majacy
pomagac i uratowa¢ nas przed nadmiarem emocji w danej w chwili z czasem staje si¢ nasza putapka i Swiatem
w ktorym zyjemy w naszej glowie oddalaja si¢ od rzeczywistosci. Opor przed byciem w chwili obecnej jest
wprost proporcjonalny do wielko$ci mechanizmu iluzji i zaprzeczen i tego jak gleboko w niego weszlismy
uciekajac od doswiadczania naszego zycia i czucia siebie. Zardbwno mozna zamykac si¢ w przeszlosci w swojej
glowie jak réwniez zy¢ marzeniami o przyszito$ci pompujac przy tym nadmierne emocje i oczekiwania wobec
siebie. Pdzniej dosy¢ czesto po takim emocjonalnym haju i pompowaniu wyobrazen wracamy do tu i teraz i jest
zgrzyt, ze nie ma tego co nam gtowa mowila, lub ze jest tyle do zrobienia . Rodzi si¢ niezadowolenie z tego co
jest i wchodzenie w uczucie braku, ktoére sami sobie stworzyliSmy poprzez nadmierne odrealnienie od
rzeczywisto$ci. Cierpienie ktore si¢ wtedy pojawia jest produktem naszego sposobu myslenia i przebywania
zamiast w tu i teraz to w swojej gtowie, hej gdzies tam. Nasze mysli, emocje muszg i§¢ z konkretnymi czynami
W rzeczywisto$ci inaczej tworzymy rozbiezno$¢ i ucickamy w falsz w jednym z tych aspektow bycia w
prawdzie ze sobg .

Wazne jest dostrzec swoj schemat ucieczki w $wiat fantazji i robienie sobie nie realny oczekiwan,
zaobserwowac¢ jak sami pompujemy si¢ emocjami i powodujemy emocjonalny wzrost . Po wzroscie zawsze jest
spadek i zderzenie z tym jak jest. Powstate emocje jesli nie sa puszczone , opanowane tworzg cierpienie i
niezadowolenie z tego jak jest i nieche¢ do bycia w tu i teraz i do rzeczywistosci. Lub tez powoduja walke z
rzeczywistoscig i nie przyjmowanie jej taka jaka jest. Wtedy nie dostrzegamy konkretnych faktow w naszym
zyciu , tylko budujemy iluzje w kolo nich aby nie zobaczy¢ prawdy jak jest. Ta réznica ktora budujemy stuzy
dla umyshu pdzniej do tworzenia samobiczowania siebie , krytykowania siebie , obwiniania i tworzenia zalu ,
ztoSci , czy tez poczucia winy. Moze tez by¢ nienawi$¢ wobec siebie , bo nie spetniamy swoich wlasnych
wygorowanych oczekiwan ,ktdre zazwyczaj brzmig ze powinnis$my by¢ jacy$ inni niz jesteSmy.

Co moze pomdc?
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Swiadomo$é tego wzorca i konfrontacja z tym jak jest. Opadanie iluzji boli jednak nawiazujemy prawdziwy
kontakt ze soba. Gdy jest prawdziwy kontakt mozemy co$ zrobi¢ z danymi rzeczami i realnie zadziataé. A
dziatanie daje moc.

Gdy juz wejdziemy w schemat i emocje zaczng opadaé, zazwyczaj s3 to emocje ekscytacji(lgk jest zamieniany
na ekscytacje), podniecenia , pozadania, mozemy poprzez swiadomo$¢ wprowadzi¢ si¢ z powrotem w chwile
obecng i zamiast walczy¢ z nig przyjaé ja takg jaka jest.

Dobrze jest mie¢ marzenia, plany itp. Z tym ze trzeba uwazac aby wyobraznia nie stala si¢ wrogiem i powodem
cierpienia , ktoére sami sobie mozemy spowodowaé. Takie bujanie od dumy, uniesien wzrostu do spadku i nie
zgody jak jest , gdzie czesto odpala si¢ poczucie winy , wstyd, poczucie krzywdy ciggle jest bujaniem tylko w
umysle i tworzeniem sztucznych emocji, od ktorych dosy¢ czgsto jesteSmy po prostu uzaleznieni. Czyli sami je
sobie tworzymy swoimi schematami mys$lowymi. Sztuczne emocje stworzone przez mysli to nie to samo co
stany istnienia, czyli czysta rado$¢, spokdj odczuwane w chwili obecnej, emocje pochodzg z umysthu i czy s3
pozytywne czy negatywne zawsze informuja o zafatlszowaniu rzeczywisto$ci. Stany istnienia pochodza z serca i
s3 zwigzane z zanurzeniem si¢ w to co jest w chwili obecnej , czyli obecnoscia w niej

Tak samo jest z kazdym innym schematem i iluzja w jaka wolimy wierzy¢, ktora tak naprawd¢ podtrzymuje
nasze cierpienie. Na przyktad iluzja nadziei ze nasza mito$¢ zmieni drugiego czlowieka, ze nasze poswigcenie
wprowadzi w nim zmiang przez co zatracamy siebie aby naprawi¢ innych . Che¢ naprawiania, bohaterstwo to
kolejna cecha DDA. Co jest podstawa wspodtzalezno$ci i cierpienia opierajacego si¢ na tym, ze mys$li iz mamy
wplyw na drugiego cztowieka i Ze mozemy go zmienic, tak jak probowaliSmy zmieni¢ naszych rodzicow swoja
mitoScig. Zamiast pogodzic si¢ z bezsilnoscia, wolimy cierpie¢ i mie¢ nadziej¢. Nie dostrzegamy wtedy, ze sami
tworzymy sobie zal, frustracje, zto$¢ poprzez utrzymywanie swojej nadziei.

Czy tez iluzja magicznego trafu, oczekiwania na cud z nieba, ktéra oddziela nas od realnych dziatan i wzigcia
spraw w swoje rece. Iluzja magicznego rozwiazania jest siedzeniem w swoich fantazjach i marzeniach bez
realnego wkladu, wysitku w ich realizacj¢. Gdzie tak naprawde¢ boimy si¢ po prostu wzig¢ sprawy w swoje rece
i dziata¢. Bo dziatanie jest zwigzane z konfrontacja z naszymi lekami . Wigc rodzi si¢ tutaj biernos¢ i apatia, a z
czasem zto$¢ 1 frustracja z braku dziatania oraz zal do siebie. My natomiast czgsto wolimy zy¢é w umysle
pompujac si¢ czy to nadmiernym pragnieniami, ktére daja nam nadzieje bez dziatania czy tez lgkami ktére zaraz
nas blokuja i sa podstawa usprawiedliwiania.

Wspomng o filmie Joker . Swietnie jest tam pokazany $wiat fantazji i marzen jaki tworzy sobie osoba
wybierajgca swoj bol emocjonalny z traum jakie przezyta. Joker zyje w silnym Igku wobec rzeczywistosci i
dzialania w niej , ale jednoczes$nie zyje tez w swojej glowie i w $wiecie fantazji, gdzie wyobraza sobie realizacje¢
swoich pragnief, ktore trzyma tak mocno iz boi si¢ je zrealizowa¢, boi si¢ po nie siggna¢. Swiat fantazji i
wyobrazen dodaje mu sity, jego fantazj¢ w ktore odptywa pozwalaja mu przetrwaé cierpienie jakie przezywa,
bol jaki doswiadcza , jednak jednoczesnie oddzielaja go od konkretnego dziatania, od czucia siebie, bo dziatanie
wiaze si¢ z konfrontacja z jego najwigkszymi lgkami. Czyli Igk i pragnienia , dwie sily ktore dziataja na siebie i
trzymaja go w swojej glowie.

Pokazana jest tez zalezno$¢ kat- ofiara i fakt , ze jesli nie przepracuje si¢ swojej krzywdy , to wewngtrzna
nienawis¢ przejdzie na $wiat zewngtrzny, czyli ofiara zamieni si¢ w kata. Joker w filmie nie mial mozliwosci
prawdziwej pracy nad soba , nie przetransformowal swojego boélu , co doprowadzilo do tego co wyniklo.
Powiem szczerze, ze jak ogladalem ten film to widzialem tam siebie. Znam jego bol , zaréwno ten Iek jak w
jakim zyl, ten §wiat fantazji i marzen, bo to jedne z mechanizméw kazdego uzaleznienia, a sam bytem
uzalezniony od hazardu. Znam tez stron¢ buntu , ktéry wybrat i moc destrukcji jakg mozemy wprowadzié¢ w
swoje zycie. Moge powiedzieé, ze znam te zachowania psychopatyczne i brak obecnoéci. Tepe spojrzenie, nie
obecne. Izolacja i brak kontaktu, zawieszenie w prozni. Zawieszenie w emocjach. Brzgczenie w uszach ,
zamrozenie w chwili. Brak reakcji i oboj¢tnosé, uciekanie w $wiat fantazji i marzen. A pozniej przelewanie
swojego bolu na $wiat i zycie w iluzji, w fantazjach naszej gtowy . Bol jak u Jokera, ktory stat si¢ swoim bolem
ktory w sobie trzymat i zaczal krzywdzi¢ innych. Ogrom nie puszczonego bolu i zlosci, agresji ktora zostata
zablokowana. Mysli psychopatyczne i projektowanie nienawisci na swiat w kolo. Projektowanie swojego bolu
na innych i ch¢é zemsty , che¢ krzywdzenia i niemozno$¢ tego puszczenia. Ogromna emocjonalna pustka
wewnetrzna, jak studnia bez dna, ktorej zapelnieniem mial by¢ u mnie hazard.

Brak powrotu do dawnych chwil, do tego co wyparte i nie uwolnienie tych emocji powoduje, ze one dalej
napierajg do pod$swiadomos$ci i tworza nasze negatywne mysli. Jednej emocji wyparte] moga towarzyszy¢
dziesiatki mysli negatywnych. Jesli chcesz zaczaé mysle¢ bardziej pozytywnie , pusé najpierw emocje, tak jak
Hawkins pisze , gdy puszczamy emocje z przesziosci , nasza §wiadomos$¢ sama si¢ poszerza, wychodzimy ze
$wiadomosci dziecka i przekonania si¢ zmieniaja, co powoduje naplywanie bardziej pozytywnych mysli .
Kazda inna droga niz spotkanie si¢ ze swoimi emocjami , niz spotkanie si¢ ze sobg samym to dalsza ucieczka
przed soba i walka ze soba. Moze na chwile podziata¢ , jednak na dluzsza metg to nie dziata.
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Rana niesprawiedliwosci tworzy strukture psychopatyczng , opis struktur jest na
podstawie ksigzki Dlonie pelne Swiatla- Barbara Brennan

Struktura przesunigta albo psychopatyczna. We wezesnym dziecinstwie czlowiek o przesunigtej strukturze miat
do czynienia z potajemnie uwodzicielskim rodzicem przeciwnej plci. Rodzic chciat czego$ od dziecka.
Psychopata znajdowat si¢ w trojkacie z rodzicami i nie otrzymywal wsparcia od rodzica swojej plci. Stanat po
stronie rodzica plci przeciwnej, nie dostal tego, czego potrzebowal, poczut si¢ zdradzony i w drodze
kompensacji zaczal manipulowa¢ tym rodzicem. Jego reakcja na te¢ sytuacje jest proba kontrolowania
wszystkich na wszelkie mozliwe sposoby. W tym celu psychopata musi trzymaé si¢ w garsci i nawet ktamac,
jesli zajdzie taka potrzeba. Zada, by go wspierano i dodawano mu odwagi. Jednak w kontaktach z innymi bedzie
postugiwat si¢ bezposrednig manipulacja, typu ,,Powinienes...", by wywola¢ uleglos¢é. To nie prowadzi do
uzyskania poparcia. W swoim aspekcie negatywnym jednostka o strukturze psychopatycznej wykazuje
przemozna zadz¢ wiladzy i dominowania nad innymi. Ma dwa sposoby osiaggnigcia kontroli: przez brutalne
przytlaczanie oraz przez podkopywanie za pomoca uwodzenia. Wielokrotnie jego seksualnos$¢ jest peina
wrogosci 1 fantazji. Zainwestowal w idealny obraz samego siebie i za pomocg intensywnych uczu¢ wyzszosci i
pogardy przykrywa glebokie kompleksy nizszo$ci.

Jego wstepna skarga, kiedy rozpoczyna terapie, jest poczucie przegranej. Chee wygraé. Ale by¢ wspieranym
oznacza kapitulacje, a to, wierzy psychopata, oznacza kleske. Jego negatywnym zamiarem jest zatem: ,,Niech
si¢ stanie moja wola." To tworzy podwdjny wezel: ,,Musze mie¢ racje albo umrg." By rozwigzaé ten problem na
drodze terapii, psychopata musi nauczy¢ si¢ ufa¢. W trakcie procesu terapeutycznego pierwsza napotkana
warstwg osobowosci bedzie maska, ktora powie: ,,Ja mam racjg; ty jej nie masz." Po dotarciu glgbiej nizsza jazn
albo jazn cienia powie: ,,Bedg¢ cie¢ kontrolowal." Gdy zacznie si¢ rozwigzywanie problemu, pojawi si¢ wyzsza
jazn osobowosci, méwigc: ,,0ddaje sie." Gorna polowa ciata wydaje si¢ rozdeta, a pomigdzy obiema potowami
niec ma przeplywu energii. Miednica jest stabo naenergetyzowana, zimna i spigta. Silne napigcie wystgpuje
rowniez w ramionach, podstawie czaszki i1 oczach. Nogi psychopaty sa stabe i nie jest on zakorzeniony.
Struktura psychopatyczna wytrzymuje nacisk strachu przed niepowodzeniem i przegrang. Psychopata szarpie si¢
pomi¢dzy swoja zaleznoscia od ludzi a potrzeba kontrolowania ich. Boi si¢ bycia kontrolowanym i
wykorzystywanym, jak rowniez znalezienia si¢ w pozycji ofiary, co jest dla niego catkowicie upokarzajace.
Seksualno$¢ stanowi dla niego narzgdzie zdobywania wiladzy; przyjemnos$¢ jest mniej wazna niz podboje.
Psychopata stara si¢ ukrywac swoje potrzeby sprawiajac, zeby potrzebowali go inni.

Pole energetyczne struktury psychopatycznej

Gtowna energia znajduje si¢ w gornej czesci ciata. Psychopata jest najpierw hiperaktywny, a potem zatamuje
si¢. Pole cztowieka o strukturze przesunigtej jest ogolnie moéwigce oproznione u dotu na wszystkich poziomach
aurycznych i naenergetyzowane u gory; ksztalt jajka jest rowniez znieksztatcony w ten sposob. Ciato eteryczne
stabnie w miar¢ zblizania si¢ do stop; jego odcien jest bardziej wyrazisty, a niebieska barwa ciemniejsza niz u
osobnikoéw schizoidalnych i oralnych. Ciato emocjonalne jest peliejsze u gory. Cialo mentalne wysuwa si¢
bardziej ku przodowi niz ku tylowi ciata fizycznego, podczas gdy cialo emocjonalne moze by¢ wybrzuszone
pomigdzy topatkami, w osrodku woli, zwykle powaznie powigkszonym. Wyzsze warstwy auryczne s3 rowniez
silniejsze 1 jasniejsze w gornej polowie. Uklad czakramow w strukturze psychopatycznej jest zazwyczaj
nastepujacy: otwarte osrodki woli u podstawy szyi i ramion, osrodki woli pomigdzy topatkami ekstremalnie
duze i przepracowane, otwarty o$rodek frontalny i osrodek korony. Reszta, przede wszystkim osrodki czuciowe,
zamknieta. Tylny o$rodek seksualny moze by¢ cze$ciowo otwarty. Psychopata funkcjonuje zatem gléwnie
dzigki energii mentalnej i woli. Jesli chodzi o mézg, energia jest aktywna i jasna w ptatach czotowych.
Aktywnos¢ ta zmniejsza si¢ wraz ze zblizaniem si¢ do tylu gtowy i w rejonie potylicy energia nieruchomieje
kompletnie, jednocze$nie ciemniejgc. Oznacza to, Zze czlowiek zainteresowany jest gtéwnie dociekaniami
intelektualnymi, a nie aktywnoscig cielesna, chyba ze ta stuzy aktywnej woli. Réwniez intelekt jest podlegty
woli. To z tych poteznych ptatéw czotowych psychopata wysyta tuki energii, ktore Sciskaja glowe drugiego
cztowieka w obronnym mechanizmie uchwytu mentalnego. Psychopata uzywa rowniez odmowy stownej. Moze
wybuchna¢ wulkaniczng wéciekto$cia podobng do tej, jaka wystepuje w histerii, ale zrobi to w sposob
kontrolowany, zrownowazony, bez wlasciwego histerii chaosu.

Zadanie zyciowe i wyzsza jazn psychopaty

Psychopata musi odnalez¢ prawdziwe poddanie si¢ przez stopniowe rozluznianie gornej polowy ciala,
porzucanie tendencji do kontrolowania innych i pozwolenie na dojscie do glosu swojej glebszej istocie i
uczuciom seksualnym. W ten sposéb zdota zaspokoi¢ swoja tgsknote znalezienia si¢ w rzeczywistosci,
nawigzania kontaktu z przyjaciotmi i poczucia si¢ jak istota ludzka. Wewnetrzny pejzaz psychopaty peten jest
fantazji i przygod opartych na honorze. Tutaj zwyciezaja ci, ktorzy maja w sobie prawde i szczero$é. Swiat
obraca si¢ wokot szlachetnych idei, wspieranych przez wytrwato$¢ i mgstwo. Jakze bardzo chciatby psychopata
przenie$¢ te zalety swego $wiata wewnetrznego do realnosci §wiata zewngetrznego. Ktorego$ dnia to zrobi.
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Kiedy energie wyzszej jazni zostaja uwolnione, cztowiek o strukturze przesunigtej jest bardzo uczciwy i
moralny. Dzicki swemu wysoko rozwinietemu intelektowi moze godzi¢ ludzi, pomagajac znalez¢ wlasciwa im
prawde. Poprzez swoja uczciwo$¢ prowadzi innych ku ich uczciwosci. Potrafi doskonale zarzadzaé
skomplikowanymi projektami i ma wielkie serce pelne mitosci.

Ogélne wnioski

Jesli mamy do czynienia z cztowiekiem o charakterze schizoidalnym, nalezy zidentyfikowaé i wzmocni¢ jego
granice. Nalezy roéwniez potwierdzi¢ jego duchowg rzeczywisto$¢. Postrzeganie ponadzmystowe odda tutaj
wielkie ustugi. Aure schizoida trzeba naladowacé energia, a jego samego nauczy¢, jak zatrzymywac energig.
Nalezy zatrzyma¢ wycieki energii. Aur¢ charakteru oralnego trzeba natadowacé, a czakramy otworzy¢. Granice
wymagaja wzmocnienia. Czlowieka trzeba nauczy¢, jakie to uczucie by¢ otwartym, tak by mogt utrzymywac
otwarte czakramy podczas ¢wiczen i medytacji. Czltowiek oralny potrzebuje duzo dotykania. Cztowiek o
przesunietej strukturze charakteru musi naladowac¢ dolna potoweg swego pola, otworzy¢ dolne czakramy i
nauczy¢ si¢ zy¢ bardziej poprzez uczucia niz poprzez wole. Wazne jest, by bardzo ostroznie podchodzi¢ do
kwestii seksualnych w przypadku struktury przesunictej. Drugim czakramem nalezy zajaé si¢ z troska,
zrozumieniem i akceptacjg. Uzdrowiciel musi by¢ bardzo ostrozny i wrazliwy podczas dotykania dolnej czgsci
ciata. Cztowiek o masochistycznym polu energii musi nauczy¢ si¢, jak porusza¢ i wyzwala¢ cala energie, ktora
zablokowal. Jego granice nalezy szanowac ponad wszystko. Nigdy nie dotykaé¢ bez pozwolenia. Im ch¢tniej
bedzie leczyt si¢ sam, tym szybciej wyzdrowieje. Uzdrowienie bedzie zawsze zwigzane z kreatywnoscig, ktora
jest ukryta wewnatrz, a musi by¢ wyprowadzona na zewnatrz i wyrazona. Aurg charakteru sztywnego trzeba
»,zmiekezy¢". Cztowiek sztywny musi otworzy¢ czakram serca i potgczy¢ go z mitoscig 1 innymi uczuciami.
Trzeba zaktywizowaé drugg warstwe aury, a jej dziatanie wprowadzi¢ do $wiadomosci. Uzdrowiciel musi to
robi¢ powoli, pozwalajac pacjentowi na stopniowe doswiadczanie uczué przez krotki czas. Do glebszych,
centralnych energii osobowosci nalezy dotrze¢ poprzez nakladanie rak. Wazne jest, by uzdrowiciel z miloscia
akceptowal osobowos¢ pacjenta, kiedy ktadzie r¢ce na jego ciele.

To co pomaga:

Otwierasz i poglebiasz w sobie te ran¢ za kazdym razem, gdy jeste$ zbyt wymagajacy wobec siebie. Gdy nie
szanujesz swoich ograniczen, gdy po$wigcasz i nadwyrezasz swoje cialo, nie dajesz sobie czasu i przestrzeni na
odpoczynek i1 odprezenie. Ranisz siebie, gdy widzisz tylko btedy (swoje i innych), gdy krytykujesz, popedzasz.
Cierpisz, gdy nie potrafisz przekazac ani przyjac ciepla, pozwoli¢ sobie na przyjemnosé.

Jesli widzisz w sobie rang niesprawiedliwosci, jeste$ osoba, ktora jak najszybciej chce poznaé wszystkie
odpowiedzi, aby jak najszybciej sta¢ si¢ doskonatym, wiec nasuwa Ci si¢ od razu: ,,no dobrze, co z tym mozna
zrobi¢?”

Pierwszym krokiem jest wigc uswiadomienie sobie swojej rany i zakladanej maski. Uswiadomienie sobie, ze to,
czego si¢ obawiasz w relacjach z innymi lub to co im zarzucasz, sam robisz rowniez samemu sobie i innym.

Drugim krokiem jest wzigcie odpowiedzialnosci za swoje odczuwanie, zamiast oskarzania innych o swoje
cierpienie. Drugi etap czgsto zwigzany jest z buntem i oporem.

Trzecim krokiem jest pozwolenie sobie na odczuwanie zalu, poczucia krzywdy wobec rodzicéw, ale i
wspolczucie dla ich wlasnego cierpienia (cudowna metoda s listy Radykalnego Wybaczenia)

Czwartym krokiem jest danie sobie prawa do bycia tym kim jeste$

Zamiast by¢ prawdziwym i autentycznym, starasz si¢ zadowoli¢ wszystkich w koto, boisz si¢ pokazaé¢ chtod,
blokujac si¢ na chtdd poglebiasz go, przez co tak naprawdg stajesz surowy i nienaturalny , stajesz si¢ w ten
sposob chtodny. A do tego udajesz , ze taki nie jeste$ . Obwiniasz siebie , ze nie zawsze byte$ do§¢ mity i masz
sobie to za zte, tak naprawd¢ obawiasz si¢ mowi¢ prawde bo boisz si¢ osadu, krytyki drugiej osoby i boisz si¢
straci¢ swoj wizerunek, ktory jest tylko maska. Przez to blokujesz swoja wrazliwos$¢ i nie dajesz sobie zgody na
posiadanie ograniczen, wad, stabosci. Do tego przez chg¢ bycia doskonatym , perfekcyjnym wchodzisz w ciagte
obwinianie siebie , poczucie winy ze nie jeste$ taki jaki wyobrazasz sobie by¢. Dlatego tez projektujesz taki
obraz na innych i stajesz si¢ wobec nich surowy nie pozwalajac im na wady i stabosci, oczekujesz od innych
tego co oczekujesz od siebie , czyli bycia perfekcyjnym. Gdy kto$§ nie spelnia Twoich oczekiwan wchodzisz w
uczucie niesprawiedliwosci, bo jak przeciez Ty jeste§ w swoich oczach idealny , a ktos$ dla Ciebie nie jest.
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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 muszg Ci dawa¢ 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 odpowiedzialnos¢ 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 jestes obecny w tu i teraz,

- masz system przekonan, percepcj¢ opartg na dualnosci,

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

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

- utozsamiasz si¢ ze swoimi myslami, 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,

- chcesz kontrolowa¢ wszystko w koto poprzez brak wewngtrznego poczucia bezpieczenstwa,

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

Doceniaj siebie

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

Odpowiedzialnosé¢

Zrzucanie odpowiedzialnosci 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
dostrzec naszego realnego wpltywu, 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 po6zniej mozemy ksztattowa¢ dang sytuacje tak jak tylko
chcemy.

Szukanie swojej mocy wewngtrz siebie, a nie na zewngtrz

Bedac zranieni w dziecinstwie zaczynamy budowa¢ 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 $wiata zewnetrznego 1 podejscia typu, ze nam si¢ co$ nalezy. Czgsto tez mamy
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przekonanie , ze $wiat zewnetrzny zawsze odzwierciedla to co w $rodku i gdy zaczynamy kochaé siebie,
jesteSmy przekonani , ze kazdy bedzie nas kochal, akceptowatl, szanowal. Aby nie rani¢ siebie nie potrzebnie
trzeba zrozumie¢ , ze nie wszyscy nas beda kochaé, akceptowaé i szanowaé. Im szybciej puscimy ta iluzje i
zaakceptujemy zycie takim jakim jest tym szybciej przestaniemy nadmiernie reagowaé i bra¢ wszystko do
siebie.

Puszczenie kontroli, napiecia, sztywnosci

Nadmierna kontrola, czujno$¢ i sztywnos$¢ wynikaja z leku przed zagrozeniem. Osoby zyjace w cigglym
napigciu nie potrafig si¢ odprezy¢ , rozluznié, nie potrafig by¢ swobodni. To co jeszcze jest wazne, to cieszy¢ si¢
z drobnych przyjemno$ci zycia i korzysta¢ z nich by da¢ sobie relaks i odpre¢zenie.

Zaspokajanie swoich potrzeb emocjonalnych

Dbanie o swoje potrzeby , to podstawa , to dawanie sobie tego co na dang chwile 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 pdzniej przenosimy ten zal na $wiat zewnetrzny.

Jezeli wiele w Tobie zalu checi krytykowania , spdjrz nie wokol siebie, ale wglab - to
zazwyczaj znak wewnetrznego obumierania z powodu braku wdziecznos$ci i braku
zgody na zaspokajanie swoich potrzeb

Rozne filozofie sa oparte na braku zaspokojenia swoich potrzeb, wrecz uwazaja ze sa 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 chcg mie¢, w ten sposob walcza ze sobg i tworza niepotrzebne emocje. Tacy ludzie
przypominajg masochistow, cierpietnikow lub wchodza w rolg 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 §wiata
materialnego. Przestan to sobie robi¢ i skieruj si¢ do swego wngtrza oraz zacznij si¢ stuchaé czego naprawde
chcesz.

