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ZOSTALO NAM UCZYNIONE ZABRANE DAJE MOZLIWOSC PRZYJECIA
SIEBIE SAMEGO .
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» Umyst razem ze swoimi myslami jest napedzany przez uczucia. Kaide uczucie generuje wiele tysiecy
powiqzanych z nim mysli. Poniewaz wigkszos¢ ludzi przez cale Zycie thumi uczucia lub probuje od nich uciec,
ta energia kumuluje si¢ i szuka ujscia poprzez choroby psychosomatyczne, zaburzenia na poziomie fizycznym,
zaburzenia emocjonalne, zaburzenia zachowania i relacji osobistych. Skumulowane emocje blokujq zarowno
rozwdj duchowy, jak i sSwiadomos¢, a takzie powodzenie w wielu obszarach Zycia. ,,

TECHNIKA UWALNIANIA- David R. Hawkins

Zrozumienie mysS$lenia nie jest mozliwe poprzez umysl, tylko poprzez wyrobienie
szerszej swiadomosci w sobie przy pomocy uwaznosci i stworzenia dystansu do tego co
obserwujemy w sobie. Probujac zrozumie¢ mysli poprzez umyst mozna si¢ zagubi¢ w
swoich schematach obronnych i znieksztalceniach poznawczych, ktore bronia dostepu
do czucia prawdziwych emocji i glebszego czucia na poziomie stanow istnienia z
poziomu serca. Umyslt chce zrozumie¢, zamiast poczué siebie, gdzie tak naprawde
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poczucie siebie daje nam prawdziwy wglad w siebie. Dlatego po obserwacji mysli i ich
uspokojeniu rodzi si¢ przestrzen by zacza¢ obserwowaé emocje, natomiast po
obserwacji emocji i ciala rodzi si¢ przestrzen jeszcze glebsza i uwaznos¢ w chwili
obecnej. Wtedy tez wychodzimy poza nasze mysli, emocje, poza nizszy umysl i
nawigzujemy Kkontakt z wyzszymi stanami Swiadomosci. Wtedy dopiero przychodzi
zrozumienie emocjonalne, czucie i ulga. Wtedy dopiero wychodzimy poza przestrzen
mysli i emocji. Dajemy zaistnie¢ obecnos$ci i obserwujemy z poziomu swiadka. Wtedy
zaczynamy zarzadza¢ umyslem i emocjami oraz potrafimy je ukierunkowaé¢ w taki
sposob jaki chcemy. Panowanie nad umyslem to nie to samo co kontrola go, kontrola
zawsze rodzi presje¢ i ciSnienie. Panowanie nad umyslem jest bardziej powiazane z
zarzadzaniem nim, dyrygencja nim w rytm muzyki pochodzacej z naszej duszy, w rytm
uczucia z poziomu serca, wtedy umys!t poddaje si¢ wewnetrznemu poczuciu harmonii.
Umysl staje si¢ wtedy instrumentem, do ukierunkowania wewnetrznej Kreacji na
zewnatrz, do ukierunkowania naszej prawdziwej istoty i tego co jest w nas oraz staje si¢
narzedziem za pomocg ktorego przenosimy to co w nas na wiat zewnetrzny . Wtedy
zaczynamy by¢ sterownikiem wlasnego zZycia z poziomu Swiadka , ktéry byl zawsze w
nas a z ktorym si¢ laczymy. Wtedy tez mozemy podejmowac¢ odpowiednie decyzje i
wybory z poziomu odwagi i wiary w siebie, nie z poziomu leku i znieksztalconego
spojrzenia wywolanego poprzez emocje.

Wtedy dopiero dodajemy zaistnie¢ wyzszemu umyslowi, szerszej SwiadomosSci
Prawdziwemu ja i widzimy zalezno$ci jakie sa w naszym zyciu, polaczenia i kropki
zbieraja si¢ w calos¢. Dostrzegamy interakcje, dostrzegamy co$ wi¢cej niz same mysli,
niz same emocje. Dostrzegamy i wchodzimy w obecno$¢, w stany istnienia . W samo
bycie i uczucie z poziomu serca. Wszystko wtedy spowalnia, nabiera glebszego sensu ,
glebszego bycia i doSwiadczania. Ego ktore si¢ utozsamia z samym soba nie jest w stanie
siebie zrozumie¢ i nie chce poddaé swojej racji, bo kojarzy ja ze Smiercia. Tylko szersza
swiadomos¢ potrafi to zrobic.

JESTES SWOIM CIALEM. W tym zdaniu zawiera si¢ istota zalezno$ci naszej energii od zdrowia naszego ciata.
Cialo jest przejawem naszego istnienia, naszej historii, naszych zepchnietych emocji, ale jednocze$nie jest Zzrodlem
naszej energii. W nim zawarte sg procesy fizyczne (zalezne i niezalezne od naszej woli) i mentalne (§wiadome i
nieSwiadome). Jest zwierciadtem ludzkiego zycia, dzigki temu stanowi doskonate zrédto informacji. Ale tez jest
droga do tego by czlowiek odzyskat tacznos¢ miedzy czuciem a mysleniem. Poprzez integracj¢ umystu i ciata
zaczynamy tworzy¢ jednos$¢ naszej istoty.

Wedlug Lowena kazdy rodzaj Ieku (opuszczenie, unicestwienie, poddanie itd.) w $cisle okreslony sposob
nacechowuje ciato ludzkie. Dzieje si¢ tak, gdy w czasie rozwoju dziecka, dochodzi do ztamania pigciu podstawowych
praw, ktdore sa powigzane z naszymi podstawowymi potrzebami emocjonalnymi:

- prawa do istnienia

- prawa do bycia bezpiecznym
- prawa do bycia wolnym

- prawa do niezalezno$ci

- prawa do si¢gania

Kazde ztamanie prawa w efekcie rodzi w dziecku frustracj¢ i w zaleznosci od tego, na jaki okres zycia przypada
wywoltuje w ciele fizyczng reakcje, na ktérej moze rozbudowywaé si¢ dalej mechanizm obronny. Analiza
doswiadczen cztowieka, historii jego zycia dopetnia zrozumienie tego, co zapisane jest w ciele. W dalszym etapie
pozwala to na uswiadomienie sobie gdzie jest zatrzymana energia, co zostato sthumione, co odcigte i mozliwe staje si¢
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uwolnienie napi¢¢. Jezeli cialu zostanie przywrocona migkkos¢ i swoboda, powrdci tez zywotnos¢. Z nig przyjdzie
rados$¢ istnienia i przyjemnos$¢ z zycia. Odzyskujac kontakt z ciatem, odzyskujemy siebie. Tak jak pisze E. Tolle
kontakt z naszym cialem wewnetrznym jest bramg do istnienia.

Emocje sa jezykiem naszego ciala

Organizm czlowieka tworzy emocje na podstawie oceny biezacych doswiadczen poprzez przekonania w nas lub
jest sa reakcja na sytuacje. Reakcje emocjonalng moze roznieci¢ wewnetrzna dualno$¢ albo zdarzenie
zewnetrzne. Sg to jedyne przyczyny reakcji emocjonalnej, natomiast nie sa jej zrodlem. Zrédto wszelkich
reakcji emocjonalnych i osadéw znajduje si¢ wewnatrz nas. Mozna je znalez¢ w wyizolowanych czg$ciach
twojej istoty, przetrzymywanych w kapsule czasowej twoich nierozwigzanych, zalegajacych doswiadczen, idei,
obrazow i przekonan na temat rzeczywistosci.

I teraz im nasze przekonania sg bardziej dopasowane do energii zrodta w nas tym nasz odbidr rzeczywistosci
jest jasniejszy i pehlniejszy. Cialo nie reaguje wtedy spigciami , napigciami, jest rozluznione i naturalne.
Natomiast kazdy falsz umystu, nie prawdziwe przekonanie, interpretacje jest odczuwany w ciele poprzez
cierpienie, napigcie , okreslony bol w ciele. Wshuchujac si¢ w ciato, w jego reakcje na to co sobie méwimy,
mozemy dowiedzie¢ si¢ o naszych biednych zatozeniach. Cialo zawsze powie nam prawde i pokaze nam
blokady jakie sobie stawiamy. Emocje w pewnym sensie sg zafalszowaniem rzeczywistosci , a mys$lenie oparte
na nich poglebia to zafalszowanie. Jednak mozemy si¢ dowiedzie¢ o tym dlaczego powstaly , tylko poprzez
danie im przestrzeni na zaistnienie i zaobserwowaniu jakie nasze podejScie , interpretacja rzeczywisto$ci
powoduje ich powstanie. Dlatego jak juz si¢ pojawiajg to trzeba da¢ im zaistnie¢ , a nie walczy¢ z nimi czy tez
je thumié, zaprzecza¢ im. W pewnym sensie powodujemy wtedy , ze powstaly fatsz odktada si¢ w naszym ciele
i powoduje blokade energetyczng w przeplywie energii. Z czasem te blokady zaczynaja sktada¢ si¢ na nasza
podswiadomo$¢, w ktorej jest wszystko to co wypieramy ze §wiadomosci i tworzymy rozdzielenie z naszym
zrédlem . Im wieksze wyparcie poprzez blokade na przezywanie emocji, tym wicksze oddzielenie od czucia
ciala i niejszy kontakt ze zrodlem. Z czasem stajemy si¢ tymi wypartymi emocjami i odbieramy poprzez nie
rzeczywisto$¢, wtedy tez wyparte emocje staja si¢ naszym poziomem §wiadomosci. Energia zablokowanych
emocji niszczy nas od $rodka i wplywa swoim tadunkiem na zaburzenia w sposobie myslenia i odbioru
rzeczywisto$ci. Zauwaz fakt , iz jak jeste§ pod wpltywem emocji Twoje myslenie jest zaburzone i jasno$¢ ,
klarowno$¢ umystu jest znieksztalcona poprzez te emocje. Tym bardziej nasz sposdéb myslenia jest zaburzony
im bardziej odktadali§my emocje w naszym ciele , ttumiac je czgsto latami. Dlatego nawigzanie kontaktu z
cialem i emocjami w nim jest nawigzaniem kontaktu z tym co wyparte, z tym co nazywamy podswiadomoscia.
Im mamy lepszy kontakt i uwalniamy wigcej emocji tym nawigzujemy wigkszy kontakt z naszym zrodtem i
przeptyw energii w naszym ciele jest zdecydowanie wigkszy.

Jasnos$¢é umystu jest zwigzana z nagromadzonymi emocjami w naszym ciele. Im
lepiej sobie radzimy z emocjami tym bardziej klarowny i przejrzysty jest
umysl, poniewaz nie zatrzymujemy w swoim polu energii emocji, co

wplywa na bardziej klarowny odbior rzeczywistosci i dostrzeganie w niej
coraz wiecej.

Niezaspokojone potrzeby

W jaki sposdb nasz organizm zwraca nasza uwag¢ na niezaspokojone potrzeby? Za pomoca emocji. Sa one
podstawowym motorem naszego zachowania. To pewna energia, ktéra zmusza nas do dziatania w celu
zaspokajania poszczegodlnych potrzeb. Kazda emocja jest wigc forma motywacji bedacej zrodtem okreslonego
zachowania, ktorego efektem ma by¢ osiagnigcie stanu réwnowagi w naszym organizmie. Abraham Maslow
napisal, ze motywacja to ,,uczucie pragnienia, potrzeby, tgsknoty, checi lub braku”. Smutek motywuje nas do
tego, aby wycofac si¢ na par¢ chwil i da¢ sobie przestrzen do spokojnej refleksji w samotno$ci. Frustracja to
niech¢¢ do pogodzenia si¢ z obecng sytuacja i paliwo do dziatania majacego na celu zmiang tej sytuacji.
Poczucie winy kieruje nasza uwag¢ na biedy, ktore popetnilismy, tak by$Smy mogli wyciagnac¢ konstruktywne
wnioski. Kazda emocja ma jaki$ cel i daje nam wskazowke co robi¢ by wroci¢ do rownowagi. Problemy
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zaczynaja si¢ pojawia¢ wtedy, gdy thumimy swoje emocje i traktujemy je jako co$ niepotrzebnego, wrecz
szkodliwego. Wtedy wypierajac okreslone emocje spychamy je do pod$§wiadomos$ci tworzac coraz wigcej
wypartego materiatu. Traktujemy niektére nasze emocje jak intruzow, jak co$ niechcianego, co czego nie
powinno by¢, bo nie rozumiemy ze to czg¢§¢ zycia i tak naprawde¢ emocje nam stuza i sg dla nas okreslona
wskazowka. zazwyczaj bierze si¢ to z przekonan, typu emocje sa zle, nie powinienem czu¢ tego czy tego, to zle
czu¢ okreslong emocje itp. Czyli thumienie bierze si¢ tak naprawde z naszych wtasnych ograniczen, ktéore mamy
natozone na sfer¢ odczuwania emocji. W ten sposob odcinamy si¢ od czesci nas samych, ktora informuje nas o
tym co mamy zrobi¢, sami blokujemy si¢ na wskazowki i zamykamy przeptyw energii w naszym ciele. Spinanie
si¢, kontrola nadmierna swojego ciata , sztywno$¢ ciata to efekty nieumiejgtnego przezywania emocji.

Uciekanie od swoich emocji to spychanie ich coraz gigbiej w swoje cialo. Tak samo walka z emocjami to
potegowanie ich i powodowanie , ze one wzrastajg. Wigkszos¢ ludzi nieswiadomie chowa swoje problemy do
szafy, nie chcac mie¢ z nimi nic do czynienia. Tak jak by wypieraja fakt ich istnienia, co z kolei nie pozwala im
dojrze¢ iz w problemie jest jednoczes$nie rozwigzanie go. Tak samo jest z emocja, jednoczesnie w niej jest
rozwigzanie, zrozumienie i ulga emocjonalna. Czgsto jesteSmy przekonani, ze jesli schowamy je wystarczajaca
gleboko, to bedziemy mie¢ je z glowy raz na zawsze. Jednak w pewnym momencie to co schowane, czemu si¢
nie przyjrzeliSmy napiera do naszej swiadomosci powodujac zdarzenie, ktore trzeba w koncu zauwazy¢ i
ktérego nie da si¢ juz nie widzie¢. Predzej czy pdzniej wszystko to, od czego tak bardzo ucickamy, wysypie si¢
na nas w najmniej oczekiwanej chwili, przyttaczajac nas iloscia nierozwigzanych i niedokonczonych spraw.
Dlatego najlepiej rozwigzywac¢ sprawy na biezaco tak jak i zajmowac si¢ emocjami na biezaco. To nieodtaczna
czg$¢ naszej ludzkiej natury, nierozwigzane problemy i sttumione emocje zawsze wracaja. Dlaczego? Poniewaz
s3 nam potrzebne. Maja nam co$ waznego do przekazania, chca nam pokaza¢ droge, ukierunkowac co robic, z
tym ze my czgsto nie chcemy tego widzie¢. Na przyktad chcemy obfitosci, marzymy o wilasnej firmie, o
wlasnym biznesie, a czynnosci ktore stuza do jej stworzenia nazywamy problematycznymi. Nie rozumiemy ze
te czynnosci prowadza do tego co w glgbi duszy pragniemy i Ze to nie one sa problemem, tylko nasze
nastawienie 1 podejscie do nich. Emocje jak rowniez problemy majg w sobie rozwiagzania i wskazowki,
wystarczy tylko zmieni¢ sposob postrzegania ich.

» Jesli ktos spyta mnie o najczestszg diagnoze osob , ktore lecze, nie
odpowiem, Ze to depresja lub stres pourazowy...

Odpowiem , e tym , co nam najczesciej doskwiera, jest glod. Jestesmy glodni .
Glodni akceptacji, uwagi, uczucé. Glodni wolnosci Zycia w pelni , glodni
poznania siebie samych naprawde i glodni tego , by by¢ sobq,,

E.E. Eger

Sposob postrzegania emocji( przekonania o nich) i sposéb radzenia sobie z emocjami ,
czyli traktowanie siebie po zaistnieniu emocji, sposob mowienia do siebie po zaistnieniu
emocji) przejmujemy zazwyczaj od naszych rodzicow i od najblizszego otoczenia.

Stynny hipnoterapeuta Milton Erickson powiedzial kiedy$, Ze rozwiazanie kazdego problemu jest w nim
samym. Parafrazujac te slowa, mozna stwierdzi¢, ze klucz do uwolnienia si¢ od destrukcyjnej emocji jest
W niej samej.

Kazda sytuacja ma w sobie od razu rozwigzanie i odpowiedz co robi¢, te odpowiedzi sa zazwyczaj bardzo
proste i konkretne, z tym ze my poprzez swoje labirynty w mysleniu nie dostrzegamy tej prostoty.

Okreslajac co$ jako niechciane i wypierajac to odcinamy si¢ od samych siebie, tworzymy dysocjacje,
pustke, opér wobec czegos$.
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ZaprZzecZzarm mu zwalczam go

integruje go: zostaje oswiecony

Dopiero petny wglad w problem i w nasze stany wewnetrzne pozwala nam odkry¢ ich sens, a co za tym idzie,
rozwigzanie. Dlatego kazdy problem jest po co$. Kazdy problem i kazda emocja to dla nas zrdédlo jakiej$s waznej
informacji. Samo stowo problem juz rodzi problem, dlatego lepiej postrzegaé jako szans¢ i mozliwos¢, jako
srodek do rozwigzania. Nasze emocje sa jak wielkie znaki kierujace nasze zainteresowanie na te czg$ci naszej
psychiki, ktére wymagaja najwickszej uwagi. Wiec kazde emocje sa wazne i potrzebne. Sg jezykiem naszego
organizmu, narze¢dziem komunikacji tych czesci nas, ktére majg nam cos$ do powiedzenia. W rozwoju osobistym
trzeba traktowaé kazdy problem i kazda emocj¢ jako co$ cennego. Cos, w czym tkwi potencjal do lepszego,
pelniejszego zycia. Potencjal do uwolnienia si¢ od blokad i ograniczen. Wstuchiwanie si¢ w swoje emocje jest
najlepszym sposobem na zlokalizowanie tych czesci twojej osobowosci, nad ktorymi trzeba popracowaé w
pierwszej kolejnos$ci. Jest jeszcze jedna rzecz, ktorej warto by¢ §wiadomym na tym etapie.

Emocje powstaja gdy:
Powstaja gdy nie zaspokajamy swoich emocjonalnych potrzeb

Emocje sa naturalnym efektem braku rownowagi w naszej psychice. Nie sg one zwigzane z ograniczajacymi
przekonaniami czy innymi wadliwymi elementami naszego mentalnego oprogramowania. Pokazuja nam one te
obszary naszego zycia, ktére wymagaja naszej uwagi. Na przyktad uczucie samotnosci wynika bezposrednio z
potrzeby przynalezno$ci i motywuje nas do wyjscia na piwo ze znajomymi. Potrzeby si¢ czuje 1 brak rownowagi
si¢ czuje, dlatego pozniej pojawia si¢ emocja, bo stan rownowagi organizmu jest zaburzony, nie potrzeba do
tego mysli, wystarczy odczucie i kontakt z cialem. W przypadku dzieci ten kontakt nie jest zaburzony na
poczatku, dzieci czuja intuicyjnie co potrzebuja , a czego nie potrzebuja, kieruja si¢ swoimi odczuciami,
intuicja, mysl jest potrzebna pozniej do zaspokojenia potrzeby i jej uksztattowania. Faktem jest ze przekonanie
iz zawsze sobie poradzimy sami i nikogo nie potrzebujemy moze blokowaé nas na otwarcie si¢ i na
zaspokojenie podstawowej potrzeby emocjonalnej. Wtedy osamotnienie i izolacja wzrasta blokujac nas na
zaspokojenie potrzeby kontaktu z innymi. JesteSmy wtedy mi¢dzy nasza potrzeba naturalng, a blokada w nas
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ktoéra nie pozwala nam zaspokoi¢ tej potrzeby i jest to przewaznie dualistyczne przekonanie. Moze tez by¢ z
jednej strony naturalna potrzeba , a z drugiej Igk przed pokazaniem siebie prawdziwego co blokuje nas na bycie
autentycznym w $rod innych.

Z t3 sama potrzeba moga by¢ zwigzane wyrzuty sumienia, ktore pojawiaja si¢, gdy wyrzadzimy krzywde
bliskiej nam osobie. To uczucie, ktore kaze nam si¢ zastanowi¢ nad naszym zachowaniem, tak aby$Smy w
przysztosci nie popehnili tego samego bledu. To naturalne, dobre i potrzebne reakcje, ktore ucza nas tego, jak
zaspokaja¢ swoje potrzeby. Nie trzeba walczy¢ z danym stanem , dang emocja i wypiera¢ ja. Nie jest to
konieczne, poniewaz znikaja one same, gdy tylko zadbamy o dang potrzebe. Jesli zamiast zmieniac je na sitg,
pracujemy nad zrozumieniem ich sensu, emocje sa jak kompas, ktéry pomaga nam dokonywa¢ dobrych
wyboréw zwiazanych z naszymi codziennymi dziataniami. Traktowanie emocji jako drogowskazu pozwala nam
dziata¢ w zgodzie ze sobg. Dzi¢ki temu na biezaco dbamy o zaspokajanie naszych psychologicznych potrzeb i w
prosty sposéb utrzymujemy zyciowa rownowage.

