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

- Sisson Colin P., Wewngtrzne przebudzenie

Brak szacunku wobec siebie i milosci wlasnej.

Sposob w jaki traktujemy siebie pokazuje nam czy mamy szacunek wobec wilasnej osoby, czy dbamy o siebie ,
czy jestesmy lagodni dla siebie i czy okazujemy sobie wspotczucie. Kazdy z nas jest przejawem energii zycia i
kazdy z nas zashuguje na rado$¢ z zycia i szczeSliwe zycie. W zaleznosci od relacji jaka mamy ze sobg ,
mozemy albo dziala¢ zgodnie z pragnieniem Zzycia w nas i doswiadczania rado$ci z samego faktu ze jestesSmy,
albo mozemy zaprzecza¢ pragnieniu zycia jakie w nas jest i tworzy¢ destruktywne dziatania wobec siebie
odcinajgc si¢ od radosci z zycia. W pewnym sensie albo dziatamy zgodnie z energig Zycia w nas i naszym
zrédlem albo dziatamy blokujac prawdziwych, autentycznych nas zaprzeczajac swoim potrzebom, pragnieniom,
popedom. W zaleznosci od tego w ktoérym kierunku idziemy, tym albo powigksza si¢ w nas pustka emocjonalna
i obojetnos¢, zamrozenie, niezadowolenie, brak wdzigcznosci, uczucie braku czego$ albo jestesmy pelni energii
witalnej, rado$ci, mocy wewnetrzne;j.

Chcialem przejs$¢ z leku w zaufanie , wiec u§wiadomilem sobie swoje leki, a szept duszy
powiedzial skoro chcesz ufaé, to wejdz w lek i transformuj go siegajac po to czego
potrzebujesz.

Chcialem odnalez¢ swoja moc , wiec uSwiadomilem sobie jak bardzo odrzucam siebie
na rzecz zaleznosci ktore zabieraly mi moja moc.

Chcialem przestac si¢ ba¢ odrzucenia , wiec zaakceptowalam fakt, ze aby zy¢ w zgodzie
ze soba czasem zostane odrzucony przez innych i to nie oznacza, Ze ze mng jest cos nie
tak.

Chcialem zy¢ w prawdzie , wi¢c dusza mi pokazala, ze za kazdym razem jak opieram si¢
na iluzji, klamstwie zabieram sobie moc i wchodze w chaos, a gdy dzialam w prawdzie
to moja wewnetrzna moc wzrasta i mam spokojny umyst.
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Chcialem przesta¢ manipulowaé i kontrolowaé, wiec dostalem sytuacje w ktorych
dostrzeglem jak manipuluje i probuje ograniczy¢ wolno$¢ innym osobom .

Chcialem czu¢ swoja wolno$¢ emocjonalng , wiec trzeba bylo sobie uswiadomié
wszystkie zaleznoSci jakie nakladam na siebie i ktore powoduja, Ze odrzucam ta wolnos$¢
w zamian dostajac substytuty milosci w postaci uwagi, aprobaty, podziwu.

Chcialem poczu¢ polaczenie ze zrédlem i jednos¢ z wszechSwiatem wiec dostalem okazje
by podda¢ rdzen mojego egoistycznego ego oraz dojrze¢ sytuacje w ktorych sam tworze
oddzielenie, separacje od zrodla.

Chcialem si¢ zaakceptowaé w pelni wiec dostalem zrozumienie , Ze aby to zrobi¢ trzeba
przyjac siebie w pelni i zaakceptowa¢é swoje slabosci i wady. Pojawila si¢ Swiadomos¢ ,
Ze to nic zlego , ze je posiadam, a przyznanie si¢ do nich dalo mi poczucie ulgi i zejscie z
piedestalu perfekcyjnosci jaki mialem w swojej glowie na swoj temat.

Chcialem aby moje cierpienie przemienilo si¢ w Swiatlo wiec przestalem stawia¢ opor
radosci we mnie , ktora od poczatku probowala si¢ wydosta¢ na zewnatrz, tylko ja sam
nie pozwalalem sobie by¢ szczesSliwym i radosnym.

Chcialem transformowa¢ moj bol emocjonalny , wiec dostalem okazje¢ by poczué¢ go w
pelni i odnalez¢ wspolczucie, wyrozumialos¢ i tagodnos¢ dla tych czesci siebie, ktore
kiedys zostaly zranione.

Chcialem poczué¢ jedno$¢ z innymi, wiec Wszechswiat pokazal mi, Ze moge poczud
innych poprzez czucie samego siebie, pokazal mi, ze im blizej jestem ze soba, tym blizej
jestem z innymi.

Chcialem przesta¢ naprawiaé innych , wiec dostalem mozliwos¢ do zmierzenia si¢ z
wlasnym poczuciem winy i nienawiscia jaka mialem wobec swoich niedoskonalos$ci. To
pozwolilo mi zrozumieé, Ze nie chodzi o naprawianie siebie, a o odkrycie swojej
niewinnosci i odpuszczenia roli s¢dziego wobec siebie i innych. Zrozumialem, Ze nie
trzeba nic naprawiad, trzeba tylko poznawa¢ i kochaé, transformacja sama przychodzi
pod wplywem miloSci.

Chcialem polaczy¢ umyst z cialem, wi¢c dostalem od ciala informacje gdzie sa blokady
przed tym polaczeniem. Mialem wybor albo zaczaé ich stuchaé i wprowadzaé¢ w nie
swiadomos$¢ poprzez kontakt z nimi , albo dalej ucieka¢ od swojego ciala i od poczucia
jednosci z nim.

Chcialem poczué¢ bél i pusci¢ go , wiec trzeba bylo nauczy¢ si¢ 0 nim rozmawiaé i
przesta¢ go wypierac i zaprzecza¢ mu. Trzeba bylo przyznac si¢ do tego , ze on istnieje,
a nie udawac ze go nie ma.

Chcialem otworzy¢ si¢ na rados¢, wiec pojawil si¢ smutek , by poinformowaé mnie co
mam robi¢ w swoim zyciu, by ta rado$¢ zaprosi¢ do mego zycia.

Chcialem otworzy¢ si¢ na polaczenie ze soba i przesta¢ panikowa¢ w samotnosci, wigc w
samotnosci przyszla pustka i zaczalem si¢ jej stuchaé, a nie uciekaé przed nia. Z pustki
pojawila si¢ bliskos¢ ze soba, czucie siebie i prawdziwy kontakt ze swoimi potrzebami.

%zu}wz D

Q/C



(&) FENIKS

Relacja ze soba

Polaczenie przyszlo, gdy przestalem przed nig uciekaé, gdy przestalem uciekaé przed
samym soba.

Chcialem polaczy¢ sie, ze swoimi emocjami wiec trzeba bylo przestaé¢ je wypieraé ,
uciekaé przed nimi lub z nimi walczy¢ poprzez projekcje ich na innych .

Chcialem wyjs$¢ z chaosu i zagubienia , wiec trzeba bylo zaczaé zy¢ uczciwie i szczerze ze
soba samym i z innymi .

Chcialem wyjs¢ z roli ofiary , wiec dostalem okazje aby wzia¢ sprawy w swoje rece i w
koncu dorosnaé¢ przejmujac stery swojego zycia, biorac odpowiedzialno$¢ za swoje
decyzje i wybory oraz czyny.

Chcialem wyjs¢ ze swoich paranoi, wi¢c trzeba bylo zrozumieé, ze sam je sobie tworze i
Ze one istniejq tylko w mojej glowie i Ze w rzeczywistos$ci ich nie ma.

Chcialem dostaé akceptacje i milos¢, wiec otworzylem si¢ w koncu na jej przyjmowanie
i przestalem zaprzecza¢ mojej potrzebie wie¢zi z innymi ludzmi. Co pozwolitlo mi wyjs¢ z
izolacji w swojej wlasnej glowie i nawigzac szczere relacje z innymi.

Chcialem si¢ czu¢ doceniony i uznany wiec sam zaczalem docenia¢ i uznawaé swojg
wartos¢. Poczulem ta wartoS¢ w sobie i zrozumialem, Ze nie wszyscy musza mnie
docenic i uzna¢ moja wartos¢, jednak najwazniejsze abym ja sam jq czul.

Chcialem poczu¢ si¢ bezpiecznie , wiec trzeba bylo odnalez¢ w sobie przestrzen w ktorej
zawsze jestem bezpieczny , przestrzen ktora jest niezalezna od niczego, od zadnych
warunkoéw zewnetrznych.

Chcialem zarzadza¢ moimi pragnieniami i popedami, wiec zrozumialem , Ze nie moge
si¢ ich wstydzié, zaprzecza¢ im, gardzi¢ nimi, nienawidzi¢ ich lub ich wypieraé, tylko
pozna¢ je i pozwoli¢ na nie sobie.

Chcialem by¢ kochany wiec pozwolilem innym siebie kocha¢ takim jakim jestem bez
zakladania masek. Przestalem zaprzecza¢ mojej najwi¢kszej potrzebie, czyli potrzebie
bycia kochanym i potrzebie kochania innych.

Wszystko co chcialem, bylo mi dawane , wszystko o co prosilem dzialo si¢, tylko nie
zawsze dostrzegalem i rozumialem jak to si¢ dzieje , bo moje wizje tego jak sobie co$
wyobrazalem przystanialy mi to co si¢ dzieje.

Relacje jaka mamy z samym soba tworzymy od wczesnego dziecinstwa, na ta relacje w gldwnej mierze wplywa
to w jaki sposoéb traktowali nas nasi rodzice i w jaki sposob sami siebie traktowali. Uczymy si¢ poprzez
obserwacje od naszego otoczenia i szukamy odzwierciedlenia w innych nas samych. Jesli proces przebiegt
prawidlowo zaczynamy tworzy¢ relacje ze soba opartg na zrozumieniu, wspdtczuciu, wsparciu siebie, troski,
czuciu siebie, prawidtowego radzenia sobie z emocjami, dbaniu o siebie itp. Jako dzieci chcemy aby $wiat odbit
nasze $wiatto, naszg niewinnos¢. Jednak czesto tak si¢ nie dzieje, wtedy tez jesli nikt nam nie wythumaczy jak
jest lub zaczniemy si¢ wzorowac na toksycznych wzorcach zaczynamy tworzy¢ rany emocjonalne i zamykac si¢
na czucie.

To w jaki sposob traktujemy samych siebie odzwierciedla pdzniej nasze podejscie do innych, do otoczenia. Jako
dzieci pragniemy mitosci , uwagi, troski, zrozumienia, wigzi opartej na bezwarunkowosci, jednak sami tez to
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dajemy innym. Widzimy te cechy w sobie i szukamy ich w $wiecie zewngtrznych. Jesli potrzeby narcystyczne
malego dziecka nie zostang zaspokojone i dziecko z czasem nie odnajdzie wewnatrz siebie swojego
autentycznego ja, zaczyna si¢ zagubienie emocjonalne i zatrzymanie si¢ na pewnym etapie emocjonalnego
rozwoju. Dziecko nie dostajac milosci z zewnatrz nie jest w stanie w petni rozwina¢ jej u siebie i nie ma
potwierdzenia, iz to co czuje jest okej dlatego tez zaczyna zaprzecza¢ samemu sobie, oklamywac siebie i
tworzy si¢ w nim konflikt. Im bardziej dostrzega roznicg migdzy tym co czuje , a tym co pokazuje §wiat
zewngtrzny tym bardziej wchodzi w zagubienie. Tym bardziej jesli otoczenie byto niedojrzale emocjonalnie
dziecko nie znajduje odzwierciedlenia, dostrzega ze jego niewinno$¢, szalenstwo, poczucie wolnosci ,
autentycznos$¢, prawdziwos$é, nie jest akceptowane w Swiecie dorostych. Przez co zaczyna dusi¢ prawdziwego
siebie 1 zaczyna przejmowac cechy z zewnatrz. Nastepuje sthtumienie prawdziwych nas i zaczyna si¢ naktadanie
masek. Odchodzimy od swojego zrédla w nas i zaczynamy tworzy¢ zaleznoS$ci z otoczeniem oparte na
warunkowosci, zastuzeniu, spelnianiu oczekiwan, bycia jakim$. Dlatego czesto w wieku dorostym jest u nas
pustka , ktorej nie potrafimy zapetnic , bo nasze wezesnodziecigee potrzeby nie zostalty zaspokojone, a my sami
odwrdcilismy si¢ od siebie i zaczeliSmy tworzy¢ iluzje oraz separacje oddzielenia od swojego wngtrza uznajac,
ze to co czuliSmy bylo niedobre , a dobre jest to co pokazuje nam otoczenie . Do tego czesto jestesmy uczeni ,
ze aby zashuzy¢ na mitos$¢ trzeba by¢ jakim$ konkretnym , kim$ kogo chcag w nas widzie¢ nasi rodzice. Wigc
zaczynamy spetnia¢ ich oczekiwania i coraz bardziej odchodzimy od prawdziwych siebie , co jeszcze bardziej
poglebia rozdzielenie od naszego wngtrza, od tego co naprawde czujemy. Czgsto wtedy uznajemy, ze to co
czujemy i myslimy jest zle, dlatego spychamy swoje emocje i uczucia do pod$wiadomosci, tym bardziej jesli
nie mamy okazji aby kto$ nas wystuchat, dusimy wszystko w sobie i nie potrafimy sobie poradzi¢ z wlasnymi
emocjami. I tak z czasem odchodzimy od naturalno$ci i przejmujemy wzorce, przekonania ze $wiata
zewngtrznego oraz kontrolujemy siebie aby nie by¢ prawdziwym soba.

Nie znajdujac odbicia tego co czujemy w $wiecie zewngtrznym moze si¢ w nas narodzi¢ ztos¢, zawod, uczucie
niesprawiedliwo$ci, zadania , oczekiwania ktdre przenosimy w $§wiat dorostosci. Wtedy nasza uwaga jest
ukierunkowana na szukanie ciaggle na zewnatrz potwierdzenia tego co czuliSmy. Jedna z najtrudniejszych lekcji
jest odpuszczenie szukania odbicia i1 utwierdzenie si¢ w stusznosci , ze to co czujemy jest okej takim jakim jest.
Gdy przestajemy szuka¢ na zewnatrz i sami zaczynamy potwierdza¢ swoja warto$¢ i opiera¢ ja na uczuciach
wzgledem siebie buduje si¢ nasze zdrowe poczucie wartosci. Z czasem trzeba samemu si¢ w tym potwierdzic i
przesta¢ szukaé potwierdzenia w §wiecie zewnetrznym kierujac si¢ do swojego wngtrza. Dlatego momentem
przetomowym jest skierowanie swojej uwagi do swojego wnetrza i potaczenie si¢ ze swoim ciatem, tworzac
jedno$¢ ciala i umystu. Wtedy otwieramy si¢ na czucie , na wrazliwos$¢ , wspolczucie wobec siebie a pozniej
wobec innych. Nasza postawa zmienia si¢ z egoistycznej postawy ja w centrum wszech$§wiata , ja chcacy
wszystko i zadajacy wszystko, ja obrazajacy si¢ na $wiat na postawe jednosci z innymi , czucia polgczenia z
innymi dajacy od siebie a nie tylko chegcy czego$. Co innego jest w by¢ centrum swojego $wiata i szanowac
oraz akceptowac, ze kazdy cztowiek jest tez w centrum swojego indywidualnego wszechswiata, a co innego
podejscie ja w centrum i caty wszech$wiat musi mi si¢ podporzadkowac i by¢ taki jak ja chce aby byt. Osoby
wchodzace w rolg Wszech$wiata zapominaja ze odpowiadaja za to co oni dajg i za to jaki maja wplyw na $wiat
jednak nie s3 odpowiedzialne za caty $wiat i dlatego gubi ich pycha i brak pokory.

Ta roéznica w patrzeniu powoduje, ze przejmujemy odpowiedzialno$¢ za rzeczy na ktdre nie mamy wpltywu i
ktére nie zawsze sg zalezne od nas oraz wykorzystujemy je do wlasnego cierpienia, bo ego chciato stac si¢
Bogiem. Ego pochtonigte pragnieniami zaczyna samo siebie niszczy¢ i spala¢ swojg energi¢ wchodzac ciggle w
stres, presj¢ i ci$nienie. Powstaje chcenie , wymagania i oczekiwania nieckonczace si¢ do wszechswiata,
magiczne , marzeniowe myslenie. Nie mam nic przeciwko marzeniom i ich realizacji z tym, ze do ich realizacji
trzeba wlasnego zaangazowania, wtozonej pracy i konkretnych dzialah w rzeczywistosci. Samo nastawienie
wylacznie na chcenie potwierdza tylko brak i odciaga od chwili obecnej, a przeciez wszystko co robimy jest w
chwili obecnej i to chwila obecna determinuje nasza przyszto§¢. Hasta typu wszechswiat da Ci wszystko czego
pragniesz sa prawdziwe o ile samemu jest si¢ w energii tego co si¢ chce i samemu daje si¢ ze swojego zrodta to
co si¢ chce dosta¢. Kazdy z nas ma zrédto w sobie i to poprzez dotarcie do niego i rozbudzenie w nas tego co
by$my chcieli dostaé powoduje wystanie w wszech$wiat konkretnej intencji i rodzaju energii. Rzecz w tym, ze
jesli cheesz mitosci sam dawaj mitosc, jesli cheesz zrozumienia sam dawaj zrozumienie, jesli chcesz docenienia
sam dawaj docenienie, jesli chcesz troski sam dawaj troske, jesli chcesz wsparcia sam dawaj wsparcie. Jesli nie
podoba Ci si¢ to co dostajesz , spdjrz szczerze na to co sam wysytasz i z jaka intencja to robisz. Po za tym trzeba
zaakceptowac fakt, iz nie zawsze dostajemy to co bySmy chcieli, co wydaje nam si¢ odpowiednie na dany
moment, proba oceny tego co przychodzi poprzez nasze wyobrazenie jakie to co§ powinno by¢ rodzi w nas
cierpienie i niezadowolenie. Bo zazwyczaj nasze wyobrazenia sg rozbujate i oderwane od rzeczywistosci. Jest tu
tez kwestia z jakim nastawieniem i podejsciem co$ robimy , czyli jaka jest prawdziwa intencja. Czy jest ona z
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poziomu serca czy checi korzysci i zysku. W tym tez jest roznica i aby dojrze¢ jak jest trzeba by¢ szczerym i
uczciwym ze soba.

Budowanie relacji ze soba

Uczucie wadliwosci i toksycznego wstydu, wstretu , zawodu , upokorzenia, niezastugiwania buduje si¢ poprzez
powtarzanie okre§lonych schematow opartych na glosie wewnetrznym i sposobie traktowania siebie , ktory
bierze si¢ z projekcji sposobu traktowania nas przez naszych rodzicéw i kontynuowania traktowania w ten
sposOb samego siebie oraz odchodzenia od naszego zrodta. Ten sposob traktowania staje si¢ naszym wiasnym
sposobem podejscia i nastawienia do samego siebie oraz do innych. Ten sposob traktowania siebie u oso6b
cierpiacych opiera si¢ na rodzicu karzacym, krytykujacym, wywolujacym poczucie winy, kontrolujacym,
manipulujacym, ztoszczacym si¢. Poprzez karanie siebie, odrzucanie siebie i zloszczenie si¢ na siebie
poglebiamy wstret i nienawis¢ oraz pogarde wobec siebie . Wige im bardziej siebie karamy , zlo$cimy si¢ na
siebie, obwiniamy, biczujemy si¢ tym bardziej potwierdzamy w sobie uczucie, ze nie jesteSmy tacy jacy
powinni$my by¢. Potwierdzamy przekonanie, ze jest z nami co$ nie tak. Aby to odwrdcié trzeba zmienié relacje
ze soba. Przez co z czasem zniknie uczucie wadliwosci, czucia ze ze mng jest co$ nie tak. Tylko jak to zmieni¢ ?
Poprzez zmiang sposobu traktowania siebie na wyrozumiato$¢, wspotczucie, zrozumienie , docenienie , poprzez
pozwolenie sobie na czucie swoich emocji , pragnien. Poprzez pozwolenie na zaspokajanie swoich potrzeb ,
poprzez ciagle doswiadczanie wybaczenia sobie, pozwalania sobie na bledy, pozwalania sobie na bycie takim
jakim si¢ jest, pozwalania sobie na wstyd , na czucie leku, na uczucie ztosci, na bycie niedoskonatym, na
niespelnianie oczekiwan i wymagan. Przez zmian¢ sposobu traktowania siebie utwierdzamy si¢ w nowym
przekonaniu, ze jesteSmy okej tacy jacy jesteSmy. Poprzez praktyke wobec siebie i budowanie pozytywnej
relacji ze soba zmieniasz krytyka wewngtrznego na perspektywe przyjaciela, dajesz sobie zrozumienie
emocjonalne i wsparcie czy tez troske, ktorej kiedys nie miates.

Gdy zaczniesz dbac o siebie , docenia¢ siebie, wspiera¢ siebie zmienisz wtedy relacje ze
soba z potepiajacej siebie na akceptujgaca i kochajaca, a z czasem odnajdziesz w sobie
najlepszego przyjaciela.

Na temat poczucia wartosci, relacji ze sobg dobrze jest spojrze¢ z dystansu i z perspektywy, zrozumie¢, ze skoro
wigksza czg§¢ zycia potwierdzalismy w sobie niskie poczucie wartos$ci i wzmocnilismy krytyka wewngtrznego
oraz wierzyliSmy w swoje negatywne przekonania, czy tez kazdym dzialaniem potwierdzaliémy brak mitosci
wzgledem siebie , to proces odwrotny nie nastapi z dnia na dzien. Tworzenie nowej relacji ze soba trzeba
potwierdza¢ czynami i konkretnym dzialaniem wobec siebie oraz dziataniem w zyciu. Poprzez konkretne
doswiadczenie i1 konkretne czyny budujemy nowg relacj¢ ze soba , a nie tylko poprzez marzenie o tej nowej
relacji. Najlepiej jest spojrze¢ na fakt jak jest w naszym zyciu i przyznac si¢ przed sobg do tego jak jest, bez
koloryzowania, upigkszania i ukrywania prawdy o tym jak jest. Tylko akceptujac i uSwiadamiajac sobie to jak
jest mozna wprowadzi¢ nowy sposéb traktowania siebie, podejScia wobec siebie, jednak bez poczucia i
zrozumienia siebie proby przykrywania jednego zachowania drugim zachowaniem, jednej mysli druga mysla,
jedna emocj¢ druga emocja beda prowadzi¢ z powrotem do powrotu starego.

To co pomaga podczas odkrywania siebie to zrozumienie, ze mamy na to cale zycie, zrozumienie, ze nie
musimy wszystkiego wiedzie¢ i rozumie¢ juz teraz w danym momencie. Nie trzeba zna¢ wszystkich sekretow
$wiata w tej chwili, zbieranie i gromadzenie wiedzy jest niczym jesli nie jest potwierdzone naszym
doswiadczeniem i naszymi czynami. Teoria a praktyka to dwie rézne rzeczy, prawdziwe zrozumienie bierze si¢
z doswiadczenia i przezycia czego$. Wiec trzeba sobie daé czas na wewnetrzne dojrzewanie i integracje
wewnetrzna, jesli chcemy co$ przyspieszy¢ mozemy zrobic¢ tylko gorzej, co nie znaczy, ze mamy by¢ bierni. Jak
we wszystkim trzeba znalez¢é rownowagg.

Glowne przyczyny braku szacunku wobec siebie i miloSci wlasnej,
podtrzymywanie konfliktu wewnetrznego:

1. Uszczesliwianie wylacznie innych, samoposwiecenie.

Zycie wylacznie dla innych jest podszyte masochizmem, samopo$wiccenie siebie aby zyskaé aprobate, uwage i
akceptacje innych. Dana osoba robi rzeczy przeciwko sobie, aby zyskaé przychylno$¢ otoczenia. To powoduje
rozlam w niej samej i zagubienie. Tworzy si¢ wewnetrzny konflikt i brak ujScia swoim potrzebom, silnie
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blokowana jest potrzeba autonomii i wolnos$ci. Nadmierne uszczgs$liwianie innych jest zazwyczaj podszyte
glebokim poczuciem winy i jest sposobem samokarania siebie.

Afirmacja:
Aby kocha¢ siebie , nie musze¢ zadowala¢ wszystkich w kolo, nie musz¢ zasluzy¢ na
wlasna milos¢

2. Konflikt wewnetrzny.

Konflikt wewngtrzny zazwyczaj dotyczy wypierania swoich prawdziwych potrzeb, emocji i pragnien. Gdy w
nas spotyka si¢ silna chg¢¢ zrobienia jednego i blokujace przekonanie, nawyk, reakcja, wzorzec zachowania
powstrzymujacy nas od zrobienia tego co chcemy. Rozdzielamy wtedy nasza jednos¢ i jedna z trzech rzeczy nie
idzie w parze czyli jest rozbiezno$¢ miedzy myslenieniem, czuciem i dziataniem. Nasza intencja i moc si¢
wtedy rozdwaja, nasza energia kreatywna rozdziela si¢ wtedy poprzez sprzeczne przekonania.

Afirmacja:

Dzialam w zgodzie ze sobg , dzialam w jednosci mysli , czucia i woli.

Jesli powstaje konflikt we mnie zauwazam o czym on mi mowi i wprowadzam szersza
Swiadomos¢ do nieSwiadomoSci.

Wszechs$wiecie uzyé mi pokory abyim godzit sig z tym
czego nie moge zmlenlépodmgl abym zmieniat to co
moge zmienic i qurosa abﬁn odrozniat jedno od
drugiego. Wszechswiecie uzycz mi Smiatosci do
podejmowania dziatan zgodnych z moimi
pragnieniami i potrzebam!, wytrwatosci i cierpliwosci
w dazeniu do swoich marzen, pogody ducha w

dostrzeganiu piekna chwili obecnej, przytomnosci i
obecnosci aby méc doceniac i uznawac kazda chwile
mego zycia oraz akceptacji na zmiennos¢ zycia.
Zaufania aby méc puscic kontrole i wiary w siebie aby
stac za sobg w kazdej sytuacji mego zycia.

. 4
)

3. Zamkniecie si¢ na czucie, w tym na czucie bélu emocjonalnego.
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Zaktadanie na ran¢ kolejnych mechanizméw obronnych powoduje powstawanie schematéw cierpienia i
potwierdzanie si¢ w cierpieniu. Zamknigcie si¢ na prawdziwy bol powoduje, ze udajemy kogo$ kim nie
jesteSmy i nie potrafimy przezywaé swoich emocji. Udajac kogo$ kim nie jesteSmy oddalamy si¢ od naszego
zrédta, oddalamy si¢ od nas samych.

Afirmacja:

Bol emocjonalny , a cierpienie to dwie rozne rzeczy. Cierpienie powstaje z opierania si¢
bélowi emocjonalnemu.