Zauwaz fakt , ze jesli kto$ Cig atakuje , ma nadmierng reakcj¢ emocjonalng , to za nig kryje si¢ zawsze jakas
niezaspokojona potrzeba emocjonalna, jak bg¢dziesz mie¢ taka sytuacj¢ 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, ztosci, skieruj si¢ do swego wngtrza 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 domyslajac sig, 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. Wszechswiat 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$§ dzieckiem, ani mama, ani tato nie pobiegna z pomoca, jeste$ dorosly, zacznij zaspokaja¢ sam
swoje potrzeby poprzez si¢ganie 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 sposdb zaczynasz
budowa¢ wspodtczucie , tagodno$¢é wobec samego siebie. O relacji ze sobg , jest caty modut, wigc tam jest wiecej
wiedzy.

Mechanizmy obronne

Mechanizmy obronne to wszelkie znieksztalcenia myslenia przez jakie odbieramy rzeczywistos¢. To
skrzywiony odbior rzeczywistosci przez okreslone schematy myslowe, ktore w rzeczywisto$ci nie sg prawdziwe
i chronig nas, przed wejsciem w sytuacje, ktorych si¢ boi, a za ktérymi kryje si¢ nasz nieprzezyty bol
emocjonalny. Chroniag nas przed czuciem emocji, dlatego ze umyst uznat iz czucie emocji nam zagraza.
Zazwyczaj te sytuacje sa kojarzone podswiadomie przez umyst z unicestwieniem i uczuciem dyskomfortu.
Czyli z toksycznym wstydem, ktérego nie chcemy poczu¢ i przed , ktorym uciekamy. Dlatego czgsto czujemy
pragnienie czegos$, jednak jednoczes$nie si¢ tego boimy i nie dopuszczamy tego do siebie. Na przyktad
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pragniemy bogactwa, a pod$wiadomie kojarzymy pieniadze z cigzkimi momentami w dziecinstwie i z tym, ze
cierpieliémy przez pieniadze. Dlatego czujemy pragnienie ich posiadania, a jednoczes$nie czujemy bunt, niecheé
wobec nich i dzialtamy pod$wiadomie aby ich nie mie¢. Mamy w sobie sprzeczne intencje wobec pieniedzy. z
jednej strony pragniemy bogactwa , a z drugiej wstydzimy si¢ biedy. Nie dopuszczamy wtedy do bogactwa , bo
boimy si¢ jego utraty i emocji zwigzanych z utratg.

Tak samo jest z blisko$cig, czutoscig , miloscia, wolnoscia. Na przyklad pragniemy, tesknimy za prawdziwg
bliskos$cig 1 mitoscia, jednak podswiadomie boimy si¢ odrzucenia i bolu zwigzanego z tym odrzuceniem. Wigc
nie dopuszczamy do siebie nikogo i stosujemy mechanizmy obronne, aby nie czué bdlu i nie cierpieé. Z tym ze
takie zachowanie rodzi szereg obsesyjnych mys$li i schematéw mysSlowych, ktorymi sami siebie ranimy i
odrzucamy, poniewaz wypieranie emocji powoduje nattok mysli. Dopoki nie zaspokoimy swoich potrzeb
emocjonalnych , ktorych w dziecinstwie nie mieliSmy zaspokojonych w sobie , dopoty bedziemy szukali ich
obsesyjnie na zewnatrz siebie tworzac okreslone pragnienia. To bedzie napgdzato nasze pragnienie czegos,
pogoni za czym$ nieokreslonym co jest poza nami i powodowalo bezsilno$¢ jednocze$nie wobec tego,
poniewaz nasza moc lezy wewnatrz nas. Wszelkie mechanizmy szukania ulgi na zewnatrz, uzaleznienia i
zalezno$ci maja podloze wlasnie niezaspokojenia tego co w nas i nie skierowania uwagi do swojego wnetrza.
Dlatego im bardziej taczymy si¢ z naszymi potrzebami, z naszym ciatem wewnetrznym tym mnie potrzebujemy
z zewnatrz, a nasza wewnetrzna pustka i cierpienie si¢ zmniejsza. Co z kolei prowadzi do wzrostu naszej energii
zyciowej, innych decyzji, wyboréw i innego sposobu myslenia. Jesli nie skierujemy uwagi do wewnatrz siebie,
bedziemy myli¢ uwage z mitoécig , czy szcze$cie z aprobatg i podziwem innych. Problem w tym, ze te
mechanizmy oraz lgk wydaja si¢ nam tak prawdziwe jakby istniaty naprawde¢ w rzeczywistosci. Gdzie tak
naprawdg, to sa tylko nasze wlasne wyobrazenia , ze tak jest Lek nie istnieje na zewnatrz, Iek , watpliwosci ,
niepewnos¢ istnieje tylko i wylacznie w nas i sa one iluzja, ktéra opada na im wigcej sobie pozwalamy w
naszym zyciu oraz im bardziej nasza wewngtrzna odwaga i pewnos¢ siebie wzrasta. Za kazdym razem kiedy
opada jakas$ iluzja, w ktora wierzyliSmy pojawia si¢ glebsze zrozumienie i wigcej radosci z zycia. Wszystko tak
naprawde jest kwestia naszej otwarto$ci i gotowosci na to co chcemy oraz czucia si¢ godnym tego co chcemy.
W sytuacji powaznego zagrozenia Ja uruchamia si¢ automatyczny proces samoobrony zwany systemem
pierwotnych mechanizméw obrony ego. System ten po raz pierwszy nazwat i opisal Freud. Kazdy z nas stosuje
od czasu do czasu mechanizmy obronne, w ktore wyposazyla nas natura. Z zalozenia nie powinny byc¢
stosowane stale, ale tylko w okre$lonych sytuacjach. Dziecko jest istotg bezradng i bezsilng. Z chwila przyjscia
na $wiat, jego Ja jest niezréznicowane. Kazde dziecko musi wytworzy¢é wokot swego Ja odpowiednie granice.
Naby¢ okreslone umiejetnosci. Mechanizmy obronne bardziej sg potrzebne dziecku niz dorostemu. Dopoki
dziecko nie wytworzy silnych granic, postuguje si¢ w razie zagrozenia Ja mechanizmami obronnymi. Dziecko,
by moc wytworzy¢ odpowiednie granice, potrzebuje rodzicow, ktdrzy sami maja mocne granice. Rodzice,
ktorych osobowos$¢ uksztattowala si¢ na bazie wstydu, takich granic nie majg. Kiedy cztowiek zyje w
przekonaniu, ze jest z zalozenia ulomny i niepelnowartosciowy, caly $wiat wydaje mu si¢ ulomny i
bezwarto$ciowy. Toksyczny wstyd nie zna granic. A dziecko pozbawione ochronnych granic nie ma szans na
przetrwanie. Zycie bez granic poréwna¢ mozna do zycia w domu pozbawionym drzwi, lub w kraju
pozbawionym tak granic, jak i wojska, gotowego tych granic bronic.

Natura wyposazyla dzieci nie tylko w egocentryzm, ale i w pierwotne mechanizmy obronne, zastepujace
granice. Dzigki mechanizmom obronnym, dziecko ma szans¢ wytrzymac sytuacje, ktére w przeciwnym razie
bylyby nie do wytrzymania.

»Rozczarowanie jest najwiekszym darem jaki moge ci ofiarowaé. Jednak z powodu swojego zamilowania
do iluzji, uwazasz to okreSlenie za negatywne. Gdy méwisz do przyjaciela: “Och, c6z za rozczarowanie
musiale$ przezy¢” — wspolczujesz mu, podczas gdy powiniene$ z nim swietowaé. Stowo roz—czarowanie
znaczy doslownie uwolnienie od zaczarowania, czyli iluzji.”

Dan Millman

Wezesnodzieciece doswiadczenia — gtdéwnym zrodtem powstania mechanizméw obronnych, sa do§wiadczenia
z czasow dziecinstwa, zwlaszcza te negatywne. Na ksztaltowanie mechanizméw na poczatku wpltywa
traumatyczne zdarzenie i emocje z nim zwigzane, ktére zaczynamy wypiera¢, pdézniej rodzina, nastgpnie
rowiesnicy, szkola, lokalna spotecznos¢ itp.

Powstawaniu mechanizmoéw sprzyjaja 4 rodzaje wczesnodzieciecych doswiadczen:
-toksyczna frustracja potrzeb — kiedy dziecko ma za mato pozytywnych doswiadczen,
- traumatyzacja (wiktymizacja) — gdy dziecko doswiadcza krzywdy lub staje si¢ ofiarg przemocy,

- za duzo dobrego — kiedy dziecko jest rozpieszczane, dostaje w nadmiarze cos, co w mniejszej iloSci rowniez
bytoby dobre,
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- internalizacja lub identyfikacja z waznymi innymi — w sposob selektywny dziecko identyfikuje si¢ najczesciej
z rodzicem, przyjmuje do siebie jego wzorce, zachowania, do§wiadczenia, a nawet mys$li. Mechanizmy mozna
albo wzmacnia¢ albo zacza¢ uzdrawiac:

Wzmacnianie mechanizmu — podtrzymywanie mechanizmu, potggowanie go zamiast ostabiania. Zawierajg si¢
w tym wszystkie mysli i dziatania, ktore daza do podtrzymywania mechanizmu — wéwczas ma miejsce
samospetniajaca si¢ przepowiednia. Mechanizm stanowi nade wszystko cz¢$¢ konkretnej osoby, w jaki§ sposob
ja definiuje, jest dla niej znany. Mechanizmy s3 wzmacniane zaréwno przez znieksztalcenia poznawcze, jak i
poprzez zaburzone wzorce zachowania.

Uzdrawianie mechanizmu — polega na u$wiadomieniu sobie tego mechanizmu, ktéry nas blokuje i na
przezyciu emocji ktorych nie chcemy czué, co powoduje zmiang sposobu myslenia i zachowywania si¢. Polega
na dotarciu do Zrédla mechanizmu i zrozumienia czemu on powstat. Zrozumieniu czego nie chcemy czué i
czego nie dopuszczamy do naszej §wiadomosci. W momencie zauwazenia mechanizmu i pozwolenia sobie na
zaistnienie tego przed czym si¢ bronimy nastgpuje uwolnienie thumionych emocji i oczyszczenie z emocji, ktore

wypieralismy.

Metody obronne najczesciej przyswajane jeszcze we wezesnym dziecinstwie przeksztalcaja si¢ czasem w
strategie, ktore maja ogromny wplyw na cale nasze zycie i nim kieruja. Nierzadko te strategie sg czgscia
nastawienia do Zzycia, integralng czeScia nas samych. Kiedy$ przydatne przeksztalcity si¢ w utrwalone,
nawykowe reakcje, ktore petnig forme zniewolenia, na ktdre osoba sama udzielita przyzwolenia. Nieuchronnym
koncem stosowania kazdego z wymienionych sposobow jest odciecie si¢ od czeSci siebie. Najczesciej wlasnie
wstyd sktania do zakladania masek, a te z czasem dostownie przyrastaja do nas tak mocno, iz zaczynamy
wierzy¢, ze "moja maska to ja".

Rodzaje mechanizmoéw obronnych

Wyparcie — wymazanie ze $wiadomosci wspomnien dotyczacych traumatycznych wydarzen, powodujacych
bél emocjonalny, z ktorym $wiadomie nie potrafimy sobie poradzi¢ i nie jesteSmy gotowi na konfrontacje.
Polega na usunigciu ze $wiadomosci emocji, mysli, wydarzen, pragnien, potrzeb, a nawet popgdow, ktore
powodowaty cierpienie lub sg oparte na niekorzystnych strukturach myslenia.

Wyparcie moze mie¢ dwojaka postaé:

* pierwotne — nastgpuje tuz po doswiadczeniu traumy i polega na catkowitym wymazaniu z pamigci faktu jej
zaistnienia. W umysle dochodzi do blokady informacji o wydarzeniu, jakie nastapito, co w konsekwencji
doprowadza do sytuacji, w ktorej osoba wypierajaca wspomnienie doswiadczenia traktuje je jako takie, ktore
nigdy nie miato miejsca;

» wtérne — kiedy pami¢¢ o traumie istnieje w $§wiadomosci, ale nieumiejetno$¢ usunigcia cierpienia, jakie
przywotuje, powoduje zepchnigcie do podswiadomos$ci wspomnien o niej; raz wyparta ze Swiadomosci staje si¢
zapomniana lub jest utrzymywana w tym stanie poprzez mechanizmy obronne, jak np. zaprzeczenie.

Czlowiek wtedy funkcjonuje tak jak by czego$ nie byto, udaje ze czego$ nie widzi i nie dopuszcza tego do
swojej swiadomosci. Zazwyczaj taczymy ten mechanizm z racjonalizacja i usprawiedliwianiem na przyktad nie
trzymaniem swoich granic, czy tez usprawiedliwieniem zla, ktore kto§ nam robi. Probujemy wszystko
wytlumaczy¢ i nie dostrzegamy tego jak jest naprawde. Wyparte i nie przezyte emocje nie znikaja, wptywaja
one pdzniej na nasz sposob zycia i jego doswiadczanie.

Gdy wydarzy si¢ cos, co przekracza granice tolerancji cztowieka, sygnalizuja o tym silne emocje. Emocje to
rodzaj energii-w-ruchu. Sygnalizujg utrate czego$, zagrozenie, stan nasycenia. Gdy kto$, kogo kochamy
odchodzi, smucimy si¢. Gdy co$ nam zagraza, rzeczywiscie lub potencjalnie, zto§cimy si¢ lub si¢ boimy. Rados¢
sygnalizuje spehienie, zaspokojenie potrzeb. Ilekro¢ dziecko jest w taki czy inny sposdb porzucane i przez to
zawstydzane, ztoSci si¢, smuci, ma poczucie krzywdy. Owladnieci wstydem rodzice wstydza si¢ wszelkich
emocji, nie tolerujg wigc zadnych przejawdw emocji u dziecka. Kiedy dziecko okazuje emocje, zawstydzajg je.
Dziecko uczy si¢ wypieraé emocje, dzigki czemu przestaje je odczuwaé. Z pewnoscig wigze si¢ jednak z
napinaniem mi¢éni, zmiang rytmu oddychania, rezygnacja z fantazji. Wyparcie emocji powoduje uczucie
odretwienia. Caty mechanizm unikania emocji przypiecz¢towany zostaje zanikiem $wiadomosci faktu, Ze si¢
czego$ unika.

Wymazywanie z pamieci subiektywnych do§wiadczen

Kaufman przypuszcza, ze mechanizm obronny wyparcia jest bezposrednio zwigzany z zawstydzaniem emocji.
Zdaniem tego autora, kiedy czlowiek jest ciagle zawstydzany za okazywanie emocji, uciecka w §wiat, w ktorym
wszelkie subiektywne przezycia ulegaja wymazaniu. Wymazywanie do$wiadczen réwnoznaczne jest z ich
wypieraniem. Zanim emocja zostanie wyrazona, przezywana jest wewnetrznie. Jak pisze Kaufman:
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"Kiedy zniewalajacy wstyd osiagnie takie rozmiary, ze nie tylko wstydzimy si¢ emocji jako takich, ale rowniez
ich konsekwencji dla nas samych, moze dojs¢ do wytlumienia subiektywnego przezywania emocji. W
momencie, gdy Ja poczuje si¢ nagle obnazone, cho¢by tylko przed samym soba, moze doj§¢ do wymazania nie
tylko czynnika wyzwalajacego, ale tez subiektywnego odbioru tre$ci wlasnej §wiadomosci".

Wymazywanie subiektywnych do§wiadczen stuzy ochronie Ja. Z czasem uczymy si¢ nie tylko unikania wstydu,
ale 1 uczu¢, ktore wstyd ten wzbudzajg. Uczymy si¢ niczego nie odczuwac. Pojawia si¢ stan psychicznego
odretwienia.

Aby méc zauwazy¢ te mechanizm , najlepiej jest sobie:

Wypisac okreslone fakty na temat danych rzeczy i pamigtac o nich,

Uswiadomic¢ sobie jaka prawda w danym temacie powoduje u nas bol ?

Oraz uswiadomic sobie dlaczego nie chcemy przyjac tej prawdy do swojej Swiadomosci ?
Uswiadomi¢ sobie do czego bedzie nas zobowiazywac ta prawda ?

Czego nie bedziemy mogli unika¢ i przed czym uciec ?

Czego nie chcemy widzie¢ lub zrozumie¢ ?

Wobec wypartych sytuacji, budujemy szereg innych mechanizméw obronnych , ktére maja nas nie doprowadzié¢
do odczucia sytuacji, ktorg wyparlismy, szereg blokad i schematéw postgpowania i zachowywania si¢. Z tymi
mechanizmami wigzg si¢ zazwyczaj okreSlone stany emocjonalne i schematy myslowe, ktore mamy czgsto
natozone w sposob nie§wiadomy. Aby nie poczué pierwotnego bolu odbieramy rzeczywisto§¢ przez, te
znieksztalcenia oraz wchodzimy w okreslone tryby radzenia sobie podczas zaistnienia podobnej sytuacji
traumatyczne;j.

Zaprzeczenie — mechanizm obronny polegajacy na negacji rzeczywistosci, niecheci do dostrzegania faktow,
odrzucaniu sytuacji i okoliczno$ci w ich realnej formie. Zaprzeczanie to odmowa przyjecia do §wiadomosci
stanu faktycznego, co z kolei blokuje konieczno$¢ konfrontacji z bolesnymi emocjami i wspomnieniami. Osoba,
u ktorej wystepuje ten mechanizm, nie dostrzega tego, co dostrzegaja wszyscy dookota. Mozna powiedzie¢, ze
celem tego mechanizmu jest uniknigcie do$wiadczenia ograniczajacych emocji, informacji, ktore
powodowatyby bol, dziatan lub przyjecia pewnej dozy odpowiedzialnosci. Dzigki temu mechanizmowi nie
dostrzegamy prawdy na dany temat, nie dopuszczamy do siebie wszystkich mozliwych informacji z
rzeczywistosci, ale takze nie wyrazamy wszystkich znanych nam informacji.

W obliczu zagrozenia dziecko zaprzecza temu, co si¢ dzieje, albo zaprzecza, jakoby mu si¢ z tego powodu
dziata jakas krzywda, albo zaprzecza, jakoby dana sytuacja miata jakikolwiek wplyw na jego zycie.

Pojecie  zaprzeczania, wprowadzone przez Freuda, rozwingl Robert Firesto-ne. Jego zdaniem
najprymitywniejsza postacia tego mechanizmu obronnego jest "iluzoryczna wig¢z". Pod tym pojgciem rozumie
on ztudne przekonanie zawstydzanego dziecka, ze taczy je z rodzicami silna wiez.

Paradoksalnie, im wigksza dziecku dzieje si¢ krzywda, tym silniejsze ztudzenie wigzi. Proces tworzenia silnej
wiezi dziecka z osoba, ktora je wykorzystuje, to jeden z najbardziej zdumiewajacych aspektéw mechanizmu
indukowania wstydu. Rodzice, ktorzy krzywdza swoje dziecko, zwykle robig to w sposéb nieprzewidywalny,
przypadkowy. Dziecko, ktoremu dzieje si¢ krzywda, traci poczucie wlasnej wartosci i zaczyna si¢ wstydzi¢. Im
bardziej traci szacunek do samego siebie, tym mniejszg ma mozliwos¢ wyboru.

Przekonane, ze nie ma innej mozliwosci, dziecko trzyma si¢ kurczowo krzywdziciela. Istotg iluzorycznej wigzi
(ktora naprawde jest niewolg) jest ztudne przekonanie, ze druga osoba jest do naszej dyspozycji, kocha nas,
chroni. Iluzoryczna wig¢z przypomina fatamorgang. Gdy juz raz si¢ wytworzy, dziala automatycznie i
nie§wiadomie. Utrzymuje si¢ przez wiele lat, mimo Ze juz nie grozi zadne niebezpieczenstwo.

Zaprzeczanie istnienia smutku w nas powoduje, ze przestajemy si¢ nim zajmowaé, odcinamy si¢, niejako
udajemy przed soba, ze go nie ma i po pewnym czasie rzeczywiscie przestajemy go odczuwaé, a nawet
rozpoznawa¢ go w innych. W rezultacie tracimy kontakt réwniez z innymi uczuciami, jak cho¢by milos¢ czy
rados¢. Tracimy energi¢ poniewaz, to bardzo meczace - nie widzie¢, nie styszeé, nie czué, nie mysle¢ o czyms
co tak naprawde bardzo nas obchodzi. Tracimy tez orientacj¢ rzeczywistosci i zdolnos¢ do podejmowania
dobrych dla siebie decyzji. Zaprzeczanie smutkowi powoduje ze nie widzimy co jest dla nas dobre, nie widzimy
co trzeba zrobi¢ aby i$¢ do przodu, nie dostrzegamy szans i mozliwosci.

Mozemy tez zaprzeczaé na przyklad naszej inteligencji, kreatywnosci i by¢ Swigcie przekonani iz nie jestesmy
inteligentni, kreatywni. zaprzeczanie kreatywno$ci, swoim talentom moze by¢ zwigzane z sytuacjami w
dziecinstwie kiedy zostaliémy odrzuceni przez otoczenia ukazujac swoje talenty lub gdy od dziecko kto$ nam
wmawial , ze jesteSmy gltupi.

Innym przykladem jest zaprzeczanie swojej wrazliwosci , bo otwarcie si¢ na czucie moze nas zrani¢ dlatego
zakladamy zbroje.
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Sposoby pracy:

Jakie sg nie§wiadome korzysci z korzystania z tego mechanizmu?

Co by sig¢ stato, gdyby to (wstaw co jest zaprzeczone) okazato si¢ prawda?

Zmiana perspektywy. Co, bedac w Twoich butach, powiedzialby w tej sytuacji Twoj najlepszy przyjaciel?
Z jakimi emocjami stojacymi za tym mechanizmem nie potrafisz sobie poradzi¢?

IDENTYFIKACJA — To przyjmowanie cech i sposobow bycia drugiej osoby. Poréwnywanie si¢ z kim$ innym
i zachowywanie si¢ jak kto$ inny niz my sami. Mozna si¢ takze silnie identyfikowac z przedmiotem, marka,
postawa, itd. Niezdrowa forma polega na tym, ze identyfikuje si¢ tak bardzo, Zze zyj¢ zyciem drugiej osoby,
kompletnie zapominajac o sobie. Zdrowa forma identyfikacji jest modelowaniem. Identyfikacja z kim$ innym
powoduje, ze nie odczuwam stresOw 1 nieprzyjemnych emocji zwigzanych z wlasnym zyciem. Unikam tym
samym wlasnych problemow i trudow dnia codziennego. Mozna takze identyfikowa¢ si¢ z problemami i
cierpieniem innej osoby, takze po to, by unika¢ swoich wlasnych. Przejmowaé odpowiedzialno$¢ za uczucia,
czyny, emocje innych i jeszcze mozna si¢ za to obwinia¢. Rezygnowac¢ z wlasnych potrzeb i pragnien na rzecz
poswiecania si¢ dla kogo$§ innego. W ten sposob tracimy swoja autonomi¢ i prawdziwego siebie. Uciekamy
przed zagladaniem w glab siebie. Od innych mozna si¢ uczy¢ i podgladac jak co$ robig osoby, ktére na przyktad
odniosty sukces. Jednak trzeba pamigtac, ze to co nam dodaje wewnetrznej mocy to nasza wlasna moc i bycie
soba. Jesli zyjemy zyciem innych to nie bedziemy nigdy do konca szczgsliwi.

Ofiara przemocy czesto utozsamia si¢ ze swoim oprawca. Dzigki temu czuje si¢ mniej
bezradna i upokorzona. Kazdy przesladowca kiedy$ byl ofiara, ktora dla uporania sie z
poczuciem wstydu utozsamila si¢ ze swoim oprawca.

IDENTYFIKACJA - jak pracowaé?

Zrozumienie zasadniczych réznic miedzy modelowaniem a kopiowaniem czyjegos zycia jako catosci.

Jakie sg plusy i minusy identyfikowania si¢ z tg cecha/sposobem myslenia/sposobem bycia/itd?

Co dajesz sobie za pomocg identyfikacji?

Przed czym uciekasz starajac si¢ by¢, zy¢ jak ktos inny ?

Zobacz z kim/czym si¢ identyfikujesz? Postacie z filmow, ksigzek, konkretne wydarzenia, sytuacje, motywy -
dlaczego akurat te czynniki tak mocno przyciagaja Twoja uwage?

Mozna na przyktad pod$wiadomie kojarzy¢ okreslong postaé, z filmu z czyms co jest dla nas wazne w zyciu i z
okreslonym zachowaniem, a pdzniej powiela¢ nie swoje zachowanie. W gre tu wchodza tez idole kazdego
rodzaju, nie akceptujemy siebie takimi jakimi jeste§my bo chcemy by¢ jak kto$ inny.

Jak broni¢ si¢ przed identyfikacja?

Identyfikacje mozna przezwyciezy¢ przez protest i sprzeciw wobec dominacji i wyzysku ze strony autorytetow
oraz wobec przymusu przestrzegania norm odgérnych. Nie pozwol, aby inni ci¢ wykorzystywali i narzucali Ci
jak masz zy¢ oraz swoje blokujace przekonania. Szacunek do siebie zaczyna si¢ od poszanowania swojej
godnosci 1 indywidualno$ci, nie identyfikuj si¢ z autorytetami i nie przeno$ na innych mechanizméw dominacji.
Sprébuj otwarcie spojrze¢ w oczy faktom. Jezeli czujesz, ze kto§ ci¢ wykorzystuje i probuje zniewoli¢, musisz
zareagowac. Konfrontacja z autorytetem (np.: szczera rozmowa o swoich odczuciach i o tym , w jaki sposob
jestes traktowany) jest konieczna, nawet jezeli zakonczy si¢ porazka. Przynajmniej wygrasz szacunek do siebie.

PROJEKCJA

Mowi sig, ze: ,,Mozna nie zauwazy¢ zdzblta we wiasnym oku, ale wolno krytykowaé belke w oku innego
cztowieka.”. Co to oznacza? Oznacza to tyle, ze wlasne wady dostrzegane u innych sa przedmiotem ostrej
krytyki, bez uszczerbku na wlasnej osobie. Projekcja jest procesem przeniesienia wiasnych wad na inng osobg,
gdzie mozna je bezkarnie krytykowa¢ . Projekcja nie dotyczy jedynie wad, ale i uczu¢, dazen oraz innych cech
(zar6wno pozytywnych jak i negatywnych). Pojawia si¢ ona zazwyczaj w nastgpstwie wypierania (tresci
wyparte przenoszone sg na innych, gdzie moga by¢ krytykowane i zwalczane lub gdzie moga byc¢
idealizowane). Dzigki temu mechanizmowi nie§wiadomie pozbawiamy si¢ emocji lub cech, ktorych w sobie nie
akceptujemy i przypisujemy je innym ludziom. Metafora: projektor. - Ty jeste$ projektorem. A $wiat zewngtrzny
przestrzenia, na ktora rzucany jest film.

Kiedy napiecie spowodowane sttumionymi i wypartymi uczuciami przekroczy prég tolerancji danej
osoby, jej umysl zastosuje przemieszczenie, wykorzysta jakie$§ zdarzenie "'z zewnatrz" i da sobie upust.
Dlatego osoba majaca wiele wypartego Zalu nieSwiadomie wywoluje w swoim Zyciu smutne zdarzenia.