Za zachowaniem, trudng emocjq stoi
jakas niezaspokojona potrzeba
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Powstaja z wiary w okreslone przekonanie

Emocje mogg by¢ efektem wadliwego mentalnego oprogramowania. W przeciwienstwie do tych opisanych
powyzej te emocje oddalaja nas od zaspokajania naszych potrzeb. Zazwyczaj sa za nimi glgbsze rany
emocjonalne i $wiadomos$¢ zamknigta w danym zdarzeniu, czekajaca na uwolnienie i poszerzenie. Na przyktad
przekonanie ,,Ludziom nie mozna ufa¢” moze by¢ zréodtem strachu przed kontaktami z innymi, przez co nie
bedziemy umieli zaspokoi¢ swojej potrzeby przynaleznosci i budowania wigzi. Jednak to przekonanie jest w nas
gleboko zapisane z powodu jakiego$ zranienia z dziecinstwa. Potwierdzajac to przekonanie swoim sposobem
myslenia poglebiamy stan emocjonalny w ktory wchodzimy. Wtedy sita mysli wywotuje w nas okreslone
emocje i w konsekwencji dhuzszy stan emocjonalny. Z kolei przekonanie Mysl ,,Swiat jest strasznym miejscem”
bedzie rodzita ciagle uczucie strachu i beznadziejnosci, co stanie si¢ podstawa braku poczucia bezpieczenstwa.
Falszywe przekonania sg zrodtem odczu¢, ktore sa naturalng odpowiedzia na nienaturalny w danej sytuacji
sposob myslenia, ktory jest wynikiem okreslonej reakcji, odbioru sytuacji . Gdy uzdrowisz swoje zranienia,
emocje, ktore byly zwigzane z ograniczajagcymi przekonaniami, w naturalny sposob znikna i pojawi si¢ szersza
swiadomos$¢ 1 wewngtrzne poczucie bezpieczenstwa oraz zaufania do siebie. Takie emocje takze sa dla nas
drogowskazami. Roznica jest taka, ze oprocz niezaspokojonych potrzeb pokazuja nam one te czgsci naszej
osobowosci i mentalnego oprogramowania, ktore wymagaja naszej szczegélnej uwagi.

Mozna tu zauwazy¢, ze te graniczne przekonania sg zazwyczaj naszymi mechanizmami obronnymi, barierg za
ktorg kryje si¢ szersza §wiadomo$¢, szersze spojrzenie na zycie, potaczenie dualnych przekonan oraz otwarcie
si¢ na czucie na przezywanie zycia. Czyli w konsekwencji tez przestrzen na zaspokajanie naszych potrzeb
emocjonalnych.

Silne reakcje obronne zranienia, irracjonalne reakcje na zblizajaca sie sytuacje

Te emocje powstaja w momencie gdy zblizamy si¢ do sytuacji , ktorg podswiadomie kojarzymy z traumg i nie
przezytym boélem, czyli gdy zblizamy si¢ do naszej prawdy emocjonalnej. Zazwyczaj pierwsza emocjg jest
ztos§¢, ktora przykrywa lgk przed innymi emocjami, w tym przed ponownym zranieniem, odrzuceniem,
porzuceniem, byciem nie akceptowanym. Czujac i przewidujac, ze mozemy wejs¢ w sytuacje , ktorej si¢
wstydzimy zaczynamy reagowac lgkiem lub ztoscig i robimy wszystko aby uciec od tej sytuacji i w nig nie
wejs¢. Tutaj moze dojs¢ nawet do silnego ataku paniki przed zblizajaca si¢ sytuacja.

Nie adekwatne reakcje do zaistnialej sytuacji, gdy dochodzi juz do danej sytuacji

Wystepuja tutaj rowniez silne emocje, wzburzenia, jednak reakcja jest silna dlatego , ze odbieramy jaki$ czyn,
zachowanie kogo$ jako zagrozenie i projektujemy swoj lgk na kogo$ zachowaniu. Na przyktad ktos chce nam
pomoc i udzieli¢ nam wsparcia, a my odbieramy to jako atak lub jako proby zawtadnigcia nami. Ta sytuacja
wynika z braku przyjmowania wsparcia, troski od innych. Boimy si¢ otworzy¢ bo myslimy, ze kto$ chce nas
zrani¢ lub wykorzysta¢. W takich momentach zazwyczaj dochodzi do znieksztalcenia faktow, zamiarow innych
poprzez oceng ich intencji na podstawie naszych ran emocjonalnych.

Gdy tlumimy i wypieramy przez jaki$ czas emocje udajac , Ze ich nie ma

Wtedy dochodzi zazwyczaj do kumulacji i wybuchu tych emocji, w pewnym momencie poziom
nagromadzonych emocji w nas jest tak duzy, iz zaczynamy je wyrzuca¢ z siebie w postaci wybuchow,
impulsywnosci. Wtedy sytuacja zewnetrzna, ktora zazwyczaj nas nie rusza staje si¢ projektorem i okazja do
zrzucenia winy na nig, naszych emocji, przewaznie jest to frustracja i ztos¢.

Ale moze tez by¢ projekcja zalu na kogos,( gdy w rzeczywistosci nie bylo powodow ku temu zalowi) zalu ktory
wewnetrznie czujemy do siebie i ktorego nie chcemy pusci¢ poprzez wybaczenie sobie lub ktorego czujemy do
kogos z przesztosci i nie pusciliSmy tamtej sytuacji.

W przypadku dlugo duszonych pragnien i popedoéw tez moze dojs¢ do sytuacji, gdy szczyt pragnien jest
przerzucany na cos$ z zewnatrz w postaci obsesyjnych , nadmiernych mysli.

Tesknota tez moze by¢ projektowana na zewnatrz, zazwyczaj jest to tgsknota za kontaktem za soba lub nie
puszczona tegsknota za utraconym dziecinstwem i brak zgody na utracone dziecinstwo.

Praktycznie kazda glgbsza rang i nie przezyte emocje mozemy projektowaé na obecna sytuacj¢ skrzywiajac w
ten sposob nasz odbidr rzeczywistosci.

Dlatego warto sobie zadawa¢ pytanie czy odbior sytuacji ktora teraz jest wywolana
faktami w rzeczywistosci, ktore istnieja naprawde teraz, czy tez moja ocena idzie

poprzez filtr przeszlych nie puszczonych sytuacji, zranien, czyli nie puszczonego bé6lu
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emocjonalnego z przeszlosci, co powoduje Ze rzutuje przeszle nie uzdrowione emocje na
terazniejszo$¢ i nie widze tego jak jest naprawde.

Dlatego warto sobie zadawac
pytanie czy odbior sytuacji ktora
teraz jest w tu i teraz jest
wywotana faktami w
rzeczywistosci, ktore istnieja
naprawde teraz, czy tez moja ocena
idzie poprzez filtr przesziych nie
puszczonych sytuacji, zranien, czyli
nie puszczonego hélu
emocjonalnego z przesztosci, co
powoduje ze rzutuje przeszle nie
uzdrowione emocje ‘na

m—
terazniejszosc¢ i nie widze tego jak
jest naprawde w chwili ohiscnej

To pytanie pozwoli Ci rozrézni¢ Twoje projekcje z przesztosci od tego jak jest naprawde i pozwoli Ci dostrzec
Igki, obawy , paranoje jakie narzucasz na sytuacje, co w konsekwencji doprowadzi Ci¢ do Twoich ran , ktore
rzutujesz na chwilie obecng. Gdy nawigzesz kontakt z ranami , bedziesz mogt spojrze¢ na sytuacje z czystoscia,
bez narzucania na nig swoich emocji, czyli dostrzezesz ja taka jaka jest.

Gdy powodujemy emocje wtérne do emocji pierwotnej

Czyli gdy pojawita si¢ dana emocja , a my poprzez jej oceng, osad i podejscie do niej potggujemy zaistniala
emocje lub tez tworzymy nowa, jak na przyktad zlo$¢ na siebie za to ze si¢ czuje lgk. emocja wtdrna jest
zazwyczaj wywolywana poprzez sposob traktowania siebie po zaistnieniu danej emocji i odpowiada przewaznie
sposobowi traktowania nas przez naszych rodzicow. Mozemy na przyktad wywotywac zto$¢ na siebie, poczucie
winy albo poczucie wstydu, wstretu do siebie dlatego ze czujemy smutek. Lub mozemy zlosci si¢ na siebie
dlatego ze czujemy zto$¢. Lub tez mozemy wchodzi¢ w poczucie winy , bo czujemy rado$¢ i pozwalamy sobie
na przyjemnos$ci. Im lepiej zaczniemy siebie traktowa¢ po zaistniatej emocji tym bardziej ja zrozumiemy, bo
wprowadzajac wyrozumiato§¢, wspotczucie , lagodnos¢ dla siebie i brak oceny zaczniemy dojrzewaé
emocjonalnie pozwalajac sobie na odczuwanie pierwotnych emocji, nasz inteligencja emocjonalna wzro$nie, a
my zaczniemy coraz lepiej traktowac siebie dajac sobie coraz wigcej mitosci i zamieniajac rodzica opartego na
poczuciu winy, ztoszczacego si¢, krytykujacego nas w naszej gtowie na rodzica akceptujacego to co czujemy w
danej chwili.

Emocja wtorna moze tez by¢ mechanizmem obronnym przed prawdziwa emocja , ktorej nie chcemy dostrzec.
Na przyktad zto$¢, moze by¢ mechanizmem obronnym rany emocjonalnej i na przyktad lgku przed bliskoscia,
przez co na sytuacje zwigzane z blisko$cia reagujemy zto$cia i zamykamy si¢ jeszcze bardziej w sobie.
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Gdy tworzymy wizje przyszlosci na podstawie przeszloSci

Gdy jestesmy zamknigci w jednym poziomie $wiaddomosci, mozemy poprzez swoje wizje przyszlosci
wchodzi¢ w okreslone emocje i utrzymywac si¢ w nich. Rzecz ma si¢ wtedy tak , ze niby jestesmy w
terazniejszosci , a myslami jestesmy w przysztosci. Na przyktad rozmyslamy o mozliwym rezultacie danego
zdarzenia i zakladamy Ze ono nam nie wyjdzie i tworzymy smutek z tego powodu. Wtedy zazwyczaj oceniamy
przyszte wydarzenia poprzez projekcje jakiej§ wczesniejszej sytuacji jaka nam nie wyszla na przyszios¢ i
zakltadamy , ze w przysztosci bedzie tak samo. Jednak najwazniejsze co tutaj jest to fakt, ze oddalamy si¢ od
chwili obecnej i zyjemy emocjami z przysztosci w chwili obecnej, ktore tak naprawdg si¢ jeszcze nie wydarzyty,
tylko my sami je stworzyliSmy aby w nich by¢. Widzicie bezsens tej sytuacji ? Zabieramy sobie rado$¢ chwili
obecnej , po to aby zy¢ w iluzji rezultatu wydarzenia ktore jeszcze si¢ nie wydarzylo, a ktore z gory zatozyliSmy
7e jakos$ sie zakonczy. Zyjemy wtedy tak naprawde czyms$ , czego jeszcze nie ma i czesto wykorzystujemy to do
dotowania siebie samego.

Gdy sytuacja realnie odzwierciedla mozliwo$¢ powstania danej emocji

Czyli sytuacje w terazniejszosci ktore maja wplyw na to co si¢ w nas dzieje, czyli na przyklad gdy stracimy
kogo$ bliskiego, gdy nie wyjdzie nam co$§ na czym nam zalezalo moze powsta¢ nas na poczatku zto$¢ i zal a
pozniej smutek, ktore odzwierciedlaja nasz stosunek do danego wydarzenia i to jest normalne. Lub tez gdy kto$
przekracza nasze granice i powstanie w nas ztos¢ lub gdy ktos zabiera nam wolno§¢. Wtedy emocje jakie w nas
powstaja sa uzasadnione i adekwatne do zaistniatej sytuacji.

Emocja jako wskazowka na falsz

Sama emocja moéwi nam, ze mamy gdzie$ sfalszowane spojrzenie na zycie, na to co si¢ dziejg. Oczywiscie
oprocz realnego zagrozenia, ktore wystepuja w rzeczywistosci, wtedy emocje tworzymy w momentach
zagrozenia, aby przetrwaé. Powoduje je konkretna sytuacja, strach przed czyms realnym. dostajemy zastrzyku
adrenaliny i1 kortyzolu wchodzac system walki i ucieczki aby sobie poradzi¢ z zagrozeniem. Problem si¢
pojawia gdy wchodzimy w ciagly stan zagrozenia, przetrwania w swoim zyciu. Gdy jesteSmy w ciggltym
chronicznym stresie. Czyli gdy umyst tworzy leki wobec okreSlonych sytuacji zwigzanych z naszymi
traumatycznymi doswiadczeniami. Umyst tworzy wtedy nie realne zagrozenie, chcac chroni¢ sam siebie i nie
dopusci¢ do odczucia pierwotnych emocji, buduje mechanizmy obronne Zeby$my nie weszli w okreslone
sytuacj¢. Leki te staja si¢ naszymi wymys$lonymi ograniczeniami, ktére sami sobie narzucamy i w ktore
wierzymy ze sg prawdg. w ten sposob sami siebie blokujemy. Naktadamy sobie bariery, ktdre istniejg tylko w
naszej glowie. Jednak aby wyj$¢ poza ograniczenia, poza bariery, trzeba si¢ przed sobg najpierw do nich
przyzna¢, wtedy dopiero mozemy zobaczy¢ co tak naprawde kryje si¢ za naszym Igkiem. Przykladowo gdy w
dziecinstwie mieliSmy wystgpienie publiczne i nie powiodlo si¢ nam , a od otoczenia dostalisémy brak
akceptacji, wysmianie i nie zostaliSmy przyjeci narodzita si¢ konkretna blokada na przyszios¢ i lek w
wchodzenie ponownie w tg sytuacje w przysztosci. Przez co w przysztosci reagujemy stresem gdy zbliza si¢ ta
sama sytuacja co w dziecinstwie. Wtedy albo ucieckamy od sytuacji, albo nie przyjmujemy jej do naszego zycia,
albo robimy wszystko by nie dopusci¢ ponownie do niej. Gdyz umyst kojarzy tg sytuacje z okreslonymi stanami
,odrzuceniem, wstydem, ktérego nie chcemy poczué. Wigc mozemy cate zycie ucieka¢ od tej sytuacji
ograniczajac si¢ i wymyslajac usprawiedliwienia . Takich blokad i ograniczen , ktére sami sobie tworzymy jest
oczywiscie duzo wiecej. To co kojarzymy z silnym bdlem i emocjami w dziecinstwie zazwyczaj wypieramy z
naszego doswiadczenia i nie chcemy aby stalo si¢ czgécig naszego zycia. Rzecz w tym, ze t¢ sytuacje sa dla nas
jednoczesnie szansg i rozwigzaniem aby odnalez¢ w sobie odwage w nich. Wchodzagc w nie nastgpuje
rozwigzanie blokady energetycznej i stanigcie twarza w twarz z emocjami z nimi zwigzanymi. Im czgéciej
wchodzimy w t¢ sytuacj¢ tym nasza reakcja podczas nich staje si¢ spokojniejsza , az w koncu stres zwigzany z
tymi sytuacjami znika. Blokady i ograniczenia moga dotyczy¢ praktycznie wszystkiego od zwigzku opartego na
prawdziwej bliskosci, szczero$ci i otwarciu si¢ na drugiego cztowieka, po relacje z pienigdzem, czy tez relacje
seksualne.

Nie puszczone emocje mogq zamknac nas w okreslonym poziomie S§wiadomosci

Zamknigcie ciagle w tym samym, tworzenie tego samego wywolane jest petla spowodowang nie puszczeniem
danych emocji, a co za tym idzie okre§lonych schematow myslowych z nig zwigzanych. W ten sposob
nakrgcamy si¢ ciggle w te same stany emocjonalne i nie potrafimy z nich wyjs¢.

Poprzez nasz sposob myslenia( kory bierze si¢ z zamknigcia si¢ w danych emocjach) czesto sami sobie
tworzymy szereg niepotrzebnych emocji i napedzamy si¢ w obsesyjne myslenie. Wchodzimy w analizg i
rozwazania ciggle krecac sie¢ w tym samym nie dostrzegajac rozwiazania, ktore zazwyczaj jest bardzo proste,
tylko my zamknigci w swojej glowie nie widzimy tego rozwigzania. Przez co mamy caly czas ten sam sposob
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odbioru rzeczywistosci, te same reakcje, to samo nastawienie i podejscie do zycia. Tak zazwyczaj jest w
depresji, nie widzimy i nie dopuszczamy do siebie innych spojrzen, innych pogladéw i innych opcji. Nie
przezyte emocje tworza tak zwana mgl¢ umyshu, zaburzaja cala energetyke naszego ciala i blokuja na przeptyw
energii w naszym ciele.

To co nas oddala od stani¢cia w prawdzie emocjonalne;j

Jesli natomiast zrzucamy odpowiedzialno$¢ za to co si¢ w nas dzieje na $wiat zewngetrzny zaczynamy oddalaé
si¢ od prawdy, tak samo jesli zaczynamy obwinia¢ siebie lub karaé¢ za to co czujemy. Wtedy zaczynamy tworzy¢
emocje wtorne, ktore oddalajg nas od prawdy. Kiedy Twoja dusza cierpi , a uczucia zaczynaja przyttaczaé
swoim cigzarem, potrzebujesz ukojenia siebie samego, a doktadnie tej czesci Ciebie, ktora doswiadcza tego
ogromnego bolu. Problem jest w tym, Ze czgsto ucickamy przed czuciem pierwotnego bolu emocjonalnego,
dlatego tez albo wypieramy emocje do ciala albo zaprzeczamy im, walczymy z nim , nie chcemy dopusci¢ do
zaistnienia emocjonalnego bolu. Zazwyczaj nie chcemy spojrze¢ prawdzie w oczy , a poprzez szereg
mechanizmoéw obronnych przenosimy emocje na innych. Jestesmy wtedy nie uczciwi ze soba, tworzymy
rozbiezno$¢ w sobie, roztam, sami zabieramy sobie energi¢ i moc.

Problemem jest tez nastawienie do emocji Igku, ztosci , smutku. W dziecinstwie zazwyczaj jesteSmy uczeni aby
nie czué¢ okreslonych emocji i ze dane emocje sg zte , czy tez nieodpowiednie. Co pdzniej rodzi nastgpne btedne
rozumowania 1 schematy zachowywania si¢. Kiedy w pierwszych latach zycia nie do$wiadczymy
emocjonalnego dostrojenia i troski ze strony najblizszych, to nasz rozwoj emocjonalny ulega zahamowaniu oraz
pojawiaja si¢ sztywne i ograniczone reakcje emocjonalne. To znaczy, ze nasze reakcje na stres i wyzwania
codziennego zycia sg nadmierne i nicadekwatne do sytuacji . Dodatkowo utrzymujg si¢ jeszcze dlugo po
ustgpieniu bodzca, ktory je wywolat .Szczeg6lnie trudno jest regulowaé intensywne emocje takie jak wstyd,
zto$¢, strach, bezsilnosé¢, smutek czy euforia. Kolejnym skutkiem braku emocjonalnego wsparcia w dziecinstwie
jest brak zaufania do innych, ktory nie pozwala poprosi¢ o pomoc. Wtedy jedyng strategig radzenia sobie jest
odcigcie si¢ od tych uczué, co nie jest skutecznym sposobem ich regulacji . Pocigga to za sobg si¢gnigcie po
zewngtrzne Srodki takie jak jedzenie, alkohol czy narkotyki . Nierzadko sg to zachowania, ktorych nauczylismy
si¢ od naszych opiekunéw, obserwujgc w jaki sposdb sami nicumiejetnie radzili sobie z bolesnymi emocjami .
Kiedy doswiadczanie negatywnych emocji jest na tyle bolesne i przytlaczajace, ze nie potrafimy sobie z nimi
efektywnie poradzi¢, wowczas ignorujemy je lub odrzucamy. W zasadzie robimy wszystko, by pozby¢ si¢ i nie
doswiadcza¢ ktopotliwych uczué. Jednak, choé wydaje si¢, ze dzigki temu minimalizujemy boél , to tak
naprawd¢ go wzmacniamy. Jesli wigc walczysz z bolem - osgdzasz, odpychasz, unikasz lub ignorujesz go - to w
rzeczywistosci wywolujesz dodatkowo inne bolesne uczucia, Powoduje to tylko jeszcze wigcej bolu
emocjonalnego. Nie prowadzi tez do rozwoju zdrowych sposobow radzenia sobie z emocjami .

Gdy nie pozwalamy sobie poczué pierwszej emocji jaka powstala na przyktad mamy blokade przed uczuciem
ztosci, dochodzi albo do obwiniania si¢ i karania si¢ za zto$¢ albo do projekcji ztoSci na otoczenie.

Zamykanie si¢ na uczucie radosci z zycia, nadmierna kontrola, ciagle napiecie, spiny.