4. Aktywnosé¢ glosow wewnetrznych w formie rodzica krytykujacego, rodzica wywolujacego poczucie
winy, rodzica karzacego i zloszczacego sie. Ocena siebie i podej$cie do siebie w danych sytuacjach.
Konflikt wewnetrzny moze doprowadzi¢ do znienawidzenia samego siebie za to jacy jesteSmy. Poprzez brak
akceptacji prawdziwych siebie i uwierzenie , ze musimy by¢ inni niz jesteSmy zaczynamy kara¢ siebie , gdy nie
jesteSmy tacy jak nasze wyobrazenie o nas samych. To wyobrazenie zazwyczaj przejmujemy z wyobrazenia
jakie wymyslili sobie o nas nasi rodzice i podtrzymujemy je w naszej gtowie tworzac kolejne iluzje. Za kazdym
razem , gdy nie spetniamy tego wyobrazenia zaczynamy karac siebie, ztoSci¢ si¢ na siebie, wzbudzac poczucie
winy wobec siebie .

Afirmacja:

Odpuszczam spelnianie wyobrazen moich rodzicow, odpuszczam spelnianie ich

oczekiwan bycia jakims

5. Cheé bycia perfekcyjnym i karanie siebie za swoje niedoskonalosci. Brak akceptacji swoich wad. Cheé
bycia kim§ innym niz sie jest.

To si¢ bierze z poprzedniego przyktadu, perfekcjonizm jest jednym z krytykow, ktory ciggle mowi ze nie
jestesmy wystarczajaco dobrzy tacy jacy jestesmy. Przewaznie towarzyszy temu wewngtrzna presja i lek przed
okazaniem swoich wad i stabo$ci. Za lekiem tak naprawd¢ kryje si¢ toksyczny wstyd odczuwany w stosunku do
samego siebie i nie pogodzenie si¢ z whasnymi stabosciami . Dlatego dobrze jest zna¢ swoje stabosci,
ograniczenia i akceptowacé je by moc z wyrozumiato$cia je przekraczaé. Co innego jest , gdy jestesmy §wiadomi
swoich lekow , wad i stabo$ci i pomimo nich dziatamy dla dobra w swoim zyciu, a co innego gdy wypieramy je
i podchodzimy do siebie stosujac wobec siebie nadmierng kontrole, manipulacj¢, zto$¢ czy poczucie winy ze
mamy co$ zrobi¢ bo jesli nie to nie zastuzymy na cos. Przestajac manipulowaé i kontrolowa¢ samego siebie ,
przestajemy tez robi¢ to wobec innych i okreslac , ze kto$ ma by¢ jakis.

Afirmacja:

Nie musze by¢ idealny , aby by¢é kochanym i aby kochaé sam siebie

6. Brak docenienia siebie.

Poprzez koncentracj¢ na §wiecie zewnetrznym i na spelnianiu oczekiwan innych, nie doceniamy tego jacy
jesteSmy w tej chwili, czujemy si¢ niedoceniani przez otoczenie, gdzie tak naprawde nie potrafimy sami siebie
doceni¢ i podzigkowac sobie za to jacy jesteSmy. Nie dzigkujemy bo ciggle uwazamy , ze jesteSmy nie tacy jacy
powinni$my by¢. Nie potrafimy cieszy¢ si¢ z tego jacy jestesmy, z daru jakim jest zycie i z tego co mamy w
sobie. Rozwdj tez moze by¢ putapka, gdy ciagle gonimy za wyobrazeniem nas samych jacy mamy by¢, czesto
gonimy po prostu za iluzjg doskonatosci nie pozwalajgc sobie na okreslone emocje, zamiast cieszy¢ si¢ tym co
jest.

Afirmacja:

Doceniam to gdzie jestem i dziekuj¢ za moment w ktorym jestem. Doceniam sam siebie i

to jaki jestem.

7. Utozsamianie si¢ z chwilowymi emocjami i mys$lami .

Czgsto identyfikujemy si¢ z chwilowymi emocjami i myslami, przez co wpadamy w putapki tych emocji i mysli
analizujac je bez przerwy co powoduje trwanie w tych emocjach i myslach. Slepo wierzymy w kazda nasza
mys$l i nie potrafimy nabra¢ dystansu do nich , nie rozumiemy ze niektore mysli nie sa nami , tylko przejetymi
glosami na przyktad od rodzicow. Problem jest w tym ze zaczynamy wierzy¢ w te glosy i1 utozsamiac si¢ z nimi,
wierzac czg¢sto ze jestesmy zli.

Afirmacja:
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|
~Kiedy rozpoznasi, ze w twojej glowie
jest gtos, ktory udaje ciebie i nigdy
nie przestaje mowic, zaczynasz budzié
sie z nieSwiadomej idenuyfikacji
ze strumieniem mysli.
Kiedy=zauwazysZ ten gltos, zdasz sobie

sprawe, ze kim jestes to nie gh)s---

mysSliciel ,,ale ten, ktérny jest tego Swiadomy.”
-Eckhart Tolle

Dostrzegam iz mysSliciel nie jest mna, dostrzegam przestrzen poza myslami, ta
przestrzen to Swiadomos¢.

8. Brak wiary w siebie.

Nie podejmujac dziatan zgodnych z nasza dusza i tego co nam podpowiada intuicja, nie realizujac swoich
marzen, odktadajac ciaggle co$ na p6zniej lub poddajac si¢ na starcie tracimy wiar¢ w swoja moc sprawczg. Tak
samo gdy oddajemy kontrolg¢ nad swoimi emocjami i temu co w nas $wiatu zewngtrznemu stawiamy siebie w
roli osoby bezsilne;j.

Afirmacja:
Wierze w siebie, wierze w swojq moc sprawczg i daje sobie prawo do siegania.

9. Nie pozwalanie sobie na okreslone emocje i uwazanie ich za zle.

Wypieranie, zaprzeczanie, duszenie swoich prawdziwych emocji i tego co czujemy , tworzac jednoczes$nie
maski i sposoby radzenia sobie z emocjami , ktore pozniej wptywaja destruktywnie na nas i tworza w nas chaos
emocjonalny i zagubienie. Z czasem im wigcej masek tym bardziej jesteSmy zagubieni i tak naprawde nie
wiemy kim jesteSmy toczac wewngtrzng walke ze sobg. Poprzez brak wewnetrznej uczciwosci poglebiamy
zagubienie i chaos w sobie.

Afirmacja:

Daje przeplywaé emocja, daje przeplywaé energii zycia poprzez moja przestrzen
energetyczna.

10. Brak prawidlowego wzorca.

Postawy wobec samego siebie uczymy si¢ od innych, zwtaszcza od rodzicéw i osdb z najblizszego otoczenia.
Dzieci przygladaja si¢ dorostym — co i jak o sobie méwig. W ten sposdb budujg wzorzec, ktory rzutuje na ich
zycie, a pozniej na zycie ich dzieci. Jezeli matka czuje si¢ szczes$liwa, nauczy dziecko zdrowego egoizmu. Ale
jesli nie kocha samej siebie i jest niedojrzata emocjonalnie nie bedzie potrafita przekaza¢ dzieciom tej sztuki.
Wigz jaka tworzymy ze sobg przejmuje przewaznie od tego w jaki sposob traktowali siebie rodzice.

Afirmacja:
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Puszczam przeszios$é i ustalam nowe wzorce dla siebie samego.

11. Brak akceptacji otoczenia.

Kiedy dziecko zaczyna komunikowaé si¢ ze §wiatem, do$é¢ szybko dowiaduje si¢ — cho¢ czgsto tylko na
nieswiadomym poziomie — czy jest akceptowane przez rodzicow, czy si¢ im podoba, wreszcie, czy spetnia ich
oczekiwania. Jezeli jest ciagle niedoceniane i krytykowane, to szybko nabiera przekonania, ze niewiele potrafi,
jest niewiele warte i1 nie zastuguje na mitos¢. W takim mysleniu utwierdza je tez brak akceptacji ze strony
otoczenia: rowie$nikow, nauczycieli, przyjaciot oraz bliskich. Brak akceptacji otoczenie i aprobaty powoduje, ze
dana osoba zaczyna sama siebie odrzuca¢ i to jaka jest naprawde. Powstaje w niej wewnetrzny konflikt i
zaczyna chowaé prawdziwego siebie, prawdziwe ja ktore bylo odrzucane i zaczyna zaktada¢ maski.
Afirmacja:

Nie musze¢ by¢ akceptowany przez otoczenie , aby kochaé siebie , aby by¢ soba.

12. Poréwnywanie siebie z innymi.

Jezeli zamiast mysle¢ samodzielnie, opierasz si¢ na sgdach innych, to uzalezniasz si¢ od nich i oddajesz wlasna
warto$¢ losowi, przypadkowi. Porownywanie si¢ jest zabieraniem sobie radosci z bycia tym kim si¢ jest. do tego
rodzi zazdro$¢ i zawis¢ wobec innych. Porownywanie si¢ jest dlatego, ze nie akceptujemy swojej wyjatkowosci
przez co nie akceptujemy tez wolnosci i wyjatkowosci innych.

Afirmacja:

Daje sobie prawo bycia soba i daje to prawo innym, daje sobie wolnos¢ bycia sobg i daje
innym wolnos$¢ bycia soba.

13. Nasza kultura.

Otoczenie wywiera na ciebie presje. Uzalezniasz si¢ od cudzych ocen i wynikow, jakie powinnas — w twoim
mniemaniu — osiggaé. Chcesz by¢ indywidualna, oryginalna. Kolekcjonujesz sukcesy, zeby moc wzbogacié¢ CV.
Wazniejsze staje si¢ to, co mysla o tobie inni, od tego, co ty sama myslisz. Dlatego wszelkie niepowodzenia i
porazki sa dla ciebie dramatem osobistym i podkopuja twoja samooceng.

Afirmacja:

Staje si¢ wolny od wymagan kulturowych

13. Brak wspoélczucia i tagodnos$ci wobec siebie.

Poprzez brak wyksztatcenia dojrzatego dorostego w nas nasza relacja ze soba nie jest oparta na mitosci,
wspolczuciu, tagodnosci, zrozumieniu emocjonalnym, tylko na karzacym dorostym czy krytykujacym. Poprzez
brak mito$ci ze swojej strony i pozwolenie sobie na btgdy wewngtrzne dziecko w nas nie ma przestrzeni do
doros$nigcia i transformacji, brakuje mu warunkéw do uwierzenia w siebie i nabrania skrzydet.

Afirmacja:

Daje sobie wyrozumialo$é, lagodno$¢ i wspoélczucie, daje sobie przestrzen do
dojrzewania.

14. Nie pozwalanie sobie na swoje potrzeby emocjonalne i pragnienia.

Brak umiejetnosci zaspokajania swoich potrzeb i pragnien rodzi skrajno$ci i nie umiej¢tne radzenie sobie z
przyjemnos$ciami. do tego czesto czujemy poczucie winy, gdy chcemy zaspokoi¢ swoje potrzeby i pragnienia,
lub tez karzemy si¢ za to jesli je uspokoiliSmy. Nie ma w nas pozwolenia na rado$¢ z zycia i na swoje prawa
osobiste.

Afirmacja:

Zaspokajam swoje potrzeby emocjonalne, daje sobie prawo do korzystania z

przyjemnosci zycia, bez poczucia winy i bez poczucia wstydu.

15. Ciazaca przeszlo$¢. Trzymane poczucie krzywdy.

Czesto nie potrafisz pokocha¢ siebie, poniewaz uwazasz, ze nie zaslugujesz na mito$¢ i szczgsécie. Hodujesz w
sobie poczucie winy, zalu. Nie potrafisz wybaczy¢ ani sobie, ani innym. Poprzez swoje schematy mys$lowe
tworzysz jeszcze wiecej zalu, poczucia winy, urazéw. Nie puszczone poczucie krzywdy i emocje z nimi
zwigzane powodujg , ze wchodzimy w role ofiary i odbieramy Zzycie jako krzywdzace nas. Z czasem stajemy si¢
emocjami jakie trzymamy w swoich ranach emocjonalnych.

Afirmacja:

Wychodze z roli ofiary wobec zycia.
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16. Podejscie do porazki.

Jesli nie osiagasz waznego dla ciebie celu, kiedy zachowasz si¢ niekompetentnie, ztamiesz zasady wlasnego
kodeksu moralnego, zaczynasz o sobie mysle¢ zle. Jezeli zostaniesz skrytykowana, czujesz, ze nie jeste$
lubiana, akceptowana, kochana, zaczynasz automatycznie szuka¢ w sobie roznych deficytéw i utomnosci.
Branie zyciowych porazek jako wlasnego wyznacznika, jako wyznacznika swojej wartosci, to negowanie swojej
wartosci , ktora jest niezalezna od niczego z zewnatrz. Do tego porazka to cze$¢ zycia i trzeba to zaakceptowac.

Afirmacja:
Odpuszczam okreslanie siebie, swojej warto$ci poprzez perspektywe sukcesu i porazki

Powody przez , ktore ciagle uszczesliwiasz innych, zamiast siebie :

- boisz si¢ odrzucenia, boisz si¢ , ze inni odbiora to jako zdrad¢ i przestana Cig¢ kochac,

- dajesz sobg manipulowa¢ i samemu manipulujesz,

- brakuje Ci milosci do siebie, nie potrafisz zaspakaja¢ swoje potrzeby,

- chcesz si¢ dopasowa¢ do innych, zatracasz catkowicie siebie,

- chcesz unikna¢ konfliktu, bo si¢ go boisz,

- boisz si¢ zawie$¢ innych,

- chcesz aby wszyscy Cig lubili, by byli dla Ciebie mili,

- nie chcesz czué si¢ winny , ze odmawiasz,

- Twoja samoocena zalezy od opinii innych na Twdj temat, nie potrafisz okresli¢ samego siebie, szukasz
potwierdzenia siebie w oczach innych

- lakniesz mitosci z zewnatrz , nawet za ceng samego siebie, posiadasz ogromny gtod, pragnienie bycia
kochanym, przez co potrafisz zrobi¢ wszystko aby dostac to,

- masz przekonanie , ze inni s3 wazniejsi, lepsi, bardziej warto§ciowi od Ciebie, stawiasz ic na piedestat i
idealizujesz ich,

- probujesz zashuzy¢ na kogo$§ mitos¢, probujesz spetni¢ jakie§ warunki aby inni dali Ci mito$¢,

- brakuje Ci granic osobistych,

- uciekasz od swoich problemow, dlatego rozwiazujesz problemy innych, projektujesz na innych swoje
problemy, swoje braki,

- boisz si¢ wstucha¢ w samego siebie, boisz si¢ pozna¢ samego siebie,

Niska samoocena i odrzucanie siebie

Mentalno$¢ ofiary wywodzi si¢, przede wszystkim, z odrzucenia siebie. Poniewaz nikt nie lubi, mniej lub
bardziej, niektorych swoich cech, wszyscy jesteSmy, w pewnym stopniu, ofiarami. Przez brak akceptacji siebie
jako catosci, projektujemy przewaznie swoje wady na innych. Odrzucajac czgs$¢ siebie powodujemy , Ze
zaczynamy walczy¢ sami ze soba i w konsekwencji odrzucamy siebie jako cato$¢. Im bardziej walczymy z tym
czego nie lubimy w sobie lub wobec czego mamy opor(przewaznie ukryty wstyd) , tym bardziej to
demonizujemy i tym bardziej to wzrasta, az w koncu widzimy tylko to co wydaje nam si¢ negatywne. Im wiecej
mamy w danej kwestii wypartego wstydu, czyli im bardziej w tej kwestii byliSmy zawstydzeni w dziecinstwie
tym bardziej demonizujemy dang rzecz i z nig walczymy. Przykladem jest na nasza seksualno$¢, im bardziej
byli§my zawstydzeni w tej kwestii tym bardziej z nig walczymy, a przez to nie pozwalamy sobie na nig, co w
konsekwencji prowadzi do tworzenia nadmiernych pragnien w tych obszarach. Im silniejsze pragnienia w
danych obszarach , tym pewniejsze , Ze jest tam nie uwolniony wstyd i niezaspokojone potrzeby z dziecinstwa .
Pozwolenie sobie na zaspokojenie tych pragnien uwalnia nas od wstydu, przez co stajemy si¢ wolniejsi, bardziej
naturalni i prawdziwi. Gdy przestajemy odrzuca¢ dane aspekty nas samych dochodzi do integracji wypartych
wczesniej czesci. To co wezesniej wydawato nam si¢ nie odpowiednie zle, nabiera zupetnie nowego kontekstu ,
a przez co nowego zrozumienia i podejscia do tej rzeczy. Wprowadzajac szersza $Swiadomos¢, a bardziej
otwierajac si¢ na nig redukujemy cierpienie w naszym zyciu , bo przestajemy stawia¢ opor wobec danych
rzeczy.

Gdy zaczynamy odrzucac siebie przychodza nam do glowy mysli: "Jestem nie do§¢ dobry", "I tak nic z tego nie
wyjdzie", "Ludzie mnie nie lubig", "Nienawidze si¢", "Jestem zty". Odrzucanie siebie jest utozsamianiem si¢ ze
swymi krzywdami z przeszto$ci i umniejszaniem swojej wartosci. Oceniamy wtedy zazwyczaj obecng sytuacje
poprzez projekcje z przesztosci, poprzez jeden kontekst , ktory utarlisémy w sobie i w ktory wierzymy tak bardzo

, Ze z czasem staje si¢ naszym podejéciem do siebie. Nasza samoocena moze by¢ tak niska, ze opinie innych
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ludzi o nas sa czgsto wazniejsze niz nasze wlasne. Gdy mamy niska samoocen¢ zamiast czuc siebie, by¢ w
jednosci ze soba oddzielamy si¢ od samych siebie, nie czujemy swego wnetrza, przez co za bardzo
ukierunkowujemy si¢ na opinie z zewnatrz na swdj wlasny temat . Nie szanujemy i nie kochamy siebie,
zatracamy swoja godno$¢ jako ludzie. Ludzie zdaja si¢ mysleé¢, ze kochanie samych siebie jest egoistyczne i
niestuszne, a przeciez ich zdolno$¢ do kochania innych zalezy od tego, ile mito$ci potrafig da¢ sobie. To jaka
mamy relacje ze sobg decyduje o tym jak bedziemy traktowaé innych i jakie odczucia bedziemy wobec nich
dazy¢. Jesli jesteSmy surowi wobec siebie , ztoscimy si¢ na siebie, karamy siebie, to w ten sposdb zazwyczaj
bedziemy podchodzi¢ do innych.

Wigkszo$¢ z nas taczy swojg warto$¢ z nastepujacymi czynnikami:
- swoim zachowaniem, emocjami i myslami o sobie,
- zachowaniem innych wobec nas,
- zewnetrznymi warto$ciami, takimi jak: sukces, pieniadze, powazanie u innych itd.

Ale nasza prawdziwa warto$¢ nie jest w ogole zwigzana z negatywnymi sagdami o sobie, naszym zachowaniem,
postawa innych wobec nas i zadnymi zewnetrznymi warto$ciami. JesteSmy piekni, godni mito$ci, warto§ciowi i
wazni niezaleznie od tego, co my$limy o sobie, jak si¢ czujemy, niezaleznie od swego zachowania, zachowania
innych wobec nas i sytuacji w zewngetrznym $wiecie. Nasza wartos$¢ jest niezalezna od niczego, jest niezmienna,
jest wartoscig samg w sobie. Nie chodzi tu aby usprawiedliwia¢ kazde swoje dziatanie, chodzi o to aby
zrozumie¢ ze wszech§wiat nas nie potgpia, nie ocenia, nie karze , nie blokuje, te wszystkie rzeczy robimy sobie
sami. W kazdym z nas jest takie miejsce gdzie zawsze jestesmy bezpieczni, akceptowani , kochani niezaleznie
od tego co si¢ dzieje. Wazne jest aby polaczy¢ si¢ z tg Swiadomoscig i poczu€ ja, dostrzec ze ona jest. Jednym z
narzgdzi odrzucania siebie, podtrzymujacych stan ofiary, jest przypisywanie sobie ograniczajacych
charakterystyk. Aby ograniczajace charakterystyki odpadly trzeba przesta¢ ocenia¢ siebie, przej$¢ na
czucie siebie i opiera¢ swoj stosunek do siebie nie poprzez naktadanie sobie okreslonych wymagan,
cech, oczekiwan bycia jakims tylko oprze¢ relacje na czuciu mitosci, akceptacji wobec siebie, czyli na
uczuciach wobec siebie. Trzeba dostrzec, ze tak naprawdg jesteSmy w ciaglej zmiennosci. Jesli
chodzi o rozwdj, jesteSmy w ciagglej ewolucji i przyjecie tego faktu pomaga nam zaniecha¢ ocenianie
siebie oraz poddanie si¢ chwili obecnej i temu co si¢ dzieje.

»» W sercu poddania, réinica miedzy byciem ofiarg a poczuciem MOCY jest bardzo prosta.

Ofiara jest ,emocjonalnym zakladnikiem”, ktory czeka, az uslyszy od innych cos, czego oni sami mogq nie
byé w stanie powiedziec.

Gdy jestes ofiarg, walczysz z Zyciem, obwiniajgc za swoje cierpienie tych, ktorzy nie wypowiedzieli
upragnionych przez ciebie stow.

W rezultacie zaczynasz bronic¢ sie na kazdym kroku i bezskutecznie zmagasz 7 roznymi sytuacjami, ktorych i
tak nie jestes w stanie zmienic.

Poczucie mocy nie ma nic wspolnego 7 czekaniem, ai inni wypowiedzq odpowiednie stowa, lecz wynika 7
uswiadomienia sobie, e to TY SAM MASZ POWIEDZIEC SOBIE TO, CO ZAWSZE CHCIALES
USLYSZEC.

Nie ma znaczenia, jak bardzo pragniesz, aby inni cie docenili — tylko ty moZesz przekazaé sobie stowa, jakich
tak bardzo ci brakowalo.

Poniewaz to ty przetrwales wszystkie trudne sytuacje i przezwycieiyles przeszkody, masz w swoim reku klucz
do wlasnego SERCA.

Jest nim udzielanie sobie samemu WSPARCIA w bardziej czuly i konsekwentny sposéb niz kiedykolwiek
wczesniej.

Poniewaz twoja podswiadomosé nie rozroinia, kto wypowiada dane stowa — ty czy ktos inny — twoje serce
bedzie si¢ uzdrawialo nawet wtedy, gdy sam bedziesz powtarzal sobie stowa, ktore potrzebujesz uslyszeé od

kogos innego. ,,

- Matt Kahn - Rewolucja mito$ci... zaczyna sie od ciebie
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Ograniczajace charakterystyki

Ograniczajace charakterystyki tak naprawdg¢ narzucamy sobie sami. Nie chodzi tu o to aby nie przyjmowaé
prawdy o sobie na dany moment, na przyktad ograniczenia w jakiej§ kwestii. Tylko o to aby by¢ §wiadomym
tego ograniczenia, akceptowaé je i jednoczesnie dopusci¢ do siebie §wiadomo$¢ , ze to ograniczenie nie jest
state. To ze nie jest stale oznacza, iz w kazdej chwili mozemy wyj$¢ poza nie otwierajac si¢ na jeszcze szersza
swiadomosc¢, dopuszczajac inne mozliwosci do siebie. Na przyktad , gdy mamy lek przed czyms i staje si¢ on
dla nas ograniczeniem nie chodzi by skupia¢ si¢ tylko na tym ograniczeniu, ale widzie¢ ze ono moze si¢ zmienic¢
i ze moze przesta¢ by¢ dla nas ograniczeniem , gdy wprowadzimy odwage i dopuscimy inng mozliwos¢ do
siebie. Czyli wazne jest widzie¢ catos$¢ sytuacji, rzeczy, zdarzen a nie tylko jedna stron¢ medalu co jednoczesnie
od razu daje nam poczatek otwartosci na nowe i dopuszczenia tego nowego do swej przestrzeni. Utozsamianie
si¢ catkowicie z ograniczajgcymi myslami na swoj temat typu: "Jestem nieSmialy", "Jestem niezdarny", "Jestem
za gruby, zbyt koscisty, niski, wysoki itd.", "Nie umiem ortografii, matematyki, nie umiem czytac itd.", "Jestem
zbyt stary, zeby si¢ zmieni¢", "Jestem wybuchowy", "Nie potrafi¢ tego zrobi¢", "Mam kiepska pamigc" itd.
powoduje, ze zamykamy si¢ w tych myslach i widzimy waska perspektywe , waski sposob patrzenia. Co innego
jest widzie¢ te mysli, obserwowac je i dopuszczaé do siebie inne mozliwosci, a co innego od razu przykleié
sobie dang etykiete i zamkna¢ si¢ w danej mysli , ktora staje si¢ dla nas przekonaniem o nas samych. Poprzez
utozsamienie si¢ z dang mysla zaczynamy wierzyc¢ , ze jestesmy tacy jak ta mysl, gdzie tak naprawde od mysli
do dzialania jest daleka droga. A aby mys$l stala si¢ czynem trzeba przejs¢ do potwierdzenia jej w
rzeczywistosci. jednak potwierdzenie jej czynem nie oznacza , ze W przyszlosci nie mozemy tego zmienic, to
jest wilasnie pickno zmiennosci, ze tak naprawde mozliwe jest wszystko w naszej ewolucji.To co nie pozwala
nam zobaczy¢ , ze moze by¢ inaczej to nasz wlasny opor przed wpuszczeniem szerszej $wiadomosci, innej
$wiadomosci, innej mozliwo$ci 1 wiara w to ze jesteSmy swoimi mys$lami na swdj temat zamiast opierac si¢ na
czuciu samych siebie.

Charakterystyki jakie sobie naktadamy pozwalaja nam:

- usprawiedliwi¢ przebywanie w stanie, w ktorym jestedmy i nie podejmowania prob zmiany naszej
sytuacji,

- usprawiedliwi¢ swoje nieudane dziatania i wykorzysta¢ je do samokarania,

- unikna¢ podejmowania ryzyka zwigzanego z rozwojem i zmiana, zamkna¢ si¢ w strefie komfortu i
usprawiedliwiac si¢ ,

- manipulowaé innymi,

- wykorzystywa¢ je do wlasnego cierpienia,

- stawiac¢ opor wobec zmiennosci zycia, czesto pozostajac w pozycji walki, buntu wobec Zycia,

- usprawiedliwi¢ pozostawanie ofiarg.

