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Jesli chcesz mnie wesprzec i to co robie, mozesz to zrobié tuta;:
buycoffee.to/dra

i tutaj
https://patronite.pl/profil/279197/grzegorz-drabik?podglad-autora

V&
Wiecej o emocjach mozesz przeczyta¢ w mojej ksigzce, link ponize;j:
https://ridero.eu/pl/books/widget/droga_do_swojeqo_wnetrza_czesc_2/

Vé
Jesli chcesz poczytac fajne artykuty i darmowe pliki z wiedzg psychologiczng zapraszam na
mojego bloga, link ponizej:

https://odrodzeniefeniksa.pl/
V&


http://buycoffee.to/dra
https://patronite.pl/profil/279197/grzegorz-drabik?podglad-autora
https://ridero.eu/pl/books/widget/droga_do_swojego_wnetrza_czesc_2/
https://odrodzeniefeniksa.pl/
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szacunku pragnienia gtodu
niezaleznosci uznania

odpoczynku akceptacji sukcesu

zauwazenia bezpieczenstwa
przynaleznosci do grupy
sprawczosci  bliskosci
docenienia Zrozumienia

bezwarunkowej mitosci
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potrzeby
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GDY NASZE POTRZEBY NIE SA ZASPOKOJONE

Bez energii, apatyczny, markotny, odretwialy, otepiaty, przybity, przygaszony



<

Dyskomfort, zaniepokojony, zirytowany, zawstydzony, zaklopotany, skonsternowany,
speszony, sploszony, spigty, strapiony, zmieszany, zazenowany

Zmeczony, wyczerpany, $piacy, otepialy, staby, przyttoczony

Niezainteresowany, znudzony, pusty

Niezadowolony, nieszczesliwy, rozczarowany, oci¢zaty, osamotniony

Nerwowy, zmartwiony, zmieszany, napiety, podenerwowany, podminowany

Wiciekly, z t y, zirytowany, sfrustrowany, podrazniony, rozdygotany,

Zagniewany, wzburzony

Zasmucony, zatroskany, przygnebiony, zalamany, zmartwiony

Rozgoryczony, rozczarowany, zgorzknialy, zaskoczony, zawiedziony

Przestraszony,

pelen obaw, watpigcy, zszokowany, zmartwiony, przerazony, spanikowany,

zaniepokojony, roztrzgsiony

GDY NASZE POTRZEBY SA ZASPOKOJONE

Pelen energii, peten werwy, peten Zycia, pobudzony, ozywiony, peten pasji, uskrzydlony,
rozentuzjazmowany,

Zadowolony, szczesliwy, peten nadziei, zachwycony, wdzigczny, radosny, spetiony,
peten optymizmu

Komfort, zaspokojony, usatysfakcjonowany, rozluzniony, zrelaksowany, bezpieczny,
beztroski, opanowany

Spokojny, wyciszony, zrelaksowany

Wypoczety, odswiezony, energiczny, pobudzony, zrelaksowany, silny, pogodny,
swobodny

Zainteresowany, zacickawiony, podniecony, podekscytowany, zafascynowany,
zaintrygowany, zainspirowany, zachgcony, namigtny

Kochajacy, otwarty, czuly, przyjazny

Wesoly, $miaty, Zzywy, rozbawiony, rozradowany, peten energii

Wdzieczny, doceniajacy, szczesliwy, wzruszony, zachwycony, pokrzepiony,

rozpromieniony, poruszony

Cwiczenie 1

Jaki jest Twdj stosunek wobec emocji i uczué?

Zastanow si¢ w jaki sposob radzisz sobie ze swoimi emocjami?

Czy dostrzegasz i jeste$ swiadomy swoich emocji?

Czy pozwalasz sobie na czucie swoich emocji?

Pomys$l czy rozumiesz swoje emocje, czy moze zrzucasz odpowiedzialnos¢ za ich
powstanie na innych?

Aby zbada¢ sw9j stosunek do uczu¢ odpowiedz sobie na ponizsze pytania:

Jakie emocje uwazam, ze sa w porzadku, a jakie trudno mi zaakceptowac?

FENIKS
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Jakie przeslanie otrzymalem/-am na temat dosSwiadczania i wyrazania emocji w
mojej rodzinie pochodzenia? Czy bylem blokowany na okazywanie emocji, na mowienie
o nich?

Jak moja rodzina reagowala na moje emocje? Jak si¢ wtedy czulem/-am?

Jakie przestanie otrzymalem/-am na temat moich emocji w poprzednich zwigzkach?

W jaki sposob poprzedni znaczgcy partnerzy reagowali na moje emocje?

Wskazéwka: Pamigtaj, ze to w jaki sposob inni reagowali na Twoje uczucia odzwierciedlato ich stosunek do
wlasnych uczud i to, czego sami si¢ nauczyli od innych. To czego dowiedziale$ si¢ od innych na temat uczué nie
jest prawda absolutng. Z tego powodu mozesz nauczy¢ traktowac siebie w bardziej wspierajacy sposob. Mozesz
przesta¢ walczy¢ ze soba i swoimi uczuciami, a tym samym dac sobie szans¢ na bardziej przyjazna relacj¢ ze
soba oraz z innymi ludzmi.

Cwiczenie 2

Zacznij obserwowaé swoje emocje, pamigtaj ze emocja to chwilowy ladunek energii, ktéry zaraz mija.
Zacznij obserwowac¢ swoje reakcje w ciele na okre§lone emocje. Znajdz powigzanie mi¢dzy emocja a czuciem
w ciele.

Dostrzeganie przejsciowego charakteru emocji

Jezeli uwazasz, ze kiedy dopuscisz do siebie trudne Ilub bolesne uczucia to beda trwac bez konca to
wykonaj to ¢wiczenie. Odpowiedz na ponizsze pytania:

Jak zmienitoby si¢ moje podejscie do wiasnych uczué¢, gdybym wierzyl, ze maja one charakter
przejsciowy?

Jakie emocje gldwnie dominujg u mnie w ostatnim czasie? Czy moge zauwazy¢ zmiang¢ w ich nasileniu w
ciggu dnia/tygodnia? O czym to swiadczy?

Czy obok gtownej emocji moge dostrzec (cho¢ na chwile) przejawy bardziej subtelnych uczuc?

Cwiczenie 3

Warto zastanowi¢ si¢ czy emocje jakie odczuwamy pasuja do zaistniatej sytuacji. Czasami reagujemy
nieadekwatnie. Zmiana przekonan, mysli, zalozen i interpretacji ma zwiazek ze zmiang reakcji emocjonalnych.
To, w jaki sposob interpretujemy dane zdarzenie wptywa na nasze emocje. Tak naprawde samo zdarzenie ma
niewielkie znaczenie tylko sposob w jaki mys$limy o nim. Dlatego warto naby¢ kolejna umiejetnos¢ jaka jest
sprawdzanie czy dana emocja pasuje do zaistnialej sytuacji. Zazwyczaj oceniamy sytuacje w terazniejszosci,
przez pryzmat przeszto$ci. Tym bardziej jesli nasza reakcja jest wyolbrzymiona, trzeba si¢ przyjrze¢, co sig¢
doktadnie za tym kryje. Takie sytuacje sa dla nas ogromng wskazoéwka nad pracg nad soba. Tak samo
obserwujac innych mozna zauwazy¢ ich reakcje, ktore sg nieadekwatne do zaistniatej sytuacji, przez co mozna
ich zrozumie¢, zamiast odpowiadaé atakiem na atak. Marsha Linehan podaje metode szeSciu krokéw do
sprawdzania faktow:

1. Jaka emocje chce uwolni¢? — nazwanie swojej emocji.

2. Jakie jest zdarzenie pobudzajace dla tej emocji? — opisanie co si¢ wydarzyto. Zwrdcenie uwagi na
skrajne i czarno-biate osady. Zwrocenie uwagi na dualne przekonania.

3. Jakie s moje mysli, interpretacje i zatozenia? — rozwazenie innych interpretacji niz w kroku drugim.
Spojrzenie na sytuacje¢ z innej perspektywy.