»Osoba przepelniona strachem zmierza ku przerazajacym doSwiadczeniom, ten, kogo wypelnia gniew,
znajduje si¢ ciagle w okolicznosciach doprowadzajacych go do wscieklosci, a osoba pelna dumy
nieustannie jest zniewazana."
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David R. Hawkins -"Technika Uwalniania"

"Umyst racjonalizujac woli nie byé¢ Swiadomym prawdziwych przyczyn wywolujacych emocje i
wykorzystuje w tym celu mechanizm projekcji. Obwinia wydarzenia lub innych ludzi za "spowodowanie"
danego uczucia i postrzega siebie jako bezradng, niewinna ofiare zewnetrznych okolicznosci. To "oni"
mnie wkurzyli, "on" mnie zdenerwowal, ""to" mnie przeraza, boje¢ si¢ '"tego, co si¢ dzieje na Swiecie"'.

W rzeczywistoSci jest dokladnie na odwrot. Stltumione, wyparte uczucia szukaja ujscia i wykorzystujemy
wydarzenia zewnetrzne jako wyzwalacz i pretekst do tego, by da¢é sobie upust."

David R. Hawkins - "Technika Uwalniania"

PROJEKCJA - jak pracowaé?

Czy jeste$ w stanie dostrzec w sobie to, co widzisz w innych?

Jaki masz do tego stosunek?

Jaka jest nieuswiadomiona korzy$¢ z tego, ze dostrzegasz w innych to, co dostrzegasz?

Dlaczego akurat w tym cztowieku/danej sytuacji dostrzegasz to, co dostrzegasz?

Gdybys$ zatozyl/a, ze to co widzisz w §wiecie zewnetrznym jest bezposrednio odwzorowaniem tego, co masz w
sobie - jakbys si¢ z tym poczul/a? Co by to dla Ciebie oznaczato? Jak wtedy wygladatoby Twoje zycie?

IDEALIZACJA

Dostrzeganie tylko jednej strony monety. Zazwyczaj idealizujemy obiekt naszych pragnien, przenoszac na niego
nasze braki, widzimy w drugim cztowieku wyidealizowane cechy , ktorych nie dostrzegamy u siebie. Obiekt
jest idealny, wszelkie wady czy niedoskonatosci sg wigc kompletnie nie dostrzegane (sa nieuswiadomione).
Moze dotyczyé zarowno cztowieka, jak i samej cechy, zachowania, przedmiotu, miejsca, tytutu, zawodu, itd.
Idealizujemy, poniewaz nie potrafimy poradzi¢ sobie z przeciwng strong tego mechanizmu - dewaluacjg. Gdy
idealizuje jaka$ czgs¢ siebie czy kogokolwiek lub cokolwiek, przenoszg na ten obiekt swoja uwagg po to, by
uciec od jakiej$ formy cierpienia. Czgsto jest to widoczne w obsesyjnych relacjach jakie tworzymy w oparciu o
uzaleznienie emocjonalne. Czyli widzimy w drugiej osobie same dobre cechy, stawiamy ja na piedestal i nie
dostrzegamy kogo$ wad. Zazwyczaj idealizujemy w kim$ cechy charakteru, ktoérych nie mamy u siebie. Czyli
tworzymy na przyklad obsesje wobec iluzji stworzonej o drugiej osobie nadajac jej cechy, ktérych nam brakuje.
Jak dla mnie jest to najwicksze zrodlo nieszczesliwych zwigzkow, gdyz wchodzimy zazwyczaj w zwiazek
poprzez zaburzone spojrzenie na druga osobe. A po czasie si¢ okazuje, ze ta osoba nie jest jednak taka jak sami
oczekiwali$my, P6zniej dochodzi do rozczarowania, gdzie tak naprawde niszcza nas nasze wyobrazenia o danej
osobie, nasze wlasne oczekiwania wobec tej osoby. Pozniej tworzg si¢ urazy i zale , ze kto$ nie byt taki jak nasz
idealny obraz w naszej glowie o nim.

ZA KAZDYM RAZEM GDY USTAWIASZ KOGOS NA PIEDESTALE - UNIZASZ SIEBIE
SAMEGO.

Nie da si¢ patrze¢ na osobe na piedestale, nie patrzac na nig z dotu - aby ona byla wyzej, Ty musisz by¢ nize;j.

Bardzo tatwo jest wpas¢ w te putapke - poniewaz rodzimy si¢ w takim systemie, gdzie osoby bedace wyzej w
hierarchii - czg¢sto sg nam prezentowane jakie "lepsze", "madrzejsze", "z wigkszym sukcesem". Jednocze$nie
zachgca nas to do tego, aby wspinaé si¢ po tych drabinkach, wierzac ze im wyzej, im dalej zajedziemy - tym w
koncu bedziemy lepsi, madrzejsi, bardziej powazani, bedziemy nie tylko czué si¢ inaczej, ale takze bedziemy
mie¢ w konicu kontrole, ktorej nie mielismy bedac TAM NIZEJ.

Oczywiscie to wszystko jest tylko iluzja ¢

Wielu z nas wychowato si¢ z rodzicami, ktorzy sprawiali wrazenie NIEOMYLNYCH, utrzymujac nas w
przeswiadczeniu, ze ICH AUTORYTET jest niezbywalny i nadaje im pelng kontrolg nad naszymi zyciami. Ich
racja to jedyna racja, ich droga to jedyna droga.

Rodzice ustawiajg siebie samych na metaforycznych piedestatach, przekonujac nas ze oni wiedza najlepiej (co
wynika z ich wlasnych traum i niemoznoscia do konfrontacji ze swoimi ranami). Bardzo czgsto jako dzieci
zmuszone do pelnego postluszenstwa warunkowanego mitoscia i akceptacja, stajemy si¢ potem zaleznymi
dorostmi z brakiem zdolnos$ci do samostanowienia.

Poszukujemy wiec kolejnych "rodzicow", ktdrzy zadecyduja za nas, ktérzy dadza nam gotowe rozwigzania,
ktdérzy stang si¢ tymi "nieomylnymi" istotami w naszym zyciu, na ktorych osadzie i wartosciach bedziemy mogli
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si¢ oprze¢ i zbudowaé¢ swoje (pozornie) bezpieczne zycie oraz czu¢ si¢ przez nich przyjeci, uznani i
dowarto$ciowani.

To jest schemat jaki znamy, zatem jest on dla nas bezpieczny i do jego odtwarzania podswiadomie dazymy.

Dlatego czesto szukamy ratunku, szukamy kogo$ kto nas zbawi, kto bedzie odgrywat dalej rol¢ nieomylnego
rodzica poniewaz nikt nie nauczyl nas samodzielno$ci, ani nie dal na przestrzeni na rozwinigcie swojej wtasnej
natury, potencjatu i mozliwo$ci oraz wcigz mamy w sobie t¢ ogromng dzieciecg tgsknote za mitoscia.

I obserwuj¢ to czgsto w rozwoju i duchowosci (cho¢ dzieje sie to wszedzie). Gdzie ustawiamy terapeute, guru,
lidera, uzdrowiciela, coacha, ksigdza, pastora, menadzera na piedestale, wierzac ze w koncu bedziemy
bezpieczni, ze wreszcie znalezli$my kogos, kto nam pomoze. Przyjmujemy jego nauki, koncepcje, metody,
wartos$ci + budujemy na nich swoj §wiatopoglad.

Sama to robitam niejednokrotnie, wydawalo mi si¢ to naturalne i bezpieczne - szukanie mentora, ktory wskaze
mi droge, lecz tak naprawdg szukatam "wyroczni" ktora objasni mi zycie i da mi odpowiedz na kazde pytanie,
tak abym juz nigdy si¢ nie zgubila. Szukalam poczucia bezpieczenstwa i przynaleznosci.

Problem pojawia si¢ taki, ze gdy ustawiasz kogokolwiek na piedestale to ta osoba jest WYZEJ od Ciebie. To
sprawia, ze postrzegasz ja jako kogo$ wazniejszego od siebie. Twoje uczucia, potrzeby, opinie, intuicja,
odczucia - stajg si¢ mniej wazne, przyktadasz do nich o wiele mniejszg uwage niz do tego, co prezentuje osoba z
piedestatu. To ja bierzesz za wyznacznik dobra i zla, to ja bierzesz za wyrocznie.

A kiedy nie przykladasz uwagi do siebie, przestajesz PRZEPUSZCZAC przez siebie nauki, koncepcje, metody,
porady. Przestajesz wyciaga¢ swoje wnioski, lekcje, refleksje i przyjmujesz po prostu CZYJES za whasne.
Bierzesz ten efekt koncowy bez wykonania wiasnej pracy, dlatego tez po drodze nie jeste$ w stanie odkryé, czy
to rzeczywiscie wspolgra z Toba.

Przyjmujesz te rzeczy jako prawdy objawione, ktore nie wymagaja kwestionowania. Za kazdym razem gdy
robimy co$ takiego - to tak jak by$my obklejali czym$ swoje prawdziwe ja. Zakrywali je, zamiast rozwijac.
Programujemy siebie, aby by¢ jak ten kto$ z gory, zamiast wydobywac esencje tego kim jestesmy MY. Zamiast
pozna¢ siebie, oddalamy si¢ od siebie.

W konsekwencji tworzymy zastone dymna, ktdra przestania nasza prawdziwa nature, wierzac ze do§wiadczamy
zyciowej metamorfozy podczas gdy jedynie ubieramy naszego ego w nowe ubrania i nowy styl.

I jest to bardzo niebezpieczne miejsce bo gdy ufamy czemus$/komus$ bardziej niz sobie to mozemy zosta¢ w
fatwy sposob zmanipulowani. Gdy ustawiamy kogo$ na piedestale w roli "zastepczego" rodzica + idealizujemy
g0, nie jesteSmy w stanie dostrzec zadnych niespdjnosci w obrazie tej osoby, a nawet jesli je widzimy to
potrafimy w latwy sposob je usprawiedliwi¢ i wytlumaczyé, aby moéc dalej wiedzieé t¢ osobg, jako
nadcztowieka (i nie musi dotyczy¢ to nawet jednej osoby, moze by¢ to np. system jakich§ wierzen).
Jednoczesnie jesteSmy juz na tyle odcigci od siebie, ze nie zwracamy uwagi na sygnaly ostrzegawcze ptynace z
naszego ciata, czy intuicji.

Jesli w pewnym momencie zaczeniemy zauwazac, ze osoba z piedestatu jest tylko czlowiekiem, tak jak my, a
nie "bogiem" za jakiego ja mieliSmy, Zze ona takze popelnia bledy, ze by¢ moze nie ma wszystkich odpowiedzi,
ze jest po prostu ludzka to moze by¢ bardzo trudny moment silnego rozczarowania i rozpadu iluzji. To moze by¢
moment, w ktorym dostownie wali si¢ Twoj $wiat, bowiem zaczynasz kwestionowa¢ fundamenty, na jakich go
oparles i czesto okazuje sie, ze rzeczy, ktdre przejates za prawde, tak naprawdg nig nie sg.

Taki moment, cho¢ bardzo trudny moze by¢ niezwykla SZANSA na zrozumienie, ze NIE ma nikogo wyzej od
Ciebie, nie ma nikogo kto wie lepiej, ze autorytet, ktérego poszukujesz na zewnatrz, potrzebujesz ustanowié
wewnatrz siebie. To moze by¢ moment zatamania, kiedy odpada od Ciebie wszystko, czym Twoje prawdziwe
JA zostato obklejone i wtedy kontaktujesz si¢ realnie ze sobg prawdziwym, ale takze z bélem i ranami, ktore do
tej pory byly przykryte, a ktore byty pierwotnym zrodtem uwiktania si¢ w taka zaleznosc.

Bowiem bez tego zrozumienia, rozpoznania i wewnetrznej konfrontacji z tym co boli, prawdopodobnie ruszysz
dalej w poszukiwanie kolejnej osoby do ustawienia na piedestale.

Druga strona w jaka mozesz ruszy¢ to takze drugi koniec szali - czyli ustawienie samego siebie na piedestale,
wierzgc ze podobnie jak Twdj mentor posiadies wiedzg i zdolno$ci, aby moc teraz postrzega¢ siebie juz nie jako
UNIZONEGO, a wywyzszonego + oprze¢ na tym poczucie swojej wartosci.

I to rowniez przydarzylo si¢ mnie samej. Miatam taki epizod i czas w moim zyciu, gdzie uwierzytam, ze ja
jestem w jaki$ sposob lepsza bo ja JUZ WIEM jak zy¢, bo ja mam umieje¢tnosci, zdolnosci, wiedze, intuicje, bo
ja wykonatam prace i opartam na tym poczucie swojej wartosci. Byta to dla mnie bardzo cenna lekcja, za ktorg
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jestem wdzigczna bo cho¢ spadtam z tego piedestatu i mocno rozbitam sobie glowe, to skontaktowatam si¢ z
prawda.

To byt moment gdy moje "guru" spadto z piedestatu, na ktérym go ustawilam, nieuchronnie za nim poleciatam
ja sama. I to byta rozsypaka totalna. Rozpadtam si¢ cata. To byta przerazajace doswiadczenie. Nie wiedzialam w
co wierzy¢, ani co robi¢. Nie wiedziatam, co jest prawda, a co nie. To §wiadomo$¢ jak wiele opartam swojego
poczucia siebie na KIMS INNYM i na czyim$ postrzeganiu §wiata byta dla mnie druzgocaca. Pozniej natomiast
wyzwalajaca.

Z ogromng jasnoscig przyszto do mnie zrozumienie, ze juz czas, abym zaufata w koncu w petni SOBIE +
skonfrontowala si¢ z wszystkim tym, co w sobie wypieram, nie chce wiedzie¢ i uwazam za gorsze i stabsze.
Poniewaz analogicznie, uwazalam to za gorsze, stabsze w §wiecie i w innych ludziach.

WSZYSCY JESTESMY ROWNIL.

Twoj terapeuta, coach, mentor, lider, przewodnik, szef, uzdrowiciel, przyjaciel, rodzic, pracownik, dziecko. Nikt
nie jest w zaden sposob lepszy, ani gorszy.

Uczucia zadnej osoby, nie s3 wazniejsze od drugiej. Uczucia kazdej osoby s3 TAK SAMO WAZNE. Warto$¢
zadnej osoby, nie jest wieksza od warto$ci drugiej osoby. Warto§¢ kazdego cztowieka jest taka sama i
niezbywalna. Kazdy czlowiek tak samo zastuguje na szacunek.

I nie ma znaczenia czy kto$ jest bardziej lub mniej przebudzony, czy o$wiecony, kto jaka ma prace, kto co
osiggnal, kto jakie ma zycie. Wszyscy jestesmy rowni.

Ta wiara, ze sg jakie$ levele, poziomy, ktére MUSISZ osiagnac, aby by¢ lepszym bo inaczej zostaniesz w tyle -
to utuda.

To jest kontynuacja podziatu i hierarchii, ktora nas oddala od swoich wngtrz i od siebie nawzajem, zamiast nas
zbliza¢. To kontynuacja $wiadomosci opartej w ego, ktora prowadzi do poczucia izolacji, wyalienowania i
samotnosci.

Osoba na piedestale nie jest idealem. By¢ moze ja tak postrzegasz, ale to ztudne wrazenie. Nikt z nas nie jest
ideatem bo perfekcja nie jest ludzka. Zdejmujac kogos z piedestatu, tak naprawdg zdejmujesz PRESJE z siebie.
Bo skoro ta osoba nie jest idealna - Ty juz do takiej samej perfekcji nie musisz dazy¢. Uwalniasz przekonanie,
ze aby by¢ warto$ciowym musisz tak samo wspiac¢ si¢ na jakis piedestat. Nie musisz.

Juz jeste§ wartoSciowy.

Inaczej taki schemat i pogon moze trwaé w nieskonczonos$¢. Zawsze bedzie ktos "wyzej" od kogo bedziesz
mogt czué si¢ gorszy. Zawsze bedzie kto$ nizej od kogo bedziesz mogt czué si¢ "lepszy". To jest chwiejna
konstrukcja ego. I to si¢ nigdy nie konczy. Nie konczy si¢ dopoki jestesmy na tej drabince.

A jesteémy na niej tak dlugo, jak dlugo wierzymy Ze nasza warto$¢ jest ZALEZNA od warunkéw i
okolicznosci. Tak dlugo jak nosimy w sobie rany dotyczace poczucia bycia nie wartym mitosci i
niewystarczajacym, takim jakim si¢ jest.

Tak dlugo jak sa w nas czgsci nas, ktore postrzegamy za niegodne mitosci, za nie warte akceptacji i spychamy je
weglab siebie, jednoczesnie rozwijajac i rozbudowujac te czes$¢ nas, ktorg uwazamy za "lepsza". Tworzymy ten
podzial NAJPIERW w sobie.

A nastgpnie projektujemy ten podzial na $wiat. Dlatego system hierarchii nie zmieni si¢ dopoki, kazdy tego
podzialu nie zintegruje w sobie.

Tak dhlugo jak czujemy brak mozliwosci PRZYNALEZENIA do $wiata kreujmy struktury nam to
uniemozliwiajace, ustawiajac si¢ w pozycji nizszej lub wyzszej od innych, aby nie mdc spojrze¢ im w oczy na
rowni.

Aby nie méc zbudowaé autentycznej bliskosci z drugim cztowiekiem, opartej na wzajemnej wymianie, na
szacunku i akceptacji. Bo nie umiemy tych rzeczy przyja¢c + odczuwamy lek, ze kto§ nas "przejrzy" i
dostrzezenie t¢ czgsci nas, ktore uwazamy za gorsze i pragniemy je przed nim ukry¢.

Te wszystkie lgki i bole plyna z naszych dziecigcych ran, ktdre zyja wciaz w nas, czgsto pogrzebane bardzo
gleboko + przykryte silnymi mechanizmami obronnymi ego.

Dlatego tez ekstatyczne i silne emocjonalnie doswiadczenia wprawiajace nas w podwyzszone stany
$wiadomosci - moga wywiera¢ na nas duze wrazenia czy czesto prowadzi¢ do réznych odkry¢, ale to NIE one
prowadza do TRWALYCH ZMIAN (natomiast mogg prowadzi¢ do uzaleznienia dajac nam poczucie bycia na
drodze do oswiecenia).
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Glgbokie i trwate zyciowe przemiany wymagaja zaangazowania, praktyki i codziennego §wiadomego dziatania.
One dziejg si¢ przez te drobne, mate konsekwentne kroki i wybory, ktorych uczymy siebie na nowo kazdego
dnia. Poprzez introspekcje, autorefleksje, kochajaca dyscypling + stawianie si¢ dla siebie samego z empatia i
mitoscia.

Zrobienie przestrzeni na bol, od ktérego uciekasz.

Wierze, ze KAZDY wnosi co$ unikalnego do §wiata i wszyscy mozemy wzajemnie sic od siebie uczyé i
wspotpracowa¢ w dynamicznej kolaboracji. Nie ma jednej drogi, jednej prawdy, tak samo jak linerana
hierarchia nie jest jedyng struktura na jakiej moze opieraé si¢ $wiat.

JesteSmy w tym razem. W roéznych miejscach, ale ani wyzej, ani nizej. Kazdy na swojej drodze, ani lepszej, ani
gorszej.

Twoja droga jest unikalna dla Ciebie. I taka ma by¢ bo ma by¢ zgodna z Tobg. Nie odkryjesz jej idac po $sladach
innych 0so6b. Musisz stworzy¢ swoje wilasne.

Ostatecznie nawet i do$wiadczenie zagubienia siebie we wspolzaleznosci i odnalezienie siebie na nowo tez
czgscig tej drogi.

W tym tez tkwi pigkno calej tej podrdzy. I pamigtaj, Ze to co widzisz i podziwiasz w innych, tak samo istnieje w
Tobie.

"Zrozumie pan ten impuls, ktéry kaze w szlachetnym zaslepieniu,
zblizy¢ sie do istoty pod kazdym wzgledem nieodpowiedniej (...) od
ktérej mozna sie spodziewac jedynie przykrosci, i w taka istote,
wbrew oczywistosci, wcieli¢ wltasny ideal, wtasne marzenie, skupié¢
na niej wtasne nadzieje, korzy¢ sie przed nia, kochac ja przez cate
zycie, nie wiedzac nawet za co."

- Fiodor Dostojewski, 'Biesy'

Taki rodzaj mitosci jaki opisuje Fiodor to obsesja oparta na przerzucaniu na partnera cech jakie chcieliby$Smy
aby mial. W rzeczywistosci pedzimy za idealem , iluzja jaka sobie w glowie stworzylisSmy i rzutujemy ja na
dang osobe. Przewaznie jest to zwigzane z nie uzdrowionym bolem z ktoryms$ z rodzicéw i z utrzymywaniem
idealnego obrazu tego rodzica w naszej glowie.

IDEALIZACJA - jak pracowaé?

Patrzenie na dany obiekt/czg¢s¢ siebie zardwno pod wzglgdem zalet, jak i wad, widzenie cato$ci obrazu.
Zapamigetaj, ze co$ moze by¢ bardzo uzyteczne lub odpowiednie, mimo ze nie jest idealne albo nawet bliskie
ideatu.

Co jest najwicksza wada tego obiektu/czgéci/osoby?

Dysocjacja

Najbardziej brutalne formy zawstydzania - przemoc seksualna i fizyczna -wyzwalaja mechanizm obronny
zwany dysocjacja. Te dwie formy przemocy powoduja tak silny uraz, i wyzwalaja tak przerazliwy strach, ze
cztowiek szuka natychmiastowej ulgi. Dysocja ttumi natychmiast wszelkie uczucia. Jest to mechanizm ztozony.
Zawiera w sobie elementy zaprzeczania i regresji, ale polega rowniez na uruchamianiu bardzo silnych,
rozpraszajacych uwage, wyobrazen.

Ofiary kazirodztwa i przemocy fizycznej uciekaja na czas dluzszy w $wiat marzen na jawie. Doznaja tak
niezno$nego cierpienia i upokorzenia, ze niemal dostownie wychodzg ze skory.

Dlatego tak trudno leczy¢ ofiary przemocy fizycznej i seksualnej. Uczucia zostaja, natomiast wspomnienia
ulegaja wymazaniu. Ofiara czgsto czuje, ze oszalala. Wydaje jej si¢, ze zyje w nierealnym $wiecie. Pojawia si¢
rozszczepienie osobowosci, a niekiedy nawet tzw. osobowo$¢ wieloraka. Swiadomo$é zwigzku taczacego akt
przemocy z reakcja ulega zerwaniu. Ofierze przemocy wydaje si¢, ze to ona, a nie sytuacja, ktora ja spotkata,
jest szalona, jest powodem do wstydu.

Obronna dysocjacja moze si¢ pojawi¢ nie tylko w odpowiedzi na przemoc seksualng lub fizyczng. Przemoc
emocjonalna, glebokie urazy, przewlekte cierpienie, takze moga uruchomi¢ mechanizm dysocjacji.
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Oszustwa emocjonalne

Wyjasnitem juz, w jaki sposob czlowiek w miare uwewnetrzniania wstydu coraz bardziej wypiera istotne
aspekty swojej ludzkiej natury. Fragmenty wewnetrznych doswiadczen, ktére ulegly odszczepieniu (uczud,
potrzeb, popedoéw), probuja znalez¢ uj$cie. Przypominaja wyglodniate psy, ktére zamknigto w piwnicy. Trzeba
je za wszelka ceng uciszy¢. Mozna to uczyni¢ poprzez tzw. konwersj¢ uczué. Polega ona na tym, ze uczucie
zabronione lub wstydliwe zamieniamy na inne, bardziej akceptowalne lub mniej bolesne.

Uczucia wstydliwe zastgpi¢ mozna innymi uczuciami. Podobnie dzieje si¢ ze zloScig. Zlo$¢ czgsto ulega
wyparciu i zamienia si¢ w uczucie tatwiejsze do tolerowania lub mniej przez rodzing tgpione, np. poczucie
krzywdy czy winy. Zamiast odczuwac ztos¢, cztowiek odczuwa co$ innego, bardziej strawnego.

Trzyletni Ja$ jest wsciekly, bo mama obiecala mu, Ze go zaprowadzi do centrum zabawy, ale teraz probuje si¢ z
tej obietnicy wykreci¢. Chtopczyk wrzeszczy i tupie nézkami i (jak to jest w zwyczaju u trzylatkow) oznajmia
mamie, ze j3 nienawidzi. Ale mama jest osoba wspotuzalezniong i doglgbnie zawstydzona. Panicznie boi si¢
ztosci, u siebie i u innych. Kiedy Ja$§ si¢ zlo$ci, uruchamia w matce zto§¢ wobec wlasnych rodzicow. A
poniewaz emocja ta wyzwala w niej wstyd i poczucie winy, probuje si¢ z tym uporaé¢ zawstydzajac syna.
Wyjasnia mu zatem, ze gniewajac si¢ na nia, sprawia jej wielka przykros¢. A poniewaz jeszcze jako mala
dziewczynka nauczyla si¢ zto§¢ przeksztalcaé w smutek, zaczyna ptakaé. Kobiety czesto placza, kiedy sig
gniewajg.

A oto scenka z dziecinstwa mamy: tata si¢ na nig gniewa, bo zamiast i§¢ spa¢, ciagle si¢ bawi w swoim pokoju.
Tata zaczyna krzycze¢, ona w bek. Tacie robi si¢ ghupio, wigc bierze coreczke na rece i jg przytula. Przynosi
szklanke soku i kotysze ja do snu. Juz jako mata dziewczynka mama Jasia zrozumiata, ze rodzice smutek
akceptuja, wigc nauczyla si¢ przekupywac ich smutkiem. Zloscig niczego nie mogta zwojowac. Wigc gdy Jas
krzyczy, ze ja nienawidzi, rozptakuje si¢ i mowi, ze moze si¢ kiedys tak zdarzy¢, ze on bedzie jej potrzebowat, a
jej nie bedzie. Moze mu nawet zagrozic¢, ze pojdzie sobie i umrze!

Biednemu Jasiowi grunt si¢ usuwa pod nogami. Czuje si¢ porzucony, jest przerazony, boi si¢, ze mama go
zostawi. Biegnie do niej, peten poczucia winy. Swiadomos¢ gniewu znika, ustepujac miejsca poczuciu winy.

Ja sam przez wigkszo$¢ zycia ze strachu tlumitem zto$§¢. Ilekro¢ zdarzylo mi si¢ na kogo$ rozgniewac,
natychmiast zaczynatem si¢ baé. Bylem wrecz przerazony. Nawet jezeli nikt mi nie zabraniat wyrazania gniewu,
usta mi drgaly, glos mi si¢ zatamywal, caly si¢ trzastem. Erie Berne, tworca analizy transakcyjnej, nazwat ten
rodzaj odczucia "procesem konwersji". Ja to nazywam oszustwem przemiany. Emocjonalne oszustwo to
usankcjonowane przez rodzing uczucie, ktérym zastepuje si¢ uczucie nicakceptowane, wstydliwe.