Latwo utozsamic siebie z jaka$ swa charakterystyka, jesli nigdy nie doswiadczyliSmy, kim naprawd¢ jesteSmy,
jesli nie poczuliSmy prawdziwych siebie, Swiadomosci w nas. Najbardziej blokuje nas lgk przed zmiana, przed
nieznanym, ktéry wynika z przekonania, ze zmiana jest bolesna i tracimy przez nig co$ wartosciowego. Nasze
wyobrazenie o nas samych dostownie nie chce upas¢, nasza wizja, wyobrazenie nas samych ktorego si¢ tak
mocno trzymamy jest jednoczesnie dla nas putapka w ktorej si¢ zamykamy. Ego boi si¢ pusci¢ to wyobrazenie,
bo mysli ze si¢ rozpadnie i przestanie istnie¢. Latwiej przyklejac sobie etykietki i pozostawa¢ w uspieniu. A
przeciez zmiana jest jedyng stala rzecza w tym $wiecie, czy chcemy tego, czy nie. Naturalna zmiana jest istota
zycia (nie jest nig, w zadnym stopniu, wymuszona zmiana majaca na celu ucieczke od postrzeganej negatywnie
rzeczywistos$ci), a wszelkie etykiety thumig nasz naturalny ped do zmiany i rozwoju.
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Wykorzystuje momenty merplema( gdy stawiam opér wobec czegos)
do wzrostu, do rozwoju, do wﬂ [ a s: erszej ﬁwmdomofu, do

zaistnienia nowych intencji, now 74

do oceniania siebie, karania s\eble, _ dzenia w poczucie wstydu
poczucie winy, poczucie krzywdy, uzalanie sie nad soba, ztoszczenia
sie na siebie. Wykorzystuje momenty cierpienia, do pojawienia sie
nowej Swiadomosci i wpuszczeni@a Swiatta w to co wczesniej byto

nieswiadome i do przyjecia tegodo ej przestrzeni. Wszystko dzieje
sie dla mego dobra, a nie przeciwko'\mnie, wszystko dzieje sie po to

abym rozwijat sie i dojrzewat.

Co sklada sie na dobra relacje ze soba, w jaki sposob ja budowac?
7 glownych umiejetnosci ktore buduja zdrowg relacje ze sobg

Samoswiadomo$é - znajomo$¢ siebie, w tym Twoich mocnych i stabych stron, umieje¢tno$¢ rozpoznawania
whasnych reakcp oraz zrozumienie z czego one wynikajg. Swiadomosé siebie na p0210m1e komunikatow z ciata,
emocji i serca. Swiadomos¢ swoich glebokich pragnien, potrzeb, celow, marzen. Swiadomos¢ wiasnego cienia,
czyli wszystkiego tego co jest zepchnigte i niezintegrowane i na powrot przyjecie tych czesci. Okazuje si¢ , ze w
kazdej niechcianej naszej cesze, bolu, gniewie czy smutku jest dar. Integrujac swodj cien czujemy si¢ pelnie;j.
Jezeli rozwijamy w sobie te jakosci, pojawia si¢ z kolei naturalna §wiadomo$¢ wiasnych talentow i wartosci.
Zaczyna powracac szacunek wobec siebie 1 poczucie godnosci.

Akceptacja siebie - zaakceptowanie siebie jako nie doskonatej istoty ludzkiej, uwolnienie si¢ od
perfekcjonizmu oraz przymusu udowadniania innym, ze jeste§ kim$ wartosciowym. Akceptacja chwili obecnej
wraz ze wszystkimi mys$lami i uczuciami, ktéorych doswiadczasz. Ten aspekt odbywa si¢ poprzez otwieranie
serca. Otwieranie serca na swoja wrazliwo$¢, na siebie takim jakim jestesmy i przyjecie siebie w catosci.
Poprzez serce dopiero mozemy wybaczy¢ sobie btedy, niedoskonatos¢ i krucho$é okazujac sobie wspolczucie
budzac w ten sposob wobec siebie uczucie mitosci. Poprzez serce mozemy przyja¢ wlasne stabosci, nie bac si¢
wigcej oceny, wstydu i opinii. Dopiero gdy mamy otwarte serce mozemy wylaczy¢ tak naprawd¢ wewngtrznego
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krytyka, toksyczne poczucie winy, pokutowanie, nieustanne ocenianie innych i siebie, poréwnywanie sig,
okreslanie siebie poprzez jakie§ warunki. Wychodzac poza gre umystu w dualizm zauwazamy, ze wszystko jest
doskonale takie jakie jest. Integrujac wszystkie aspekty siebie otwieramy si¢ na odczucie petni tacy jacy
jestesmy.

Zaufanie do siebie i bycie autentycznym - wigze si¢ z odwaga podazania za glgboko wyznawanymi
warto$ciami, stuchaniem swojej intuicji i wewngtrznej madrosci. Zaufanie do siebie pojawia si¢, gdy
przestajemy bac¢ si¢ samych siebie, w miejsce leku pojawia si¢ wewngtrzne poczucie bezpieczenstwa ze sobg co
rodzi w konsekwencji pewnos¢ , ze mozemy liczy¢ na siebie w kazdej sytuacji.

Troska o siebie, dbanie o siebie i bycie dla siebie Zyczliwym - traktowanie siebie jak swojego najlepszego
przyjaciela, dawanie sobie wsparcia, oparcia, wyrozumialosci. Troska o siebie to troska o ciato, emocje i mysli.
Uczac si¢ zarzadza¢ swoja energia, emocjami, myslami, dziataniami zaczynamy ukierunkowywaé zdrowe
wzorce w traktowaniu samych siebie ,ale tez innych.

Szacunek do siebie- stawianie swoich granic osobistych i dbalo$¢ o nie. Bez szacunku do siebie, nie sposob
utrzymaé poczucia pewnosci siebie 1 zaufania do siebie, bo tracac szacunek do siebie zaczynamy odrzucaé
samych siebie i zdradza¢ samych siebie.

Milosé do siebie- wspoélczucie i wyrozumialos¢ dla siebie to sktadowe mitosci do siebie oraz umiejetnosci
wybaczania sobie. Okazywanie sobie mitosierdzia, taski to podstawa otwarcia serca na samego siebie, a pdzniej
na innych.

Umiejetno$é radzenia sobie z trudnymi i bolesnymi uczuciami - jest to umiejetnos¢ regulacji emocji, aby nie
kontrolowaty dtuzej Twojego zycia i zwigzku. Nie polega ona na ttumieniu ani unikaniu uczu¢, ale umiej¢tnym
ich obejmowaniu bez ryzyka przyttoczenia. Jest tu tez stabilno$¢ emocjonalna i czucie sie bezpiecznym samemu
ze soba oraz umiej¢tnos¢ radzenia sobie z wlasnym zagubieniem, bezsilnoscia, bezradnoscia i chaosem
emocjonalnym. Przejmujac calkowita odpowiedzialno$¢ za wlasne emocje, zaczynamy nimi coraz lepiej
zarzadzac.

Postawy , ktore buduja kontakt z samym sobg

1. Uczciwos¢ i szczero$¢ wobec siebie, jedno$¢ wewnetrzna, czucie siebie, autentycznos¢ i
stanie w swojej prawdzie.

,» Autentycznosé to codzienna praktyka odpuszczania tego, kim myslimy, Ze powinnismy by¢ i podqzania za
tym, kim naprawdg jestesmy,,
Brené Brown

Bycie sobg to docieranie do prawdy o sobie — bez biczowania si¢, bez druzgocacej oceny - prawdy, ktdra niesie
refleksje 1 autentyczno$¢. Autentycznos¢ pozbawiona jest falszu, sztuczno$ci, nie nosi masek. Osigganie jej
oznacza proces — proces dochodzenia do prawdy o sobie. Wigze si¢ z odwaga i akceptacja wlasnego Ja. Dotarcie
do prawdziwego siebie daje wolno§é w wyrazaniu siebie i zycie w swojej prawdzie w byciu soba. Pozwala na
moéwienie o swojej historii, emocjach, myslach i o tym co w nas bez leku przed odrzuceniem. Im bardziej
jestesmy prawdziwi, tym bardziej zanika toksyczny wstyd w nas, a skrywane tajemnice i lek przed tym, ze kto$
je odkryje zanikaja , bo wychodza na $wiatlo dzienne poprzez naszg prawdziwos$é. Odpuszczenie tego kim
mys$limy , ze powinniSmy by¢ wedlug naszych wyobrazen (ktére czgsto opieraja si¢ na wymaganiach,
oczekiwaniach naszych rodzicow) powoduje , ze odpuszczamy schematy cierpienia oparte na blednych
wyobrazeniach o sobie oraz o rzeczywistosci. Co w konsekwencji prowadzi do nie stawiania sobie
nadmiernych oczekiwan, wymagan, warunkéw i do akceptacji siebie takimi jacy jesteSmy naprawde w catosci.

Autentycznos¢ to dojrzalos¢ emocjonalna, Swiadomos¢ siebie i pewne osadzenie w sobie
tu na ziemi.

Dzigki niej jeste§my nie tylko wierni sobie, ale i prawdziwi. Ostatecznie autentyczno$¢ przynosi ulge, wolnosc,
spontaniczno$¢, prawde, rado§¢ i wiarygodno$¢é. Odtad tatwiej nam podejmowaé stuszne decyzje.
Autentyczno$¢ wiagze si¢ z moéwieniem prawdy, prawdy o sobie — przede wszystkim samemu sobie i nie
podtrzymywaniu iluzji o samym sobie, czyli blednych wyobrazen o sobie. Pamictaj jednak, ta prawda
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przynoszaca uzdrowienie, moze jednak na poczatku wydawac si¢ trudna — pozwol by odkrywanie jej odbywato
si¢ we wlasciwym dla ciebie tempie, we wlasciwych okolicznosciach, a w razie potrzeby z pomoca kogos, kto
juz przeszedt ten proces. Najwiecej jednak informacji przekaze ci twoja wlasna dusza, z ktdérg mozesz spotkac
si¢ w ciszy — sam na sam wstuchujac si¢ w swoje wnetrze i podazajac za prawdziwym soba.

Sciaganie masek na rzecz autentycznosci

Zmiana tego wzorca zaczyna si¢ od zrozumienia, ze wyrzekanie si¢ siebie, zeby dosta¢ akceptacje innych, to
stara dziecigca strategia, ktora byta dobra, kiedy bytas dzieckiem i Twoje przetrwanie zalezato od opieki innych,
kiedy Twoje bezpieczenstwo zalezato od innych oraz gdy miate§ w sobie silne pragnienie akceptacji z zewnatrz
i potwierdzenia Twojej wartoSci z zewnatrz. To pragnienie im bardziej stajesz si¢ autentyczny zaczyna zanikac,
bo zaczynasz czu¢ siebie, docenia¢ samego siebie, uzanznawac siebie takim jakim jestes , co powoduje , Ze nie
musisz juz zaktada¢ masek by inni Ci¢ lubili, jeste$ po prostu soba. Zrozumienie ze cokolwiek si¢ stanie,
zawsze mamy siebie i wsparcie w sobie pozwala otworzy¢ si¢ na prawdziwego siebie i by¢ zawsze soba,
pozwala czu¢ si¢ bezpiecznie i stabilnie z tym co nastgpi, bez leku ze stracimy kogo$ gdy staniemy za soba.
Wigc znika Igk przed strata kogos i nie trzeba poswigca¢ siebie dla ukrytych korzysci bycia akceptowanym,
docenionym, uznanym. Dzi$, jako dorosta osoba, mozesz §wiadomie dokona¢ innego wyboru: odwazy¢ si¢ i
pozwoli¢ sobie w kazdej relacji by¢ catkowicie i do konca soba. Danie sobie tego prawa otwiera Ci droge do
poszukiwania takich relacji, w ktorych Twoje naturalne jakos$ci beda nie tylko akceptowane, ale tez afirmowane
i uwielbiane. To jest wlasnie to, za czym kazdy z nas teskni najbardziej, za byciem prawdziwym, wolnym sobg i
za zyciem w zgodzie ze sobg. Jest to doswiadczenie totalnej bezwarunkowej akceptacji od samego siebie, ktora
otwiera nasze serca i wspiera nas w byciu tym, kim naprawd¢ jesteSmy. Aby to bylo mozliwe, potrzebujemy z
zaufaniem i odwagg pokazac¢ swoje prawdziwe ja, wtedy akceptujemy siebie w catosci.

Odwaz si¢ odsloni¢, pokaz prawdziwego siebie i z czulo$cia przyjmuj innych takimi jacy
sq naprawde.

Nasze zamknigcie na innych, udawanie i maski sg efektem ran i cierpienia, jakiego doswiadczylismy. To dlatego
unikamy pokazywania swojej prawdy, swoich emocji, swoich standw, swoich uczué¢. Boimy si¢, ze nie
bedziemy zaakceptowani, boimy sie, ze kiedy si¢ odstonimy, znéw zostaniemy zranieni. Jednak chronigc serca
przed bdlem, odcinamy si¢ takze od do§wiadczania tego, za czym tesknimy najbardziej — prawdziwej bliskosci
na poziomie nagos$ci duszy, ktora jest mozliwa tylko wtedy, kiedy odstaniamy swoje migkkie, wrazliwe wnetrze
i pokazemy swoje prawdziwe uczucia, pokazujac to jacy jesteSmy naprawde. Im bardziej jestesmy autentyczni,
tym bardziej dostrzegamy, ze blisko$¢ , intymno$¢ nie musi wigzaé si¢ tylko z jedng , konkretng osoba,
dostrzegamy fakt , Ze bliskos¢ mozemy nawigzaé z kazdym kto ma otwarte serce na czucie i kto jest rowniez
autentyczny. Wtedy mozemy poczué wilasnie to co tylu mistykow mowi, czyli ze wszyscy jesteSmy jednoscia,
im bardziej otwieramy si¢ na blisko$¢ ze sobg , tym bardziej otwieramy si¢ na blisko§¢ z wszech§wiatem na
poziomie czucia.

AutentycznoS$cia uwalniasz kanal dla Prawdy, a jak wiadomo prawda wyzwala i ma moc
czynienia cudow.

Autentycznos¢ jest zgodno$cig pomiedzy naszymi mys$lami i czynami. Zgodno$¢ jest prawda. Ego oddala nas od
tej prawdy. Dlatego, ze udajemy kogo$ kim nie jeste§my, po to zeby zdoby¢ uznanie i zachwyt innych ludzi. Tak
karmigc ego, oddalamy si¢ stopniowo od naszej prawdy i popadamy w §wiat iluzji, wyobrazen o sobie. Warto
pamigta, ze kiedy jesteSmy autentyczni nasza prawda nie bedzie juz potrzebowata kontrolowaé drugiego
cztowieka, gdyz z racji zmienia si¢ ona wtedy w prawdg, a prawda nie potrzebuje kontroli, bo ja si¢ czuje, bo
autentyczno$¢ to wolnos¢ jednoczesnie dla siebie i dla innych. Racja chce si¢ broni¢, bo oparta jest na falszu,
oparta jest na wyobrazeniu, na checi kontroli i na checi by inni mieli tg sama racj¢, natomiast prawda wynika z
wewnetrznej uczciwosci, jednosci, czucia i daje nam ulge. Racja natomiast nie daje ulgi, nie daje wewngtrznej
jednosci.

2. Szczero$¢, mowienie prawdy.

Jesli nie mamy kontaktu ze swoim wngtrzem, to zazwyczaj pierwsza nasza reakcja na sytuacje jest naszym
wyéwiczonym mechanizmem obronnym. OkreSlonym sposobem zachowania si¢, wyparcia albo zaprzeczenia
prawdziwemu odczuciu do ktérego czgsto sami przed sobg nie chcemy si¢ przyznaé. Dlatego czgsto na
dyskomfort, zrédto bolu emocjonalnego reagujemy ztoscia, Iekiem, $miechem i odrzucamy to co si¢ za nim
kryje . Uciekamy przed poczuciem prawdziwych emocji. Rzecz w tym, ze dopdki nie poczujemy zrdédia bolu,
ten bol bedzie napierat z pod§wiadomosci i bedzie znieksztatca¢ nasz sposoéb odbioru rzeczywistosci. Bedzie dla
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nas pryzmatem przez jaki bedziemy patrze¢ na $wiat. Z czasem im glebiej spychamy bol tym bardziej tak
naprawde stajemy si¢ tym bolem poprzez nasze czyny , stowa i dzialania. B6l emocjonalny mozna uzdrowic¢
tylko poprzez wejscie w niego i zwickszenie swojej tolerancji na jego czucie oraz uwolnienie emocji , ktore
gleboko ukrywaliSmy wewnatrz siebie . Wtedy znikaja mechanizmy obronne i sposéb myslenia oparty na
cierpieniu. Emocje wyparte kiedys, zaczynaja opuszczaé nasze cialo w rozny sposob, zazwyczaj poprzez tzy,
nastepuje oczyszczanie organizmu. Wraz z tym oczyszczaniem pojawia si¢ nowe zrozumienie i poszerzenie
swiadomosci , otwarcie si¢ na wrazliwos$¢ 1 wspotczucie. Stare przekonania znikajg bo nie ma juz oporu przed
czuciem i mozna dojrze¢ cato$¢ sytuacji, a nie tylko opiera¢ si¢ na dualnych przekonaniach. Blokady
energetyczne w nas rozwigzuja si¢ i energia uwalnia blokowang §wiadomos$¢ w postaci konkretnych informacji ,
ktore trafiaja do naszej Swiadomoséci. W miejsce blokad, gdzie energie nie przeptywata prawidlowo powraca
rownowaga i harmonia w przeptywie energii w organizmie .

Le¢k , zlos¢, sa wskazowkami dla nas gdzie trzeba spojrze¢ i zobaczy¢ co si¢ kryje za nimi . Emocja lgku jest
tylko obrong umyshu przed wejsciem ponownie w dyskomfort , ktérego to przezycie umyst kojarzy zazwyczaj z
wstydem. A poczucie wstydu jest kojarzone przez umyst ze stanem bliskim $mierci. Dlatego umyst
paradoksalnie sam siebie chroni przed ponownym wejsciem w bdl emocjonalny, bo kojarzy go z silnymi
emocjami bliskimi $mierci . Jednak aby catkowicie uzdrowi¢ bol trzeba w ten stan wej$¢ i pusci¢ czesto
gromadzone latami emocje w naszym ciele. Innej drogi nie ma . Za lgkiem i wstydem kryje si¢ odwaga i wiara
w realizacj¢ naszych marzen. Za nimi kryja si¢ tez poczucie wewngtrznego szczgsdcia, stabilizacii,
bezpieczenstwa i otwarcie si¢ na blisko$¢, na mitosé.

najwieksza
Moc: |
Wiernosc
prawdzie i
wiara w
siebie,,
Seneka
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POWIEDZ SWOJA PRAWDE

"Widzialem, jak zdarzaly sie cuda, gdy ludzie po prostu mowili prawde. Nie prawde, ktora stara sie zadowolié
lub pocieszyé. Ale dzikg prawde. Niewygodng prawde. Prawde, ktorg boisz sie powiedziel. Straszng prawde o
sobie. Prawdg o Twoich najglebszych uczuciach: Wscieklosci, ktorq ukrywales, kontrolowales. PrzeraZeniu, o
ktorym nie chcesz mowic. Pragnieniu seksualnym, ktore probujesz odretwié. Pierwotnych tgsknotach, ktorych
nie moZesz znies¢ i wyartykutowaé. W koncu obrona si¢ zalamuje i ten "niebezpieczny’ material pojawia sie 7
glebi nieswiadomosci. Nie mozesz jui dluzej tego powstrzymywaé. Obraz "dobrego chiopca' lub "milej
dziewczyny' wyparowuje. Ten "idealny'', "'ten, ktory wszystko rozgryzt', ten "ewolucyjny'’... te wszystkie
obrazy plong.

Driysz, pocisz sig, tbliiasz sie do wymiotow. Myslisz, e mozesz zgingc to robige, ale w koricu mowisz prawde,
ktorej gleboko si¢ wstydzisz. To nie abstrakcyjna prawda. Ani "duchowa' prawda. Ani starannie
sformulowana prawda. Ale ognista, ludzka prawda. Namietna, prowokujgca, zmystowa, nieokielznana,
Smiertelna, bezbronna prawda. Prawda o tym, jak si¢ czujesz. Prawda, ktora pozwala innej osobie zobaczyé
Ci¢ w surowym stanie. Prawda, ktora sprawia, e Twoje serce bije. To jest prawda, ktora Cie wyzwoli.
Widzialem chroniczne depresje i Zyciowe lgki podnoszqgce si¢ z dnia na dzien. Widzialem gleboko osadzone
urazy, ktore wyparowaly. Widzialem fibromialgie, trwajgce cale Zycie migreny, chroniczne zmeczenie,
nieznosne bole plecow, napigcie ciala, zaburzenia Zolgdka... znikajg, nigdy nie wracajq.

Oczywiscie, "skutki uboczne' prawdy nie zawsze sq tak dramatyczne. I nie wchod? w Twojq prawde 7 myslg o
rezultatach. Ale pomysl o ogromnej ilosci energii, jaka musi byé Ci zabrana, aby sttumic¢ Twojg zwierzecq
dzikosé, stumi¢ gniew, Izy i przeraienie, podtrzymywaé falszywy obraz i udawad, Ze jest "w porzqdku'.
Pomysl o tym calym napieciu, ktore trzymasz w ciele i o szkodach, jakie sq wyrzgdzane Twojemu systemowi
odpornosciowemu, kiedy zyjesz w strachu przed "wyjsciem"’.

Zaryzykuj mowienie swojej prawdy. Prawdy, ktorg boisz sie powiedzieé. Znajds bezpieczng osobe, przyjaciela,
terapeute, doradce, siebie i wpusé¢ ich do srodka. Niech Cie potrzymajg, jak sie zalamiesz. Pozwdl im kochaé
si¢ w Tobie jak placzesz, wsciekasz sie, trzesiesz si¢ ze strachu i robisz balagan. Powiedz komus swojg
Dpieprzong prawde, to moZe po prostu uratowaé Ci Zycie. Uzdrowié¢ Cie 7 glebi duszy i polgczyé Cie 7
ludzkoscig w sposob, jakiego nigdy sobie nie wyobraZales'

Jeff Foster
Nawiaz kontakt ze soba

Gdy zaczynalem terapi¢ ponad trzy lata temu i styszalem hasta typu pokochaj siebie , daj sobie wspotczucie,
potacz si¢ z wnetrzem to bylem, ze tak powiem lekko poirytowany . Oczywiscie twierdzilem ze jestem
potaczony i ze czuje wnetrze, gdzie tak naprawdg opieratem si¢ na intelektualnym zrozumieniu. Gdy nie mamy
kontaktu z wnetrzem, to nawyki , emocje schematy rzadza nami. Gdy nawiazujemy kontakt i zaczynamy czuc
chaos emocjonalny i zagubienie przed ktorym ciagle uciekaliSmy mamy szans¢ na puszczenie nadmiaru emocji i
przeksztalcenie chaosu w spokdj i ciszg. Trzeba tylko , albo az wyj$¢ poza wyobrazenie oparte na woli i zaczaé
czué. Gdy nie jesteSmy polaczeni z naszymi osrodkami czuciowymi, drugim i czwartym , opieramy si¢ gtownie
na sil¢ mentalnej , na sitg woli i gromadzimy gléwnie energic w glowie. Gdy zaczynamy otwiera¢ osrodki
uczuciowe , czakra sakralna i serca zaczynamy taczy¢ si¢ z ciatem, z czuciem . Wtedy zamiast rozmysla¢ o
rzeczywistosci i intelektualizowaé zaczynamy ja czué, w tym polaczenie z kazdg istotg na ziemi.

Za kazdym razem gdy si¢ odcinam od ciata i zamykam si¢ tylko w glowie trace energi¢. Wtedy wiem ze
oddalam si¢ od Zrédta, od swigtyni we mnie i buduje mechanizmy obronne , mury w gltowie. Gdy si¢ skapnie to
decyduje si¢ by powrdci¢ do wngtrza , zaczynam powracaé do ciata by poczuc to przed czym uciekam do glowy
i przed czym si¢ tak broni¢. Czucie na poczatku jest nie przyjemne , jednak gdy przestaje oktamywaé siebie
pojawia si¢ ulga i prawda, pojawia si¢ wolnos¢, spokoj.

W czasie zdrowienia szukatlem magicznego rozwiazania, szukalem ciggle na zewnatrz odpowiedzi.
Studiowatem ksigzki mistykow, psychologéw, chciatem zrozumie¢ i dosta¢ odpowiedz z zewnatrz. Umyst lubi
teorig, rozne formulki, lubi racjonalizowac , a tak naprawd¢ wszystko jest proste, trzeba tylko skierowac si¢ do
swego wnetrza i zaczaé czué siebie, tylko albo az trzeba wyj$¢ poza mury w swojej glowie. Mury te tworza
blokade przed czuciem i cierpienie . Kiedy$ nie wiedziatem, ze cierpienie to opdr przed czuciem tego jak jest i
tkwilem w wymyslonych schematach cierpienia zrzucajac przewaznie odpowiedzialno$¢ za to co we mnie na
$wiat zewnetrzny. Jak to przeciez to Swiat byt zly, wrogi , nieodpowiedni , a za mna bylo wszystko okej. Aby
otworzy¢ sie na czucie z poziomu serca, trzeba zrozumie¢ i zaakceptowac fakt , ze skoro cierpisz to znaczy, ze
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jednak opierasz swoje wyobrazenia o zyciu na mylnych przekonaniach i Ze to nie ze §wiatem jest co$ nie tak ,
tylko z Twoim nastawieniem . Aby to zrobi¢ trzeba pusci¢ swoja racje i wyjs¢ z bycia dumnym jak paw, czyli
uzdrowi¢ swoja pyszno$¢ i otworzy¢ si¢ na inng §wiadomosc.

Moje gtéwne przekonanie byto oparte na dumie , ze to ze §wiatem jest co$ nie tak a nie z moim sposobem
myslenia, nastawieniem i podejsciem do zycia. Podczas terapii to przeswiadczenie zaczgto si¢ zmieniaé i bolato
gdy jednak okazato si¢ Ze to moje osady , oceny oparte sa na wyobrazeniu jakie nie istnieje i r6zni si¢ z tym jak
jest . Teraz im wigcej tych wyobrazen, w tym o samym sobie pada, tym bardziej widzg i czuje to jak jest . Iluzje
bola, gdy opadaja jednak ten bdl pochodzi gléwnie z naszego oporu przed zobaczeniem i poczuciem tego jak
jest naprawde. Tak naprawde sami sobie ten op6r sprawiamy , im mocniej si¢ blokujemy na czucie zycia takim
jakim jest i projektujac na nim swoje wyobrazenia jakie ono powinno by¢.