Mozemy tez kara¢ siebie za pozytywne emocje lub nie pozwala¢ sobie na pozytywne emocje, zazwyczaj
jesli mamy zakodowane w pod$wiadomosci, ze czucie emocji takich jak ztos¢ ek jest zte to nie pozwalamy
sobie jednoczesnie na czucie innych emocji, z czasem blokujemy si¢ , robimy si¢ obojetni i kontrolujemy swoje
reakcje w taki sposob, iz nie okazujemy w ogdle emocji duszac wszystko w sobie. do tego z do§wiadczenia
wiem, ze cz¢sto mamy wewnatrz blokade na poczucie radosci z zycia, a ta blokada wynika przewaznie z
lojalnosci wobec przekonan rodu . Tak jak bySmy czuli Ze zdradzimy swoj rod , jesli bedziemy cieszy¢ sig¢
zyciem. Zamykamy si¢ wtedy na rado$¢ i wewngtrznie jestesmy przekonani ze musumy cierpie¢, ze nie
zastugujemy na rados¢. Wszelkie cierpienie powstaje poprzez nasz sposob traktowania siebie i blokowania si¢
na rados$¢ z zycia.

,,Odkrycie, ze poddanie sie Jazni dla wlasnego zbawienia i duchowej ewolucji
pozostaje w konflikcie z przebieglymi posunieciami ego, ukierunkowanymi na
utrzymanie kontroli, potrafi czasem wprawié w konsternacje. Mozna by¢
pewnym, ze narcystyczny rdzen ego zdecydowanie nie zamierza zaakceptowac
pokory ani faktu, ze zwykty umyst, bez pomocy, jest ze swej natury niezdolny
nawet do poznania réoznicy miedzy prawdg a fatszem.

Dobrze jest takze wiedzie¢ z gory, ze wszelkie cierpienie nie jest wpisane w
duchowe korzysci, ale wynika z oporu wobec nich. Cierpienie bierze sie z
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duchowego ociaggania sie oraz nacisku ego, by postepowaé po swojemu.
Odrzucenie postrzegania ego jako Boga i zwrocenie sie ku Boskosci jest tym,

co stuzy ewolucji Swiadomosci.,,
D. Hawkins- Przekraczanie poziomdéw swiadomosci

Na poczatku pracy ze sobg moze pojawic si¢ tez poczucie winy z czucia si¢ lepiej niz nasza rodzina lub z
mozliwosci siggnigcia po wigcej niz ma nasza rodzina, dlatego przewaznie blokujemy si¢ na obfitos¢ i dobra w
naszym zyciu. To moze wydawac si¢ dziwne jednak czesto tak jest i przez to nie pozwalamy sobie na
przyjemnosci w naszym zyciu. MoZemy si¢ tez blokowa¢ na nasza madro$¢ poprzez kojarzenie
jej z wyrozumialo$cia. Dzieje si¢ tak zazwyczaj wtedy , gdy byliSmy blokowani w
dziecinstwie na przyklad slowami, ryby glosu nie maja, nie badz taki madry , nie pyskuj
itp.

W tym przypadku za kazdym razem gdy powiemy co$ madrego lub gdy powiemy prawd¢ mozemy czué
poczucie winy i lgk przed byciem odrzuconym, bo byliSmy odrzucani w dziecinstwie gdy mowilismy prawdg. Z
tego powodu tez duzo osob zaczyna po prostu klamaé¢ i nie moéwi¢ prady bo byli za nig n¢kani przez
niedojrzatych emocjonalnie rodzicow.

Blokada na swoja inteligencj¢ i wiara w swoja kreatywnos¢, intuicj¢ moze si¢ przenies¢ na wiele obszarow w
naszym zyciu w ktorych nie podejmujemy dziatan, bo jestesmy wewngtrznie przekonani, ze sobie nie
poradzimy. W momencie pozwolenia sobie na swoja kreatywnos¢, na swoja moc
zaczynamy dostrzega¢ swoj wlasny potencjal i budujemy wiare w siebie oraz swoja moc

sprawcza. Twoja kreatywnos$¢ i wewnetrzna inteligencja to Twoj potencjat, ktory mozesz da¢ innym, ktory
mozesz przeksztatci¢ w okazje i szanse do takiego zycia jakie chcesz mie¢. Nie blokuj si¢ na to co jest w Tobie i
nie boj si¢ $wieci¢ Twojemu $wiathu, tap z zycia to co mozesz i kreuj okazj¢ do tego co wydaje Ci si¢ na
pierwszy rzut oka niemozliwe.

Wychowani wedlug przekonan rodu czujemy wewngtrznie, ze chcemy zy¢ inaczej, jednak glgboko zakorzenione
przekonania, lgki, sposob zycia i podejscie blokuje nas na inne mozliwosci. Zamykamy si¢ w tym co znane byto
nam w dziecinstwie i tworzymy stref¢ komfortu, ktéra jest zbudowana poprzez ograniczenia naszego rodu.
Trzeba zauwazy¢ , ze glos wewnetrzny, w tym nasz krytyk wewnetrzny , to glos naszych
rodzicow(sposob w jaki traktowali nas nasi rodzice), wiec wiekszos¢ jego lekow jest tak

naprawde lekami naszych rodzicow.

Puszczenie bélu

Dopdki nie pozwolimy sobie poczu¢ prawdziwych emocji, wynikajacych z bolu emocjonalnego stworzonego
przy braku zaspokojenia naszym podstawowych potrzeb w dziecinstwie, dopoty nie zobaczymy naszych
znieksztatconych mysli i1 nie prawidlowego odbioru rzeczywistosci, ktory wptywa na brak zaspokojenia tych
potrzeb w dorostym zyciu. Dostownie trzymajac bol z dziecinstwa w naszym wnetrzu, odbieramy poprzez niego
rzeczywisto$¢ w tu i teraz oraz blokujemy si¢ na niego tu i teraz. Nie trzeba powraca¢ do przesztosci i do
wspomnien, bo emocje sa obecna w nas teraz, trzeba z nimi nawiaza¢ kontakt poprzez nawiazanie kontakt z
wlasnym cialem, a wtedy wspomnienia same powrdca jednocze$nie uzdrawiajac tamta sytuacje i ta ktora jest
teraz, dajac w ten sposob zrozumienie przesztych sytuacji jak rowniez obecnej sytuacji. Poczucie emocji,
pozwolenie im zaistnienia, danie im przestrzeni na bycie, uwalnia stary sposob myslenia i powoduje ze opada
iluzja w ktorag wierzyliSmy i ktora uznawaliSmy za prawdziwa, a ktora chronila nas przed ujrzeniem prawdy i
otwarciem si¢ na czucie. Bo tak naprawde wszystkie mechanizmy obronne umystu majg za zadanie zamkna¢
nas w swojej wlasnej glowie i nie dopusci¢ do otwarcia si¢ na czucie i polaczenie glowy z ciatem. Bo tego co
najbardziej si¢ boimy to wlasnie czucie poprzez przestrzen serca.

Zmiana przekonania na przymus, wymuszanie w sobie pozytywnego myslenia, wypieranie lub ucieczka przed
okreslonymi emocjami powoduje, ze przez co wchodzimy w konflikt samemu ze soba. Wtedy tatwo jest si¢
pogubi¢ , a moze tez tak by¢ ze to nie pomoze tylko zwigkszy wewngtrzny konflikt, bo energia nie puszczonych
emocji dalej bgdzie w naszej podswiadomosci, to co wyparte dalej bedzie napieraé. To co zauwazytem u siebie
przy pracy z bolem emocjonalnym to to, ze pozwolenie sobie na jego czucie powoduje, Ze emocje si¢ uwalniaja
samoczynnie gdy maja przestrzen i pozwolenie na to, gdy znika opdr przed poczuciem, co jednocze$nie
samoczynnie powoduje zmiang sposobu myslenia, zmiang przekonan, podejscia i nastawienia do zycia. Zmienia
si¢ calosciowy odbiodr rzeczywistosci , bo nie przystaniaja juz nam spojrzenia na rzeczywistos¢ mechanizmy
obronne, ktore w sobie wczesniej wy ¢wiczylismy. Otwierajac si¢ na czucie wychodzimy poza dualno$¢ umystu,
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poza skrajnos$ci i ocenianie rzeczywistosci poprzez te skrajnosci. Inteligencja w naszym ciele zawsze dazy do
rownowagi i do jednosci. Trzeba si¢ z nig tylko potaczy¢ i dac si¢ prowadzi¢ wewngtrznemu procesowi powrotu
do harmonii ciata.

Znajomos¢ swoich emocji i obserwacja ich jest kluczem do uspokojenia swojego umystu i koncentracji
swojej uwagi na tym co chcemy. Obserwacja emocji i pozwolenie im na przeplyw przez nasze pole energii
bez stawiania oporu i blokowania ich daje nam jasno$¢ umyslu w chwili obecnej, daje nam obecnos¢,
zrozumienie i ulge.

Emocja jako energia

Emocja jest tadunkiem energetycznym niosagcym w sobie dane informacje , dane wskazoéwki nam. Ta energia
pomimo , ze moze by¢ na poczatku burzliwa i moze wynika¢ ze zranien przez co jej tadunek jest duzy jest dalej
forma energii, ktorej w ostatecznosci to my nadajemy ksztalt i ja ukierunkowujemy tam gdzie chcemy. Gdy
podchodzimy do sytuacji odzwierciedlajacych nam nasze traumatyczne sytuacje fadunek emocjonalny moze by¢
ogromny i blokowana latami energia tez jest duza, poniewaz natrafita na opér w naszej energetyce i stworzyta
blokadg¢ energetyczng. Stad czesto jak uwalniamy emocje nasz organizm si¢ oczyszcza, wydala nadmiar energii
i czujemy ulge.

Inteligencja emocjonalna
Inteligencja emocjonalna pozwala na elastyczno$¢ mysli i szerokie, kreatywne myslenie, a nie skupianie si¢
tylko na jednym rozwigzaniu, czy tez tylko na samym problemie. Nie puszczona emocja zaburza nam spojrzenie
na rzeczywisto$¢ i patrzymy si¢ przez jej pryzmat na zycie. Zazwyczaj skupiamy si¢ tylko na jednym
schemacie, wzorcu myslowym bo mamy wyuczony w sobie taki program, nasza §ciezka mys$lowa jest utarta w
jeden tor myslowy. Przewazniej ten utarty tor myslowy napedza konkretna niezauwazona, albo nie puszczona
emocja. z czasem tworzymy sobie sposoby radzenia sobie z emocjami, z sytuacjami ktore tak naprawde mamy
tak gleboko wpojone w podswiadomos¢ , ze nie widzimy innych mozliwosci, szans aby poradzi¢ sobie z czyms$
inaczej. Rzecz w tym ze po prostu zazwyczaj brakuje nam wiedzy, umiej¢tnosci radzenia sobie z danymi
emocjami czy tez sytuacjami. Wigc jesli nie znamy innych rozwiazan niz te, w ktore wierzymy ze sa prawdziwe,
to krecimy si¢ w kotko powtarzajac ciagle to samo myslaé, bedac §wigcie przekonanymi iz tak ma by¢.
Swiadomo$é jest wlasnie obecno$cia i widzeniem coraz wigcej rzeczy w rzeczywistosci, ktore daja nam
wskazowki w jaki sposéb mamy dziata¢. Uwazno$¢ i obecno$¢ w tu i teraz, czyli bycie zarowno cialem jak i
umystem w terazniejszo$ci pozwala wigcej dzialaé a mniej reagowaé wiecej rozumie¢ a mniej analizowac,
wiecej czu¢ i doswiadcza¢. Aby mie¢ otwarty i jasny oraz przejrzysty umyst, trzeba umie¢ sobie radzi¢ z
emocjami , ktore powstaja podczas dziatania. Nie wszystkich sytuacji jesteSmy w stanie przewidzie¢, a niestety
czgsto reagujemy podswiadomie na pewne sytuacje i to wlasnie emocje powstate i nieumiej¢tne radzenie sobie z
nimi zaburza nasze spojrzenie na rzeczywisto$¢. Zupelnie inaczej widzimy $§wiat , gdy jesteSmy w ztosci,
inaczej gdy w smutku, a inaczej gdy w spokoju czy radosci. Mozna powiedzie¢, ze moc naszego nastawienia,
podejscia do zycia, jasno$¢ patrzenia na rzeczywisto§¢ i czucia jest zalezna od tego w jakim stanie
emocjonalnym jesteS$my w danym momencie. Nie puszczone emocje zaburzaja nasze spojrzenie, jak rowniez
zaburzaja funkcjonowanie naszego ciala. A to znowu warunkuje jakos¢ podejmowanych decyzji i
dokonywanych wyboréw przez nas. Dlatego dobrze jest zna¢ swoje emocje 1 mie¢ prawidlowe sposoby na
radzenie sobie z emocjami, aby one przeptywaly przez nas i nie zaburzaly nam naszego spojrzenia na
rzeczywistoscé.
Z mojego do$wiadczenia wynika ze najlepiej jest wejs¢ w role obserwatora i sta¢ si¢ Swiadomym $wiadkiem ,
tego co robimy, co myslimy , tego co si¢ dzieje w nas. Na tym wtasnie polega obecno$¢ i na nie ocenianiu tego
co si¢ dzieje w nas, tylko na rozumieniu tego i przyjmowaniu takim jakim jest. Kazda ocena niesie za sobg
czgsto tadunek emocjonalny oparty na przesztych do$wiadczeniach , bo umyst potrafi oceni¢ tylko przez
pryzmat przesztosci. Wtedy odpalaja si¢ w nas stany emocjonalne , schematy automatyczne, ktore mieliSmy
zapisane w ciele i ktore sa kojarzone z okreslonym przekonaniem.
Czysta obserwacja bez oceny, bez osadéw powoduje Ze nasze cialo, uklad nerwowy si¢ uzdrawia, a co za
tym idzie pod§wiadomos$¢ si¢ oczyszcza i nie tworzymy wiecej nieSwiadomosci . Cialo ma naturalng
zdolno$¢ w sobie do regeneracji o ile ma odpowiednie warunki ku temu.

Samos$wiadomo$¢ pozwala wylaczy¢ dialog wewnetrzny i patrze¢ na rzeczywisto$¢ przez jasnos$¢ umystu, bez

nadawania jej projekcji przesztosci. Kiedy jeste$ swiadomy masz lekkos¢ , spontaniczno$é, flow. Natomiast gdy
odplywasz w dialogi wewnetrzne i oceng Twoim zyciem zaczynaja kierowal stare nawyki , pod§wiadome
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programy, stare schematy, analiza. Gubisz wtedy swoja uwaznos¢, stajesz si¢ nie obecny. Zaczynasz oceniac
emocje wyuczonymi $ciezkami mys$lowymi (zazwyczaj krytyk wewngtrzny, obwinianie siebie, karanie siebie,
blokowanie siebie czy tez projektujesz emocje na zewnatrz i zrzucasz odpowiedzialnos¢ za to co dzieje si¢ w
Tobie na §wiat zewngtrzny) obydwie opcj¢ prowadza do cierpienia i oddawania swojej mocy w pierwszym
przypadku swoim programom , schematom, wzorca w drugim przypadku oddajesz swoja moc na zewnatrz
siebie, tworzac do tego zalezno$¢ od otoczenia. A te zalezno$ci z kolei tworza przywigzania, oczekiwania,
wymagania i leki przed utrata tych zaleznosci.

Inteligencja emocjonalna to umiejetnos¢ wlasciwego rozpoznania i przezywania emocji wlasnych oraz
innych ludzi, a takze rozumienie wysylanych przez nich sygnalow .

Model EQ Daniela Golemana:

» samos$wiadomos$¢- obiektywne ocenianie wtasnej sytuacji, wiedza o swoich stanach wewngtrznych,
preferencjach, mozliwosciach i ocenach intuicyjnych, wiara w siebie, tj. silne poczucie wlasnej wartosci i
$wiadomos¢ swoich mozliwosci 1 umiejetnoscei ,

* samoregulacja — panowanie nad swoimi stanami wewnetrznymi, samokontrola, zdolnos¢ kierowania
emocjami, utrzymywanie norm uczciwo$ci 1 prawosci, sumiennos¢, elastyczno$¢ w dostosowywaniu si¢ do
zmian ,

* motywacja- sktonnosci emocjonalne, ktore prowadza do nowych celow lub utatwiajg ich osiagnigcie, czyli
sztuka podporzadkowania emocji danym celom , ukierunkowanie energii emocji i pragnien na cel,

 empatia — u§wiadamianie sobie uczu¢, potrzeb i niepokojow innych osoéb, czyli rozumienie innych, zdolnos¢
do wczuwania si¢ w uczucia i potrzeby innych, zrozumienie zamiast oceny,

* umiejetnosci spoteczne- umiej¢tnos¢ wzbudzania u innych oczekiwanych reakcji, czyli wplywanie na innych ,
tagodzenie konfliktow, przewodzenie, tworzenie wigzi, fatwos¢ nawigzywania i podtrzymywania zwigzkow ze
Swiatem,

Samoswiadomos¢ polega na znajomosci swoich mocnych i stabych stron, sensu przezywanych uczu¢ i reakcji
emocjonalnych wystepujacych w réznych sytuacjach. Samoswiadomo$¢ odgrywa wazng role w konteksScie
postgpowania w relacjach innymi ludzmi. Stanowi niezbg¢dna realistyczng podstawe pewnosci siebie potaczona
z gotowoscia do cigglego uczenia si¢ i rozwoju w zyciu.

Osoby, ktore wyrozniaja sie wysoka Inteligencja Emocjonalna, zazwyczaj:

- Generuja pozytywne emocje w relacjach z innymi ludzmi,

- Wyczuwaja i dostrzegaja wazne kwestie stanowigce tto danych interakcji,

- Rzetelnie tworzg klimat dobrej woli,

- Buduja poprawne relacje, postepujac §wiadomie, z empatia, konsekwentnie,

- Wywieraja wptyw dzigki uczciwos$ci osobistej i zawodowej,

- Doprowadzaja do osiagania celow dzigki umiej¢tnosci zaangazowania innych na ich rzecz,
Wysokie EQ, nie objawia si¢ brakiem zdecydowania, ulegloscia, czy submisyjno$cia danej osoby.
Wrecz przeciwnie, osoba o wysokim EQ, to czlowiek asertywny, ktérego motywacje cechuje silna
orientacja na cel, przy jednoczesnym wspoélgraniu z otoczeniem.

Dualny Swiat umyshu

Dualny umyst nie potrafi taczy¢ skrajno$ci, nie rozumie ich. Widzi tylko dwa bieguny, co$ jest albo czarne albo
biale. Widzi rzeczywisto$¢ tylko poprzez zapisane przekonania w sobie na temat okre§lonych sytuacji, rzeczy.
Zazwyczaj widzi jeden punkt widzenia, jedna perspektywe. Taka perspektywa zamyka nas na kreatywno$¢ na
widzenie innych opcji, na dostrzeganie szans , na tgczenie skrajnosci, na znalezienie innych mozliwosci.
Wyjscie poza dualizm daje spokoj i znalezienie rozwigzania dajacego satysfakcje, zadowolenie i zrozumienie.
Poszerza nasza $wiadomos¢. Skoki od Euforii, dumy , waznoS$ci po poczucie wstydu, poczucie winy, zjazdu jak
po emocjonalnym haju. Napisatem po emocjonalnym haju bo w sumie tak jest. Tak zwane skoki wibracyjne od
mocy sprawczej po catkowity spadek mocy opieraja si¢ wylacznie na tworzeniu ich poprzez myslenie i emocje
ktére tworzy nasz umyst naszym sposobem myslenia. To powtarzanie schematu hustawki emocjonalnej,
wynikajace z dziecinstwa. Pompowanie si¢ swoimi my$lami i samym umystem do pewnego momentu daje sile¢ i
energi¢, jednak zawsze takie sztuczne dzialania koncza si¢ spadkiem. Nie ma w tym kontaktu z naszym cialem,
z sercem , z przestrzenig ktora jest w nas, nie ma kontaktu ze spokojem w nas. Gdy gtowa odcigta jest od ciata i
nie chce poczué tego co w ciele, gdy nie chce si¢ otworzy¢ na czucie, gdy nie chce wejs¢ uwaga w ciato 1
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zjednoczy¢ si¢ z nim , zamyka si¢ w skrajnos$¢ i pedzi od jednej skrajnosci w druga, taka motywacja bez czucia
oparta na silnych emocjach od ktdrych czesto jesteSmy po prostu uzaleznieni. Aby wyj$¢ z tego blednego kota
trzeba potaczy¢ swoja uwage z cialem i otworzy¢ si¢ na czucie, wyj$¢ poza analiz¢, porownywanie sig,
utozsamianie si¢, ponad to co znamy do tej pory otwierajac si¢ na inne spojrzenia.

