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»otres pochodzi z nagromadzonego napiecia majacego zrodto w naszych wypartych i
sttumionych uczuciach. Napigcie szuka roztadowania, dlatego zdarzenia zewnetrzne
jedynie wyzwalajg to, co ttumimy swiadomie badz nieswiadomie.”

David R. Hawkins — ,Technika Uwalniania

Stresu nie wywoluje sama sytuacja, ale to, jakie nadamy jej znaczenie oraz ocena jej . Odkrycie
tego daje ogromng moc. Odtad mozesz wybraé, aby zareagowad inaczej i Swiadomie kreowa¢é
dla siebie SPOKOJ . Odtad niezaleznie od chaosu $wiata dookola, w sobie masz zawsze
bezpieczny port. przestrzen, ktéra jest stabilna i bezpieczna sama w sobie.

Czym jest stres.

Stres najprosciej mozna zdefiniowac jako reakcje organizmu w odpowiedzi na wydarzenia, ktore zaklocaja jego
rownowage, obcigzaja lub przekraczaja nasze zdolnoSci do skutecznego poradzenia sobie z dang sytuacja.
Wspomniane wydarzenia zaktocajace okreslamy jako stresory. Ich zrodto moze by¢ zaréwno fizyczne (np.
hatas, przeludnienie, choroby, katastrofy naturalne) jak i spoteczne (np. brak zatrudnienia, cigza i porod,
problemy rodzinne, utrata ukochanej osoby, przestgpczos¢). Z naukowego punktu widzenia, Zycie w stresie
oznacza zycie w trybie walki o przetrwanie. W traumatycznych okoliczno$ciach, ktére nam w jakim$ stopniu
zagrazaja (nie jesteSmy w stanie przewidzie¢ lub kontrolowac¢ ich skutkdéw), wlacza si¢ uktad nerwowy, zwany
wspolczulnym lub sympatycznym, i mobilizuje cialo do wydzielenia ogromnej iloéci energii w reakcji na
stresor. Fizjologicznie cialo zaczyna korzysta¢ z zasobow, ktére pomoga mu poradzi¢ sobie z zagrozeniem.
Zrenice rozszerzaja sie, bysmy mogli lepiej widzieé; serce i oddech przyspieszaja, umozliwiajac zerwanie sie do
biegu, podjecie walki lub ukrycie si¢; wyrzut glukozy do krwiobiegu podnosi poziom energii dostarczanej do
komorek, a krew odptywa z organdw wewngetrznych, bySmy mogli poruszac si¢ jak najszybciej.

Uktad odpornos$ciowy z poczatku si¢ wzmacnia, a nastepnie ostabia, w miare¢ jak adrenalina i kortyzol zalewaja
migsnie, dostarczajac energii do ucieczki lub walki ze stresorem. Krew odptywa z przodomozgowia
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odpowiedzialnego za racjonalne myS$lenie i zasila tylomodzgowie, ograniczajac zdolnos¢ do kreatywnego
myslenia na rzecz dziatania zgodnego w wigkszej mierze z instynktem oraz instynktownej reakcji. Kiedy z
powodu chronicznego stresu uklad nerwowy przechodzi z trybu walki lub ucieczki w tryb nieustannej
gotowosci, cialo wykorzystuje wszystkie zasoby energii na poradzenie sobie z odbieranym z otoczenia
zewnetrznego sygnalem méwiacym o ciggtym zagrozeniu. W ten sposéb cialo nie ma juz energii na otoczenie
wewngetrzne, nie moze si¢ odbudowaé, a to ostabia uktad odpornosciowy. Z powodu przezywanego wciaz od
nowa konfliktu wewnetrznego, uktad odpornosSciowy zaczyna atakowac organizm. Wigc przyktadowo jesli
wejdziemy w petle mySlowa opartg na Ieku, ztosci i nakrecamy si¢ nig caly czas to produkujemy caly czas
hormony stresu i wyniszczamy swoj organizm. Dlatego wlasnie zbytnie mysSlenie o jednej rzeczy i nie
umiejetnosc jej odpuszczenia powoduje takie spadki energii w nas. Sami sobie to robimy poprzez siedzenie
myslami w jednej sytuacji, jednej perspektywie , jednym sposobie spojrzenia.

Do tego zblizajaca si¢ sytuacja , ktora podswiadomie kojarzymy z ktdra$ z naszych traum tak samo wywotuje w
nas mechanizmy obronne i wchodzimy w stan zagrozenia bo umyst ocenia sytuacj¢ przez przeszie
doswiadczenia i przygotowuje si¢ na obron¢ wchodzac w tryb walki lub ucieczki. Wiec stres jest wskazowka dla
nas, ze co$ si¢ dzieje nie tak i ze wchodzimy w jaki§ schemat albo, Ze si¢ czego$ boimy, czy tez ze nasz
organizm jest zmeczony i potrzebuje odpoczynku. Nie radzenie sobie z emocjami i swoimi my$lami, siedzenie
ciagle w tych samych emocjach i myslach oraz brak umiejetnosci puszczenia ich, zdystansowania si¢ do nich
prowadzi do ciagle powtarzajacych si¢ tych samych stanéw emocjonalnych i do chronicznego stresu. Co w
konsekwencji prowadzi do obtgdu i chaosu. Trzeba sobie uswiadomic, ze ani nie jestesmy swoimi my$lami ani
swoimi emocjami, one sg warunkowane przez to w co wierzymy, a nie zawsze nasze przekonania i sposob w
jaki patrzymy na §wiat odpowiada prawdziwej rzeczywisto$ci. Czesto nasze spojrzenie jest znieksztatcone
poprzez mechanizmy obronne i nie puszczone emocje z przesziosci. Im bardziej si¢ utozsamiamy z umystem
tym trudniej jest nam spojrze¢ na co$ z innej perspektywy czy tez z dystansu. Tym bardziej jesli okreslony
sposob myslenia wywotuje stres i napigcie trzeba spojrze¢ na fakty w rzeczywistosci czy naprawdg jest tak jak
myslimy ze jest. Co innego jest realne zagrozenie , czyli strach a co innego nierealne wymyslone zagrozenie
czyli Igk. Obserwacja swojego ciata , reakcji emocjonalnych i mysli pozwala nam zrozumie¢ kiedy i dlaczego
reagujemy stresem na okreslone sytuacje i jaki sposob myslenia o nich powoduje w nas t¢ reakcje.
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Objawy chronicznego stresu:

- zamykanie si¢ w swojej glowie, walka ze swoimi myslami, obsesyjne myslenie, ciggle rozmyslanie,
nakrecanie swoich mysli, niekonczaca si¢ analiza, nattok mysli,

- brak umiejetnosci odpuszczenia, che¢ kontrolowania wszystkiego w koto,

- trudnosci z zasnigciem, nie regularny sen,

- bdle glowy, migreny, nieSwiadome zaciskanie pigsci, zagryzanie warg, zaci$niete zeby, zacisnigte palce
u stop, obgryzanie paznokci, napigcie migsni szyi i ramion,

- przewlekle zmeczenie, ospatos¢, brak energii,

- zajadanie swoich emocji, przejadanie sig, lub brak checi do jedzenia,

- uczucie niecheci do zycia, brak sensu zycia, emocjonalne odrgtwienie

- niekontrolowany placz lub ptacz w nieoczekiwanych momentach, bez istotnej przyczyny,

- wybuchowe, impulsywne, kompulsywne lub inne nadmierne negatywne reakcje, nieadekwatnie do
zaistnialej sytuacji,

- szukanie regulacji swoich emocji w uzywkach ( alkohol, narkotyki, hazard, obsesja seksualna)

- uczucie wewngtrznej pustki emocjonalne;j,

- uczucie wypalenia, bezradnos¢, apatia, obojetnosc¢, brak motywacji do dziatania,
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Pewien madry czlowiek stanal na scenie przed publicznoscia i powiedzial zart.

Wszyscy sie zasmiali.

Po chwili znéw opowiedzial ten sam dowcip.

Garstka ludzi si¢ zaSmiala.

Opowiedzial ten sam dowcip po raz trzeci.

Na calej sali nikt si¢ nie zasmial.

Starzec usmiechnat si¢ i rzekl:

- Nie mozecie wcigz Smiac¢ si¢ z jednego zartu, a jednak potraficie plaka¢ w kotko przez
to samo.

Tryb przetrwania ciagly, poziom przetrwania

W tym trybie obecny jest ciagly Igk. Instynkt jest zaburzony i spogladamy na rzeczywistos¢ poprzez mgle w
postaci nie puszczonych emocji z przesztosci. Odbidr rzeczywistosci przez przeszie przekonania, reakcje,
schematy zachowania, nawyki automatyczne. Ocena terazniejszosci przez przesztosc, czyli odbieranie tego co
jest w ciagle ten sam sposob, co prowadzi do blednego kota odbioru i tworzenie ciagle tej samej rzeczywistosSci.
Rzeczywistos¢, wtedy wydaje si¢ nam wroga, oddzielona, nieakceptowana, krzywdzaca, raniaca, wstydliwa.
Zamykamy si¢ w tych samych schematach mys$lowych i napgdzamy si¢ ciggle tymi samymi myslami,
emocjami, zachowaniami. Nie potrafimy uspokoi¢ naszych mysli( obsesyjne mysli), ciato jest ciagle napicte,
zachowujemy si¢ dostownie jak zwierze, ktore jest gotowe do ataku, aby si¢ broni¢ lub do ucieczki przed
zagrozeniem. Nasz instynkt jest zaburzony , uklad nerwowy jest mocno naruszony, reaguje impulsywnie na
rzeczywisto$¢. Nie ma w nas poczucia jednosci z zyciem, brak zaufania i wrogo$¢ do §wiata. Czujemy ciagle
bole w ciele, mamy napigte roézne czeSci ciala, jesteSmy sztywni, brak w nas elastycznosci, brak energii
kreatywnej albo jest ona wykorzystywana do destrukcji i szukania coraz wigkszych problemoéw i stwarzania
powodow do cierpienia, narzekania, marudzenia. Widzenie tylko jednej perspektywy, jednej strony medalu.
Jestesmy wtedy sterowani przez otoczenie i leki zwigzane z otoczeniem, ktore sa podszyte zalezno$ciami przez
nas stworzonymi Osoby bedace w depresji i zaburzeniach lekowych ciagle odbieraja rzeczywistosé jako co$
wrogiego, nie potrafig sobie radzi¢ ze swoimi emocjami i wypieraja je lub projektuja je na innych poprzez
okreslone schematy myslowe, mechanizmy obronne. Praktycznie caly czas czuja si¢ zagrozone i ich uwaga jest
skupiona na zewnatrz, trzyma je ciagta kontrola otoczenia i kontrola reakcji tego otoczenia. Boja si¢ wchodzic¢
w kontakty z innymi ludzmi, bojg si¢ otworzy¢ i méwi¢ o swoich emocjach i uczuciach. Majg wrazenie, ze
wszyscy si¢ na nich patrza i ze wszystko dziata przeciwko nim. Aby regulowaé¢ emocje, z ktorymi sobie nie
radza czgsto uciekaja w rdzne substancje regulujace te emocje, a p6zniej si¢ od nich uzalezniaja, co konczy si¢
dalszg destrukcja i tworzeniem coraz wickszego oddzielenia od zrodta w sobie oraz izolacja spotecznj.
Doprowadza to do izolacji od innych osob, do zamknigcia si¢ na kontakt ze Swiatem. Tak naprawde to jeden
wielki schemat wypierania i zaprzeczania faktowi swojego istnienia. Patrzac na to z boku , przypomina to jedna
wielkg traum¢ odtwarzang w tych samych schematach prowadzaca do catkowitego zamknigcia si¢ na energie
zycia. Dostownie umyst poprzez lgk przed sytuacjami traumatycznymi i uczuciem dyskomfortu z nimi
zwigzanymi doprowadza do samozagtady i samo odrzucenia siebie, doprowadza do zablokowania przeptywu
energii zycia w nas. Zamiast i§¢ ku zyciu i do§wiadczaniu go idziemy wtedy ku blokowaniu si¢ na zycie i
destrukcji, niszczymy sami siebie i swoje zycie.

Odbior rzeczywistosci poprzez perspektywe przetrwania, zaburzony instynkt
samozachowawczy, wynaturzone instynkty, naruszony uklad nerwowy:

Perspektywa przetrwania powoduje:

- che¢ sprawowania kontroli nad innymi oraz manipulacji innym lub tez poddanie si¢ manipulacji i
kontroli poprzez innych, nie ma tutaj wolnosci emocjonalnej i albo jest nadodpowiedzialnosc,
wspoluzaleznienie albo odcigcie si¢ od odpowiedzialnosci i oboj¢tnosc. Jestesmy wtedy albo w roli
ofiary albo ciemig¢zyciela innych.

- $wiat wydaje si¢ polem walki o przetrwanie dlatego czg¢sto jest si¢ tutaj przebiegtym i dominujacym, bo
nie samemu nie chce si¢ zosta¢ zdominowanym, brakuje szacunku do innych i do samego siebie, nie
ma odr6znienia co jest nasze , a co innych osob.