3. Odpuszczenie kontroli, walki ze sobg i zaufanie sobie.

Zaufanie wobec siebie odnajduje si¢ poprzez akceptacj¢ swoich emocji i zrozumienie ich, co powoduje ze
zaczynamy czué si¢ bezpiecznie sami ze soba, bo poznajemy samych siebie. Uswiadamiajac sobie Iek i
rozumiejac dlaczego si¢ boimy zaczynamy czu¢ si¢ bezpiecznie i stabilnie z samymi sobg. Wchodzac w kontakt
ze swoimi emocjami, czujac je przestajemy je demonizowac i ba¢ si¢ ich. Do tego przestajemy si¢ utozsamiac¢ z
nimi i dostrzegamy, ze nie jesteSmy nimi, ze my tylko ich do$wiadczamy, co pozwala nam zbudowaé
bezpieczng przestrzen w nas, a bardziej dostrzec ze ona tam zawsze byta. Powoli wychodzimy z chaosu
emocjonalnego i zagubienia rozumiejgc swoje wady , staboSci, emocje i zaprzestajac projektowacé je na innych
czy tez zrzuca¢ wing za nie na innych. Biorgc odpowiedzialno$¢ za to co jest w nas przestajemy czué
bezradno$¢ 1 bezsilnos¢ wobec wlasnego zycia, a zaczynamy czu¢ swojg moc sprawcza. Im wigcej dziatan
zgodnych z nami samymi, tym wigksze zaufanie wobec siebie i wobec zycia.

Kroczenie razem z Wszech§wiatem w zaufaniu

Wszystko zaczyna si¢ od intencji. Aby wiedzie¢, co chcesz doswiadczy¢, musisz to w sobie odnalezé. W glebi
serca kazdy z nas ma swoje prywatne niebo, czyli taka wersj¢ rzeczywistosci, ktéra wywinduje nasze
samopoczucie gdzie§ wysoko do gwiazd. Naszym zadaniem jest si¢ z tym potaczy¢ i iS¢ w t¢ strone. Jednak, aby
ten cel nie przystonit nam calej wedrowki, warto skupi¢ si¢ tylko na kilku najblizszych krokach. A kiedy ty
stawiasz krok, wszech§wiat kroczy razem z toba. Gdy nie masz nadmiernych oczekiwan, gdy nie trzymasz si¢
konkretnego rezultatu, konkretnej wersji, robisz miejsce na to, by on mogt t¢ pustke wypehi¢, dajesz energii
wszech$wiata zaistnie¢. Kroczysz wtedy droga, na ktorej co rusz buduja si¢ przed toba kolejne szczebelki i
elementy, a wszystko nabiera ksztaltéw samo z siebie. Ty idziesz i to obserwujesz, jednoczes$nie odpuszczajac
opor przed tym co ma zaistnie¢. Bawisz si¢ przy tym doskonale. Nie musisz si¢ spinac i zaciska¢ zebow. Kto
powiedziat, ze droga do celu musi by¢ pelna wyrzeczen? W ten sposob cel staje si¢ tylko efektem koncowym,
bo nie przestania juz swojg wazno$cig tego wszystkiego co do niego prowadzi. Gdy droga zréwna si¢ z celem,
wtedy przestajemy si¢ uzaleznia¢ od tego drugiego. A gdy droga staje si¢ wazniejsza niz cel, wtedy sensem
zycia staje si¢ tworzenie, doswiadczanie i czucie terazniejszosci, a nie posiadanie zwigzane z rezultatem.
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Jesli juz odkryjesz co kochasz robié, zaczniesz to robi¢ i zobaczysz jak to wszystko sprawnie uktada si¢ w
pigkna cato$¢, to nie bedzie Ci si¢ cheialo spoczywaé na laurach. Bedziesz ciagle chceiat tanczy¢, bo sprawia ci
to rado$¢. Rzucasz w przestrzen jakis cel, zasadzasz nasionko i patrzysz jak przed Toba tworzy si¢ droga do tego
celu. Nie musisz si¢ niczym juz martwié¢. O wszystko zadba wszechswiat. Ty masz tylko robi¢ to, co kochasz.
Nie musisz zna¢ efektu koncowego — daj sie zaskoczy¢. To pickna umiejetnosé, by ruszy¢ nie majac zadnych
danych. Bo to oznacza, ze ufasz. Puscite$ kontrole i po prostu wprawites koto w ruch. Siedzisz na nim i z
ufnoscig dziecka bawisz si¢ swojg kreacja. Wiesz, ze tak wlasnie powstaja najwicksze dzieta? Efekt koncowy
jaki dzi$ jestes w stanie sobie wyobrazi¢, za jaki§ czas moze by¢ juz zbyt ograniczajacy ciebie i twoje kreacje.
Bo nie wiesz jak droga Ci¢ zmieni. Po co wigc si¢ ograniczac¢? Skup si¢ na aktualnym dziataniu, a reszt¢ zostaw.
Odpus¢ z oczekiwan tyle ile umiesz, a najlepiej wszystko. Miej w sercu uczucie, ale nie przywigzuj si¢ do
konkretnej wizji, daj ptyna¢ mozliwoscia. To ty wybierasz gdzie chcesz dojs¢, ale to zycie buduje dla ciebie
drabing. Jesli bedzie potrzeba by$ co$ dodat lub co$ odjat, dowiesz si¢ tego w odpowiednim czasie. Gdy juz
bedziesz dalej i zrobisz retrospekcje, to zobaczysz, ze wszystko stalo si¢ w idealnym czasie. Gdy ufasz to
dzialasz spokojnie i jeste$ cierpliwy, bo wiesz, ze jeste§ zawsze we wlasciwym miejscu, we wlasciwym czasie.
Jesli co$ sie jeszcze nie wyklarowalo, to znaczy, Zze jeszcze ro$nie, a ty masz jeszcze troche do przejsicia.
Jedziesz w strong tego, ale na znakach masz jeszcze gars¢ kilometrow do pokonania. Nie ma nic pigkniejszego
niz niewiedza polaczona z zaufaniem. To jest wlasnie zaufanie niepewnosci i odnalezienie w niej spokoju, to
jest zawierzenie samemu sobie i wszech§wiatowi. Glownym powodem , ktory nas odcigga od zaufania jest
nasze chcenie na juz i nie panowanie nad swoimi pragnieniami, a to tak naprawde¢ wigze si¢ z brakiem
dojrzalosci emocjonalnej i byciem w §wiadomosci dziecka, ktore probuje swoim zachowaniem wymusié¢ rezultat
na wszech$wiecie w tej chwili wchodzac w manipulacj¢ i kontrole oraz obrazajac si¢ ze nie ma tego co chce
mie¢. Gdy skupiamy si¢ ciagle na tym czego nie ma, nie mamy czasu cieszy¢ si¢ i by¢ wdzigcznym za to co jest
w tu i teraz. Probujemy wtedy wymusi¢ na zyciu swoje wizje, co powoduje, ze zyjemy w napigciu, kontroli i
stresie silujac si¢ z zyciem , zamiast ptynac poprzez nie. Do tego powoduje ciagle niezadowolenie z tego co jest
i znika uznanie, docenienie, wdzigczno$¢ za to co jest w tu i teraz.
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TO NIE SCIEZKA JEST UCIAZLIWA,

ALE STOPIEN OPORU EGO WOBEC NIE]

DAVID R. HAWKINS

4. Wziecie odpowiedzialno$ci za swoje emocje, za to co w nas, bez obwiniania Swiata i
przerzucania odpowiedzialnosci na Swiat.

wMoc pochodzi 7 uczciwosci i przyjmowania odpowiedzialnosci za skutki wlasnych dziatan, wybordéw i decyzji.
Wszystkie wybory wigiq si¢ 7 ryzykiem, a udawanie, Ze jest inaczej, nie jest uczciwe i jest grq obliczong na
zysk”.

David R. Hawkins - "Doswiadczanie Rzeczywistosci”

» 10 nie wydarzenia w Zyciu, ale sposoby w jakich o nich myslimy, stwarzajq nasze reakcje. Same zdarzenia w
Zaden sposob nie majq takiej mocy, by wplywaé na to, jak si¢ czujemy. To, co na nas oddzialuje, to nasza
postawa i ocena zdarzen oraz sposob reagowania na nie, jaki wybieramy. Nasz stosunek, punkt widzenia,
kontekst oraz calkowite znaczenie oddajg sytuacjg emocjonalng moc nad nami. Widzimy, Ze jestesmy
tworcami znaczenia i wplywu, jaki majg na nas sytuacje, ktore sie pojawiajg w naszym Zyciu,,

David R. Hawkins - "Przywracanie zdrowia”.

Przejecie odpowiedzialnoéci za swoje zycie, za swoje emocje , uczucia, czyny i mysli oraz za swoja sytuacje
jest pierwszym krokiem do odczucia swojej wewngtrznej mocy. Dopoki oddajemy wplyw czynnikom
zewngtrznym na to co si¢ dzieje w nas, dopdki nie jesteSmy w stanie zaakceptowaé tego co si¢ w nas dzieje i nie
pojawia si¢ emocjonalne zrozumienie. gdy nie ma emocjonalnego zrozumienia, nie ma tez zrozumienia siebie,
swoich emocji, reakcji, programow, przekonan. Nie ma wtedy przeksztalcenia $Swiadomosci dziecka w
swiadomos$¢ dorostego. Aby dotrze¢ do swoich prawdziwych emocji, lgkow i1 ukrytego bdélu emocjonalnego
trzeba wzia¢ pelng odpowiedzialnos$¢ za to co si¢ w nas dzieje. Uswiadamiajac sobie prawdziwe emocje stojace
za naszymi lekami i pozwalajac im by¢, leki znikaja, a pojawia skrywana prawda.
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My jestesmy odpowiedzialni za :

- swoje emocje i uczucia, za to co si¢ dzieje w nas,

- swoje mysli i intencje, swoje wzorce i programy,

- zaswoje czyny i dzialania oraz konsekwencje tych dziatan,

- zato co wysylamy i dajemy od siebie, za swoja energi¢ jaka dajemy innym,

Nie jesteSmy odpowiedzialni za :

- zato jak kto$ nas odbierze, za jego reakcje,

- zato czy ktoé nas doceni, wystucha , zrozumie,

- zato czy kto$ jest szczery czy tez nie,

- zadzialania i czyny innych osob,

- zastan emocjonalny innych 0s6b, za to co si¢ w nich dzieje, jesli nic nie zrobiliSmy by ich skrzywdzic,

5. Uslyszenie emocji.

Emocja jest postancem, wskazowka, zawiera si¢ w niej Swiadomos$¢ ograniczajacego przekonania, ktore cie
hamowato. Emocja dostarcza informacje¢ i wskazowke o blokadzie i rozbieznosci miedzy tym co myslimy ,
naszymi iluzjami na temat rzeczywistosci , a tym jak jest naprawdg. Im wigksze iluzje, bardziej rozbudowane
wyobrazenia od tego jak jest naprawdg , tym wigcej cierpienia. Wszystko, co musisz zrobié, to po prostu
otworzy¢ si¢ na ustyszenie wskazowki, a zrobisz to dajac emocji przestrzen do zaistnienia, do pojawienia sieg.
Gdy wiadomos¢ jest dostarczona, postaniec odchodzi. Jesli sprobujesz zignorowac postanca, bedzie pukat coraz
gloéniej, az wywazy drzwi. Innymi slowy, negatywna emocja bedzie stawata si¢ coraz silniejsza. Ci postance
traktuja swoja robote bardzo powaznie. Dlatego nie ma innej drogi, jak zakasa¢ rekawy i emocjonalnie ubrudzi¢
sobie rgce. Poprzez emocje dusza daje nam znaé , co kryje si¢ w pod§wiadomosci, co jeszcze wypieramy ze
swojej $wiadomosci, czemu zaprzeczamy i co nie chcemy zintegrowaé w sobie.

6. Wspolczucie i lagodnosé wzgledem siebie.

Jesli mamy karzacego rodzica w swojej glowie cigzko jest nam daé¢ sobie zrozumienie i fagodno$¢. Cigzko jest
wtedy przejs¢ w przyjacielska relacje ze soba, bo ciagle siebie oceniamy, osadzamy, porownujemy tak jak
byli$my oceniani w dziecinstwie. Do tego utozsamianie si¢ z tym gtosem wewnetrznym powoduje , ze bardziej
wierzymy w niego , niz w cichy glos wewnatrz nas ktéry chce dla nas dobrze. Jednak to wlasnie od nas zalezy
czy zmienimy stosunek wewnetrznego krytyka wobec siebie, czy pozwolimy sobie na fagodno$¢ , wspotczucie i
zrozumienie. Im mniej mamy zlo$ci, wstrgtu i nienawisci wobec siebie, tym na wigcej sobie pozwalamy i coraz
bardziej przeksztalcamy glos krytyka w przyjacielski glos. Aby dotrze¢ do prawdziwych uczué jakie mamy
wobec siebie, trzeba odblokowac si¢ na emocje ztosci i zrozumieé swojg agresywnosé, odblokowac si¢ na wstyd
i lek oraz zobaczy¢ czego one tak naprawde dotycza. Im bardziej blokujemy si¢ na te emocje , tym wigcej
tworzymy toksycznego wstydu, wstretu i nienawiSci wobec siebie, co czgsto przejawia si¢ wsciekltoscia,
wybuchami , impulsywnoscia.

Wspolczucie , a wspolcierpienie

Aby poczu¢ bol innych i go zrozumie¢ trzeba otworzy¢ si¢ na swoj bol, czyli otworzy¢ swoja przestrzen serca.
Zawsze czujemy przez siebie innych. Tak samo mito$¢, poczujemy ja jesli jest ona w nas . To co wzbudziliSmy
w sobie poczujemy w innych i przez to zrozumiemy pewne zachowania , gesty, czyny, wzorce innych. Z tym ze
bol mozna czué poprzez wrazliwosé i nie utozsamiac czyjego$ bolu z naszym . Po prostu wspolczué. A mozna
tez przejmowaé emocje innych i bra¢ za nie odpowiedzialno$¢ i wykorzystywa¢ do karmienia wlasnego ciata
bolesnego i cierpienia poprzez poczucie winy. Ta pierwsza wrazliwo$¢ oparta jest na wspotczuciu, ta druga na
poczuciu winy i biczowaniem siebie wykorzystujac do tego kogo$ cierpieniem i biorgc za nie odpowiedzialnosé.

» Prawdziwie tragiczna jest AUTOAGRESJA wywodzgca si¢ 7 majgcych konkretne powody uczué nienawisci i
zazdrosci, jakie przeiywalo si¢ w okresie dziecinstwa, ktorych wtedy, jako dziecku, nie wolno bylo ujawnié,
poniewaz pogorszyloby sie jeszcze w ten sposéb swojg sytuacje i we wlasnych oczach BYLOBY SIE KIMS
ZLYM. A poniewaz nie znalazlo si¢ Zadnego wentyla, adnej mozliwosci, by daé ujscie swoim afektom, i
poniewaz samo ich pojawienie si¢ wywolato POCZUCIE WINY, kierowalo si¢ je PRZECIW samemu SOBIE
jako rodzaj KARY. Najwicksze tragedie rozgrywajq sie zatem w dziecinstwie: dziecko przeiywa swoje
odrzucenie jako NIENAWISC SKIEROWANA DO WEWNATRZ, do siebie samego, odczuwajgc swojg
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agresje plyngcq z leku przed utratq i 7 braku poczucia bezpieczenstwa jako cos niemozliwego do wyrazZenia,
cos, co tylko POGORSZYLOBY jego sytuacjq. Dlatego te: takie dziecko jako dorosly staje si¢ typem
DEPRESYJNYM, poniewaZ nigdy nie mialo okazji si¢ nauczyc, jak powinno ,,korzystac¢” z wtasnej AGRESJI
i jak si¢ 7 nig obchodzic.”

,,0Oblicza leku” Fritz Riemann
7. Wyjscie z schematu ofiary, poczucia krzywdy.

Aby wyjs¢ z poczucia krzywdy trzeba odblokowaé¢ emocje , ktore dusimy w sobie i ktore powoduja, ze
spogladamy na §wiat z perspektywy osoby skrzywdzonej, czyli rany niesprawiedliwosci. Pozwolenie sobie na
thumiong agresj¢ wscieklos¢, zal, szal jaki sttumiliSmy powoduje, ze nasza pod$wiadomos¢ si¢ oczyszcza z
nadmiaru tych emocji , a my coraz lepiej sobie z nimi radzimy w tu i teraz. Pozwolenie sobie na te emocje daje
mozliwo$¢ uwolnienia tego co nas boli w glebi siebie. Aby wyjs¢ poza ofiare, trzeba pozwolic¢ sobie odczuc jej
wszystkie emocje, tylko w ten sposdb zaczniemy wychodzi¢ poza skrzywdzone dziecko w nas i tylko w ten
sposoOb uzdrowimy swoj bol emocjonalny oraz w konsekwencji pozegnamy ten stan. .

8. Docenienie siebie i wdziecznos¢ za to jakim si¢ jest, radoS¢ z tego ze sie¢ istnieje.

Gloéwna przyczyna braku docenienia siebie jest szukanie tego docenienia na zewnatrz, przewaznie dzieje si¢ tak
z braku docenienia w dziecinstwie przez naszych rodzicow. Brak wsparcia i docenienia boli nas tak bardzo , ze
szukamy jego na zewnatrz nas , czasem nawet wrecz zebrzemy od innych, zadamy go od innych , a jak nie
dostajemy to tworzymy zal i urazy. Rzecz w tym, Ze inni nie maja obowigzku nas docenia¢ i zapetnia¢ luki w
nas, to abySmy poczuli si¢ docenieni lezy w naszym wilasnym interesie. Druga sprawa sg ciaggle nadmierne
oczekiwania wobec siebie i1 presja oraz podniesiona poprzeczka sobie , przez co nie potrafimy si¢ cieszy¢ z tego
co jest , z tego co mamy w tu i teraz. Duza rol¢ odgrywa tu magiczne myslenie i siedzenie w naszych fantazjach
w naszej glowie , ktore powoduja uczucie braku czegos i odciagaja nas od terazniejszosci od tego co mamy w tu
i teraz. Siedzac mys$lami ciagle w przyszlosci sami sobie sprawiamy cierpienie myslac caly czas o swoich
pragnieniach i o tym czego nie mamy, tworzac jednoczesnie uczucie braku, zamiast zajac si¢ terazniejszoscia i
radoscig jaka w niej jest oraz droga do celu , a nie samym celem.

9. Dbanie o siebie

Samodzielno$¢ i dbanie o siebie powoduje , ze ksztattujemy zdrowe doroste ego, ktore zaczyna nas wspierac, a
zanika w ten sposéb rodzic krytykujacy, wywotujacy poczucie winy czy tez karzacy. Poprzez dbanie o siebie i
swoje potrzeby zaczynamy nabiera¢ szacunku wobec siebie i godnosci wobec siebie, ktorej to czgsto nam
brakuje. Dbanie o siebie jest okazywaniem sobie szacunku i mitosci.

tko sie zmieni, gd

energetyc:zna,_-
‘chtongac’ czestotli
ore cie otaczaja.

vieni, jesli przekaze:
1 swoje intencje

10. Pozwalanie sobie na przyjemnosci , na zaspokajanie swoich potrzeb bez poczucia
winy i bez zawstydzania samego siebie.

Jedno z gtéwnych blokujacych nas przekonan to przeswiadczenie, ze nie zastugujemy na co$ i ze nie jesteSmy
godni czego$, dlatego nie pozwalamy sobie na rdzne rzeczy lub wstydzimy si¢ po nie siegnaé. W przesztosci
uwierzyli$my , ze nie zastugujemy na nie lub tez Ze nie jesteSmy w stanie czego$ zrobié, dlatego pdzniej czesto
sami blokujemy si¢ w naszych dziataniach. Druga sprawa to nie pozwalanie sobie na uczucie radosci z zycia, z
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przyjemnosci, a nawet obwinianie i karanie si¢ za to jak sobie na nie pozwolimy, w tym réwniez czucie
poczucia winy z tego powodu. Z tego powodu czesto sami si¢ blokujemy na nasze pragnienia, a nawet zto§cimy
si¢ na siebie za to, ze pozwalamy sobie na nie. W ostateczno$ci wychodzi na to , ze sami siebie potepiamy za to
czego pragniemy od zycia. W tych momentach czesto powstaje w nas konflikt, z jednej strony jest naturalna
potrzeba,a z drugiej silne przekonanie, Ze nie zastugujemy na to lub Ze nie wolno nam czegos$ robic.

Kiedy pojawiaja sie w Tobie dwa przekonania, dwie opinie, albo dwie informacje, ktore kléca si¢ same ze
soba — napiecie narasta niczym w dobrym horrorze. To nieprzyjemne uczucie (zwany przez psychologéw
dysonansem poznawczym), ktére na tyle nam przeszkadza, Ze staniemy na rzesach, zeby je szybko
zredukowacd. (Bez wzgledu na to, czy jesteSmy calego procesu Sswiadomi, czy nie.)

Najwazniejsze jest sobie uswiadomié jaki konflikt wtedy powstat w nas, dlaczego On jest, jakie przekonania
odpality si¢ w nas, na co sobie nie pozwalamy i zamiast ucieka¢ przed wlasnymi odczuciami lub zamiast je
wypieraé, zrozumie¢ je po prostu pozwalajac sobie aby one si¢ pojawity.

Nie zaslanawiaj si¢ czy
jestes zodny tego,
CZeZo pragniesz., Czy
tez nie. Bedziesz
pol¢epiany przez zycie

tak dlugo jak sam
bedziesz polepial
siebie

ille Geddovid)

11. Podejscie do bledow, do stabszych dni

Kiedy tkwisz w stanie wstydu, zazenowania i poczucia winy za to, ze popetnite$ jakis btad, to nie w glowie Ci
nauka. Co najwyzej masz ochote schowa¢ si¢ przed calym $wiatem i zapomnie¢ o calej sprawie. Mozesz wej$é
w poczucie winy i tworzy¢ zal do siebie za okreSlong sytuacj¢. Dlatego, zeby w ogodle zaczaé nauke na
wlasnych btedach (a jest to nauka bardzo warto$ciowa i skuteczna), najpierw:

- troche odpus¢ perfekeje,

- daj sobie pozwolenie na bledy,

- odzalyj to, co nie wyszlo,

- poptacz nad rozlanym mlekiem,

- okaz sobie ciepto i wsparcie, wyrozumiato$¢ i wspotczucie.

Przeciez wtasnie nie wyszto Ci co$, na czym Ci zalezato. To zrozumiate, Ze jest Ci ciezko i przykro. Ostatnie
czego potrzebujesz to wyrzuty, ataki i krytyka. Okaz sobie tak duzo zrozumienia i empatii, jak tylko potrafisz,
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potrenuj migsien auto empatii. Dopiero wtedy zabierz si¢ za nauk¢. Kazdy z nas popeia btedy , nie ma ludzi
idealnych i perfekcyjnych. umiej¢tnos¢ radzenia sobie z porazkami i przechodzenia pomimo nich do dalszego
dzialania jest ta umiejetnoscia , ktora pozwala wyciagna¢ lekcje i skonczy¢ to co si¢ zaczgto.

Zdarzajg sie momenty,

w ktorych cztowiek czuje sie
pusty i zniechecony.
Takie momenty sa bardzo
pozgdane, gdyZ oznaczajg,

ze dusza podniosta kotwice
i zegluje ku od Ieghfm obszarom.
To jest zawieszenie:
gdy stare odeszto,
a nowe jeszcze nie przyszio.

i Misargadatta Mahara]

WYPUSC BICZ Z DEONI i przestan sie chlostaé.

Bywaja takie dni, kiedy masz mniej sity, kiedy co$ si¢ nie udaje, kiedy nie widzisz efektow, kiedy masz po
prostu dos¢. I mozesz. Przyjmij to, zaakceptuj, wypus¢ bicz z r¢ki, nie musisz si¢ za to chlosta¢, karcié,
krytykowac. Okaz sobie zrozumienie, ciepto, dobro¢. Badz swoim przyjacielem. Pozwdl sobie na relaks i na luz.
Nie zawsze musisz dawac¢ z siebie sto procent, nie zawsze musisz wklada¢ w dziatanie najwyzszy mozliwy
wysitek. Mozesz odpoczac.

Rozwdj jest wspaniaty, wazny i potrzebny, ale dobrze jest robi¢ to z mitosci do siebie, dla siebie, z uwaznoscia
na wlasne potrzeby, a nie z nienawisci, koniecznosci naprawy i dazenia do nieistniejacej perfekcji. Pozwol sobie
na stabos$ci, na gorsze dni, nie jeste$ robotem, tylko zywym czlowiekiem, ktory potrzebuje chwili wytchnienia,
utulenia, przyjemnego odpoczynku, przyjemnosci , odprezenia.

Po takiej regeneracji, chetniej i z wigksza energia wrocisz do dziatania. Odetchnij, odpocznij, pobadz ze soba.
To zycie jest dla ciebie. Badz dla siebie dobry.

Trudne chwile nie oznaczaja,
ze juz nigdy nie bedzie dobrze.
Oznaczaja tylko, ze cos domaga
sie¢ zmiany, ze masz jakies tematy
do przerobienia i, ze kryje sie w tym
jakas lekcja, dzieki ktorej staniesz sie
madrzejsza, silniejsza
i dzieki ktérej ruszysz do przodu...
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12. Bycie w zgodzie ze swoimi wartosciami.

Kiedy zyjesz zgodnie ze swoimi warto§ciami, czujesz si¢ dobrze, harmonijnie, czujesz spetnienie, nawet jesli
okresowo przezywasz stres, czy wyzwania. Kiedy zyjesz niezgodnie ze swoimi warto$ciami, mozesz
doswiadcza¢ strachu, leku, zagubienia, wypalenia, przecigzenia, przygngbienia.

Nasze zycie wypelnione jest warto§ciami. Wartosciami sa dla nas ludzie, ktérych kochamy, nasze mysli,
uczucia, przekonania, marzenia, pragnienia, cele i zasady, wedlug ktérych zyjemy. Nie musimy rezygnowac z
wszystkich wartosci, aby si¢ rozwijaé wiele z nich tgczy nas z sitg zyciowa. Potrzebujemy wartosci, aby opierac
na nich swoje wybory i decyzje. Skad wiadomo, ktére wartosci sg prawdziwe, a ktore fatszywe? Jednym ze
sposobow odkrycia tego jest przyjrzenie si¢ z bliska trzem rodzajom wartosci.

Sa to:

* wartoSci osobiste,

* wartosci nabyte,

 wartosci praktyczne.

Przyktadem warto$ci osobistej jest wybdr pomiedzy lodami i czekolada, pojsciem lub nie pdjsciem do kina,
powiedzeniem ,tak" lub ,nie". Warto$ci osobiste zwigzane sg z naszymi preferencjami, jednak sa czyms$ wiecej
niz preferencje. Sa cze$cig naszej istoty, tej wrodzonej czesci, ktora podejmuje decyzje i znajduje si¢ poza
swiadomoscia, a ktorg czasem nazywamy prawdziwym Ja.