Watpienie w siebie, brak wiary w siebie.

Jesli myslisz ze potrafisz to potrafisz, jesli myslisz ze nie potrafisz to tez masz racje . Zazwyczaj za
podcinaniem sobie skrzydet i za brak wiary w siebie kryje si¢ za tym mechanizmem tak zwany tryb
krytykujacego rodzica. Czyli glos naszego rodzica , ktory w dziecinstwie nie wierzyt w nas i podkopywal nasze
poczucie wartosci lub tez, ktory uzaleznit nas od siebie emocjonalnie przez co sami nie zrobili§my si¢
samodzielni w naszym zyciu. Moze to by¢, glos ktéry nas zawstydza albo odciaga nas od dzialania bo méwi
nam z gory, ze co$ si¢ nie uda , ze nie potrafimy czego$ zrobi¢ przez co zaczynamy wierzy¢, ze jest tak
naprawdg. Przez ten glos zaczynamy watpi¢ swoja moc sprawcza i zaczynamy uzaleznia¢ ta moc od czynnikow
zewngtrznych. Stajemy si¢ zewnatrzsterowni i zalezni. Nie czujgc w sobie mocy , zaczynamy szukac jej na
zewnatrz w innych osobach. Im dluzej to trwa tym bardziej wchodzimy w okreslone schematy dziatania i
schematy myslowe , ktore stajg si¢ dla nas tak automatyczne i ktére wydaja si¢ tak dla nas prawdziwe, Ze nie
widzimy innej mozliwosci.

Bagatelizowanie siebie

Poswigcanie si¢ nadmierne dla innych i stawianie siebie na koncu kolejki zawsze albo tez rezygnacja ze swoich
potrzeb prowadzi do wewnetrznej frustracji. Nie mozna caly czas by¢ dla innych lub caly czas tylko dawac.
Energia zawsze musi by¢ w wymianie. Nadopiekunczo$¢ i wchodzenie komu§ w tytek, aby zyska¢ tylko
aprobatg¢ albo uwage drugiej osoby nie konczy si¢ dobrze. To takie jakby ciaggle odrzucanie siebie na rzecz
innych i1 karmienie zadowoleniem innych, tylko nie siebie. Zadowalacz cze¢sto ucieka w poswigcanie si¢ dla
innych i zapomina o sobie, ma glgboko zakorzenione przekonanie Ze jest wart szacunku , tylko wtedy gdy jest
podziwiany i1 gdy wszyscy go lubia.

Wywyzszanie siebie i ponizanie innych to czgsto stosowany sposob radzenia sobie ze wstydem. Czgsto
korzystaja z tej techniki rodzice stawiajac siebie za wzor albo na przyklad jakies idealne dziecko z rodziny. Z
ich tonu jednoznacznie wynika, ze nie tylko "moje lepsze", ale "twoje gorsze". Wywyzszanie wzbudza duzo
ztosci, niecheci i irytacji. Powoduje tez, ze relacje staja si¢ zamkniete, pozorne, nastawione na zaslanianie si¢ i
obrong przed ponizaniem.
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Z108¢ to kolejny sposdb aby broni¢ si¢ przed zranieniem Jednak nie zdajemy sobie sprawy, uparcie trzymajac
si¢ przekonania, ze naprawde zdarzylo si¢ cos, co zastuguje na nasz gniew. Ztoszczenie si¢ to skuteczny sposob
trzymania innych na odlegto$¢, nawet tych, z ktorymi chcieliby$my by¢ blisko. Osoby z naszego otoczenia po
prostu si¢ nas boja, a strach potrafi zmrozi¢ atmosfere w relacji usuwajac spontanicznosc¢ i ciepto. Osoby, ktore
taczg zto$¢ z furig mogg sta¢ si¢ sprawcami przemocy. Poza tym przewaznie za ztoscia kryjg si¢ prawdziwe
przezywane emocje w danym momencie

Wtorne mechanizmy obronne
Freud opisal rowniez inng grupe mechanizméw obronnych, tzw. wtérnych. Pojawiajg si¢ one wtedy, gdy
mechanizmy pierwotne sg nie do$¢ skuteczne. Dotyczy to zwlaszcza wyparcia.
Wyparty wstyd grozi przedarciem do $wiadomosci. Pojawia si¢ Iek. Do walki z Igkiem wprzgga si¢ wigc druga
lini¢ obrony. W razie nieskutecznosci pierwotnych mechanizméw obronnych, uruchomione zostajg miedzy
innymi takie mechanizmy wtdrne, jak: zahamowania, reakcja upozorowana, anulowanie, izolacja, kierowanie
agresji przeciwko sobie.

1. Zahamowania

Jeden z moich klientéw, wielki samotnik, chodzil czasem do dyskoteki. Ale kiedy probowat tanczy¢, ogarniat go
paraliz i nie mogt ruszy¢ z miejsca. PodjeliSmy prace nad tym problemem. Po pewnym czasie przypomniat
sobie pewien incydent zwigzany z tancem, ktory wydarzyt sig, kiedy miat 12 lat.

Matka mojego klienta od czasu do czasu pila. Pewnego wieczoru wrocita do domu lekko pijana. Miata ochote
si¢ zabawi¢. Wlaczyla plyte i zaprosita syna do tanca. Nie bardzo mu to wychodzilto, wigc matka zaczgta si¢ z
niego $mia¢. W pewnym momencie mdj klient mial erekcje. Matka to zauwazyla 1 zaczeta z niego drwic.
Zawstydzit si¢ do szpiku kosci. Pozniejsze klopoty z tancem byty przejawem obronnego zahamowania. Paraliz
miesni potrzebnych do tanca chronit go przed ewentualnym wstydem.

2. Reakcja upozorowana

Reakcja upozorowana chroni przed przedarciem si¢ do §wiadomos$ci wypartej emocji, ktorej pojawienie si¢
mogloby uruchomi¢ wstyd. Reakcja upozorowana pojawia si¢ wtedy, gdy wyparcie stabnie. Zyczliwe
usposobienie czgsto maskuje ukryte okrucienstwo. Czlowiek wstydzi si¢ swoich okrutnych sklonnosci.
Przeciwienstwem okrucienstwa jest zyczliwos$¢. Cztowiek zyczliwy nie zachowuje si¢ okrutnie, wiec nie musi
si¢ wstydzi¢. Ale w reakcji upozorowanej pewne elementy impulsu, ktory cztowiek probuje ukry¢, zawsze
wychodza na jaw. White i Gilliland komentuja to tak:

"Zyczliwos¢ [pozorowana - priyp. thum.] zawsze ma w sobie cos sztywnego i niewlasciwego. Jest jyczliwoscig
narzucajqcq sie, okazywang zawsze, bez wzgledu na to, czy zachodzi taka potrzeba, czy nie... Jest w niej cos 7
przymusu i ledwo skrywanego sadyzmu. Osoba pozornie Zyczliwa jest tak natretna, Ze zabija swq
Zyczliwoscig"”.

3. Anulowanie

Anulowanie przypomina zachowanie magiczne. Jego celem jest wymazanie uczucia, mysli, zachowania, ktore
mogtoby narazi¢ czlowieka na wstyd lub juz narazito. Przyktadowo mamy pragnienie , potrzebg bliskosci , ktora
wiaze si¢ z blisko$cig i intymnoscia, a tworzymy iluzje , ktore maja potwierdzi¢ shuszno$¢, ze bliskos¢ jest
niepotrzebna z drugim czlowiekiem. Gdzie tak naprawde thumimy swoje pragnienia i popedy.

4. Izolacja

Wycofanie, izolacja polega na tym, ze zaczynamy unika¢ miejsc, ludzi, sytuacji, ktore narazaja nas na
przezywanie wstydu. Albo rezygnujemy z géry, albo ucickamy wtedy, gdy pojawiajg si¢ pierwsze oznaki, ze
wstyd moze nas dopasé. W ten sposéb tracimy rdézne szanse, a takze pozbawiamy sami siebie bliskich,
znaczacych kontaktow, bo wlasnie w takich kontaktach ryzyko pojawienia si¢ wstydu jest najwigksze.

Dzigki mechanizmowi obronnemu izolacji, wstydliwa emocja lub poped zamienia si¢ w wyprang z emocji mysl.
Jednostka zrzuca z siebie w ten sposob odpowiedzialno$é za wstydliwa emocje lub nieakceptowany poped.
Kazda obsesyjna mys$l moze odwréci¢ uwagg od bolesnych emocji.

5. Kierowanie zlo$ci przeciwko sobie

Mechanizm obronny zwany kierowaniem ztosci przeciwko sobie polega na zmianie adresata wrogich uczu¢.
Wrogo$é, odczuwana pierwotnie wobec drugiej osoby, kierowana jest do wewnatrz, przeciwko sobie. Jest to
niezwykle czesty mechanizm u osdb, ktore w dziecinstwie byly okrutnie wykorzystywane i przez to czuly si¢
porzucone. Dziecko nie jest w stanie przezy¢ bez rodzicow, kiedy wigc rodzice je krzywdza, nie okazuje im
ztos$ci lecz zaczyna krzywdzi¢ siebie. W skrajnej postaci mechanizm ten powoduje tendencje samobojcze
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(cztowiek morduje sam siebie, jak mowia Francuzi): osoba skrzywdzona tak dalece identyfikuje si¢ z
przesladowca, ze probuje go zgtadzié, zabijajac siebie.

Inne powszechne przejawy dziatania tego mechanizmu, ale mniej drastyczne, to obgryzanie paznokci, walenie
glowa w $ciang, sklonno$§¢ do ulegania wypadkom i samouszkodzenia si¢. U czlowieka dorostego przejawami
dzialania mechanizmu kierowania agresji przeciwko sobie s3 zachowania psujace dobre stosunki z innymi
ludZzmi lub powodujace straty finansowe. Istotg tego mechanizmu jest zmiana kierunku agresji: zaatakowanie
przesladowcy nie wchodzi w greg, poniewaz byloby to zbyt przerazajace lub wstydliwe, wigc ofiara kieruje
SWo0ja agresj¢ przeciwko sobie tworzac destrukcje w swoim zyciu.

W miare, jak czlowiek dorasta, pierwotne mechanizmy obronne ustgpujg miejsca mechanizmom bardziej
wyrafinowanym, czyli mechanizmom wtdrnym: racjonalizacji, minimalizacji, wyjasnianiu, sublimacji,
kompensacji i wszelkiego rodzaju zachowaniom bezwstydnym, ktorych celem jest przerzucanie wlasnego
wstydu na innych.

Sposrod wszystkich strategii zaprzggnigtych w walke o przetrwanie, najwczes$niej pojawiaja si¢ pierwotne
mechanizmy obronne, za to gdy czlowiek probuje uzdrowi¢ zniewalajacy wstyd, te mechanizmy ustepuja
najpo6zniej. Dlatego tak trudno je wykorzeni¢, ze dzialaja automatycznie i nieSwiadomie. Kiedy$ byly strategia
najlepsza z dostepnych. Dzigki nim, nie postradale§ zmystow. Doslownie uratowaly ci zycie. Ale te zyciodajne
kiedy$ mechanizmy obronne utrudniaja p6zniej uleczenie toksycznego wstydu.

Siemka, jesli chcesz poczyta¢ dobrego e-booka o Swiadomosci, o podejsciu
do umyshu to zapraszam po zakup mojego e- booka - ,,Droga do swojego
wnetrza czesé 1,, . Link ponizej

https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/droga-do-swojego-w
netrza-e-book/

Jesli natomiast chcesz poczyta¢ dobrego e-booka o emocjach,
mechanizmach obronnych, ranach emocjonalnych zapraszam do zakupu
mojego drugiego e-booka - ,,Droga do swojego wnetrza czes¢ 2,, . Link
ponizej

E-book zawiera glowne tematy rozwojowe pokazane poprzez moje
doswiadczenie i wyciagniete przeze mnie wnioski podczas obserwacji siebie.
Klade w nim duzy nacisk na wyparte emocje i ich wplyw na nasze cialo
oraz na to w jakiej energii jesteSmy i jakie schematy mySlowe mamy .
Opisuje w niej jak wyjs¢ z bezradnosci wobec zycia i zacza¢ ksztaltowac to
co chcemy mie¢ w swoim Zyciu oraz jak nawiaza¢ kontakt ze sobg poprzez
Zrozumienie i poczucie swoich emocji.

https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/droga-do-swojego-w
netrza-czesc-2-e-book/
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Cwiczenia wstyd

Cwiczenie wstepne

Odpuszczanie wstydu

Jesli chcesz wiedzie¢, co blokuje Ci¢ przed najlepszym zyciem, odpowiedz najprawdopodobniej bedzie
dotyczy¢ Wstydu.

Brené Brown definiuje wstyd jako:

LIntensywnie bolesne uczucie lub doswiadczenie wiary, ze jesteSmy wadliwi i dlatego nie zastlugujemy na
akceptacje 1 przynaleznosc”.

Wstyd to poczucie, ze jestesmy zli. Nie dlatego, ze nasze wybory lub dzialania sg zle, ale to, kim jestesmy, jest
zte. Wstyd to poczucie, Ze nie jesteSmy wystarczajaco godni lub wystarczajaco dobrzy. Wstyd to uczucie, ktore
nosimy w sobie, ktore nie daje nam spa¢ w nocy i sprawia, ze kwestionujemy nasze dziatania, nasze wybory i
to, czy zastugujemy na mito$¢.

Wstyd pojawia si¢ w réznym stopniu i na rézne sposoby, istnieje tez wiele roznych rodzajow wstydu, ktorych
mozemy doswiadczy¢. Jesli nie poswiecimy czasu na dokopanie si¢ do korzeni i nauczenie si¢ rozpoznawania
naszego wstydu, prawdopodobnie wszyscy mamy jaka§ forme wstydu czajaca si¢ w tylnych korytarzach
naszego zycia. W koficu zyjemy w spoteczenstwie, ktore zeruje na wstydzie, bo tam, gdzie jest wstyd, czgsto
trzeba zarobi¢ pienigdze i sprzedaé produkty.

Przyjrzyjmy si¢ najpierw gléownym rodzajom wstydu:

- Wstyd za obraz ciala: jest to jeden z najczgstszych rodzajow wstydu i obejmuje porownywanie lub
nienawidzenie swojego ksztattu lub wygladu ciata.

- Wstyd kulturowy: obejmuje to przekonania religijne lub kulturowe, moze réwniez obejmowaé
poczucie wyobcowania ze wzgledu na pochodzenie rasowe, pochodzenie etniczne, tradycje itp.

- Wstyd rodzicielski: obejmuje to poczucie, ze jako rodzic jest nieodpowiedni lub ze twoi rodzice nie
byli w stanie ci¢ wychowaé. Moze réwniez obejmowac wstyd w zwiazku z rodzing i wybory dotyczace
planowania rodziny.

- Wstyd seksualny: wstyd, jaki mozesz odczuwaé w zwigzku ze swoimi preferencjami seksualnymi lub
tez wstyd przed bliskimi zblizeniami,

- Wstyd w karierze: poczucie, ze nie odnosisz wystarczajacych sukcesow lub Ze nie jestes na dobrej
drodze z resztg réwiesnikow.

- Wstyd zdrowotny: wstyd, jaki mozesz odczuwa¢ z powodu choroby, choroby psychicznej,
niepelnosprawnosci lub niepetnosprawnosci.
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- Wstyd zwiazany z wiekiem: wstyd, jaki mozesz odczuwaé z powodu swojego wieku, niezaleznie od
tego, czy czujesz si¢ za stary, czy za mlody. Moze rowniez zawiera¢ wstyd zwigzany z procesem
starzenia.

- Wstyd finansowy: wstyd, jaki mozesz odczuwaé z powodu trudno$ci z optaceniem rachunkow lub
poczucia, ze nie masz wystarczajaco duzo pieniedzy, aby zosta¢ wlaczonym lub zaakceptowanym w
swojej spotecznosci lub kregu spotecznym.

- Wstyd produktywnosci: uczucie, Ze nie pracujesz wystarczajaco cigzko lub nie pracujesz wystarczajaco
dlugo, aby zosta¢ uznanym za warto$ciowy lub odnoszacy sukcesy.

- Trauma: uczucie wstydu, ktore pojawia si¢ po traumatycznym doswiadczeniu, ktore sprawia, ze
czujesz, ze powiniene$ po prostu ,,przezwyciezy¢ to”. Moze réwniez obejmowac poczucie winy lub to,
ze zastugujesz na cierpienie, na karg.

Naprawde nie ma ograniczen co do tego, gdzie w twoim Zyciu moze pojawi¢ si¢ wstyd, a dla wigkszosci z nas
mozemy nawet nie zdawac sobie sprawy, ze tam jest, dopoki nie zaczniemy uswiadamiac sobie, jak wyglada,
czuje 1 brzmi. Dla wielu z nas wstyd wynika rowniez z rzeczy, ktorych nie mozemy kontrolowac, takich jak
proces starzenia si¢ lub stan naszego zdrowia, co dodatkowo wpedza nas w beznadziejno$¢ lub negatywnosc.
Wedtug badan przeprowadzonych przez Browna, wstyd sprawia, ze czujesz si¢ uwieziony, bezsilny i
odizolowany, a to tylko niektdre ze sposobdw, w jaki moze si¢ manifestowac lub ujawnia¢. Inne przejawy to :

- Potrzeba przejecia kontroli lub wtadzy nad innymi

- Bycie agresywnym wobec innych

- Wycofanie si¢, zachowywanie tajemnic lub milczenie
- Szukanie aprobaty i przynaleznosci

- Depresja lub lek

- Zaburzenia odzywiania

- Zngcanie si¢

- Strach

- Odrzucenie

- Perfekcjonizm

»Wstyd to miejsce narodzin perfekcjonizmu. Kiedy perfekcjonizm prowadzi, wstyd jedzie
jak strzala, a lek jest tym denerwujgcym kierowcq na tylnym siedzeniu.”

*Brené Brown

Wszystkie te objawy sg ostatecznie sposobem, w jaki reagujemy, gdy nie czujemy si¢ wystarczajgco kochani lub
godni. Nie oznacza to, ze musimy mysle¢ o sobie jako o nieskazitelnych, doskonatych istotach ludzkich, ktore
nie mogg zrobi¢ nic zlego, ale raczej o rozwijanie empatii 1 zrozumienia w stosunku do siebie i innych oraz
swiadomos¢ tego, bez wzgledu na nasze wybory i dziatania. dzisiaj zawsze jest czas, abySmy si¢ uczyli,
rozwijali 1 robili lepiej jutro. Wedtug Browna zycie bez wstydu polega na laczeniu si¢ z empatig. Chodzi o
praktykowanie wspotczucia, tagodnosci, delikatnosci dla siebie i innych oraz zrozumienie, Ze wszyscy jesteSmy
tylko ludzmi. Aby zacza¢ usuwaé wstyd z naszego zycia, warto zacza¢ rozpoznawac i rozumie¢, jakie sa nasze
wyzwalacze. Z tego miejsca mozemy us§wiadomié¢ nam, jak i gdzie pojawia si¢ wstyd i co mozemy zrobi¢, aby
uwolni¢ go z naszego zycia. Uwolnienie wstydu wymaga cierpliwosci, czasu i duzo wspotczucia dla siebie.
Chociaz moze to nie by¢ tak proste, jak wykonanie kilku krokéw, oto ogodlne zrozumienie, jak zacza¢ uwalniac
wstyd ze swojego zycia:

Krok 1: Zidentyfikuj swéj wstyd

Gdzie go czujesz?

Kiedy go czujesz?

Jaka mysl lub programowanie lezy u podstaw twojego wstydu?

Rozpoznaj, co doprowadzito do uczucia wstydu, ktdrego doswiadczasz. Rozpoznaj, jak ten wstyd pojawia si¢ w
twoim zyciu i co go wyzwala. Czesto jest to 90 procent pracy uzdrawiajace;j.

Krok 2: Posigdz swéj wstyd

Nie odczuwaj wigcej wstydu za uczucie wstydu! Zaakceptuj to. Powiedz to glosno. Pochyl si¢ nad swoim
wstydem i szanuj to, co ci pokazat i nauczyt.

Krok 3: Ustaw intencje¢, by transformowaé wstyd
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Czasami powiedzenie tego na gltos moze pomodc. Mozesz takze uwolni¢ wstyd, rozmawiajac o nim z innymi lub
piszac dziennik, aby przela¢ go na papier. Kiedy zaczynasz opowiada¢ o swoim do§wiadczeniu lub dzieli¢ si¢
swoja historig, pomaga to rowniez zyska¢ nowa perspektywe i zobaczy¢, ze nie jestes sam.

Krok 4: Przeprogramuj

Kiedy czujesz narastajacy wstyd, badz autentyczny ze soba i po prostu oddychaj przez chwile. Nastepnie
mozesz zaczaC delikatnie popychaé siebie, aby przeprogramowaé swoj wstyd na co$ produktywnego lub
pozytywnego. Moze to by¢ poprzez recytowanie pot¢znej mantry lub po prostu przestawienie swojego myslenia
na bardziej kochajace i wspodtczujace miejsce, gdy poczujesz, ze wstyd si¢ budzi.

W rzeczywisto$ci, wedlug Browna, empatia jest najpot¢zniejszym antidotum, jakie mamy, jesli chodzi o
usuwanie wstydu z naszego zycia.

Bycie empatycznym polega na:

- Bycie mitym dla siebie, zyczliwym,

- Zrozumienie, ze jestesmy tylko ludzmi, zrozumieniu Ze nie jeste$my idealni,

- Powstrzymanie potrzeby ciaglego krytykowania i osadzania siebie, a w zamian wprowadzenie
wsparcia, oparcia w sobie,

- Uznanie, ze wszyscy popeliamy btedy, czyli akceptacja ludzkich niedoskonatosci,

- Uznanie, Ze wszyscy czasem cierpimy i nie jeste$my sami w naszym cierpieniu,

- Honorowanie naszego bdolu emocjonalnego i prawdziwych emocji, autentyczno$¢ w odczuwaniu,

- Wspodtczucie dla siebie i naszych uczugé,

- Zrozumienie, ze wszyscy jesteSmy wyjatkowi i wszyscy mamy wlasng $ciezke i sposob robienia
danych rzeczy,

- Zrozumienie, ze jestesmy godni drugiej szansy, czyli taskawos¢ dla siebie, bycie wybaczajacym dla
siebie,

- Nie identyfikowanie si¢ z naszymi myslami, stworzenie dystansu do opowiadan umystu,

Kiedy jesteSmy dobrzy dla siebie, kiedy praktykujemy empati¢, zaczynamy zmniejszaé potrzebe odczuwania
wstydu. Jesli jestes wdzieczny, empatyczny i nauczysz si¢ by¢ zadowolonym z tego, co masz w swoim zyciu,
wchodzisz w stan prawdziwej mocy i autentycznos$ci, z ktérym nikt nie moze sobie poradzi¢. Wiec odpus¢ to, co
mys$la ludzie. Porzu¢ potrzebe bycia doskonalym lub poréwnywania si¢ z innymi. Pozwol odejs¢ wstydowi,
ktory odczuwasz we wszystkich obszarach swojego zycia i wkrocz do zycia jak najlepiej.

wZycie calym sercem polega na angaiowaniu sie¢ w nasze iycie 7 godnego miejsca. Oznacza to pielegnowanie
odwagi, wspdlczucia i polgczenia, aby obudzié si¢ rano i pomyslecé-

Bez wzgledu na to, co zostanie zrobione i jak wiele pozostalo do zrobienia, wystarczy. Idgc spaé wieczorem
pomysl - Tak, jestem niedoskonata i wrazliwa, a czasami si¢ boje, ale to nie zmienia faktu, ie jestem rowniez
odwazna i godna milosci i przynaleinosci.”

- Brené Brown z ksigzki ,,Dary Niedoskonatosci”.

Antidotum na wstyd

Us$wiadamianie sobie i uwalnianie wicloletniego toksycznego wstydu to bardzo dlugi proces, wymagajacy
pracy i zaangazowania. Sktada si¢ on z wielu trudnych krokow jakie trzeba podjaé:

1. Pierwszy krok najwazniejszy to przyznanie si¢, ze wstyd jest moim problemem, oraz rozpoznanie jakiej sfery
zycia on dotyczy, w jaki sposob si¢ przejawia i jak szkodliwie wplywa na moje Zycie. Sposobem na
rozpoznawanie wstydu moze by¢ odpowiedz na pytanie: "Czego si¢ wstydze?"

2. Drugi krok to pogodzenie i oswojenie si¢ ze wstydem uznanie go za nieodlaczny, a w okreslonych granicach
nawet niezbedny sktadnik zycia wewnetrznego, a takze poznanie korzysci jakie daje konfrontowanie si¢ z tym
uczuciem. Dobrze tu dziata samo rozpoznanie, ale réwniez edukacja i wymiana do$wiadczen jak réwniez proste
zadanie "podzielenie si¢ z kim§ opowiesciami o sytuacjach, kiedy byto nam wstyd". Wstyd jest zroédlem wiedzy
o nas samych. Przewaznie jest tak, ze w tym, co nas zaboli zwykle kryje si¢ jaki$ problem emocjonalny. Zadajac
sobie pytanie kto i kiedy nauczyt nas wstydzié si¢ tego, czego w dorostym zyciu nadal si¢ wstydzimy, bardzo
szybko docieramy do relacji z dziecinstwa. Uznanie wstydu za wazny czynnik naszego zycia sktania do
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zastanowienia si¢ dlaczego warto nim si¢ zajmowac? Autorka ksigzki "Wstyd" A. Dodziuk wyréznia powody
wstydu ze wzgledu na funkcje:

- informacyjna

- motywacyjna

- regulujaca

- ostrzegawcza

- W utrzymaniu tozsamosci

3. Trzeci krok to "odtrucie" czyli zmniejszenie wstydu do rozmiarow umozliwiajacych dalsze kroki. W tej
sytuacji kluczowym rozwigzaniem jest wyjScie z izolacji i osamotnienia, otwarcie si¢ i dzielenie przezyciami z
innymi ludzmi. Dzielenie si¢ osobistymi przezyciami juz samo w sobie jest leczace. Mozemy dokonac¢ bilansu
pozytywnych skutkow dzielenia si¢ wlasnym doswiadczeniem:

- uczy bardziej pozytywnego podejscia do wstydu;

- pozbawia ciagle obecnego Igku przed odstoni¢ciem czy przed zdemaskowaniem;

- przywraca poczucie prawdziwosci i integralnos$ci wiasnego "Ja";

- wzmacnia zaufanie do $wiata i do ludzi;

- stwarza nieznane dotad poczucie wspolnoty i bliskos$ci;

- podnosi samooceng,

- umozliwia informacje zwrotne w obszarach dotad ukrywanych;

- poszerza pulg do$wiadczen i rozwigzan;

- ulatwia oswojenie si¢ z nowym spojrzeniem i nowym podejsciem do wielu spraw, dotychczas

pozostajacych pod wladza wstydu;
- poglebia poczucie kontroli nad wlasnym zyciem.