- widoczna jest tutaj ciggla rywalizacja o podziw, uwage i aprobate, rywalizuje si¢ zawsze o co$, by co$
zyska¢, dlatego uzywa si¢ manipulacji w rézny sposob, zawsze musi by¢ wygrana albo przegrana, nie
ma wspoélpracy i zasady win-win, na tym poziomie osoby sg przekonane, ze jest okre§lona ilosé¢
obfitosci o ktora trzeba walczy¢ z innymi,
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- czucie si¢ ofiarg innych ludzi oraz negatywnych sytuacji, zZycie na tym poziomie si¢ nam przydarza, tak
jakby myslimy Ze jest nam narzucone, nie dostrzegamy swojej wolnej woli i wolno$ci wyboru,

- na terazniejszo$¢ jest projektowana przesztosc, dlatego pelno wtedy w naszym zyciu zalu i poczucia
winy, probujemy wszystko naprawi¢( w tym réwniez innych), odkupi¢ swoje winy i zastuzy¢ na
milos¢, brakuje tutaj wybaczenia i §wiadomosci iz na nic nie trzeba zastugiwac,

- sgtworzone Igki o przyszto$¢ i podkopywanie jest poczucie bezpieczenstwa, a w zamian wewnetrznego
poczucia bezpieczenstwa przechodzi si¢ w warunkowe poczucie bezpieczenstwa uzaleznione od
sytuacji w otoczeniu,

- widoczna jest warunkowos$¢, ze aby co$ otrzymaé trzeba zrobi¢ co$ konkretnego , nie ma
bezwarunkowosci,

- ciagle powtarzamy te same lekcje , nie wyciagajac wnioskéw z nich, nie uczac sie na swoich btgdach,
nie ma rozwoju i ewolucji $wiadomosci,

- brak obecnosci w tu i teraz, zycie jest nawykowe , automatyczne bez poczucia glgbszego sensu, jest
dostrzegalny ciagly ped za czyms$ lub ucieczka przed czyms,

- decyzje sg podejmowane bez §wiadomego zrozumienia, bez glebszego wgladu, brakuje chwil spokoju i
refleksji nad soba, hustawki emocjonalne sa na porzadku dziennym,

- trzymanie si¢ swoich racji , swojego punktu widzenia, co prowadzi do braku otwarto$ci na inne
perspektywy i punkty widzenia (czyli podej$cie ktore stosuja religie, wszystkie naklaniaja do wiary ,
tylko w swojego Boga i swoja racje co powoduje walke w imi¢ Boga z innymi, zamiast stosowania
tego co nauczaja) w ten sposob tworza si¢ podzialy oparte na poziomie umystu i zatracanie
$wiadomosci , ze taczy nas do co czujemy i poziom serca , a nie poziom racji.

Dotychczasowa historia ludzkosci to czas walki o przetrwanie; czas ucisku, dominacji, manipulacji i czynienia z
ludzi ofiar. W rozwoju $wiadomosci byt to czas dziecka i nastolatka, czyli okres budowania bezpieczenstwa
zewnetrznego, aby przetrwac z gracja. Ta gracja czy elegancja to wazny krok w kierunku $wiadomosci osoby
dorostej, czyli $wiadomosci, w ktdrej walka o przetrwanie jest iluzja.

Oto kilka gléwnych programoéow i przekonan zwiazanych ze Swiatem przetrwania,
wladzy, kontroli, manipulacji:

1. Nieche¢é¢ by dorosna¢ i wzia¢ odpowiedzialnoSci za tworzenie swojego zycia. Jezeli nie dopehiliSmy
doswiadczenia wieku dzieciecego lub mlodzienczego, jest w nas silna podswiadoma potrzeba, aby
pozostaé¢ dzieckiem lub nastolatkiem.

Jesli nie dojrzeliSmy emocjonalnie, wewnetrznie to mamy w sobie dalej wzorce dziecigce i na nich opieramy
nasze podejscie do zycia. Migdzy innymi zgdamy aby inni nam co$ dali, aby inni za nas co$ zrobili, aby inni byli
dla nas rodzicami i by dali nam to czego czgsto nie dostaliémy od naszych rodzicow. W tym zadamy aby inni
zaspokoili nasza pustk¢ wewnetrzng. Brak dojrzatosci jest zwiazany z roszczeniowym, buntowniczym i
oczekujacym podejsciem do zycia i do innych.

Zyjac ciagle w przesztosci jak zranione dziecko lub jako nastolatek wypieramy odpowiedzialnoéé ze swojej
$wiadomosci 1 zyjemy w nieswiadomos$ci. Zamiast uczciwie poprosi¢ o to, czego chcemy, méwi¢ o swoich
potrzebach i dazy¢ do ich zaspokojenia, uciekamy si¢ do manipulacji, wymuszania i prob kontroli innych lub
wszech§wiata . Jest to nieuczciwe, ale za to bezpieczne. Nie ryzykujemy odrzucenia naszej prosby, co rozumieli
by$my jako odrzucenie nas samych. Przerazeni jesteSmy otrzymaniem odpowiedzi odmownej, bo to
oznaczaloby upokorzenie, ponizenie i odrzucenie. Dlatego, aby uzyskaé¢ od innych to, czego chcemy, na
przyktad mitos¢ lub uwagg, ucickamy si¢ do perswazji, manipulacji i innych pokretnych zabiegdw. Jezeli 1 to
nie pomoze, wywotujemy w danej osobie poczucie winy, straszymy ja, karzemy lub krytykujemy, az dostaniemy
to, czego pragniemy. Koncepcja, ze potrafimy sami stworzy¢ wszystko, czego chcemy, jest nie znana w $wiecie
walki o przetrwanie.

Niedojrzala emocjonalnie osoba kreci , manipuluje , probuje kontrolowaé, wymusi¢ , oczekuje by ktos si¢
domyslit i spetnit jej oczekiwania.

Osoba dojrzata jasno okre$la to czego chee i komunikuje o tym oraz swoimi czynami dazy do tego.

Swiadomos$¢ przetrwania kaze nam mysle¢, ze wszystko przychodzi od innych, co wyjasnia potrzebe
manipulowania, w tym réwniez Ze przychodzi od wszech§wiata. Podczas gdy $wiadomos$¢ harmonii i
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wewnetrznego pokoju pozwala nam rozumieé, ze wiekszo$¢ rzeczy ma swéj poczatek w nas i rodzi sie¢ w
nas; owszem, moze przyj$¢ do nas dzieki innym, ale bez potrzeby manipulowania nimi, bez potrzeby
stosowania dziecinnych gierek. Gdy zrozumiemy, Ze rozbudzajac swoja energi¢ do radosci i milosci zycie
odbija po prostu nasze Swiatlo , czyli to co sami stworzyliSmy przestaniemy chcie¢ szukaé w innych , tego
co sami mozZemy stworzy¢ w sobie oraz zaczynamy podarowywaé innym bez oczekiwania niczego w
zamian, to co sami stworzyliSmy. Akt dawania cze$ci siebie jest wtedy najpiekniejszym momentem, ale
réwniez akt przyjmowania jest czysta radoScia.

2. Mozemy mie¢ kontrole i wladze nad innymi.

Zycie w $wiecie harmonii i spokoju to gotowos¢ i zdolnoé¢ do dzialania i tworzenia swojego zycia oraz opiera
si¢ na wewnetrznej mocy, podczas gdy §wiat walki o przetrwanie wymaga od nas posiadania kontroli i wladzy
nad innymi, czyli sily. Wladze nad innymi mozna mie¢ nie tylko przez dominacje, ucisk i wzbudzanie leku, ale
réwniez przez pozorng slabos$¢. Bardzo czgsto ,.biedactwo" czy ,,meczennik" ma wickszg kontrole nad innymi
niz ,.ciemiezyciel". Ci pierwsi zaspokajaja swoje potrzeby przez ukryta manipulacj¢ za pomocg wzbudzania
poczucia winy. Ich ,,ciemi¢zyciele" dajg si¢ wciaga¢ w te gre: czuja si¢ winni. Tak wiec ukryci manipulanci
maja wickszy wplyw na innych, a ponadto na nich samych trudniej jest wptynaé. Dzieje si¢ tak dlatego, iz po
pierwsze, osoby bedace ofiarg ,,ciemig¢zycieli" maja wigksze doswiadczenie w manipulowaniu innymi; ich
zachowanie ,,weszlo im w krew" 1 stato si¢ codziennym, nie u§wiadamianym sposobem funkcjonowania. Po
drugie, aby zaistnie¢, ,,ciemi¢zyciel" potrzebuje ofiary, nad ktéra moglby sie zngcaé, podczas gdy ,,biedactwo"
czy ,,meczennik" nie potrzebuje nikogo, aby czu¢ si¢ ofiara. Wigkszosci z nas bardzo odpowiada koncepcja, ze
inni cho¢ troche moga si¢ nas ba¢. Wszystko dlatego, ze pomylilismy poj¢cia; nie odrézniamy szacunku od
strachu. Jezeli sami siebie nie szanujemy, rozkoszujemy si¢ mysla, ze ci, ktdrzy si¢ nas boja, szanujg nas. Jednak
szacunek podkryty strachem nie jest prawdziwym szacunkiem, jest czym$ wymuszonym i stuzy do manipulacji.

Z takich samych zalozen wychodzi system, gdyby ludzie przestali si¢ ba¢ systemu ,nie mozna by bylo nimi
kontrolowa¢. Tak wigc wysylamy do innych taka oto pod$wiadoma informacje: ,,Lepiej mnie szanuj, lgkaj si¢
mnie, nie wchodz mi w droge, poniewaz jestem na tyle mocny, Zze mogg ci¢ zranic, jezeli nie przez dominacjg, to
przez uczynienie z siebie Twojej ofiary. Ztoze wszystko na ciebie, a ty bedziesz si¢ czut winny". Swiadomie
nigdy si¢ do tego nie przyznamy, ale tak rzeczywiscie robimy, wiele razy, codziennie. Ilekro¢ si¢ bronimy czy
demonstrujemy swoje rozdraznienie emocjonalne, wysylamy informacje typu: ,,Lepiej uwazaj, bo jak nie, to..."
Jezeli kto$§ grozi, ze popelni samobojstwo, nie wskazuje to na jego stabo$¢, ale na ogromny gniew oraz
rozpaczliwg probe zastraszenia innych i zaspokojenia swoich potrzeb. Swiadomosé walki o przetrwanie kaze
nam uzywac¢ swojej sit przeciwko innym, natomiast §wiadomo$¢ harmonii i spokoju pozwala wykorzystywaé
swoja moc do dziatania.

To co rozni jeszcze sitowanie si¢ z innymi, od wyrazania szacunku dla wolno$ci innych, to préby wptynigcia
wlasnie na innych. Poprzez nieprzepracowane rany emocjonalne w sobie chcemy narzuci¢ innym zmiang,
chcemy ich naprawi¢ i probujemy wywiera¢ wptyw by byli tacy jacy chcemy i jacy wedtlug nas powinni by¢.
Wierzymy , ze jestesmy w stanie zmieni¢ innego czlowieka, nie potrafimy pusci¢ checi zmiany rodzicow z
dziecinstwa i przerzucamy che¢é¢ naprawiania na innych. Natomiast szanujac innych i dajac im wolnos¢é wyboru ,
akceptujemy innych takimi jacy sg w catosci nie probujac ich zmieniaé, tylko pozwalajac im by¢ soba, dajemy
wtedy swoja obecno$¢ innym oraz prawo innym do bycia takimi jakimi chca by¢. Odpuszczenie naprawiania
innych odbywa si¢ gdy sami odpuScimy naprawianie siebie i przyjmiemy siebie w catosci takimi jakimi
jestesmy oraz , gdy przestaniemy sami ze sobg walczy¢, kontrolowac¢ i manipulowac¢ siebie pozwalajac sobie na
bycie takimi jakimi jestesmy, pozwlajac sobie na bycie autentycznymi i prawdziwymi.

3. Mozemy braé¢, a nie dawaé. Postawa walki o przetrwanie oznacza koncentracj¢ na tym, ,,co moge
dosta¢", ,,co moge z tego miec".

Jest wiele osob ze $wiadomos$cia walki o przetrwanie, ktore uwielbiaja dawac, jednak gdy probujesz im si¢
odwzajemnié, nie chcg o tym stysze¢. Wychodza ze skory, aby poswigci¢ dla innych swoj czas, uzyczy¢
goscinnosci czy obdarowaé, ale nie potrafia przyjmowac. Dlaczego? Ot6z, osoby te daja, aby otrzymaé w
zamian mito$§¢. Nie potrafig sami siebie pokocha¢, wigc potrzebuja mitosci od innych ludzi. W swojej desperacji
gotowi sa zrobi¢ dla innych wszystko, nawet odda¢ ostatnig koszulg. Co ciekawe, prawdopodobnie uwazaja
siebie za osoby bardzo kochajace i hojne, jednak ich gtéwnym, aczkolwiek nie u§wiadomionym, motywem
dzialania jest otrzymanie milo$ci w postaci aprobaty, uwagi , podziwu. Ich problem polega na braku réwnowagi
pomiedzy energia dawania i otrzymywania. Podstawowym przekonaniem takich osob jest przeswiadczenie o
niedostatku energii (a wig¢c czasu, pieni¢dzy, przestrzeni, a przede wszystkim, milosci). Swoje proby
manipulowania, kontrolowania i dominacji w celu zdobycia przypadajacej im cz¢éci thumaczg tym ze
niedostatkiem. W §wiecie harmonii zasoby energii sg nieskonczone i niewyczerpane. Dlatego naturalng rzecza
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jest obdarowywanie; nie bezmys$lne oddawanie, lecz szczodre obdarowywanie, bez oczekiwania czegokolwiek
w zamian. W $wiecie harmonii i spokoju wszystkiego jest pod dostatkiem.

4. Mozemy umacnia¢ si¢ w arogancji. Cechg charakterystyczna osob zyjacych w $wiecie walki o
przetrwanie jest niskie poczucie swojej wartoSci.

Niskie poczucie wartosci i brak mitosci wlasnej powoduje , ze albo wchodzimy w role tyrana, dominanta nad
innymi albo w role ofiary wobec poczynan kogos, w obu przypadkach uzalezniamy swoje poczucie wartosci od
czynnikéw zewnetrznych, od otoczenia. Obydwie postawy biora si¢ z poczucia braku mitosci, a zwlaszcza
mitosci do samego siebie oraz z przekonania, ze ,nie zashuguje". Niekochanie siebie, co w konsekwencji
oznacza rowniez niekochanie innych, jest aktem najwyzszej arogancji. Trzeba zrozumie¢ ze wszechswiat nas
kocha takimi jakimi jestesmy i rozbudzi¢ milo$c wtasng wobec siebie. Nie musimy zastuzy¢ sobie na t¢ mitos¢
przez odpowiednie zachowanie; nikt nie musi nam niczego przebaczaé. Kochani jestesmy tacy, jacy jeste$my.
Nie pozwala¢ sobie na wlasng mitos¢, a wreez jg zablokowac 1 odrzucaé jest aktem przeciwko energii zycia i
wyrazem braku szacunku do daru jakim jest samo zycie.