4. Czy zakladam zagrozenie? — nazwanie zagrozenia oraz ocena realnego ryzyka. Wyobrazenie sobie
réznych konsekwencji.

5. Co jest katastrofg? — wyobrazenie sobie, ze katastrofa staje si¢ faktem. Nastepnie wyobrazenie sobie ze
skuteczne radzisz sobie z katastrofg.

6. Czy moja emocja i jej nasilenie pasuje do okolicznosci? — sprawdzenie czy dana emocja pasuje do
zaistnialej sytuacji i do faktow z nig zwigzanych. Trzeba umieé¢ oddzieli¢ wyobrazenie nasze o sytuacji, czyli
iluzje jaka na nig rzucamy, czyli na rzeczywisto$¢ od tego jak jest naprawde.

Cwiczenie 4

Dzienniczek emocji
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Zapisywanie swoich emocji pozwoli Ci na wydobycie emocji z siebie i na zdystansowanie si¢ do nich, gdy
juz je zapiszesz. Dzienniczek uczu¢ moze by¢ w formie pamigtnika.

Prowadzenie dzienniczka sprzyja leczeniu :

— Ogodlny stan niepokoju, ataki paniki,

— Obnizony nastréj, state zmeczenie, przygnebienie, depresja,

— Perfekcjonizm,

— Niskie poczucie wlasnej wartos$ci,

— Silna tendencja do krytykowania siebie, posiadania w sobie glosu, ktory ciaggle o cos$ si¢ nas czepia,

— Poczucie niekontrolowania wtasnej furii i agresji lub ulegtos¢,

— Myslenie obsesyjne, trudno$ci w powstrzymywaniu niechcianych mysli,

— Dregczace zmartwienia,

— Myslenie w stylu ,,zrobie to jutro”, ciagle odwlekanie,

— Tendencja do uciekania od trudnych sytuacji,

— Bole glowy, kregoshupa, ktore nie maja podstaw fizjologicznych.

Staraj si¢ pisa¢ dzienniczek systematycznie — to pozwoli Ci nabra¢ NAWYKU $wiadomego widzenia
tego co czujesz i1 potrzebujesz. Wiele osob uskarza si¢, ze na pewne sytuacje reaguja zbyt pdézno lub
niewystarczajaco i czesto po czasie doSwiadczajg zjawiska ,,a przeciez mogtam(em) inaczej si¢ zachowac lub
co$ innego powiedziec.

Nawet jezeli danego dnia zdarzy Ci si¢ nie pamig¢ta¢ o tym zadaniu terapeutycznym, nie poddawaj si¢ i
PISZ DALEIJ nastepnego dnia.

Moze zdecydujesz si¢ pisa¢ swoj Dzienniczek z rana, a moze tak jak wigkszo$¢ 0osob wieczorem. Mozesz
réwniez nosi¢ go przy sobie i pisa¢ na biezgco. Sam zadecyduj jaki moment dnia bedzie dla Ciebie
najodpowiedniejszy.

Mozna réwniez uzywac go doraznie, na przyktad gdy masz jakis$ trudniejszy moment. Na przyktad osoby
uzaleznione moga w ten sposob by¢ blizej swoich emocji, gdy sa przez jakis czas narazone na wyzwalacze.

Nazywajac emocje trzymaj si¢ siebie i swojego serca, zamiast zajmowac si¢ innymi.

Pisz ,,Poczutam(em) radosé, ztosé, strach....” Im prosciej tym lepiej, jednym lub dwoma stowami. Uwaga
na zwroty typu ,,upokorzony, oceniony, odrzucony itd.” czyli tak zwane poczucia, poniewaz cho¢ w pewnej
czgscei zawierajg one nutke emocji, ale w duzej mierze sg rowniez oceng zachowania drugiej osoby.

Pod koniec tygodnia lub miesigca mozesz robi¢ podsumowania.

Zastanow si¢ jakie masz og6lne refleksje? Czy jakie$s emocje lub mysli dominujg? Czy jest co$ co chcesz
zmienic?

Cwiczenie 5
Normalizowanie emocji

Wypisz wszystkie emocje, ktore uwazasz, ze z jakiego§ powodu sg nienormalne lub nie powiniene$ ich
doswiadczac.

Nastepnie odpowiedz na pytania:
e Kto jeszcze doswiadcza takich samych uczu¢ co ja?

e Czy inni tez sg dziwni lub nienormalni, poniewaz doswiadczajg tych uczu¢? Dlaczego nie?

e Jakie konsekwencje moze mie¢ dla mnie to, ze uwazam te uczucia sg nienormalne? W jaki sposob zaczynam
mysle¢ o sobie i czu¢ si¢ wobec siebie? Czy pomaga mi to sobie radzi¢ ze swoimi uczuciami w zdrowy sposob?

Zastanow si¢ 1 sprobuj podaé chociaz jeden powod, dlaczego doswiadczane przez Ciebie uczucia sg zrozumiate
w kontekscie Twojego doswiadczenia oraz aktualnych potrzeb i wartosci. Nie oznacza to, ze nie chcesz nauczy¢
si¢ lepiej sobie radzi¢ w tymi emocjami i wyraza¢ je we wlasciwy sposob, a jedynie, Ze rozumiesz skad si¢
biorg. Na przyktad: “czesto wpadam w zlos¢, poniewaz mdj ojciec zachowywat si¢ tak samo w dziecinstwie”
(nauka radzenia sobie z bolem poprzez agresje jako nauka przez modelowanie waznych oséb) lub “czuje
smutek, bo bardzo zalezato mi na tym zwiazku, a teraz si¢ skonczy!t” (bliska relacja jako wartosc).
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Cwiczenie 6
Poznawanie emocji

Kazdego dnia wieczorem poswi¢¢ 10 minut na przyjrzenie si¢ tej emocji, ktora danego dnia byta najbardziej w
Tobie obecna (niezaleznie od tego, czy jest to emocja pozytywna, czy destrukcyjna). Aby to, zrobié, usigdz
wygodnie, zamknij oczy i przywolaj wybrang emocj¢. Biorac pod uwage fakt, ze do§wiadczates jej tego dnia
najczesciej, nie powinno sprawic¢ Ci to problemu. Mozesz przypomnie¢ sobie sytuacje, w ktorych ta emocja byta
najbardziej obecna. Gdy si¢ pojawi, skup si¢ na tym miejscu w Twoim ciele, w ktorym do$wiadczasz jej
najsilniej.

Zadaj sobie ponizsze pytania:

1. Skad sig¢ bierze ta emocja?

2. Gdzie i kiedy si¢ zaczyna?

3. Jaki ma przebieg i intensywnos$c?

4. Kiedy 1 jak si¢ konczy? Ile w sumie trwa?
Odpowiedzi, ktore si¢ pojawia, zapisz sobie na kartce.

Ponizej znajdziesz szerszy opis powyzszych pytan oraz miejsce na opisanie doswiadczanych przez Ciebie
emocji.

1. Skad si¢ bierze ta emocja? Czyli co si¢ dzieje w Twojej gtowie na chwile przed pojawieniem si¢ emocji? Jaka
mys$l wywotuje to uczucie? Zawsze jak u$wiadomisz sobie emocje, zastanéw si¢, co jest przyczyna jej
powstania. Jakie przekonanie lub jaka my$l zabrzmiata w Twojej gtowie na chwilg przed tym, jak si¢ pojawita?
Jesli nie przypominasz sobie zadnej mysli, po prostu zadaj sobie pytanie ,,dlaczego tak si¢ czuj¢?”. Gdy ztapiesz
przyczyne, otrzymasz bardzo wazng informacj¢. Teraz juz wiesz, jaki typ mysli odpala taki, a nie inny stan
emocjonalny.

2. Gdzie i kiedy si¢ zaczyna? Kazda emocja ma swoje miejsce w Twoim ciele. Co cieckawe, kazdy cztowiek
odczuwa podobne emocje na roézny sposob. Niejednokrotnie podczas prowadzenia indywidualnego coachingu
lub szkolenia miatem okazj¢ do$wiadczyé, jak jedna osoba odczuwata stres jako kulka w gardle, a inna jako
sznury w nogach. Gdy emocja si¢ pojawi, zamknij oczy i zastandw si¢, w ktorym miejscu w Twoim ciele jest jej
poczatek. Odkryj w jaki sposob si¢ pojawia — czy jest to nagly wybuch, czy powolne narodziny?