Jezeli zmuszamy si¢, by mysle¢ pozytywnie, kiedy faktycznie jesteSmy w negatywnym nastroju, oznacza to, ze
chcemy przykry¢ w swoim zyciu co$, co potrzebuje naszej uwagi, o wiele bardziej niz jakiekolwiek inne
sprawy. Nie dostrzegamy tego co si¢ za tym kryje, przez co te stany wracaja , aby da¢ o sobie znowu zna¢ z
jeszcze wicksza moca, az w koncu zdecydujemy si¢ aby poczuc¢ to co wypieramy ze swojej $wiadomosci.
Przykrywamy lek, a Igk w ciemnosci jest o wiele bardziej destruktywny niz Igk w otwartej przestrzeni, w Swietle
swiadomosci. Przykrywanie czego$ jeszcze bardziej spycha to do podswiadomosci i tworzy jeszcze wigkszy lek.
Pozytywne myslenie przychodzi samo, naturalnie, gdy uswiadamiamy sobie swoje Igki i dostrzegamy ze ich tak
naprawd¢ nie ma. Pozytywne nastawienie jest rezultatem wyjscia z dualnej oceny rzeczywistosci, ktora jest
nadawana poprzez §wiadomo$¢ dziecka , ktore je stworzylo. Czyli uwolnieniem blokad energetycznych w nas
opartych na stlumionej §wiadomosci 1 braku zrozumienia. Im wigksze uwolnienie blokad tym jasniejsze i
bardziej $wiadome spojrzenie na zycie, a co za tym idzie przeptyw energii, sit witalnych w nas bardziej
harmonijny. Nasze negatywne mysli sa cenng informacja o naszych glebokich Igkach i ograniczajacych nas
przekonaniach. Jesli jesteSmy $wiadomi takich mysli 1 uczué, sg one poczatkiem odkrywania dlaczego one si¢
pojawiaja i co si¢ za nimi kryje. Najwigkszym naszym problemem i przyczyna naszego uspienia s3
ograniczenia, ktorych nie jesteSmy swiadomi. Nie da si¢ zaakceptowac a pdzniej zintegrowac czegos$ czego nie
chcemy w sobie zobaczy¢ , nie da si¢ przekroczy¢ czegos jesli nie chee si¢ do tego przyznac przed soba. Aby
przekroczy¢ ograniczenie , trzeba si¢ najpierw przyznaé przed sobg , Ze ono istnieje, zaobserwowac je i
uswiadomic je sobie. Wtedy dopiero mozna je przekroczy¢, inaczej bedziemy bladzi¢ jak dzieci we mgle. I tu
jest potrzebna pokora i dystans do siebie oraz wyjScie poza swdj obraz w swojej glowie, poza swoje
wyobrazenie o sobie samym. Tak samo jest z pelna akceptacja, moze ona nastapi¢ dopiero wtedy gdy si¢
przyznamy przed soba , ze czego$ nie akceptujemy, czyli trzeba zaakceptowac brak akceptacji.

Po co poswigcac tyle czasu swym tak zwanym negatywnym emocjom, mysla, nastawieniom? Konstruktywnie
uzywajac swej negatywnosci, uwalniamy si¢ od niej przez samoobserwacje. W kazdej emocji, w kazdej tak
zwanej negatywnej mysli jest zawarte rozwigzanie i mozliwos¢, tak samo jak w kazdym problemie jest zawarte
rozwigzanie, tylko trzeba si¢ przesta¢ skupia¢ na samym problemie a zacza¢ patrze¢ szerzej. Wymaga to
odwagi. Potrzebujemy odwagi, aby spojrze¢ w twarz naszym lgkom i urojeniom po to, by zobaczy¢, ze one
nigdy nie istnialy; baliSmy si¢ patrze¢, poniewaz wyobrazaliSmy sobie, ze sa prawdziwe. Obserwowanie ich
wyzwala nas. Ale potrzebujemy odwagi, aby patrze¢ i zobaczy¢ jak jest naprawdg. Dlatego taka praca nad soba
nie jest zbyt popularna. Uspieni ludzie nie wiedza, ze maja odwage. Kazdy ja ma. Ci, ktorzy zaczynaja si¢
budzi¢, zaczynaja takze odkrywac swa odwagg .

Wazne jest zaréwno pozwolenie sobie na zaistnienie emocji , bez jej tlumienia, jak rowniez to co robimy
po jej zaistnieniu.

Gdy powstanie emocja, pojawiaja si¢ glosy wewnetrzne, osady , oceny w postaci wewnetrznych glosow
pochodzacych z dziecinstwa.

Jesli na przyklad mamy przekonane zZe zlo$¢ jest czym$ zlym, to w momencie jej powstania raz ja
blokujemy w sobie(zamrazamy) i nie méwimy o niej oraz jej nie okazujemy, co nie pozwala nam
zrozumieé¢ dlaczego ona powstala, a dwa po reakcji pojawia si¢ okreslony sposéb myslenia o sobie , ktéry
zazwyczaj jest glosem przejetym od rodzicow, na przyklad obwiniania i karcenia si¢ za nia czy budzeniem
wstretu do siebie, bo poczuliSmy zlo$é. Do tego po jej powstaniu mozemy wejs¢ w okreslone emocje takie
jak poczucie winy, poczucie wstydu. Ocena, osad po zaistnieniu emocji wynika ze sposobu w jaki byliSmy
traktowani w dziecinstwie, gdy zaistnialy u nas te emocje. Wiec mozemy si¢ karaé za nie, wstydzié¢ sie¢ ich,
zlosci¢ si¢ na siebie lub tez wywolywaé poczucie winy wobec siebie. Sposéb myslenia o sobie i okreslone
zachowanie po powstaniu zlosci jest naszym sposobem radzenia sobie z nia.

Czucie poczucia winy , czy wstydu po impulsywnej reakcji, czy po kiotni jest czym$ normalnym, tym bardziej
jesli czujemy, ze my przesadziliSmy. Okazanie skruchy nie jest czym$ zlym, to oznaka wtasnie dojrzatosci
emocjonalnej. Problem jest taki, Ze nie potrafimy czgsto pusci¢ tych emocji i normalnie je przezywac , tylko
utozsamiamy si¢ z nimi i siedzimy w nich zamiast wyciagna¢ wnioski, lekcje i je pusci¢. Normalng reakcja jest
przyznanie si¢, wyrazenie skruchy , uspokojenie sytuacji i zrozumienie dlaczego zlo$¢ powstata. Zamiast tego
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dosyc¢ czgsto nastepuje przesadna reakcja , bo mamy zakodowane ze nie mozna czu¢ ztosci. Przez co zaczynamy
nienawidzi¢ siebie za to co czujemy, nie ma w tym wyrozumiato$ci, wspotczucia i tagodnosci dla siebie oraz to
co najwazniejsze nie rozmawiamy o tym. Natomiast nast¢puje budowanie wstretu, niechgei wobec siebie . W
ten sposob przesadnie karamy siebie , mg¢czymy siebie, drgczymy siebie i nie pozwalamy pusci¢ emocji w nas.
Wykorzystujemy poczucie wstydu , czy poczucie winy do karcenia siebie i destrukcji pozwalajac im trwac,
gdzie tak naprawde¢ sytuacja juz dawno mingta i trzeba ja odpusci¢ poprzez wzbudzenie wyrozumialosci i
wspolczucia wobec siebie.

Tak samo jest gdy mamy wpojone Ze pragnienia, nasze popedy sa zte . Wtedy gdy je czujemy zaczynamy karac ,
czué wstyd czy wstret do siebie za nie . Rzecz w tym aby zrozumie¢ , Ze to nic ztego.

Dopoki wstydzisz si¢ siega¢ po swoje pragnienia lub masz poczucie winy z
powodu siegania po nie dopoty Blokujesz si¢ na ich realizacje¢. Blokowanie
si¢ na ich realizacje¢ to po prostu ucieczka przed dzialaniem w Kierunku
tych pragnien lub zaprzeczanie zZe one istnieja

Toksyczne poczucie winy i wstyd — w swojej najglebszej warstwie — czlowiek odczuwa w
stosunku do wlasnej istoty. Ma poczucie winy i wstydzi si¢ tego, jakim jest czlowiekiem.
Wstydzi si¢ wlasnych, najbardziej podstawowych i niezaleznych od niego potrzeb i
ograniczen. Wstydzi i czuje winny si¢ tego, ze potrzebuje si¢ czu¢ kochany, wazny,
szanowany, doceniany, zauwazany. Wstydzi si¢ i czuje winny tego, ze potrzebuje bliskosci
fizycznej, emocjonalnej i seksualnej. Wstydzi si¢ i czuje winny, ze chcg by¢ autentyczny i
spojny z soba; ze chce realizowa¢ swoje pasje 1 zy¢ w zgodzie ze swoimi aktualnymi
potrzebami. Ze nie chce dawac i robi¢ wiecej, niz pozwalajg na to jego zasoby energetyczne,
emocjonalne, fizyczne, finansowe etc.

Najwiekszy paradoks poczucia winy, wstydu, strachu i innych toksycznych, trawiacych
nas emocji i stanow emocjonalnych, polega na tym, Ze one tracq na swojej sile, a nawet
znikaja, gdy... glosSno wypowiemy, zZe je czujemy. Gdy przyznamy si¢, przede wszystkim
przed soba, ze one w nas sa.

JESLI COS
WYWOLtUJE W TOBIE
EMOCJE, DOCEN-.

JEST TO MOMENT W
KTORYM MASZ MOZLIWOSC
WEJSC W PODSWIADOMOSC
| PRZEPRACOWAC SWOJA
TRAUME, BLOKADE,
:  PROGRAM. _ _
WO S TAK WY GLAPDADROGADO ) |/
\ |~ /. SAMEGO SIEBIE.TO .
PROGRES ,EWOLUCJA
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Przykrywanie emocji

Emocje pierwotne — to poczatkowe reakcje na wydarzenie. Pojawiaja si¢ momentalnie i sg silne. Zazwyczaj sa
sygnatem dla nas o naszym prawdziwym spojrzeniu na zycie, na dane rzeczy. Pokazuja nam nasze najgl¢bsze
przekonania, pokazuja nam nasze prawdziwe reakcje i to jak odbieramy zycie. To tak samo jak skojarzenia i
pojawiajace si¢ mysli. Obserwujac je mozna dowiedzie¢ si¢ prawdy o nas samych bez przykrywania maskami.
Te emocje zazwyczaj staramy si¢ przykry¢ bo boimy si¢ ich czu¢ lub kojarza si¢ nam z silnym bolem. do tego
mamy czg¢sto zapisane przekonanie aby nie okazywac swoich emocji, aby nie moéwi¢ o nich, aby je ukrywac,
niestety zaczynamy je ukrywac tez przed soba szybko zapominajac o pierwszej mysli, pierwszej reakcji i
udajemy ze ich nie bylo. Ukrywanie i thumienie powoduje , ze nie dostrzegamy wskazowek , ktore si¢ za tymi
emocjami kryja. Przez co po6zniej ciggle powtarzamy okreslone schematy nie wprowadzajac zmian w naszym
zachowaniu. Nie ktore emocje ukrywamy tak gleboko , Ze nie mamy pojgcia o ich istnieniu, a emocje wtorne,
mechanizmy obronne czy utarty sposob myslenia traktujemy jako jedyna prawdg. W przezywaniu emocji
pierwotnych blokuja nas tez utarte przekonania, nakazy i zakazy przyjete w dziecinstwie.

Emocje wtorne — sa to emocjonalne reakcje na emocje pierwotne.

Przewaznie sa3 wyuczonymi wzorcami mys$lowymi, sposobami zachowania si¢, sposobami radzenia sobie z
emocja pierwotng. Stuza przewaznie do zakrycia emocji pierwotnej , aby nie zobaczy¢ prawdy jak jest. Jednak
moga tez by¢ nastgpstwem skutkow jakie moze wywrze¢ dana sytuacja.

Na przyktad kiedy zbijesz talerz mozesz poczu¢ zto$¢ i jest to emocja pierwotna. Nastgpnie orientujesz sig, ze
jest to talerz z rodzinnego zestawu przekazywanego z pokolenia na pokolenie. Moga pojawi¢ si¢ zal i poczucie
winy — sa to emocje wtorne. Emocje wtéorne moga nabiera¢ na sile, stworzy¢ reakcj¢ tancuchowa, ktora
powoduje coraz wigksze cierpienie. Dlatego to co nast¢puje po zaistniatej sytuacji( wewngtrzna narracja) i
schemat w jaki wchodzimy jest bardzo wazne. Dlatego ze mamy tendencj¢ do samokarania siebie, obwiniania,
budzenia wstretu do siebie , ztosci , zalu czy nienawisci wchodzac w okreslone emocje po zdarzeniu. Mozemy
tez czuc¢ si¢ winni , czy wstyd wobec siebie ze poczulismy ztos¢.

Na przyklad, mozesz si¢ zto$ci¢ na siebie za uczucie niepokoju, wowczas pojawi si¢ zlos¢, a nawet pogarda
wobec siebie czyli surowy rodzic, krytykujacy rodzic lub wywolujacy poczucie winy. W takim wypadku mamy
do czynienia z emocja wtorna, ktora tworzy niepotrzebne dodatkowe cierpienie. Emocja wtérna moze zrodzi¢
caly szereg zachowan , ktore mamy zapisane w pod$wiadomosci o tym jak si¢ traktujemy . Zazwyczaj reakcja
ztoscig na swoj lek czy wstyd to sposob w jaki traktowali nas nasi rodzice, gdy pokazywaliSmy emocje
pierwotng. Przez co pdzniej sami si¢ tak zaczynamy traktowac i karci¢, ocenia¢ i osadza¢ ze czujemy to co
czujemy i ze myslimy to co myslimy.

Na przyktad ja miatem u siebie schemat wchodzenia w poczucie winy , karanie siebie, uzalanie si¢ nad soba ,
gdy poczutem zlos¢. Nie pozwalatam sobie na nig , blokowatem ja a pdzniej obwiniatam si¢ ze w ogole ja czuje.
Z tego co widz¢ najwigcej wiasnie ludzi ma taki problem z blokowaniem si¢ na zto$¢ i niezrozumieniem jej. A
jak blokujemy si¢ na zto$¢ nie potrafimy stawia¢ swoich granic osobistych i ttumimy ja w ciele. Emocja wtorna
powstaje tylko dzigki ocenom, osadom siebie lub innych. Tak wigc jesli ograniczysz osadzanie swojego
emocjonalnego doswiadczenia, tego co si¢ dzieje w Tobie i bedziesz to tylko obserwowac, to tym samym
zmniejszysz tadunek emocjonalny, co sprawi , ze tatwiej bedzie Ci poradzi¢ sobie z trudnymi uczuciami.
Czasami emocja, ktorej doswiadczamy jest reakcja na bardziej podstawowa, pierwotng emocje. Gtowna emocja,
ktéra moze by¢ intensywna i przerazajaca jest szybko zastgpowana przez reaktywna emocj¢, ktora moze Cig
chroni¢, pomagajac unikna¢ niewygodnych uczué, takich jak zranienie, smutek, strach czy niepewnos¢.
Odszyfrowanie, ktore emocje sa rdzeniem, a ktore sa reaktywne moze by¢ trudne. Jednak dostrojenie si¢ do
siebie, spowolnienie i obserwacja siebie moga Ci w tym pomoéc. Emocje podstawowe sg zazwyczaj bardziej
mickkie i bardziej wrazliwe, czesto sa napedzane przez rany emocjonalne z przeszitosci, z kolei emocje
reaktywne moga by¢ tozsame ze strategiami radzenia sobie z emocjami .

Na przyklad gdy kto§ nie pozwala sobie na smutek, nie chce przyznaé ze zostal zraniony i ze mu na czyms$
zalezato. Czyli gdy blokuje si¢ tak naprawd¢ na swoja wrazliwo§¢, smutek moze by¢ przykryty zloscia.
Dopiero gdy przyjrzymy si¢ blizej i damy zaistnie¢ ztosci z pod jej warstwy wylania si¢ zawod i smutek. W
przykrych dla nas sytuacjach udajac, ze nic si¢ nie stato i nie pozwalajac sobie na smutek nie pozwalamy tak
naprawdg odejs¢ tej sytuacji. Nie pozwalamy jej przeminac i pusci¢ zal czy rozczarowanie, wtedy skupiamy si¢
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na sytuacji krzywdzacej dla nas i rozpamig¢tujemy ja w nieskonczonos¢ tworzac jedne i te same emocje czasem
nawet przez kilka lat nie potrafigc zaakceptowac straty.

Innym przyktadem jest na przyklad lgk przed bliskoscia, ktory czesto zastgpowany jest wrogoscia i ztoscia
wobec osoby , ktora chce si¢ do nas zblizy¢. Bronimy wtedy tak naprawde otwarcia si¢ na druga osobg i
okazania czucia, dlatego reagujemy zloscia , obrong. Zto$¢ dosy¢ czesto przykrywa legk.

Lek przed strata osoby na ktorej nam zalezy i przed uczuciem smutku przed jej utrata moze powodowac w nas
zto$¢ 1 brak zgody na to co si¢ dzieje. Nie chcemy wtedy zobaczy¢ , ze tak naprawde boimy si¢ straty danej
osoby i nie dopuszczamy do siebie takiej mozliwosci. Gdzie tak naprawde wystarczy przyznac si¢ do Igku przed
byciem zranionym i do lgku o ta osobg, czyli przyznac si¢ ze jest ona dla nas wazna i nam na niej zalezy.
Emocje pierwotne

® 710i¢

e Smutek, zal

e Strach, niepewnos$¢

e Rados¢

e Zaskoczenie, zdziwienie

o Wstret

e Wstyd i poczucie winy (pojawiaja si¢ na pdzniejszym etapie rozwoju)

e [ ¢k przed odrzuceniem, ocena, krytyka, krzywda itp.

® Bezsilnosc

Emocje reaktywne/wtérne

e Frustracja

e Reaktywna lub defensywna ztos¢

o Niepokdj

e Smutek

e Wstyd, poczucie winy

® Rozpacz

® Bezradno$e

e Beznadziejna

e Przyttoczenie

e Odretwienie

e Obojetnosé

Wytlumaczenie projekcji emocji na podstawie cytatu Hawkinsa

" Kiedy napigcie spowodowane sttumionymi i wypartymi uczuciami przekroczy prog tolerancji danej osoby,
jej umyst zastosuje przemieszczenie, wykorzysta jakies zdarzenie "'z zewngtrz" i da sobie upust.
'VKorzysta j 4 p

Sytuacje zewnetrzne sg tylko pretekstem aby da¢ upust naszym emocjom. Dowodzi temu fakt , ze nie zawsze
reagujemy tak samo na ta sama sytuacj¢. Po sobie zauwazytem , Ze na te same sytuacje reaguje réoznie w
zalezno$ci od mojego wewnetrznego stanu i jasnoS$ci umystu. Im spokojniejszy jestem i nie dusze w sobie
emocji tym bardziej ptyne¢ przez zycie i odbieram rzeczywisto$¢ pozytywnie, w tym sa rowniez jasne i klarowne
mysli oraz szersze zrozumienie. Otwiera si¢ wtedy przestrzen na glgbsze czucie , glgbsze doznania, wychodzi
si¢ poza uwarunkowany umyst.

Natomiast gdy dusze swoje potrzeby , gdy powstaje konflikt wewnatrz mnie i nie uda mi si¢ go uswiadomic ,
rozwigza¢ nastgpuje projekcja zlosci, leku, zalu, smutku na $wiat zewnetrzny. Relacja z wszechswiatem, czy tez
relacja z innymi zalezy od naszej wewngtrznej relacji z samym soba na dang chwile. Oczywiscie kwestia tego
czy to widzimy, bo jesli mamy w sobie obraz doskonato$ci i podtrzymujemy go to wlasne emocje, wady czy
stabosci begdziemy projektowac na innych. Wtedy ciagle bedziemy zy¢ w ztosci , zalu i te emocje mogg stac si¢
naszym poziomem $wiadomosci.

Oczywiscie sg tez sytuacje nowe, nowe wyzwania czy dziatania w ktorych moze si¢ pojawi¢ nieuswiadomiony
Igk, ograniczenie, zto$¢ bo umyst kojarzy te sytuacj¢ pod§wiadomie z sytuacjami traumatycznymi z dziecinstwa
czy innego okresu zycia. W tych sytuacjach reakcja odpala si¢ jakby automatycznie, poza dostgpna
swiadomoscia . Jednak te sytuacje tez sa kopalnig wiedzy o ile je sobie uswiadomimy i zaobserwujemy zZe one
powstaly nie dajac pociagnac si¢ dalszym schematom jakie mamy wypracowane podczas ich powstawania. Na
przyktad zbliza si¢ sytuacja ,ktora podswiadomie kojarzymy z okreslong potrzeba emocjonalna. I wtedy moze
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si¢ pojawi¢ lgk przed zaspokojeniem tej potrzeby o ile ja dusimy w sobie. Mechanizmy obronne powoduja ze
uciekamy przed tg sytuacja bo kieruje nami lgk. Uciekamy zazwyczaj w wypracowane schematy radzenia sobie,
przez co dalej blokujemy w sobie ta potrzeb¢ emocjonalng , nie pozwalajac sobie na jej zaspokojenie. Sami
siebie blokujemy. To co zauwazylem to fakt, Ze Igk i pragnienie odno$nie danej potrzeby emocjonalnej
wystepuja na zmiang. Na przyktad albo uciekamy przed zaspokojeniem danej potrzeby , albo pgdzimy w
pragnienie , ktére mylnie bierzemy za potrzebg i gonigc za tym pragnieniem myslimy, ze zapelnimy pustke
wynikajaca z braku zaspokojenia potrzeby emocjonalnej. Na przyklad potrzeba bliskosci. Mozemy uciekac
przed nia w samorealizacj¢, izolacj¢ tworzac mury obronne, nie dopuszczajac nikogo do siebie. Kojarzac
bliskos$¢ z podziwem , akceptacja, uwaga innych. W ten sposob tworzymy pragnienie ktore chcemy zaspokoi¢
poprzez §wiat zewnetrzny. Stad tyle cierpienia wsrdd aktorow czy piosenkarzy, nieudanych zwiazkow itp. Bo
gonili za czyms$ co jest na zewnatrz , a osiagajac to okazato si¢ ze pustka dalej jest. Co innego gdy realizujemy
swoje marzenia z poziomu czucia si¢ dobrze samemu ze sobg. Wtedy $wiat zewngtrzny nie wptywa na nas az
tak bardzo.