Wartosci nabyte to te, ktorych uczymy si¢ z wlasnych doswiadczen lub przejmujemy od innych. Proces
nabywania warto$ci moze zacza¢ si¢ juz w momencie poczecia, a by¢ moze jeszcze wcezesniej. Dla dziecka
rysowanie po $cianie jest wyborem i warto$cig osobista, gdyz jest to dobra zabawa. Jednak informacja od mamy
jest inna: pisanie po $cianie jest zte i, by¢ moze, zachowujac si¢ w sposob, ktory mamy nie zadowala, mozemy
by¢ mniej przez nig kochani. Dlatego tez przyjmujemy jej wartosci. PrzyjmowaliSmy wartoSci naszych
rodzicow tyle razy, ze zacz¢liSmy rezygnowac ze swoich, na rzecz wyuczonych i nabywanych. Wybieralismy te,
ktore zadowalajg innych. Wiele z tych przejetych wartosci to przekazy dotyczace bezpieczenstwa i zdrowia.
Robimy tak nie dlatego, ze boimy si¢ dezaprobaty rodzicow (jest to oznaka wartosci nabytej), ale dlatego, ze
zamieniliémy te wartosci na praktyczne i skuteczne w naszej obecnej rzeczywistosci.

Wartosci praktyczne sg to wartosci wyuczone i przejete, ktore zwickszajg efektywnos¢ naszego dziatania w
$wiecie materialnym. Moga to by¢ rowniez przejete przekonania na temat mitosci, szczeScia i wolnosci.
Niestety, wiele przekazow od naszych rodzicéw miato charakter nie tyle praktyczny, ile raczej kontrolujacy
nasze zachowania kosztem naszych wartoSci osobistych. Nauczyly nas one braku zaufania do samych siebie.
Mowily, ze z nami jest co$§ nie w porzadku, a autorytet zewngetrzny jest wazniejszy niz nasz wewnetrzny.
Prawdopodobnie to jest gldownym powodem, dla ktérego zraniony nastolatek buntuje sig, probujac po swojemu
odzyska¢ swoje wartosci osobiste. W momencie, gdy zewngtrzne warto$ci nabyte staly si¢ wazniejsze niz
wewnetrzne, straciliSmy potaczenie z naszym prawdziwym Ja i zgubiliSmy droge do swego wngtrza.

Kiedy dziecko przejmuje warto$ci swoich rodzicow, a tak dzieje sic w wickszosci przypadkow, przejmuje
réwniez wigkszos¢ ich niezdrowych wzorcéw zachowan, cech i przekonan. Postrzega §wiat tak jak rodzice,
czyli, innymi stowy, przezywa swoje zycie za posrednictwem rodzicow. Co gorsza, ograniczajace przekonania
rodzicow, takie jak: LSwiat jest niebezpieczny", , Nie zastuguje na mitosc¢", ,,Jestem bezsilny" i tysigce innych,
rowniez przenikajg do pod$wiadomosci dziecka.

Wtasnie po to jest samoobserwacja, poznawanie siebie , aby zidentyfikowac co jest nasze , a co nie jest nasze

13. Czucie wolnosci

wMIEOSC MA ZAPACH WOLNOSCI ©

Najbardziej wyzwalajgcq lekcjq, ktorej kiedykolwiek si¢ nauczysz jest: nikt nie moze spowodowad, e bedziesz
szezesliwy. A ty nie jestes odpowiedzialny za szczescie kogokolwiek.

Jestes wolny.
Wolnosé jest twojq naturg, i zawsze nig byla.

Tak wigc, tak jak Slonce, zawsze Swiecisz. Nie czekasz ai ktos inny zaswieci, nie potrzebujesz
usprawiedliwienia po to aby swieci¢, po prostu swiecisz. Nie czujesz si¢ odpowiedzialny za wszystkie te storica,
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ktore jeszcze nie odkryly swojego swiatla. Po prostu swiecisz. Uczysz poprzez dawanie Swiadectwa. ldziesz
odwaznie swojq drogq.

A jesli inni czujq si¢ Zle 7 twoim Swieceniem, jesli ci¢ oceniajq, atakujq za to, e nie sprawiasz, e sq w
centrum twojego zainteresowania, to jest to w porzgdku. To jest ich praca. To jest ich droga. Zyczysz im
dobrze.

A kiedy zaprzestajesz prob ratowania innych, kiedy przestajesz probowaé by¢ matkq lub ojcem, ktorego nigdy
nie mieli, moZesz w koncu, zamiast tego, kochac¢ ich. MozZesz by¢ obecnym, nieporuszonym. Mozesz kochaé
ich tak bardzo, Ze az pozwolié im odejsé.

Bo milos¢ ma zapach wolnosci.,,

Q© Jeff Foster

Wolno$¢ emocjonalng wzbudzamy , gdy bierzemy odpowiedzialnos¢ za siebie i potrafimy oddzieli¢ empati¢ od
wspolcierpienia. Wolno$¢ emocjonalna jest zwigzana z pierwsza i drugg czakra, czyli z zaufaniem wobec zycia i
radzenieniem sobie z wlasnymi emocjami nie wchodzac w toksyczne poczucie winy czy tez wspotzaleznose.
Gdy czujemy swoja moc wewngtrzng dziatamy w zaufaniu wobec Zycia , czujemy ze mozemy zrobi¢ wszystko
co by$my chcieli, rozumiemy jednocze$nie, ze kazdy z nas jest odpowiedzialny za siebie , za swoje dziatania ,
emocje i mysli. Nie wchodzimy wtedy w nadodpowiedzialno$¢ ani nie uciekamy przed odpowiedzialnos¢. W
momencie uswiadomienia sobie , iz mamy wolng wolg zyskujemy $wiadomo$¢é wolnosci podejmowanych
decyzji 1 dokonywanych wyboréw, natomiast gdy =zaczynamy wyraza¢ siebie zyskujemy wolno$é
uzewngtrzniania siebie na zewnatrz.

' roivqemowac SWoj3a
z nergla za zewnatrz i
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14. Akceptacja siebie

Samoakceptacja zaczyna si¢ od zrozumienia siebie, od wgladu we wtasne mysli, emocje, reakcje, zachowania.
Glgbokie wejrzenie w swoéj wewngtrzny $wiat, dajace zrozumienie - prowadzi do uwolnienia od oceny
wszystkiego co w nas trudne i ,nie idealne", dopuszcza mozliwo$¢ potknig¢ i bledow. Wewnetrznie
ugruntowane poczucie wlasnej wartosci stanowi fundament, podstawe, dzigki ktorej mozesz zy¢ w zgodzie ze
soba, czerpa¢ z zycia pelnymi gar§ciami, cieszy¢ si¢ kazda chwilg i skoncentrowac¢ si¢ na realizacji tego co jest
dla Ciebie wazne. To $wiadomos¢ tego, ze aby czu¢ si¢ dobrze ze soba, nie musisz szuka¢ potwierdzenia tego w
$wiecie zewngtrznym, ani spetnia¢ oczekiwan otoczenia - to jaki jeste$ jest naprawde w porzadku. Przyjmij to.
Akceptacja jest uwalniajacym stanem. Kiedy wiesz, ze kazde Twoje do§wiadczenie i wszystko co si¢ pojawia w
Twoim zyciu ma swoj cel, swoje miejsce i racj¢ bytu - pojawia si¢ kojace i odprezajace poczucie ulgi, bo nagle
wiesz juz, ze nie ma potrzeby caly czas o co§ walczyé czy czemu$ zaprzeczaé. Wraz ze wzrostem
samoswiadomosci wzrasta otwarto§¢ na zycie oraz poczucie zgody na rzeczywisto$¢ i1 siebie. Dzigki
poszerzeniu perspektywy mozliwe jest odkrycie innych sposobow myslenia, w ktérych zamiast biczowania i
karania siebie, bezlitosnej samokrytyki i obwiniania znajdziesz wspotczucie, zyczliwosé 1 wyrozumiatosc. To
wazne, poniewaz, gdy umiemy kocha¢ siebie i gdy mamy w sobie dobro¢ skierowang ku sobie - umiemy
rowniez kocha¢ innych i by¢ dobrym dla wszystkich istnien, ktore napotykamy na swojej drodze.

»MIEOSC DO SAMEGO SIEBIE
«.. t0 zdolnosé do bycia dobrym dla siebie, bez wzgledu na to, czy ktos inny jest dla Ciebie dobry czy nie.

W miare jak Twoje poczucie wlasnej wartosci si¢ wznosi, stajesz si¢ mniej rezonansowy z tymi, ktorzy mowig
jedno, a robig co innego, skladajq obietnice tylko po to, by je regularnie tamaé.

Kiedy milos¢ do samego siebie jest aktywna, jestes w stanie szanowaé czyjs potencjal, a jednoczesnie nie
angazowac sig¢ w toksyczne zwiqzki partnerskie.

Gdy kochasz siebie, to potrafisz mieé okreslony punkt widzenia, wyznaczac¢ zdrowe granice i wszystko to robié
z wdzieczng mocq otwartego serca.

Gdy kochasz siebie nie potrzebujesz zgody innych, aby si¢ uwolnié, aby by¢ takim, jakim chcesz byé.

Zamiast tego potrzebujesz tylko czasu i przestrzeni, aby dopasowaé si¢ do swojej prawdziwej istoty...
dopingujgc, pielegnujgc i akceptujgc swojq droge do niezachwianej glebi jasnosci, pewnosci siebie i
natchnionego dzialania, ktore tylko Twoja mitos¢ moze uaktywni¢ w Tobie.

Z czasem pojawig si¢ takZe inni czlonkowie Twojego plemienia dusz.
Dlatego tak wazne jest, aby kochaé siebie bardziej, a nie mniej.

I wiedzie¢ jak kaide "kocham ci¢" jednoczesnie wysyla blogostawienstwa swiatla do kaidego serca na
poziomie kwantowym.

Uswiadamiaé sobie najbardziej bezposredniq droge do uzdrowienia siebie i przeksztalcenia planety w tej
samej przestrzeni, ktora jest skoncentrowana na sercu.”

--Matt Kahn
Perfekcjonizm i autentyczno$¢

Temat niedoskonatosci jest bardzo blisko zagadnienia autentycznosci. Bycie autentycznym to bycie
niedoskonatym wlasnie, czyli prawdziwym, takze z gorszymi chwilami, nieprzyjemnymi i niechcianymi
uczuciami, rozterkami i wadami. Osoby, ktore staraja si¢ kogo$ udawac, nie sa odbierane jako autentyczne,
buduja mur w relacjach, nie wzbudzaja zaufania i sympatii. Zdarza si¢, ze wola rozsta¢ si¢ z bliska osoba,
straci¢ znajomych, niz pokazaé swoja wrazliwo$¢, prawdziwego siebie. Pigknie ujela to Brené Brown, badaczka
wstydu, wrazliwo$ci i perfekcjonizmu: ,,Tym, co jest trudne i co jednoczesnie naprawde zachwyca, jest praca
nad tym, aby zrezygnowa¢ z doskonato$ci i sta¢ si¢ sobg”. Sta¢ si¢ soba, czyli stara¢ si¢ doglgbnie poznad
siebie, swoje warto$ci, potrzeby, wybory, umiejetnie wyraza¢ uczucia. Bycie autentycznym i stawanie si¢ soba
to godzenie si¢ na siebie razem z niedoskonato$ciami, rowniez wtedy, gdy ma si¢ gorszy dzien albo postapito si¢
niewlasciwie. Czesto jednak jest tak, ze aby dostosowaé si¢ do norm i powinnosci, oczekiwan swoich i innych
ludzi, zaktadamy maski i zyjemy w iluzji, tym samym tracgc autentycznosc.

28

gmwz Drsbit



(4) FENIKS

Relacja ze soba

15. Granice osobiste

Brak umiejetnosci stawiania granic wynika ze stabego kontaktu ze sobg i swoimi potrzebami. Osoby, ktorych
potrzeby i granice nie byly w przeszlosci respektowane, maja tendencj¢ do rezygnowania z siebie, skupiajac sig
na tym, zeby podoba¢ si¢ innym, zaspokaja¢ ich potrzeby kosztem swoich. Chcg puszcza¢ w niepamigé
zachowania, ktére je tak naprawde dotykaja, rania, blokuja. Ale nie da si¢ ani odzobaczy¢ ani odustysze¢.
Niespetnione oczekiwania gromadza si¢ wiec gdzie$ glgboko w nich. Poteguja zto$¢ 1 gorycz. Z czasem, z
sytuacji na sytuacje, z miesigca na miesiac, granice coraz bardziej si¢ zacieraja, poglebia si¢ uczucie pustki,
braku przynaleznosci, wyobcowania. Rosnie frustracja i gniew, ktory w koncu wybucha zawstydzaniem i
szukaniem winnych. Jak mowi Brene Brown hojno$é, empatia, wspolczucie nie moga istnie¢ bez granic.
Granice to nie $ciany, to nie separacja, oddzielenie, granice to nie podzial. Granice to szacunek ktory zaczyna
si¢ od szacunku do samego siebie. Mozesz tyle dac, ile masz tego w sobie. Wyznaczanie granic i pilnowanie, by
ich nie przekraczano, wymaga wigkszego wysitku niz zawstydzanie innych i zwalanie na nich winy. Wymaga od
nas wyjscia przed siebie, przed swoj komfort, wystawienia si¢ na jedno z trudniejszych dla nas ryzyk: ,,A co,
jesli przestang mnie lubi¢?” Brené Brown w jednym z wywiadow powiedziata, ze granice odrozniajg to, co jest
dla mnie ok, od tego, co nie jest dla mnie ok.

Aby moc respektowaé¢ granice innych, trzeba mie¢ swiadomos¢
wlasnych granic i mie¢ szacunek wobec siebie, wtedy mozesz da¢
szacunek i wolno§é innym. Swiadomos§é wlasnych granic, a wiec
tego, kim jestem, czym dysponuje i za co biore odpowiedzialnos¢
jest podstawa wolnosci

Granica, to przestrzen pomiedzy Toba a druga osoba. To inaczej wytyczne, zasady lub ograniczenia, ktore
tworzysz w celu okreslenia dla siebie rozsadnych, bezpiecznych i dozwolonych sposobéw zachowania sig¢
innych os6b w stosunku do Ciebie. To réwniez okreslenie swoich reakcji, gdy kto$ przekroczy te ograniczenia.

Na Twoja zdolnos¢ do wyznaczania granic duzy wpltyw ma to, co widziatas(-e$) i czego doswiadczylas(-es) w
dziecinstwie. Jesli dorastata$(-e$) w domu, w ktorym nie miata$(-e§) prawa do zabierania glosu, nie moglas(-e$)
w pelni wyrazaé siebie i swoich potrzeb, byta$(-e$) czesto wpedzana(-y) w poczucie winy, to moze mie¢ dosé
silny wptyw na to jak dzi§ wchodzisz w interakcje z otoczeniem. Zdrowe granice sg kluczowym elementem
Twojego funkcjonowania zaréwno w relacjach osobistych, jak i zawodowych.

Zapamietaj!

Brak granic mozna porownac¢ do pozostawienia otwartych drzwi do domu: kazdy, lacznie z
nieproszonymi go$émi, moze wej$é. Z drugiej strony zbyt sztywne granice sa jak mieszkanie w
zamknietym zamku otoczonym fosa. Nikt nie moze si¢ do Ciebie dosta¢ i moga prowadzi¢ do
izolacji.

Rodzaje ,,granic”
Granice fizyczne

Odnosza si¢ do Twojej przestrzeni osobistej i fizycznego dotyku. Zdrowe granice fizyczne obejmuja
$wiadomosc¢ tego, co jest wlasciwe, a co nie, w roznych sytuacjach i typach relacji (przytulanie, uscisk dtoni czy
catowanie). Fizyczne granice moga zosta¢ naruszone, jesli kto$ dotknie Cie, gdy tego nie chcesz lub gdy narusza
Twoja przestrzen osobistg (na przyktad sprawdzajac Twoj telefon, lub cmokajac Cig¢ na powitanie w sytuacji
zawodowej, kiedy Ty ten rodzaj powitania masz zarezerwowany tylko dla najblizszych osob). Naruszeniem
granic fizycznych jest rowniez brak poszanowania przestrzeni (wchodzenie bez pukania, przeszkadzanie w
trakcie np. czytania).

Granice emocjonalne

Odnosza si¢ do Twoich odczu¢ i tego jak odnosisz si¢ do uczué¢ i emocji innych. Obejmuja np. stopniowe
udostepnianie intymnej wiedzy o sobie podczas rozwoju relacji, w przeciwienstwie do ujawniania wszystkiego i
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kazdemu od razu. Granice emocjonalne s3a naruszane, gdy kto$ krytykuje, umniejsza lub uniewaznia Twoje
odczucia. Mozesz zauwazy¢, ze sa osoby, ktore chetnie i szybko dzielg si¢ szczegotami o sobie i takie, ktore
tylko w wybranym gronie dzielg si¢ informacjami np. na temat osobiste, zwigzku itp. W obszarze granic
emocjonalnych jest réwniez, uzaleznianie swojego samopoczucia od nastroju partnera (czyli wspotzaleznosé),
poswiecanie swoich planow, marzen i celow, aby zadowoli¢ innych.

Granice materialne

Odnoszg si¢ do pienigdzy i mienia. Granice w tym zakresie obejmujg ustalanie, decyzje dotyczace tego, w jaki
sposob chcesz si¢ dzieli¢ swojag wlasnoScig materialng. Dotyczy np. pozyczania samochodu, pieni¢dzy,
udostepnienia domu pod Twoja nicobecno$é. Materialne granice sa naruszane, gdy kto$ kradnie, niszczy Twoje
mienie lub gdy wywiera presje, aby$ przekazata, lub pozyczyta swoja wlasnosé.

Granice intelektualne/mentalne

Odnosza si¢ do mysli, opinii, idei. Zdrowe granice intelektualne obejmuja szacunek dla pomystow, pogladow
innych, ale tez danie sobie prawa do posiadania wlasnych pogladow, idei itp. Granice intelektualne sa
naruszane, gdy ktos$ lekcewazy lub umniejsza poglady innej osoby.

Granice seksualne

Odnosza si¢ do emocjonalnych, intelektualnych i fizycznych aspektow seksualno$ci. Granice seksualne
obejmuja wzajemne zrozumienie oraz szacunek dotyczacy ograniczen i pragnien w obszarze seksu. Granice
seksualne moga zostaé naruszone poprzez niechciany dotyk, presje, zarty lub komentarze z seksualnym
podtekstem.

Granice czasu

Odnosza si¢ do tego, jakie masz preferencje dotyczace czasu. Zdrowe granice czasowe, to balans pomig¢dzy
czasem zarezerwowanym dla siebie (praca, zwiazek, odpoczynek, zainteresowania), a czasem po§wigconym
innym

Odzyskiwanie wolnos$ci, to odzyskiwanie siebie. Kawalek po kawalku budowanie swojego terytorium
potrzeb, wartosci i waznos$ci. To czesto podréz w glab, do ciemnych, mrocznych podziemi, gdzie
schowali§my swoje nie przeplakane urazy i niezaspokojone potrzeby wewnetrznego dziecka. Trening
odwagi i asertywnoSci, to w gruncie rzeczy proces wyrazania swoim zyciem, Ze ,,moje potrzeby sa tak
samo wazne, jak potrzeby innych”.

Wolno$¢ zaczyna sie, kiedy rozpoznajesz, ze nie wszystko jest dla Ciebie i Ze to absolutnie nie oznacza, ze
cos$ jest z Toba nie tak. Przestajesz tez pragna¢ wszystkiego, przez co nie tracisz energii, a koncentrujesz
si¢ na tym czego tak naprawde potrzebujesz.

Widzisz, to pragnienie, aby przypodobaé si¢ wszystkim, jest echem dzieci¢gcego leku — poczucia bycia
zalezna od opieki innych i braku wyboru oraz wiary w siebie.

HlesteSmy gotowi przyja¢ tylko tyle milo$ci, na ile wierzymy, ze zaslugujemy.,,
Stephen Chbosky
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17. Asertywnos¢ - czyli testowanie i ochrona Twoich granic

Asertywno$¢, to umiejetnosé, dzigki ktorej egzekwujemy nasze wymagania i postawione granice. Asertywno$¢é
obejmuje umiejetno$¢ wyrazania swoich opinii, preferencji, potrzeb i granic — z szacunkiem i uprzejmoscia.
Asertywno$¢ to nie to samo, co agresja, ktdra obejmuje sitg, grozby i wrogos$¢. Asertywno$¢ opiera si¢ na
komunikacji, ktéra jest bezposrednia, uczciwa i stanowcza, a jednoczes$nie pelna szacunku i majaca na celu
tworzenie harmonii, bez walki i wzajemnego kontrolowania. Jest to umiej¢tnosé, ktora pozwala z pewnoscia i
szacunkiem potwierdza¢ swoje potrzeby bez przekraczania cienkiej granicy agresywnosci. Sg dwa rodzaje
asertywnosci: proaktywna lub reaktywna.

Proaktywna ma miejsce wtedy, gdy jasno zaznaczasz swoje granice, potrzeby, bez okres§lonej sytuacji, w ktorej
Twoje granice bylyby naruszone.

Asertywnos$¢ reaktywna ma miejsce, gdy wystapi sytuacja, ktora narusza Twoje granice lub Twoje wymagania,

a potrzeba nie jest spelniona. Reagujesz na konkretne, juz zaistniale sytuacje i dopiero wtedy mowisz o swoich
potrzebach, wartosciach, granicach brzegowych.

CO ZAWIERA ASERTYWNY
KOMUNIKAT?

@ OPIS PROBLEMU
® @
Q P | 0DCZUCIA

POTRZEBY

o o KONSEKWENCJE,
KORZYSCI

Jakie cechy powinna mie¢ wypowiedz asertywna?
e prosta, konkretna
e wolna od osgdzania
stanowcza
nie wpedza w poczucie winy
nieprzepraszajaca
prosba, a nie Zgdanie
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6 zasad asertywnosci

Kiedy Twoje granice sg naruszane, testowane, czy nadwyrezone przez innych, zachowanie rownowagi migdzy
wywazong reakcja, dbaniem o swoje terytorium, a agresywnoscig i wybuchami emocjonalnymi moze by¢
trudna. Ponizej znajdziesz 6 wskazowek, ktore pomoga Ci nauczy¢ si¢ lub wzmocni¢ wlasciwy sposob
reagowania.

Zasada 1 — Test

Zastanow sie, w jakim stopniu czujesz, ze zashugujesz na to, aby Twoje granice potrzeby, warto$ci byly
szanowane? Jesli Twoja odpowiedz to ,,nie wiem” lub ,,nie czuj¢, ze mam do tego prawo”, lub ,,boje sie, ze jesli
postawie warunki i oczekiwania, zostan¢ odrzucona(-y), zwolniona(-y)”, to zanim zaczniesz praktykowac
kolejne kroki, wprowadz do swojego zycia afirmacje, na podstawie przyktadow ponize;.

Przykladowe negatywne przekonania wokol stawiania granic:

Nie moge/nie powinnam mowié ,,nie”.

To moéj obowigzek by¢ spoiwem grupy/rodziny, posprzatac ten batagan itp.

Czuje si¢ winna(y), kiedy stawiam granice. Wydaje mi si¢, ze majac rodzing, bedac w zwigzku, to egoizm.
Moze, jesli przemilczg te sytuacje, wszystko si¢ jakos utozy.

Wolg pozosta¢ niezauwazona(-y), w takiej sytuacji nic mi nie grozi.

Zostalam skrzywdzona(-y) w przesztosci i nie pozwole, aby ktokolwiek zblizyt si¢ do mnie w przysztosci, na
niebezpieczng odleglosé.

Nowe proponowane wzorce myslenie:
Oczyszczam si¢ z rodzaju mys$lenia, ze nie zashuguje na...
Otwieram si¢ na danie sobie prawa do szanowania moich wartosci i stawiania granic.

Uzdrawiam t¢ cze$¢ mojego myslenia, wzorcow, ktore blokujg szacunek do moich wartosci, granic w moim
zyciu.

Uzdrawiam t¢ czgs¢ mnie, ktora boi si¢ ponownego zranienia.
Daje sobie prawo/mam prawo do odpoczynku.

Uzdrawiam cz¢$¢ siebie (swoje wzorce, leki, przekonania), ktore utrzymuja we mnie przekonanie, Ze nie mam
prawa do wlasnego rozwoju, hobby, przestrzeni itp.

Zasada 2 — Zatrzymayj si¢

Kiedy czujesz frustracj¢ i irytacje w jakie§ sytuacji, postaraj si¢ powstrzymaé¢ od reakcji emocjonalnych,
wybuchow, oceniania. Zawsze zrob sobie test 4 pytan (dotyczy zardwno relacji osobistych, jak i zawodowych):

Jaka Twoja wartos$¢ nie jest szanowana?
Jaka konkretna potrzeba nie jest spetniona?
Ktoéra Twoja granica zostata naruszona?

Jakiej mojej rany dotyczy dana sytuacja ?
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Majac odpowiedzi na te 4 pytania, zastanow si¢ nad swoja rola, w tej sytuacji, tzn. przemys$l, czy na pewno
Twoj odbiorca ma §wiadomos¢ Twoich potrzeb, warto$ci, granic tolerancji.

Zasada 3 — Postaraj si¢ méwié jasno i prosto

Postaraj si¢ o swoich potrzebach mowi¢ w sposob prosty, podajac konkretne rozwigzania, jako opcj¢ do
dyskusji. Pamietaj, Twoj odbiorca moze zupeklie nie rozumie¢ Twojego $wiata, podejscia do zycia, emocji,
potrzeb. Moze mie¢ zupelnie inne wartosci i potrzeby. Dlatego zawsze skup si¢ na dyskutowaniu o
rozwigzaniach. Jesli kto§ przekroczyt Twoja granice — np. dyskredytuje odczucia — skup si¢ bardziej na
propozycji rozwiazania, czyli jak chcesz, abysScie odnosili si¢ do swoich emocji, niz na ttumaczeniu, dlaczego
si¢ z tym nie zgadzasz.

Zasada 4 — Szacunek dla dwaéch stron

Nawet jesli to Twoje granice zostaly naruszone, pamig¢taj o szacunku do §wiata swojego odbiorcy. Kiedy
przekazujesz swoje uwagi, wazne jest, aby by¢ uwaznym i otwartym. Jesli nie jeste§ na etapie spokoju,
otwarto$ci, prawdopodobnie asertywno$¢, ktdra chcesz pokazaé, zostanie odebrana jako agresywno$¢. Aby
zachowaé rownowage, pozwol drugiej stronie na podzielenie si¢ swoimi pogladami. Postaraj sig, jak najlepiej,
utrzymywacé kontakt wzrokowy. Aktywnie stuchaj tego, co moéwi, zamiast wykorzystywa¢ czas na planowanie
kontry.