3. Jaki ma przebieg i intensywno$¢? Nadal majac zamknigte oczy, zbadaj w jaki sposob dana emocja si¢ rozwija
w Twoim ciele. W ktorym kierunku si¢ rozchodzi? W jaki sposob to robi? Dla utatwienia mozesz w wyobrazni
okresli¢ jej forme, ksztalt, kolor, konkretny rozmiar, temperature, wagg i inne tego typu parametry. Dzieki temu
doktadniej poznasz struktur¢ emocji i lepiej zobaczysz, w jaki sposob zyje ona w Twoim ciele. Zastanow si¢ tez
czy jest to emocja silna, czy raczej staba?

4. Kiedy i jak si¢ konczy? Ile w sumie trwa? Pomysl o momencie, w ktérym emocja znika. Z jakiego powodu
si¢ ulatnia — czy po prostu mingto odpowiednio duzo czasu, czy jest to wynikiem jakiej$ mysli? W jaki sposob
si¢ konczy — czy wraca do swojej poczatkowej postaci, czy po prostu nagle jej nie ma? Ile trwata ta emocja —
trzy minuty, pét godziny a moze kilka godzin? Gdy zbierzesz wszystkie odpowiedzi na powyzsze pytania,
bedziesz mial bezcenny zbidr informacji na temat konkretnej emocji. To sprawi, ze bedziesz o wielki krok do
przodu — prawdopodobnie nigdy nie wiedziate$ jeszcze tyle na temat jednej emocji, co teraz. Dzieki temu juz
nabywasz umiejetnos¢ kontrolowania jej, bo wiesz skad si¢ bierze, jak si¢ rozwija i kiedy nastgpuje jej koniec.
Gdy ja zaczatem stosowac¢ takie podejscie, bylem zaskoczony, jak doktadny moge mie¢ wglad w swoje emocje.
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Nigdy wczesniej nie bytem $wiadom tego, ze przyktadowo uczucie radosci zaczyna si¢ u mnie w samym $rodku
brzucha, po czym rozchodzi si¢ ku gorze. Zadawaj sobie powyzsze pytania w odniesieniu do kazdej emocji,
ktérg czujesz. Po jakim$ czasie $swiadome zastanawianie si¢ nad tym nie bedzie juz potrzebne. Po prostu
naturalnie begdziesz zna¢ kazda emocje, ktora pojawi si¢ w Twoim ciele i od razu begdziesz wiedzial wszystko na
jej temat.

EMOCTA: c.tiiiiiiieieciieeeeee ettt

Cwiczenie 7
Odpowiedzialnos¢ za emocje

To co si¢ dzieje w Tobie jest Twoja odpowiedzialnoscia i Twoja decyzja, to Twoja ocena , interpretacja ,
nastawienie i kontekst do sytuacji decyduje w jakich emocjach jestes , czy wierzysz w siebie , czy tez
zabierasz sobie tg wiare. O wszystkim decydujesz Ty sam i to wlasnie w zobaczeniu wolnosci Twojego
wyboru jest Twoja najwi¢eksza moc. To nie inni sa odpowiedzialni za to co w Tobie, tylko Ty. To Twoja
wewnetrzna relacja z samym soba decydujemy o tym jak si¢ czujesz sam ze soba, jak traktujesz siebie,
jak podchodzisz do siebie, co robisz w swoim zyciu i na co si¢ decydujesz.

Nie mamy kontaktu z emocjami , bo myslimy ze ich zrédio jest na zewnatrz nas. Iz inni sg
odpowiedzialni za nasze emocje, stany emocjonalnie. Dopodki tak myslimy nie mamy kontaktu
ze swoim wnetrzem, a jak nie mamy kontaktu ze swoim wnetrzem to nie mamy kontaktu ze
swoimi potrzebami, ze swoim prawdziwym Ja.

Powtarzaj sobie afirmacje:

To ja decyduje o tym czy potrafie co$ zrobié.

To ja decyduje o tym, czy jestem pewny siebie czy tez nie.

To ja decyduje o swoich emocjach i o swoim podejsciu do nich.

To ja dokonuje wyboru czego chce dokladnie doswiadczaé w swoim zyciu. Wszystkie wybory dokonuje ja
, W tym réwniez ocen¢ danej sytuacji, nastawienie do niej oraz kontekst w jakim jg umieszczam.

To dokonuje wyboru mojej perspektywy, mojego spojrzenia na zycie.

To co wybieram , czy net, czy rzeczywistos¢.

Im wigksza wigksza jasno$¢ umyslu , tym wieksza §wiadomos$¢ wyboru i widzenie wigkszej iloSci
mozliwosci i szans.

To ja decyduje czy wychodze ponad automatyczne uwarunkowania i czy otwieram si¢ na nowe.

Te wszystkie wybory , decyzje zaleza ode mnie.

Wychowalismy si¢ w kulturze ktéra uczy , ze nie jestesSmy odpowiedzialni za swoje emocje, ktora wskazuje ze
zrédlo jest poza nami. Do tego odpowiednie powiedzenia bardzo popularne w naszym jezyku poglebiaja to
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btedne przekonanie, ktére z falszu staje si¢ z czasem dla nas prawda. Utarte schematy myslowe powoduja ze
cigzko jest je zmieni¢ i ze nawyki myslowe stawiaja opor. Aby moc je obroci¢ z powrotem w odpowiednim
kierunku trzeba nawigza¢ kontakt z wlasnymi emocjami z wlasnym wnetrzem i wziaé za nie odpowiedzialno$¢
w stu procentach. To pozwala z powrotem ukierunkowac¢ si¢ do naszego wnetrza i zaczac¢ si¢ go stuchad.

]est przestrzeﬁ... k j
i‘l?(i:gj przestrzenl mgny,moc yboru
OdPOM£dZI. W ‘naszej odpowiedzu

§ B Tlaszawm_;)st i nasza woi é@'—m

Przykladowe powiedzenia:

Meczysz mnie

Denerwujesz mnie

Nic nie mogg poradzié¢ na to co czuje

Jestem po prostu w ztym humorze , nie kaz mi tego thumaczy¢
Na jego widok robi mi si¢ nie dobrze

Mam Igk wysokosci

Onie$mielasz mnie

Ona mnie naprawdg¢ podnieca

@mwz Drbit,
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Zrobites ze mnie idiot¢ na oczach wszystkich
Ich zamienniki:
Meczysz mnie

To ja mecze siebie , gdy wmawiam sobie pewne rzeczy o Twoim podejéciu do mnie. To méj odbiér Ciebie
powoduje Ze si¢ mecze.

Denerwujesz mnie

To ja spowodowalem, ze si¢ denerwuje, bo nie jeste$ taki jak chce aby$ byl. to moja ocena decyduje o tym czy
si¢ denerwuje , czy tez nie.

Nic nie moge poradzi¢ na to co czuje

Mogg sobie poradzi¢ z tym co czuje, ale postanowitem czu¢ si¢ bezradny wobec swoich emocji, uczué.
Jestem po prostu w ztym humorze , nie kaz mi tego thumaczy¢

Nie chce powiedzie¢ co jest naprawd¢ we mnie, wigc okazuje zto$¢ by kto$ si¢ do mnie nie zblizyt

Na jego widok robi mi si¢ nie dobrze

To moj brak akceptacji sprawia ze robi mi si¢ nie dobrze , wigc to ja sam to sprawiam poprzez swoj odbior.
Mam Igk wysokosci

Sam siebie strasz¢ wysokosciami

Onie$mielasz mnie

Moj wstyd , niesmiatos$¢ sprawia ze sam si¢ oniesSmielam

Ona mnie naprawdg podnieca

Sam si¢ podniecam, gdy jestem obok nie;j.

Zrobile$ ze mnie idiot¢ na oczach wszystkich

To moj odbidr sytuacji spowodowal ze czulem si¢ jak idiota, bardziej przejmujac si¢ Swoja opinig o mnie niz
tym, co samo sobie sadze i wierzac ze inni beda mysleli tak jak Ty.