Dlatego osoba majgca wiele wypartego alu nieswiadomie wywotuje w swoim Zyciu smutne zdarzenia.

Nieuswiadomiony zal z dziecinstwa, ktory zazwyczaj pochodzi z braku mitosci, bliskosci emocjonalnej w
dziecinstwie, czyli zalu za utracone dziecinstwo jest gldowng przyczyna powstawania ogromnego smutku i
projekcji tego smutku na rzeczywisto$¢ w dorostym zyciu oraz wchodzenia w stany depresyjne. Wyparty zal
tworzy nasz wlasny odbior rzeczywistosci jako co$ niechcianego, co$ co nas zawodzi, co$ depresyjnego.

Osoba przepetniona strachem zmierza ku przerazajgcym doswiadczeniom, ten kogo wypelnia gniew, znajduje
sig ciggle w okolicznosciach doprowadzajgcych go do wscieklosci, a osoba pelna dumy nieustannie jest
gniewazana."

Tak samo jest z nieuswiadomionym gniewem, ztoscig za krzywdy , ktore nas spotkaty , za to co wedtug nas byto
dla nas krzywdzace. W pewnym sensie zal, oczekiwania ze miato by¢ inaczej niz bylo powoduje ztosc,
niezgodg, bunt wobec rzeczywistosci. Jedni przechodza ten okres i radza sobie z t3 zloScig z buntem, a inni
niestety pozostaja na tym etapie i projektuja ta zto$¢ na rzeczywistos¢. Momentem przelomowym jest dotarcie
do swojej ztosci 1 jej uwolnienie , a pdzniej mozna przyjrzec si¢ zalowi, poczuciu krzywdy i smutkowi.

To co jest w pewnym sensie niekorzystne dla nas przy trzymaniu emocji , to to Ze nie puszczone nie przezyte
emocje tworzg nasz poziom S$wiadomosci, sposéb mys$lenia o $wiecie, system przekonan w ktérym si¢
zamykamy. Wigc im dtuzej jesteSmy w okreslonych emocjach tym bardziej stajg si¢ one dla nas poziomem
$wiadomosci i odbioru rzeczywistosci.

Emocje ktére mamy w sobie tworza nasz odbidr rzeczywistoéci, nie uswiadomiony gniew powoduje ze
ztoScimy si¢ na sytuacje chociaz nie ma ku temu realnych powoddéw oraz szukamy ciagle konfliktow by si¢
rozladowa¢, nieuswiadomiony Igk powoduje ze odbieramy $wiat jako wrogi. Natomiast poczucie dumy
powoduje, ze odbieramy poprzez nig sytuacje , ktore do nas trafiaja.

David R. Hawkins -"Technika Uwalniania"

Czynniki, ktére utrudniaja regulacje emocji to:

- Mechanizmy obronne gltéwnie zaprzeczenie, wyparcie,

- Brak umiejetnosci regulowania emocji, brak ich $wiadomosci,

- Zmiennos¢ nastrojow, brak znajomosci siebie,

- Wzmacnianie - kiedy inne osoby zwracaja szczegdlng uwage na nasze reakcje emocjonalne;

- Traktowanie emocji jako odbicia rzeczywisto$ci i mylenia ich z faktami,

- Ttumienie emocji w ciele,

- Lek przed emocjami, blokowanie ich odczuwania, czucie wstydu przed okazywaniem emocji,

- Brak dystansu do emocji, mylenie emocji z naszymi cechami charakteru,( faktem jest ze nie puszczona
emocja , moze z czasem sta¢ si¢ dla nas tak naturalna Ze staje si¢ cze$cia naszej osobowosci, wtedy
zazwyczaj jesteSmy uzaleznieni od tej emocji)

- Projektowanie emocji na §wiecie zewnetrznym, zrzucanie odpowiedzialno$ci za nie na innych,
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- Schematy i tryby radzenia sobie z emocjami wy¢wiczone w ciaggu naszego zycia,

Cechy i postawy osob stabilnych emocjonalnie i dojrzalych emocjonalnie

Pragnienie akceptacji

Osoba dojrzata szuka akceptacji przede wszystkim w sobie. Osoba niedojrzata pragnie wiedzie¢, ze jest
akceptowana w pierwszej kolejnosci przez otoczenie i wtedy buduje swoje poczucie wartosci poprzez opinie
innych na swoj temat. Laczy ja silna zalezno$¢ emocjonalna od opinii , oceny otoczenia, od podziwu i aprobaty
innych. Zazwyczaj takie osoby sg targane oczekiwaniami innych osob i nie maja swoich granic osobistych.
Pragnienie akceptacji , a potrzeba akceptacji to dwie rdzne sprawy, pragnienie powstaje gdy nie ma wewngtrznej
akceptacji samego siebie i cztowiek szuka tej akceptacji na zewnatrz. Wtedy si¢ zatraca , zatraca sam siebie aby
zyska¢ uznanie, akceptacj¢ z zewnatrz

Watpliwosci co do wygladu

Dojrzatos¢ przynosi nam $wiadomos¢, ze wyglad jest tylko niewielka czescia tego, czym jeste$my naprawde. Ze
najwazniejsze 1 najbardziej cenne jest to, co soba reprezentujemy a nie to, jak wygladamy. Osoby dojrzate
emocjonalnie akceptuja po prostu swdj wyglad fizyczny. Osoby niedojrzate nie tylko przywigzuja nadmierng
wage do swojej wlasnej powierzchownosci, ale rowniez w pierwszej kolejnosci szukajg walordéw fizycznych u
0s0b, ktore sa dla nich wazne w zyciu. Do tego osoby niedojrzate czgsto wypieraja swoj magnetyzm, seksapil i
przenosza na innych poprzez idealizacje innych i widzenie w nich tego czego nie moga zobaczy¢ w sobie.
Wyglad zewnetrzny staje si¢ dla nich wtedy obsesjg i pierwszym kryterium przez ktore oceniajg siebie oraz
innych, spogladaja na siebie w powierzchowny sposob i nie maja kontaktu z wlasnym ciatem.

Przywiazywanie wagi do opinii innych

Osoby dojrzate nosza w sobie swoisty kompas wtasnych wartosci. Wedlug niego postepuja. Kieruja si¢ w zyciu
wlasnymi zasadami, nierzadko podejmujac decyzje, ktore nie podobajg si¢ innym. Osoby niedojrzate nie maja
na tyle pewnosci siebie, tyle wiary w to, ze potrafig podjac¢ stuszng decyzje¢, ze maja dostateczng wiedze, by
wybieraé, ze przywiazujg ogromng wage do tego, co pomysla/powiedzg inni. Dlatego wlasnie rzadko udaje im
si¢ wiele w zyciu osiggnaé. Osoby dojrzate emocjonalnie nie szukajg swojego potwierdzenia warto$ci w oczach
innych, one po prostu czujg swojg warto$¢ oraz czujg wartos¢ innych osob.

Reakcja na krytyke

Dojrzata osoba rozumie, czym jest konstruktywna krytyka i czemu shuzy. Potrafi rowniez rozpoznac krytyke
bezzasadng i nie przejmowac si¢ nig. Osoba niedojrzata obraza si¢ i traktuje osobe krytykujaca jak najgorszego
wroga. Nie potrafi wyciggna¢ wnioskoéw z krytyki i uwaza ja z reguly za osobisty atak. Osoby niedojrzate maja
silng ran¢ odrzucenia, gdy kto$ je krytykuje identyfikuja ta sytuacje z odrzuceniem, porzuceniem i aby nie
poczué¢ rany emocjonalnej po prostu atakujg druga stron¢. Cheg pokazaé swojg wyzszo$é nad innymi w danym
momencie. Tak samo zachowujg si¢ w momencie, gdy ktos§ podwaza ich mylne przekonanie, czujg wtedy
zagrozenie 1 odbieraja oceng ich przekonania jako atak na ich osobe przez co wchodza w tryb walki 1 ataku.

Zaufanie

Osoba dojrzata wie, jak wazna rol¢ odgrywa zaufanie w najwazniejszych relacjach w jej zyciu. Stara si¢ je
okazywac partnerowi i bliskim, nie potrzebuje wszystkiego kontrolowaé¢. Niedojrzali ludzie maja ogromny
problem z zaufaniem. Sa podejrzliwi i wolg wierzy¢ we wszystko, co najgorsze niz uwierzy¢, ze ktos jest wobec
nich uczciwy. Maja silng ran¢ zdrady, ktéra powoduje poczucie bycia wykorzystanym, oszukanym dlatego tez
jest brak zaufania, a co za tym idzie brak mozliwosci stworzenia prawdziwe;j bliskosci.

Realnie dzialaja w swojej rzeczywistosci
Nie tworza sobie nierealnych oczekiwan wobec rzeczywistosci , ktore doprowadzaja do cierpienia, presji,
ci$nienia, pedu za niewiadomo czym. Nie zyja wylacznie w §wiecie marzen i planow, tylko dziataja w

rzeczywistosci poprzez realne i konkretne kroki ku swoim marzeniom Zazwyczaj po prostu tacza umyst i serce
w jedno i dziataja ze spokojem. Nie potrzebuja czu¢ silnych emocji podniecenia, ekscytacji, adrenaliny. Osoby
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niedojrzate czegsto sa po prostu uzaleznione od czucia ciaglego napigcia, podniecenia, nie potrafig zarzadzac
swoimi pragnieniami i ukierunkowac swojej energii, przez co albo sobie odpuszczaja dziatania albo popadaja w
skrajnos¢ i wykanczaja sig.

Dotrzymuja swoich obietnic

Dotrzymuja obietnic i danego stowa, bo wiedza ze poprzez brak realizacji obietnic moga skrzywdzi¢ druga
strong. Posiadaja po prostu swoj honor i godno$¢. Osoby niedojrzate zazwyczaj manipuluja, unikaja spelniania
obietnic, nie chcg wchodzi¢ w relacje z innymi bo boja si¢ pokazaé¢ prawdziwych siebie. Nie potrafia tez co§ dac¢
bezinteresownie, czgsto maja tez uczucie ze dajac cos od siebie to traca cos, ze kto§ im co$ zabiera.

Czuja i potrafia transformowa¢ swoje uczucia.

Osoby dojrzate emocjonalnie potrafig radzi¢ sobie z emocjami w konstruktywny sposob. Wiedza ze emocja to
fadunek energetyczny tymczasowy i ze niesie ze sobg okreslone wskazowki, informacje. Nie dusza emocji w
swoim ciele , daja przeplynac energii przez swoje pole energetyczne. Biorg rowniez odpowiedzialno$¢ za to co
si¢ dzieje w ich wnetrzu.

Pracuja z rzeczywisto$cia, zamiast z nia walczy¢ i sie jej przeciwstawia¢.

Kochaja zycie i nie uciekaja przed rzeczywistoscia. Potrafig doceni¢ dary od Zycia i biorg od rzeczywistosci to
co niesie dla nich . Bardziej ptyna z nurtem zycia niz walcza przeciwko temu co jest. Maja umiejgtnosc
odpuszczania rzeczy na ktore nie maja wplywu i ktore im nie stuza. Koncentruja swoja energi¢ na tworzeniu
rzeczywisto$ci i budowaniu dobra w nim , zamiast na walce z projekcja wlasnych lgkow.

Potrafia sie z siebie §mia¢.

Maja zdrowe podejscie do siebie , wiedza ze zycie to zmiana i ze nic nie jest sztywne. Potrafig patrze¢ si¢ na
siebie z dystansu i z poziomu obserwatora . Akceptuja swoje wady przez co maja dystans do nich i $mieja si¢
sami z siebie. Nie ukrywaja swoich wad ani nie projektuja ich na innych . Przyjmuja siebie w catosci takimi jacy
sa.

Maja sp6jna osobowos¢, ktora harmonijnie rozwijaja.

Im wigcej dana osoba pusci emocji z przesztosci tym wigksza integracja swojej osobowosci i tym wigksza
spojnos¢ wewngtrzna. Co nie znaczy ze ludzie sg idealni i perfekcyjni, to znaczy tylko ze poznajg siebie i ciagle
si¢ rozwijaja integrujac wczesniej wyparte czg¢$ci osobowosci. Integruja to co nieswiadome i wyparte do
podswiadomosci poprzez kontakt z wltasnym wnetrzem.

Przestrzegaja zaréwno swoich osobistych granic, jak i granic innych oséb.

Dbaja o swoje potrzeby emocjonalne jednoczesnie nie krzywdzac innych, sg asertywni i kieruja si¢ zasada win-
win w relacjach z innymi. Wola si¢ dogadac i wspolpracowac niz ktocic i spierac. Potrafiag powiedzie¢ nie wtedy
kiedy tak faktycznie czuja, nie dzialaja wbrew sobie przez co nie tworza konfliktu wewngtrznego wewnatrz
siebie

Potrafia dawacé i braé od otoczenia.

Kieruja si¢ na zasadzie wymiany energii z otoczeniem, zaro6wno daja jak i biorg energi¢ z otoczenia. Potrafig
przyjmowac¢ dary od zycia i czuja si¢ godni tych darow. Nie blokuja przeptywu energii w swoim zyciu.

Sa uprzejme, wrazliwe, zrownowazone.
Dzigki radzeniu sobie ze swoimi emocjami otwieraja si¢ na wrazliwos¢ i wspoétczucie wzgledem siebie, a

poprzez to tak samo zaczynajg traktowac swoje otoczenie. Jest w nich naturalna zyczliwo$¢ i uprzejmos¢ wobec
drugiego cztowicka.
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Doceniaja swoja indywidualnos$¢ i wiedza, na co je staé.

Maja zdrowe poczucie wartosci i znaja swoja warto$¢, doceniaja swoje osiggniecia i to co robig w swoim zyciu,
dlatego tez nie szukaja potwierdzenia tej wartosci w $wiecie zewngtrznym. Poprzez wdzigczno$¢ za to co maja
w swoim zyciu czujg zadowolenie ze swojego zycia, co prowadzi do wickszej harmonii i rbwnowagi w zyciu.

Sa szczerze zainteresowane poznaniem drugiej osoby.Potrafia stucha¢.

Dlatego Ze nie probuja wywiera¢ wplywu na otoczenie otwieraja si¢ na stuchanie sercem drugiego czlowieka.
Nie probuja wchodzi¢ w zdanie i narzuci¢ szybko swojego sposobu myslenia drugiej stronie. Kiedy cztowiek
poznaje siebie i zna siebie zaczyna by¢ naturalny przez co zaczyna chcie¢ poznawaé innych ludzi , zaczyna go
interesowa¢ wnetrze drugiego czlowieka, jego pasj¢ , poglady. Czuje potrzebe nawiazywania szczerych wigzi z
innymi ludzmi jednoczes$nie dzielac si¢ sobg. Przy osobie dojrzalej ma si¢ poczucie szczerej uwagi i
zainteresowania, czuc jej obecnos$é.

Daja poczucie bezpieczenstwa.

Dlatego ze nie chca manipulowaé druga strong inni ludzie wyczuwaja, ze mozna si¢ otworzy¢ dla takiej osoby i
ze mozna jej zaufa¢, czuja si¢ rozumiani i bezpieczni w ich towarzystwie.

Cechy osob niedojrzalych emocjonalnie

- Sg wiecznie zajeci 1 zaangazowani w swoje indywidualne projekty, nie majg czasu dla innych,

- Maja hustawki emocjonalne i w dramatyczny sposob przejawiaja emocje. Nigdy nie wiesz czego
mozesz si¢ po nich spodziewac,

- Ucinajg skrzydta swoim dzieciom, narzucaja im swoje poglady i wywieraja presje, czgsto tez
uzalezniajg swoje dzieci od siebie i stosujg szantaze emocjonalne,

- Koncentrujg si¢ na tym co fizyczne, na zaspokajaniu pragnien gtéwnie zwierzecych,

- Ich emocjonalno$¢ jest bardzo kontrastowa: wszystko jest czarne lub biate,

- Nie wykazuja autorefleksji, jest to dla nich zbyt trudne i zagraza ich rownowadze, poprzez mgle w
umysle i nie puszczone emocje z przesztosci czgsto nie potrafiag otworzy¢ umyshu na inne spojrzenia na
rzeczywistosé,

- Lubia ucieka¢ od odpowiedzialnos$ci za swoje emocje czyny, dziatania, dlatego czgsto interesuja si¢ tez
zyciem innych za bardzo , bo to pozwala im uciec przed samymi soba,

- Oczekuja, ze bedziesz czyta¢ w ich mys$lach i wiedzie¢, czego potrzebuja, ale jednoczesnie odpychaja
cig, gdy probujesz im pomoc,
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1. Jest zalezna od innych

Osobom niedojrzatym emocjonalnie brakuje
niezaleznosci. To dosc¢ u nich powszechne, ze
nawet przekraczajgc granice dorostosci, nadal
sg zalezni od bliskich, szczegdlnie jesli chodzi o
wypetnianie swoich obowigazkow.

To zrozumiate, ze dorosty moze opiekowac sie
swoimi rodzicami lub partnerem, jednak dojrzata
osoba nie powinna by¢ ciezarem dla innych.

Bedziesz wiedziec jesli zyjesz z tego typu osoba,
poniewaz zawsze wini ona wszystkich dookota
za swoje problemy. Jest niezdolna do wziecia
odpowiedzialnosci za to, co dzieje sie w jej zyciu.

2. Nie wie jak zarzagdza¢ swoimi
finansami

Zwyczajny fakt pdjscia do pracy wcale nie
oznacza, ze dang osobe cechuje dojrzatosc¢
emocjonalna. Jednak zainteresowanie wtasnymi
dochodami oraz nauczenie sie jak nimi
zarzgdzac¢ to wazna czesc¢ rozwoju osobistego.

Osoby, ktore wydajg pieniadze nie myslac o
jutrze, ktére nie maja priorytetow lub czekajag na
jakis cud, by poradzi¢ sobie z problemami
finansowymi, sg niedojrzate emocjonalnie.

Powazniejszym problemem jest stgpanie po
finansowej cienkiej linii.

Mysla 1 mowig tylko o tym, co si¢ wydarzylo, bez glebszych refleksji na ten temat, nie potrafig
zaglebiC si¢ w przyczyny i zazwyczaj nie interesuje ich inna interpretacja danych rzeczy niz swoja
tylko,

Niczym dzieci, pragng wylacznej uwagi i nie sg zainteresowani dawaniem czego$ od siebie, probuja
zapetni¢ swoje braki z dziecinstwa uporczywie, a nawet obsesyjnie pragnac uwagi i akceptacji innych,
co przeradza si¢ w pogon za podziwem , za autorytetem,
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- Sa niewrazliwi i nie probujg wczu¢ si¢ w czyjas emocjonalno$¢, poprzez brak wrazliwosci w stosunku
do siebie nie potrafig by¢ empatyczni dla innych lub tez za bardzo przejmuja odpowiedzialnos¢ za
emocje innych, zazwyczaj sa w tych dwoch skrajnosciach nie widzac , ze mozna osiggnaé rownowage,

- Lubig mowi¢, ze “mowiag jak jest”, “sa tacy jacy sa”, “tacy juz s3”, nie potrafiag przyja¢ do wiadomosci
ze zycie to zmiana, ze sami moga si¢ zmienic o ile tylko zajrza do swojego wnetrza,

- Niczym mate dzieci, zarazaja tajfunami emocjonalnymi i robiag wokot siebie szum, wszystko po to aby
zwroci¢ na siebie czyjas uwage , ktora czesto kojarza z mitoscia,

3. Nie jest zbyt empatyczna

Ludzie, ktérych cechuje niedojrzatoscé
emocjonalna sg niezdolni do wczuwania sie w
sytuacje innych i rozumienia ich. Oznacza to, ze
maja oni problemy ze zrozumieniem, ze inne
osoby majg swoje problemy i potrzebujg
wsparcia.

Jezeli ktos taki jest Ci bliski w Twoim otoczeniu,
najprawdopodobniej zauwazytes, ze zawsze
znika, kiedy potrzebujesz pomocy.

Chociaz kiedy to on potrzebuje czegos, pojawia
ie u Twego boku i prosi o przystugi.

Tego rodzaju sytuacje zwykle Cie irytujg oraz
wysysajg energie. Jednak lepiej zachowac
spokdj i obojetnosc, jako ze Twoja reakcja nie
wptynie w zaden sposodb na ich zachowanie.
Najlepsza rzeczg, jaka mozesz zrobic jest
ofiarowanie im pomocnej dtoni wtedy, kiedy
masz na to ochote.

- Nie méwig przepraszam ani nie probujg naprawi¢ relacji, nie biorg odpowiedzialno$ci za swoje
dzialania, zrzucaja odpowiedzialno$¢ na innych, na §wiat zewnetrzny,

- Oczekuja, ze beda odzwierciedlani, nasladowani , czg¢sto maja mani¢ wyzszos$ci nad innymi i uwazaja
ze wszyscy powinni si¢ zachowywac tak jak oni, wynika to z egocentryzmu,
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4. Jej priorytety nie sg zbyt zdrowe

Niedojrzatos¢c emocjonalna czesto wiaze sie =z
tendencja do przektadania zabawy, wychodzenia
ze znajomymi czy zakrapianego przyjecia

ponad rodzineg, prace czy inne obowiazki.