4. Czwarty krok obejmuje proby przezwyciezania wstydu i zahamowan przy pomocy eksperymentowania z
zachowaniami, ktore przynosza nam trudno$¢, nie na tyle jednak, zeby nie moéc ich podejmowac. Nieodzowna
pomoca w przezwyci¢zaniu wstydu i zahamowan jest dowarto$ciowanie siebie, dostrzeganie swoich pluséw i
modwienie o nich, odnoszenie si¢ do siebie z szacunkiem. Kolejnym waznym zadaniem jest zahamowanie lawiny
mysli lub wypowiedzi krzywdzacych nas.

5. Piaty krok to powstrzymanie zawstydzania ze strony innych oraz samo zawstydzania, a takze wprowadzenie
zmian w toksycznych relacjach. Ten krok jest niezbgdny w procesie wychodzenia z toksycznego wstydu. Na
koncu wreszcie praca nad trzema czynnikami leczacymi trujacy wstyd, a wigc: szczero$cig, godnoscia i
bliskoscia. (Dodziuk, 2004, s.13)

Szczero$¢ wymaga zeby si¢ odstoni¢: odstoni¢ to co budzi obawy, azeby mozna byto zauwazy¢ to kim i jakim
si¢ jest. Dzieki szczero$ci wylania si¢ droga do prawdy o sobie. Wzajemna szczero$¢ sprawia, ze ludzie
zaczynaja zbliza¢ si¢ do siebie.

Blisko$¢ wydobywa z samotnosci, izolacji, budzi nadziej¢ i sprawia, ze nie boimy si¢ by¢ z soba. "Dopiero w
doswiadczeniu leczacej wigzi z inng osobg mozemy odzyskac ufno$¢ i rados¢ z bliskosci z drugg osobg". (por.
Matecka, 2005, s.72)

Czlowiek o naruszonej godnos$ci musi uslyszeé niejako z zewnatrz, od tych z ktorymi si¢ spotyka, ze zadne
sytuacje z przesztosci, zadne osoby z zewnatrz, zadne biezace okolicznosci nie byty i nie sg w stanie pozbawic¢
g0 godnosci oraz sam to musi przyja¢ i zaakceptowac wybaczajac sobie 1 odpuszczajac pokute za przesztos¢. Od
pierwszych chwil Zzycia bowiem ma prawo do jej respektowania przez wszystkich, poniewaz jest istota ludzka,
"Musze wierzy¢, ze: mam prawo istnie¢, chce zy¢!". (Monborquette, 2004, s.27)

Czuciu si¢ niewystarczajacym, niegodnym, gorszym lub slabszym towarzysza:
- wrazenie, ze nie dorownujesz innym ambitnym znajomym?

- czujesz si¢ gorsza, bo czgsto tracisz cierpliwo$¢ przy dzieciach?
- ogolnie zte samopoczucie przenikajace do réznych obszarow Twojego zycia?

Bez wzgledu na to, ktore z powyzszych stwierdzen jest Ci bliskie, poczucie bycia niewystarczajaca jest
trudne i frustrujace. Oczywiscie istnieje kilka dobrze znanych przyczyn takie stanu:
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- ciaglte porownywanie si¢ do innych (zawsze lepszych),

- nawyki komunikacji krytycznej wobec siebie, ocenianie siebie ,
- wychowanie i doswiadczenia.

- brak szacunku wobec samego siebie.

Kazde z wymienionych, pomocniczych $rodkéw na uczucie wstydu "wywoluje zrozumiaty lek, poniewaz z
kazdym z nich zwigzane jest duze ryzyko.

Szczero§¢ budzi obawy o dalsze zawstydzanie i o$mieszanie. Jednak jesli chcemy zachowa¢ wewngtrzng
jednos¢, czu¢ si¢ dobrze ze soba to trzeba by¢ szczerym i uczciwy oraz odkrywac swoje tajemnice, wtedy znika
wstyd 1 lek.

Proby bliskosci moga skonczy¢ si¢ odrzuceniem. Lg¢k przed odrzuceniem jest ogromny u niektérych osob,
jednak dopoki nie sprobujemy to si¢ nie dowiemy. W koncu trzeba zaryzykowac i zaufac.

Przyjrzenie si¢ wlasnemu poczuciu godnosci moze nam uswiadomi¢ jak niewiele jej mamy wobec siebie.
Jednak to jest czas aby zaczaé szanowac samego siebie. Dlatego korzystanie z wymienionych drég wymaga
$wiadomej decyzji oraz odwagi".

Podazanie do uzdrowienia jest droga zdobywania pelni poprzez milos¢ i
troske, ktora pozwala doswiadczy¢ radosci zycia, ktorych si¢ bardzo
pragnie. W rzeczywistosci uzdrowienie bedzie si¢ dokonywalo poprzez
wzajemn3g troske, zyczliwos¢ i milos¢.

Proces uwewnetrznienia wedlug JOHN BRADSHAW

Jezeli chcemy uzdrowié toksyczny wstyd, musimy go najpierw wydoby¢ na §wiatlo dzienne. Dopdki bedziemy
go ukrywac, niczego z nim nie zrobimy. Jezeli chcemy go zmieni¢, musimy si¢ z nim skonfrontowaé. Jak
modwig terapeuci: "Bez przej$cia nie ma wyjscia".

Konfrontacja z wlasnym wstydem jest zabiegiem bolesnym. Naturalng reakcja na bdl jest jego unikanie.
Wigkszos¢ neurotycznych zachowan jest wynikiem proby unikniecia catkiem realnego bdlu. Poszukiwania
fatwiejszego wyjscia z sytuacji. Taka reakcja jest catkiem rozsadna. Ale, jak powiada Scott Peck: "Podstawowa
przyczyna wszelkich chorob psychicznych jest... sklonno$¢ do unikania bolu emocjonalnego".

Co do wstydu za$, to im bardziej go unikamy, tym bardziej si¢ nasila. Nie uda nam si¢ zmienié
"uwewnetrznionego" wstydu, dopoki go nie "uzewngtrznimy".

Zabiegi zmierzajace do redukcji wstydu sa proste, ale trudne. Polegaja przede wszystkim na tzw.
uzewngtrznianiu (externalization). Uzewngtrznié, to znaczy:

1. Wyjs¢ z ukrycia, czyli nawigzaé kontakt z innymi ludZzmi, wymieni¢ szczerze uczucia z osobami, ktore dla
nas co$ znaczg.

2. Spojrze¢ na siebie oczyma co najmniej jednego akceptujacego cztonka naszej nowej, wspolnej rodziny
(proces odzwierciedlania i odwzajemniania). Odbudowaé 'interpersonalny pomost" (zerwany kontakt
interpersonalny).

3. Przej$¢ przez 12-stopniowy program powrotu do zdrowia.

4. Pracowa¢ nad redukcja wstydu, czyli "uprawomocni¢" uraz porzucenia. Opowiedzie¢ o nim, opisa¢ go

(odktama¢ go). Pisanie bardzo utatwia uzewnetrznienie wstydliwych doswiadczen z przesztosci, wyrzucenie z
siebie emocji, wyrazenie ich, lepsze ich zrozumienie, nawigzanie z nimi kontaktu.
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5. Wydoby¢ z ukrycia zagubione wewngetrzne dziecko. Nalezy w tym celu nawigza¢ $wiadomy kontakt z
wewnetrznym, podatnym na zranienia dzieckiem, ktory mieszka w nas.

6. Zapozna¢ si¢ ze wszystkimi odszczepionymi cze$ciami naszego Ja. Im bardziej je sobie uswiadomimy
(uzewngtrznimy), tym latwiej nam bedzie je ogarnaé mysla i scali€.

7. Podja¢ decyzje o bezwarunkowej akceptacji kazdej czesci siebie. Mowic sobie: "Kocham siebie za to, ze...".
Bardziej asertywnie wyrazac¢ swoje potrzeby i pragnienia.

8. Wydoby¢ z ukrycia nie§wiadome wspomnienia z przesziosci i zlepki obrazow sytuacji, w ktorych nas
zawstydzano, nauczy¢ si¢ roznych sposobdéw ich uzdrawiania.

9. Wykonywa¢ ¢wiczenia utatwiajace lepsze uswiadomienie dotychczasowego obrazu siebie i zmiane tego
obrazu.

10. Uswiadomi¢ sobie, co mowig glosy wewngtrzne, nakrecajace w nas spiralg wstydu. Wykonywac ¢wiczenia,
majace na celu ich przerwanie, zastapienie ich glosami nowymi, pozytywnymi, podtrzymujacymi. Uswiadomié
. sobie, jakie sytuacje interpersonalne najczeSciej uruchamiajg spirale wstydu.

11. Wypracowac konstruktywne sposoby radzenia sobie z ludzmi, ktorzy nas krytykuja i zawstydzajg - trening
asertywnosci, stosowanie technik wykorzystujacych punkty zaczepienia, stuzacych uzewnetrznianiu wstydu.

12. Nauczy¢ si¢ wycisza¢ za pomoca modlitwy i medytacji. Poprzez modlitwe i medytacje skoncentrowac si¢ na
Sile Wyzszej, w niej szukaé oparcia.

Wszystkie wymienione wyzej metody uzewnetrzniania wstydu zaczerpni¢te zostaty z najwazniejszych nurtow
psychoterapii. Wigkszo$¢ metod terapeutycznych dazy do ujawnienia i uswiadomienia tego, co ukryte i
nie§wiadome. Aby moc te techniki opanowaé, musimy je ¢wiczy¢. Musimy je systematycznie powtarzaé, bo
tylko wtedy bedg skuteczne. Jesli ty bedziesz pracowac i (metody) beda pracowac.

Cwiczenie 2

List do siebie

Napisz krotki list do Siebie o tym , czego si¢ najbardziej wstydzisz w Twoim zyciu. Badz pierwsza osoba, ktorej
wyznasz w liScie swoj najwickszy sekret. To czego si¢ wstydzisz najbardziej. Zanim przystapisz do pisania listu,
zamknij oczy i wshuchaj si¢ w przestrzen Twojego Serca . Ustal intencj¢ z jaka chcesz napisac ten list. Poczuj,
ze jeste$ kim§ wigcej niz istnieniem dla tego bytu... W tej bezpiecznej przestrzeni opowiedz, napisz o swoim
wstydzie... Wyrzu¢ to z siebie... mozesz to zrobi... Jeste§ bezpieczna... Czego lub kogo si¢ wstydzisz i
dlaczego... Nie boj si¢ , daj sobie zgode i pozwolenie dostrzec to i wyrzuci¢ z siebie. Pamietaj, ze to nic ztego
czu¢ wstyd przed czyms, gdy to wyrzucisz z siebie zrobi Ci si¢ I1zej na sercu. Nie oceniaj, nie osadzaj ani nie
krytykuj tego co napiszesz. Pus¢ po prostu emocje , ktore w Tobie siedza, uwolnij je i daj sobie prawo do bycia,
do istnienia. Juz same zauwazenie tego rozpocznie proces uzdrawiania i skieruje umyst na droge ku szczgsciu.
Jesli bedziesz w stanie podziel si¢ tym co wypisate$ z zaufang osoba, przedstawienie swoich tajemnic drugiej
osobie spowoduje, ze samemu przestaniesz si¢ ich ba¢ i przestaniesz mie¢ uczucie wewngetrzne ze co$ ukrywasz.
To uwalnia jeszcze bardziej .

Cwiczenie 3
Goracy kartofel

Technika pochodzi z ksigzki JOHN BRADSHAW Toksyczny wstyd

Cwiczenie to jest adaptacja techniki NLP. Nazywa si¢ "Oddawaniem goracego kartofla". Aby je wykonaé
maksymalnie skutecznie, najpierw musimy sobie przypomnie¢ kogos, kto nas w przesztosci zawstydzat lub
przerzucat na nas swoj wlasny wstyd. Moze to by¢ dowolna osoba - ojciec lub matka, pastor, nauczyciel, ksiadz

itp.

Punkty zaczepienia ("'kotwice')

Technika "Oddawania goracego kartofla" wykorzystuje zjawisko zwane przez terapeutow NLP "szukaniem
punktow zaczepienia". Punkt zaczepienia dziata jak przycisk w magnetofonie, ktorego wiaczenie powoduje
odtwarzanie kasety z nagraniem wspomnien z przesztosci. Punkt zaczepienia uruchamia dawne wspomnienie,
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wraz z towarzyszacymi mu dzwigkami, obrazami, emocjami, a nawet smakami i zapachami. Takim punktem
zaczepienia moze by¢ na przyktad stowo. Pojawienie si¢ okreslonego stowa uruchamia obrazy i odczucia z
przesziosci.

Reprezentacja (powtdrna prezentacja) rzeczywisto$ci zapisanej w doswiadczeniu mozliwa jest tylko wtedy, gdy
o tej rzeczywistosci komu$ opowiemy. Nie mozna wiernie przekaza¢ swoich przezy¢. To co przekazujemy
innym, relacjonujgc jakie§ wydarzenie z przesztosci, jest niczym innym, jak tylko interpretacjg tego wydarzenia
na poziomie dwoch systemow reprezentacji: percepcji zmystowej i intelektu.

Najpierw poznajemy $wiat za pomoca zmystow. Ze wszystkich form poznania, najbardziej bezposrednie jest
poznanie zmystowe. Poznanie intelektualne nigdy nie jest poznaniem bezposrednim. Jak uczy filozof, Gottfried
von Leibniz, zrédtem poje¢ (poznania intelektualnego) jest zawsze spostrzezenie (poznanie zmystowe). Zanim
powstata jakakolwiek mysl, najpierw bylo doznanie zmystowe. Zanim wykluje si¢ mysl, najpierw musi si¢
pojawi¢ spostrzezenie - najpierw musimy dang rzeczywistos¢ zobaczy¢, ustysze¢, posmakowaé, powachac.
Pojawienie si¢ pojecia uruchamia $lady pamigciowe wrazen zmyslowych - wzrokowych, stuchowych lub
kinestetycznych.

Kiedy zaczynamy rozmawiaé o toksycznym wstydzie, nie§wiadomie uruchamiamy w sobie wiele wspomnien.
Te wspomnienia wtopione sa czestokro¢ w wigksza calo$¢, w zlozone zbitki obrazéw. Kiedy wstyd ulega
uwewngtrznieniu (przelotna emocja zamienia si¢ w statg postawg), tego typu obrazy pojawiajg si¢ bardzo czgsto
i uruchamiajg spirale wstydu. Spirala wstydu toczy si¢ niezaleznie od naszej woli. Zyje wlasnym zyciem.

Drugim czynnikiem uruchamiajacym spiralg¢ wstydu jest glos wewnetrzny. Glos wewnetrzny wyraza utrwalone
przekonania na temat siebie i Swiata zewngtrznego. Wpoili je nam spgtani wstydem rodzice. Glos wewngtrzny,
ktory uruchamia teraz spirale wstydu, powstal w wyniku uwewnetrznienia glosu rodzicow - glosu, ktory
rozbrzmiewat kiedy$ naprawdg, kiedy nas rodzice zawstydzali. Ten glos odtwarzamy wciaz na nowo w swojej
glowie, tak jak odtwarza si¢ kasete magnetofonowa. Jak obliczyli specjaliSci od analizy
transakcyjnej, kazdy z nas przechowuje w glowie okolo 25 tysiecy godzin takich
"nagran''.

Cwiczenie zatytutowane "Oddawanie goracego kartofla" polega na korzystaniu z kinestetycznych (dotykowych)
punktow zaczepienia (zwanych potocznie "kotwicami") do zmiany utrwalonych §ladow pamigciowych. Inaczej
mowiac, polega na uleczaniu doswiadczen z przesztosci oraz na oddawaniu prawowitemu wilascicielowi wstydu,
ktory nam zaindukowal lub na nas przerzucit. Powoduje ze przestajemy si¢c wstydzi¢ tego wobec czego kto$
zaszczepit w nas wstyd 1 wychodzimy poza ograniczenia, Igki tego kogo$ kto przeniost na nas swoj wstyd.

Jak wiemy z opisow Pii Mellody, rodzice - "bezwstydnie" na nas wrzeszczac, oskarzajac, krytykujac, ferujac
pod naszym adresem oceny - przerzucaja na nas wstyd, przed ktorym sami probuja uciec. Zmuszajg nas do
wzigcia na swoje barki wstydu, ktérego sami nie potrafig udzwigna¢. Sami postepuja bezwstydnie, za to nas
zawstydzaja, a my ten wstyd od nich przejmujemy. Wierzymy, ze sady, jakie na nasz temat wyglaszaja,
rzeczywiscie nas dotyczg. Tymczasem to co nam imputujg wcale nie jest prawdg. Tak naprawde probuja nam
imputowa¢ swoje nieakceptowane przekonania na swoj wiasny temat. W tym sensie musimy dzwigaé¢ za nich
ich wstyd.

Nastepujacy cytat z ksiazki Leslie Bandlera, jednego z tworcow i pionierow NLP, przyblizy nam troche
technike, ktorg za chwile przedstawig.

"W swojej pracy terapeutycznej opieram si¢ na nastegpujgcym zaloieniu wyjsciowym. Kaidy czlowiek, ktory
chcialby si¢ zmieni¢ lub odczuwa takq koniecznosé, wyposazony jest we wszystkie potrzebne do tego srodki i
zasoby. Zrédlem tych zasobow jest osobista historia Zycia. Wszystko, czego kiedykolwiek doswiadczylismy,
moze si¢ do czegos przydaé. Nie ma chyba takiego czlowieka, ktory chocby raz w Zyciu nie poczul si¢ pewny
siebie, odwainy, stanowczy, odpreiony. Zadaniem terapeuty jest doprowadzenie klienta do takiego stanu, by
mogl siegnqgé do tych zasobow ilekroé zachodzi taka potrzeba. W tym celu Bandler, Grindler, Delozier i ja
stworzylismy metode, ktorg nazwaliSmy szukaniem punktow zaczepienia (anchoring).” r They Lived Happily
Ever After

Leslie wyjasnia nastgpnie, ze skoro okreslony bodziec, np. ustyszana przypadkowo melodia, potrafi przywrocié
pami¢¢ dawno zapomnianego zdarzenia, to czemu by$my nie mieli kojarzy¢ okreslonych wspomnien z
okreslonym typem doswiadczen w sposob celowy, zamierzony? Robimy to w nastepujacy sposob.
Przywolujemy okre§lone wspomnienie stykajac jednoczesnie kciuk i jeden z palcéw tej samej reki. Tworzymy
w ten sposob okreslone skojarzenie (okreSlony uktad palcéw kojarzy si¢ automatycznie z danym
wspomnieniem).
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Kiedy juz si¢ to skojarzenie utrwali, wystarczy zetkna¢ kciuk i palec, a automatyczne pojawi si¢ wspomnienie
danego stanu, czy to odwagi, czy to radosci , czy to pewnosci siebie. Nauczylismy si¢ dowolnie przywotywac
wspomnienie.

Podobna funkcje, jak ulozona z palcéw "kotwica", petni jezyk. Zacytujmy jeszcze raz stowa Leslie Bandlera:
"Gdybym cie poprosil, bys wrocil pamigciqg do takiego momentu w Zyciu, kiedy byles 7 siebie w pelni
zadowolony, moje stowa wystalyby cie w podro? po doswiadczeniach 7 przesziosci... dobrze wiesz, Ze wystarczy
sobie przypomnied, jak sig kiedys z kims kiociles, by odczué¢ na nowo zlosé lub przypomnieé sobie mroigcy
krew w Zylach film czy wypadek, by znow cig¢ oblecial strach. Inaczej mowigc, aktualizujgc wspomnienie
(doswiadczenie generowane "od wewngtrz"), wibudzamy na nowo wszystkie zwigzane 7 tym wydarzeniem
przezycia.” W ten sposob czesto sami sobie napedzamy danych emocji priypominajgc sobie cos w
nieskonczonosé i maltretujemy si¢ tymi samymi emocjami, odgrywajqc dane momenty w swojej glowie.

W tej wersji techniki NLP, ktora ja stosuje, proszg osobe, z ktora pracuj¢, by przypomniata sobie jaka$ sytuacje
kojarzaca si¢ ze wstydem i wykonata gest symbolizujacy punkt zaczepienia (kotwicg). W tym celu wystarczy,
by zamkngeta oczy i wrocila pamiecia do sytuacji, w ktérej kto$ (np. tata, mama, nauczyciel, ksigdz) przerzucit
na nig swoj wstyd.

Jeden z moich klientéw przypomniat sobie zdarzenie z drugiej klasy szkoty podstawowej. Chodzil do katolickiej
szkoly parafialnej. Na koniec roku szkolnego $wiadectwa rozdawal dzieciom proboszcz. Jezeli ktores dziecko
nie otrzymalo promocji do nastepnej klasy lub otrzymalo ocen¢ mierna, ksiadz rzucat $wiadectwo na ziemig.
Mo¢j klient mial dysleksj¢ (wowczas jeszcze nie-zdiagnozowang). Nauka czytania sprawiatla mu ogromne
ktopoty. Z czytania Otrzymal ocen¢ mierng, wigc c6z zrobit ten poczciwy ksiadz? Cisngt swiadectwem o
podioge. Moj klient bardzo si¢ zawstydzit i poczut si¢ gleboko upokorzony. Schylit si¢ po §wiadectwo, ale nie
mogt go podnies¢ (miat poobgryzane paznokcie). Cala klasa si¢ z niego $miata. Nie posiadat si¢ ze wstydu.
Poprositem klienta, by dotknat kciukiem lewej rgki $rodkowego palca. Bardzo szybko wytworzylo sig¢
skojarzenie miedzy gestem a bolesnym wspomnieniem. (Bardzo tatwo wytworzy¢ odpowiednie skojarzenie pod
warunkiem, ze bolesne wspomnienie nie zostato wyparte).

Zapytalem nastepnie mojego klienta, czy ma dzisiaj jakie$ zasoby do§wiadczen, ktérych nie miat wtedy, a ktore
pozwolilyby mu woéwczas lepiej sobie poradzi¢ z opisang sytuacja. Zastanowit si¢ przez chwile, po czym
odpowiedziat bez wahania: "Dzisiaj potrafi¢ juz lepiej wyartykutowaé swoje mysli, jestem bardziej asertywny".
Powiedziatem: "Zamknij oczy i przypomnij sobie takg sytuacje, w ktorej powiedziate§ niedwuznacznie, co
myslisz. Wspomnienie to moze pochodzi¢ z dowolnego okresu zycia. Wypowiadasz si¢ jasno i stanowczo,
moéwisz doktadnie to, co cheesz powiedzieé."

Klient probowat sobie przypomnia¢ taka sytuacje¢, a ja obserwowalem zmiany zachodzace w jego wyrazie
twarzy. Szczeka si¢ rozluznila, na jego obliczu zaczgla si¢ malowa¢ wigksza pewnosc¢ siebie. Poprositem, by
zetknat teraz kciuk i Srodkowy palec prawej reki. Poprositem go nastgpnie, by trzymat palce w tym potozeniu
przez 30 sekund i przezyt jeszcze raz sytuacje, w ktorej jasno i stanowczo wyraza swoja opini¢. Po uplywie
trzydziestu sekund poprositem, by wziat gleboki oddech i si¢ rozluznit. Zachgcitem go teraz do skupienia si¢ na
innym przyjemnym wspomnieniu z przeszlosci, poniewaz chcialem przej$¢ od "zaczepienia" na sytuacji
wyraznego artykutlowania swego zdania do nastgpnego punktu zaczepienia, czyli asertywnosci.

Po chwili powiedzialem: "A teraz przypomnij sobie sytuacj¢, w ktorej zachowale§ si¢ asertywnie". Nie
popedzatem go. Zalezato mi na tym, by jak najszczegotowiej sobie przypomniat te sytuacje. Zapytatem: "Kto
tam wtedy byt? Jak byl ubrany? A ty jak byte$ ubrany?". Kiedy zatopit si¢ juz we wspomnieniach wlasnego
asertywnego zachowania, poprositem go o powtdérzenie znajomego gestu prawg rgka i o wytworzenie punktu
zaczepienia dla asertywnos$ci, w taki sam sposob, w jaki zrobit to wezesniej dla werbalizacji mysli. Polecitem
mu wytrwa¢ w tej pozycji przez 30 sekund. Nastepnie wziat gleboki oddech i wrécit myslami do tego samego
milego wspomnienia, co wczesniej.

Co nam si¢ udato zrobi¢ do tej pory?

1. Wytworzylismy punkt zaczepienia (kotwice) dla wstydu (X). SkojarzyliSmy awanture ze $wiadectwem w
drugiej klasie z gestem lewej reki (zetknigeie keiuka i jednego z palcow).

2. WytworzyliSmy punkt zaczepienia dla zasoboéw (Y). Skojarzylismy dwie umiejetnosci, ktorymi klient
dysponuje dzisiaj, a ktérymi nie dysponowat w drugiej klasie - umiejetnos¢ wypowiadania si¢ i asertywnos¢ - z
gestem prawej reki (zetknigeie keiuka i jednego z palcow).

Czas teraz na rewizj¢ wspomnien. Latwiej zrozumie¢, na czym ten proces polega, jezeli przypomnimy sobie
jedno z zatozen cybernetyki. Zalozenie to mowi, ze mozg i osrodkowy uklad nerwowy tak samo traktuja
wyraziste, bogate w szczegoly wyobrazenia i realne do§wiadczenie. Nie potrafig ich odroznic.

Wigkszo$¢ Iudzi umie si¢ doprowadzi¢ za pomoca odpowiednich wyobrazen do stanu podniecenia seksualnego.
Mimo nieobecnosci drugiej osoby, potrafi wywotaé petny repertuar doznan zmystowych. Ludzie cierpiacy na
paranoiczne zaburzenie osobowosci stale maja si¢ na bacznosci. Stale czujg si¢ zagrozeni, cho¢ przedmiot ich
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obaw jest wylacznie wytworem fantazji i halucynacji. Ludzie normalni zamartwiaja si¢ bez potrzeby tym, co ich
czeka w przysztosci (cho¢ nic zlego jeszcze si¢ nie stato). Zyja z tego powodu w stalym stresie i napigciu. We
wszystkich tych przyktadach zachowaniem steruja wyobrazenia.

Przejdzmy teraz do kroku trzeciego. Poprositem mojego klienta, by wrdcit raz jeszcze do sceny ze Swiadectwem
i wykorzystal zdobyte tymczasem zasoby - umiej¢tnos¢ ekspresji werbalnej i asertywnos$¢. Aby to zrobié,
musiat uruchomi¢ réwnoczesnie oba punkty zaczepienia (kotwicg X i kotwice Y). Poprositem, by niczego w
przebiegu scenki nie zmienial z wyjatkiem wlasnego zachowania. Kazdy miat si¢ zachowywa¢ tak samo jak
przedtem, on za§ mial si¢ skupi¢ wylacznie na wlasnej reakcji na zachowanie ksigdza. Wolno mu bylo
Zareagowaé¢ w dowolny sposob, byleby korzystat z zasobow ekspresji werbalnej 1 asertywnosci. Zachgcitem go,
by powiedzial ksigdzu szczerze, co do niego czuje. W takich sytuacjach podsuwam nawet klientowi pewne
sugestie. W tej konkretnej sytuacji mogtbym np. podpowiedzie¢ co$ takiego: Jak mozna si¢ tak zngcaé nad
malym dzieckiem. Kto to widzial, zeby tak upokarza¢ matego brzdaca. Przeciez si¢ staram. Robi¢ co mogg.
Ksiadz daje zty przyktad mitosierdzia Bozego itp.