Zasada S — Badz elastyczna/elastyczny

Jesli Twoj rozmowea jest otwarty na Twoje potrzeby i punkt widzenia, postaraj si¢ zachowac elastyczno$é. By¢
moze w trakcie rozmowy okaze si¢, ze sg opcje szanowania Twoich potrzeb w sposob, na jaki do tej pory nie
zwracata$(-e§) uwagi. By¢ moze kto$ naruszyt Twoje granice, nie majac intencji ich naruszania lub w jego
$wiecie takie granice nie istnieja

Zasada 6 — Badz stanowcza/stanowczy

Ta zasada jest przeciwienstwem zasady 5. W niektorych przypadkach osoba, ktora przekroczyta Twoje granice,
moze nadal je przekraczac¢, bez jakiejkolwiek woli spokojnej rozmowy. Kiedy tak si¢ dzieje wazne jest, aby$
byta konsekwentna(-y) i stanowcza(-y). Mozliwe, ze bedziesz musial(a) zwickszy¢é swoja intensywno$¢, aby
odpowiednio wzmocni¢ granice. W takich sytuacjach bardzo latwo przejs¢ od asertywno$ci do agresywnosci.
Jesli doswiadczasz wyjatkowo trudnych sytuacji, nie idz droga agresji, gdyz ta dlugofalowo do niczego nie
prowadzi. Jesli to mozliwe skorzystaj z pomocy specjalisty (coacha, terapeuty), aby przedyskutowaé problem i
wspolnie znalez¢ najlepsze rozwigzanie.

Naprawianie siebie, zamiast poznawania i kochania siebie

Jedng z putapek rozwoju osobistego i duchowego jest podejscie do rozwoju z perspektywy koniecznosci
naprawiania siebie. Tropisz ograniczajace Ci¢ przekonania, destrukcyjne emocje, cheesz pozby¢ sig tego co zte i
nie duchowe. Jesli jeste$ stale skupiony na oczyszczaniu, transformowaniu tego co w tobie jest nie takie jak
trzeba, umyst bedzie przynosit Ci coraz wigcej dowodow na to, jak wiele jest jeszcze do oczyszczenia i
uzdrowienia. Takie podejScie moze utrzymywac Ci¢ w poczuciu winy i nie akceptowaniu siebie. To autoagresja,
nie rozwoj . Wzbudzasz coraz bardziej nienawis¢ i zal do siebie. Umyst ukierunkowany na znajdowanie coraz to
nowszych powodéw do samoobwiniania moze wejs¢ w niekonczaca si¢ spirale samo nienawisci. Co z kolei
rodzi poczucie winy i wstret do siebie. Tak samo jest , gdy chcemy naprawia¢ innych , uznajemy wtedy ze kto$
jest wadliwy i poglebiamy uczucie wadliwo$ci wobec kogo$ i wobec siebie.

Sciezka serca to dostrajanie si¢ do pola bezwarunkowej mitosci poprzez obdarzanie siebie troska i zyczliwoscia
w procesie uzdrawiania emocjonalnych ran i przekraczania wlasnych ograniczen. W rozwoju chodzi o poznanie
siebie i ukochanie siebie takimi jacy jesteSmy , a nie o walke ze soba.

Dopoki bedziesz cheie¢ naprawiaé siebie, a nie kochaé dopoki taka relacje bedziesz mie¢ z partnerem, dlatego
danie sobie mitosci bezwarunkowej jest tak wazne, bo p6zniej okresla to jak traktujemy innych.

Nieprzepracowane traumy z dziecinstwa powoduja, ze
poszukujemy partnerow, ktorzy nas naprawiq lub uratuja lub
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tez sami ratujemy i naprawiamy , bo mylimy milos¢ z litoscia.
Probujemy wtedy tak naprawde dalej naprawi¢ naszego
rodzica, ktorego widzimy w partnerze, zamiast go akceptowac
i kochaé¢ takim jakim jest. Gdy mamy uzdrowiong relacje z
rodzicami, czyli gdy odpuscilismy proby ich naprawiania,
ratowania i zycia za nich oraz gdy pogodziliSmy si¢ z tym ze
dziecinstwa nie da si¢ naprawic¢ zaczynamy odczuwac¢ wolnos¢
i prawdziwie akceptowac oraz kochaé siebie, dlatego tez
mozemy prawdziwie akceptowac i kocha¢ innych.

Kilka przekonan, ktorych transformacja robi ogromna
roznice w pracy ze soba
Przekonanie 1

Falsz
Jesli spelnie swoje pragnienia znajde wewnetrzny spokdj i szczescie

Schemat myslowy w ktorym siedzimy , ktéory powoduje ze gonimy za swoimi pragnieniami jak wiecznie
wyglodniate duchy z pustka wewngtrzng. Myslimy ze realizacja pragnienia , celu zaspokoi nasza pustke, jednak
tak sie nie dzieje bo po kazdej realizacji czujemy jeszcze wigksza pustke. Schemat myslowy ze musisz co§ mie¢
, ze jesli spelnisz pragnienie dostaniesz okreslone emocje , ktore dadza Ci szczgsécie raz na zawsze. Nie dadza Ci
raz na zawsze , dadza Ci chwilowe przyjemnosci i odprezenie. Nie zebym byl przeciwko popgdom i
pragnieniom. Tylko trzeba zrozumieé, Zze nie mozna wszystkiego uzaleznia¢ od nich. Szczescie wewnetrzne jest
dostepne w tu i teraz i w naszej relacji ze sobg samym i ze Swiatem poprzez otwarcie si¢ na odczuwanie siebie i
$wiata wokot nas. Rado$¢ z zycia jest w chwili obecnej a nie w przyszlosci, to droga jest darem i szczg$ciem.

Prawda

Gdy wyschnie ocean oczekiwan, pragnien sigdziesz przy zrodle radosci w chwili obecnej. Gdy przestaniesz
ciggle mysle¢ o tym czego nie masz tworzac uczucie braku wiasnym sposobem myslenia , zakochasz si¢ w tym
co masz i odkryjesz petnie chwili obecnej. Gdy przestaniesz wierzy¢ , ze do szczeScia potrzebujesz cos osiagnad
, by¢ jaki§ konkretny,, odnajdziesz szcz¢$cie w chwili obecnej. Wtedy podejdziesz do zycia z zupetnie inna
energia, z energia radosci z samego faktu ze istniejesz, ze jestes.

Przekonanie 2
Falsz
Musze¢ walczy¢ ze soba aby si¢ zmieni¢, musz¢ pokonac¢ siebie.

Nie nie musisz pokonaé siebie, masz natomiast pokocha¢ siebie. Pragnienie, ci$nienie, presja zmiany siebie
powoduje brak akceptacji siebie w danej chwili. Nie rozumiatem o czym mowil De Mello gdy mowit aby
odpusci¢ pragnienie zmiany siebie , a wtedy odnajdziesz siebie. Mowitem do siebie jak to przeciez jestem taki i
taki , sraki i owaki, przeciez jestem taki zty , przeciez muszg si¢ zmieni¢, przeciez nie zastuguje, przeciez musze
by¢ taki i taki, przeciez powinienem, to i tamto. Ciagle karanie siebie, wyrzuty sumienia, wstyd wobec siebie i
swoich emocji. Ztoszczenie si¢ na siebie , wchodzenie w poczucie winy, samo odrzucanie siebie , zaprzeczanie
sobie, obwinianie siebie za swoja zlo$¢, blokowanie jej, ciagla kontrola aby nie okazywaé emocji. Ttumienie
swoich popedoéw i potrzeb. Walka ze sobg przypomina wycinanie cz¢$ci nas samych 1 wyrzucanie tej czesci bez
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zrozumienia dlaczego ta czg$¢ jest. Gdy zaczynamy si¢ budzi¢ i zdawaé sobie sprawe, ze wszystko jest
doskonale, dostrzegamy, ze pragnienie zmiany czegokolwiek prowadzi tylko do braku rownowagi i harmonii w
calym systemie. Stawiajac czemu$ opoér, obdarzamy to sita, zwykle kosztem wilasnej mocy. Na tym polega
"oddawanie swojej sity" i sens znanych stow: "Nie sprzeciwiajcie si¢ ztu". Zawsze wzmacniamy swoj lek, gdy
usitujemy go stlumié. Zawsze dodajemy sity ministrom, gdy z nimi walczymy lub stawiamy im opdr. Madro$¢
Wschodu uczy, iz podazanie za swoim wrogiem sprawia, ze stajesz si¢ z nim jednym, a wiec wrog znika. Jak
poradzi¢ sobie ze ztem? Nie przez walke, lecz przez zrozumienie go. Rozumiejac, zdajemy sobie sprawe, ze nie
ma zta, nie bylo zta i nie bedzie zta. Zto jest po prostu Igkiem, ktory puszy si¢ i udaje, ze jest prawdziwy i
rzeczywisty. To wszystko jest takie wyczerpujace. Gdy wyrzekamy si¢ czegos, przywigzujemy si¢ do tego, a
potem usitujemy to zwalczy¢ — stwarza to sytuacje "podwodjnego uzaleznienia".

Samodyscypliny uczymy si¢ $wiadomie przez poznawanie siebie, a nie przez mechaniczne narzucanie sobie
jakichs$ regul. Integracja zdarza si¢ w naturalny sposob, gdy porzucimy wewngtrzne zamieszanie i konflikty.
Integracja pojawia si¢ dzieki akceptacji wszystkiego takim, jakie jest, i zrozumieniu, ze jest doskonate takie,
jakie jest. Tak trudno nam porzuci¢ natogi i uzaleznienia, poniewaz ciagle walczymy przeciwko nim. Zrelaksuj
si¢ i pozwol im by¢. Gdy rzeczy uloza si¢ w doskonata harmonie, uzaleznienia same odejda, bez walki i
uzywania sity woli. Zrelaksuj si¢ i przestan tak bardzo si¢ starac.

Prawda

Gdy przestaniesz chcie¢ by¢ inny niz jeste§ w danej chwili, gdy przyjmiesz siebie z pelng akceptacja tego
jaki jestes odnajdziesz siebie i dasz sobie przestrzen na naturalng integracje. Zaakceptuj fakt , Ze czegos
nie akceptujesz §wiadomie , a bedzie Ci latwiej.

Przekonanie 3
Falsz

Musze by¢ zawsze doskonaly, zawsze idealny, nie moge okazywaé swoich stabo$ci i wad. Nie moge
pokazywa¢ swoich emocji i méwi¢ o swoich myslach.

Jednym z najwigkszych btedow jaki robig ludzie to nie okazywanie swoich prawdziwych emocji i nie méwienie
o swoich prawdziwych myslach, tak bardzo si¢ wstydzimy tego co mamy w sobie, ze blokujemy si¢ za kazdym
razem gdy przychodzi nam do powiedzenia prawdy o sobie. a to wlasnie méwienie swoje prawdy daje nam
najwicksza moc i powoduje ze niczego nie ukrywamy przed sobg. Ukrywanie prawdziwego siebie powoduje
wzrost tajemnicy, tajemnica rodzi wstyd i Igk, a to zabiera nam mocy. Natomiast dodaje nam jej bycie
autentycznym i moéwienie o tym co jest w nas. Mowienie o tym co si¢ ma w sobie jest oznaka dojrzatosci
wewnetrznej, jest uczciwoscia i autentycznoscia. Za kazdym razem , gdy nie jeste§ szczery ze sobg , tworzysz
konflikt wewnatrz siebie.

Prawda
Gdy przestaniesz stawiaé sobie presje i wymagania , aby by¢ idealnym odnajdziesz doskonalo$¢ w swoich

niedoskonalo§ciach. Przyjmiesz wtedy siebie w calo$ci i pokochasz to jaki jesteS. Znajdziesz wspélczucie i
lagodnosé dla siebie.

Przekonanie 4
Falsz

Wylacznie Swiat zewnetrzny moze mi daé szczescie i zaspokoi¢ moja pustke wewnetrzng, czyli kolejna
praca, kolejny zwiazek, kolejna dieta, kolejne co$ tam.

To co jest na zewnatrz w naszym zyciu jest rezultatem , skutkiem tego co mamy w swoim wnetrzu. Swiat
materialny jest odbiciem naszej energii wewnetrznej. Szukajac zadowolenia, szczescia wylacznie w $wiecie
zewnetrznym odchodzimy od samych siebie i zapominamy, ze to my kreujemy to co na zewnatrz nas.
zapominamy , Ze to my budujemy to co na zewnatrz. Pustk¢ zaspokajamy poprzez skierowanie si¢ do swojego
wnetrza i kontakt z samym sobag.
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Prawda

Gdy przestaniesz szuka¢ wylacznie szczeScia na zewnatrz siebie i skierujesz swoja uwage do swojego
wnetrza odnajdziesz rado$¢ w tym jaki jestes. Przestaniesz utozsamiaé prawdziwego siebie z rzeczami na
zewnatrz i przestaniesz szuka¢ w innych potwierdzenia tego jaki jestes.

Przekonanie 5
Falsz

Ze mna jest co$ nie tak, czucie si¢ zlym, nieodpowiednim. Czucie si¢ nie takim jakim si¢ powinno by¢.
Uczucie wadliwoSci. Zaprzeczanie samemu sobie.

Uczucie wadliwosci i toksycznego wstydu, wstretu , zawodu , upokorzenia, niezastugiwania buduje si¢ poprzez
powtarzanie okreslonych schematéw opartych na glosie wewnetrznym i sposobie traktowania siebie , ktory
bierze si¢ z projekcji sposobu traktowania nas przez naszych rodzicow. Ten sposob traktowania staje si¢ naszym
wlasnym sposobem podejécia i nastawienia do samego siebie. Ten sposob opiera si¢ na rodzicu karzacym,
krytykujagcym, wywotujacym poczucie winy, ztoszczacym si¢. Poprzez karanie siebie, odrzucanie siebie i
ztoszczenie si¢ na siebie poglebiamy wstret i nienawis¢ oraz pogarde wobec siebie . Wigc im bardziej siebie
karamy , zloScimy si¢ na siebie, obwiniamy, biczujemy si¢ tym bardziej potwierdzamy w sobie uczucie, ze nie
jesteSmy tacy jak powinnismy byé. Aby to odwrécié¢ trzeba zmienié relacje ze soba. Przez co z czasem zniknie
uczucie wadliwosci, czucia ze ze mna jest co$ nie tak wobec siebie . Tylko jak to zmieni¢. Poprzez zmiang
sposobu traktowania siebie na wyrozumiato$¢, wspolczucie, zrozumienie , docenienie , poprzez pozwolenie
sobie na czucie swoich emocji , pragnien. Poprzez pozwolenie na zaspokajanie swoich potrzeb , poprzez ciagle
doswiadczanie wybaczenia sobie, pozwalania sobie na bledy, pozwalania sobie na bycie takim jakim si¢ jest,
pozwalania sobie na wstyd , na czucie leku, na czucie zlosci, na bycie niedoskonalym, na niespelnianie
oczekiwan i wymagan. Przez zmiang sposobu traktowania siebie utwierdzamy si¢ w nowym przekonaniu ze
jesteSmy okej tacy jacy jestesmy. Poprzez praktyke wobec siebie i budowanie pozytywnej relacji ze soba
zmieniasz krytyka wewnetrznego na perspektywe przyjaciela, dajesz sobie zrozumienie emocjonalne i wsparcie
czy tez troske, ktorej kiedy$ nie miales.

Prawda

Wszystko jest z Tobg okej. Jestes wspanialy taki jaki jesteS, uwierz w siebie. Gdy zaczniesz dba¢ o siebie ,
doceniac siebie, wspiera¢ siebie zmienisz relacj¢ ze soba i odnajdziesz w sobie najlepszego przyjaciela.

Przekonanie 6

Falsz -

Im wigcej bede cierpial za to co zrobilem tym bardziej odkupie swoje winy.

Cierpienie jest oporem wobec tego co jest. Cierpienie jest wtedy gdy nie chcesz si¢ otworzy¢ na prawdziwe
czucie 1 przezywanie z poziomu serca, cierpienie jest stawianiem oporu przeciwko wypartemu bolowi, ktory
daje o sobie zna¢ interpretujac terazniejszo$¢ przez pryzmat przesztosci, czyli gdy nie akceptujemy
rzeczywistosci taka jaka jest, bo wydaje si¢ nam , ze powinna by¢ inna. Odczucie bolu emocjonalnego tak
naprawde nas uwalnia, daje nam ulge i zrozumienie emocjonalne oraz okazuje si¢, ze za lgkiem za oporem jest
czucie, zrozumienie, integracja, ekstaza. Jak to si¢ ma do winy, gdy mocno zatujemy tego co zrobiliSmy i jest
nam z tym zle mozemy wej$¢ w schematy karania siebie, samoodrzucenia i nienawisci wobec siebie. Wyrzuty
sumienia i skrucha jest potrzebna aby nie rani¢ innych kolejny raz, jednak jesli My sami zaczynamy caly czas
kara¢ si¢ za to co zrobiliSmy i za to jacy jestesmy nie ma mozliwosci wzrostu, bo tak naprawde nie
wybaczyliSmy sobie, tylko poglebiamy uraze wobec siebie tworzac coraz wigcej nienawisci i zalu do siebie.
Czgsto jest tez tak ze kto$ nam wybacza i zapomina o tym co si¢ stato jednak my sami dalej siebie ngkany i
obwiniamy, po prostu sami sobie nie potrafimy odpusci¢. Problem jest jeszcze wigkszy gdy w przesztosci sami
doznalismy krzywdy w dziecinstwie i nie przezyliSmy odpowiednio tamtych emocji. Bo rzecz si¢ ma tak ze
wigkszo$¢ ofiar przemocy zaczyna obwinia¢ samego siebie za to, ze zostala skrzywdzona i projektuje nienawis¢
na siebie . Poprzez brak pozwolenia sobie na rézne emocje( bo jest uczona, iz nie nalezy czu¢ okre§lonych
emocji na przyktad wobec rodzicow) nie pozwala sobie na poczucie ztosci i innych silnych emocji. A wiec
poczucie winy wobec tego co si¢ zrobilo poteguja jeszcze emocje nie puszczone z przesziosci i krytyk
wewnetrzny oraz nienawis¢ wewnetrzna, pogarda wobec siebie siega zenitu. Przez co konsekwentnie obwinia i
odrzucamy siebie za to co mysli , Ze nie powinni$my czuc.
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Najwazniejsze jest to co dajesz w tej chwili $wiatu , jaka energie wysylasz w danym momencie, jaka
intencje masz w danej chwili i czy ona jest szczera i z poziomu serca. W kazdym tu i teraz tworzysz swoja
nowg karme. Okresla Cie to jaki jestes§ teraz , a nie jaki byle$ kiedys.

: (4) FENIKS
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Siemka, jesli chcesz poczyta¢ dobrego e-booka o Swiadomosci, o podejsciu
do umyshu to zapraszam po zakup mojego e- booka - ,,Droga do swojego
wnetrza czes¢ 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.
Klad¢ 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 bezradnosSci wobec zycia i zacza¢ ksztaltowac to
co chcemy mie¢ w swoim Zyciu oraz jak nawiaza¢ kontakt ze sobg poprzez
Zzrozumienie i poczucie swoich emocji.

netrza-czesc-2-e-book/

Relacja ze sobg ¢wiczenia

Cwiczenie 1

Kilka sléw o Tobie

Jaki jest Twoj ulubiony kolor?

Jakie jest Twoje ulubione jedzenie/kuchnia?

Co robisz, aby si¢ zrelaksowac?

Jaki jest Twoj ulubiony program, film lub ksigzka?
Jaka jest Twoja ulubiona muzyka, a jaka Cig relaksuje?

Gdybys mogta/mogt wybra¢ dowolne miejsce do zamieszkania, to gdzie by to byto?
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Jako mloda osoba kim chciatas(-e$) byc¢?

Co jest Twojg wymarzong praca?

Jakie s3 Twoje 3 najwigksze osiggnigcia?

Co, do tej pory, byto najwickszym wyzwaniem w Twoim zyciu?
Co lubisz robi¢ dla przyjemnosci?

Gdybys$ mogta/mégt mie¢ tylko jedno marzenie, co by to byto?
Jakie sg Twoje mocne strony?

Jakie sg Twoje stabe strony?

Czego nowego chciataby$/chciatby$ sprobowaé (nowe dziatania, zainteresowania)?
Czego si¢ wstydzisz?

O co si¢ najczesciej martwisz?

Gdzie czujesz si¢ najbezpieczniej?

Co najczgsciej mowi do Ciebie Twoj ,,wewnetrzny krytyk™?

Za co jeste§ wdzieczna(-y)?

Kiedy czujesz si¢ najbardziej spelniona(-y)?

Co sprawia, ze czujesz si¢ szczesliwa(-y)?

Czego masz nadziej¢ nauczy¢ si¢ w przysztosci?

Czego masz nadziej¢ doswiadczy¢ w przysztosci?

Co masz nadziejg, ze wydarzy si¢ w przysztosci?

Cwiczenie 2
Odpuszczenie walki ze sobg
WALCZAC ZAWSZE BEDZIESZ PRZEGRYWAC

W walce nie ma wygranych i przegranych, bez wzglgdu na jej wynik. Sg dwie strony, ktére odnosza rany. Sa
zniszczenia, straty, bol i cierpienie. Kazdy z nas toczy jakas wewngtrzna, cichg walke. Ale nawet jesli nikt o nigj
nie wie, ona i tak dotyczy tego, co na zewnatrz. Przyjaciol, partnerow, dzieci, rodzicow, pracy, pieniedzy,
przeciwnosci losu.

Walka i brak pokory byly czg$ciag mojego zycia. W zyciu kierowaltem si¢ zasada, jeste$ ze mna, albo przeciwko
mnie. Wszystko bylo dla mnie czarne albo biate. Nie odpuszczalem, nie potrafitem, przez co tracitem ogromna
ilo§¢ energii na sitowanie si¢ z zyciem. Duma, bycie silnym na pokaz byly moim najlepszym doradcg. Bylem
uparty jak osiot i zawsze musiato by¢ po mojemu. To powodowalto ogromng presje i tworzenie spigcia w moim
ciele. Dzi§ staje si¢ bardziej delikatnych, bardziej swobodny, bardziej zdystansowany i spokojny. Odpuscitem
prawie calkowicie zawzigto$¢ i przestatem odbiera¢ swiat jako wrogi. Wyrozumiato$¢, wrazliwosc, delikatnosé,
wspolczucie przenosza na inny poziom odczuwania rzeczywistosci i podejscia do niej.

Daj sobie milo$¢ i dziel si¢ milosScia z innymi. A jesli ktos lub cos staje z Toba do walki -
nie walcz, odpusé.
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ODPUSZCZAC
PUSZCZAC
OPUSZCZAC
WYPUSZCZAC STARE
WPUSZCZAC NOWE

Jesli czujesz, ze walczysz, zadaj sobie pytania:

? O co ja tak naprawde walcze w swoim zyciu?

O uznanie, akceptacj¢, podporzadkowanie, kontrole, wygrang?

? Do czego ma mnie ta walka doprowadzié?

Do wtadzy, przewagi, zwycigstwa, udowodnienia, kto ma racje?

?

« Czy to, co robi¢ daje mi poczucie ulgi?
A moze powoduje bol, frustracje, poczucie odrzucenia, osamotnienie, niepewnos¢, smutek?

?

¢+ Jak traktuje siebie i innych walczac?
Jestes surowa, oceniajaca? Czujesz do Siebie zal, odrazg, mam poczucie winy?

A teraz popatrz na to inaczej...

? Czego potrzebujesz w swoim zyciu?

Mitos$ci, wsparcia, poczucia bezpieczenstwa, troski, zaufania, stabilizacji?

? Jak moge do tego doprowadzi¢?

Puszczajac kontrolg, odpuszczajac? Akceptujac, rozumiejac, ufajac? Troszezac si¢ o Siebie 1 innych? Traktujac
siebie i innych z delikatnoscia?

? Co mogg zrobi¢, zeby poczué ulge?

Poby¢ ze sobg, by prawdziwie Siebie zrozumiec? Zaprzyjaznic si¢ ze soba? Zaaakceptowac Siebie? Poddac sig i
przesta¢ wreszcie si¢ broni¢?

?

+ Jaka moge by¢ wobec Siebie i innych?
Delikatna, tagodna, migkka? Wyrozumiata, troskliwa, wspierajaca? Prawdziwa i autentyczna? Lojalna i szczera?

Walka to schematy obronne naszego EGO. Obrona i atak nigdy nie prowadzg do prawdziwego zwycigstwa.
Prawdziwe zwycigstwo to takie, kiedy dziatasz z poziomu serca i bezwarunkowej mitosci do Siebie.

Cwiczenie 3

Autentyczno$é

A co dla ciebie oznacza autentyczno$c?

Czy jest co$, o czym nie masz odwagi powiedziec? / pomyslec?

Jak bys zyta/zyt, gdyby$ nie musiata /musial nikomu uzasadnia¢ ani thumaczy¢ swojego wyboru?
Co by$ wybrata /-at, gdybys niczego nie musiata/musiat si¢ obawiac?

Co by$ wybrata /-at, gdybys$ wiedziata/wiedziat, ze zawsze jeste§ Bezpieczna/-ny?

Czy mozesz zrezygnowac z tego, kim jeste$ na rzecz tego, kim si¢ staniesz?
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Kto okresla twoj sposdb samo-wyrazania?

Czy jeste§ Autentyczna / Autentyczny?

"Bogactwo jest energig pozwolenia.
Im wieksze dajesz sobie prawo
do pragnienia tego, czego chcesz,
wyrazasz wdziecznos¢ za to co juz masz,

i jestes podekscytowany wszystkim, co mozesz
napotkac na swojej Sciezce,
tym wiecej bogactwa jestes w stanie przyjac."

Cwiczenie 4

Bycie soba nie tylko nie jest przeciwko rodzicom. Bycie sobg jest wyrazem szacunku wobec Zycia, ktore od
nich otrzymaliSmy. Wchodzimy w dorosto$¢ z catlym zestawem podswiadomych, nieuswiadomionych
oczekiwan naszych rodzicoOw, naszego obrazu naszych rodzicéw, naszych historii, ktore opowiadamy sobie,
zeby na wszelki wypadek by¢ po tej ,,.bezpiecznej stronie”, ich aprobaty i mitosci. Dopdki nie jestesmy
swiadome tych wzorcoéw, one kierujg nami z ukrycia, inspirujgc do odtwarzania wcigz i wcigz na nowo tych
samych zachowan i schematow. Sa jak $ciany klatki, niewidzialnego wigzienia. Pozornie zZyjemy swoim zyciem
i robimy to, co chcemy, pozornie jesteSmy wolni, ale tak tylko nam si¢ wydaje. W rzeczywistosci hamujemy
siebie przed pelng ekspresja tego, kim naprawdg jestesmy, zeby tylko ich nie zrani¢, nie zawies¢, nie zdradzic,
nie straci¢ ich milosci.

Dokanczajac zdania, kieruj si¢ pierwsza mysla, pierwszym impulsem. Nawet jesli odpowiedz Ci si¢ nie
spodoba, albo Ci¢ zaskoczy — to jest wlasnie prawda wyluskana z Twojej pod$wiadomosci. Zaufaj jej i pozwol
sobie ja przyjac.