Problem pojawia sie kiedy ten nieporzadek
wpltywa na Twoje zdrowie fizyczne oraz relacje
miedzyludzkie.

- Czuja wyzszo$¢ w roli rodzica, umniejszajac rolg dziecka, brakuje im szacunku wobec dziecka, dlatego
ze tak naprawdg nie szanuja samych siebie,

- Poczucie wilasnej wartosci buduje si¢ na tym, ze dostajg to czego chcag a inni postgpuja w sposob
jakiego oczekuja, a wrecz czegsto wymagaja od innych postuszenstwa, chcg dominowad, kontrolowac i
trzyma¢ wladzg,

5. Ma tendencje do wywyzszania
sie

Osoby, ktérym brakuje emocjonalnej dojrzatosci
zwykle maja trudnosci w ufaniu samemu

sobie. Aby zdoby¢ poczucie pewnosci siebie,
ktérego im brakuje poszukujg sposobdw na to
jak sprawic¢, by osoby wokot nich czuty sie gorsze

Czesto, im gorzej czuje sie dana osoba, tym
lepsze samopoczucie ma osoba, ktorag
charakteryzuje niedojrzatos¢ emocjonalna.

Moze uciekac sie do zastraszania, przezywania

lub kazdego innego zachowania, ktore
przyniesie jej pozadany skutek.

- Zawstydzaja 1 okazujg pogarde dla tego, kim naprawdg jeste$, poprzez brak akceptacji swoich wad i
stabo$ci nie potrafig zaakceptowaé w petni drugiego cztowieka, ciggle chca go zmienia¢ i naprawiac,
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- Wysmiewaja to, jak naprawde si¢ czujesz, brakuje im wspodtczucia dla emocji innych, gdyz uwazaja
okazywanie uczucia , emocji za stabos¢,

6. Obawia sie zobowiazan

Ten lek nie odnosi sie wyltacznie do relacji.
Oznacza rovwniez, ze osoby te uciekaja od
wszelkiej] zyciowe] sytuacji, w ktorej muszag
przejac kontroleg, takiej jak samodzielne
mieszkanie lub szukanie pracy. Warto
Zzaznaczy<c, ze unikanie zobowiazanrn to nie tylko
niedojrzatosc¢ emocjonalna: kazdy =z nas posiada
pewne obawy Zzwiazane z povvaznymi zmianami
VW naszyrm Zzyciu.

Gitowna roznica jest to, ze dojrzali lud=zie
decyduja sie na to ryzyko, poniewaz wied=zag, ze
jest to waz=zne by osiagnac swoje cele.

Ci, ktdrzy nie dojrzali na poziomie
emocjonalnym, nie rozumieja vwaagi
podejmowanych decyzji.

7. Nie wie jak wyrazi¢ emocje

Reaguja przesadnie kiedy zderzajg sie z
sytuacjami zycia codziennego. Ich smutek jest
ekstremalny, podobnie jak ich radosc¢ i gniew.
Nie wiedzg jak kontrolowac ton swojego gtosu
oraz jak wyciggac¢ wnioski z minionych
doswiadczen.

I S3 dramatyczni oraz podswiadomie
uwielbiajg by¢ w centrum uwagi.

I Kiedy s3 zli moga by¢ niezwykle nieuprzejmi
lub nawet agresywni.

I To potgczenie emocji moze odbierac¢ energie
catemu otoczeniu.
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8. Nie chce stucha¢ opinii innych

Chociaz osoby, ktorym brakuje dojrzatosci
emocjonalnej zwykle zwracaja sie do innych,
kiedy borykaja sie z jakimis problemami, jednak
zawsze ignoruja ich opinie. Dzieje sie tak =z
powodu braku empatii.

Jesli zyjesz z kims o podobnych cechach wazne
jest abys zrozumiat, ze nic nie pomoze
zmuszanie ich do tego, by przejrzeli na oczy i
dostrzegli witasne btedy. Nie zobaczag ich
poniewaz najzwyczajniej w swiecie ich to nie
interesuje.

"Kazde do$wiadczenie emocjonalne jest okazja, by p6js¢ w gore lub spas¢ w dél. Co wybieramy ? Mamy
mozliwos¢ wyboru, czy chcemy trzymaé si¢ tego, co nas denerwuje, czy to odpusci¢. MoZemy si¢
zastanowié, jakie koszty poniesiemy, trzymajac si¢ czego$. Czy chcemy zaplaci¢ taka cene? Czy moze
jesteSmy gotowi zaakceptowaé te uczucia? (...) Czy wybierzemy uzdrowienie, czy staniemy si¢ kolejnymi,
ktérzy trwaja w swoim zranieniu? Dobrze jest przyjrze¢ si¢, co nam daje trzymanie si¢ pozostalosci
bolesnego doswiadczenia? Jaka satysfakcje z tego czerpiemy. Jakaz to malo$¢ nas zadowala... Gniew?
Nienawi$¢? Uzalanie si¢ nad sobg?

One wszystkie przynosza nam te mala, tania satysfakcje. Przestanmy udawag, Ze jej tam nie ma.

Kiedy trzymamy si¢ bélu, do§wiadczamy dziwnej, niezrozumialej przyjemnosci.

To nasza malo$¢ Ignie do negatywnych emocji, to nasze skapstwo, malostkowosé, egoizm, cheé rywalizacji,
mierno$é, bylejako$é, podejrzliwos¢, msciwosé, ocenianie - ograniczone, slabe, pelne poczucie winy,
wstydu i pychy. Malo w tym energii, jest wyczerpujace, Zenujace i obniza szacunek do samego siebie. To
ta mala cze$¢ nas, w ktérej nienawidzimy samych siebie, gdzie mamy niekonczace si¢ poczucie winy i
szukamy Kkary, zlego samopoczucia i choroby.

Czy to jest to z czym chcemy si¢ utozsamia¢ ?

Czy temu wlasnie chcemy dawa¢ energie ?

Czy poprzez to chcemy siebie postrzegaé ?

Jesli my siebie tak postrzegamy, tak samo beda nas widzie¢ inni. Swiat moze nas zobaczy¢ tylko takimi,
jakimi sami siebie widzimy.

(..)
Odpuszczenie negatywnych uczué¢ mozna polaczy¢ z jeszcze jednym bardzo zdrowym nawykiem, ktory
wspaniale wesprze twoja przemian¢ wewnetrzna. Jest nim zaprzestanie opierania si¢ pozytywnym
emocjom."

David R Hawkins - "Technika uwalniania"

Kiedy pozwalamy sobie na zaistnienie duszonych negatywnych emocji, naturalnie zaczynamy odczuwac ulge i
zrozumienie po ich zaistnieniu. W konsekwencji prowadzi to do naturalnej zmiany wewnetrznej i przejscia w
pozytywne emocje. Oczyszczajac swoja pod§wiadomos$é dajemy szanse zaistnie¢ swojemu prawdziwemu Ja i
naturalnym stanom istnienia, takim jak rado$¢ z zycia, spokdj wewnetrzny, obecno$¢ w tu i teraz. Tak jak
pisalem wczesniej to co wyparte, blokuje dostep do naszej naszej prawdziwej natury. Im wiecej integrujemy w
sobie , tym wiekszy nasz potencjat si¢ przejawia i wigksze mozliwosci.
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Postawy jakie mamy w momencie zaistnienia emocji, ktore blokuja rozwoj
Gdy nie chcemy czué , kiedy nie zajmujemy si¢ naszymi emocjami:

- wchodza w nasze fizyczne ciato, sa3 do niego wypierane, tworza blokady w
przeplywie energii,

- wchodza w nasze emocjonalne cialo,

- sg projektowane na innych,

W efekcie idziemy przez zycie dzwigajac na ramionach bagaz nie przezytych emocji. Takich
ktérych nie poczuliSmy, a jednak to one wplywaja na odbior wszystkiego innego w naszym
zyciu, nadajg naszemu zyciu kolor czy nam si¢ to podoba , czy tez nie. Dzwiganie emocji
wida¢ chociazby przy wyborze pracy, im wigkszy ciezar nosimy emocjonalny , tym ci¢za
prace wybieramy i thumimy swoja kreatywnos$¢. Gdy stajemy si¢ bardziej wolni emocjonalnie
pozwalamy sobie na wigkszy komfort zycia i wybieramy praceg lekka.

Emocje , ktore uznajemy , ktére czujemy , ktore wyrazamy przeptywaja przez na naturalnie

Emocje ktorych nie uznajemy, ktérych nie czujemy , ktore nie wyrazamy utykaja w nas, w
naszym ciele.

Emocje , ktorymi si¢ nie zajmujemy wplywajg na nasze ciato emocjonalne poprzez:

- depresje

- brak uczué, otepienie, brak sensu i celu,

- bycie przyduszonym przez ci¢zar, ktory dzwigamy,

- niepokdj, nadmiar, przyspieszenie aby od nich uciec, nadaktywno$¢, pobudzenie,
- nalogi, leczenie b6lu emocjonalnego na wtasnag reke,

Wypieranie, zaprzeczanie, udawanie Ze nie ma emocji

To co ignorujemy , co wypieramy nie zniknie samo. Czg¢sto mamy przekonanie, ze brak podtrzymywania czego$
swoja uwaga spowoduje, ze to zniknie. To jest takie zachowanie matego dziecka, ktore udaje ze czego$ nie ma,
bo mysli, ze to minie. Jednak w ten sposob zaczynamy wchodzi¢ w zaprzeczanie swojemu istnieniu, udajemy ze
nas nie ma , a to podstawa przekonania zwigzanego z wstydem, czyli stanie si¢ nie widocznym. W
konsekwencji zabiera nam to moc i poglebia Igk. Jednak tak naprawde jest to ucieczka przed ta rzecza i
ignorowanie jej , co sprawia jeszcze wigksze zagrozenie, bo nie stuchamy si¢ informacji jakie daje nam to co si¢
pojawito w naszej przestrzeni. Takie podejscie sprawi , ze to co§ powrdci do naszego zycia innymi drzwiami i
da o sobie zna¢ w inny sposob lub tez, ze odlozy si¢ w naszym ciele jako blokada energetyczna. Takie podejscie
jest stosowane przewaznie podczas dysocjacji i odcigcia si¢ od swojego ciata. Chowamy si¢ wtedy i udajemy ,
ze czego$ nie ma , co w konsekwencji powoduje tworzenie mega leku przed tym czyms$. Mozna tak robi¢ nie
tylko z lekiem ale rowniez z problemami, z wyzwaniami, z mozliwo$ciami, z okazjami, z naszymi stabo$ciami i
innymi emocjami. Wtedy dochodzi zazwyczaj do kumulacji i wybuchu tych emocji, w pewnym momencie
poziom nagromadzonych emocji w nas jest tak duzy, ze zaczynamy je wyrzucaé z siebie w postaci wybuchdw,
impulsywnosci. Wypieranie prowadzi przewaznie do tlumienia.

Ignorowanie czegokolwiek to przeciwienstwo rozwoju swiadomosci ktora, jak dla mnie
polega na poznaniu, przyjeciu, absolutnie wszystkiego co jest, takim jakie jest i
wprowadzeniu w nieSwiadomos¢ swiadomosci.

Aby uwolni¢ Igk, nalezy w niego wejs¢. Najwigkszy btad polega na unikaniu, wypieraniu, ucieczce od tego co
boli. Tam boli i trzeba si¢ z tym zmierzy¢ i transformowac to poprzez zobaczenie czego tak naprawdg si¢ boimy.
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Kreacja rzeczywisto$ci wymaga skumulowania potencjatu energetycznego we wszystkich czgsciach ciata. Nie
da si¢ go skumulowa¢ kiedy kanaly sa zatkane, nie ma mocy. Samo powtarzanie afirmacji bez uzdrowienia
chorych tkanek, moze jedynie cofna¢ do tylu. Zreszta cofa, ale umyst kocha oszukiwac i banialuki opowiadac.
Nie ma drog na skroty.

Thumienie emocji

To najczgsciej stosowane sposoby, za pomoca ktorych spychamy uczucia i odsuwamy je na bok. Wypieranie
dzieje si¢ nie§wiadomie(mechanizm obronny) — tlumienie $§wiadomie. Nie chcemy, by uczucia nam
przeszkadzaty, boimy si¢ ich i dosy¢ czesto nie wiemy, co z nimi zrobi¢. Tlumienie powoduje opor, a opdr
sprawia cierpienie, a my staramy si¢ mimo to dalej funkcjonowac, najlepiej jak tylko mozemy. Udajemy , ze
wszystko jest okej lub zwyczajnie nie pozwalamy sobie na nie. Wyborem stlumienia lub wyparcia jakiego$
uczucia kieruja $wiadome i nieSwiadome programy przekazane nam podczas socjalizacji i ,,szkolenia” w
rodzinie. Z czasem napér sttumionych uczu¢ zaczynamy odczuwaé jako rozdraznienie, zmienne nastroje,
napigcia mie$ni karku i1 plecéw, bole glowy, skurcze, zaburzenia menstruacji, zaparcia, niestrawnos$c,
bezsennos$¢, nadcisnienie, alergie i inne dolegliwosci fizyczne. Wypieramy uczucia, poniewaz towarzyszy im tak
wiele poczucia winy, strachu, wstydu, dyskomfortu, ze nie potrafimy §wiadomie przyjac¢ tego wszystkiego. Za
kazdym razem, gdy zaczynamy si¢ obawiaé, ze mogg si¢ ujawnié, spychamy je wytrwale do pod§wiadomosci.
Nastepnie wyparte uczucie zostaje zagospodarowane na wiele roznych sposobow, ktore gwarantujg mu
pozostawanie na poziomie wyparcia, poza swiadomoscia. Ze wszystkich mechanizméw, ktérymi poshuguje sie
umyst, by utrzymac uczucia w stanie wyparcia, prawdopodobnie najbardziej znane sposoby to zaprzeczenie i
projekcja, majace tendencje do wspolwystgpowania i wzmacniania si¢ nawzajem. Zaprzeczenie skutkuje
powaznymi blokadami emocjonalnymi oraz zatrzymaniem psychiki na jakim$ etapie rozwoju. Nie pozwalajac
sobie na odczuwanie bdélu zamykamy si¢ na zrozumienie tego bélu u innych, co z kolei prowadzi do zaniku
wspolczucia i wrazliwosci wobec siebie oraz wobec innych. Nasza dojrzato$¢ emocjonalna i poziom
$wiadomosci ogranicza si¢ do pewnego momentu i nastgpuje zastdj. Wtedy zazwyczaj cierpimy , bo nie
rozwijamy si¢ w swoim zyciu.

»Wyparciu zazwyczaj towarzyszy mechanizm projekcji. Z poczucia winy i strachu wypieramy reakcje albo
uczucie i im zaprzeczamy. Zamiast je odczuwaé, projektujemy na swiat i ludzi wokol nas. Doswiadczamy tego
uczucia jako czegos, co naleiy do ,nich”. Nastgpnie ,,oni” stajq si¢ wrogami, a nasz umyst poszukuje i w
koncu znajduje odpowiednie usprawiedliwienie, aby wzmocnic t¢ projekcje. Wing zostajg obarczeni ludzie,
miejsca, instytucje, jedzenie, warunki klimatyczne, uklady planet na niebie, warunki spoleczne, los, Bag, fart,
diabel, obcokrajowcy, mniejszosci etniczne, partie polityczne i inne podmioty poza nami. Projekcja to
najsilniej dzialajgcy mechanizm we wspolczesnym swiecie. Jest przyczyng wszystkich wojen, konfliktow i
zamieszek spolecznych. Wrecz zachegcani jestesmy, by by¢ ,porzqdnym obywatelem” i nienawidzié wroga.
Poczucie wartosci budujemy kosztem innych i ostatecznie skutkuje to spolecznym rozkladem. Mechanizm
projekcji jest przyczyng wszelkich atakow, przemocy, agresji i kaidej formy destrukcji spoleczne;. ,,

D. Hawkins - Technika uwalniania

Czesto przyczyna konfliktow , jest nadinterpretacja cudzych wypowiedzi. Czasami zbyt
szybko i nieopatrznie pojmujemy ich znaczenie, przyjmujac wlasne obawy, l¢ki za cudze
intencje, tworzymy wtedy co$ czego nie ma i wchodzimy w paranoje.

Sprawdzaj zawsze czy tak naprawde martwia Cie okolicznosci, czy tez Twoje mysli,
wyobrazenia na temat okolicznosSci. NAsze wyobrazenia czesto sa oparte na naszych
ranach emocjonalnych.

»Smutek, gniew, prosze wybacz.

Uciekatem przed toba. Wyobrazatem sobie, ze jestes ,,zly” lub ,,niezdrowy”. Albo
»nieduchowy”. Albo przejawem stabosci. Albo znakiem ,,ego” lub ,,oddzielnego
ja”. Albo, ze trzeba sie ciebie wstydzi¢. Nie. Nie, mylitem sie. Jestes samym
zyciem. (...)
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Emocje

Smutek, pomagasz mi otworzy¢ serce. Przypominasz mi, zebym odpuscit w
kazdym momencie. Jestes pieknym wydarzeniem. Pomagasz mi zaprzyjaznic¢ sie
ze Smiercig i nietrwatoscia.

Gniew, przypominasz mi o mojej mocy. Wzrastasz spontanicznie, aby chroni¢
organizm. Pomagasz mi moéwié bez leku. Mow prawde. Przemawiaj przeciwko
fatszowi. Idz tg sciezkg z odwagg. Chron tych, ktorych kocham.

Smutek, gniew, prosze wybacz. Jestes nierozigczny ze swietoscia. Jestes teraz
gleboko zaakceptowany. W moim ogromie.,,

Jeff Foster

Dlaczego w ogole siegamy po cos takiego jak thumienie swoich emocji? Dlaczego blokujemy to, co czujemy
wewnatrz, zeby tylko nie przedostalo si¢ na zewnatrz?

Po pierwsze, najwidoczniej uznali$my to za dobre wyjscie z sytuacji. GdybysSmy uznali thumienie za fatalng
opcje, nie siggaliSmy po nig.

A c0z to za sytuacja w takim razie, w ktorej thumienie wydaje si¢ stosowna opcja? A no na przyktad taka, gdzie
otwarto$¢ 1 pozwolenie na okazywanie zycia emocjonalnego nie istnieje. Gdzie ,,emocjonalny” przyjeto si¢
uwazaé za to samo co ,nienormalny, niedojrzaty, niestabilny, wariat!, nielogiczny, przesadza, wymysla, nie
wiadomo o co mu chodzi, tak si¢ nie robi, jaki$ przewrazliwiony, $mieszny!, dziwny!, badzmy powaznymi
ludzmi”. Tyle zdecydowanie wystarczy, zeby zabra¢ swoje emocje i schowac je do $rodka.

Po drugie, skoro niepisane zasady mowig: ,,tu si¢ o emocjach nie mowi”— to kiedy grasz zgodnie z nimi, mozesz
liczy¢ na nagrody: akceptacje, aprobate, porozumienie, czyli podtrzymanie relacji. A to akurat bardzo cenna
nagroda. Jedna z najcenniejszych.

Po trzecie, kiedy mamy do wyboru: albo szczere wyrazanie emocji, albo podtrzymanie relacji — co w pelni
zrozumiate — czgsto wybieramy to drugie. Nawet kosztem wtasnego zdrowia.

Tlumienie swoich prawdziwych emocji i mysli to blokowanie potrzeby wyrazania swoich emocji i mysli. Czyli
sami siebie blokujemy na swoja potrzebeg.

Ttumi¢ mozemy poprzez na przyktad takie dziatania:

- Milczymy, nie wyrazamy tego, co czujemy tu i teraz.

- Przytakujemy wtedy, kiedy wolelibysSmy si¢ nie zgodzic.

- Nagminnie méwimy: ,,u mnie wszystko w porzadku, wszystko gra”.

- Pytamy si¢ innych, co czuja, co mysla, co sadza, i w ogdle co u nich, omijajac swoje samopoczucie i
biezacg sytuacje.

- Slizgamy si¢ po tematach, czyli gadamy tylko o duperelach, o tym co na obiad i ktora marka zelazka
najlepiej prasuje, tak, zeby nie sprowokowac tematdéw emocjonalnych.

- Boimy si¢ zostaé ze sobg sam na sam, wi¢c wilaczamy co$, co do nas gada, Spiewa, gra, albo
organizujemy sobie czas w taki sposob, zeby tylko mie¢ wokét siebie innych ludzi.

- Czgsto ,,pozytywne nastawienie” staje si¢ tez sposobem tlumienia emocji. Pozytywno$é, oczywiscie
sama w sobie jest czym§ cennym i potrzebnym, jednak niekiedy przeradza si¢ w blokowanie kazdego
przejawu smutku, ztosci, strachu czy czegokolwiek co trudno nazwac ,,pozytywnym nastawieniem”.