Odrzucajac dar mitosci od zycia, w konsekwencji oddzielamy si¢ od zycia i sprowadzamy je do swojego
poziomu, mowiac: ,,Nie jestem wystarczajaco godny, aby otrzymywagé, a zycie nie jest wystarczajaco dobre, aby
mnie kochaé. Poniewaz nikt mnie nie kocha, moja walka o przetrwanie jest usprawiedliwiona". W
przeciwienstwie do takiej postawy, harmonia wspottworzy z zyciem i zawsze jest otwarta na wszystkie jego
dary. Dlatego jedni sobie pozwalaja na zycie w dostatku , a inni sami siebie blokuja na rados$¢ z zycia.

5. Obwinianie innych, §wiata. To prawo laczy si¢ z punktem pierwszym: w obydwu sytuacjach mozemy
dzialaé z pozycji dziecka lub nastolatka.

Trzymamy si¢ kurczowo wymoéwek i szukamy kozta ofiarnego: ,,Kogo by tu obwini¢ za to, Ze jestesmy
nieszczesliwi?". Ci, ktorzy weszli na droge rozwoju osobistego, obserwuja swoje lgki, medytuja, Swiadomie
oddychaja, aby potaczy¢ si¢ ze swoim wewnetrznym zranionym dzieckiem i nastolatkiem robia wszystko, aby
poszerzy¢ swoja swiadomos¢. Jednak ciagle jeszcze pojawiaja si¢ u nich reakcje, ciagle tworza negatywna
rzeczywistos$¢, pozostajac w $wiecie walki o przetrwanie. Dlaczego tak si¢ dzieje? Przeciez, na poziomie
$wiadomym, kazdy z nas chce, aby wszystkie te metody zaczely dziata¢, jednak podswiadomie jesteSmy
przekonani, ze gdyby naprawde zaczely dziata¢, zmieniajac nasze zycie w cudowne, radosne i przepelnione
miloécig do§wiadczenie, nie mogliby$my juz nikogo obwinia¢. Obwinianie innych to uzaleznione zachowanie,
ktore zapewnia nam poczucie bezpieczenstwa w §wiecie walki o przetrwanie. Jezeli do tej pory znaliSmy tylko
taki sposob na zycie, koncepcja zycia bez obwiniania kogokolwiek wydaje si¢ nam przerazajaca.
Podswiadomie, a czasem nawet §wiadomie, wybieramy wigc Swiat walki o przetrwanie, w ktorym mozemy
obwinia¢, a nie harmoni¢ i wewnetrzny spokoj, ktére pozwalaja nam kochac. Tak samo ma si¢ rzecz z chegcia
ukarania innych i z chgcig rewanzu, zemsty. JesteSmy nastawieni przewaznie na to , ze jest potrzebna kara i
wymierzenie sprawiedliwosci , nie rozumiemy ze wtedy stajemy si¢ tacy sami jak Ci ktorych karamy i
zaczynamy wchodzi¢ w ich gierki emocjonalne, szantaze emocjonalne. Umiej¢tnos$¢ odpuszczania checi karania
i przebaczania a pdzniej zrozumienia , ze nie bylto co kara¢ jest cecha , ktora trzeba w sobie wypracowacd, jesli
nie chcemy aby nasze wlasne urazy i nasza wlasna zawis¢ nas zjadta. Na poczatku moze nam si¢ wydawac , ze
nie mamy wyboru , jednak im bardziej bedziemy $wiadomi , ze to automatyczne wypracowane nawyki tym
bardziej bedziemy zauwaza¢ , ze mamy mozliwo$¢ wyboru swoje postepowania. Trzeba zrozumieé , Ze
odpuszczenie i wybaczenie to nie jest stabo$¢, ze Zyczliwo$¢ nie jest stabo$cig, a wrecz przeciwnie jest
przejawem wewnetrznej mocy i dzialania z poziomu serca a nie z poziomu zwierzecego.

6. Wiara, ze $§wiat jest niebezpieczny i musimy go ujarzmic.

Na tym prawie opiera si¢ mentalno$¢ walki o przetrwanie. Wspiera ono nasze falszywe przekonanie o
niebezpiecznym $wiecie i nie kochajacej ludzkosci. Na podstawie tego przekonania wyciggamy wniosek, ze
musimy nad $wiatem 1 ludzmi zapanowac, zmieni¢ ich na lepsze lub ukaraé. Wigkszo$¢ dziennikow
informacyjnych w mediach kontrolowana jest przez taka mentalnos¢ i jest doktadnym odbiciem tego, co si¢
dzieje w ludziach zyjacych ze §wiadomos$cig walki o przetrwanie. Naglasnia si¢ gtdéwnie nikczemne postepki i
informacje o katastrofach i nieszczgSciach. Wydaje si¢, ze Swiat oszalat i coraz bardziej nam zagraza.
Pompowany jest lek , ktory wplywa na nasze poczucie bezpieczenstwa Jednak przyczyna lezy nie w $wiecie,
lecz w ludziach, ktorzy robig, co moga, aby si¢ coraz lepiej zabezpieczy¢. Mentalno$¢ przetrwania bedzie miata
racje bytu dopoty, dopdki bedziemy si¢ utwierdzaé w przekonaniu o niebezpiecznym $wiecie takie przekonanie
pozwala nam usprawiedliwia¢ swoja postawe ofiary (,,biedactwa" lub ,,ciemiezyciela"). Zardwno §wiat walki o
przetrwanie, jak i rolg ofiary wspieraja si¢ nawzajem. Cala ta iluzja moze istnie¢, bo my sami jej na to
pozwalamy, wierzac w nig. Bez naszego przekonania cala struktura rungtaby; przestalibySmy zawezaé swoja
swiadomos¢ strachem, a poszerzylibySmy ja i, w naturalny sposob, znalezliby$my si¢ w $wiecie harmonii i
spokoju. Nasze przywigzanie do §wiata walki o przetrwanie jest tak mocne, poniewaz ogromna wickszo$¢ ludzi
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wspiera go swoimi przekonaniami. Istnieje wiele réznych szkoét samodoskonalenia, ktore ucza, jak budowaé
strategie zapewniajace bezpieczenstwo, jak budowaé zwiazki z ludzmi i Bogiem, aby otrzymaé mito$¢, jak
radzi¢ sobie z problemami.

7. Obrazanie si¢ i proby wymuszania na zyciu tego co chcemy, kierowanie sie sila

Brakuje zrozumienia , ze wszystko jest dostgpne, tylko wystarczy to wpusci¢ do swojej przestrzeni. Zamiast
poddania si¢ temu co dostepne , s proby wymuszenia czegos$ konkretnego sita. Czyli za intencja kryje si¢ chegc
zysku czego$, manipulacji, zamiast pozwolenia by dziato si¢. dlatego tak wielu ludzi zamiast poddac si¢ zyciu i
ptynaé probuje z nim walczy¢ i si¢ siluje.

Kiedy czego$ bardzo chcemy- z calych sil préobujemy wymusi¢ na zyciu, by zycie nam to dato. Jest to
zachowanie malego dziecka , ktore probuje co§ wymusié, a jak nie dostanie tego co chce to si¢ obraza na zycie
lub na innych wchodzac w préby szantazu i negocjowania si¢ z zyciem. To nasze pragnienie moze by¢ czyms,
czego chcemy juz doswiadczac lub checig ucieczki od czego$, czego obecnie nie lubimy. W obu przypadkach
wypelnia nas wewngtrzna presja, by jako$ to cos$-zrobi¢. W zalezno$ci od konstrukcji psychiki danej osoby-
bedziemy albo usilnie dziata¢ albo szukaé pomocy na zewnatrz, bedziemy frustrowac si¢ lub zy¢ nadzieja,
aktywnie szuka¢ lub catkowicie odpuszcza¢ dziatania. Przy czym, zazwyczaj te postawy si¢ mieszaja,
przychodza 1 odchodza w zaleznosci od nastroju chwili. Jest to taka chwiejno§¢ emocjonalna , przycigganie i
odpychanie czegos, dostownie silowanie si¢. W pewnym sensie gramy w gre z zyciem dopdki catkowicie si¢ nie
poddamy. Uczymy si¢ poprzez proby i kolejne podejscia, emocjonalne zrywy i catkowita rezygnacje naszego
zachowania, uczymy si¢ wtedy odpowiedniego podejscia, aby wyjs¢ z tych zrywow i aby dojrze¢ wewnetrznie.

Gdy czujesz presje- czuj ja, badz z nig i odpus¢.
Gdy czujesz negacje tego, co si¢ dzieje- czuj ja, badz z nig i powiedz ‘tak’ temu, co si¢ wydarza.

I w koncu- gdy wydaje Ci si¢, ze co$ dzieje si¢ nie tak, ze zycie jest przeciwko Tobie, gdzie pojawia si¢
niepewnos¢, frustracja, bezsilno$¢ i nie wiesz co masz robic¢- czyj to, nie uciekaj, nie zwalczaj, nie udawaj, ze
tego nie ma. Po prostu badz nie robigc z tym niczego, zobaczysz jak wszystko si¢ przeplata, wzrasta i odptywa.

Zobaczysz jak i tu mozesz odnalez¢ lekkos¢, spokdj, wolnos¢. A w nich t nasgczone esencjg mitosci poczucie,
ze mozesz zaufaé. Ze poza kazda mysla Ieku jest zaufanie, zawsze obecne, zawsze dostepne

Poczuj jaka to ulga, poczuj jak tu blogo, jak nic nie musisz, jak dziatanie nie jest wymuszone, ale inspirowane,
jak po prostu jestes, ptyniesz. W otwarto$ci na kazda formg zycia, ktora si¢ dzieje tu i teraz.

W tobie jest moc tworzenia tego co chcesz mie¢ w swoim zyciu, Twoje decyzje i wybory decyduja jaki §wiat
zyje w Tobie i jakimi warto§ciami si¢ kierujesz w swoim zyciu, to w jaka energi¢ wchodzisz zalezy od Ciebie ,
im szybciej to zrozumiesz i zaczniesz stosowac, tym szybciej staniesz si¢ wolny

To co chce zaznaczy¢ , bo widze , ze duzo os6b wchodzi w iluzje doskonatosci( ja sam tez ) i wypieraja §wiat
przetrwania, to ze sami decydujemy by nie uczestniczy¢é w walce o przetrwanie nie spowoduje , ze ten §wiat
zniknie 1 przestanie istnie¢, to tylko znaczy ze my chcemy zy¢ inaczej. To tak samo jak z iluzja doskonato$ci
samego siebie, to Ze si¢ rozwijamy, nie znaczy ze nasze stabosci, popedy , instynkty zwierzece znikna, to znaczy
ze bedziemy akceptowac ich istnienie i przestaniemy z nimi walczy¢ poprzez zrozumienie ich i §wiadomo$¢ ze
sa, jednak to co si¢ zmieni to $wiadomo$¢, ze mozemy dokonac po prostu innych wyboréw i decyzji.

Dam przyktad od siebie . W niektorych sytuacjach pojawiaja mi si¢ mysli dotyczace rewanzu, checi zemsty,
manipulacji, kontroli, checi odwetu czy tez ukarania. Jednak to tylko mysli, to cz¢§¢ mnie ktora chee walczyc¢ ,
dominowag, by¢ tyranem, manipulowac¢, ta czg¢$¢ ktora chece dziata¢ poprzez site itp. Jednak od mysli do czynu
jest daleka droga, o co mi chodzi o to ze mie¢ dane mysli nie oznacza , ze jesteSmy zli i ze co$ zrobimy, tak
samo jest z emocjami, to Ze one si¢ pojawiaja nie znaczy ze nimi jeste§my, zawsze mamy wybor jak postapic,
moze na poczatku nie jesteSmy $wiadomi tego wyboru jednak im bardziej uswiadamiamy sobie nasza
warunkowos¢, tym wigcej przestrzeni na wybor si¢ pojawia. To co tez widzg u siebie, budzenie wstrgtu czy
nienawisci wobec siebie za okre$lone mysli, emocje nic nie daje, to co nas rozwija to wyrozumialo$¢,
zrozumienie i wprowadzenie szerszej §wiadomos$ci w podejsciu do siebie.
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Dopdki pielggnujesz wyobrazenie o tym, jaki by¢ powinienes$, koncentrujesz si¢ na kreowaniu wizerunku kogos,
kim nie jestes. Negujesz swoja prawdziwa tozsamos¢, bo myslisz, ze nie jest wystarczajaco doskonata, by
pokazaé ja $wiatu. Boisz si¢ oceny, osadu, potgpienia, odrzucenia. Jak mogloby by¢ inaczej, kiedy ty sam
bezlito$nie oceniasz, osadzasz, potgpiasz i odrzucasz prawdziwego siebie?

Dopdki nie odwazysz si¢ spojrzeé na siebie z zyczliwo$cia, by przyjaé, uznaé, zaakceptowac zarowno swoje
mozliwosci jak 1 ograniczenia, jako prawde o zywej, czujacej istocie, ktora jeste$, doskonatej w swojej
niedoskonatosci, dopéty nie odwazysz sic SOBIE ZAUFAC. Bedziesz podazat za innymi, dopasowujac si¢ do
ICH WIZJI tego, co jest dla ciebie dobre, a co nie jest.

Uwolnienie si¢ od starego

Moment utknigcia moze by¢ wspaniala trampoling dla naszego wzrostu. Potrzeba nam rozpoznaé, co
doprowadzito nas do tego miejsca, co nas w tym miejscu nadal przytrzymuje oraz podja¢ $wiadoma decyzje na
TRANSFORMACIE starego w NOWE. Szansg na wzrost moze by¢ wiec KAZDY moment, kazdg okolicznos¢
i kazde miejsce.

Przychodzi czas, ze mozesz uwolni¢ t¢ wersj¢ siebie, ktora zostala stworzona, aby przetrwaé. Jednak to sig
dzieje powoli. Twoj kokon, Twoja kapsula przetrwania prawdopodobnie byta budowana latami, pancerz jaki
Ci¢ trzyma odczucia jednosci z energia zycia moze by¢ tak dla Ciebie realny , ze mozesz catkowicie utozsamia¢
si¢ z nim 1 wierzy¢ w niego ponad wszystko. Co powoduje Ze nie chcesz go pusci¢ i wyj$¢ poza niego.