Krok 1.

Usigdz w medytacji. Zamknij oczy. Zrelaksuj ciato. Skieruj uwage do swojego wnetrza. Wez kilka glebszych
wdechéw. Kiedy poczujesz glgbsze osadzenie w sobie, otworz oczy i dokoncz te zdania.
Moja mama chciataby, zebym byt...

Moja mama chciataby, zebym robit...

Moja mama chciataby, zebym miat. ..

Moja mama bedzie ze mnie dumna, gdy ja...

Mama nigdy nie zgodzitaby sig, zebym...

Moja mama nie przezytaby, gdybym ja...

Zawiode moja mamg, jesli. ..

Moja mama nigdy nie chciala, zebym...

Skrzywdze mojgq mameg, jesli...

Moja mama bedzie zta, jesli ja...

Moj tata chcialby, zebym byt. ..

Moj tata chcialby, zebym robit. ..

Moj tata chcialby, zebym miat. ..

Moj tata bedzie ze mnie dumny, gdy ja...
Tata nigdy nie zgodzitby sig¢, zebym...
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Tata nie przezyltby, gdybym ja...
Zawiode mojego tate, jesli...

Moj tata nigdy nie chciat, zebym...
Skrzywdze mojego tate, jesli...
Moj tata bedzie zly, jesli ja...

Krok 2.

Przyjrzyj si¢ temu, jak dokonczyles zdania, i zastanow si¢, czego nie robisz z obawy, ze rodzice tego nie
zaakceptuja? Na co sobie nie pozwalasz?

Odpowiedz szybko, nie zastanawiaj sig, tylko zapisz pierwsza mys$l, ktora Ci przychodzi do gtowy:

Krok 3.

Zmien wszystko, co Ci nie shuzy w madre wspieranie siebie.

Poczuj 1 zapisz, na co chcesz sobie od dzi§ pozwoli¢. WeZz odpowiedzialno$¢ za siebie i swoje szczgécie. Dzi§
jestes dorosty, i to Ty decydujesz, co jest dla Ciebie dobre. Uwazaj na bolesne i ranigce przekonanie, ze
skrzywdzisz swoich rodzicow, jesli bedziesz si¢ zachowywac w zgodzie ze soba. To nieprawda. Podkreslam to
tak mocno, jak mocno mamy to wdrukowane w podswiadomosc¢. Potrzebujemy sobie stale o tym przypominac.
To iluzja, ze szczgscie i dobrostan Twoich rodzicow zalezy od tego, czy bedziesz spetniat ich oczekiwania,
nadzieje i marzenia. Jeste§ swoj wlasny. Z mitosci do siebie pozwdl sobie by¢ soba. Moze wtedy i oni tez sobie
pozwola.

Bez zastanawiania si¢ szybko dokoncz zdania:

Od dzi$ pozwalam sobie...
Od dzi$ pozwalam sobie...
Od dzi$ pozwalam sobie...
Od dzi$ pozwalam sobie...
Od dzi$ pozwalam sobie...
Od dzi$ pozwalam sobie...
Od dzi$ pozwalam sobie...
Od dzi$ pozwalam sobie...
Od dzi$ pozwalam sobie...
Od dzi$ pozwalam sobie. ..
Od dzi$ pozwalam sobie. ..

Krok 4.
Poczuj moc swojego pozwolenia.
Jakkolwiek dziwne to Ci si¢ wydaje, podejdz do lustra i powiedz do siebie, patrzac sobie w oczy: ,,To jest moje

zycie 1 mam prawo je przezy¢ po swojemu”. Podzigkuj sobie za wolno$é, ktora sobie zwracasz. Odtad mozesz
kreowac swoje zycie, na wlasnych zasadach, tak jak chcesz.

Cwiczenie 5

Granice osobiste
Cwiczenie 1
Jezeli czujesz w jakims$ temacie zawiedzione oczekiwania, frustracje, ztos¢, mozesz zadaé sobie pytania:

Jakie granice powinienem / powinnam wyznaczy¢, zeby zachowaé spdjnosé, ktére jednocze$nie pozwola mi
poczyni¢ hojne zatozenia na temat tej drugiej osoby?

Czy to (prosba, zobowigzanie itp.) jest dla mnie ok? Czy robigc to bede czut / czuta si¢ z tym dobrze?

42



(4) FENIKS

Relacja ze soba %ZWZ pWJG

Jakie uczucia to we mnie wywoluje? Pozytywne (rado$¢, ekscytacje, zadowolenie, spokoj, opanowanie) czy
negatywne (zlo$¢, poczucie winy, frustracje, lek, niezadowolenie)?

Jezeli nie jest to dla mnie ok, to dlaczego? Co to we mnie powoduje? Jakiej wartosci dotyka? Jakiej potrzeby nie
realizuje?

Jak chce si¢ czu¢ odno$nie wlasnego zachowania po zakonczeniu interakcji?
Co mogg zrobié, zeby sie tak czu¢? Co zadziata?
Cwiczenie 2

Wazne, aby$ opisujac swoje granice w danym obszarze, kierowata/kierowal si¢ swoim temperamentem i
warto$ciami, a nie lekami i negatywnymi przekonaniami. Aby, Ci utatwi¢ ponizej znajdziesz przyktady.

Granice, ktore moga by¢ oparte o l¢k (glownie lek bliskoSci, zranienia, odrzucenia, zdrady, samotnosci
itp.)

- Unikanie intymnosci i bliskich relacji.

- Problemy w proszeniu o pomoc. Poczucie, ze zawsze musz¢ by¢ samowystarczalna/samowystarczalny.
- Malo lub brak bliskich relacji, nawet z przyjacidtmi.

- Przewrazliwienie w obszarze danych osobistych, zycia prywatnego.

- Utrzymywanie dystansu.

- Trzymanie innych na dystans, aby unikna¢ mozliwosci odrzucenia.

- Trudno$¢ w méwieniu ,,nie” prosbom innych, nawet jesli niec masz na to ochoty.
- Nadmierne zaangazowanie w problemy innych.

- Uzaleznienie od opinii innych.

- Akceptowanie braku szacunku, ttumaczenie zachowan.

- Obawa przed odrzuceniem, jesli nie podporzadkuje si¢ innym.

- Uznanie waznosci potrzeb innych ponad swoje wiasne.

Granice oparte o wartosci, bez mechanizmoéw lekowych

- Akceptowanie wlasnych opinii, pogladow, przemyslen, nawet jesli sa inne, niz otoczenia.

- Szacunek dla warto$ci innych, nawet jesli sg to potrzeby mniej istotne dla Ciebie lub ich nie rozumiesz.
Szacunek, nie oznacza zgody — szczegélnie w zakresie warto$ci, ktore bezposrednio sg przeciwstawne
do Twoich.

- Udostepnianie wiedzy o sobie w wywazony sposob.

- Znajomosc¢ osobistych pragnien, potrzeb i umiejetne komunikowanie ich.

- Akceptowanie, gdy inni méwig mi ,,nie”, bez poczucia, ze jest si¢ personalnie atakowanym.

- Przyjmowanie feedbacku, bez poczucia zagrozenia.
- Rozumienia zmian w obszarze granic w zaleznosci od kontekstu.

Granice Fizyczne

Obszar nr 1 — Zwigzek/Twéj partner obecny lub przyszly

Twoje granice, czyli co akceptujesz i jest w zgodzie z Tobg

Czego absolutnie nie akceptujesz?

Sytuacje, kiedy musisz rozwazy¢ zakonczenie relacji lub fachowa pomoc.
Obszar nr 2 — Relacje osobiste/przyjaciele + rodzina

Twoje granice, czyli co akceptujesz i jest w zgodzie z Toba.

43



(4) FENIKS

Relacja ze soba

Czego absolutnie nie akceptujesz?

Sytuacje, kiedy musisz rozwazy¢ zakonczenie relacji lub fachowa pomoc.
Obszar nr 3 — Relacje zawodowe

Twoje granice, czyli co akceptujesz i jest w zgodzie z Tobg.

Czego absolutnie nie akceptujesz?

Sytuacje, kiedy musisz rozwazy¢ zakonczenie relacji lub fachowa pomoc.

Granice emocjonalne

Obszar nr 1 — Zwigzek/Twéj partner obecny lub przyszly

Twoje granice, czyli co akceptujesz i jest w zgodzie z Tobg.

Czego absolutnie nie akceptujesz?

Sytuacje, kiedy musisz rozwazy¢ zakonczenie relacji lub fachowa pomoc.
Obszar nr 2 — Relacje osobiste/rodzina + przyjaciele

Twoje granice, czyli co akceptujesz i jest w zgodzie z Toba.

Czego absolutnie nie akceptujesz?

Sytuacje, kiedy musisz rozwazy¢ zakonczenie relacji lub fachowa pomoc.
Obszar nr 3 — Relacje zawodowe

Twoje granice, czyli co akceptujesz i jest w zgodzie z Toba.

Czego absolutnie nie akceptujesz?

Sytuacje, kiedy musisz rozwazy¢ zakonczenie relacji lub fachowa pomoc.

Granice materialne

Obszar nr 1 — Zwiazek/Twaéj partner obecny lub przyszly

Twoje granice, czyli co akceptujesz i jest w zgodzie z Toba

Czego absolutnie nie akceptujesz?

Sytuacje, kiedy musisz rozwazy¢ zakonczenie relacji lub fachowa pomoc.
Obszar nr 2 — Relacje osobiste/przyjaciele + rodzina

Twoje granice, czyli co akceptujesz i jest w zgodzie z Tobg.

Czego absolutnie nie akceptujesz?
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Sytuacje, kiedy musisz rozwazy¢ zakonczenie relacji lub fachowa pomoc.

Obszar nr 3 — Relacje zawodowe
Twoje granice, czyli co akceptujesz i jest w zgodzie z Tobg.

Czego absolutnie nie akceptujesz?

Sytuacje, kiedy musisz rozwazy¢ zakonczenie relacji lub fachowa pomoc.

Granice mentalne
Obszar nr 1 — Zwiazek/Twoj partner obecny lub przyszly
Twoje granice, czyli co akceptujesz i jest w zgodzie z Toba

Czego absolutnie nie akceptujesz?

Sytuacje, kiedy musisz rozwazy¢ zakonczenie relacji lub fachowa pomoc.

Obszar nr 2 — Relacje osobiste/przyjaciele + rodzina

Twoje granice, czyli co akceptujesz i jest w zgodzie z Tobg.

Czego absolutnie nie akceptujesz?

Sytuacje, kiedy musisz rozwazy¢ zakonczenie relacji lub fachowa pomoc.

Obszar nr 3 — Relacje zawodowe
Twoje granice, czyli co akceptujesz i jest w zgodzie z Toba.

Czego absolutnie nie akceptujesz?

Sytuacje, kiedy musisz rozwazy¢ zakonczenie relacji lub fachowa pomoc.

Granice czasu
Obszar nr 1 — Zwiazek/Twaéj partner obecny lub przyszly
Twoje granice, czyli co akceptujesz i jest w zgodzie z Toba

Czego absolutnie nie akceptujesz?

Sytuacje, kiedy musisz rozwazy¢ zakonczenie relacji lub fachowa pomoc.

Obszar nr 2 — Relacje osobiste/przyjaciele + rodzina
Twoje granice, czyli co akceptujesz i jest w zgodzie z Tobg.

Czego absolutnie nie akceptujesz?

Sytuacje, kiedy musisz rozwazy¢ zakonczenie relacji lub fachowa pomoc.

(4) FENIKS
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Obszar nr 3 — Relacje zawodowe
Twoje granice, czyli co akceptujesz i jest w zgodzie z Tobg.
Czego absolutnie nie akceptujesz?

Sytuacje, kiedy musisz rozwazy¢ zakonczenie relacji lub fachowa pomoc.

Granice seksualne

Obszar nr 1 — Zwiazek/Twoj partner obecny lub przyszlty

Twoje granice, czyli co akceptujesz i jest w zgodzie z Toba

Czego absolutnie nie akceptujesz?

Sytuacje, kiedy musisz rozwazy¢ zakonczenie relacji lub fachowa pomoc.
Obszar nr 2 — Relacje osobiste/przyjaciele + rodzina

Twoje granice, czyli co akceptujesz i jest w zgodzie z Tobg.

Czego absolutnie nie akceptujesz?

Sytuacje, kiedy musisz rozwazy¢ zakonczenie relacji lub fachowa pomoc.
Obszar nr 3 — Relacje zawodowe

Twoje granice, czyli co akceptujesz i jest w zgodzie z Toba.

Czego absolutnie nie akceptujesz?

Sytuacje, kiedy musisz rozwazy¢ zakonczenie relacji lub fachowa pomoc.

Cwiczenie 6

Asertywnos¢

Jak oceniasz swojg umiejetnos¢ mowienia ,,nie”?

1. Méwig ,,tak” w wielu sytuacjach, pomimo ze tak naprawde¢ mam ochotg powiedzie¢ ,,nie”.

Nigdy Czasami Zawsze
2. Czuje przygnebienie, kiedy kto$ jest na mnie zty lub nie czuje si¢ lubiana(-y), akceptowana(-y).
Nigdy Czasami Zawsze
3. Biorg na siebie odpowiedzialno$¢, nawet jesli nie mam na to ochoty.

Nigdy Czasami Zawsze

4. Czgsto przepraszam, jesli musz¢ odmowié, powiedzie¢ ,,nie”.

(4) FENIKS
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Nigdy Czasami Zawsze

5. Jesli moje opinie, poglady sa inne niz pozostatych, zatrzymuje je dla siebie.

Nigdy Czasami Zawsze

6. Staram si¢ zawsze unika¢ konfliktu i konfrontacji.

Nigdy Czasami Zawsze

Jesli na wszystkie lub na 5 z pytan odpowiedziata$(-es) ,,nigdy”, mozesz by¢ spokojna(-y) na temat swojej
asertywnosci 1 ponizsze ¢wiczenia potraktowaé jako dodatkowa informacj¢. Je§li na wigkszo$¢é pytan

odpowiedziata$(-e$) ,,czasami”, postaraj si¢ najblizsze 2 tygodnie poswigci¢ tematowi asertywnosci. Jesli na 2
lub wigcej pytan odpowiedziata$(-e$) ,,zawsze”, poswigc najblizsze 2 tygodnie na ¢wiczenia z asertywnosci.

Propozycje zachowan asertywnych
Propozycja 1
Rezygnacja z rozmowy.
Pamigtaj, ze masz pelne prawo opusci¢ kazda rozmowe, w ktorej nie chcesz bra¢ udziatu. Rozwaz to
szczegblnie w sytuacjach, kiedy masz $wiadomos$¢, ze jestes juz wystarczajaco przemeczona(-y) i Twoje reakcje
moga by¢ emocjonalne lub nawet agresywne. Nie jest to sposob, na unikanie trudnych tematow w zwiazku, z
ktorymi dla dobra relacji trzeba si¢ mierzy¢! Chodzi o to , ze gdy jestesmy przemeczeni inaczej reagujemy i
nasze myslenie robi si¢ leniwe, z takich rozméw moze nic nie wyjs¢ , bo nie mamy jasno$ci umyshu. Mozesz
skorzysta¢ z prostego pretekstu do rezygnacji, na przyktad:
,,Przepraszam, ale musze skorzystac z toalety,,
,,Och, widze, ze mdj drink za chwile si¢ skonczy. Przepraszam, ide na chwile do baru”.
,»Wiesz co, wlasnie zobaczytam swojego partnera/ przyjaciotke i mu-sze go/ja zapyta¢ o co§ waznego”.
,,Robi si¢ p6zno 1 musze jecha¢/ wychodzic¢”.
Propozycja 2
Zmiana tematu rozmowy.
Jesli niewtasciwa osoba ingeruje w Twoje tematy osobiste i przekracza Twoje granice,mozesz zignorowa¢ kazde
pytanie, na ktore nie chcesz odpowiada¢ i zmieni¢ temat na inny. Tak, do tego tez masz pelne prawo! Jesli kto$
np. z rodziny zapyta Ci¢ o rozwdd, rozstanie, a Ty nie masz ochoty o tym mowi¢, mozesz zawsze odpowiedziec:

Chciatam(-em) zapyta¢ Ci¢ o Twoja nowa pracg/Twoje wakacje, o restauracje, ktore polecasz itp.

Nie zmieniaj tematu w swoim zwigzku, ze swoim partnerem lub swoja partnerka. Nawet jesli jesteScie dopiero
na etapie randkowania lub wczesnym etapie zwigzku.

Propozycja 3
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Rozwinigcie pytania bez odpowiedzi

Jesli bliska osoba ingeruje w Twoje tematy osobiste, przekracza granice i wiesz, ze bedzie pytac caly czas, masz
kilka opcji. Mozesz po prostu odpowiedziec:

Wiem, ze si¢ o mnie troszczysz i bardzo to doceniam, ale ja naprawde nie chce o tym rozmawiac.

Czemu to jest dla Ciebie tak wazne, zeby o tym porozmawiac¢? Czego ode mnie oczekujesz ?

Czy mozemy na ten temat porozmawia¢ innym razem?

Ta propozycja jest dobra do zastosowania z bliskg osoba, ale nadal nie rekomenduje stosowac takich odpowiedzi
w swoim zwigzku, chyba Ze jesteScie na wczesnym etapie: randkowania lub na poczatku zwigzku. Chodzi tez o
to aby zawsze mowié o tym co si¢ czuje na dany moment, o tym co jest w nas, nie zawsze musimy chcie¢ na
dany temat rozmawia¢ akurat w danym momencie.

Propozycja 4

Kiedy kto$ Ci przerywa

Ta propozycja jest szczegodlnie wazna dla osob introwertycznych, ktoére maja wokot siebie ekstrawertycznych
cholerykow i sangwinikdw, majacych tendencje do przerywania i wchodzenia w stowo — czesto bez ztych
intencji.

To jest bardzo ciekawe, co méwisz, ale pozwdl, ze dokoncze i za chwile to przedyskutujemy, ok?

Czy moge dokonczy¢? To jest dla mnie super wazne, zebys$ ustyszat calo$¢?

Te propozycje mozesz rowniez stosowa¢ w swoim zwigzku, na kazdym etapie budowania Waszej relacji.
Propozycja 5

Kiedy kto$ patrzy w telefon

Asertywno$¢ dotyczy rowniez sytuacji, kiedy Ty chcesz porozmawiaé¢ o czym$ waznym, a Twoj rozmowca non
stop patrzy w telefon — czasami zerkajac sekund¢ w Twoim kierunku— zmora obecnych czasow.

Propozycje ponizej:

Kiedy skonczysz? Widze, ze jeste$ zajeta/zajety, a cheg z Toba porozmawiac o...
Zalezy mi na rozmowie W 4 oczy.

Daj znad¢, jak juz skonczysz.

Wiesz co, nie lubi¢ mowic, jak kto$ patrzy w telefon. Wiem, ze pewnie masz sporo spraw, ale liczy si¢ dla mnie
kontakt wzrokowy, chociaz na chwile. Daj zna¢, kiedy mozemy pogadac?

Tg¢ propozycj¢ mozesz rowniez zastosowa¢ w swoim zwigzku, na kazdym etapie budowania Waszej relacji.
Cwiczenie 7

Wolnos¢ emocjonalna

Zrob liste wszystkich zewngtrznych wartos$ci, do ktorych jeste§ przywigzany, a ktore jak sadzisz dodaja ci
prestizu. Moze to by¢ na przyktad wspotmatzonek, osoba, ktora kochasz, szef, praca, przynaleznos$¢ do klubu,
kosciota czy cokolwiek innego.

Zacznij oddycha¢, majac przed oczyma t¢ listg. Zastanow sig, jakby$ si¢ czut bez czyjego$ wsparcia, bez danej
osoby, bez jej pochwat i mitosci. Zapytaj siebie:
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,,Co najgorszego mogtoby si¢ sta¢ bez tego wsparcia, bez tej osoby i jej uznania?".

Pozwdl sobie na pojawienie si¢ emocji. Niech podczas oddychania kazda z osobna w petni si¢ wyrazi. Wyobraz
sobie teraz, ze ta najgorsza rzecz wlasnie si¢ wydarzyta. W wyobrazni zobacz, co si¢ wtedy dzieje. Nie tylko
patrz na to, co si¢ dzieje, ale rowniez wez w tym udziat. Zobacz siebie w tym, co si¢ dzieje.

Czy styszysz dzwigki towarzyszace temu wydarzeniu?
Moze jeki rozpaczy i cierpienia albo ptacz?
Jak bys si¢ czut, gdyby to rzeczywiscie nastapito? Poczuj to teraz w swoim ciele.

Jezeli podczas ¢wiczenia bgdziesz catkowicie $wiadomy tego, co si¢ dzieje, pobudzona energia zintegruje si¢ i
uwolnisz si¢ od tego przywiazania. Czgsto jednak zdarza sie, ze tak bardzo utozsamiamy si¢ z dang emocja, iz
dajemy si¢ jej ponie$¢, gubimy si¢ w niej i podswiadomie probujemy uciec przed nig przez analizowanie jej
albo odciecie $wiadomosci. Stosujemy szereg mechanizméw obronnych , po to tylko aby nie poczué prawdy i
nie zobaczy¢ jak jest naprawde.

Kluczowym momentem w tym ¢wiczeniu jest Swiadome potaczenie si¢ z lgkiem przed utratg. Kiedy to
potaczenie nastapi, natychmiast dojdzie do integracji.

Swiadome potaczenie z Igkiem oznacza przyzwolenie, aby on Istnial, objecie go, zobaczenie, uslyszenie,
poczucie, poddanie si¢ mu, ale bez identyfikowania si¢ z nim. Jesli integracja nie nast¢puje, prawdopodobnie
probujesz uciec od tego uczucia, a wigc nie jeste§ z nim potaczony. Zanim potaczysz si¢ z Igkiem, w taki sam
sposob poradz sobie z innymi emocjami. Przechodzac przez kazda emocje, dotrzesz do Igku, ukrytego pod
kazda z nich i uwolnisz si¢ od niego na zawsze. Nie sugerujemy tu bynajmniej, aby zrywac kontakty z ludzmi
czy rezygnowaé z rzeczy, ktore umiesciliSmy na naszej liScie. Mozemy utrzymywaé kontakty, posiadaé te
rzeczy, ale teraz jesteSmy wolni od przywiazania do nich. Mozemy by¢ szczesliwi z nimi lub bez nich jezeli
tylko potrafimy by¢ szczgéliwi z samym soba. Nie poprzestan na przeczytaniu tych stow. Zréb to ¢wiczenie i
uwolnij si¢. Sama wiedza nie wystarczy, zeby si¢ przebudzi¢, musimy wykona¢ konkretng pracge wewnetrzng.

Cwiczenie 8
Jak mozna siebie zaniedbaé¢? Otéz na dwa sposoby:
1. Zaniedbujesz siebie wtedy, kiedy jedyne, co sobie serwujesz, to dyskomfort.

Zaniedbanie czgsto kojarzymy z brakiem czego$ waznego. Co$ nie zaistniato, a powinno bylo. I tak mozemy
zaniedba¢ siebie, bo nie dajemy, nie okazujemy sobie czego$, co powinnismy okazywac. Stwarzajac sobie w ten
sposob okoliczno$ci przepelnione dyskomfortem. A jezeli jedyne, czego codziennie sobie dostarczasz, to
psychologiczny dyskomfort, moze to oznaczaé, ze zaniedbujesz swoje potrzeby: potrzebe ciepta, wsparcia, i
wiele, wiele innych.

Jak to moze wygladac?

- samokrytyka,

- obwinianie siebie, wchodzenie w toksyczne poczucie winy i tworzenie zalu do siebie,

- niewiara w swoje mozliwosci,

- przypisywanie sobie jedynie trudnych i niechcianych cech,

- tlumienie swoich emocji , duszenie prawdziwych emocji,

- utozsamianie si¢ z chwilowymi mys$lami i emocjami,

- wiara w kazda mysl, jaka tylko przyjdzie do glowy,

- bagatelizowanie swoich mocnych stron lub niedostrzeganie ich i koncentracja tylko na wyolbrzymianiu
stabych stron,

Zbierz taka sktadanke hitow do kupy i masz, gotowe, dyskomfort jak sie¢ patrzy. Zyje sie z nim dosy¢ trudno.
Jest to zngcanie si¢ nad sobg i tworzenie wstrgtu czy tez nienawisci do siebie. Chodzi tu bardziej o tworzenie
ztego samopoczucia z samym soba, o tworzenie destrukcyjnej relacji ze soba, przez co gldwnie zngcamy si¢ nad
sobg psychicznie i emocjonalnie.
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2. A takze wtedy, kiedy jedyne, co sobie gwarantujesz, to tylko komfort. tak zwana strefa komfortu.

Przewaznie, kiedy mowimy ,,zaniedbanie”, to mamy na mysli brak czego$. Brak wsparcia, empatii, czy brak
serca do kogo$ lub do siebie. I owszem, tak zaniedbanie wyglada. Jednak nie zawsze i nie tylko. Czasami
zaniedba¢ siebie mozna na catkowicie przeciwny sposob popadajac ze skrajnosci w skrajnos¢. Zaniedbujemy
siebie, gdy tworzymy stref¢ komfortu i nie pozwalamy sobie na jej przekraczanie, na jej przejscie.

Jak to moze wygladac?

- unikanie trudnych tematoéw, uciekanie caty czas od nich,

- zaprzeczanie trudnym faktom, wypieranie ich z rzeczywistosci,

- toksyczna pozytywnos¢ ,,jestem wspaniaty”, ,,zawsze wszystko mi stuzy”, ,,same dobre wibracje” itp.,,
blokowanie emocji tak zwanych negatywnych,

- obwinianie innych za wszystko, zrzucanie odpowiedzialno$ci na innych,

- odpuszczenie swojego rozwoju, myslenie ze wszystko juz wiem albo zamykanie si¢ przed
spogladaniem w leki i usprawiedliwianie swojego braku dziatania,

- odrzucenie swoich hobby,

- przedwczesna rezygnacja z planoéw , stwierdzenie Ze si¢ nie uda,

- czgste uzywanie ,,gdyby to bylo takie proste” , zamiast po prostu sprobowac to zrobic,

Rozwigzania sa zawsze gdzie$ posrodku, im bardziej bedziesz zna¢ siebie, tym tatwiej Ci bedzie. Czasami ten
srodek uda si¢ ztapac lepiej, a czasami gorzej. Normalna rzecz. Czasami w ogdle nie uda Ci si¢ go ztapac. Nic
nie szkodzi. Norma. Przeciez nie w perfekcji caty szkopul, tylko w umiejetnosci ciggltego balansowania,
dokonywania wyborow, tapania tej rownowagi ktora ciagle chce si¢ wyslizgna¢ z rak niczym zajac. Ale jak
namierzy¢ 6w $rodek, bez zbednej perfekcji? Znajduje si¢ on gdzies pomigdzy silng wola, a poddaniem sig¢
biegowi wydarzen. Lezy w umiejetnosci dopasowania swojej woli do energii wszechswiata.