Ale najskuteczniej dzialaja stowa wypowiedziane spontanicznie, gtosno lub po cichu. Chodzi o wyzwolenie
dobrej energii, o wyrazenie zlo$ci spowodowanej zawstydzajacg sytuacja i o puszczenie jej oraz zalu.

Na koniec prosz¢ klienta, by oddat wstyd, ktory nosil w sobie przez tyle lat, prawowitemu, bezwstydnemu
wlascicielowi (symbolem wstydu moze by¢ np-czarny, rozmokly worek). Symboliczne oddanie wstydu jest
bardzo waznym elementem tego ¢wiczenia. Kiedy juz klient poczuje si¢ lepiej, prosze go, by wzigl gleboki
oddech, rozluznit si¢ i otworzyt oczy

Dobrze wyksztalcone kotwice

To ¢wiczenie mozna wykona¢ samemu. Kazda scenke¢ nalezy powtorzy¢ kilka razy. Ja sam przerobitem w ten
sposob okoto setki wstydliwych wspomnien. Niektére scenki powtarzatem po dziesig¢ razy. Warunkiem
powodzenia jest dobre zakotwiczenie zasobow. Tworzenie kotwic dla wstydu nie sprawia na ogét wickszych
trudnosci, poniewaz bolesne doswiadczenia z przeszlosci sa silnie naladowane emocjami. Natomiast tworzenie
dobrze wyksztatconych kotwic dla zasobéw wymaga wiele czasu, ¢wiczen i cierpliwosci. Oto kilka kryteriow,
jakimi nalezy si¢ kierowac przy tworzeniu punktow zaczepienia.

1. Aby wytworzy¢ dobrze wyksztatcony punkt zaczepienia (dobra "kotwice"), nalezy si¢ skoncentrowaé na
wspomnieniu szybko i tatwo dostepnym. Nalezy wybrac¢ skojarzenie o najwyzszym tadunku energetycznym,
wyzwalajace najintensywniejsze emocje.

2. Aby wytworzy¢ dobrze wyksztalcony punkt zaczepienia (dobra "kotwice"), nalezy wybra¢ odpowiedni
moment. Robimy "kotwice" (dotykamy kciukiem palca) w momencie, gdy napigcie osiggneto apogeum (lub si¢
do niego zbliza).

3. Dobrze wyksztatcony punkt zaczepienia to taki, ktory da si¢ powtorzy¢.

Sprawdzamy to empirycznie. Jezeli po zrobieniu kotwicy (dotknigciu kciukiem palca) pojawia si¢ natychmiast
scena z przesztosci i odczuwamy duze napigcie, mozemy by¢ pewni, ze wytworzylismy dobrze wyksztatcony
punkt zaczepienia. Najwazniejsze jest kryterium trzecie. Przed przystapieniem do korekty przesztosci, zawsze
sprawdz przynajmniej raz, czy kotwica dziata.

Ta metoda fascynuje mnie z kilku powodow. Po pierwsze, osoba, ktora z niej korzysta czerpie nie z cudzych
lecz z wilasnych, autentycznych zasobow, swiadomos¢ tego faktu wplywa szczegdlnie korzystnie na osoby
wspotuzaleznione, poniewaz tego typu osoby nie wierza we wlasne sily i sg przekonane, ze moze im pomoc
tylko kto§ z zewnatrz. A przeciez celem kazdej terapii jest nauczenie cztowieka korzystania z wilasnych
zasobow. To nie terapeuta jest nosnikiem leczniczej sity lecz osoba, ktdrej probuje pomoc. Kazdy z nas
dysponuje wszystkimi potrzebnymi do uleczenia toksycznego wstydu zasobami, tylko o tym nie wie, bo si¢
wstydzi.

Po drugie, skutecznos$¢ tej metody tatwo sprawdzi¢. Pod koniec terapii poprositem klienta, o ktorym wczesniej
byta mowa, by si¢ rozluznit, zamknat oczy 1 wyobrazit sobie, ze wchodzi do klasy w dniu rozdania $§wiadectw,
poprositem, by uruchomit pierwsza kotwice (r¢ka lewa), wrocit do skojarzonej z tym gestem zawstydzajacej
sytuacji i opowiedzial, czy co$ si¢ zmienito. Obserwowatem uwaznie jego twarz, starajac si¢ porownac to co
widze teraz z tym, co widzialem wczesniej. M9j klient oznajmit, ze teraz przezywa t¢ sytuacje zupetnie inaczej,
niz wtedy. To samo i ja zauwazylem.

Kiedy przystapiliSmy po raz pierwszy do tego ¢wiczenia, pacjent w momencie kojarzenia gestu kotwicy z
bolesnym wspomnieniem spuscil glowe, zmarszczyt brwi, zaczerwienit si¢ i zaczat ptytko oddycha¢. Kiedy po
kilku sesjach powtorzyliSmy jeszcze raz to ¢wiczenie, glowe trzymal prosto, oddychat w sposéb mniej
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wymuszony i juz si¢ nie czerwienit. Obiektywne wskazniki psychofizjologiczne potwierdzily relacj¢ pacjenta o
zmianie sposobu przezywania bolesnego doswiadczenia z przesziosci. Opisane tu ¢wiczenie mozna stre§ci¢ w
sposob nastepujacy.

Oddawanie goracego kartofla
1. Po$wie¢ na to ¢wiczenie od trzech do pigciu minut. Zamknij oczy i skoncentruj si¢ na oddechu. Zwro¢ uwage
na réznice miedzy powietrzem, ktore wdychasz, a powietrzem, ktore wydychasz. Catkowicie si¢ rozluznij.

2. Wro¢ myslami do sytuacji z przesztosci, kiedy ktos ci¢ zawstydzit. W momencie, kiedy odczujesz jeszcze raz
przykro$¢ lub dyskomfort, ktore wtedy odczuwates, dotknij kciukiem lewej r¢ki palca tej samej reki. Wytrzymaj
w tej pozycji przez jakies 20 sekund... Wez gleboki oddech i rozluznij palce. Skoncentruj si¢ na czyms dobrze
znanym, na przyktad na domu, w ktorym mieszkasz.

3. A teraz zastandw sig¢, czy posiadasz dzisiaj jakie§ zasoby, ktorych wtedy nie posiadates, a ktore pozwolityby
ci lepiej poradzi¢ sobie z tamta sytuacja, gdyby$ wowczas nimi dysponowal. (Np. dzisiaj lepiej niz wtedy
potrafisz artykutowaé swoje mysli. Dzisiaj jeste$ bardziej asertywny. Dzisiaj masz oparcie w grupie).

4. Przypomnij sobie jaka$ sytuacjg, w ktorej skorzystates z tych zasobdw (sytuacje, ktora wydarzyta si¢
naprawd¢ w dowolnym momencie zycia). Sprobuj sobie przypomnie¢ t¢ sytuacje jak najdoktadniej. Jak bytes
ubrany? Jaki byt kolor wloséw tej osoby. Jakiego koloru miata oczy itp.?

5. Kiedy juz poczujesz, ze zaczynasz z tych zasobow korzysta¢ (nabrate§ pewnosci siebie, zachowujesz si¢
asertywnie), dotknij kciukiem prawej reki palca tej samej reki. Wytrzymaj w tej pozycji przez 30 sekund... Wez
gleboki oddech i rozluznij palce. Powtorz to ¢wiczenie jeszcze raz dla kazdego zasobu, przy pomocy ktérego
lepiej bys sobie poradzit w tamtej zawstydzajacej sytuacji.

6. A teraz wrd¢ myslami do scen z zycia codziennego (do swojej sypialni, swojego samochodu).

7. Wyobraz sobie teraz, ze szykujesz si¢ do powrotu do tamtej zawstydzajacej sytuacji. Wyobraz sobie, Ze masz
okazje¢ tam wroci¢ z tymi zasobami, na ktorych si¢ teraz zakotwiczytes. Wyobraz sobie, ze wykorzystujesz je do
skorygowania tamtej sytuacji.

8. A teraz uruchom rownoczesnie obie kotwice (zetknij rownoczes$nie kciuk i palec lewej reki oraz kciuk i palec
prawej reki). Wro¢ do tamtego wstydliwego wspomnienia i skoryguj je. (Nie zmieniaj niczyjego zachowania
poza swoim wlasnym). Zostan z tym, dopoki nie zmieni si¢ twdj odbior tamtej sytuacji. Jezeli sprawia ci to
trudnos¢, wro¢ do wspoltczesnoscei i pocwicz jeszcze tworzenie kotwic dla zasoboéw. A teraz wro¢ do tamtej
sytuacji i wykorzystaj swoje nowe zasoby do jej zmiany. Nie zapomnij zwréci¢ prawowitemu wiascicielowi

wstydu, ktérego bezwstydnie unikat.

9. Odczekaj kilka minut, a nastgpnie wrd¢ jeszcze raz do tamtej sytuacji, ale juz bez pomocy kotwic, i sprawdz,
czy rzeczywiscie co$ si¢ zmienito w twoim subiektywnym odbiorze tej sytuacji.

10. Kiedy zmodyfikujesz juz sposdb odbioru przesziosci, przygotuj si¢ do radzenia sobie z podobnymi
sytuacjami w przysztosci. Wyobraz sobie analogiczng sytuacj¢ lub analogiczne okoliczno$ci w przyszlosci.
Wyobraz sobie, ze dysponujesz zasobami, nad ktorymi przed chwila pracowales$. Nie korzystaj juz z kotwic.
Sprobuj si¢ nauczy¢ tej instrukcji na pamig¢¢ albo nagraj ja na magnetofon.

ROZSTAJE SIE Z MOIM WSTYDEM

Drogi wstydzie,

Dzi¢kuje Ci.

Dzi¢kuje za bycie obecnym, kiedy ci¢ potrzebowalam.

Dziekuje, ze kazale§ mi zatuszowa¢ moje niechlujne czesci.

Za pomoc w ukryciu ,,ztych” cze¢$ci mnie, ktérych inni nie chcieli widzieé.
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Leki, watpliwosci, smutki, bole
I te dziwne, niepokojace, ,,niecywilizowane, nienormalne” mysli.

Zmusiles mnie do ich sttumienia. Mowile§ w mojej glowie: odciagnij ich uwage od tego czego nie warto
pokazadé.

Utworz osobowos$¢, maske.

Badz ,,kim$ innym”.

Dzi¢kuje Ci. Chyba mnie uratowales.

Uratowale$ mnie przed karg. Szyderstwem.
Odrzuceniem. Przed przejrzeniem moich mysli.

Od przesladowania, krzywdy, porzucenia.

Uratowale$ mnie przed osadem.

Przed horrorem odrzucenia.

Uratowales$ od terroru utraty mitosci.

Potrzebowalam ci¢ wtedy, tak - to prawda.
Potrzebowalam w mojej niewinnos$ci. Z mojego braku do§wiadczenia.
Tak, mySle, Ze uratowale$§ mi zZycie.

Byle$ wspanialym i lojalnym towarzyszem.

Dzi¢ekuje Ci. Klaniam si¢ twojej mocy.

Ale teraz wstydzie, nie potrzebuje cie wiecej.

Jestem gotowy wystawi¢ swoje prawdziwe JA na Swiat.
Nie moge juz zy¢ klamstwem.

Chce, zeby inni poznali prawdziwa mnie.

Wystawi¢ sie na to, Ze zobacza ,,balagan” w Srodku.

Te niewygodne mysli. Te ,,mroczne” uczucia.

Te ,,haniebne” czesci ...

Co wcale moze okazac sie, Ze nie bylo ,,haniebne”.
Chce teraz zrzuci¢ wszystkie maski.

Decyduje sie stangé nago w Swietle dziennym.

Wiec bede mogta by¢ kochang za to, kim naprawde jestem.

Rozbrojona. Bezbronna. Prawdziwa.
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To prawda, jestem przerazona!

Zapewniale$ mi tyle czasu wspanialg ochrone, wstydzie kochany!
Bez ciebie czuje si¢ taka chwiejna, surowa, niepewna.

Tak wrazliwa. Ale tez cholernie Zywa!

Przenosze si¢ w kraine Nieznanego.

Dzi¢kuje wstydzie

Dobrze wykonales swoja prace

Wiem, zZe tylko prébowale$ poméc.

Po prostu juz ci¢ nie potrzebuje.

Pamietaj, ze zawsze mozesz mnie odwiedzic.

Mozesz mi nadal doradzaé.

(,,Odwroc sie! Ukryj! Wycofaj! Zamknij si¢! Dopasuj sie! Pozostan mala!”)
Ale nie bede cie wiecej stuchaé.

Nie bede twoim niewolnikiem.

Z powrotem biore w rece swoje Zycie.

Znalazlam swojg nowa milos¢.

Mam teraz nowego przewodnika po zawilych $ciezkach zZycia.
Méj nowy najlepszy przyjaciel:

Ja sama.

- Jeff Foster

Cwiczenia rany emocjonalne

KWESTIONARIUSZ SKRZYWDZONEGO DZIECKA

Kwestionariusz pokaze czy Twoje wewnetrzne dziecko zostato skrzywdzone i w jakim stopniu.

Czes¢ B i C ankiety zawieraja pytania dotyczace poszczegoélnych etapow rozwoju.

A. Tozsamos¢ Tak

Nie

1 . Doswiadczam niepokoju i leku, ilekro¢ zamierzam robi¢ co$ nowego.

2. Staram si¢ sprawiac¢ na ludziach wrazenie milej osoby, lecz nie mam wtasne;j
tozsamosci.
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3. Jestem buntownikiem. Moim zywiotem sg konflikty.

4. Czuje w glebi, ze jest ze mng co$ nie w porzadku.

5. Jestem chomikiem. Trudno mi si¢ pozby¢ czegokolwiek.

6. Czuje si¢ nie w petni kobieta (mgzczyzng).

7. Nie jestem pewny swej tozsamosci seksualnej.

8. Mam poczucie winy, bronigc si¢, wole ustepowac¢ innym.

9. Mam klopoty z zabraniem si¢ za cokolwiek.

10. Mam ktopoty z dokonczeniem rozpoczgtej pracy.

11. Rzadko mam jakie§ wlasne przemyslenia.

12. Czgsto czyni¢ sobie wyrzuty, ze nie jestem taki, jaki powinienem by¢.

13. Uwazam si¢ za strasznego grzesznika i bojg¢ si¢, ze pojde do piekta.

14. Jestem nieprzejednanym perfekcjonista.

15. Czuje, ze nigdy nie umiem sprosta¢ wymaganiom: nigdy mi si¢ nic nie udaje.

16. Czuje, ze tak naprawde nie wiem. czego chce.

17. Zawsze chce wszystko zdoby¢ za wszelkg ceng.

18. Sadzg, ze licze si¢ tylko w sferze erotycznej. Boj¢ si¢, ze zostane odrzucony lub
opuszczony, jesli nie okazg si¢ dobrym kochankiem.

19. Moje zycie jest puste; czesto odczuwam przygnebienie.

20. Naprawdg nie wiem, kim jestem. Nie jestem pewny swoich wartosci, nie wiem,
co mysle¢ o roznych sprawach. Czg¢sto jestem zagubiony i bez wyrazu, nie potrafi¢
siebie okreslic.

B. POTRZEBY PODSTAWOWE

Tak

Nie

1. Nie wyczuwam potrzeb swego ciata. Nie wiem, kiedy jestem zmeczony, gtodny
lub zty.

2. Nie lubig, gdy mnie kto$ dotyka.
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3. Czgsto uprawiam seks, nie czujac rzeczywistej potrzeby.

4. Gtodze /objadam sie.

5. Zadowala mnie tylko seks oralny.

6. Czesto nie potrafi¢ opisaé tego, co czuje

7. Czuje wstyd, gdy Jestem wsciekly

8. Rzadko si¢ ztoszcze, ale jak juz to wtedy wpadam w furig

9. Boje si¢ gniewu innych 1 bardzo staram si¢ by go nie wzbudzac.

10. Wstydze si¢ ptakac.

11. Wstydze si¢ swego strachu.

12. Bardzo rzadko wyrazam negatywne emocje.

13. Mam obsesj¢ na punkcie seksu analnego.

14. Mam obsesj¢ na punkcie seksu sadomasochistycznego.

15. Wstydze si¢ moich reakcji fizjologicznych.

16. Mam klopoty ze snem.

17. Spedzam przesadnie duzo czasu na ogladaniu pornografii.

18. Pokazywatem si¢ nago, aby kogos speszyc¢.

19. Czuje pociag seksualny do dzieci i obawiam si¢, ze moégibym da¢ mu upust.

20. Uwazam, ze jedzenie i (lub) seks sa mnlg najwigksza potrzeba.

C. POSTAWY SPOLECZNE

Tak

Nie

1 . W zasadzie nie ufam nikomu, sobie réwniez.

2. Bylem(-am) lub jestem Zonaty (zamg¢zna) z osobg uzalezniona.

3. Obsesyjnie staram si¢ panowac¢ nad sobg w stosunkach z innymi.

4. Jestem uzalezniony.

5. Izoluje si¢ i obawiam si¢ ludzi, szczegodlnie przedstawicieli wladzy.

6. Nie znosze¢ by¢ sam i zrobilbym prawie wszystko, by unikngé samotnosci.

7. Stwierdzam, ze robig¢ to, czego inni po mnie oczekuja.

8 . Za wszelka cen¢ unikam konfliktow.
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9. Rzadko odrzucam sugestie innych ludzi i traktuje je prawie jak rozkaz, ktory
nalezy respektowac.

10. Mam nadmierne poczucie odpowiedzialnosci. Latwiej jest mi troszczy¢ si¢ o
innych niz o siebie.

11. Czgsto nie odmawiam wprost, a potem w sposdb wykretny, posredni i bierny
staram si¢ nie robi¢ czegos, 0 co mnie inni prosza.

12 . Nie umiem rozwigzywac konfliktéw z ludzmi. Staram si¢ pokona¢ oponenta
lub wycofuje sig.

13. Rzadko prosze¢ o dodatkowe wyjasnienie, jesli czego$ nie rozumiem.

14. Czesto domyslam sie, co kto$ miat na mysli, i odpowiadam, opierajac si¢ na
tych domystach.

15. Nigdy nie czulem si¢ zwigzany z ktéryms z rodzicow lub z obojgiem.

16. Myle mito$¢ z litoscia i mam sktonnos¢ do kochania tych, ktérych jest mi zal.

17. Natrzasam si¢ z siebie, gdy popetni¢ blad; tak samo postgpuje wobec innych.

18. Latwo si¢ poddaje i dostosowuje do innych.

19. Uwielbiam wspolzawodnictwo i jest mi trudno przegrywac.

20. Najbardziej obawiam si¢ porzucenia; uczyni¢ wszystko, by podtrzymac
zwigzek.

Jesli odpowiedziale$ na wiecej niz 10 pytan pozytywnie , to trzeba si¢ przyjrze¢ swoim
duszonym emocja, schematom i reakcjom emocjonalnym.

Cwiczenie 1

Cwiczenie/technika: -> Wewnetrzny pomocnik

Przywotlaj jaka$ konkretna sytuacje z Twojego dziecinstwa , ktora przyszta Cie boli i przychodzi Ci do gtowy, a
ty nie do konca chcesz ja puscic.

Przypomnij je sobie na tyle, na ile mozesz w danym momencie. Pozwdl sobie takze czu¢ emocje, ktore wtedy Ci
towarzyszyly i do ktdrych masz obecnie dostgp. Nic na sile. WejdZ w nie na tyle, na ile czujesz i chcesz w
danym momencie.

-> Calg sytuacj¢ ogladaj z perspektywy trzeciej osoby, czyli tak, jakby$ ogladat film.
-> Zobacz tyle szczego6low, ile mozesz w danym momencie i tyle, na ile chcesz sobie pozwoli.

-> Nastepnie, do danego wspomnienia dodaj Wewngtrznego Pomocnika. To mozesz by¢ dorosty Ty, Twoja
ulubiona posta¢ z filmu, Twoj przyjaciel, itd.

-> Niech Twoj Pomocnik pomoze Twojemu Wewnetrznemu Dziecku, ktére w tamtym zdarzeniu cierpiato.
Moze np. je wesprzec, pocieszy¢, stang¢ w jego obronie, wytlumaczy¢ co sig¢ stato, itp.

-> Badz tutaj kreatywny i wstuchaj si¢ w siebie. W glebi duszy wiesz, czego dokladnie Ci wtedy brakowato,
czego dokladnie wtedy potrzebowates.

WAZNE: Nie réb nic agresywnego, Twoim zadaniem jest POMOC i WESPRZEC, nie WALCZYC!
-> W tej technice nie chodzi o zmian¢ wspomnienia, a o0 pewnego rodzaju wewnetrzne uleczenie tamtej sytuacji.
Im czgsciej ja zastosujesz, tym lepsze beda rezultaty.

-> Niech Twoj Wewnetrzny Pomocnik pomaga w danym wydarzeniu nie tylko Tobie, ale takze Twoim
oprawcom czy osobom, ktore takze uczestniczyly w tym wydarzeniu.
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-> Taka praktyka bardzo pomaga w rozwijaniu empatii wzgledem siebie i innych na co dzief oraz w stawianiu
granic przy toksycznych zachowaniach innych

Cwiczenie 2

Zastanow si¢ jakie mechanizmy obronne stosujesz u siebie ? Rozpisz sobie kazdy z mechanizmow i zastanow
si¢ nad nim po co go stosujesz ? Polacz mechanizmy obronne ze swoimi lekami i dojrzyj szersza perspektywe.
Daj sobie na to czas, nie rob wszystkiego na raz !!!

Zaprzeczenie

- Jakie sg nie§wiadome korzysci z korzystania z tego mechanizmu?

- Co by sie stato, gdyby to (wstaw co jest zaprzeczone) okazalo si¢ prawda?

- Zmiana perspektywy. Co, bedac w Twoich butach, powiedzialby w tej sytuacji Twdj najlepszy przyjaciel?

- Z jakimi emocjami stojacymi za tym mechanizmem nie potrafisz sobie poradzi¢?

Identyfikacja

-Zrozumienie zasadniczych r6znic migdzy modelowaniem a kopiowaniem czyjego$ zycia jako catosci.

-Jakie sg plusy i minusy identyfikowania si¢ z tg cecha/sposobem myslenia/sposobem bycia/itd?

- Co dajesz sobie za pomocg identyfikacji?

- Przed czym uciekasz starajac si¢ by¢, zy¢ jak kto$ inny ?

-Zobacz z kim/czym si¢ identyfikujesz? Postacie z filméw, ksiazek, konkretne wydarzenia, sytuacje, motywy -
dlaczego akurat te czynniki tak mocno przyciagaja Twoja uwage?

PROJEKCJA

- Czy jeste§ w stanie dostrzec w sobie to, co widzisz w innych?

- Jaki masz do tego stosunek?

- Jaka jest nieuswiadomiona korzys$¢ z tego, ze dostrzegasz w innych to, co dostrzegasz?

- Dlaczego akurat w tym czlowieku/danej sytuacji dostrzegasz to, co dostrzegasz?

- Gdybys zatozyl/a, ze to co widzisz w $wiecie zewngtrznym jest bezposrednio odwzorowaniem tego, co masz
w sobie - jakbys si¢ z tym poczut/a? Co by to dla Ciebie oznaczalo? Jak wtedy wygladatoby Twoje zycie?

IDEALIZACJA

-Patrzenie na dany obiekt/czgs¢ siebie zarowno pod wzgledem zalet, jak i wad.

-Praktykowanie patrzenia dualistycznego, w ktorym wszystko ma dwie strony monety, a jedno jest czgscia
drugiego.

-Zapamigtaj, ze co$ moze by¢ bardzo uzyteczne lub odpowiednie, mimo ze nie jest idealne albo nawet bliskie
ideatu.

- Co jest najwickszg wadg tego obiektu/cz¢sci/osoby?

Cwiczenie 3

Przeanalizuj zachowania , maski jakie zaktada osoba z rang odrzucenia.

Zaobserwuj u siebie , jakie Ty zaktadasz maski po to aby nie poczu¢ odrzucenia. Pomysl czy sa Ci
one potrzebne ? Po co je zaktadasz ? Co chcesz ukry¢ ? Czego si¢ wstydzisz ?

Zaobserwuj sytuacje , w ktorych panikujesz , skad one si¢ wziglty ? Czy to nie jest czasem reakcja z
przesztosci , z dziecinstwa ?

Poznaj zrédlo paniki i ukochaj to mato dziecko w tobie, ktore si¢ bato kiedys i zostato odrzucone.
Pozwol sobie poczu¢ te emocje , ktore wtedy dziecko czuto. Daj sobie to czego Ci wtedy brakowato .
Zauwaz w jakich momentach reagujesz panika, znajdz schemat i sytuacje , ktore to wywotuja.
Uswiadom sobie ze to przeszto$¢, teraz jeste§ bezpieczny, teraz nic Ci nie grozi, teraz masz siebie i
swoje wsparcie.

Zaobserwuj w jakich sytuacjach odmawiasz sobie prawa do istnienia ?

Zaobserwuj skad takie podejscie w Tobie, dlaczego nie pozwalasz sobie czu¢ rado$ci z zycia ?
Przemysl czy inni faktycznie Cig¢ odrzucajg , czy czasem sam sobie tego nie robisz ?

Zacznij moéwi¢ o swoich potrzebach i emocjach o tym co jest w Tobie, daj sobie prawo aby to co w
tobie moglo zaistnie¢ na zewnatrz.

Przemysl czy tajemnice , jakie skrywasz sg naprawde az tak straszne ? Czy tylko sam je takie
tworzysz ?
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Praktykuj obecno$¢ i potaczenie z wszech§wiatem, poczuj energi¢ zycia w sobie .

Pozwol sobie na bycie bezsilnym wobec spraw na ktére nie masz wptywu , na smutek , na samotno$¢
wtedy kiedy trzeba. Ztap kontakt ze soba, z swoimi uczuciami i emocjami.

Zacznij pracowa¢ nad akceptacja swojej ztosci i nad stawianiem granic osobistych, masz do tego
prawo.

Zacznij siebie obserwowac i rozumie¢ procesy zachodzace w Tobie, wtedy znajdziesz oparcie w sobie
1 zrozumiesz siebie.

Cwiczenie 4

Przeanalizuj zachowania , maski jakie zaktada osoba z rang porzucenia.

Zaobserwuj u siebie , jakie Ty zaktadasz maski by nie odczu¢ porzucenia. Pomysl czy sa Ci one
potrzebne ? Po co je zakladasz ? Co chcesz ukry¢ ? Czego si¢ tak naprawde boisz lub czego nie
chcesz porzucic ?