Co wigcej catkiem mozliwe, ze cz¢$¢ mechanizmoéw obronnych dostates/as tako spadek po rodzinie. Jest to
integralna cze$¢ procesu nazywanego "wychowywaniem dzieci" i przejmowaniem poprzez obserwacj¢ ich
zachowan. Zbroja jaka si¢ otoczyle$ doprowadzita , do Twojego przetrwania, jednak jest Ci juz jako dorosta
osoba nie potrzebna, mozesz ja $miato zrzuci¢ i daé zaistnie¢ prawdziwemu Tobie . Teraz masz siebie
dorostego, ktory moze Ci¢ wesprze¢ i Ci pomoc.

Podswiadomos¢, mozg gadzi, uklad limbiczny, uktad odpornosciowy, cate ciato i umyst sa zaprojektowane tak,
aby przetrwaé. Twoja kapsuta bezpieczenstwa jest doskonale wpleciona w Twoja powloke, w Twoje powigzi,
tkankg tgczng i migsnie.

NA pewno masz takze wiele mechanizméw obronnych na poziomie umyshi, mechanizméw ktdre wspaniale
bronig przed zagrozeniami, ale takze przed pelnym odczuwaniem tego, co mile i korzystne, a jeszcze
skuteczniej przed swobodnym przyjmowaniem, kreowaniem i wyrazaniem si¢ w pelni.

W bezpiecznych warunkach, posiadajac juz rozmaite umiejgtnosci radzenia sobie w réznych okolicznosciach, a
tym bardziej rozwijajac polaczenie nie tylko z tym co fizyczne, lecz takze z tym, co niewidoczne, sztywny,
zewngtrzny pancerz moze uwiera¢. Gdy nie chcesz zrzucié tego pancerza zaczynasz cierpie¢, bo on tworzy opor
przed czuciem zycia i do§wiadczania go.

I gdy juz:

- przepracujesz to, co najtrudniejsze...
- odbudujesz w sobie poczucie bezpieczenstwa...
- nauczysz si¢ nowych, korzystnych wzorcéw zachowan i budowania zdrowych granic...

Wtedy wlasnie jest czas na uwolnienie blokad z ciala. Twoje cialo jest gotowe na wspotprace z Toba. Juz nie
moze si¢ doczeka¢, az zrzuci z siebie pancerz. Swiadomos¢ ciata jest ciagle niedoceniang czescia uktadu: ciato-
umyst- duch.

Tryb przetrwania w momentach wylacznie stresowych

Gdy jestesmy w depresji, uzaleznieniu, nerwicy naszym poziomem $§wiadomosci staje si¢ swiat leku i walki o
przetrwanie.W pewien sposob jest to staly odbior poprzez pryzmat Ieku. Jednak po rozpoczeciu samoobserwacji
stopniowo przesuwamy si¢ w $wiat spokoju i radosci , ktory budujemy w sobie.

To ze si¢ rozwijamy , nie znaczy ze nie bedziemy wchodzi¢ w mentalno$¢ przetrwania, za kazdym razem jak
pojawi si¢ nowe rozumienie, nowa sytuacja , co$ co domaga si¢ poszerzenia §wiadomosci i uzdrowienia nastgpi
odbior poprzez stare rany emocjonalne. To nie znaczy , ze dzieje si¢ co$ ztego, to znaczy tylko ze pojawia si¢
co$ co trzeba zintegrowaé, co$ na co trzeba spojrzeé z nowej perspektywy. Wigc momenty trudne bgdg nawet po
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kilku latach rozwoju, jak by nie bylo to by oznaczato ze siedzimy w iluzji strefy komfortu i nie idziemy do
przodu. Jednak jest taka réznica, ze w momencie gdy zaczniemy mie¢ §wiadomos¢ tych momentow , to lepiej
sobie z nimi bedziemy radzi¢ i szybciej bedziemy integrowaé to , co domaga si¢ integracji i poszerzenia
$wiadomosci. Dlatego osobiscie poziomy $wiadomoS$ci traktuje bardziej jak stan emocjaonalny w jakim
jestesmy w danej chwili , a nie co$§ co si¢ utrzymuje i si¢ konczy. Chodzi o to aby nie tworzy¢ leku przed
konkretnymi emocjami, tylko nauczy¢ si¢ z nimi radzi¢. Na przyklad jednego dnia rano mozemy by¢ w
poczuciu wstydu przed sytuacjg ktdrej si¢ boimy , a pod koniec dnia by¢é w energii radosci bo poradzilismy
sobie z jaka$ sytuacjg i zintegrowaliémy konkretng ran¢ emocjonalng. Wazne jest jednak aby uksztattowaé w
sobie wewnetrzne poczucie bezpieczenstwa , ktdre opiera si¢ na znajomosci nas samych , a nie na zalezno$ciach
ze $wiata zewngtrznego.

Reakcja stresowa, lgkowa na nowe sytuacje w naszym zyciu , w jakich jeszcze nie byliSmy. Czyli normalna
reakcja instynktu, na zmiany w naszym zyciu i na nowe doswiadczenia. Mozna powiedzie¢, ze im bardziej
jesteSmy otwarci na zmian¢ i na akceptacje niepewnos$ci 1 nietrwalo$ci tym wiecej nowych rzeczy
doswiadczamy w naszym Zzyciu, bo coraz bardziej ufamy nieznanemu. Jednak aby moc otworzy¢ si¢ na
nieznane trzeba podchodzi¢ do nowego z zaufaniem i poczuciem bezpieczenstwa, odnalez¢ stabilno$¢ w
nowych sytuacjach. To nie jest tatwe jednak jest mozliwe poprzez rozbudzanie coraz wigkszego zaufania do
siebie. im bardziej ufamy sobie , tym bardziej ufamy zyciu i podejmujemy decyzje z poziomu zaufania i dobra
dla siebie oraz innych , a nie z poziomu ucieczki przed Igkiem , czy tez walki z nim. Wychodzimy wtedy z
przekonania , ze co§ nam zagraza i wychodzimy z paranoi , ktore sami sobie stwarzamy. Czujemy coraz wigksza
jedno$¢ z wszech§wiatem i z jego energig, a to wszystko dzieje si¢ przez to ze czujemy coraz wigksze
potaczenie ze swoim zrodlem, ze swoja moca wewnetrzng.

Jesli jesteSmy w stanie nie ocenia¢ tego co dzieje si¢ w tu i teraz przez pryzmat przesztosci, czyli nie
wywoluyjemy w sobie emocji z przesztosci(odbioru rzeczywistosci poprzez te emocje) lub tez obserwujemy
zaistniale emocje bez utozsamiania si¢ z nimi i dajemy im przeptyna¢ , nasz uklad nerwowy zaczyna si¢
samodzielnie leczy¢ i uzdrawiaé. My zaczynamy rozumie¢ i uswiadamia¢ sobie jaki sposoéb myslenia
doprowadza do okreslonego odbioru rzeczywisto§ci. Nasz organizm nie produkuje juz caly czas hormonow
stresu, przez co cialo odpoczywa i zaczyna si¢ regenerowac. Mozna by powiedzie¢ nasza dusza si¢ uzdrawia,
jesli jestesmy uwazni i obecni w tu i teraz. Sytuacje stresowe si¢ pojawiajg ale tylko gdy wchodzimy w nowe
doswiadczenia, wigc to normalna reakcja organizmu na zmiang. Opanowanie stresu pozwala na otwarcie si¢ na
nowe do$wiadczenia i probowanie nowych rzeczy. Im wigksze nasze zaufanie i odpuszczenie kontroli tym z
wigkszg ufnos$cig wchodzimy w nieznane. Tak samo im bardziej znamy i rozumiemy oraz czujemy siebie tym
bardziej otwieramy si¢ na nowe szanse i mozliwosci, tym bardziej pozwalamy sobie na wychodzenie z naszej
strefy komfortu. Stres nam towarzyszy w nowych sytuacjach , jednak potrafimy sobie z nim poradzi¢ duzo
szybciej odnajdujac spokoj w sobie i poczucie bezpieczenstwa, stabilnosci.

Instynkt

Instynkt, umyst zwierzgcy nie jest czym$ zlym. Nie da si¢ od niego odcia¢ , ani go usuna¢, jak wszystko jest
dany przez Wszech§wiat nam, dany jest po to bySmy mogli przetrwac. Problem si¢ robi gdy zostaje zaburzony
w dziecinstwie przez do$wiadczanie ciagle lgku, wstydu, itp. Wtedy powstaja zaburzenia i wchodzimy
praktycznie w ciagly tryb przetrwania oparty na lgku, zwierze w nas czuje si¢ ciggle zagrozone i dlatego staje
si¢ agresywne, kompulsywne, gwaltowne, wybuchowe, impulsywne i opiera si¢ na mechanizmach obronnych.
Gdy instynkt, uktad nerwowy zostaje uzdrowiony, powraca do swej naturalnej formy, uspokaja si¢ i uaktywnia
si¢ wtedy kiedy jest faktyczne, realne zagrozenie, wigc wraca do swych podstawowych funkcji. A gdy jest
spokojne, uzdrowione moze da¢ przeptywac energii w normalny sposob, w tym polaczy¢ si¢ z intuicja, fagczymy
si¢ wtedy bardziej z natura.

Tryb kreacji swojej osobistej rzeczywistosci, tworzenie swojego
doswiadczenia w polaczeniu z energia zycia
Przechodzenie z leku w zaufanie zyciu, Swiadomos$¢ wyboru i podejmowanych decyzji ,

czyli Swiadomos$¢ na czym si¢ opieraja te decyzje, czy sa podszyte lekiem czy zaufaniem
wobec zycia.
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To odwaga wobec zycia i czerpanie przyjemnosci oraz radosci z zycia. Otworzenie si¢ na przyplyw obfitosci do
swojego zycia 1 polaczenie si¢ z energia zycia. Plyniecie na fali wydarzen jakie przynosi nam zycie i
wykorzystywanie szans oraz mozliwosci jakie daje nam zycie, w taki sposob jaki chcemy, bez ciaglego
konfliktu wewnetrznego. Zaspokajanie swoich potrzeb emocjonalnych w sposob zréwnowazony i spetnianie
swoich marzen. Wyjscie poza strefe komfortu i poznawanie nowego, otwarcie si¢ na nowe doswiadczenia i
tworzenie ich w swoim zyciu. Akceptowanie nietrwato$ci i niepewnosci zycia. Branie odpowiedzialnosci za
swoje zycie , za swoje czyny 1 emocje. Zrozumienie siebie swoich emocji, zrozumienie, ze emocje sa tylko
wskazowka do rozwoju. Wigksza samoswiadomos$¢ i1 zrozumienie rzeczywistosci. Nasze ciato zaczyna
oczyszczaé si¢ z emocji tak jak robig to zwierzeta, czyli przez drgawki i wstrzasy, nasz instynkt si¢ sam
oczyszcza poprzez utrzymywanie go w spokoju i zrozumieniu sytuacji. To nie znaczy, Ze nie ma sytuacji
stresowych, to znaczy po prostu, ze dana osoba potrafi sobie poradzi¢ ze stresem i z nowymi sytuacjami w
swoim zyciu, potrafi opanowaé¢ swoje ciato i instynkt, a nawet czerpa¢ energi¢ pochodzaca ze stresu do
dzialania czy tez zamienia energi¢ Igku w ekscytacje , cickawo$¢ poprzez zmiang sposobu myslenia o danej
sytuacji.

@) Fenis

Zaufanie wobec zycia wiaze si¢ z zaprzestaniem odrzucania i opuszczania samego
siebie, i w ten sposob z zaprzestaniem tworzenia wewnetrznych konfliktow w nas.

Cierpimy latami pograzajac si¢ w bolu, ze ludzie nas opuszczaja i ze nie chca nas kocha¢. Prawda jest taka, ze to
my nie chcemy kocha¢ siebie i sami siebie opuscilismy w kazdej sytuacji, kiedy wystapilismy przeciwko sobie
samym lub gdy pozwolili§my przekroczy¢ swoje granice.

Opuscilismy siebie, gdy nie okazaliSmy swojej godnos$ci poprzez stanigcie po swojej stronie, gdy okazano nam
brak szacunku, gdy dawali§my innym prawo do ustalania czego jestesmy godni , a czego nie jestesmy.
OPUSZCZALISMY SIEBIE, GODZAC SIE NA KOMPROMISY WBREW NASZEJ WOLI, gdy wewngtrznie
czuli$my, ze chcemy inaczej ale mimo tego i tak si¢ godziliSmy na cos.

Opuszczalis$my siebie pozwalajac, by nas obrazono, umniejszano nam lub obwiniano nas, nie stawalismy wtedy
w swojej obronie poprzez lgk przed manipulatorem lub kontrolerem.

Opuscilismy siebie, kiedy z troski o kogo$ baliSmy si¢ opusci¢ jego/ja, wybieraliSmy wtedy relacje z litosci,
ktora nie jest mitoscia.

OpusciliSmy siebie, gdy przejelisSmy czyjas opini¢ o nas jako fakt. Wtedy daliSmy prawo innym , aby
decydowali jacy jestesmy nie dostrzegajac prawdziwych siebie.

OpuszczalisSmy siebie wdajac si¢ w gry zastraszania, szantaze emocjonalne i manipulowania nami, straciliSmy w
ten sposob swoja wolno$¢é emocjonalna.

OpusciliSmy siebie za kazdym razem gdy prosilismy, by nas kochano, gdy jak Zebracy btagalismy innych o
uwage, akceptacj¢ 1 aprobatg zatracajac siebie na rzecz zaleznosci , ktore tworzylismy z innymi.

OpusciliSmy siebie za kazdym razem, gdy czuliSmy si¢ nie godni bycia kochanym, gdy warunkowali$my mito$¢
poprzez bycie jakims i proby zastuzenia na nia.
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OpuscilisSmy siebie za kazdym razem, gdy z lgku zrezygnowaliSmy z tego, co jest dla nas dobre, gdy
podejmowali$my decyzje i wybory podszyte Igkiem , a nie zaufaniem wobec siebie i wobec zycia.

Opuszczamy siebie zywiac nieche¢ do siebie lub odrazg, opuszczamy siebie wzbudzajac wstret do siebie,
zamiast zaakceptowa¢ siebie takimi jakimi jestesmy i pozwoli¢ sobie na bycie nieidealnym, wtedy zamiast
walki ze sobg i budzeniem wstretu do siebie dajemy sobie prawo do bycia niedoskonatym rozbudzajac
wyrozumialo$¢ i wspdlczucie dla swoich stabosci.