Cwiczenie 8

Odpowiedz sobie na ponizsze pytania, dadza Ci one duza Swiadomos¢ siebie, jesli nie
znasz siebie na tyle , by sobie na nie odpowiedzie¢, to wro¢ na koniec kursu do tego
¢wiczenia.

Zastanow si¢ czy sa jakie§ wyparte fakty, zdarzenia, traumy, sytuacje trudne, ktore nie chce wpusci¢ do
$wiadomosci, ktorych nie cheesz zaakceptowaé, przed ktorymi uciekasz ?

Twoje emocje projektowane na innych, przed ktorymi uciekasz i ktorych nie chcesz poczué . Na ktore si¢
zamykasz lub jeste§ wobec ktérych obojetny.



¢

To co pragng od innych, to co zazdroszcze innym, to co podziwiam w innych. Czy to nie jest to co sam
chciatbys robi¢, jaki sam bys nie chciat by¢ ?

To co nie akceptuje w innych, to z czym walcze w innych. Czy czasem to nie jest to co nie akceptujesz w sobie
? Czy nie jest czasem to, to co odrzucasz w sobie i na co sobie nie pozwalasz ?

Twoje podejscie do swoich pragnien, potrzeb ? Czy sobie pozwalasz na nie ? Kto Ci¢ blokuje przed ich
realizacjg ? Czy czasem samemu si¢ nie blokujesz na ich zaspokojenie ?

Twoje sposoby nawykowego radzenia sobie z emocjami, ktore stosujesz :
Destrukcyjne:

Pozytywne:

Twoje podejscie do emocji , Twdj sposob radzenia sobie z emocjami.

Twoje podejscie do siebie po zaistnieniu emocji, po powstaniu emocji, Twoja narracja wewngtrzna ze soba. Jak
siebie traktujesz po tym , gdy powstang emocje ?

Czy to w jaki sposob zaspokajasz swoje potrzeby daje Ci satysfakcje ? Czy aby na pewno zaspokajasz je w
najlepszy dla Ciebie sposob ?

Twoje zaleznosci jakie tworzysz aby nie poczu¢ wolnosci emocjonalnej. Jakie zaleznosci i z czym tworzysz aby
nie poczué¢ wolnosci emocjonalnej ?
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CWICZENIA ZX.0SC

Cwiczenie 1

Odpowiedz sobie na pytania:

— Co zaczynasz czu¢ w ciele gdy ogarnia Ci¢ zto$¢?

— Czy jest co$, co czujesz tuz przed atakiem, co mogloby by¢ sygnatem ostrzegawczym? Mysl, uczucie w
ciele, jakas inna emocja zapowiadajaca?

— Jakie mysli towarzyszg ztosci?

— Czy jak jestem zla, to raczej chce si¢ schowac, czy cheeg krzycze¢ na wszystkich? Czy dusisz ztos¢, czy
tez atakujesz 1 wybuchasz?

— Czego zazwyczaj potrzebuje, gdy czuj¢ ztos¢? Jakie moje potrzeby nie sa zaspokajane w danym
momencie?

Cwiczenia 2

Cwiczenie: zapisz swoje przekonania o ztosci.

Na przyktad: Ztos$¢ jest zla, zto$¢ jest niebezpieczna, nie da si¢ jej kontrolowac, ja strace kontrolg, ,,Badz
mita, grzeczna”, nikt Ci¢ nie bedzie lubit, jak si¢ bedziesz ztosci¢. Skoro czuje ztos¢ to jestem zla.

Nastepnie napisz:

Czy to jest prawda? Czy to co mysle o ztosci jest prawdziwe? Czy te przekonania sg prawdziwe?

Zastanow si¢ skad u Ciebie te przekonania i zacznij wprowadza¢ w nie coraz wigcej Swiadomosci. Zacznij
dostrzegac to jak jest i wpuszczac to jak jest, a nie jak myslisz ze jest.

Cwiczenie 3

Zastanow si¢ w jaki sposob radzisz sobie ze ztoscia, jaki jest Twoj sposob przezywania jej?
Czy uciekasz przed nig?

Czy thumisz ja?

Czy projektujesz ja na zewnatrz?

Czy moze walczysz z nig?

Cwiczenie 4

Zastandw si¢ nad ranami emocjonalnymi i przemysl czy Twoja zto$¢ nie blokuje Cie przed poczuciem
okreslonych emocji zwigzanych z dang rang?

Zastanow si¢ czy zto$¢ nie jest forma ataku lub obrony?

Jakie to sa emocje, ktorych nie cheesz poczuc?

Jakich potrzeb nie zaspokajasz w danym momencie?

CWICZENIA DO LEKU

Cwiczenie 1

Transformacja z leku przed czym boje si¢ w sobie do zaufania sobie i poczucia
bezpieczenstwa i stabilizacji.

Rozbrajanie ich i wybér zaufania

Wypisz najwazniejsze sfery swojego zycia, poczuj w sobie i zaznacz czy dzialasz w nich z miejsca Ieku czy z
zaufania?
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Poziom dziatania LEK ZAUFANIE

Sfera

Zdrowie

Praca/kariera

Zainteresowania/hobby

Zwiazki partnerskie

Pieniadze

Czas dla siebie

Relacje z rodzing i przyjaciotmi

(zapozyczone z ksiazki ‘Expansion game’ Gosi Gérnej).

Identyfikacja leku

Wypisz ‘wybrakowane’ obszary Twojego zycia. Przygladnij si¢ swojemu zyciu i rozpoznaj gdzie czujesz, ze
tkwisz w miejscu lub zauwazasz chaos i zmieszanie.

Jakie zyciowe obszary dajg Ci najmniej zadowolenia, odczuwasz w nich brak satysfakcji lub pustke?

W jakim zyciowym obszarze chciatabys$ doswiadczy¢ pozytywnej zmiany?

2. Zrob liste lekow, ktore wplywaja ograniczajaco na kazdy z powyzej wymienionych, nie dajacych Ci
satysfakcji obszarow zycia.

3. Do kazdego Igku przyporzadkuj skale od 1 do 10, gdzie 1 oznacza niski poziom lgku, a 10 = najwyzszy.

4. Zauwaz te leki, ktore ograniczajaco (na skali majg intensywno$¢ od 5 wzwyz) wplywaja na najwigcej sfer
Twojego zycia, zaznacz je flamastrem.

5. SpedzZ troche wigcej czasu z kazdym z wyrdznionych lekoéw, wejdz w nie glebiej, zobacz je prawdziwie i
odpowiedz sobie na pytanie: Co takiego najgorszego mogloby si¢ wydarzy¢é gdyby ten lgk stat si¢ moja
rzeczywistoscig?

Konfrontacja ich z faktami o zyciu

Sztuczka z wewnetrznymi reprezentacjami.
Cwiczenie to ma na celu wzmocnienie pozytywnych, wspierajacych pewno$¢ siebie przekonan.

Wykonaj nastepujace kroki:

1. Pomysl o czyms, czego jestes absolutnie pewna/pewny. Niech to bedzie taka ‘oczywista oczywistos¢’ jak np.
fakt, ze stonce rano wzejdzie na niebo albo ze po lecie nadchodzi jesien. Zamknij oczy i pomys$l o tym
przekonaniu. Poczuj je. By¢ moze pojawi Ci si¢ jaki$ obraz z nim zwigzany.

2. Przyjrzyj si¢ co widzisz, gdy myslisz o tym fakcie. Jak wyglada pojawiajacy Ci si¢ obraz. Czy jest blisko czy
daleko? Kolorowy czy czarnobialy? Duzy czy maly? Statyczny czy w ruchu? Jasny czy ciemny? Ostry czy
rozmazany? Czy styszysz jakies dzwigki? Co to za dzwigki? Zapisz wszystkie swoje spostrzezenia ponizej. ..