Zastanow si¢ czemu nie pozwalasz sobie by¢ niezaleznym ? Pomysl co tworzy Twoja zalezno$¢ od
innych ?

Zlokalizuj swoje schematy poczucia winy i odroznij to za co jeste§ odpowiedzialny Ty a za co sg
odpowiedzialni inni. Rozdziel to i nie bierz odpowiedzialnosci za to co nie jest Twoja kwestia.
Popracuj nad swoja samodzielnoscig, nad byciem niezaleznym. Zastanow si¢ czy aby na pewno nie
jestes w stanie da¢ samemu sobie rad¢ w niektorych sprawach.

RozbudZz w sobie mitos¢ do samego siebie, daj sobie uwageg, docenienie, akceptacjg, wsparcie i to
czego myslisz, ze ci brakuje . Popracuj nad swoja wewngtrzng mocg , ktora jest w Tobie.

Zastanow si¢ co Ci daje schemat ofiary i uzalania si¢ nad soba ? Czy czasem nie jest to uwaga innych
?

Pomys$l czemu czujesz si¢ bezradny w roznych stacjach i zagubiony ? Co ci daje taka postawa ?
Pozwol sobie na nig jednak zauwaz co zyskujesz dzigki niej ?

Zastanow si¢ dlaczego rezygnujesz ze swoich potrzeb i pragnien ? Czemu nie dajesz sobie to czego
checesz ?

Dlaczego przektadasz potrzeby innych nad swoje potrzeby ?

Zacznij stawiac siebie na pierwszym miejscu.

Cwiczenie 5

Przeanalizuj zachowania , maski jakie zaktada osoba z rang upokorzenia.

Zaobserwuj u siebie , jakie Ty zaktadasz maski, po to by nie legta Twoja duma. Pomysl czy sg Ci one
potrzebne ? Po co je zakladasz ? Co checesz ukry¢ ? Czego si¢ tak naprawdg boisz , czego nie chcesz
poczué i co wypierasz ?

Zastanow si¢ kto i dlaczego nie pozwalat Ci cieszy¢ si¢ zyciem ? Kto nie pozwalat Ci czerpa¢ radosci
z zycia i przyjemnosci ? Pomys$l nad tym , Zze tych ograniczen juz nie ma( one sa iluzja w Twojej
glowie), teraz Ty o wszystkim decydujesz, teraz jedyng osoba jaka Cig¢ ogranicza jeste$§ Ty sam ,
przestan to robi¢ sobie.

Pomys$l czy czasem nie wstydzisz si¢ cieszy¢ zyciem ? Czy czasem sam siebie nie blokujesz i nie
pozwalasz sobie na swoja spontanicznosc¢ ?

Pomysl jakie Twoje zachowania blokuja i ograniczaja Twoja potrzebe wolnosci jako jednostka ?
Zlokalizuj te zachowania i pus¢ je , aby poczué si¢ wolnym .

Zastanow si¢ nad swoimi nawykami , ktore daja Ci przyjemnosci .

Czy te nawyki aby na pewno daja Ci prawdziwg rado$¢, czy moze sa destrukcyjne dla Ciebie , a Ty
udajesz ze dajg Ci przyjemnos¢ ?

Zastanow si¢ czy akceptujesz swoj magnetyzm, swoj seksapil ? Jesli nie to dlaczego tak jest ? Czemu
si¢ wstydzisz swojej zmystowosci ?
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Cwiczenie 6

Przeanalizuj zachowania , maski jakie zaktada osoba z rang zdrady.

Zaobserwuj u siebie , jakie Ty zaktadasz maski. Pomysl czy sa Ci one potrzebne ? Po co je zaktadasz
? Co cheesz ukry¢ ? Czego si¢ tak naprawde boisz , czego nie chcesz poczué ?

Zastanow si¢ przez kogo czujesz si¢ zdradzony ? Kto Cig¢ zranit w dziecinstwie ?

Pomysl czy aby na pewno to byta zdrada ? Zastanow si¢ czy ludzie aby na pewno cheg Ci¢ zdradzi¢ ?
Czy moze po prostu majg inne zdanie i poglady , ktore trzeba zaakceptowac i uszanowac ?

Zastanow si¢ co Ci daje kontrola wszystkiego ? Co by si¢ stato jakby$ puscit ta kontrole ?

Zastanow si¢ dlaczego jestes taki podejrzliwy i co si¢ kryje za ta podejrzliwoscia ?

Pomysl czy mozesz pokaza¢ swoja kruchos¢ i wrazliwo$¢ innym ?

Cwiczenie 7

Przeanalizuj zachowania , maski jakie zaktada osoba z rang niesprawiedliwosci.

Zaobserwuj u siebie , jakie Ty zaktadasz maski. Pomysl czy sg Ci one potrzebne ? Po co je zakladasz
? Co checesz ukry¢ ? Czego si¢ tak naprawde boisz , czego nie chcesz poczué ?

Zastanow si¢ wobec kogo czujesz poczucie krzywdy ? Czemu nie chcesz go pusci¢ ? Co ci daje
poczucie krzywdy i trzymana uraza ?

Wobec kogo czujesz zal ? Czy to nie jest czasem zal wobec siebie ?

Zastanoéw si¢ czemu chcesz udowodni¢ Ze jeste§ idealny, czemu uciekasz przed swoimi wadami i
stabos$ciami ?

Zrbéb prawdziwy rachunek sumienia i spdjrz na to jaki jeste$ naprawdg. Jednak podejdz do siebie z
wrazliwoscia, ze wspolczuciem. Zastugujesz na swojg mitosc, okaz sobie empatie.

Zastanow si¢ dlaczego nie dajesz sobie pozwolenia na popelnianie btedéw ? Pomysl kogo
oczekiwania 1 wymagania probujesz zaspokoi¢ ? Pomysl na kogo mitos¢ probujesz zastuzy¢ ?

Pomysl czemu stawiasz sobie takg presje i cisnienie ? Pomysl kto tak Cie kiedy$ traktowat , jak Ty
sam siebie teraz traktujesz ?

Zacznij doceniac to jaki jeste$ i badz wdzigczny za to co masz .
Cwiczenie 8

Napisz list do siebie i zawrzyj w nim wszystko to co chciate$ ustysze¢ od swoich rodzicow , a nigdy
nie ustyszate$. Powiedz sobie to teraz, zastugujesz na to.

Cwiczenie 9
Cwiczenia uzdrawiania wewnetrznego dziecka

Wewnetrzna narracja dziecka jest jak soczewka, przez ktdra widzimy nasze doroste zycie i sytuacje, powodujac
znieksztalcenia tego, jak postrzegamy $wiat i siebie. Praca z wewnetrznym dzieckiem to gleboko uzdrawiajaca i
regenerujaca praktyka, ktéra pomaga budowa¢ nowe narracje i wzorce poznawcze..

Zapoznaj si¢ z ponizszymi ¢wiczeniami uzdrawiania wewngtrznego dziecka, aby potwierdzi¢ swojemu
wewnetrznemu dziecku, ze teraz jest inaczej i zbudowac odpornos¢ w wieku dorostym.

Przyktadami wewnetrznych narracji dziecka, ktére moga zaciemnié i znieksztalci¢ nasze doroste postrzeganie
biezacych sytuacji, moga by¢: ,,To wydaje si¢ nie mie¢ konca. Nigdy nie bedzie lepiej”, ,,Nigdy nie mogg nic
zrobi¢ dobrze! Co jest ze mng nie tak? Muszg by¢ zty”, ,Jesli przestang si¢ martwi¢, moze si¢ zdarzy¢ cos$
jeszcze gorszego!”
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Jesli dziala wewngtrzna narracja dziecka i jg zauwazylas, swietnie! Za kazdym razem, gdy mozemy uchwycié¢
te wewnetrzne narracje w danej chwili, jest to $wigtowanie. Poniewaz TERAZ mozesz to zmieni¢ i
przeksztalci¢. Mozesz wtedy wprowadzi¢ szersza §wiadomo$¢ w to co nieswiadome.

Za kazdym razem, gdy to robimy, tworzymy w mozgu nowe potaczenia neuronalne, ktore z biegiem czasu
tworza nowe mozliwosci i nowe sposoby postrzegania §wiata, ktore sa pozytywne i afirmujace zycie.

Innymi stowy, przestajemy utrwala¢ traume dla siebie i 0sob wokot nas. Ponizej znajduje si¢ krotka praktyka
wewnetrznego macierzynstwa o nazwie ,,Potwierdz/zroznicuj”, ktdrej mozesz uzyé, aby zmieni¢ narracje z
opartej na traumie na opartg na rzeczywistosci.

Dlaczego ¢wiczenia uzdrawiania wewngtrznego dziecka sa wazne dla zdrowia emocjonalnego

Nie mozemy w pelni kontrolowa¢ §wiata zewngtrznego, ale w przeciwienstwie do dziecinstwa, teraz mamy
$wiadomos¢ dorostych, ta swiadomo§¢ moze uspokoi¢ i chroni¢ dziecko w $rodku, tworzac trwate poczucie
wewngtrznego bezpieczenstwa. Z biegiem czasu staje si¢ to stabilnym, pelnym mitosci ttem naszego zycia —
bez wzgledu na okolicznos$ci, w jakich si¢ znajdujemy. Zmieniamy wtedy naszg narracje i stosunek do samych
siebie przechodzac z rodzica karzacego, zloszczacego si¢ , wywolujacego poczucie winy do rodzica
kochajacego.

Cwiczenia uzdrawiania wewnetrznego dziecka
1. Zatwierdz

Zaczynamy od potwierdzenia uczu¢ naszego wewngetrznego dziecka. To zawsze pierwsza rzecz do zrobienia.
Zawsze zaczynaj od empatii, zapewnienia i potwierdzenia, Ze jego uczucia sa normalne, naturalne i majg
catkowity sens, biorgc pod uwage to, przez co przeszio.

Nie pomijaj tego ani nie przelatuj przez to mechanicznie. Okaz szczerg empati¢ i wspolczucie.
Kiedy potwierdzamy, robimy to w kontekscie pierwotnego bolu, przez ktory przeszlismy jako dzieci.

Stworz "link" z powrotem do oryginalnych bolesnych sytuacji z twojej przesztosci i przeanalizuj uczucia z tym
zwigzane. W ten sposob trawimy przeszto$é i pozwalamy jej odejs¢, abysSmy mogli i$¢ naprzod.

Dzigki konsekwentnej praktyce mozesz mie¢ wicksze umiejetnosci w szybkim tworzeniu polaczenia i
puszczaniu duzego ciezaru, ktory nosisz.

Przyktad potwierdzania swojego wewnetrznego dziecka

— Mata Bethany... Twoj strach i nadmierna czujno$¢ maja dla mnie catkowity sens. Twoj strach jest normalny i
naturalny, biorgc pod uwage to, przez co przesztas.

Kiedy bytas mata, nie bytas chroniona i pozbawiono ci¢ wsparcia emocjonalnego. Kiedy si¢ batas, mama cze¢sto
ci¢ odrzucata i wycofywala si¢. Jestem z tobg w tym strachu. Tak mi przykro, ze musiatas znosic to cierpienie.
Nie jestes juz sama. Jestem tu z toba. Jestes teraz bezpieczna.

2. Roznicuj
Druga cz¢$¢, po empatii i uprawomocnieniu jej uczué, polega na rozroznieniu (dokonaniu rozroznienia), czym

TERAZ rézni si¢ ta sytuacja od przesztosci; ze jej bol NIE byt jej wina; i ze jest dobra i kompletna bez wzgledu
na wszystko.

Ma to by¢ zrobione w kochajacy, delikatny sposob.

A jesli to mozliwe, podaj prawdziwe przyklady tego, jak teraz jest inaczej; im bardziej konkretne przyktady, tym
lepiej. (W ten sposdéb wewnetrzne dziecko zaczyna naprawde pojmowaé fakt, ze jest bezpieczne i ze
niebezpieczenstwa z przesztosci naprawde nalezg do przesziosci.)

Przyktad roznicowania dla Twojego wewngetrznego dziecka

- Mata Bethany, twdj strach nie jest wstydliwy, jak nauczyta ci¢ mama. Twdj wstyd za to, ze si¢ batas, nie byt w
porzadku, mogtas si¢ ba¢ wtedy i mozesz bacé sig¢ teraz. Jestem tu teraz dla ciebie. Wszystkie twoje uczucia sg ze
mng i jest w porzadku. Nigdy nie bedziesz tak samotna, niechroniona i pozbawiona wsparcia, jak bytas wtedy w
przesztosci, poniewaz teraz jestem tutaj, aby si¢ toba zaopiekowac, da¢ Ci zrozumienie, wsparcie i troske.

Uwielbiam Ci¢ wspiera¢ i uspokajaé. Nie jest ciebie dla mnie za duzo. To normalne, ze czasami si¢ boisz, a ja z
radoscia ci¢ uspokajam i pocieszam. Bez wzgledu na to, co dzieje si¢ w §wiecie zewngtrznym, zawsze bedg cig
wspieraé i chroni¢ w moim sercu.

3. Podziel si¢ pozytywna wizja
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Wazne jest, aby zakonczy¢ dialog ,,potwierdz/zroznicuj” pozytywna wizja, ktora jest inspirujaca, bezpieczna,
pocieszajaca i wyzwalajaca dla wewnetrznego dziecka.

Ta nowa wizja moze by¢ bardzo prosta i z czasem przeksztalci¢ si¢ w bardziej dopracowana, konkretna wizje.
Po przekazaniu tej wizji swojemu wewng¢trznemu dziecku, powinna§ poczu¢ pewnego rodzaju uniesienie,
glteboki oddech, ulge, poczucie wickszego spokoju, przestronnos$ci i spokoju w srodku.

Przyktad dzielenia si¢ pozytywna wizja z wewnetrznym dzieckiem

W miarg jak bedziemy si¢ leczyé, zycie bgdzie stawato si¢ coraz lepsze, z wigksza radoscig i zabawg! Wyjdzmy
na spacer w stoncu i zaczerpnijmy §wiezego powietrza.

Cwiczenia uzdrawiania wewnetrznego dziecka sg niezbgdne dla wewngtrznego macierzynstwa

Ta praktyka ,,oceniania i réznicowania” jest niezbgdnym elementem wewnetrznego macierzynstwa i tworzenia
nowego paradygmatu.

Stosowanie tej praktyki z czasem moze sta¢ si¢ druga naturg i catkiem tatwe do wykonania.

Dlatego konsekwencja i szczero$¢ s3 tak wazne w budowaniu tej wewnetrznej wiezi. Nie wierz mi na stowo.
Zapraszam do wyprobowania i zobaczenia na wlasne oczy.

Paradoks: zroznicowac, by zintegrowac

Mito$¢ sprawia, ze to, co nie do zniesienia, staje si¢ znos$ne. To paradoks, ze aby w pelni zintegrowac si¢ jako
$wiadomi doro$li, musimy najpierw odrozni¢ si¢ od wewngtrznego dziecka. Aby moc si¢ potaczy¢ z naszymi
emocjami w bezpieczny sposob, trzeba najpierw wyksztatci¢ zdrowego dorostego w naszej glowie. Wtedy
zaczynamy tgczy¢ si¢ z naszym wnetrzem, z naszym ciatem i tworzymy jednosc¢.

Aby odzyska¢ nasza moc ze starych opowiesci o bolesnych doswiadczeniach i jasno widzie¢ zycie, musimy
bezposrednio pracowac z wewnetrznym dzieckiem, dajac mu mitos$¢, wsparcie i empati¢ oraz pozytywna wizje,
ktorej nie do§wiadczylismy jako dzieci.

Robiac to, tworzymy trwale wewnetrzne bezpieczenstwo, ktore pozwala nam ewoluowaé
i rozwijac si¢ poza nasze najSmielsze marzenia.

Cwiczenie 10

Gdy powstaja w Tobie silne emocje, silne niezadowolenie, silny konflikt, gdy pojawia si¢
niszczyciel w Twojej glowie .

Niezadowolenie moze by¢ z tego Ze nie potrafisz zaspokoi¢ swoich potrzeb , ze czujesz si¢ bezradny i
bezsilny, czyli z braku umiejetnos$ci ich zaspokojenia. Zaczynasz wtedy znecaé sie nad soba i tworzysz
coraz wieksze niezadowolenie z siebie, wstret czy brak docenienia siebie. Moze si¢ to przejawiaé w
surowy, kontrolujacy, dominujacy sposéb. W taki sposob moglt reagowaé na Ciebie Twdj rodzic, gdy nie
radzile§ sobie z czymS$, gdy czules si¢ zagubiony, bezradny , gdy nie radzile§ sobie ze swoimi emocjami .
Czyli jego reakcja mogla by¢ silnym niezadowoleniem z Ciebie, brakiem zgody na to jaki byles,
zawodem, wzbudzaniem poczucia wstydu.

Wazne jest aby$ teraz zmienil to podej$cie do siebie na okazanie sobie mitosci, wspodtczucia, tagodnosci,
zrozumienia, troski.

Gdy zauwazysz w sobie konflikt i starcie Twoich potrzeb z l¢kiem przed ich zaspokojeniem.

Gdy narasta w Tobie frustracja i ztos¢. Gdy Twoja bezradnos$¢ daje o sobie zna¢ i nie potrafisz siggnac po to co
cheesz. skieruj si¢ do swego wngtrza , dojrzyj ten konflikt i uswiadom go sobie. Uswiadom sobie, ze jeste$ zty
na siebie , ze jest Ci ciezko, ze czujesz ze nie potrafisz, ze co$ jest od Ciebie mocniejsze. Przyznaj si¢ do tego
przed soba, jednak jednoczes$nie okaz sobie zdrowego rodzica, zdrowe zrozumienie i che¢ otwarcia si¢ na
zrozumienie 1 na widzenie rozwigzania. Okaz sobie wspodtczucie , ktorego kiedys$ Ci brakowalo, a te momenty
zaczng robi¢ si¢ tagodniejsze, a §wiadomo$¢ zacznie si¢ rozszerza¢ i zmienia¢ Twoja wewnetrzna relacja z
samym sobg.

Cwiczenie 11
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Rany emocjonalne

Tylko to co zostaje uswiadomione, to do czego si¢ przyznajemy moze by¢ uleczone/uwolnione. Dlatego tak
wazna jest szczero$¢ ze soba i zobaczenie co jest w nas tak naprawdg.

W ¢éwiczeniu tym sprobujemy swiadomie wyj$¢ poza rozpoznane juz, nie stuzace nam mechanizmy. Jednak i tu
beda na pewno pojawiac si¢ kolejne wglady oraz miej na uwadze, ze juz sam wglad jest integralng czgscia
procesu powrotu do siebie, wglad powoduje otwarcie i jest krokiem wyjscia poza destrukcyjne nawyki. Zacznij
od nastepujacego ¢wiczenia. Daj sobie chwilge w bezpiecznej przestrzeni i odpowiedz szczerze na pytania:

1. Jaka bym byla/byl gdybym nie obawiata si¢ zadnych konsekwencji swojego sposobu wyrazania i
bycia?

Co takiego chciatabym glosno powiedzieé¢ (do kogos, do swiata)?

Za czym teskni€?

Jakie jest moje wymarzone zycie?

W jaki sposob si¢ na nie obecnie blokuj¢ (jakich potencjalnych konsekwencji boje, gdyby to marzenie
si¢ spehito) ?

6. Na co musiatabym sobie pozwoli¢, by prowadzi¢ takie zycie?

nhwn

Destrukcyjne schematy zachowan przeniesione z dziecinstwa na Twoje obecne, doroslte zycie sprawiaja, ze
Twoje relacje sa trudne, a Ty wciaz pozostajesz w trybie Dorosltego, niedojrzalego emocjonalnie Dziecka.
Pierwszym krokiem wyjScia poza ten auto sabotaz jest rozpoznanie nie stuzacych Ci mechanizméw. Przy
pomocy wczesniejszych ¢wiczen masz juz pewien wglad w ten temat.

Teraz pojdziemy o krok dalej — w kazdym destrukcyjnym mechanizmie— kryje si¢ jakas Twoja niespelniona w
dziecinstwie potrzeba, glebokie pragnienie, tgsknota. Poniewaz czego$ w dziecinstwie nie otrzymata$ lub byto
to dawane Ci w niewystarczajagcym zakresie (np. uwaga, zapewnienie, poczucie bycia wazng, widziana,
wystuchang, brang na powaznie, bliskos¢, akceptacja, docenienie, czutosé, delikatnos¢, wsparcie itp.) — zaczela
tworzy¢ si¢ w Tobie powigzana z bezradnoscia i lgkiem pustka emocjonalna. Im bardziej nasze potrzeby nie
byly zaspakajane, tym ta pustka jest wigksza, a wtedy probujemy zaspokoi¢ ja nadmiernymi pragnieniami. Im
wicksza pustka w danym obszarze tym bardziej pragniemy okreslonej rzeczy, zachowania, sytuacji. Mozna by
powiedzie¢ im bardziej dana potrzeba , na przyktad brak docenienia byta niezaspokojona tym bardziej bedziemy
ja pragna¢ w doroslym zyciu z zewnatrz i bgdziemy ukierunkowani na szukaniu tego docenienia w $wiecie
zewnetrznym, zamiast doceni¢ i uznaé¢ samych siebie. Im glebsza rana w danym obszarze , tym bardziej
jestesmy nakierunkowani na szukanie zaspokojenia tej potrzeby na zewnatrz nas oraz tym bardziej mamy
za¢miony umyst. Wtedy zaczynamy odrzucac siebie, prawdziwych nas , aby dosta¢ dang potrzebe z zewnatrz.
Co w konsekwencji prowadzi nas do stworzenia niezdrowych dla nas zachowan i toksycznych zaleznosci, ktore
jeszcze bardziej poglebiaja ta pustke w nas. Rozwigzaniem jest zlokalizowanie w jakim obszarze mamy braki,
jakie stworzyli§my zaleznoS$ci aby te braki zaspokajac¢ oraz co mozemy zrobi¢ aby powrécic¢ do siebie i wejs¢ w
stan rownowagi. Nie chodzi o to aby zamyka¢ si¢ na blisko$¢ z zewnatrz , tylko o to aby przestaé jej taknaé
kosztem siebie i za wszelka ceng. Wprowadzenie rownowagi spowoduje , ze zarowno zaczniemy dawac sobie
blisko$¢, dawa¢ ja innym , ale réwniez zaczniemy otwiera¢ si¢ na prawdziwa blisko§¢ i zaczniemy ja
przyjmowac.

W obszarze najwigkszych pragnien, najwickszej pustki zadaj sobie pytanie czy to prawda, ze inni mnie nie
doceniaja, nie daja mi blisko$ci , wsparcia, akceptacji czy tez ja nie widze tego jak inni to robig i nie przyjmuje
blisko$ci, wsparcia, docenienia, zaufania ?

Czy moze czasem jest tak , ze to ja nie daje docenienia, wsparcia, bliskosci innym i sobie ?

Zazwyczaj najglebsze rany powoduja , Ze patrzymy si¢ na zewnatrz rzucajac innym zarzuty , a nie widzimy
swojego wlasnego zachowania, dlatego zmiana naszego wlasnego zachowania jest tak wazna i stanigcie w
prawdzie jak jest. Jesli sami nie bedziemy si¢ docenia¢, uznawaé¢ swojej wartosci, to nawet najbardziej oddane
zachowania innych nie bedziemy dostrzegac i przyjmowac. Trzeba tez pamigtac , ze nie wszyscy nas beda lubié,
docenia¢, uznawaé naszag wartos¢. W swoim zyciu spotkamy osoby potrafigce dostrzec nas, doceni¢, pokochac,
ale rowniez osoby ktore tego nie beda potrafity zrobi¢ bo majg swoje wtasne rany i sami nie potrafig da¢ mitosci
innym.

By nie czu¢ pustki (poniewaz jej czucie jest bardzo niekomfortowe) znalaztas/-e$ sprytne sposoby zachowan,
ktére odwracaja Twoja uwage. W taki wlasnie sposob wyksztalcity si¢ w Tobie r6zne mechanizmy, sposob
bycia, ktéry kieruje Twojga uwage na inne emocje i doswiadczenia niz te, ktorym boisz si¢ wciaz przyjrzeé. Te
mechanizmy w dziecinstwie byl dla Ciebie ratunkiem, byt Ci potrzebne, ale teraz sa juz dla Ciebie tylko
destrukcyjne. Musisz wigc odkry¢ i zauwazy¢ kryjace si¢ pod nim prawdziwe potrzeby. Tylko tak bedziesz mogt
je wypehiad.
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Rany emocjonalne

A jak to robimy?

Przywolaj sytuacje, ktora bywa czesto w Twojej relacji konfliktowa i ktorej emocje i zachowania kojarza Ci si¢
z czasem z dziecinstwa, czyli np.: kiedy partner jest czyms§ zajety, mam wrazenie Ze mnie ignoruje, nie zauwaza
— to czuje ztos¢, smutek i w konsekwencji tego wybucham (lub zamykam w sobie). Widze ten mechanizm,
scenariusz i pamietam, ze tak samo czulam/-em si¢ czesto w dziecinstwie, kiedy moja mama (czy inna bliska
osoba) byta czyms stale zajeta i nie patrzyla, jak chciatam/-em jej co$ pokazac, nie stuchata mnie, nie widziata.
To, co mingto — juz bylo i tego si¢ juz nie zmieni, ale — nie chodzi tu o to, by wypetnic ta pustke, dziure nowym
zachowaniem Twojej mamy( nie chodzi tez o to aby liczy¢ na zmian¢ naszych rodzicoéw, czy tez probowac ich
naprawié), , ale raczej — by ja rozpoznac, uszanowac i zobaczy¢ jaka kryje si¢ w niej Twoja prawdziwa potrzeba.

W naszym przypadku moze nig by¢ pragnienie bycia wazna/-ym, widziana/-ym, zauwazonym.

Nie moze Ci juz tego da¢ rodzic. Nie oczekuj tez tego od partnera, bo to tylko chwilowe tatanie, rozwiazanie, a
Ty i tak w sobie bedziesz czué tg pustke, tg rane.

Co wiec mozesz zrobic¢?

Rozpoznawszy ta potrzebe, gtod bycia waznym i widzianym, uznanym — uznaj, rozpoznaj i podaruj ja
samej/samemu sobie!

Brzmi dziwnie?
Ale popatrz — co takiego sobie robisz, gdy skupiasz si¢ na zalu tego, ze kto§ Ci¢ nie widzi?

Wtedy dajesz calg uwage tamtej osobie i pretensjom do niej. I kompletnie oddalasz si¢ od siebie, nie widzisz
siebie! Do tego tworzysz zal i urazy .

Wré¢ wige tutaj, do siebie — po prostu badz, oddychaj wolniej, czuj swoje emocje, czuj jak przez Ciebie
przeptywaja, mozesz szepta¢ do siebie: widge Cig kochana, jestem tu dla Ciebie, Jestes waZna,
kocham Ciebie.

Mozesz ten proces wykonaé naprzeciwko lustra — patrzac sobie w oczy albo po prostu siedzac, w chwili
zatrzymania i ciszy ze soba.