Opuszczamy siebie, kiedy nie podgzamy za glosem swoich uczué i intuicji, wdajac si¢ w gry umystu, gdy
poddajemy to co chcemy w ciagle watpliwosci majace na celu oddali¢ nas od dziatania.

OPUSZCZAMY SIEBIE, GDY WYBIERAMY CIERPIENIE ZAMIAST WOLNOSCI stawiajac opor wobec
tego co si¢ pojawia, wolnosc¢ jest zwigzana z akceptacjg zmiennosci zycia, z poddaniem si¢ tej zmiennos$ci.
Opuscilismy siebie za kazdym razem, gdy poddalismy si¢ i zwatpiliSmy w siebie, gdy uwierzylismy, ze czego$
nie potrafimy zrobi¢ lub gdy uwierzyliSmy , Ze na co$ nie zastugujemy.

Opuszczamy siebie porownujac si¢ z innymi tworzac zazdro$¢ lub zawisé, zajmujemy si¢ wtedy zyciem innym
zamiast swoim , uciekamy wtedy od siebie .

Opuszczamy siebie, kiedy boimy si¢ by¢ porzuceni, zaczynamy dziata¢ wtedy wbrew sobie aby nie doznad
pozornego porzucenia czy odrzucenia.

OPUSZCZAMY SIEBIE, KIEDY ZAPOMINAMY O SWOJEJ WARTOSCI I UNIKATOWOSCI, ktora nie
wiaze si¢ z niczym i niczym nie jest uwarunkowana. Nasza warto$¢ po prostu jest sama w sobie i niezalezna od
niczego.

Opuszczamy siebie, kiedy “dajemy si¢ kupi¢” lub chcemy kogo$ “kupi¢”, by go posia$é, wchodzimy wtedy w
manipulacje 1 §wiat przetrwania przektadajac materie nad warto$ci w nas.

Opuszczamy siebie w kazdej w chwili, w ktorej nie zZyjemy w tu i teraz delektujac si¢ swoim do$wiadczeniem,
dostownie rozdzielamy umyst z naszym cialem bedac czy to w przysztosci czy to w przeszlosci.

Opuszczamy siebie, gdy stroimy si¢ w maski, ktore nie sa nami, gdy zaczynamy by¢ inni niz jestesmy, gdy
wypieramy swoja autentycznos¢ i prawdziwos¢.

MIEOSC DO SIEBIE I SZCZESCIE JEST WYBOREM, aby pozwoli¢ sobie na przyjecie wszystkiego na
co zashuguje i czego chce doswiadczy¢ w mojej najglebszej prawdzie, bez wchodzenia w kompromisy
manipulujacego umyshu i otoczenia.

Dzigki harmonii 1 wewngtrznemu spokojowi mozemy zauwazy¢, ze Swiat jest catkowicie bezpieczny i chce si¢
o0 nas troszczy¢, jezeli tylko mu na to pozwolimy. Dostrzegamy ze wsparcie zawsze jest , tylko nie zawsze my je
wpuszczamy do naszej przestrzeni, bo czesto stawiamy opor. Zyjac w takim $wiecie, nie mozemy si¢ doczekaé
kolejnego ranka, kiedy wstaniemy i rozpoczniemy nastgpny dzien peten radosci i mitosci. Mentalno§¢ walki o
przetrwanie moze istnie¢ tylko poza chwila obecna: albo w przesztosci, gdzie wladze sprawuje poczucie winy i
zal za tym, co bylo, albo w przysztosci, ktora oczekiwana jest z Iekiem, przez co tworzy poczucie niepewnosci
w terazniejszo$ci. Harmonia daje nam mozliwo$¢ zycia w TERAZ, pozwalajac patrze¢ z wdzigcznoscig na
przesztos¢, ktora nas tyle nauczyla, oraz mie¢ zaufanie do catkowicie bezpiecznej i pelnej mitosci przysziosci.
Jak przestaé postrzega¢ niebezpieczny $wiat i ztych ludzi, a zobaczy¢ go takim, jaki naprawdg jest, czyli
catkowicie bezpieczny i pelny wspanialych i kochajacych ludzi. Trzeba zrozumieé najpierw swoj Swiat
przetrwania, swojg ciemno$¢ by moc dostrzec i akceptowac innych takimi jacy sg. Trzeba przesta¢ projektowac
swoje emocje na innych ludzi. Przede wszystkim musimy mie¢ w sobie pragnienie zycia w takim §wiecie, a
takze determinacje, aby porzuci¢ swoje role ofiary.

Uspokojony(uzdrowiony) instynkt zwierzecy, odbior przez perspektywe spokoju i
harmonii, energia w rownowadze, dostrzeganie rzeczywistosci takq jaka jest, symbioza
Z rzeczywistoscia, :

- mozemy wtedy tworzy¢ wlasne zycie bez potrzeby sprawowania kontroli nad innymi, odpuszczamy
wtedy wszelka manipulacje i che¢ kontroli innymi pozwalajac im by¢ takimi jakimi sg naprawde,
wtedy rowniez dajemy sobie wolno$¢ bycia autentycznym i prawdziwym.

- mozemy wykorzystywa¢ swoja wewngtrzng moc, aby skutecznie dziata¢, dostrzegamy iz nasze
dziatania determinujg naszg rzeczywistos¢ , oczywiscie z wspolpracy z wszech§wiatem,

- czujemy obfitos¢ wszystkiego w kolo, z czasem zaczynamy czu¢ polaczenie z wszechswiatem na
poziomie serca, rozumiemy wtedy ze nie trzeba z nikim rywalizowac¢ oraz ze kazdy ma to co chce jesli
si¢ na to odwazy, wigc czucie swojej mocy powoduje iz przestajemy czu¢ potrzebg walki o cokolwiek ,
bo sami sobie tworzymy to co chcemy poprzez nasze dziatanie w rzeczywistosci,
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- znika che¢ rywalizacji i w zamian pojawia si¢ wspottworzenie z innymi, zaczynamy rozumie¢ , ze
wszystkiego jest pod dostatkiem, ze dla kazdego starczy wszystkiego, wtedy wchodzimy w relacje
oparte na win-win,

- poprzez budowanie $wiadomej tacznosci ze swoim wewnetrznym Ja czujemy si¢ bezpiecznie i stabilnie
sami ze sobg, przestajemy uzaleznia¢ poczucie bezpieczenstwa i swojej wartosci od czynnikow z
zewnatrz,

- coraz wigksze zaufanie sobie, wszech§wiatowi powoduje , ze pojawia si¢ przestrzen na mito$¢, a nie
na lek,

- mozemy zy¢ w chwili obecnej, patrzac z wdzigcznoscig na przesztos¢ oraz z ufnoscig w catkowicie
bezpieczng 1 wspanialg przysztosé.

- uzywamy swojej mocy, aby skutecznie dziala¢ i wspotgra¢ z energia zycia do tworzenia wlasnego
zycia,

- traktujemy negatywne sytuacje jako doswiadczenie, z ktoérego mozemy si¢ czego$ pozytywnego
nauczy¢;

- aby otrzymaé mitos$¢, sam ja tworzysz, stajesz si¢ dawcg i jeste$ na nig otwarty, czyli otwierasz si¢ na
przyjmowanie.

Kiedy zrozumiemy, na czym polega réznica pomigdzy $wiatem walki o przetrwanie a $wiatem harmonii i
spokoju bedziemy mogli rozpozna¢ w jakiej energii jestesmy w danym momencie, czy tworzymy z perspektywy
zaburzonego instynktu przetrwania, czy w spokoju . Czy chcemy sprawowac kontrole, mie¢ nad innymi wladze;
czy przekonani jeste§my, ze nie wystarczy dla wszystkich; czy odrzucamy mito$¢; czy budujemy i wspieramy
fatszywe ja; czy obwiniamy; czy przekonani jesteSmy, ze $wiat jest niebezpieczny?

A moze przeciwnie: $wiadomie tworzymy; czujemy swoja wewnetrzng moc 1 dostatek; wspottworzymy
$wiadoma taczno$¢ ze swoim prawdziwym duchowym Ja oraz zyjemy w catkowicie bezpiecznym i kochajacym
$wiecie w chwili obecnej. Zaobserwuj u siebie te réznice, w réznych sytuacjach. Zauwaz jak automatycznie
przechodzisz w §wiat walki o przetrwanie poprzez swoje czasem nie §wiadome decyzje i wybory oparte na lgku.
Obserwuj swoje emocjonalne reakcje, sa one najlepszym wyznacznikiem naszych granic, a wigc i najlepszym
nauczycielem. Przyjrzyj si¢ tez sytuacjom, w ktérych wypierasz si¢ siebie, zaprzeczasz prawdzie. Jezeli masz
jakie§ watpliwos$ci, zadaj sobie pytanie: ,,Czy rzeczywiscie do§wiadczam harmonii, czy tez oszukuj¢ siebie i
ukrywam co$, czym nie chce si¢ teraz zajac?".

Jezeli masz jakie$ watpliwosci, bardzo prawdopodobne jest, ze co$ wypierasz. Przyznaj, ze tak jest, i pozwol
sobie zaja¢ si¢ tym pozniej. Dobrze jest powiedzie¢ sobie wowczas: ,,Prawdopodobnie wypieram co$, poniewaz
nie czuj¢ si¢ wystarczajaco bezpiecznie, aby si¢ tym teraz zajac¢". Nastgpnie wyznacz czas, kiedy si¢ tym
zajmiesz. Latwo jest odrozni¢ wyparcie od harmonii, obserwujac konsekwencje naszego dziatania. Mozemy
$wiadomie oddychac, skutecznie prowadzi¢ samoobserwacjg, kochac, cieszy¢ si¢ i czu¢ si¢ wolnymi.

Przebudzenie to u§wiadomienie sobie, ze zyjemy w rzeczywisto$ci i §wiecie stworzonym przez nas samych.
Swiat harmonii i spokoju to $wiat wewnetrznej rownowagi i spokoju umyshu, cierpliwosci i opanowania. Innymi
stowy, jest to §wiat spokojnego panowania i najwyzszej wladzy nad wlasnym zyciem. Harmonia i spokdj to
$wiadomos¢ swojej mozliwosci i gotowosci do dziatania jest to wiec stan wewnetrznej mocy. Przeciwienstwem
harmonii i spokoju jest walka o przetrwanie. Przetrwanie oznacza utrzymanie si¢ przy zyciu. Strategie walki i
ucieczki byly wykorzystywane przez nas w dziecinstwie i gdy byliSmy nastolatkami, im bardziej stajemy si¢
dojrzalsi tym mniej nam sg one potrzebne. Nasze programy przetrwania sg mechaniczne; uruchamiajg si¢
automatycznie, bez zaangazowania Swiadomosci. Natomiast stan harmonii i spokoju moze by¢ wynikiem tylko
swiadomego wyboru, aby $wiadomie obserwowac swoja uzalezniong potrzebg przetrwania. Nie oznacza to
rezygnacji z przetrwania zreszta nasze bariery ochronne i tak by nam na to nie pozwolity. Oznacza to jedynie
$wiadoma obserwacj¢ naszych zachowan obronnych i Igkow. Jezeli bedziemy sobie zdawa¢ z nich sprawe,
bedziemy mogli zrezygnowac z potrzeby kontrolowania, dominowania i przyjmowania na siebie roli ofiary.
Otworzy si¢ wowczas dla nas $§wiat harmonii i spokoju. Proces ten moze by¢ przyspieszony, kiedy zrozumiemy,
dlaczego tak kurczowo trzymamy si¢ mentalnos$ci przetrwania, skad si¢ wzieta u nas taka potrzeba oraz
dlaczego dazymy do harmonii. Harmonia i wewnetrzny spokoj to nasz naturalny stan; to $wiat, z ktorego
przyszli$my i do ktérego powrocimy.

Uzaleznienie od emocji

Chroniczny stres powoduje ze z czasem uzalezniamy si¢ od emocji z nim zwigzanych, a schematy myslowe w
ktére wchodzimy staja si¢ dla nas norma i zaczynamy by¢ przekonani, ze zycie naprawde takie jest. Zamykamy
si¢ sami w swoich petlach myslowych i stanach emocjonalnych bojac si¢ wyj$¢ poza nie. Poprzez ciagly lek
blokujemy energi¢ zycia i zamykamy cialo na przeptyw energii przez nie. Doprowadzamy ciagle do tych
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samych sytuacji i reagujemy ciagle tak samo na te same sytuacj¢ , nie widzac mozliwosci wyjscia poza nie.
Dopiero uswiadomienie sobie naszych schematow, wzorcéw dziatania, postepowania pozwala nam zrobi¢ co$
innego niz zawsze, zachowac si¢ inaczej niz dotychczas. Dopiero dystans do naszego zachowania i zrozumienie
go pozwala nam podja¢ inne decyzje i dokona¢ innych wyboréw. Ponizej jest przedstawiona réznica w robieniu
tego samego a w wyjsciu poza dotychczasowe schematy

sNajbardziej oczywisty i widoczny efekt odpuszczenia negatywnych uczué to wzrastanie, zar6wno
emocjonalne, jak i psychiczne oraz rozwiazanie zadawnionych czesto problemow.

Wraz z eliminowaniem blokad osiagnie¢ i zyciowej satysfakeji zaczynamy doswiadcza¢ przyjemnoSci i
zadowolenia.

Szybko odkrywamy, ze wszystkie ograniczajace myS$li i negatywne przekonania, ktére naiwnie
przyjeliSmy za prawde, sa jedynie efektem nagromadzonych negatywnych uczué.

Gdy dane uczucie zostaje odpuszczone, wowczas wzorzec myslowy ,,nie moge” zmienia si¢ w ,,noge” oraz
W ,,jestem szczesliwy, robiac to”.

Moga si¢ przed nami otworzy¢ nowe przestrzenie w zyciu.

To, co dotad bylo trudne i niewyrazone, moze staé si¢ bez wysiltkowe i sprawia¢ nam przyjemnos¢.”