3. Odczuj uczucie pewnosci, ktore Cig¢ wypenia, gdy myslisz o tym fakcie. Zlokalizuj to uczucie w swoim ciele
i skup na nim przez moment. Otworz oczy.
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4. Teraz wybierz jakie$ przekonanie, ktore chcesz by stalo si¢ tym, w ktore wybierasz cata soba wierzy¢.
Mozesz to zrobi¢ siggajac po swoje negatywne, ograniczajace przekonania rozpoznane w module 1 i na ich
podstawie- wybranie nowych, przeciwstawnych, sprzyjajacych przekonan, w ktore teraz zaczniesz wierzysz i na
podstawie ktdrych uczysz si¢ zy¢. Zamknij oczy i zobacz jaki teraz pojawia Ci si¢ obraz. Co widzisz i czujesz,
gdy myslisz przekonanie, ktére nie jest jeszcze dla Ciebie faktem, ale w ktore chcesz uwierzy¢, w ktorym
chcesz si¢ osadzié, bo wiesz ze jest sprzyjajace. Zwro¢ uwage na parametry tego obrazu- czyli ponownie- jego
wielkosé, odleglos¢, ruch czy bezruch, kolory itp. A nastgpnie tak zmodyfikuj parametry obrazu, w ktorego
przekonanie chcesz wierzy¢, by odpowiadaly parametrom obrazu ‘oczywistej oczywistosci’. Czyli jezeli np. w
obrazie bazujacym na przekonaniu- fakcie widziata§ obraz bliski, ruchomy, wielobarwny, ciepty. To teraz tak
modyfikujesz wizj¢ obrazu przekonania w ktére cheesz wierzy¢, by rowniez stat si¢ dla Ciebie bliski, ruchomy,
wielobarwny i cieply.

5. Kiedy ustawisz juz wszystkie parametry w podany powyzej sposob poczuj w sobie to uczucie pewnosci. Patrz
na ten nowy obraz z uczuciem pewnosci i zauwaz jak teraz odnosisz si¢ do tego nowego przekonania. Zréb w
sobie wewnetrzne postanowienie, by to przekonanie pozostato z Toba juz w takiej formie.

6. Powtorz to ¢wiczenie z innymi przekonaniami.
Kolejne ¢wiczenie polega na odnajdywaniu dowodoéw swoich nowych, stuzacych Ci przekonan.

Wybierz kilka blokujacych Ci¢ przekonan, a nastgpnie zastap je przeciwstawnymi, sprzyjajacymi,
pozytywnymi. Pod kazdym nowym, sprzyjajacym przekonaniem wypisz co najmniej 3 dowody na to, ze jest
ono prawdziwe. Po prostu- pokazuj to samej sobie, bo w ten sposob zaczniesz w to coraz bardziej wierzy¢.
Zacznij od przekonania, do ktorego sugeruj¢, by zapisa¢ przynajmniej 10 przychodzacych Ci na mysl dowodow.
Jest to przekonanie:

‘Cokolwiek sie¢ wydarzy ja sobie poradzg’

Kolejne ¢wiczenie polega na odnajdywaniu dowodoéw swoich nowych, stuzacych Ci przekonan.
A teraz pora na Twoje przekonania i przytoczone przez Ciebie dowody.

Kiedy robisz rzeczy z glebi swojej duszy, czujesz, jak rzeka porusza si¢ w tobie — radosé. Kiedy twoje
postepowanie wynika z innego zrodla, to uczucie znika.

Cwiczenie 2

Identyfikacja lekow stojacych na strazy Twojego najwi¢kszego marzenia,
uswiadomienie sobie tego co si¢ kryje za nimi. USwiadamiasz sobie to co si¢ kryje za
nimi, gdy dopuszczasz mozliwos¢ braku ich realizacji. Wtedy jednoczesnie spuszczasz z

siebie ci$nienie i presje osiggniecia rezultatu.

1. Przywotaj swoje najwigksze pragnienie i odpowiedz szczerze na pytanie ( zagladnij glebiej niz to, co
oczywiste):

Co takiego moze si¢ wydarzy¢ jesli moje marzenie si¢ spetni?

Czy czasem nie boisz si¢ wziac¢ spraw w swoje rece. Moze boisz si¢ odpowiedzialnosci i konsekwencji?

2. Nastgpnie odpowiedz sobie szczerze na pytanie:

Co moze si¢ wydarzy¢ jesli nie zrealizuje mojego marzenia?

Czego tak naprawdg si¢ boisz?

Czy czasem nie sg to okreSlone stany emocjonalne? Takie jak wstyd, odrzucenie, porzucenie,
osamotnienie, zawod, rozczarowanie?
Zarowno l¢k jak i ZAUFANIE wymagaja od Ciebie wiary w cos, czego nie mozesz

zobaczy¢. To Ty wybierasz!

WSZYSTKO, CZEGO KIEDYKOLWIEK CHCIALAS JEST PO DRUGIEJ
STRONIE LEKU!
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Cwiczenie 3
Spotkanie z l¢kiem
Kilka wskazowek

Obserwuj swoje reakcje w ciele. Obserwuj je bez oceniania, bez osadow.

Zauwaz swoje my$li odnos$nie sytuacji, zauwaz czy umyst zwicksza emocje leku?

Czy umyst tworzy nadmierne wyobrazenie o lgku? Obserwuj zagrywki swojego umystu, jednak nie
wchodz w nie.

Skup si¢ na swoim oddechu i na samej emocji, obserwuj swoje mysli jednak nie analizuj ich.

Wré¢ do oddechu i poczuj emocje Igku, poczuj napigcie w ciele i dostrzez czego tak naprawde si¢ boisz,
dostrzez co si¢ kryje za emocja, co si¢ kryje za lgkiem.

Akceptacja sytuacji, ktora moze si¢ wydarzyé, ktorej sie¢ boimy, czyli emocji jakie moga zaistnie¢ gdy
nasz czarny scenariusz si¢ sprawdzi pozwala bardziej zaakceptowaé¢ l¢k i obniza jego poziom.
Przestajemy si¢ wtedy réowniez ba¢ emocji, stanow kryjacych sie za lekiem.

Dwa pytania bardzo wazne

Nie nazywam tego Igkiem, jesli nie nazywam tego lekiem to co to jest? Chce wiedzie¢ co to jest, co do tej
pory nazywalam lekiem?

Kim jest ten ktory doswiadcza Ieku? Kto jest swiadkiem i obserwatorem tego zjawiska jakim jest Igk. Kto
doswiadcza tego leku, komu si¢ to przydarza?

Te pytania ustawiaja nas w pozycji badacza, ktory jeszcze nie wie z czym si¢ spotyka. Wtedy probujemy
doswiadcezy¢ to $wiezym okiem, nowym spojrzeniem, czystym umysltem.

Medytacja:

Jesli nie nazwe tego lekiem, to co to jest?

UsiadZ prosto i wygodnie, tak by mdc swobodnie oddycha¢. Umoéw si¢ ze soba, ze bedziesz obserwowaé
pojawiajace si¢ w Twojej §wiadomosci uczucia, wyobrazenia i mysli, nie angazujac si¢ w nie, nie przywotujac,
nie zatrzymujac, nie odpychajac, nie oceniajac ich. Pozwdl im tak przychodzi¢ i odchodzié, jakbys$ obserwowat
chmury plynace po niebie lub zmieniajaca si¢ pogode. Jezeli wsrdod tych mysli 1 uczué pojawi sie Igk, ktory nie
bedzie chciat odplyna¢ jak chmura, to wtedy zajmij si¢ tym uczuciem, stosujac technike pytan: ,,Czym jest to,
co nazywam Igkiem i kto do$wiadcza leku?” (lub w skréconej formie: ,,Co to jest?”’) Nie zadowalaj si¢
naptywajacymi myslami lub pojeciami, ktére Ci podpowiada intelekt, tylko pytaj dalej i DOSWIADCZALJ.
Przygladaj si¢ swoim odczuciom, badaj je, obserwuj wszystko to, co sktada si¢ na doswiadczenie/zjawisko,
ktére nazywasz LEKIEM.

Medytacja:

Kto doswiadcza leku?

Usiadz prosto 1 wygodnie, tak by méc swobodnie oddycha¢. Umow si¢ ze soba, ze bedziesz obserwowac
pojawiajace si¢ w Twojej §wiadomosci uczucia, wyobrazenia i mysli, nie angazujac si¢ w nie, nie przywotujac,
nie zatrzymujac, nie odpychajac, nie oceniajac ich.