Na poczatku bedzie to dziwne, ale zobaczysz, ze z czasem zaczniesz naprawdg siebie widzie¢ 1 szanowac.
Co za tym idzie — gdy tak jeste$ ze soba i siebie widzisz — zaczynasz mie¢ coraz wigksza klarownos$¢ swoich
pragnien i potrzeb, wartos$ci i w imi¢ uznania i poszanowania, widzenia siebie — coraz cze¢sciej po nie siegasz.

Tak tez naturalnie budujesz swoja wartos¢, a raczej — odkrywasz, ze Ty zawsze byla$ i bedziesz — wartoscia
sama w sobie!

Cwiczenie 12

Wracajac do siebie uczysz si¢ taczy¢ ze swoja bezwarunkowa wartoscia, zaczynasz postrzegac siebie nowym,
przychylnym wzrokiem, uznaniem, poszanowaniem, docenieniem. W ¢wiczeniu tym podniesiesz swoja
samooceng. Jest proste, ale prawda jest taka, ze w codziennym zyciu dajemy duzo wigcej uwagi temu, co w nas
,.hie dziata”, a warto przeciez ceni¢ si¢ za to, co mamy w sobie dobrego i picknego, bo jest tego wiele!
Odpowiedz na nastepujace pytania:

Co w sobie lubisz? A co cenisz ?

Z czego w sobie/swoim zyciu — Jeste§ dumna/-y,? Jakich swoich osiagni¢¢ nie dostrzegasz i nie doceniasz ?

W czym jestes$ dobra/-y?

Co takiego cenig w Tobie inni ludzie, a czego nie widzisz Ty w sobie ?
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Rany emocjonalne

Cwiczenie 13

Pisanie listu do siebie od Twoich rodzicow

Jest to bardzo mocna praktyka uleczania ran przeszlo$ci, zamykania bolesnych rozdzialow i otwierania na
nowe, sprzyjajace. Pewne procesy musza by¢ po prostu domknigte i wlasnie to tutaj zrobisz. Ten proces moze
by¢ dla Ciebie mocno emocjonalny, ale moze by¢ tez tak, ze bojac si¢ czu¢ — odetniesz si¢ w nim od
odczuwania i wykonasz ¢wiczenie z czysto intelektualnej przestrzeni. Cokolwiek si¢ dzieje — jest to doktadnie
to, czego na ten moment potrzebujesz i na co jest w Tobie gotowos$¢. Przyjmij to.

Kiedy piszesz do siebie list od rodzicéw (najpierw od mamy, potem od ojca) — i zawierasz w nim wszystko to,
co zawsze chciata$ od nich ustysze¢ — ma to mocno transformujgcy efekt na zaprogramowane w Tobie,
dotychczasowe poczucie wilasnej wartoéci. Zaczynasz czué si¢ warta/-y, widziana, warto$ciowa i zaczynasz
dostrzegac potrzeby ktore nie byly zaspokajane.

Zanim przystapisz do pisania listu od swojej mamy do siebie: zapisz wszystko, co chcialabys$/chciatbys od niej
ustysze¢. Nastepnie napisz list od swojej mamy do siebie.

Zapisz wszystko, co chcialabys$/chciatbys$ ustysze¢ od swojego ojca, a nastepnie napisz list od swojego taty do
siebie.

Cwiczenie 14

Relacje z rodzicami

Daj sobie chwile, by poczu¢ swoja wiez i relacj¢ z rodzicami. Wyobraz sobie, ze stoja na przeciwko Ciebie.
Zauwaz jak reaguje na ich widok Twoje ciato i odpowiedz sobie szczerze na ponizsze pytania:

Czy przyjmuje moich rodzicow czy raczej odtracam? Czy otwieram si¢ na nich czy zamykam?

Czy czujg¢ si¢ przez nich przyjeta?

Kiedy na nich patrze¢ — co czuj¢ w ciele? Czy moje ciato jest rozluZznione czy raczej napigte?

Jezeli ptynetaby od nich do mnie Zyciowa sita to czujg, ze bytoby jej (ile procent w skali od 0-100%7?)
np. 10, 30, 50, 100 %?

5. Czy rozpoznaje, ze by¢ moze nie przyjmuje od nich tego przeptywu sity?

el S

Jesli to rozpoznaje¢ — to jak to si¢ u mnie przejawia (np. unosz¢ si¢ duma, nie chcg¢ mie¢ z nimi nic wspolnego,
umniejszam ich autorytet, czuj¢ do nich ztos¢ i zamykam sie¢, buntuj¢ si¢ przeciw ich sposobom zycia, nie
akceptuj¢ ich, wierze/mysle ze jestem dla nich nie wystarczajaco dobra/-y itp.).

6. Przed czym staram si¢ zabezpieczy¢ nie przyjmujac od nich przeptywu mocy?
7. Czy jest to dla mnie korzystne?
8. Jak mogltabym/mdéglbym przyja¢ od nich wiecej przeptywu sity?

Cwiczenie 15
Akceptacja

Poprzez akceptacje drugiej osoby, jej sposobu bycia, poziomu §wiadomosci i zwigzanych z nig mozliwosci —
przestajemy z nig walczyé, negowaé, pojawia si¢ zrozumienie, akceptacja, spokdj, ulga. Dajemy drugiej osobie
wolno$¢ bycia soba, przestajemy chcie¢ ja zmieniac, ulepszaé ,naprawia¢. Majac to na uwadze, uznajac jak
destrukcyjnie wptynelo na nas wychowanie w dysfunkcyjnym domu — jednocze$nie — otwdrzmy serce
pamigtajac, ze nasi rodzice robili doktadnie tyle, na ile potrafili, na ile bylo ich sta¢. Nasi rodzice kochali nas na
tyle na ile kochali samych siebie i na ile dostali mitosci od swoich rodzicow. Tym bardziej jesli nie podjeli prob
zdrowienia, terapii rozwoju, tym bardziej utrzymuja si¢ ciagle na tym samym poziomie $wiadomosci
poglebiajac swoje iluzje w jakie wierzg. Twoim zadaniem nie jest zmiana rodzicow, innych tylko rozpoczecie
zycia tak jak Ty chcesz zy¢.
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Akceptacja nie umniejsza ran, ale daj¢ ulge i otwiera nas na nowa jako$¢ zycia. Aby doszto do pelnej akceptacii,
trzeba zazwyczaj pusci¢ ogromne zasoby wypartego wstydu, lgku, ztosci i zalu. Jesli tego nie zrobimy i nie
poczujemy puszczenia wstydu, lekéw i innych emocji to zaczniemy wchodzi¢ w iluzje stworzone samym
mysleniem i nie odczujemy tego naprawde¢ wewnatrz siebie , co skonczy si¢ dla nas powrotem do starych
zachowan, reakcji i dziatan. Dlatego teraz pomysl o tym co takiego — jakie zdarzenia czy osoby z dziecinstwa —
pobudzaja w Tobie silne emocje, a nastgpnie poczuj i zapisz tyle, na ile jeste§ gotowa/gotow:

Akceptuje
Wybaczam

A teraz, na koniec tego ¢wiczenia — wyobraz sobie ponownie stojacych naprzeciw Ciebie rodzicéw i powiedz
wewnetrznie lub na glos do nich:

Mamo, tato — dzigkuje za wszystko co od Was dostatam/-em.

Wiem, Ze zawsze dawaliscie mi doktadnie tyle, ile mogliscie i jestem za to wdzieczna.
Teraz wybieram, by dojrzec i jako dorosta, dojrzata osoba — staje migdzy Wami.

Kazdy 7 nas jest za siebie odpowiedzialny — za swoje emocje, mysli i doswiadczenia.

Nie niose juz ze sobgq cigZaru przesziosci.

Moje rany zostajg uleczone, a ja czuje lekkosc¢ i wolnosé.

Nie jestem ju? dzieckiem, ale dojrzalym, mgdrym, odpowiedzialnym za siebie cztowiekiem.
Dziekuje Wam za Zycie i za wszystko, co od Was dostatam.

Kocham Was.

Patrzmy na siebie yczliwie.

Na koniec jeszcze domknij swoj proces otwierania na rodzicow dokanczajac ponizsze zdania:

I przyjmuj¢ Was obydwojga w moim sercu takimi jakimi jesteScie wiedzac, ze i Wy przyjmiecie mnie
taka, jaka Jestem teraz i jaka si¢ stane.
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Cwiczenie 16

Liczac dary swojego zycia

Na wszystko mozna patrze¢ wzrokiem negacji/braku lub przyjecia/docenienia. Wigkszos$¢ z nas jest nauczona w
pierwszej kolejnosci patrze¢ tam, gdzie co$ nie dziala, ale jest to jedynie nawyk, ktéorego mozna si¢ oduczy¢.
Dla dobrej, nowej jako$ci zycia, wychodzac poza destrukcyjne mechanizmy przesztosci — tego si¢ wlasnie
musimy nauczy¢, musimy zacza¢ liczy¢ dary swojego zycia i docenia¢ je. Po jakims$ czasie stanie si¢ dla nas
naturalne, by patrze¢ na siebie, innych ludzi i zdarzenia — z ciekawoscig czego dana sytuacja nas uczy, co

pokazuje, z nutkg docenienia. To automatycznie dostraja nas do o wiele lepszej jakoSci zycia.

W éwiczeniu tym przygotujesz dla siebie 3 listy.

1. Pierwsza z nich bedzie wypeliona wszystkimi przychodzacymi Ci na mysl
zdolnosciami/umiejetnosciami, ktére w sobie rozwinelas/rozwinales.

Dla przyktadu:

Potrafi¢ by¢ ciepta i wspdtodczuwajaca, jestem dobrym przyjacielem i wsparciem dla drugiego czlowieka.
Kiedy wiem, zZe cos$ trzeba zrobi¢ — po prostu si¢ za to zabieram, jestem skuteczna.

Nauczytam si¢ lepiej kontaktowaé ze swoimi uczuciami i je wyrazac.

Potrafi¢ poczué¢ swoja wyjatkowo$¢ itd. itp.

2. Druga lista bedzie zawiera¢ przynajmniej kilkana$cie rzeczy w Twoim zZyciu, ktére uwazasz za
dary.

Dla przyktadu:
Cudownie wyspalam/-em si¢ ostatniej nocy.
Jestem otoczona pigknymi ludZmi.
Mam kochajacg coreczke.
MJj przyjaciel troszczy si¢ o mnie.
Zyje w mieszkaniu, ktore naprawde lubie itd. itp.
3. 1teraz: Zacznij wypisywac liste pozytywnych rzeczy na temat swojego dziecinstwa.
Dla przyktadu:
Moja mama zawsze troszczyla si¢ o dobre positki dla mnie.
Moj tato nauczyt mnie jezdzi¢ rowerem/autem.
Moj brat opowiadat mi mndstwo zabawnych dowcipow.

Moja mama dbata o moje zdrowie i wypoczynek itd. itp.
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Wracasz do siebie, do swojej pelni, spokoju i kompletnosci.
Pamigtaj, to si¢ juz dla Ciebie dzieje!

Zmiany

Proces zmiany , otwierania si¢ na czucie zycia, nie jest fatwy jednak mozliwy i wszystko zawsze zalezy od nas.
Poprzez odpowiednie dziatania, zmian¢ przekonan i konkretne zachowania w rzeczywisto$ci potwierdzajace
nowe przekonania, mozna wprowadzi¢ zmiany w naszym odbiorze rzeczywistosci i uzdrowi¢ rany zamieniajac
poczucie winy, nadmierng zalezno$¢, przejmowanie emocji innych w  zdrowg empati¢. Zamieni¢ zalezno$é
emocjonalng, na czysta wi¢z oparta na zaufaniu.

Poczucie krzywdy mozna uzdrowié, poprzez zaakceptowanie krzywdy, wyjscie z niesprawiedliwego odbioru
rzeczywistoSci . Przez co w miejsce poczucia krzywdy pojawia si¢ umiej¢tno$¢ szczerego wybaczenia i
puszczenia krzywd, zalu , uraz aby moc zaczaé zy¢ w wolnosci. Przestajac tym samym obwiniania siebie i
karania siebie, a da¢ miejsce na pojawienie si¢ wspolczucia, wrazliwo$ci wobec siebie i wobec sprawcy krzywd.

Odrzucenie mozna zamieni¢ na uznanie swojej wartosci i na pozwolenie sobie do czerpania rado$ci z zycia.

Poczucie wstydu i dyskomfort podczas stresowych sytuacji stanie si¢ do opanowania i zniknie uczucie
wadliwos$ci w zamian pojawi si¢ docenienie samego siebie i wdzigczno$¢ za zycie.
Poprzez stuchanie si¢ swoich wewngtrznych potrzeb i pragnien zniknie wewnetrzny gniew, zlo$¢é na siebie,
zniknie wewnetrzny konflikt i pojawi si¢ jedno$¢ w dziataniu, mysleniu i czuciu. Pojawi si¢ akceptacja swojej
zmystowosci i brak jej wypierania. Rany emocjonalne sa powigzane z mechanizmami obronnymi , z emocjami i
tym wszystkim co wcze$niej wymienitem. Wymienig kilka rozwigzan, ktore moga dac¢ Ci lepszy wglad w siebie
i zobaczenie , w ktdra strong mozesz pojsc. I tak decyzja bedzie naleze¢ do Ciebie .

Zmiany - Rana odrzucenia

Wycofanie zamienia si¢ w skutecznos$¢, przestajesz wahaé si¢ przed zajeciem pozycji, zniknie ochota ucieczki.
Zaczniesz mowi¢ swoje zdanie, nie bedziesz mys$le¢ jak inni Ci¢ zabiora, przestaniesz ba¢ si¢ odrzucenia, a
zaczniesz shuchaé siebie. Przez co zaprzestaniesz samo odrzucenia. Zobaczysz , ze Twoje istnienie na tym
Swiecie jest wazne 1 przestaniesz zaprzecza¢ faktowi, ze istniejesz. Opanujesz panike i prace pod stresem,
zaczniesz sobie lepiej radzi¢ , ze swoimi emocjami . Opanujesz swoj instynkt i uktad nerwowy, poczujesz
polaczenie z wszech§wiatem 1 z zyciem. Zaufasz sobie i swoim decyzja, przez co pojawi si¢ wigksza pewnosé
siebie. Zacznie si¢ rozwijac twoja energia kreatywnosci 1 bedziesz ukierunkowac ja dla swojego dobra, dojrzysz
w sobie swoje talenty i dary przez co zaczniesz je wykorzystywac dla siebie. Pozwolisz sobie na popelnianie
btedoéw i na brak przymusu widzenia wszystkiego i rozumienia wszystkiego od razu. Zaczniesz oddziela¢ blad i
porazke jednorazowa od swojego poczucia wartosci. Nie bedziesz patrze¢ na swoje Zycie przez pryzmat jednej
porazki. Oddzielisz kogo$ krytyke danej sytuacji od krytyki Twojej osoby jako cato$¢. Przestaniesz brac
wszystko osobiscie i ztapiesz dystans do siebie. Zrozumiesz , ze krytyka dotyczy tylko zdarzenia a nie Twojej
osoby. Czyli przestaniesz si¢ ba¢ krytyki i oceny innych. Staniesz si¢ bardziej obecny w rzeczywistosci ,
poczujesz silne polaczenie z energia zycia. Kiedy co$ bedziesz wyjasniaé, zniknie obawa przed odrzuceniem
Twojej opinii. Przestaniesz mysle¢, ze ludzie widza tylko twoje wady i stabo$ci, zaczniesz dostrzega¢ w sobie
mocne strony, otworzysz si¢ na przyjmowanie komplementéw i wyrazow wdzigcznosci. Bardziej otworzysz si¢
na przyjmowanie tego co zycie dla Ciebie ma. Zaczniesz wyrazac siebie , to co masz w sobie, moéwi¢ o swoich
emocjach i1 uczuciach. Pojawi si¢ konsekwencja w dziataniu, zaczniesz by¢ bardziej skuteczny i konkretny.
Bedziesz konczy¢ to co zaczaltes i lepiej zarzadza¢ swoim czasem.

Zmiany - Rana porzucenia

Pozwolisz sobie na samodzielnos$¢, zaczniesz bardziej polega¢ na sobie, na swoich decyzjach i wyborach.
Przestaniesz szuka¢ potwierdzenia u innych swoich wybordéw. Staniesz si¢ bardziej niezalezny, obudzi si¢ w
tobie wolna jednostka pelna energii kreatywnej, chcaca dziata¢ w swoim zyciu w kierunku swoich marzen.
Odkryjesz , ze chwile w samotno$ci maja swoje uroki. Przestaniesz si¢ ba¢ samotnos$ci i zaczniesz lubi¢ swoje
towarzystwo. Do tego pojawia si¢ pomysty, co robi¢ samemu ze soba. Przestaniesz liczy¢ na mito$¢ innych , by
udowodni¢ sobie ze na nig zastugujesz. Przestaniesz robi¢ rzeczy dla innych tylko po to aby zyska¢ uwage i
aprobatg. Zaczniesz dostrzega¢ swoje potrzeby i pragnienia oraz zaczniesz je zaspakaja¢. Dla innych bedziesz
robi¢ co$§ z czystego serca, bez oczekiwania czego§ w zamian. Roznica bedzie taka , ze zaczniesz méwic nie
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Rany emocjonalne

wtedy kiedy bedziesz to czu¢ i mowic¢ tak wtedy kiedy bedziesz to czu¢. Zniknie lek odrzucenia i lgk przed
samotnoscig , dlatego przestaniesz ba¢ si¢ moéwi¢ o swoich potrzebach i je zaspokajaé. Przestaniesz po prostu
si¢ zatraca¢ i bra¢ odpowiedzialno$¢ za caly $§wiat . Odréznisz brak zgody z Twoja opinig od braku akceptacji
twojej osoby, przestaniesz trzymac si¢ sztywno swojej racji i otworzysz umyst na poglady i racje innych. Przez
co staniesz si¢ bardziej empatyczny i wrazliwy. Zobaczysz jaka jest roznica mi¢dzy podobaniem si¢ innym , a
kochaniem ich. Przestaniesz spelnia¢ oczekiwania innych, a zaczniesz kierowaé si¢ Twoim wewnetrznym
glosem. Z czasem zniknie zagubienie i bezradno$¢, beda stabe momenty , jak u kazdego jednak teraz nie
bedziesz przed nimi uciekac tylko bedziesz sobie na nie pozwalaé. Nie bedziesz czué przymusu podobania si¢
wszystkim , pogodzisz si¢ z tym ze nie wszyscy musza Ci¢ lubi¢ i ze nie musisz by¢ idealny. Zaprzestaniesz
chcie¢ skupia¢ na sobie caly czas uwagg, bedziesz czué si¢ dobrze nawet jak nie bedziesz w centrum uwagi.
Przestaniesz rywalizowa¢ z innymi a zaczniesz z nimi wspotpracowac, pojawig si¢ nowe osoby chcace z toba
dziata¢ bo otworzysz si¢ na szacunek wobec innych. Bedziesz ich akceptowac¢ takimi jacy sa, przez co oni
zaakceptuja prawdziwego i naturalnego Ciebie. Przestaniesz chcie¢ zmusza¢ innych na przymus i oczekiwaé od
nich konkretnej reakcji, zachowania , czy stowa. Pozwolisz im na wolno$§¢ osobista. Zaczniesz laczy¢ bycie
samemu z byciem wsrdd innych, znajdziesz rownowage w tym zakresie i harmonig.

Zmiany - Rana upokorzenia

Przestaniesz kara¢ siebie i wstydzi¢ si¢ swojej atrakcyjnosci, swojego seksapilu , swojej zmystowosci.
Zaczniesz czu¢ swoj magnetyzm i swoja energi¢ seksualng. Nauczysz si¢ zarzadzaé nig w odpowiedni sposob i
staniesz si¢ bardziej naturalny . Przestaniesz blokowac¢ si¢ na energi¢ pienigdzy tez. Ztapiesz lepszy kontakt ze
swoim ciatem i zacznie bi¢ od Ciebie naturalny magnetyzm. Bedziesz osoba uczynng jednak bedziesz w stanie
rozrozni¢ kiedy pomagania dla innych jest dla Ciebie dobre , a kiedy zatracasz siebie. Zaczniesz dawac wigcej
wolnos$ci innym, przestaniesz si¢ narzuca¢ , przez co tez nie bgdziesz dawat si¢ wykorzystywac¢. Dasz innym
wolnos¢ wyboru i bycia soba. Bedziesz sprawdza¢ czy aby na pewno , kto$ potrzebuje twojej pomocy. Staniesz
si¢ bardziej serdeczny i zaczniesz docenia¢ sukcesy innych , be¢dziesz si¢ cieszyt radoscig innych. Zacznie
zanika¢ zazdro$¢ a pojawi si¢ szacunek dla innych i ich rezultatow. Pozwolisz sobie bez poczucia winy na
relacje mitosng i1 seksualna, przestaniesz ocenia¢ czy zastlugujesz na jaka$ osobe tylko zobaczysz ze tak
naprawde kazdy jest rowny i od Ciebie zalezy z kim mozesz by¢. Pojawi si¢ zdrowe poczucie wartosci i
wewngtrzna pewnos$¢ siebie oraz zadowolenie z zycia. Twoja godnos¢ osobista i szacunek do samego zacznie
wzrastaé, zaczniesz dokonywac lepszych wyboréow dla siebie i podejmowac bardziej trafne decyzje. Nabierzesz
wigcej pokory i bedziesz coraz bardziej chowal dume, w zamian pojawi si¢ uczucie z serca, bo zlapiesz kontakt
ze swoim ciatem i z polem serca.

Zmiany- Rana Zdrady

Przestaniesz wszystko kontrolowaé umystem, narzuca¢ swoje poglady, zaczniesz elastyczniej mysle¢ co pomoze
Ci w zarzadzaniu soba. Poczujesz zaufanie do siebie i nabierzesz cierpliwo$ci oraz wytrwatosci. Opanujesz
swoje emocje i otworzysz si¢ na zmiany w swoim zyciu. Nabierzesz duzo wigcej dystansu do otaczajacego Cie
$wiata i zdecydowania w dziataniu laczac jednak to zdecydowanie z brakiem przymusu. Staniesz si¢ bardziej
spokojny i1 pewny siebie. Bedziesz potrafit przyja¢ perspektywe innych osob, bez koniecznosci wymuszania
swojej. Przestang Ci¢ interesowac kldtnie a swojg energic bedziesz przekazywal w dziatanie. Zwigkszy si¢
Twoja odwaga do wystapien publicznych plynacych z serca , bez narzucania wyzszo$ci ego. Zobaczysz ze
kazdy jest rowny i zniknie pycha. Wyéwiczysz si¢ w szybkim podejmowaniu decyzji , jednoczesnie jednak
bedziesz w stanie, wtedy kiedy trzeba bez wewnetrznej presji i ci$nienia zastanowi¢ si¢ dtuzej na wigkszymi
decyzjami i rozwazy¢ wszystkie mozliwosci. Przestaniesz ba¢ si¢ konsekwencji i odpowiedzialno$ci, w zamian
poczujesz swoja wewngtrzna moc. Zaczniesz rozumie¢ stabosci i wady innych bo bgdziesz akceptowat swoje
przez co bedziesz patrzyt si¢ na innych przez poziom serca. Otworzysz si¢ na pomysty i dzialania innych, nie
bedziesz musial ciggle dowodzi¢ , pozwolisz innym na wykorzystanie ich talentow i daréw. Zaczniesz uczy¢ si¢
od ludzi ktérzy maja wigcksze umieje¢tnosci w okreslonych dziedzinach , zamiast czu¢ si¢ gorszym czy stabszym.
Zrozumiesz ze mozesz od nich zdobywaé cenng wiedze i doswiadczenie. Zaczniesz przyznawacé si¢ do swoich
bledow bez poczucia winy i krzywdy. Tak samo przestaniesz by¢ zarozumiaty . Twoj urok bedzie wprowadzat
naturalng , sympatyczng atmosferg, bo przestaniesz chcie¢ przejmowac kontrole nad wszystkim. Zaczniesz
przyznawaé si¢ do swoich lekdw i niepokoi, jednocze$nie nie oceniajgc siebie jako kogo$ tchorzliwego i
stabego. Zobaczysz ze Twoje stabosci sa tak naprawd¢ Twoim porozumieniem z innymi i bgdziesz mogh
otworzy¢ nimi serca innych.

Zmiany - Rana Niesprawiedliwosci
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Zamiast by¢ sztywnym i surowym otworzysz si¢ na swoja tagodnos¢ i wrazliwos¢. Zniknie glos
rodzica wymagajacego i ped aby zastuzy¢ na swojg mitos¢ . Pojawi si¢ wspotczucie wobec siebie i
innych. Gdy zniknie sztuczno$¢ pojawi si¢ naturalno§¢ Twojego ciata, pojawi si¢ swoboda bycia sobg
bez napi¢¢. Pozwolisz sobie na przerwy w pracy , nawet gdy nie bedzie cos$ skonczone czy doskonale.
Szczegoly nadal beda bardzo wazne jednak bedziesz jednoczes$nie pamigtac, ze doskonato$¢ nie
istnieje 1 ze bierze si¢ z akceptacji naszej niedoskonatosci. Twoja umiejetnos¢é upraszczania i
konkretnos¢ przedstawiania tego co skomplikowane bedzie Twoja zaleta. Zaczniesz rozumieé
skomplikowane sprawy w prosty sposob. Prostota zawsze idzie z serca, to umyst nadaje labiryntow.
Zaczniesz pozwala¢ sobie na ptacz, zaczniesz regularnie sprawdzaé¢ swoje samopoczucie, wzro$nie
dbanie o siebie . Pojawi si¢ Twdj naturalny entuzjazm i ekscytacja jak u matego dziecka, wzros$nie
ciekawos$¢ i che¢ poznawania $wiata. Zaczniesz tez akceptowac swoje ciato takim jakim jest, a ono
zacznie wspiera¢ Ci¢ dodatkowa energig.

Jesli chcesz poczyta¢ dobrego e-booka o SwiadomoSci, o podejsciu do
umystu to zapraszam po zakup mojego e- booka - ,,Droga do swojego
wnetrza cze¢sé 1,, . Link ponizej

https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/droga-do-swojego-w
netrza-e-book/

Jesli natomiast chcesz poczyta¢ dobrego e-booka o emocjach,
mechanizmach obronnych, ranach emocjonalnych zapraszam do zakupu
mojego drugiego e-booka - ,,Droga do swojego wnetrza czes¢ 2,, . Link
ponizej

E-book zawiera glowne tematy rozwojowe pokazane poprzez moje
doswiadczenie i wyciagniete przeze mnie wnioski podczas obserwacji siebie.
Klade w nim duzy nacisk na wyparte emocje i ich wplyw na nasze cialo
oraz na to w jakiej energii jesteSmy i jakie schematy myslowe mamy .
Opisuje w niej jak wyjs¢ z bezradnosci wobec zycia i zacza¢ ksztaltowa¢ to
co chcemy mie¢ w swoim zyciu oraz jak nawigza¢ kontakt ze sobg poprzez
zrozumienie i poczucie swoich emocji.

netrza-czesc-2-e-book/
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