David R. Hawkins -,, Technika Uwalniania”

Co wywoluje chroniczny stres i ciagle napiecie ?:

- Znieksztatlcony obraz rzeczywisto$ci, odczuwanie wrogos$ci , niecheci wobec zycia, brak zaufania 1
jednosci, czucie si¢ zagrozonym przed czyms$ nieokreslonym,

- Napedzanie si¢ ciggle tymi samymi schematami my$lowymi(obsesyjne myslenie),

- Utozsamianie si¢ z emocjami, emocje to tadunek energetyczny, reakcja na rzeczywisto$¢, a nie stata
cecha charakteru, swoj odbidr rzeczywistos$ci zawsze mozna zmienié,

- Brak umiejgtnosci odpuszczania okreslonych emocji i tkwienie w tych samych stanach emocjonalnych,
karmienie si¢ silnymi emocjami,

- Brak dystansu do siebie , brak refleksji nad soba,

- Nieumiejetnos¢ akeeptacji zdarzen, ktore juz byly, brak zgody na nie i na zmiennos¢ zycia,

- Wypieranie lub ucieczka przed swoimi emocjami, a takze zamrazanie ich w ciele,

- Brak elastyczno$ci w my$leniu i otwarto$ci na nowe rzeczy,

- Walka ze sobg i brak akceptacji swoich stabosci,

- Przebywanie mys$lami albo w przesztosci albo w przysztosci, brak umiejetnosci koncentracji na tu i
teraz, ucieczka przed chwilg obecna,

- Tworzenie pedu, pospiechu, pogoni za czyms$ nieokreslonym, pogon za pragnieniami, przekonanie ze
trzeba zastuzy¢ na mitos¢ na godnose,

- Brak kontaktu ze swoim cialem,

- Rany emocjonalne i mechanizmy obronne, znieksztalcone schematy zachowywania si¢ i myslenia,

- Kontrolowanie wszystkiego umystem, skupianie uwagi na zewnatrz zamiast do wewnatrz siebie,
siedzenie w gtowie zamiast czucia ciala,
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@rzu}m Drsbit

Sytuacja nami rzadzi,
uzaleZniamy swaoj
stan od sytuacji

Brak kontaktu ze
swoim wnetrzem , ze

swoimi emocjami

Zrzucanie winy na
sytuacje zewnetrzne

Automatyczne,
nieswiadome reakcje.
czyny, myslenie

UtoZsamianie sie ze
swoim lekiem, z

emocjami, Z umystem

Erak dystansu

A —

Przymus , presja

S —

Zaprzeczanie swoim

uczuciom, wypieranie
prawdziwych emocji

Makrecanie sie tymi

samymi myslami,
emocjami,

Tkwienie w
chronicznym stresie,
potwierdzanie swoich

schematow

e

Rzeczywistosc,
chwila obecna

—

Ocena, osad, odbior
terazniejszosci przez
przekonanie oparte
na przesziosci

1

Reakcja na sytuacje,
autonomiczna,
zapisana w polu
energetycznym

e

Uczucie zagroZenia
nierealnego, napiecie
ciata

Lek, ztosc jako reakcja
obronna na zagroZenie,

Tryb walki lub
ucieczki

Schematy myslowe
wycwiczone w takich
sytuacjach i schematy
dziatania w takich
sytuacjach,
znieksztaicenia
POZNawcze,
mechanizmy obronne

Brak wyboru,
nieswiadomosc
wyboru

Decyzje i wybory,
okreslone podejscie i
nastawienie

Stan bycia, postawa
wobec Zycia

Potwierdzenie
przekonari poprzez
mysli czucie i
dziatanie

Dalsza
nieswiadomos<,
tikowienie w tych
samvch schematach

ZagroZenie nierealne,
reakcja lekowa na
sytuacje podobng do
traumatycznych
sytuacji

Ohbsernwvacia swojego
stresu,

uswiadamianie sobie
swoich emocji

RzeczywistosE,
chwila obecna

Ocena, osad, odbior
terazniejszosci przez
przekonanie oparte
na przesziosci

Reakcja na sytuacje,
autonomiczna,
zapisana w polu

energetycznym

Uczucie zagroZenia
nigrealnego, napiecie
ciata

Lek, ztosé jako reakcja
lobronna na zagroZenie

Tryb walki lub
ucieczki

Schematy myslowe
wycwiczone w takich
sytuacjach i schematy
dziatania w takich

—
Wziecie
odpowiedzialnosci za
Swoje emocie

—
Zarzadzanie energig
emocji w sposob
dwiadomy

¢ Widzimy Ze to nie
sytuacja sama w
sobie jest powodem
stresu, tylko nasze
spojrzenie na nig,
nasz odbiar tej

N sytuacji

—
Obserwacja swojgj
reakcji, swoich
emodcji, swojego ciata
~—

Dystans do swoich
emaocji

—

sytuacjach, WWolnosc, wybor,
znieksztatcenia Swiadomosc
poznawcze,
- ~—
mechanizmy obronne
s -~
Wybor, SwiadomosE Jasnosé umysiu,
wyboru jasnosc spojrzenia

. "o

—

Decyzje i wybory,
okreslone podejscie i
nastawienie

Stan bycia, postawa
wobec Zycia

Swiadomos¢ swoich
emocji, swojego

spojrzenia, odbioru,
podejécia i
nastawienia,
sytuadji,

Dopuszczenie do
siebie prawdy jak jest
prawdziwych uczud
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Co mozna zrobic¢ aby lepiej radzié¢ sobie ze stresem ? :

- uswiadomi¢ sobie czego dotyczy stres, jakie sytuacje lekowe wywotuja w nas okreslone emocje,

- przyzna¢ si¢ przed soba, ze jesteSmy uzaleznieni od adrenaliny i kortyzolu, lub tez innych stanow
emocjonalnych,

- nawigzac kontakt ze swoim ciatem, skupia¢ jak najwigcej uwagi do swojego wnetrza,

- obserwowac swoje mysli i emocje, nauczy¢ si¢ nimi zarzadzac,

- miec¢ dystans do siebie i do otaczajacego $wiata, spojrze¢ na wszystko z szerszej perspektywy, nie bra¢
wszystkiego na powaznie,

- skupia¢ si¢ na swoim oddechu i zaczaé swiadomie oddychac¢,

- obnizy¢ waznos$¢ okreslonych rzeczy, ktore znajduja si¢ na zewnatrz nas,

- odpuszczenie walki z rzeczami na , ktoére nie mamy wplywu,

- odpuszczenie checi dominacji i1 kontroli wszystkiego w koto,

- mowienie o swoich emocjach i uczuciach,

- akceptacja zmiany, niepewnosci, nietrwatosci zycia, pozwolenie aby energia ptyneta,

- nie bra¢ odpowiedzialno$ci za dziatania , czyny stowa innych osob,

- odpuscié perfekcjonizm i cheé bycia idealnym, zaakceptowac swoje wady 1 stabosci,

- uzdrowi¢ swoje rany emocjonalne, zaczg¢ stuchaé si¢ swoich potrzeb emocjonalnych i zy¢ w zgodzie
ze soba,

- praktykowa¢ medytacje, zacza¢ regularnie sypiac,

- nie doprowadza¢ siebie do skrajnego wyczerpania, umiejgtnie taczy¢ dziatanie i relaks,

- ¢wiczy¢ uwazne bycie w tu i teraz zardwno ciatem jak i mys$lami,

- kontakt z przyroda, obserwacja jak dziata energia w przyrodzie.

POTRZEBA ZEWNETRZNEGO BEZPIECZENSTWA

Potrzeba bezpieczenstwa jest utozsamianiem si¢ z lgkiem przed swojg bezsilno$cig i staboscia.
Musimy mie¢, przychodzaca z zewnatrz, pewnos¢, ze zawsze bgdziemy mieli jakie$ posiadtoscei,
pieniadze, dom, sukces, partnera zyciowego lub kogos, kto si¢ nami zaopiekuje, zapewni nam
udane zycie, rozwiaze nasze problemy i uczyni nas szcze§liwymi. Ale bezpieczenstwo oparte na
rzeczach zewnetrznych jest mitem i pulapka. Sytuacje i ludzie zmieniaja si¢. Mozemy straci¢ cate
nasze mienie i pienigdze, a nasi bliscy moga umrze¢ lub odejs¢.

Potrzeba bezpieczenstwa jest wyuczona, uwarunkowang pozostatoscia z dziecinstwa. Wynika z
leku i1 braku zaufania do siebie, co z kolei rodzi si¢ z braku wiedzy, ze jedynym prawdziwym
bezpieczenstwem jest bezpieczenstwo wewnetrzne, czyli nasze Prawdziwe Ja. Jesli nigdy naprawde
nie doswiadczymy tej wewnetrznej prawdziwej czesci siebie, zawsze bedziemy poktada¢ zaufanie
w rzeczach i ludziach, ktorzy sa na zewnatrz nas. To w koncu doprowadzi nas do rozczarowania i
braku poczucia szczeScia, ciggle bedziemy wtedy oczekiwac od innych okre§lonego zachowania
wobec nas, tak jak robig to mate dzieci, a gdy nie dostaniemy tego co chcemy bedziemy si¢ ztoscié.
Tak samo jest z poczucie wartosci, gdy patrzymy na zewnatrz i oczekujemy potwierdzenia swojej
wartos$ci , a w zamian tego nie dostajemy to wpadamy w zto$¢ o ile nie czujemy wewngtrznego
poczucia wartosci.

Poleganie na rzeczach zewngtrznych latwo przeksztalca si¢ w zalezno$¢ i nalogi, poniewaz,
wierzac, ze potrzebujemy ich do swego szczescia, oddajemy im panowanie nad sobg. Skupiamy si¢
na $wiecie zewngtrznym, podczas gdy nasz swiat wewnetrzny spychamy do pod$wiadomosci. Raj
zostaje utracony, wewngtrzne przebudzenie — zatrzymane. Utozsamiajagc swe szczgscie i
powodzenie z tym, co si¢ dzieje w $wiecie zewnetrznym, usitujemy tam wprowadzi¢ zmiany na
wypadek, gdybysmy stali si¢ nagle nieszczg$liwi. Przypomina to malowanie domu z zewnatrz w
nadziei, iz dzigki temu wnetrze bedzie wygladato lepie;.

Wewnetrzne bezpieczenstwo i szczgscie odnajdujemy tam, gdzie one naprawdg sg — w sobie i
zabieramy je wszgdzie ze sobg. Zmiana zawodu, partnera, przyjaciol, kochanka, miejsca
zamieszkania, otoczenia itp. nie ma najmniejszego znaczenia dla naszego stanu wewngtrznego. Jesli
czujemy si¢ zle, zadna przeprowadzka ani inna zewngtrzna zmiana nic nie zmieni w naszych
uczuciach. Moze na krétko, ale dawna tgsknota i pustka szybko powrodca, gdyz zabieramy siebie
wszedzie, dokadkolwiek idziemy.
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Szukanie szczg$cia w rzeczach zewnetrznych, szczegoélnie w ludziach, prawie automatycznie
wprowadza nas w stan emocjonalnej zalezno$ci i czyni nas ofiarami.

Iluzja poczucia bezpieczenstwa
Brak poczucia bezpieczenstwa przeradza si¢ w stworzenie ,,iluzji bezpieczenstwa” np. poprzez:

- wejscie w nadmierng kontrolg, wtedy uczucie kontrolowania wszystkiego daje Ci poczucie
panowania nad sytuacja, problem w tym, ze kosztuje Ci¢ to ogromnie duzo energii i
powoduje sztywnos¢, brak elastycznosci, napigcie i presje, nadmierna kontrola moze
przerodzi¢ si¢ w dominacj¢, manipulacje innymi , czy tez zabieranie wolno$ci innym,
wtedy jedna strona uzyskuje zludne poczucie bezpieczenstwa, a druga czuje ze ta wolnosé
jest jej zabierana. Nie ma tutaj miejsca na partnerstwo i na zaufanie drugiej osobie, bo
jedna ze stron nie chce odda¢ kontroli. Sg widoczne tu takie leki jak: lgk przed utratg
kontroli, lek przed zaufaniem, Igk przed pokazaniem swoich prawdziwych emocji, Iek
przed zmiana, lgk przed ptynieciem zycia.

- wejscie w perfekcjonizm, (Igk przed ocena, Igk przed porazka, lek przed krytyka, niechec
poczucia wstydu)

- nadmierne porzadkowanie,( ucieczka w robienie czegos, che¢¢ kontroli wszystkiego, lgk
przed chaosem, szalenstwem)

- wchodzenie w relacje i kontrolowanie swoich partnerow (nawet tak subtelne, ze sami tego
nie widzimy).

CZYM JEST DEFICYT POCZUCIA BEZPIECZENSTWA

W dziecinstwie przetrwanie dziecka, jest catkowicie zalezne od os6b dorostych i od poczucia
bezpieczenstwa. To poczucie moze si¢ rozwina¢ tylko wtedy, kiedy dziecka podstawowe potrzeby
(np. jedzenia, snu, komfortu, cieptego dotyku, bliskosci) sa zaspokojone. Z czasem, kiedy dziecko
dorasta — potrzeb jest wigcej. Dochodza potrzeby wyzszego rzedu takie jak: potrzeba akceptacii,
wsparcia, szacunku, autonomii.

Dziecko do prawidlowego rozwoju musi mie¢ zapewnione nie tylko potrzeby
fizyczne, ale tez potrzeby emocjonalne. Jesli nie ma moze si¢ nie dojrzec
emocjonalnie i zatrzyma¢ si¢ na jakims etapie rozwoju.

Gdy doswiadcza: braku czuloséci, agresji, negowania, niepewnoS$ci, zycia w stresic — nie jest
mozliwe, zeby wyksztalcit si¢ zdrowy mechanizm poczucia bezpieczenstwa. Dziecko czuje sig
bezpiecznie, gdy znajduje oparcie emocjonalne w rodzicach. Znajduje je tylko wtedy, kiedy rodzice
sami potrafig prawidlowo sobie radzi¢ z emocjami. A jak wiemy rodzice nie zawsze potrafig i nie
zawsze s3 dojrzali emocjonalnie. W wigkszosci przypadkow powodem jest deficytu poczucia
bezpieczenstwa jest to, ze dziecko nie miato obok siebie kogo$ — kto przyjatby bez oceny jego
emocje, te ktore si¢ w danym momencie w nim pojawiaty i nauczyt je jak z tymi emocjami by¢, jak
sobie z nimi radzi¢. Czyli nie miato prawidtowego wzorca jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami,
brakowato wsparcia , zrozumienia i blisko$ci w trudnych momentach .