Pozwol im tak przychodzi¢ i odchodzi¢, jakby$ obserwowat chmury ptynace po niebie lub zmieniajaca si¢
pogode.

Jezeli wsrod tych mysli i uczu¢ pojawi si¢ Iek, ktory nie bedzie cheiat odptyna¢ jak chmura, to wtedy
zajmij si¢ tym uczuciem, stosujac technike zapytan: ,,Kim jest ten, kto doswiadcza tego leku?” lub ,,Kto tego
doswiadcza?”.

Nie zadowalaj si¢ naptywajacymi mys$lami lub pojeciami, ktore Ci podpowiada intelekt, tylko pytaj dalej i
DOSWIADCZAJ.

Przygladaj si¢ swoim odczuciom, badaj je, obserwuj wszystko to, co sktada si¢ na doswiadczenie/zjawisko,
ktore nazywasz LEKIEM.

Ta medytacja powinna trwa¢ ok 20 minut. R6b jg raz dziennie.

Cwiczenie 4

Rozpoznawanie konfliktu
Gdy potrzeba spotyka si¢ z lekiem tworzy si¢ konflikt i napiecie. Swiadomosé potrzeby jak i leku
pozwala zrobi¢ to co chcemy i rozbroi¢ blokady.

Spotkanie potrzeby i leku powoduje konflikt, frustracj¢, tym bardziej popadamy w frustracje jesli nie
potrafimy konstruktywnie zaspokoi¢ swoich potrzeb lub gdy siegamy po substytuty prawdziwych potrzeb.
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Sigganie po substytuty powoduje cierpienie i niepetne zaspokojenie danej potrzeby. Kontrast jaki powstaje,
energia jaka powstaje moze by¢ wykorzystany do wzrostu.

Potrzeba napiera jednak mamy za mato energii by ja zaspokoi¢ bo blokujemy si¢ tworzac mechanizmy
obronne. Nie potrafimy przej$¢ do dzialania i czynoéw, bo blokuje nas Iek i nasze przekonania oraz uzaleznienie
od substytutéw danej potrzeby i ucieczka w nie, w chwilowa przyjemnos¢ by poradzi¢ sobie z napigciem, z
lekiem.

W obszarach naszego zycia w ktorych czujemy bezradnos¢, apatig, obojetnos$é, ktore wypieramy i w
ktorych nic nie robimy mamy najwigksze blokady i nie uwolnione emocje zwigzane z danymi obszarami. W
tych obszarach mamy tez najwigcej usprawiedliwien, mechanizméw obronnych i racjonalizujemy brak
zaspokajania danych potrzeb. W tych obszarach mozemy mie¢ réwniez najwickszg obsesj¢, pragnienia bo
zamiast skonfrontowac si¢ z emocjami ktorych si¢ wstydzimy uciekliSmy w §wiat fantazji, wyobrazen tworzac
system iluzji i zaprzeczen. Wyparte emocje, ich intensywnos$¢ napedzaja wtedy obsesje, obted i znieksztalcenie
naszych instynktow.

Przyktadem blokady, apatii w sferze tworzenia relacji, wigzi i potrzeby przynaleznosci moze by¢
podtrzymywanie przekonania o samowystarczalno$ci i wypieranie potrzeby budowania relacji, wiezi opartych
na blisko$ci emocjonalnej. Odcinamy si¢ wtedy od tej potrzeby, wypieramy ja i zaprzeczamy jej, przez co w
konsekwencji cierpimy w tym obszarze. Powodem mogg by¢ emocje powiazane z dang potrzeba, jak na
przyktad emocje zwigzane z byciem odrzuconym i nie akceptowanym kiedy$, dlatego teraz nie chcemy
stworzy¢ wigzi, bo boimy si¢ tak naprawdge zranienia i tego, ze sytuacja si¢ powtorzy.

Przyktadem obsesji, nadmiernego pragnienia moze by¢ na przyklad kojarzenie bycia stawnym z byciem
akceptowanym 1 pogon za sukcesem aby zyskac akceptacje, aby poczué przynaleznos¢. Wtedy pragnienie nasze
napedza tak naprawde ek i rowniez nie puszczone emocje z przesztosci.

Przyklady
— Potrzeba
Z jednej strony chcesz blisko$ci emocjonalne;.

Mozliwe mechanizmy obronne, falszywe przekonania, leki

A z drugiej masz mechanizm obronny na przyktad mowigcy Ci Ze zostaniesz zmanipulowany lub
wykorzystany, czy tez zdradzony. Czyli masz pragnienie bliskoSci w sobie a jednocze$nie patrzysz poprzez
perspektywe jednej z pigciu ran emocjonalnych, czyli bycia odrzuconym, zdradzonym, upokorzonym itp.
Mozesz miec¢ lek przed zawtaszczeniem Twojego Ja, bo nie wyksztalcites wlasnej osobowosci.

Twoje mechanizmy obronne

— Potrzeba

Sigganie po wiecej, che¢ rozwoju, zdobywania, samorealizacji

Mozliwe mechanizmy obronne, falszywe przekonania

Wypieranie swojej potrzeby dziatania, rozwoju, usprawiedliwianie swojego lenistwa tym, ze co$ Ci jest nie
potrzebne pomimo tego, ze zzera Ci¢ frustracja od wewnatrz i pomimo tego ze dusisz energie.

Twoje mechanizmy obronne

— Potrzeba

Potrzeba zycia w odpowiednich warunkach materialnych, czyli Twdj naturalny stan obfitosci, zycia zawsze
chce dla ciebie dobrze.

Mozliwe mechanizmy obronne, falszywe przekonania

Z drugiej strony napiera¢ moze Igk przed byciem odrzuconym, bo na przyktad mozesz kojarzy¢ pieniadze z
czym$ nieczystym, z chciwo$ciag, z samotnoscig, z jakim$ wypartym bolem. Przekonania typu pienigdze
szczescia nie daja. Przekonania typu, ja jestem ponad rzeczami materialnymi, odcinam si¢ od czesci materialnej
rzeczywistos$ci, czyli tak naprawd¢ wypieranie materii zamiast wspotgrania z nig.

Twoje mechanizmy obronne

— Potrzeba
Autonomia, kompetencja i poczucie tozsamosci, wiasna moc i kreatywno$¢, poczucie swojej mocy
sprawczej i oddzielenie si¢ od innych jako samodzielna jednostka.

Twoje mechanizmy obronne

— Potrzeba
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Wolno$¢ wyrazania prawdziwych potrzeb i emocji, méwienie o swoich emocjach i potrzebach, znajomosé¢
swoich potrzeb i emocji, znajomos$¢ swoich reakcji, panowanie nad swoimi emocjami.

Twoje mechanizmy obronne

— Potrzeba
Spontaniczno$¢ 1 zabawa, pozwalanie sobie na rado$¢ z zycia i na przyjemnos$ci, do$wiadczanie
przyjemnosci i realizacja swoich pragnien w sposob kontrolowany,

Twoje mechanizmy obronne

— Potrzeba

Realistyczne granice i samokontrola, samodyscyplina, przestrzeganie zasady wzajemnosci w relacjach z
innymi osobami, respektowanie praw innych, wspotpraca, wywigzywanie si¢ ze zobowigzan oraz realizacja
celéow dhugoterminowych.

Twoje mechanizmy obronne

Cwiczenie 5
Metoda 5 sekund

Ta technika utatwi wejscie w dziatanie i realizacj¢ Twoich zamierzen.

By¢ moze wiesz juz co Ci¢ blokuje i stopniowo uczysz si¢ wychodzi¢ poza ograniczajacy lek, ale- w dalszym
ciggu nie wiesz jeszcze jak mozesz zaczaé robi¢ to ‘co$’ juz teraz. Zastanawiasz si¢ moze jak si¢ zmotywowac i
dlatego by nalezycie ukoronowac ten ostatni juz moment programu- dzielg si¢ z Toba cudowna, banalnie prosta
praktyka- metoda 5 sekund Mel Robbins.

Jakie sg przestanki tej metody?