Po czwarte, sposob radzenia sobie z emocjami przejmujemy jako wzorzec od naszych rodzicéw i go pozniej
powielamy, uczymy si¢ jako dziecko przez obserwacj¢ od swoich rodzicow. Wigc jesli nasi rodzice byli
niedojrzali emocjonalnie i nie potrafili sobie radzi¢ z emocjami, to i my zazwyczaj przejmujemy ich sposob
radzenia sobie i tez zaczynamy sobie nie radzic.

Ukryte koszty ttumienia emocji
Zrozumiale 1 czgste — thumienie emocji, nie przychodzi za darmo. Im czgéciej po nie siggasz, tym drozej Cig to
kosztuje, poniewaz emocje sttumione,nie znikaja. Nic nie znika, nie redukuje si¢, nie rozwigzuje, nie rozchodzi
po kosciach. A utrzymanie tej szczelnos$ci to spory wysitek. Emocjonalny, fizyczny i intelektualny. Na thumienie
zuzywamy ogromna ilo$¢ naszej wlasnej energii, tak samo jak na podtrzymywanie swoich wyobrazen o sobie.
Ten wysitek, ktory czesto ciagnie si¢ latami, wystawia spory rachunek:

- napigcie mig$ni, ciagle, az bolesne,

- bole glowy,

- drazliwo$¢,

- depresyjne nastroje,

- samokrytyczne mysli,

29

(&) FENIKS

@VZMIMZ Drsbits



Emocje

- zmiany apetytu,

- przemgczenie,

- problemy ze snem,

- problemy z koncentracja,

- problemy z uktadem trawiennym.
To, o czym Ty nie chcesz otwarcie mowic, najprawdopodobniej zacznie uzewnetrzniaé Twoje ciato, pokazujac
na kolejny sposob, jak zzyta jedno$¢ stanowia umyst oraz ciato.

Walka z emocjami

Walka z Igkiem odbywa si¢ zazwyczaj poprzez projekcje tego leku na §wiat zewngtrzny i odbiorze tego §wiata
jako zagrazajacy . Wchodzimy wtedy na maksa w $wiat przetrwania i walczymy z rzeczywisto$cia projektujac
swoj lek na rzeczywisto$¢, na innych. Mozemy tez wej$¢ w naprawianie innych i dostrzega¢ w nich to co jest w
nas i probowac naprawia¢ kogo$ na chama, na przymus poprzez agresj¢. Wtedy tak naprawde walczymy z
projekcja siebie w innych. Nie dostrzegamy faktu , ze to z czym walczymy w innych jest tak naprawde czg¢scia
nas samych przed ktora ucickamy i ktorej si¢ boimy.

Zamrozenie w emocji , BEZRADNOSC — ZALEWANIE SIE EMOCJAMI

Jednym ze sposobow, ktory jest wynikiem braku umiejgtnosci zarzadzania emocjami jest podatno$¢ na stan
,»porwania emocjonalnego”. Okreslany tez jako ,,zalanie si¢ emocjami”.

W wersji ekstremalnej np.:

- zalanie si¢ Igkiem, moze przejawic si¢ jako atak paniki,
- zalanie si¢ zto$cig jako wybuch wsciektosci,

- zalanie si¢ smutkiem jako depresja,

- zalanie si¢ rado$cia jako mania.

W mniejszym natgzeniu moéwimy np.:
-, Stracilem glowe”,

- ,,lek mnie paralizuje”,

- ,,poniosto mnie”,

- ,,jestem kompletnie zdotowany/a” itd.

Tkwienie w emocji a zaobserwowanie emocji 1 zrozumienie go to dwie rézne sprawy. W momencie zamrozenia
stajemy si¢ bezradni, nie potrafimy nic zrobié. Lgk nas paralizuje , odbiera nam jasno§¢ umystu i czg¢sto
przenosi do momentu z przesztosci , gdy po raz pierwszy nastgpito zamrozenie. Kluczowym momentem do
wyjscia z zamrozenia jest w tym momencie wprowadzenie oddechu w ciato, do miejsc i blokad ktore si¢ wtedy
uaktywniaja, w ten sposob wprowadzamy szersza §wiadomos¢ w ograniczona $wiadomos¢. Dosy¢ czgsto jest,
to moment przelomowy wyjscia z paralizu i poradzenia sobie z traumatycznymi wspomnieniami.

Ucieczka przed emocjami

Polega na unikaniu uczu¢ poprzez odwrocenie od nich uwagi. Napedza to przemyst rozrywkowy i alkoholowy, a
takze prowadzi do pracoholizmu. Eskapizm i unikanie wewngtrznej uwaznosci jest mechanizmem spotecznie
akceptowanym. Mozemy unika¢ kontaktu ze swoim wnetrzem i za pomoca niezliczonych zajec¢ nie dopuszczad
do siebie uczué, czy tez problemow. Z czasem wiele z tych zaje¢ zmienia si¢ w natogi, jako ze stajemy si¢ coraz
bardziej od nich zalezni. Ludzie desperacko starajg si¢ pozosta¢ nieSwiadomi. Zaczynamy uciekaé przed sobg i
bedziemy w $§wiat pragnien szukajac ulgi w §wiecie zewnetrznym i liczac ze Swiat zewnetrzny zaspokoi nasza
pustke. Przeraza nas wtedy stani¢cie twarzg w twarz z samym sobg, chwila samotno$ci — napawa grozg. Chwila
obecnosci, refleksji ze sobg samym jest czym$ przed czym uciekamy w dziatania , ktore nas ostupiajg. Do tego
samotnos¢ to jeden z naszych gléwnych lgkow, bo wiemy ze wtedy nie uciekniemy przed sobg. Stad ustawiczne
goragczkowe aktywnosci: nickonczace si¢ spotkania towarzyskie, gadanie, wymienianie wiadomosci tekstowych,
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czytanie, stuchanie muzyki, pracowanie, podrézowanie, zwiedzanie, przejadanie si¢, hazard, wlaczanie filmow,
tykanie pigutek, zazywanie narkotykow i bywanie na imprezach. Te sposoby ucieczki zawodza, stresuja, nie
przynosza oczekiwanego skutku i zabieraja wiele energii. Do powstrzymywania narastajagcego naporu
ttumionych i1 wypartych uczu¢ potrzebne sa ogromne naktady energii. Postgpujaco spada uwaznose,
kreatywno$¢, energia i autentyczne zainteresowanie innymi ludzmi. Rozwdj duchowy zostaje zahamowany i w
koncu rozwija si¢ jakas fizyczna lub emocjonalna dolegliwos¢, choroba, przedwczesne starzenie i $mier¢.
Oprocz ucieczki przed emocjami , mozemy tez ucieka¢ w rozne bezproduktywne dzialania po to aby
podtrzymywaé swoja wazno$¢, swoje wyobrazenie o sobie lub tez ucieka¢ po prostu od realizacji tego co
wewngtrznie naprawdg chcemy robi¢ w zyciu. Wtedy gromadzi si¢ w frustracja wynikajaca z niezaspokojenia
potrzeby samorealizacji, ktora pozniej przerzucamy na swiat zewngtrzny.

Ucieczka przed emocjami moze przej$s¢ w ryzykowne sposoby radzenia sobie z emocjami. Ryzykowne sposoby
radzenia sobie z emocjami, czyli korzystanie z réznego typu regulatorow emocji lub tez odcigcie si¢ od nich. To
sposoby, w ktorych dazymy do uzyskania pozadanego emocjonalnego efektu — bez zwazania na negatywne
konsekwencje 1 destrukcje tych sposobow:

- uzywki, srodki psychoaktywne,
- zachowania destrukcyjne,

- odcinanie si¢ od emocji,

- unikanie emocji.

Projekcja

Chociaz wymazalismy ze $wiadomosci uczucia i wspomnienie o wydarzeniu, ktére je wywotato, nasza
podswiadomo$¢ zdaje sobie sprawe, ze zwigzany z nim wstyd, poczucie winy lub krytyczne nastawienie do
siebie nadal w nas tkwig. Probujemy wigc pozby¢ si¢ bolu, przenoszac go na kogo$ lub co$ poza nami.
Mechanizm projekcji pozwala nam zapomnie¢, ze kiedykolwiek mieliémy takie uczucia. Po dokonaniu projekcji
niechcianych uczué na innego czlowieka uwazamy, ze to on je posiada, a nie my. Jesli wigc wymazemy z
pamigci swoje poczucie winy, po czym dokonamy jego projekcji, to obarczymy drugg osob¢ winom. Jesli
thumimy zto§¢ i przeniesiemy ja na kogo$ innego, bedziemy go postrzegac jako zagniewanego. Mozemy
obcigzy¢ innych wing za wszystko to, za co obwiniali bysmy siebie. Nic dziwnego, ze czujemy ulge! W ten
sposob ktos$ inny odpowiada za te wszystkie straszne rzeczy, ktore nam si¢ przytrafiaja, lub za cechy, ktorych w
sobie nie lubimy. Mozemy potem zazada¢ dla tych ludzi kary i poczu¢ si¢ jeszcze bardziej komfortowo, bo nikt
nas nie zaatakuje. To wyjasnia, dlaczego lubimy oglada¢ wiadomos$ci w telewizji. Pozwalajg nam one dokonaé
projekcji catego naszego poczucia winy i wstydu na mordercow, gwalcicieli, skorumpowanych politykow i
innych ztych ludzi, ktéorych widzimy na ekranie. Potem mozemy i$¢ do t6zka, majac dobre zdanie o sobie.
Wiadomosci oraz wszystkie inne programy opowiadajace o ztych ludziach i niedobrych sytuacjach, dostarczaja
nam doskonatych koztow ofiarnych, na ktérych mozemy dokonywaé projekc;ji.

Badz swiadomy, kiedy dokonujesz projekcji

Kiedy zaczniesz kogo$ osadza¢, wiedz, ze dokonujesz projekcji. Gniew jest staltym towarzyszem tego procesu,
gdyz ego uzywa go jako usprawiedliwienia projekcji poczucia winy. Kiedy wiec wpadasz w gniew, pamictaj, ze
Znowu przenosisz na kogos swoje poczucie winy. To, co tak bardzo ci¢ razi w drugim cztowieku, jest po prostu
odbiciem tej czgsci twojej osobowosci, ktora odrzucites i wymazate§ ze §wiadomosci (twojej strefy cienia), a
nastepnie przerzucite§ na t¢ osobe. W przeciwnym razie nie bylby$ tak zirytowany. My$l, ze w innych
krytykujemy i osadzamy to, co w rzeczywistosci potepiamy w sobie, jest podstawa Radykalnego Wybaczania i
kluczem do uzdrowienia naszej duszy.

Sposoby radzenia sobie z emocjami
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Zdarzenie , sytuacja
W naszym Zyciu

Emocje

Odbiér zdarzenia
PIZEZ Naruszony

Lek, nigchet

zobaczenia emocji,

h 4

lukiad nerwowy. oceng
przez przesziosc

brak przestrzeni aby

zaistniala

Obserwacja
zdarzenia,
obserwacja naszej
reakcji, przestrzen na
\_zaistnienie emocji /

Swiadomosc eku,
obserwacja goi

pozwolenie aby
zZaistniat

Swiadomast emogji
obserwacja emocji

Tozumienie co sig za'
nim kryje, czego sie
boimy, przed czym sie
bronimy, co kryje sig

Wyparcie (cieczka w regulatory ;
i e, akohol »| s, s s
preeg narkotykl._omadame obsesji, znieksztatcen
Emog o myslowych
- . Napigcie,brak
przeplywu Zyciowej »Rany w ciele, choroby
energii,

Tworzenie nawyku,

\Walka z emocja,
konflikt wewnetrzny,
dialog wewngtrzny

Wzrost energii emocji
iw koricu
roztadowanie emocji

Projekcja na
rzeczywistost

Zrozumienie i
puszczenie emocji,

wzigcie
odpowigdzialnosci

Ucieczka albo
wyparcie lub tez
ZamroZenie emocj

Tworzenie nawyku,
okreslonego sposobu
myslenia
Znieksziatcenia

poznawczego

za lekiem, na co zania

sobie nie pozwalamy

Obecnost w trakcie
zaistnienia emocji

Dojrzenie
prawdziwych uczug,
okredlonago
schematy, zaleznosci

Zaakceptowanie tgj
emocji i Zobaczenie
jakie przekonanie sie

) ; za nig kryje

Zrozﬂumleme emocji i SauwAzENe
"'Z!%C‘e Zang zaleznosciitego na

odpowiedzialnosci 0 50bie nie

pozwalamy

Dotknigcie zrodia
blokady i odczucie
Dotknigcie Zrodia prawdziwych

wypartych uczué

Uwolnienie emocjii
przeptyw tej energii

Drzez nas blokady i odczucie
prawdziwych
wypartych uczut

Cierpienie i myslenie oparte na cierpieniu jest dopoki, dopdty nie pozwolimy sobie na odczucie bélu,
ktory wypieraliSmy w dziecinstwie i ktéry wypieramy do chwili obecnej. Czyli dopoki nie odczujemy
emocji zwigzanych z okreslonymi sytuacjami i ich nie uzdrowimy poprzez integracj¢ ich. Glownie chodzi o zal ,
zto$¢, smutek, rozczarowanie, toksyczny wstyd, poczucie krzywdy, poczucie oddzielenia, poczucie winy,
tesknota, bezradno$é, bezsilnos¢. Gdy pozwolimy sobie na te wszystkie emocje puscimy je z naszego ciala,
przez co nasze spojrzenie na zycie si¢ zmieni , w tym rowniez nasz sposob myslenia. Nie bgdg juz zalega¢ w
nas( w naszym polu energii) emocje z przesztosci przez co energia w nas wroci do harmonii i rownowagi. Nie
puszczone emocje po prostu zaburzaja nasze spojrzenie na rzeczywisto$¢, bo tworzg tak zwang mgle w umysle,
zaburzenie percepcji i sa perspektywa przez jaka patrzymy na zycie. W pewnym sensie stajemy si¢ ranami ktore
nosimy w sobie i bolem ktdry nosimy w sobie

Thich Nhit Hanh, wietnamski mnich buddyjski, mistrz zen, nauczyciel, autor ksiazek i poeta napisal, ze
,,shuchanie i rozumienie naszych wewnetrznych cierpien rozwiaze wigkszos¢ napotykanych problemow”. Jak
reagujecie na klopoty ktére si¢ pojawiaja? Z wsciekloscia czy pokora? A moze z odwiecznym pytaniem na
ustach: dlaczego MNIE to spotyka?! Niektorym ludziom do glowy nie przychodzi, ze sami sg twércami tych
zdarzen i daliby si¢ pokroi¢ w plasterki, ze to zty los, przeznaczenie albo zawi§¢ ludzka, ale nie oni sa
sprawcami. [ dopdki tak mysla Wszechswiat miota nimi jak platkiem $niegu podczas zadymki. Dopiero
uswiadomienie sobie, ze to nasze wewngtrzne blokady nie pozwalaja na tworzenie szczgsliwego zycia jest
pierwszym krokiem w kierunku odpowiedzialno$ci za swoj los. Mistrz Hanh nazywa to wewngtrznym
cierpieniem, ale my juz wiemy, ze to nic innego jak blokady energii. Powstaja podczas traumatycznych sytuacji,
gdy nasza ,,dusza” nie radzi sobie z emocjami i zamyka je w takiej blokadzie To rodzaj cysty, ktéra co prawda
daje zy¢, separujac bolesna energie, ale sama cysta uwiera i nie pozwala cieszy¢ si¢ Zyciem oraz zabiera
nam ogromn3 ilo$¢ energii. Rada mistrza jest absolutnie shuszna, trzeba odkry¢ te energie, dotrzeé do niej
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i uwolnié. Docieranie do blokad odbywa si¢ poprzez radzenie sobie z emocjami wewnetrznego dziecka w
chwili obecnej.

Akceptacja i przyjecie emocji taka jaka jest pozwala nam
zrozumiec powadd z jakiego ona powstata i daje nam
madrosé ,o ile weimiemy cata
odpowiedzialnos¢ za nia, bedac szczerzy
i uczciwi wzgledem siebie.

Swiadomos$¢ emocjonalna

Znajomo$¢ swoich emocji i obserwacja ich jest kluczem do uspokojenia swojego instynktu i koncentracji swojej
uwagi na tym co chcemy. Wzigcie odpowiedzialnosci za to co dzieje si¢ w nas pozwala nam odnalez¢ nasza
moc. Obserwacja emocji, mysli i pozwolenie im na przepltyw przez nasze pole energii bez stawiania im oporu i
blokowania ich daje nam informacje , wskazowki co w konsekwencji prowadzi do jasnosci umystu w chwili
obecnej, daje nam obecnos¢, zrozumienie i ulge.

Korzysci z integracji emocji to:

Na poziomie fizycznym

- uspokaja si¢ nasz uktad nerwowy, staje si¢ on zdrowszy, przestajemy odbiera¢ poprzez rany
rzeczywistosc,

- odblokowuje si¢ akupunkturowy system energetyczny, rozwigzuja si¢ blokady energetyczne w naszym
ciele, energia zaczyna lepiej przeplywaé przez ciato,

- wzrasta nasza sita witalna, mamy wigcej energii do zycia,

- uzdrawiamy schorzenia powstate przez wyparcie emocji, znikaja bdle oparte na cierpieniu,

- nasze cialo staje si¢ bardziej wypoczgte, nasza skora si¢ zmiania,

- czujemy cze¢sci naszego ciata, wchodzimy w nasze ciato swojg uwaga,

Poziom behawioralny

- obniza si¢ poziom niepokoju, lgku, poziom agresji w nas,
- przestajemy ucieka¢ od swoich emocji w réznego rodzaju uzywki,
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- jestesmy coraz bardziej uwazni, obecni w tu i teraz,
- coraz petniej doswiadczamy chwili obecnej,
- przestajemy zrzucac¢ swoje emocje na innych i projektowac je na §wiat zewngtrzny,

Relacje z innymi

- przestajemy chodzi¢ w i szuka¢ konfliktow, bo zmniejsza si¢ poziom agresji w nas,

- przestajemy projektowaé swoja zto§¢ na $wiat,

- tworzymy relacje oparte na uczciwosci, bliskosci emocjonalne;j,

- stajemy si¢ wspotczujacy, wyrozumiali dla siebie i dla innych,

- Pojawia si¢ coraz wiecej pozytywnych emocji, pojawia si¢ rado§¢ z samego faktu , ze jestesmy, wiec
zaczynamy cieszy¢ si¢ tez obecnoséig innych,

- zaczynamy szanowac innych i dawa¢ im wolno$¢ emocjonalna,

- zmniejsza si¢ poczucie bycia zaleznym, z zwigksza si¢ nasza samodzielnos¢,

- zwigksza si¢ nasza zdolno$¢ do kochania innych,

- zaczynamy coraz bardziej ufa¢ innym,

Poziom duchowy

- pojawia si¢ spokoj i pogoda ducha,

- przestajemy by¢ uzaleznieni od emocji, co daje przestrzeh na zaistnienie stanom istnienia,
- nawigzujemy kontakt z wlasnym wnetrzem, ze zrodtem w nas,

- poszerza si¢ nasza perspektywa, zaczynamy dostrzegaé i czu¢ wigcej,

- zaczynamy rozumie¢ swoje zachowania i swoje wcze$niejsze do§wiadczenie,

- nawigzujemy kontakt z energiami wigkszymi od nas,

Moze tak by¢ ze w ciggu zycia nikt nas nie nauczyt jak radzi¢ sobie z emocjami, mogliSmy nie mie¢ wzorca
odpowiedniego lub zamkneli$my si¢ na czucie poprzez silny uraz traumatyczny tworzac wtedy zamrozenie i
blokade na okreslone emocje. Sposob radzenia sobie z emocji z czasem staje si¢ automatyczny, czyli jesli nie
jesteSmy $wiadomi jak sobie z nimi radzimy i nie mamy dojrzato$ci emocjonalnej to mozemy utrwali¢ w sobie
destrukcyjne sposoby radzenia sobie z emocjami. Wtedy reagujemy na emocje najczes$ciej z nawyku, z
automatu, nie bedac swiadomym , iz dane zachowanie jest naszym sposobem radzenia sobie z emocjami. Z
czasem aby nie wroci¢ do czucia umyst tworzy mechanizmy obronne, ktore niby maja nas broni¢ przed
kolejnym zranieniem. Te mechanizmy byly dobre w momencie zranienia, bo chronity nas od nadmiaru emocji .
Jednak im dluzej te mechanizmy trwajg tym bardziej zaczynamy w nie wierzy¢ i odlaczamy si¢ od czucia siebie,
od czucia swojego ciata i zamykamy si¢ w swojej gtowie w ciaglej analizie, utozsamianiu si¢ z historiami
umystu, porownywaniu, obsesyjnym mysleniu, wyolbrzymianiu lekéw czy potggowaniu innych emocji lub tez
podtrzymywanie uraz, zawisci , zalu do siebie i do innych .