Dziecko, ktorego nie nauczono =zarzadzaé Igkiem wyksztalca w sobie pewnego rodzaju
mechanizmy przystosowawcze. S3 to albo bardzo ryzykowne sposoby radzenia sobie z lgkiem
albo osoby te odcinajg si¢ od uczucia Igku, zamykajac si¢ na czucie albo moga przyjac¢ postawe
bezradnosci czyli osoby, ktora wiecznie potrzebuje wsparcia, opieki, troski i nie sg samodzielne. nie
maja wyksztatlconej w pelni wlasnej autonomii i zawsze si¢ z kim§ wiazg poprzez zaleznosci
emocjonalne, wspotzaleznosc.

Deficyt poczucia bezpieczenstwa w naszym dorostym zyciu przejawia si¢ czgsto jako dwa typu
podejécia. Zeby wprowadzié zmiane w poczuciu braku bezpieczenstwa, zeby zaczaé czué sie w
sobie bezpiecznym to doroste dziecko wyksztalca rézne postawy stuzace budowaniu poczucia
bezpieczenstwa i staje si¢ albo osoba podporzadkowang albo dominujaca . Czyli staje si¢ albo
kontrolerem , albo osobg kontrolowang wchodzac w takie relacje z innymi. W obu przypadkach jest
tutaj zaburzona odpowiedzialno$¢, w jednym jest to nadodpowiedzialnosé, a w drugim uciekanie od
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odpowiedzialno$ci, zaden z tych schematow nie daje prawdziwego poczucia mocy i powoduje ze
wchodzimy w toksyczne relacje. Z czasem mechanizmy oparte na tej podstawie si¢ rozwijajg i
ksztattuja si¢ okreslone schematy myslowe i schematy zachowywania sig.

Osoba podporzadkowana

Osoba, ktora nauczyla si¢, ze jej poczucie bezpieczenstwa zalezy od obecnosci bliskiej osoby. W
zyciu dorostym bedzie szukala osob, ktore si¢ nig zaopiekuja. Zapewnia sobie bezpieczenstwo
poprzez uleglos¢. Fakt ten wynika z niewiary we wilasne sity, z braku czucia wlasnej mocy. Ale tez
czesto wynika z wygody 1 unikania odpowiedzialno$ci za wlasne zycie, z braku samodzielnosci.
Moze dlugo korzysta¢ ze wsparcia rodzicow. Ma nastawienie, ze inni ludzie sa po to, zeby ja
wspiera¢, wyreczaé, zadowala¢. Jednoczesnie w zamian za to potrafi si¢ solidnie odptacié. Jest
gotowa totalnie im si¢ podporzadkowa¢. Ma wigc to korzysci obustronne. Wiele toksycznych relacji
damsko-mgskich, z rodzicami, z przyjaciotmi — wynika z tego, ze jedna ze stron traktuje druga jako
gwaranta swojego poczucia bezpieczenstwa: materialnego, emocjonalnego, czy tez finansowego.

Osoby podporzadkowane czesto powierzchownie nazywaja swoje cierpienie ,nieszczgsliwa
mitoscia”.

Warto takze rozpoznaé, ze taka osoba — boi si¢ spotka¢ ze swoim lgkiem przed przejeciem
odpowiedzialno$ci za siebie, za swoje zycie. Odpowiedzialnos$¢ jest zwigzana z wolnoS$cig, a osoby
podporzadkowane boja si¢ wolnosci i nie czujg swojej mocy sprawczej. Dlatego uciekajg w relacje,
w ktorych sa podporzadkowane . Do tego maja ogromny lek, wreez panike przed uczuciem pustki i
samotnosci.

Osoba, ktora opiera swoje poczucie bezpieczenstwa na partnerze, tylko pozornie pozbywa si¢ leku.
Takie zawieszenie si¢ na drugim cztowieku generuje inny, nawet jeszcze mocniejszy lgk — lgk przed
jego utrata, odrzuceniem czy tez porzuceniem. Jest to zamiana lgku na Igk. Lek przed strata moze
prowadzi¢ do manipulacji , do ktamstwa, do intryg , co w konsekwencji powoduje brak szczero$ci i
uczciwosci 1 doprowadza do faktycznej straty.

Lek przed samotno$cia

Wzigcie odpowiedzialnosci za siebie samego budzi w niektorych ludziach lgk przed samotnoscia.
Osoby takie boja si¢ pozosta¢ samotne w swojej odpowiedzialno$ci i dlatego zatrzymuja si¢ w p6t
drogi do prawdziwego przebudzenia. By¢ moze samotno$¢ przywodzi im na mys$l moment
narodzin, Igk przed odrzuceniem i porzuceniem, lek przed tym, ze nikogo nie mozna prosi¢ o
pomoc. Rzeczywiscie droga do swojego wnetrza wydaje si¢ samotng podréza. Zwlaszcza ostatni jej
odcinek, na krotko przed przejsciem w $wiat mitosci i jedno$ci, musimy przejs¢ sami. Stanigcie
twarzag w twarz z naszymi lgkami, demonami, czyli sytuacjami, ktore ocenilimy negatywnie w
przesztosci, moze by¢ rzeczywiscie przerazajace. Musimy jednak w pelni doswiadczy¢ tej
samotnosci i poznaé¢ swoje lgki, by mdc by¢ szczerym z samym sobg. Opisana ona zostata jako
ciemno$¢, przez ktorg nasza dusza musi przej$é. Jest to okres hartowania duszy podobny do
hartowania stali. Chrze$cijanie nazywaja ten czas dniem Sadu Ostatecznego i wierza, ze mozna go
doswiadczy¢ jedynie po $mierci. Metafizyka dniem sadu ostatecznego nazywa moment, w ktérym
cztowiek uswiadomi sobie, ze nikt nie bedzie go osadzal. Dzien sadu to koniec oceniania i poczatek
$wiata harmonii i spokoju. To dzien, w ktorym uswiadomimy sobie swoja moc i zdamy sobie
sprawe z tego, ze to my jesteSmy Moca i zawsze nig bylisSmy.

Osoba dominujaca

Osoba przedwczesnie samodzielna, ktora §wietnie radzi sobie w Zyciu, osiaga, jest niezalezna. W
zwigzkach ma sklonno$¢ do przyciggania partneréw, ktdrymi si¢ potem opiekuje. Ma w sobie
nadmiar energii meskiej. Opiera swoje poczucie bezpieczenstwa na dobrach materialnych, ktore
caly czas gromadzi. Praca i kariera jest na czotowym miejscu. Jest bardzo zdolna, potrafi wiele
osiggnaé, nawet kosztem odpoczynku. Jak ,,bohaterka”. Ma wewnetrzng potrzebe aby wszystko
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kontrolowa¢ i ciagle dziata¢ oraz realizowa¢ jakie$§ cele. W ten sposdb ucieka przed samym soba,
czesto pedzi przed siebie , nie wiedzac nawet dokad pedzi i za czym.

Warto zobaczy¢, ze Igk takiej osoby przed brakiem stabilizacji bezpieczenstwa jest zastapiony
nowym lekiem — paralizujacym lekiem przed utratg statusu, zdobytego sukcesu, stabilno$ci
finansowej. Ma poczucie, ze jest niewolnicg materii i fortecy, ktorg sobie zbudowata. Pojawia si¢
ogromna frustracja, zlo$¢, nawet agresja. Osoba dominujaca potrafi nie$¢ ogromny cig¢zar
odpowiedzialno$ci za wilasne oraz innych bezpieczenstwo. W ten sposdb kazda bliska relacja z
drugim cztowiekiem, okazywanie troski jest dla niej zagrozeniem. Unika zaangazowania, poniewaz
skupiona jest na swojej ,twierdzy”. Zycie razem, zycie w zwiazku jest tylko powierzchowne. Tak
naprawdg jest osobne. W takiej relacji nie ma bliskosci i1 zaufania. Jest natomiast przejmowanie
odpowiedzialnosci za innych. Za tym przejmowaniem czgsto stoi poczucie winy i wbudowana rola
wybawcy. W pewnym stopniu taka osoba chce si¢ ciggle czu¢ potrzebna, a brak zainteresowania
poprzez innych jej osoba odbiera jako odrzucenie , porzucenie czy tez zdrad¢ i odtracenie. nie
rozumie , ze tak naprawde te stany sama sobie tworzy nie akceptujac wolnos$ci osobistej innych
oraz nie dajac sobie wolnosci osobistej.

Taka osoba podejrzewa, ze kazdy chce jg wykorzystac. Jej sposobem na to, zeby dobrze czu¢ si¢ w
relacji jest podporzadkowanie sobie partnera. Wigcza do tego strategie manipulacji i kontroli (np.
wymuszanie, szantaz emocjonalny, granie ofiary, ponizanie, strategia ,,ja ucickam Ty mnie gon”).
Wida¢ tu brak otwartosci i zaufania. Jest to trudna rola, cigzko z taka osoba zy¢. Jednak, jak
podejdziemy do tego ze zrozumieniem i z otwarto$cia to zobaczymy — ile si¢ tutaj bolu kryje, jaka
jest tu desperacja, tylko po to, zeby czu¢ si¢ bezpiecznie, zeby si¢ nie bac. Po to tylko aby nie
spotkaé si¢ z samym soba.

Dla osoby dominujacej relacje musza przynosi¢ jakas korzys$é. Nie zadaje pytania ,,co moze zrobié
dla kogo$” a raczej ,,co moze z tego wzia¢ dla siebie”. Przez swoj Igk przed wykorzystaniem , taka
osoba sama wchodzi¢ w role osoby wykorzystujacej po to aby nie zosta¢ zdradzonym , czy
wykorzystanym. Dla osoby dominujacej stabilno$¢ jest kojarzona z nuda, tak samo spokoj jest
niechciany, taka osobe bardziej ciggnie do skokow emocjonalnych i do czucia napigcia , od ktérego
dosy¢ czesto jest uzalezniona i ktore sama sobie tworzy. Przykltadem moga tu by¢ wymyslane
kiétnie, nadmierne interpretowanie faktow, wyolbrzymianie problemdw, projektowanie swojej
frustracji i ztoéci na partnerze.

BEZWARUNKOWE POCZUCIE BEZPIECZENSTWA

Bezwarunkowe poczucie bezpieczenstwa jest to gleboko tkwigce przekonanie — pewnos¢ — ze ja
sobie poradze, niezaleznie od tego co przyniesie mi zycie. Jest bardziej zwigzane z zaufaniem sobie
, z kontaktem z czgscig siebie ktdra jest stabilna i bezpieczna. Najwazniejsze jest to, ze opiera si¢ na
wilasnych zasobach. Jest to zaufanie do siebie i §wiadomos$¢ , ze mozna na sobie polegac, ze mamy
w sobie wsparcie, przyjaciela, doradce. Odnajdujemy w sobie przestrzen w ktdrej czujemy si¢
bezpiecznie cokolwiek si¢ dzieje na zewnatrz, Gdy zaczynamy sobie ufa¢ inaczej podchodzimy do
sytuacji niepewnych w naszym zyciu, zdajemy si¢ wtedy na nasz instynkt , ktory nas prowadzi .

Zdrowe poczucie bezpieczenstwa to zaufanie i otwarto$¢. To co$ co budujemy w sobie i cos co nie
pojawi si¢ na ,pstryknigcie palcow”. Musimy zacza¢ sobie pokazywac jak uzaleznione od
czynnikow zewngtrznych budowanie poczucia bezpieczenstwa jest iluzja. I to nie dziata. Po to by
zaczaé $wiadomie wybiera, po to by opiera¢ si¢ na poczuciu bezpieczenstwa w sobie. Potem, z
biegiem czasu — poza glosami, ktore lubig wracaé, poza echem destrukcyjnych uwarunkowan jest
juz w nas co$ silnego, co$§ prawdziwego. To na tym si¢ juz opieramy. Temu ufamy, tym zyjemy.

Jesli cheesz pusci¢ kontrole uznaj , Ze to co si¢ ma wydarzy¢ moze si¢ nie wydarzy¢, czyli przestan
si¢ ba¢ braku tego czego cheesz. Zaakceptuj, ze co$ moze si¢ nie wydarzy¢ i zaufaj , ze wydarzy sig¢
w najlepszy dla Ciebie sposob. Zaufaniem zwigzane jest wiasnie poddanie i oddanie kontroli
wszechs§wiatowi oraz zjednoczenie si¢ z jego energig . Inaczej bedziesz tworzy¢ silny lek przed tym
czego nie chcesz i cheé kontroli tego jak co§ dokladnie ma wygladac. Odpus¢ oczekiwanie
konkretnego rezultatu i poddaj si¢ z zaufaniem polu mozliwosci . Przez tworzenie nadmiernego
pragnienia i konkretnej wizji tego czego chcesz , sam blokujesz mozliwie najlepszy rezultat dla
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Ciebie. Trzymasz si¢ kurczowo tego co wydaje Ci si¢ najlepsze dla Ciebie i nie pozwalasz zaistnie¢
innym mozliwo$ciom, bo ich nie dostrzegasz ze si¢ one pojawiaja.

Bezwarunkowe poczucie bezpieczenstwa to:

- budowanie zaufania do siebie, do $§wiata do zycia. Opieranie swojego bezpieczenstwa na
wiasnych zasobach.

- to jest otwarcie si¢ na wszystko co przynosi zycie. Podchodzenie do przeszkdd z ufnoscia,
ze wihasnie dlatego si¢ pojawity zeby$my mogli czegos si¢ nauczy¢ i wzrastaé.

- to rozpoznanie, ze sg pewne rzeczy, o ktére moge namacalnie zadbaé, zeby mie¢ wyzsza
zdolno$¢ radzenia sobie z réznymi sytuacjami. Robienie tego na co mamy wptyw i tego co
jest zalezne od nas. Zrozumienie iz nie na wszystko mamy wplyw.

- to dbanie o kondycje wlasnego ciata, to kontakt z wlasnym ciatem.

- to nawigzanie potaczenia z natura, z wszech§wiatem i poczucie jedno$ci z wszech§wiatem.

- to kontakt z wlasnymi emocjami i umiejetne zarzadzanie emocjami.

- umiejetno$¢ siegania po pomoc innych ludzi, otwarcie si¢ na przyjmowanie pomocy od
innych.

- kompromis miedzy stabilizacja a zmiang. Zaufanie nieznanemu , ale i wchodzenie w
nieznane z przekonaniem ze bedzie dobrze.