* Od momentu, w ktorym do twojego mdzgu dotrze informacja, ze chcesz sprobowac nowosci, do wlaczenia si¢
hamulca bezpieczenstwa masz tylko pig¢ sekund. Jest to czas, w ktérym powinnas$ podja¢ si¢ jakiegokolwiek,
nawet znikomego dziatania w kierunku zrealizowania wlasnie wymys$lonego celu. W przeciwnym wypadku
twoj mdzg zacznie ci¢ oszukiwac i twoj Swietny pomyst odejdzie w zapomnienie.

« Jesli nie ,,0zenisz” zamiaru z dzialaniem w ciagu tych pigciu sekund, wcisniesz hamulec bezpieczenstwa i
zabijesz swoj pomyst.”— méwi Mel Robbins.

Istnieja 2 tryby pracy ludzkiego mozgu:

 Autopilot — tryb ktéry nasz mézg kocha najbardziej. Polega on na sumiennym powtarzaniu codziennych
rutynowych czynnosci, a wigc nie wymaga od umystu zbyt wielkiego wysitku. Cechuje si¢ wzbranianiem przed
jakakolwiek zmiang i trwaniu w niezakldcanej strefie komfortu psychicznego.

Zycie na tym biegu powoduje czesto wypalenie zawodowe, depresje, zmeczenie i brak checi do zycia. Nie bez
powodu méwi sig, ze rutyna moze zabijac.

» Hamulec bezpieczenstwa. Jest to odpowiedZ mdzgu na wszelkie nowe sytuacje. Gdy wiacza si¢ hamulec
bezpieczenstwa, gorg biorg emocje. Wtedy to na kazda nawet my$l o zmianie, a wigc wyjsciem ze strefy
komfortu psychicznego, mézg odpowiada oporem. A zaraz potem podpowiada wszelkie mozliwe powody, dla
ktérych nie chcesz lub rzekomo nie jeste§ w stanie podjaé si¢ nowego zadania. Jest to wlasnie ten moment,
kiedy twoj mozg probuje cig oszukac.

,,Dlaczego nie mozesz osiggna¢ celu? Bo nigdy nie czujesz si¢ na sitach” — Mel Robbins.

Dzisiejsza praktyka polega na tym by$ przy okazji 1 lub wigcej czynnosci, ktore wiesz ze normalnie odtozytaby$
‘na potem’- w momencie gdy o nich pomyslisz- policzyta 54321 i — jak rakieta wystartowata do dzialania!
Cudownie byloby sprawdzi¢ ja juz o poranku, kiedy tylko zadzwoni Twoj budzik.

Jestem ciekawa czy odczujesz wsparcie jakim darzy nas ta prosta lecz skuteczna technika.

By¢ moze stanie si¢ i Twoim sposobem na zycie.

ODLICZ 5-4-3-2-1 i DZIALAJ!

FENIKS
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Tak doktadnie, to jest takie proste!

Kiedy odliczasz 5-4-3-2-1 aktywujesz przednig cze¢$§¢ mozgu (kore przedczotowa) odpowiedzialng za
podejmowanie decyzji, realizacj¢ celow i kontrole impulsow. Dzigki temu zmniejszasz aktywnos$¢ tylnej czgséci
mobzgu odpowiedzialnej za emocje. Czyli krotko moéwiac zmieniasz myslenie z ,,Nie chce mi si¢” na ,,Do dzieta!
Do tego wzmacniasz swojg intuicj¢ i swoje pierwsze pomysty, idziesz za ciosem zanim uruchomi si¢ ocena
rozumu poprzez przeszie przekonania. Gdy juz bedzie ocena, osad mozesz wej$¢ w analizy, rozwazania,
poréwnania co w konsekwencji oddziela Ci¢ od dziatania i realizacji tego co chcesz.

Cwiczenie 6
Strefa komfortu

Wchodzenie na pomost od Igku od zaufania wiaze si¢ z wychodzeniem ze swojej strefy komfortu.

Poniewaz paradoksalnie- cho¢ Igk czesto Cie ogranicza i czujesz wokoto niego dyskomfort- w dyskomforcie
tym kryje si¢ komfort zwigzany z pozornym poczuciem bezpieczenstwa. Innymi stowy- czujesz si¢ bezpiecznie
tkwigc w tym co znane. To ztudne poczucie bezpieczenstwa jest tak naprawde podszyte lekami, w tym rowniez
Igkiem przed utratg tego ztudnego poczucia bezpieczenstwa. W takie sytuacji nie ma mowy o wolnosci i radosci
duszy, ktéra ze swojej natury chce doswiadczaé i poszerzac¢ swoje doznania, a nie kurczy¢ si¢ w lgku.

Dla Twojego mozgu: to, co znane= bezpieczne, bo przewidywalne to co nieznane i nowe = niebezpieczne, a
wigc stawiasz temu opor.

Jak widzisz- zachodzi tu pewnego rodzaju sprzeczno$é

Na poziomie logiki: chcesz zmian, wiesz ze s one pozadane, wiesz tez co Ci¢ skutecznie blokuje i chcesz wyjsé
poza rozpoznawane blokady.

Na poziomie podswiadomym: nie chcesz zmian i stawiasz im opor.

Dlatego- im bardziej nieswiadome staje si¢ §wiadomym -> tym bardziej mozesz §wiadomie wchodzi¢ (pomimo
oporu, ktéry z pewnoscig bedzie dawac o sobie zna¢) w nowa, poszerzong strefe, nowy sposob zycia.

Rozpoznaj wigc teraz swoje znajome Gniazdka.

Odpowiedz na ponizsze pytania:

1. W jakich miejscach czujesz si¢ najbezpieczniej?

2. Przy jakich ludziach czujesz si¢ najbardziej komfortowo?

3. Jakie przyzwyczajenia i nawyki zauwazasz w swoim zyciu?
4. Co robisz najczescie] w wolnym czasie?

5. Jakie przytulne gniazdka przygotowata$ sobie w ostatnich latach i jak moga Ci¢ trzymaé¢ w tym 1 znanym,
przytulnym miejscu?

6. Jakie korzysci czerpiesz z pozostawania w strefie komfortu?
7. Co potencjalnie tracisz zostajac w strefie komfortu?

8. Co $wiadomie wybierasz?

Cwiczenie 7
Odkladanie na potem, kiedy$

1. Wypisz obszary swojego zycia/ dziatania, w ktorych rozpoznajesz przektadanie na kiedys, nie robisz tego, co
chciatabys zrealizowac.
Moze jest to poproszenie o podwyzke, dtuzszy urlop czy porozmawianie z m¢zem o checi bycia matka.
A moze od dawna planujesz zapisa¢ si¢ na kurs tanczy czy sitownie, p6j$¢ na kurs jezykowy czy tez darowaé
sobie kilka dni w miesigcu na spotkanie z przyjaciotmi?
Moze chciataby$ regularnie oszczedzac i myslisz o zatozeniu specjalnej lokaty lub konta?
Moze rozmys$lasz o zakonczeniu toksycznej relacji lub poszukiwaniu nowej pracy?
Cokolwiek by to nie byto- zobacz to, poczuj ze jest to cos, czego pragniesz doswiadczac, ale z jakiego$ powodu
wecigz to blokujesz, odktadasz na kiedys, argumentujesz ze teraz nie jest dobra pora itp.
Za kazdym razem gdy tak postgpujesz- czynisz to poniewaz czes¢ Ciebie wyobraza sobie co$, czego si¢ boi.
Innymi stowy- obawiasz si¢ co$ zrealizowac, bo:

- Boisz si¢ sukcesu (cho¢ moze brzmiec¢ to nielogicznie),

- Boisz si¢ potencjalnej opcji porazki,

- Bo myslisz Ze sobie nie poradzisz,
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Odktadajac- wybierasz opcje¢ ucieczki od spotkania z wtasna projekcja( z projekcja swoich obaw), ale w sobie
czujesz, ze czego$ Ci brakuje, czujesz smutek, pustke lub zto$¢ na samga siebie.

Za tym podaza oczywiScie caly szereg strategii u$mierzania tego bolu (zajadanie, zakupy, plotkowanie,
narzekanie, sprawianie sobie przyjemnosci, thumaczenie siebie, wytladowywanie frustracji na bliskich osobach
itp.)