Czyli:

- Wierzysz w siebie, wspierasz siebie, wyznaczasz swoje cele i starasz si¢ je realizowac. I jednoczes$nie
nie wymagasz od siebie catkowitej perfekcji wiesz, ze masz ograniczenia i akceptujesz je. Co pozwala
Ci polaczy¢ racjonalno$¢ z intuicja.

- Rozpoznajesz swoje bledne posunigcia, interesujesz si¢ nimi, poprawiasz to, co mozesz poprawié. |
jednoczesnie nie biczujesz siebie za kazdy blad, nie umniejszasz swojej wartosci za swoja omylnosc.
Daje sobie prawo do bycia niedoskonalym.

- Przyjmujesz do wiadomosci fakt, ze jest wiele rzeczy, ktore zaleza od Ciebie i ktérych mozesz
dokona¢, nawet jesli robi si¢ ciezko. I jednoczesnie przyjmujesz do wiadomosci fakt, ze jest wiele
rzeczy, ktore nie zalezg od Ciebie i ktorych nie mozesz dokonaé, nawet jesli bardzo tego chcesz.
Akceptujesz swoja bezsilnos¢ wobec spraw na , ktore nie masz wpltywu.

- Wiele rzeczy robisz sam. [ potrafisz tez, czgsto wspoélpracujesz z innymi. Zaczynasz taczyé
samodzielnos¢ z wspodtpraca.

- Uczysz sig, rozwijasz, czytasz madre ksigzki. I nie robisz tego na czas, na ilo$¢ i dajesz sobie czas na
to, zeby wiedza przesigkngta Twdj umyst i wprowadzasz ja poprzez swoje doswiadczenie.

- Poznajesz siebie, rozmyslasz o sobie, piszesz, méwisz, otwierasz si¢. I nie poddajesz si¢, nie atakujesz
siebie, ale pomagasz sobie wtedy, kiedy odkrywasz trudng prawde na swoj temat.

- Wyznaczasz sobie zdrowg rutyng¢ i samodyscypling. I nie katujesz siebie perfekcja i tolerujesz margines
wlasnego btedu.

- Przypisujesz sobie odpowiedzialnos¢ za swoje decyzje. Jednak nie bierzesz odpowiedzialnosci za
decyzje , czyny innych.

- Dajesz pomoc, wsparcie, ciepto. I JEDNOCZESNIE przyjmujesz pomoc, wsparcie, cieplo.

- Wiesz, ze szukanie $rodka jest mozliwe, dlatego starasz si¢ szukaé¢ rownowagi. | JEDNOCZESNIE nie
wymagasz od siebie tego w 100%, pozwalasz sobie czasami straci¢ rownowage. Pozwalasz sobie aby
fundamenty si¢ zachwiaty i weszto nowe zrozumienie, nowe podejscie.

- Rozwijasz si¢. I JEDNOCZESNIE dajesz sobie spokdj. Zaczynasz laczy¢ stabilnos¢, spokoj z ruchem,
zmiennoscig i plynieciem poprzez zycie.

Dbanie o siebie obejmuje zaré6wno zdrowie fizyczne, jak i psychiczne (mentalne) i nie jest pojedyncza
umiejetnoscia. Troska o siebie to szeroka gama zadan dostosowanych do roéznych potrzeb. Moga istnie¢

50

@rzu}wz Drsbit



(4) FENIKS

Relacja ze soba %ZWZ pWJG

podobienstwa migdzy strategiami, ale co do zasady, dbanie o siebie jest do$¢ subiektywne i rozni si¢ w
zalezno$ci od osoby. Przyklady czynnosci zwigzanych z troska o siebie obejmuja odpowiednig ilo§¢ snu,
odzywianie, praktykowanie uwaznosci, zajmowanie si¢ swoim hobby, czy medytacje/¢wiczenia oddechowe.

Cwiczenie

Zauwaz stan Twojej troski o siebie na dzi$§ . Okre$l kazdy punkt na skali od 1 do 10.
1 — oznacza, nie mam takiego problemu w ogdle.

10 — mam spory problem w tym obszarze.

W jakim stopniu masz tendencje do:

- Przepracowywania si¢ fizycznie, lub umystowo, stawiania sobie nierealnych, zbyt cigzkich wymagan?
- Przejadania si¢? zapychanie swoich emocji poprzez jedzenie ?

- Ograniczania jedzenia/znacznych restrykcji jedzenia?

- Wykonywania zbyt intensywnych ¢wiczen?

- Zupeego unikania aktywno$ci fizycznej?

- Nadmiernej rozrzutno$ci

- Nadmiernego skapstwa?

- Ignorowania swoich uczuc¢?

- Ignorowania glosu serca/intuicji?

- Udawania zadowolenia, szczg¢$cia wobec innych?

Wydaje si¢, ze troska o siebie jest banalna. Ale czgsto tatwiej jest powiedzie¢, czy polajkowaé sentencje w
Internecie, niz realnie o siebie zadba¢! Zazwyczaj problemem jest nie zaspokajanie naszych potrzeb. Mozesz
odczuwaé¢ w swoim zyciu wzrost niepokoju, rozproszenia uwagi, ztosci, zmgczenia i zaburzenia snu, ktore nie
tyle sa efektem konkretnej sytuacji, a brakiem dbania o siebie na poziomie fizycznym i mentalnym
(emocjonalnym) od lat.

Troska o siebie na polu fizycznym
Dbanie o zdrowie fizyczne sktada si¢ z trzech gtownych elementow:

- Wiasciwe odzywianie.

- Regularne ¢wiczenia.

- Odpowiednia ilo§¢ dobrej jako$ci snu.
Podam gtowne zalozenia w obszarze ciata fizycznego. Skupiajac si¢ na tych obszarach, pamictaj, aby w razie
potrzeby poszuka¢ pomocy profesjonalistow i pilnowac takich rzeczy, jak wizyty lekarskie, badania, poniewaz
dbanie o cialo, to na 1 miejscu zdrowie.
Odzywianie
To, czym karmisz swoje cialo, Swiadczy o tym czy je szanujesz , czy tez nie, Twoje ciato i zdrowie jest Twoim
priorytetem. Nie chodzi mi oczywiscie o konkretng diet¢ (wegetarianska, migsna, itp.), tu kazdy z nas ma pelne
prawo do wlasnych preferencji lub wskazan zdrowotnych, ale o rodzaj intencji i faktyczny wplyw tego co

spozywasz na Twoja energetyke.

Uswiadom sobie, jak bardzo Twoje obecne nawyki wspieraja Twoje zdrowie i samopoczucie dlugofalowo?
Obejmuje to stuchanie sygnatow ciata oraz tego jak dalece jeste§ podatny na emocjonalne jedzenie.

Jesli borykasz si¢ z problemami zywieniowymi, zwrd¢ sie o pomoc do swojego lekarza lub wykwalifikowanego
dietetyka, ktory pomoze Ci znalez¢ rownowage w tej dziedzinie. To, co wazne szukaj osob, ktore koncentruja

si¢ na tym co dla Ciebie dobre, nie na oferowaniu tego co modne, lub co sprawdzito si¢ u nich.

Twoje obecne nawyki Zywieniowe:
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Twoje zadowolenie z obecnych nawykéw (skala 1-10, gdzie 1 — jeste$ zupelnie niezadowolona(-y), 10 —
jestes w 100% zadowolona(-y), nie potrzebujesz zmian w tym obszarze).

Co chcesz zmieni¢ w swoich nawykach?
Zapisz swoje cele w sposob konkretny, mierzalny, osadzony w czasie, np. jem cukier raz w tygodniu, jem mi¢so

2 razy w tygodniu, pilnuje godzin positkéw, jem 2-4 porcje warzyw w ciggu dnia, znajde dobrego dietetyka,
zrobig badania krwi w ciggu miesigca, itp.

Zapisz, co stangto na Twojej drodze, do tej pory, do realizacji tych celow — wez pod uwage okolicznosci
zewngtrzne, jak rowniez swoj negatywny dialog/przekonania/stabe strony swojego temperamentu.

Wybierz tylko dwie zmiany/cele w tym obszarze. Po realizacji/ wprowadzeniu w zycie dwoch wybranych
mozesz siggnac po kolejne dwa. Pamigtaj, tu nie chodzi o perfekcje, tylko o state dbanie o siebie.

Aktywnos¢ fizyczna

Podobnie jak w przypadku odzywiania, zastanow sie, jakie formy aktywnosci fizycznej obecnie wykonujesz i
jakie sa tego powody?

Cwiczenia wplywaja na poziom naszej samooceny, uwalniaja hormony, ktore wywolujg takie same efekty
neurologiczne, jak leki przeciwdepresyjne i moga by¢ bardzo skuteczne w zmniejszaniu nastrojow
depresyjnych, ktéore moga pogarszaé niskg samooceng. Jesli celem jest wzmacnianie poczucia wartosci, to
badania pokazuja, ze co najmniej trzydziesci minut ¢wiczen acrobowych dziennie (takie jak: szybki marsz,
jazda na rowerze, ptywanie, wchodzenie po schodach, czy bieganie), daje pozytywne zmiany. Jesli taka ilo$¢
jest dla Ciebie przyttaczajaca, lub Twoje zdrowie na to nie pozwala, to zaplanuj 15 minut, co drugi dzien. Kazda
ilo§¢ ¢wiczen jest lepsza niz zadna.

Twoje obecne nawyki treningowe/Twoja aktywnos$¢ fizyczna:

Twoje zadowolenie z obecnych nawykow (skala 1-10, gdzie 1 — jeste§ zupetie niezadowolona(-y), 10 — jeste$
w 100% zadowolona(- y), nie potrzebujesz zmian w tym obszarze).

Twoje punkty:
Co chcesz zmieni¢ w swoich nawykach?

Zapisz swoje cele w sposob konkretny, mierzalny, osadzony w czasie, np. chodzg¢ na spacer 3 razy w tygodniu,
jezdze na rowerze 2 razy w tygodniu, kupuje rower stacjonarny, robi¢ 50 przysiadow dziennie itp.

Zapisz cel mozliwy do wykonania, nie to, co Twoim zdaniem powinna$ zrobi¢, ale to, co jest dla Ciebie
wykonalne.

Zapisz co stangto na Twojej drodze do tej pory do realizacji tych celow - wez pod uwage okoliczno$ci
zewnetrzne, jak rowniez swoj negatywny dialog/przekonania, stabsze strony Twojego temperamentu.

Wybierz tylko dwie zmiany/cele w tym obszarze. Po realizacji/ wprowadzeniu w zycie dwoch wybranych
mozesz siggnaé po kolejne dwie. Pamigtaj, tu nie chodzi o perfekcje, tylko o stale dbanie o siebie.

Higiena snu
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Sen to moment regeneracji, a tym samym warunek stabilnego samopoczucia. Aby czu¢ si¢ jak najlepiej,
upewnij si¢, ze dbasz o wystarczajaco duzo spokojnego snu w swoim grafiku. Staby sen moze sprawiac, ze
czujesz si¢ rozdrazniona(-y), a tym samym bardziej podatna(-y) na negatywny dialog wewnetrzny. Jesli sen jest
dla Ciebie problemem, pomocne moze by¢ ustalenie pewnej rutyny. Wylacz elektronike na godzine, lub dwie
przed snem, wypij herbate rumiankowa, mozesz spryska¢ poduszke odrobing lawendy, wziaé ciepla kapiel z
olejkiem lawendowym. Mozesz wiaczy¢ spokojng muzyke w tle i wprowadzi¢ praktyke oddechowa.

Twoj sen /nawyki, jakos¢ snu:

Twoje zadowolenie z obecnych nawykow (skala 1-10, gdzie 1 — jeste$ zupekie niezadowolona(-y), 10 — jeste$
w 100% zadowolona(- y), nie potrzebujesz zmian w tym obszarze).

Twoje punkty:

Co cheesz zmieni¢ w swoich nawykach?

Zapisz swoje cele w sposob konkretny, mierzalny, osadzony w czasie, np. chodze spa¢ do 23.00, raz w tygodniu
pozwalam sobie na dluzszy wieczor, nie sprawdzam telefonu przed snem, wprowadzam ¢wiczenia relaksacyjne
3 razy w tygodniu, w ciagu 2 miesiecy ide do lekarza, aby doktadniej sprawdzi¢ moje problemy z zasypianiem,

wybudzaniem sig¢ itp.

Zapisz co stangto na Twojej drodze do tej pory do realizacji tych celow - wez pod uwage okoliczno$ci
zewnetrzne, jak réwniez swoj negatywny dialog

Twoje cialo

Uwaga, jakg poswigcasz swojemu wygladowi fizycznemu, jest bezposrednio zwigzana z dialogiem
wewngetrznym, a to przektada si¢ na Twoje poczucie warto$ci. Zastanow si¢ nad swoimi celami/ motywacja
odnoszacymi si¢ do Twojego ciata. Czy pragnienie osiggnigcia okreslonego typu sylwetki lub wygladu wynika z
checi poczucia si¢ silnag/silnym i1 zdrowa/zdrowym? Czy raczej pochodzi z dazenia do doskonatosci, do
posiadania ciala jak wybrana osoba np. w social media, lub uzyskania zewnetrznego potwierdzenia?

Co Cig tak naprawd¢ motywuje?

Wypisz trzy rzeczy, za ktore jeste§ wdzieczna(-y) swojemu cialu i o ktérych postarasz si¢ pamietaé na co dzien
(wstajac rano, lub ktadac sie spac).

Wypisz trzy rzeczy w swoim ciele, ktore lubisz lub z ktorych jestes wyjatkowo zadowolona(-y):

Nie ma nic ztego w tym, ze chcesz dobrze wyglada¢, tadnie si¢ ubiera¢, dba¢ o wlosy, makijaz itp. Ale zwracaj
uwage na swoja motywacje i to, co do siebie méwisz. Ile masz w swoich komunikatach nakazow, lub dazenia do
nierealistycznych zatozen.

Troska o Siebie — mentalno$¢ i emocje

Teraz, jak juz czes$¢ fizyczng mamy za soba, czas, aby$ spojrzat(a) szerzej i objela/objat troskg rowniez swoje
emocje i sfer¢ mysli.

Zastanow sie, kiedy w swoim zyciu, czujesz si¢ lub czuta$(- e$) si¢ najlepiej?
Co daje Ci dobra energig?

Ponizej podaje kilka przyktadowych obszaroéw, ale pamictaj, ze mozesz mie¢ swoje indywidualne, wigc dopisz
je do tej listy.

- Rozwoj zawodowy/kariera

- Dzialalno$¢ spoteczna/socjalna
- Przyjaciele

- Kreacja/tworczosé
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- Edukacja pozazawodowa

- Emocje/swiadomo$¢ wlasnych emocji, praca z nimi
- Stabilne finanse

- Spotkania towarzyskie

- Miloé¢/rodzina/dzieci

- Mitos¢ partnerska

- Hobby

- Posiadanie wolnego czasu

- Kontakt z naturg

- Odpowiednia dieta

- Staly trening

- Praca duchowa

- Medytacje

- Kontakt ze zwierzetami

- Kultura (teatr, opera, balet)

- Ogladanie telewizji (okreslone programy, ktore sg dla Ciebie wazne)

Miejsce na Twoje obszary, aktywnosci, ktore utrzymuja Twoja dobrg energi¢ na co dzief.

Zapisz ponize]j obszary, ktore wybratas(-e$) 1 okresl, ile czasu poswigcasz kazdemu z nich. Jest to o tyle istotny
,»sprawdzian”, gdyz moze si¢ okazaé, ze, pomimo iz co$ ma bardzo duze znaczenie dla Twojego samopoczucia,
jest zupetnie zaniedbywane, a Ty po§wigcasz czas na czynnosci, ktore sg obojetne, lub obnizajg Twoj nastro;.

Miejsce na 10 wybranych obszardéw + czas, ktory w tej chwili temu pos§wigcasz oraz, ktory zaczniesz poswigcaé
od TERAZ!

Cwiczenie 9
Radzenie sobie z tzw. gorszym nastrojem, ztym dniem.

Dbanie o siebie na co dzien w sferze emocji i radzenie sobie w trudnych sytuacjach sg podobne, ale majg pewne
réznice 1 warto, aby$ od tego momentu zaczel(-a) bardziej Swiadomie nimi zarzadza¢. Twoje obszary, ktore
wymienitas(-e§) wyzej, sa niezbedne do Twojego harmonijnego funkcjonowania. W tej czeSci zalezy mi
natomiast na sprecyzowaniu, co pomaga Ci roztadowac stres, radzi¢ sobie z trudng sytuacja. Na przyktad:
kolacje z przyjaciolmi, moga by¢ wazng czescig Twojego ogdlnego dobrego samopoczucia. Jesli jednak staniesz
przed trudng decyzja, albo bedziesz do$wiadczaé trudnosci w pracy lub w zwiazku, lepszym rozwigzaniem
moze by¢ rozmowa z konkretng osoba, ktéra wiesz, ze ma np. do$wiadczenie w tym obszarze. Jest w stanie
poszerzy¢ Twoja perspektywe, uspokoi¢ Twoje Ieki i zacheci¢ Ci¢ do dokonania wtasciwego wyboru. Mozesz
potrzebowa¢ regularnych treningéw dla dobrego funkcjonowania, ale w sytuacji stresowej, moze si¢ okazac, ze
bardziej uspokaja Ci¢ sen i lekki serial. Ponizej podaje¢ Ci przyktadowe czynnosci, ktdére mozesz zastosowac u
siebie. Bardzo czgsto w sytuacjach stresowych i przemegczenia moga dac o sobie zna¢ te stabsze strony i Twoje
techniki radzenia sobie ze stresem, gorszym dniem musza bra¢ pod uwagg, potrzeby systemu nerwowego. To
jeden z wazniejszych krokow w kierunku budowania stabilnego poczucia wartosci.

Ponizej przykladowa lista na ,,stabszy dzien”:

- Koncert, lub postuchanie ulubionej muzyki — ktéra obnizy Twoje napigcia.
- Pojscie na mecz/ inne wydarzenie sportowe, lub obejrzenie w TV.

- Cwiczenia oddechowe .

- Telefon do bliskiej zyczliwej osoby.

- Telefon do osoby, ktora jest ekspertem w temacie, trudnym dla Ciebie.
- Prysznic.

- Malowanie/rysowanie.

- Gotowanie/pieczenie.

- Robdtki reczne (szydetko, druty).

- Analiza sytuacji i mozliwych rozwigzan.

- Taniec.

- Sprzatanie.

- Zrobienie czego$ mitego dla kogo$ innego.

- Zjedzenie ulubionego positku.
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- Cwiczenia.

- Pobycie z sama/samym soba w ciszy.

- Cwiczenia na wybaczenie komus/sobie.

- Prace w ogrodku.

- Masaz ciala/twarzy/stop.

- Przypomnienie sobie swoich osiagnie¢/afirmacje.

- Przytulenie.

- Pojscie na spacer.

- Wypicie wody/dbanie o nawilzenie.

- Zapisanie swoich mysli, odczu¢ w dzienniku.

- Zapalenie swiec /kadzidetek/ zapachy, ktore Ci si¢ dobrze kojarza.
- Posluchanie podcastu/nagrania, na temat rozwigzania Twojego problemu.
- Przegladanie starych zdje¢.

- Obserwacja nieba.

- Sporzadzenie listy wdzigcznosci.

- Przygotowanie planu najblizszej podrdzy.

- Medytacja.

- Drzemka — jedno z moich narzgdzi :)

- Zaplanowanie dziatania

- Pogranie w ulubiona/lub zajmujaca grg.

- Gra na instrumencie.

- Modlitwa zgodna z Twoim system wierzen.

- Czytanie ksigzki, ktora Cig¢ zrelaksuje.

- Rozcigganie/joga.

- Kapiel.

- Robienie zdjg¢.

- Uméwienie sesji coachingowej/terapeutyczne;.

- Odlaczenie si¢ od mediow spolecznosciowych na 2 doby.
- Wizualizacja marzenia lub miejsca, do ktorego chcesz pojechac.
- Wolontariat.

- Zabawa ze zwierzakiem.

- Ogladanie komedii lub filméw familijnych

- Zajgcie si¢ praca

- Napisanie listu na temat sytuacji

Cwiczenie 10

Wartosci

Wykonaj ten proces siedem razy w ciggu siedmiu tygodni. Za kazdym razem, przeznacz na to od pot godziny do
godziny. Wybierz miejsce, w ktoérym nikt nie bedzie ci przeszkadza¢. Na poczatku ustal doktadnie dni i czas
pracy z wartosciami w ciagu tych siedmiu tygodni. Jest to bardzo istotny krok.

Proces pracy z warto$ciami

Zapisz trzy najbardziej ograniczajace ci¢ przekonania, dotyczace nastepujacych dziedzin:

* ja (co sadzisz o sobie)

* zwigzki

* praca, kariera, zatrudnienie

* zdrowie

e autorytety

* duchowos¢

« zasady obowigzujace w spoteczenstwie

W ten sposob, czarno na biatym, okreslisz swoj stosunek do kazdej z tych dziedzin. Kazdego tygodnia rozwazaj
jedna z nich: przyjrzyj si¢ dokladnie swoim ograniczajacym przekonaniom w danej dziedzinie, a nast¢pnie
odpowiedz na siedem pytan podanych ponizej. Niech twoje odpowiedzi beda raczej intuicyjne niz intelektualne.
Tylko tyje ustyszysz, badz wiec tak szczery wobec siebie, jak tylko mozesz. Za kazdym razem zacznij od
dwudziestu swobodnych oddechow i procesu samoobserwacji.

Pytania:

1. Czy to przekonanie jest wartos$cia osobista, praktyczng czy nabyta?
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Czy przekonanie to pochodzi od ciebie? Czy moze przywigzany jestes do niego, aby zadowoli¢ kogo$ z twojej
przesztosci? Jezeli okaze sie, ze ktores z twoich przekonan jest warto§cig nabyta, zdaj sobie sprawe z tego, ze
nie musisz si¢ jej pozbywac. Wystarczy zamieni€ ja na twoja osobistg wartos¢, wedlug ktorej zyjesz, biorac za
nig odpowiedzialno$¢. Nie musisz juz niczego robi¢, poniewaz Mama czy Tato ci kazali, ale dlatego, ze co$
moze by¢ praktyczne i moze ci stuzy¢ jesli tylko bedziesz tego §wiadomy. Jezeli jaka$ warto$¢ uporczywie
przeszkadza ci w rozwoju, skup si¢ na niej podczas nastepnej sesji oddechowej lub w czasie swojego
codziennego procesu samoobserwacji.

2. Czy warto$¢ ta wspiera moje poczucie wartosci czy poczucie waznosci?

Dla kogo robig to, co robi¢? Osoba niedojrzata nawet jesli jest sama wykonuje co$ dla uzyskania zamierzonego
efektu i dla innych ludzi. Dla niej wazne jest zrobienie wrazenia na innych, gdyz wierzy, ze jego warto$¢ zalezy
od jego zachowania. Osoba niedojrzata ciagle potrzebuje potwierdzenia z zewnatrz. Natomiast osoba dojrzala,
owszem, mowi o swoich sukcesach, ale nie po to, aby zwrdci¢ na siebie uwage czy chwali¢ sig, lecz po to, aby
podzieli¢ si¢ swoja radoscia.

3. Czy ta warto$¢ stuzy mi do tworzenia rzeczywisto$ci czy fantazji?

Dziecko moze pragna¢ bezpieczenstwa i tworzy¢ fantazje o nim. Nastolatek moze tworzy¢ fantazje o
przyjemnosciach. Dopoki jednak pozostang one fantazjami, a wigc beda nam stuzy¢ jedynie jako ucieczka od
doswiadczenia chwili obecnej, dopoty nie znajda odzwierciedlenia w rzeczywistosci.

Dorosty rowniez bedzie fantazjowal, ale rownoczesnie podejmie dziatanie, aby przeksztalci¢ fantazje w
rzeczywisto§¢. Osoba dojrzata zawsze w koncu zrealizuje swoje marzenia. Jezeli zdarzy mu si¢ porazka, dorosty
uswiadomi sobie, ze ciagle gdzie$ jeszcze ograniczaja go jakie$ przekonania. Wyciagnie on z porazki wnioski,
uleczy ja i zamieni w sukces. Dorosty, ktory dziala z pozycji nastolatka, mierzy swoje sukcesy wartosciami
zewnetrznymi. Natomiast miarg sukcesu dojrzatego dorostego sa pozytywne odczucia wewngtrzne, inspirujace
mysli, zdrowe ciato oraz poczucie mocy i panowania nad swoim zyciem.

4. Czy to przekonanie nadaje warto$¢ celom czy Srodkom?

Nic si¢ nie koficzy; zamyka sic i dopelnia jedynie pewien etap. Zycie to kontinuum. Nastolatek motywowany
jest przez wyniki, natomiast dla osoby dojrzalej bodzcem jest samo dziatanie, sam proces dochodzenia do
czegos$. Wazne sa $rodki to, jak do czego$ dochodzimy i dlaczego. To, co robimy i czy w koncu to osiggniemy,
jest mniej Istotne.

5. Czy warto$¢ ta zbliza mnie do innych, zwlaszcza tych, ktérzy mysla inaczej?

Istnieje wiele réoznych warto$ci zewnetrznych. Dla kazdego z nas te warto$ci moga by¢ inne i to jest przyczyna
konfliktu miedzy ludzmi. Konflikt i podzialy wynikaja jedynie z réznic w warto$ciach nabytych. Natomiast
wartosci osobiste zawsze beda ludzi taczy¢ nawet wowczas, gdy ludzie ci beda mieli inne §wiatopoglady.

6. Czy warto$¢ ta pozwala mi lepiej siebie poznawa¢é?

Wartos$ci nabyte to wartosci innych ludzi. Przejmujac dang wartos¢ od kogos, stajemy si¢, w danym aspekcie, ta
osobg. Ostabiamy w ten sposob potaczenie z warto§ciami osobistymi, a wigc oddalamy si¢ od naszej esencji,
naszej natury stajac si¢ bardziej osoba, ktorej czgs¢ skopiowalismy.

7. Czy wartos$¢ ta pozwala mi bardziej kochaé oraz by¢ bardziej szczesliwym i wolnym?

Jest to kluczowe pytanie. Jezeli odpowiesz na nie trzy razy ,.tak", mozesz by¢ pewien, ze dana warto$¢ jest
osobista lub praktyczna. Jesli nie, rozwazaj to pytanie w czasie swojej nastepnej sesji oddechowej i podczas

codziennego procesu samoobserwacji niech przyczyni si¢ do uleczenia danej dziedziny i zwickszenia twojej
wolnosci.
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