- zycie dniem dzisiejszym ze $§wiadomoscig jutra.

- podejmowanie spontanicznych dziatan ze Sswiadomoscig konsekwencji.

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-swoj
ego-wnetrza-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
czesS¢ 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 bezradnosci
wobec zycia i zaczaé ksztaltowaé to co chcemy mie¢ w swoim zyciu
oraz jak nawiaza¢ kontakt ze sobg poprzez zrozumienie i poczucie
swoich emocji.
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ego-wnetrza-czesc-2-e-book/

Cwiczenia stres, tryb przetrwania

Sytuacja w Twoim
Zyciu

Twoj odbicr
reeczywistosci

Twoja ocena
ZaZWYyCZa] przez
przeszie
doswiadczenia

tadunek emocjonalny
Zapisany w Twoim
ciele, odpowiednia
reakcja na sytuacje

v

Ckreslony sposob
FZachowania sie
wyCwiczomy w
podobnych sytuacjach

l

Ckreslone mysli,
czesto automatyczne
potoki myslowe
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Cwiczenie 1

Zastanow si¢ kiedy dziatasz pod wptywem stresu ? Wypisz sobie te sytuacje.

Pomysl dlaczego reagujesz stresem na sytuacje , ktore wypisates ?

Zastanow si¢ jakie twoje przekonanie o danej sytuacji , jaka ocena powoduje taka reakcje na ta
sytuacje ?

Pomysl czy mozesz zmieni¢ swoja reakcje , sposob zachowywania si¢ na taki aby nie wywotywaé
stresu ? Pomy$l czy mozesz zmieni¢ sposob myslenia o tych sytuacjach i wprowadzi¢ szersza
$wiadomos¢ ?

Pomysl czy mozesz zmieni¢ swoje przekonanie o tej sytuacji lub czy mozesz podejs¢ do niej nie
oceniajac tej sytuacji, tylko obserwujac ja ?

Cwiczenie 2
Przemysl tekst o odpuszczaniu i odrzucaniu samego siebie i zastanow si¢ , ktore z wymienionych
rzeczy robisz u siebie ? Pomysl dlaczego tak robisz i co Ci to daje ?

Cwiczenie 3
Zaobserwuj jakie przekonania zwigzane ze §wiatem przetrwania masz w sobie i poprzez
uswiadomienie ich sobie sprobuj dokona¢ innego wyboru i innej decyzji niz zawsze dokonujesz.

Cwiczenie 3

Zastanow sie czy jeste$ osobg dominujaca , czy tez ulegla ?

Zastanow si¢ od czego warunkujesz swoje poczucie bezpieczenstwa i dlaczego wilasnie od tego je
warunkujesz ?

Cwiczenie 4

Zastanow si¢ jakie emocje s3 w Tobie najczesciej ?

Czy jestes ciagle w trybie przetrwania ? Jaka jest Twoja osobista rzeczywistos¢ ?
W jakim $wiecie wedtug Ciebie zyjesz ?

Cwiczenie 5

Ponizej macie rézne techniki roztadowania i zapobiegania stresowi. Przyjrzyjcie si¢ im i zastosujcie
te , ktore beda wam najbardziej pasowaty.

Techniki roztadowania stresu

Wizualizacja

Usiadz lub poloz si¢ w wygodnej pozycji . Zamknij oczy, przyjrzyj si¢ swoim przezywanym w
danej chwili emocjom. Sprobuj je zrozumie¢ i nazwac. Wejdz w kontakt ze swoimi wewngtrznymi
potrzebami, ze swoim wewnetrznym dzieckiem. Wyobraz sobie ze przychodzisz Ty jako dorosty ,
do siebie malego i jako dobry, opiekunczy rodzic, tulisz siebie, dajesz blisko$¢, wspotczucie,
wskazowki oraz wsparcie emocjonalne w trudnej sytuacji, w ktorej si¢ teraz znalazles. Powiedz
sobie teraz jako swdj rodzic do swojej mtodszej wersji te wszystkie stowa , ktore zawsze chciates
ustysze¢ od rodzicow, ale ich nie ustyszates.
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Kojacy dialog wewnetrzny z samym soba

Przeznacz na to co najmniej 15 minut. UsigdZz Iub poldz si¢ w wygodnej pozycji, gdzie nikt nie
bedzie Ci przeszkadzal. Spokojna , cicha muzyka moze Ci w tym dopomodc. Zasadniczg technika
jest tutaj zakwestionowanie Twoich wewngtrznych automatycznych szkodliwych mysli i przekonan.
Na przyklad jesli szef zwrocit Ci uwage w pracy i pojawia si¢ Igk i natarczywe mysli ze stracisz
prace , sposobem zmniejszenia napigcia bedzie podwazanie tych przewidywan i wyjscie poza waski
sposob myslenia, ktory zazwyczaj ukierunkowany jest na czarnowidztwo .

Wigc zadaj sobie pytanie czy aby na pewno ten czarny scenariusz jest taki pewny ?

Znajdz argumenty , ktore zaprzeczaja temu scenariuszowi .

Zastanow sie czy nie za duzo czasu po$wigcasz na rozmys$lania o tym ?

Czy jest sens przewidywac tylko czarne scenariusze w formie czarnowidztwa ?

Czy nie lepiej odpusci¢ przewidywania i na przyktad porozmawia¢ wyjasniajac dang sprawe ?

Czy wymyslone przez Ciebie scenariusze sprawdzity si¢ w przesztosci ?

Technika relaksacji ciala, skanu napieé

Pot6z si¢ na plecach na czyms, co pozwala wyczu¢ wszystkie migsnie. Podtoze nie powinno by¢ ani
zbyt migkkie, ani zbyt twarde. Rece potoz wzdhuz tutowia, rozluznij si¢ i oddychaj swobodnie.
Napnij migénie lewej stopy wraz z wdechem, przytrzymaj troch¢ w napigciu i poczuj napigte
migsnie i stawy. Oddychaj swobodnie swoim tempem. Po kilku oddechach rozluznij migsnie w
trakcie swego wydechu. Obserwuj zmiany napigcia w danej cze$ci ciala, sprobuj poczué jak
najbardziej ta czg$¢ ciala z ktorg akurat pracujesz. Nastepnie jest lewa tydka, lewe kolano, lewe udo
i to samo na prawej nodze. Nastgpnie mi¢énie dolnej partii brzucha(miednica w tym mig$nie kegla),
migénie gornej partii brzucha, mig$nie oddechowe(klatki piersiowej) , mig¢énie dtoni, biceps, kark,
skronie, mig¢$nie barkéw, migsnie plecow dolnego odcinka, posladki. Pracuj tak z catym ciatem, na
Youtube masz treningi autogenne Schultza i Jacobsona.

Higiena Psychiczna i odpoczynek

Podstawowa zasady higieny psychicznej stanowia, ze nalezy dzieli¢ sobie czas na prace,
wypoczynek i sen. Skuteczny odpoczynek dobowy sklada si¢ z dwoch form: wypoczynku
psychicznego i fizycznego oraz snu. Aby sen byl skuteczny i zdrowy trzeba wypoczaé
emocjonalnie przed pdjsciem spa¢. Wypoczynek psychiczny jest najskuteczniejszy, gdy w czasie
wolnym podejmujemy wysitek komplementarny do tego, ktory wykonywalismy w pracy . Jesli
wigc zajmowali$my si¢ pracg umystows, najlepsza formg wypoczynku bedzie wysitek fizyczny w
tym ruch na $wiezym powietrzu i stoncu. Je$li pracowaliSmy fizycznie, najlepsza forma
wypoczynku jest wysitek intelektualny lub drzemka.

Techniki zapobiegania stresowi

Mapa swiata

Wez duza kartkg. Wypisz w stupku nadajac numery: 15 rzeczy , osob lub czynnosci , ktore stuza
Twojemu dobrostanowi i zdrowieniu, obok wypisz innym kolorem 15 rzeczy, osob lub czynnosci,
ktore psuja Twoj dobrostan i wpedzaja Cig lub utrzymuja w s cierpieniu. Nanie$§ na symboliczng
mapg¢ te numery jak si¢ maja wzgledem siebie i wzgledem Ciebie. Mapeg opatrz data. To narzedzie
pozwoli Ci u$wiadomi¢ sobie, czy masz wystarczajaca ilo$¢ rzeczy, ktore sprzyjaja Twojemu
rozwojowi, a ktore nie sprzyjaja Tobie. Mapa ta nie pozwoli Ci zapomnie¢ o rzeczach , ktore stuza
Twojemu rozwojowi i ktore trzeba wprowadzi¢ do codziennej praktyki. Jednocze$nie mapa pozwoli
Ci u$wiadomic jakie obszary sg do naprawienia, co trzeba rozwigzac¢ , co nie jest dla Ciebie.

Asertywnos¢é:

Asertywno$¢ to szacunek dla samego siebie, ktory pozwala nam na sformutowanie naszych
oczekiwan, zadan wobec innych ludzi z poszanowaniem ich godno$ci. Asertywnos$¢ pozwala
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unikng¢ bycia manipulowanym lub wykorzystywanym, a co za tym idzie - unikng¢ powtarzajacego
si¢ stresu 1 utraty kontroli. Jestesmy ulegli i nie asertywni wtedy gdy:

- boimy sig, ze nie dostaniemy tego, co chcemy

- boimy sig, ze stracimy szacunek u innych lub popadniemy w konflikt

- nie wierzymy w swoje umiejgtnosci

- uwazamy, ze ulegto$¢ to przejaw taktu, lojalnosci i grzecznego zachowania

Techniki asertywne:

* zdarta plyta - powtarzasz doktadnie to samo odmowne zdanie (argument), gdy druga strona
naciska az do wyczerpania si¢ tej osobie argumentow lub energii.

* zastona dymna - pozornie akceptujesz kierowana pod twym adresem uwage, przejaskrawiajac ja i
dopytujac szczegdtow bez ataku na krytykanta. Prowadzi to do sytuacji, w ktorej strona atakujaca
dostarcza absurdalno$ci swoich argumentow.

* asertywne uznanie btgdu - gdy wina lezy po naszej stronie - jako naturalnego prawa cztowieka do
popetniania pomyltek oraz wyrazenie checi poprawy lub naprawy sytuacji - "postgpilem Zle, lecz to

naprawie", "przeoczylem to, ale zaraz si¢ tym zajme". Mamy prawo do popetniania pomylek i do
nie spetniania wlasnych oczekiwan.

* nie traktuj cudzej oceny na twoj temat jako obiektywnej rzeczywistosci - czyjas ocena na nasz
temat: krytyka lub pochwata to nie jest fakt obiektywny, ale subiektywna ocena drugiej osoby, do
ktorej to opinii te osoby maja prawo, nawet jesli sg to opinie wadliwe, niezgodne z prawdg. Aby
unikng¢ manipulacji przez pochwaty mozna powiedzie¢: "mysle o sobie podobnie.", "Ja tez tak
mysle". Przy braku zgody: "Mysle o sobie inaczej.”,"Mam inne zdanie na ten temat.","Ja tak nie
uwazam". Nie licz na to, ze osoba krytykujaca ciebie przytaknie ci na twoja obrone¢ lub twoje
wyrazone zdanie.

* nie bierz odpowiedzialnos$ci za zle samopoczucie/humer osoby, ktérej odmawiasz w sposob

taktowny. Masz prawo powiedzie¢ o tym, gdy czujesz zZe cos nie jest dla ciebie bezpieczne lub gdy
nie jestes na cos gotowy.

Ponizej masz przedstawione techniki radzenia sobie w momencie
powstania stresu.

Technika 1

1. Obserwujac swoje mysli wez gleboki oddech.

2. Wstrzymaj oddech na 4 sekundy.

3. Wydychaj powietrze z ptuc przez 4 sekundy.

4. Poczekaj 4 sekundy zanim wezmiesz nastgpny wdech.

5. Powtorz 4 cykle.
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Powtarzaj to ¢wiczenie tak czesto, jak jest to konieczne. Gdy oddychamy celowo i wolno, mézg nie
moze aktywowac swoich lekowych programow.

Technika 2

1. Wez gleboki oddech.

2. Zacznij zataczac jak najszersze kota oczami (do zewnetrznych krawedzi oczodotow).
3. Wykonaj 4-6 kompletne kota.

4 Wez kolejny gleboki wdech.

Ta prosta metoda dziata naprawde szybko!

Technika 3

1. Wez gleboki oddech.

2. Postukaj si¢ palcami wskazujacymi w policzki (dosy¢ mocno).
3. Zréb to 10 do 20 razy.

4. Wez kolejny gleboki wdech.

W razie potrzeby powtorz.

Technika 4

1. Wez gleboki oddech.

2. Wstuchaj si¢ uwaznie w jaki§ szum — lodowki, wentylatora, drzew, wiatru, deszczu... (to nie
moze by¢ muzyka czy inny hatas tylko cichutki szum).

3. Stuchaj przez 30 sekund.
4. Wez kolejny gleboki wdech.

Cwiczenie to oraz ponizsze ucisza wewnetrznego krytyka i otwiera na styszenie naszego
prawdziwego glosu wewngtrznego.

Technika 5

1. Wez gleboki oddech.

”
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2. Zaobserwuj swoje mysli.

3. Powiedz sobie: To jest tylko mysl — i wypowiedz jg gtosno.

4. Obserwuj swoje reakcje, majac $wiadomos¢, ze to tylko mysl, ktéra minie.
5. Wez kolejny gleboki wdech.

Technika 6

1. Wez gleboki oddech.

2. Wyobraz sobie, Ze jeste$ neutralnym obserwatorem swoich probleméw. Jeste$ z boku, nie daj si¢
wciggna¢ w problem przynajmniej przez 3 minuty.

3. Wez kolejny gleboki wdech i napisz o swoich wrazeniach.

Technika 7

1. Wez gleboki oddech.

2. Zapisz kazda mysl, ktora przechodzi przez twoj umyst. Rob tak przez 15 minut, nie pomijaj
zadnej z nich.

3. Wez kolejny gleboki wdech i przeczytaj to, co napisatas. Zdystansuj si¢ do tego i zobacz jakie
glupoty piszesz :P Zauwaz jaki program, jaki wzorzec i przekonanie si¢ za tym kryje.
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