Odktadanie gtéwnie podszyte jest lgkiem przed konfrontacja ze swoimi obawami, projekcjami jak myslisz , ze
moze by¢, czyli Igkiem przed konfrontacjg z mozliwym czarnym scenariuszem. Jednak dopdki nie sprobujesz i
czego$ nie zrobisz , nie masz pojecia jaki bedzie wynik, rezultat Twojego dziatania. Jesli masz wyobrazenie
porazki, to jest tylko Twoje wyobrazenie, iluzja. Zauwazasz , ze ta iluzja , ktora jeszcze nie istnieje blokuje Cie
przed zrobieniem tego czego pragniesz zrobi¢. W ten wilasnie sposéb blokujesz dziatania swojej duszy poprzez
co$ co nie istnieje i siedzisz w lgku.

Cwiczenie 8
Cwiczenie o demonach

Materialy tego ¢wiczenia zostaly zaczerpniete z ksiazki i proponowanego w niej procesu ‘Nakarmic swoje
demony’ Tsultrim Allione.

Kiedy jedzenie staje si¢ nasza obsesja, kiedy tesknimy za idealnym partnerem albo nieustannie myslimy o
zapaleniu papierosa by tylko zatuszowaé lek- dodajemy naszym demonom sit, gdyz tak naprawde NIE
POSWIECAMY UWAGI POTRZEBOM, ktére si¢ pod nimi kryja. Ale GDY JE ZAUWAZYMY i ustyszymy
wotanie wydobywajace si¢ spod naszych pragnien, be¢dziemy mogli nauczy¢ si¢ zaspokaja¢ prawdziwe potrzeby
demona, zamiast ulega¢ jego zachciankom albo z nim walczy¢.

Nasycony demon znika. Zwalczany albo ignorowany przybiera na wadze, zywi si¢ bowiem energia

naszej walki. Na tym wlasnie opiera si¢ zasada, ktora mowi, ze lepiej zatroszczy¢ si¢ o demony, niz
wypowiedzie¢ im wojn¢ lub ich unikac.

Proces karmienia demonow

PRZYGOTOWANIE:

Zamknij oczy 1 nie otwieraj ich az do zakonczenia procesu.

Etap przygotowawczy zawiera w sobie 9 oddechow, przy czym sa one podzielone na 3 sekcje:

Pierwsze 3 wdechy to koncentracja na fizycznym dyskomforcie i jego lokalizowaniu, natomiast wydech to
wypuszczenie tego napiecia.

Kolejne 3 oddechy to skupienie na emocjonalnym napieciu, poczuj je i uwolnij wraz z wydechem.

3 ostatnie oddechy wiaza si¢ z Twoim napigciem mentalnym, czyli z Twoimi troskami, mys$lami o tym co
powinnas, co musisz i o tym, ze co$ si¢ moze nie uda¢. Z kazdym wydechem uwalniaj to napigcie.

Pod koniec tej sekcji przejdz do PRZYWOLANIA SWOJEJ INTENCIJI/MOTYWACJI NA TEN PROCES.
Oby ta praktyka przyniosta Tobie oraz wszystkim istotom jak najwyzsze

dobro!

KROK 1:

ZNAJDOWANIE DEMONA.

1. Wybierasz z jakim demonem/Igkiem pragniesz pracowac.

2. Odnajdz miejsce, w ktorym czujesz go w swoim ciele i wzmocnij to doznanie.
3. Zauwaz jakie wlasciwosci ma to doznanie: temperatura, kolor, faktura.

KROK 2:

NADAWANIE DEMONOWI FORMY OSOBOWEJ ORAZ PYTANIE CZEGO POTRZEBUIJE.

1. Wyobraz sobie swego demona, swdj Igk jako postaé o pewnej formie. Zauwaz jaki ma kolor, ksztatt,
wielkos$¢, czym pokryta jest jego skora, jakiej jest pici, co czuje, co wyraza jego spojrzenie.

2. Zadaj demonowi pytanie:

Czego ode mnie chcesz?

Czego ode mnie potrzebujesz?

Jak si¢ bedziesz czul, gdy dostaniesz to, czego potrzebujesz?

Po zadaniu tych pytan- ZAMIEN SIE MIEJSCAMI ZE SWOIM DEMONEM.

KROK 3:
STAWANIE SIE DEMONEM

gzmw Drsbit,



¢

Siedzac naprzeciwko swojego pierwotnego miejsca, wezuj si¢ w demona, wejdz w jego skore, spdjrz przez jego
oczy, stan si¢ nim. Daj sobie na to czas. Zauwaz jak wygladasz z jego perspektywy, a nastepnie odpowiedz na
zadane wcze$niej pytania: Cheg od ciebie...

Potrzebuje¢ od ciebie...

Gdy dostang to, czego potrzebuje, poczujg. ..

KROK 4:

KARMIENIE DEMONA I SPOTKANIE ZE SPRZYMIERZENCAMI

Powrd¢ na swoje miejsce siedzenia. Daj sobie czas, by ponownie poczué siebie i si¢ oswoié. Teraz zacznij
rozpuszcza¢ swoje cialo w nektarze uczucia, o ktorym wspominat demon, czuj soba uczucia ktorych on
potrzebuje, za ktorymi tgskni. W ten sposob zaczynasz go karmi¢ i rob to tak dtugo az poczujesz, ze jest
nasycony. Teraz mozesz albo od razu przejs¢ do ostatniego kroku albo zanim to zrobisz- spotykasz si¢ ze
sprzymierzencem.

SPOTKANIE ZE SPRZYMIERZENCEM

W miejscu demona moze pojawié si¢ inna istota- zapytaj jej czy jest sprzymierzencem. Jesli nie ma nikogo
innego- popro$ sprzymierzenca, by si¢ pojawit. Zapro§ go. Postaraj si¢ zauwazy¢ jak wyglada: jaki ma kolor
oczu, wielkos¢, kolor skory, teksture itp.

Zadaj mu nast¢pujace pytania (wszystkie lub niektore):

Jak mi pomozesz?

Jak bedziesz mnie chronié?

Co mi obiecasz?

Jak bede mogta ci¢ przywotac?

Nastgpnie zamien si¢ ponownie miejscami i stan si¢ sprzymierzencem, by w jego imieniu odpowiedzie¢ na
zadane uprzednio pytania.

Bede ci pomagac robigc to i to....

Bede cig chronic robiac to i to...

Obiecuje ci, ze...

Zawsze pojawig sie, gdy...

Wré¢ na swoje miejsce, daj sobie czas, by znow poczu¢ siebie a nastgpnie wyobraz sobie, Zze sprzymierzeniec
si¢ w tobie rozpuszcza.

Rozpuscie si¢ razem w pustce.

KROK 5:

Pozostan w stanie, ktory pojawi si¢ po tym, jak sprzymierzeniec rozpusci si¢ w tobie i oboje rozpuscicie si¢ w
pustce.

Rozluznij umyst, niczego nie probuj zrozumie¢ ani pamigta¢ czy analizowaé. Po prostu pobadz tutaj, bez
zadnego celu, nie pospieszaj si¢.

Kiedy pojawi si¢ gotowos¢- otworz oczy i zacznij pisemnie odpowiadac na pytania zalgczone ponize;j.
. Z jakim demonem pracowatam?

. W ktoérym miejscu ciata tkwil, jaki miat kolor, strukture, temperature, jak wygladat?
. Co miat w swoim spojrzeniu?

. Jak si¢ czutam, gdy statam si¢ demonem?

. Czego demon chciat, czego potrzebowat?

. Jak chciat si¢ czu¢, gdyby dostat to, czego potrzebuje?

. Czym nakarmitam demona?

. Czy jego wyglad si¢ zmienit, gdy byt nakarmiony?

9. Co z niego pozostato, gdy si¢ nasycit?

10. Jak wygladal mdéj sprzymierzeniec?

11. Co mi obiecal?

12. Jak bedzie mnie chronic?

13. Jak sig¢ czutam, gdy si¢ we mnie rozpuscit?

14. Co wydarzylo si¢ w ostatnim, 5 kroku>

15. Jak mogg wykorzysta¢ to do§wiadczenie w codziennym zyciu?

16. Jakie zmiany zamierzam wprowadzi¢ na skutek karmienia demona?
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