Zbieranie emocji w ciele, tworzenie blokad

Z czasem emocje zbierajg si¢ w ciele , bo nie nauczyliSmy si¢ ich przezywac, wigc gdzies muszg si¢ odktadaé,
tym bardziej jesli nie potrafimy sobie z nimi radzi¢ i je thumimy. Jesli nie dojrzeliSmy emocjonalnie nasza
swiadomos¢ dalej jest zamknigta w dualnej perspektywie. Sttumione emocje w naszym ciele powodujg blokady
energetyczne w przeplywie energii przez nasze ciato, a skoro jeste$my energig i odbieramy $wiat poprzez swoja
energie, to jak mamy w polu energii sttumione emocje, to odbieramy poprzez nie rzeczywisto$¢ wokot nas. Te
blokady tworza zastoje lub bieg energii w przeciwnym kierunku. Dlatego na przyktad zamiast naturalnej
tendencji i pragnienia zycia, moze nastgpi¢ tendencja do destrukcji w swoim zyciu. Zostaje odwrocone
znaczenie wielu rzeczy w tym na przyklad, zamiast wewngetrznego poczucia bezpieczenstwa, zycie w lgku,
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zamiast zaspokajania swoich potrzeb emocjonalnych wypieranie i zaprzeczanie im , zamiast tendencji do
doswiadczania zycia, zamknigcie si¢ w izolacji, zamiast akceptacji zmiennosci zycia, to walka z nig i zastdj ,
zamiast czucia , to zamykanie si¢ w swojej glowie itp.

Zaburzenia powstale na uktadzie nerwowym spowodowane okreslonymi blokadami, powoduja ze mamy
nieprawidtowy odbidr rzeczywistosci, przez zaistniate iluzje zamknigte w tych blokadach, co powoduje
skrzywiony odbior rzeczywistosci i niepetne jej odczuwanie . Te zaburzenia sami tworzymy poprzez wypieranie
czegos ze swojej $wiadomosci i nie dajac temu przestrzeni. Nasz odbior staje si¢ zaburzony poprzez zaistniate
blokady. Wtedy nie jesteSmy w stanie odbiera¢ rzeczywistoSci taka jaka jest. Czyli sami tworzymy
podswiadomo$¢ w sobie poprzez wypieranie danych rzeczy ze $wiadomosci i zamykajac je w blokadach
energetycznych, stuptach energetycznych . Im bardziej zaburzony mamy uktad nerwowy tym bardziej sztywni
jestesmy, dostownie na uktadzie nerwowym mamy sttumiona $wiadomos¢ ktora nie pozwala zaistnie¢ lekkosci,
swobodzie, rados$ci i spina nasze cialo. Mechanizm walki i ucieczki , ktory mial nas chroni¢ staje si¢ dla nas
bariera z ktora trzeba sobie poradzi¢. Tak jakby umyst obraca si¢ przeciwko sobie , bo mysli ze chroni przed
czym$ nas. Przez co wchodzimy w stan przetrwania i zachowujemy si¢ jak zwierzg. Tak samo jest z
pragnieniami , nie radzac sobie z ich energia lub blokujac ja mozemy uzalezni¢ si¢ od czego$ lub tez catkowicie
si¢ zamkna¢ na doswiadczanie rozkoszy z zycia. Jednak jak jest udowodnione mamy trzy mozgi, wigc nasze
ewolucja poszta do przodu, dalej niz zwierzgta, oprocz natury zwierzecej mamy tez czgs¢ duchowa, ktora moze
zaistnie¢ o ile sobie poradzimy z nasza zwierzgcg czgscia, ktora dosy¢ czgsto mamy mocno zaburzong. Tak jak
by opanowanie dolnej czesci ciata i kontakt z nig pozwala na ptynigcie energii wyzej i potaczenie instynktu z
sercem. Nasza czg¢$¢ analityczna, racjonalna, logiczna jest przed cz¢scig gdzie pojawia czucie z poziomu serca ,
gdzie pojawia si¢ bardziej bycie w chwili obecnej, gdzie pojawia si¢ obecno$¢ i czucie chwili , a nie
analizowanie chwili i mys$lenie o niej.

Wracajac do emocji, jesli sg thumione w ciele to powoduja zaburzenia w naszej energetyce, w pewnym sensie
energia emocji tworzy chaos w naszym polu energii, przez co tworzy si¢ szereg znieksztalcen poznawczych. Te
stltumienia oddzielajg nas od poczucia ciata, od kontaktu ze Zrédlem w sobie. Majac zaburzony umyst trudno
jest nam wejs¢ w cialo i nawigza¢ kontakt z nim. Zarowno bariera jak i powodem oporu jest nasz wiasny umyst
i emocje ktore stworzyt. Na poczatek trzeba uwolni¢ nadmiar zgromadzonych emocji w ciele poprzez otwarcie
si¢ na ich czucie, aby one mogly zaistnie¢, potaczy¢ umyst z ciatem, czyli wprowadzi¢ swiadomos¢ do
pod$wiadomosci, ktora zaistniata w ciele. Czyli rozjasni¢ konflikty i sprzeczne przekonania w nas szersza
$wiadomoscia. Z czasem im wigcej uwolnimy emocji zapisanych w ciele i lepiej sobie zaczniemy z nimi radzic,
to przestajemy si¢ utozsamia¢ z emocjami lub z mys$lami, zaczyna si¢ wtedy odczuwac obecno$¢ czego$ wigcej
W nas, przestrzeni , ktora jest niezalezna od emocji i mysli, przestrzeni gdzie jest zawsze spokdj i poczucie
bezpieczenstwa, i to jest obserwator , ktory zawsze jest , ktory obserwuje te nasze perypetie i walke ze sobg. W
pewnym sensie pozwolenie sobie na poczucie emocji w naszym ciele, oczyszcza nasza energetyke z tych
zastojow , ktore si¢ utworzyly , przez co nasze cialo zdrowieje. A tak jak mowi wielu mistykéw w nas jest
brama do zroédta, wigc oczyszczajac ciato z emocji zaczynamy wchodzi¢ coraz glebiej w nas samych. Czyli
rozjasniamy nieswiadomos¢ $wiadomoscia 1 dostrzegamy , ze za nieswiadomos$cia jest zrodlo, nasza
wewngtrzna istota ktora czeka, az porzucimy iluzje , ktore tworza separacje S$wiadomosci z wewnetrzng istota.
Ta separacje sami tworzymy , tworzac swoja podswiadomos¢. Rozdzielenie, separacja jest iluzja, jednak trzeba
sobie to uswiadomi¢ najpierw. Dlatego praca z emocjami i nie spychanie ich dalsze w nasze ciato jest tak wazna.
Bo spychajac sami sobie tworzymy blokady w naszej energetyce.
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Im bardziej jestes obecny ==
w tym co robisz, tym

L 7

wiecej nieswiadomosei

zamieniasz w_

Poza analityczng czescia gtowy sa inne czesci , ktore si¢ uaktywniajg wtasnie poprzez obserwacje, uwaznosé,
medytacje. Sam na poczatku jak zaczynatem medytowac nie miatem pojecia jaki spokdj moze zaistnie¢ w moim
zyciu. W poréwnaniu do tego co byto jak gralem czynnie i wczesniej , to dwa rozne $wiaty, dostownie jakbym
wyszedl ze $wiata walki o przetrwania 1 przeszedl do $wiata gdzie jest wigcej czucia i spokoju. Kiedy$ gtownie
napedzatem swoje dziatanie emocjami , teraz coraz czeSciej dziatam w spokoju, to co najlepsze to, tak naprawde
w tym pozornym spokoju jest niesamowita dynamika i jasno$¢. Jednak przy takim dzialaniu mam wigkszy
kontakt z ciatlem, jestem bardziej obecny w tym co robig, a nie jak mialo to wczesniej miejsce wszystko byto
robione pod presja i brakowalo w tym przezywania chwili.

Nasza wewngtrzna istota zawsze na nas czeka , az przedrzemy si¢ przez iluzje ktore sami sobie natozyliSmy.
Emocje sa wskazowka gdzie jest jeszcze jaki$ schemat, nie chodzi o to aby si¢ od nich odtaczac bo to rodzi
obojetnosé, tylko o to aby dac¢ im zaistniec. Mamy wolna wole o ile uswiadomimy sobie ze ja mamy( czyli
mamy mozliwo§¢ podejmowania dziatan i dokonywania wyborow takich jakich chcemy) wiem jak to moze
brzmie¢ dla niektorych jednak , jesli kto$ zyje w depresji , uzaleznieniu jest §wigcie przekonany o braku tej
wolnej woli, o braku wlasnej mocy o automatyzmie, o wierzeniach , ktére zamykaja go w jego nieSwiadomosci,
w tym réwniez ma niechgé do wzigcia odpowiedzialnosci za swoje zycie czy wypieranie swojej wewnetrznej
mocy. | tu pojawia si¢ myk , bo niby wolna wola jest taka cudowna. Jednak jest jednocze$nie dla nas i darem i
przeklenstwem, bo to ona powoduje, ze wchodzimy w schematy cierpienia dokonujac odpowiednich wyborow i
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decyzji cheac postapi¢ po swojemu, a gdy cierpimy zrzucamy wing na okoliczno$ci, nie zauwazajac faktu , ze
cierpienie sami sobie stworzyliSmy. Wigc jesli jesteSmy nieSwiadomi czego$, sami sobie sprawiamy cierpienie, z
tym, Ze nie zawsze rozumiemy, ze sami sobie to robimy lub nie chcemy dopuscié takiej informacji do siebie ..
Ofiara zazwyczaj oskarzy swiat w koto, wszech§wiat , rodzicow, krzywdzicieli, narcyz natomiast, zazwyczaj kat
pojdzie w druga skrajnos$¢ i bedzie chcial manipulowac i kontrolowa¢ wszystkim wierzac, ze jest Bogiem,
zamiast zrozumie¢, iz jest czg¢$cig boskosci. No i tak w zalezno$ci od tego jaki mamy schemat w sobie mozemy
wchodzi¢ w skrajnos$ci lub tez pojs¢ w rownowage, tapiac kontakt z czyms wigkszym od nas , wtedy swoja wolg
poddajemy uniwersalnej energii wszechswiata i dopasowujemy nasze dziatania 1 wybory pod strumien tej
energii , ktora moze ptyna¢ w nas o ile damy zaistnie¢ przestrzeni serca. Niektorzy to nazywaja potaczeniem
naszej duszy z duchem wszech§wiata, inni moéwia, ze w cialo wchodzi dopiero wtedy duch. Ja jestem osobiscie
za polaczeniem naszej energii z energiag wszechswiata. Dlatego potaczenie rozumu i przestrzeni serca jest tak
wazne i rownowaga w nich. Skrajno$ci rozumu prowadza do zamknigcia si¢ na czucie, natomiast skrajnosci
przestrzeni serca zamiast do empatii to do wspolcierpienia, wspotzaleznosci. Wige wazne jest to i to i stworzenie
jednosci czucia, mysli i dzialanie(wola) wtedy zyjemy w swoje najwigkszej energii, w uniwersalnej prawdzie.

Podejscie do emocji

Z doswiadczenia swojego wiem, ze przed zrozumieniem, czyli przed zaistnieniem emocjonalnego zrozumienia z
poziomu rozumu jest najpierw akceptacja emocji w sobie, czyli obserwacja chaosu w sobie przez co tworzy si¢
spokdj. Proba zrozumienia czego$ bedac pod wpltywem emocji nie daje efektu , bo nasze spojrzenie jest
zaburzone poprzez energi¢ emocji. Wiec umyst nie moze zrozumie¢ siebie , bo jest zaburzony emocjami , ktore
stworzyl, zamyka si¢ w waskim spojrzeniu. Wigc najpierw trzeba co$ zaakceptowac takim jakim jest naprawde,
aby to zrozumie¢ w pelni nie natomiast rozumie¢ aby zaakceptowaé. Zauwazylem u siebie tendencje do
najpierw rozumienia , co nie pozwalalo mi zaakceptowaé tak naprawde. Bo co si¢ dzieje gdy najpierw chcemy
zrozumied, po prostu oszukujemy samych siebie i zamiast zrozumieé, to jak jest narzucamy swojg wizje czegos
co prowadzi do oszukiwania samego siebie, dlatego najpierw jest akceptacja takim jakim jest by objaé to w
catosci , a nie tylko wedlug tego jak bySmy chcieli aby bylo, czyli wedlug naszej percepcji, ktora zawsze jest
ograniczona do poziomu rozumienia wynikajacego z oceny poprzez przesztosc i zaistniate emocje .Wigc aby
pojawito si¢ szersze zrozumienie, szersza S$wiadomos$¢ trzeba poddaé obecng $wiadomosé, obecne
rozumowanie, obecng percepcje, czyli czgsto wszystko to w co wierzylisSmy do tej pory, zaakceptowaé i
odpusci¢ presje zrozumienia. Wtedy tak naprawde pojawia si¢ rozwigzanie, ktorego wezesniej nie widzieliSmy.
No i tego boimy si¢ najbardziej, bo kojarzymy poddanie wszystkiego w co wierzyliSmy z nico$cig, w pewnym
sensic ego kojarzy to ze $miercig, dlatego nie chce odpusci¢. Jednak gdy zaufamy i poddamy obecne
rozumowanie na rzecz nowej $wiadomosci , szerszego spojrzenia nastepuje akt zaufania i zawierzenia, wtedy
dopiero poprzez akceptacj¢ rodzi si¢ nowe. Jesli walczymy, situjemy si¢ , chcemy narzuci¢ swoje rozumowanie
na co$ nie wpuszczamy szerszej Swiadomosci do swojej przestrzeni blokujac si¢ na nowe, na nieznane. Aby
zobaczyc¢ to jak jest , trzeba podda¢ ocene rozumu, on si¢ opiera na ograniczonych wierzeniach i przekonaniach
jakie mamy zapisane w sobie. Wychodzac poza oceng widzimy co$ takim jakim jest a nie jakim bysmy chcieli
aby byto lub jakim wydaje nam si¢ ze jest, czyli przestaje nam si¢ wydawaé, ze co$ jest takie jakie jest.
Potwierdzeniem, ze patrzymy dobrze jest nasz stan istnienia, nie emocje sztuczne wywotane , tylko czysty stan
istnienia i czucie poprzez serce , a nie poprzez tworzenie emocji myslami. Nasz obraz , nasze wyobrazenie po
prostu poddaje si¢ uczuciu z serca i umyst nie tworzy wtedy projekeji , tylko odzwierciedla czysto$¢é naszego
spojrzenia. Tak jak by oddawat kontrole, czemus$ wickszemu od siebie.

Przyjecie emocji takimi jakie sa. Akceptacja ich takimi jakie sa.

Pierwszym warunkiem bycia w zdrowy sposob z emocjami jest zawsze — PRZYJECIE ICH. Jest danie sobie do
nich prawa. Chodzi o uwazno$¢, o przyjrzenie si¢ naprawde blisko. Chodzi o to, Zeby naprawdg zobaczy¢: ,,co
ja robi¢ z tg emocja, kiedy ona si¢ we mnie uaktywnia? Czy ja ttumimy, czy uciekamy przed nia, czy ja
wypieramy, czy zaprzeczamy ? To na poczatku nie jest oczywiste, ale z czasem przychodzi. Trzeba si¢ skupi¢
na sobie i na tym co sami czujemy, a nie na myslach i przerzucaniu emocji na zewnatrz, czyli obwinianie kogo$
za nie 1 projektowanie ich na §wiat wokot nas. Wazna jest nasza reakcja, nasz stosunek do tego co w nas, a nie
co$ co jest projektorem naszych emocji. Projektor jest tylko czym$ co wykorzystujemy , aby oddali¢ od siebie
emocje, aby nie dostrzec co tak naprawde si¢ dzieje.
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Wzigcie za emocje odpowiedzialnoSci

Czyli postawa nie obwiniam nikogo za ich powstanie. Nie wskazywanie palcem i obwinianie kogos$ za swoje
emocje. Nie chodzi o przekierowanie uwagi na zewnatrz, lecz o wglad wewnatrz siebie. Zycie jest bardzo
inteligentne, caly czas dostarcza nam sytuacje i ludzi, ktérzy pobudzaja nas emocjonalnie, ale to nie jest
przeciwko nam, to nie jest ztosliwos¢. To jest po to, zebySmy mogli w koncu zobaczy¢ co si¢ w nas
indywidualnie dzieje. Zobaczy¢ jaka w nas rana dalej jest, zwigzana z wierzeniem, ze co$ si¢ powinno dzia¢ a
co$ nie powinno. Czyli zobaczenie przekonan, ktére nam nie shuza, a ktére powoduja okreslone emocje i
zafalszowanie rzeczywistosci . Emocje nam na nie wskazuja. Bedziemy mogli je rozpoznaé dopiero, gdy
przejmiemy za nie catkowita odpowiedzialnos¢.

USwiadomienie sobie realnego wplywu na emocje.

Niektorzy mysla, ze totalnie nie mogg nic zrobi¢ z emocjami, ze nie maja na nie wptywu, na to jak si¢ czuja.
Takie osoby najcze$ciej uciekaja od emocji, udaja, ze ich nie ma, albo przeciwnie daja si¢ im porwac. Mozna tez
wchodzi¢ w bezradno$¢ wobec emocji, wtedy zazwyczaj przerzucamy odpowiedzialno$¢ na $wiat zewnetrzny
za to co si¢ dzieje w nas i wchodzimy w schemat ofiary.Warto znalez¢ swoje miejsce prawdy, racjonalnego
srodka, czyli uzna¢ i rozpoznaé, ze mamy pewien realny wpltyw na regulacje naszych emocji, ale nie jest on
catkowity. Jest to absolutnie ok. Emocje nam co$§ pokazuja, one maja by¢, maja plynaé. Natomiast musimy
pamigtaé, ze to na co mamy zawsze wplyw to sg reakcje jakim my si¢ oddajemy na skutek odczuwania danych
emocji. To jakie mamy do nich podejscie, to czy z nimi walczymy , czy tez nie , to co zrobimy po zaistnieniu
emocji. Czy bedziemy si¢ ocenia¢ i gngbi¢ , czy damy sobie zrozumienie. Dla mnie najlepsza opcja jest
poddanie i obserwacja emocji, tak jak opisuje to Hawkins w technice uwalniania. Takie samo podejscie jest
widoczne u innych mistykow, tylko inaczej nazwane, w tym u E. Tolle, Colin P. Sissona i innych. Wszyscy oni
pisza o tym samym, tylko roéznie to nazywaja.

3 podstawy pracy z trudnymi emocjami,

1. Kazda nasza reakcja na codzienne sytuacje i innych ludzi to informacja na temat naszego Swiata
wewnetrznego. To informacja w jakiej energii jesteSmy w danym momencie.

Wszystkie nasze reakcj¢ sa dla nas wskazowka jak odbieramy rzeczywisto$¢, jakie mamy nastawienie i
podejscie do zycia oraz do innych ludzi. Nasze reakcje, nasze osady mowia nam przez jakie filtry patrzymy na
zycie 1 ukazujag nam to co mamy naprawd¢ w sobie. Nasze nadmierne reakcje emocjonalne wskazuja nam
miejsca , gdzie jest nie puszczony bol jeszcze i gdzie trzeba si¢ przyjrze¢ oraz co trzeba uwolni¢ aby poczu¢
ulge, pokazuja nam z czym jeszcze walczymy i przed czym si¢ bronimy oraz jaki odbidr rzeczywistosci
powoduje w nas cierpienie. Mowienie i myS$lenie o innych, o ich wadach i stabosciach, o tym jacy to oni nie sa
jest mechanizmem , ktory ma nas odwroci¢ od naszych reakcji, o tym co jest w nas. Na poczatku mozemy nie
chcie¢ widzie¢ swoich emocji i zrzuca¢ za nie odpowiedzialno$¢ na zewnatrz, jednak z czasem im dtuzsza
obserwacja tym bardziej bedziemy dostrzega¢, ze sami tworzymy emocje w nas. Gdy jestesmy uzaleznieni od
okreslonych emocji, stanow emocjonalnych powstanie ich usprawiedliwiamy okreslonymi schematami
mys$lowymi po to aby czu¢ te emocje, by¢ w nich i nie widzie¢ prawdziwej ich przyczyny. Gdy zobaczymy
prawdziwe ich zrédto , czyli nas samych pojawi si¢ prawdziwa wolno$¢ i uwolnienie okreslonych emocji.
Wtedy podejmujemy decyzje czy dalej chcemy karmi¢ si¢ iluzjami , czy bierzemy pelng odpowiedzialnosc , za
to co dzieje si¢ w nas. Fajnie to wida¢ na przyktadzie tworzenia brakow i tgsknoty, koncentrujemy si¢ specjalnie
na brakach , na tym czego nie mamy aby wywotac¢ uczucie pustki w nas i tgsknote za czyms.

2. ,,Méj stan emocjonalny zalezy tylko i wylacznie ode mnie*.

Wazne jest aby zrozumie¢, iz sami tworzymy swoje emocje poprzez interpretacj¢ tego co do nas naptywa z
rzeczywisto$ci. To nasza ocena, nasz osad ( ktory opiera si¢ na naszych przekonaniach), okresla interpretacje
tego co do nas trafia i powoduje zabarwienie emocjonalne. Gdyby nie bylo osadu nie byloby emocji, to umyst
sam w sobie tworzy okreslone emocje poprzez umieszczenie sytuacji w okreslonym kontek$cie i interpretacji.
Tak samo jest z reakcja na to co robimy , na swoje czyny , to jak podchodzimy do siebie jest tylko i wytacznie
naszg decyzja. Im wigksze zrozumienie samego siebie tym wigcej mamy dla siebie wyrozumiatosci,
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wspotczucia i przechodzimy z oceniania siebie do zrozumienia i czucia siebie. To Ty nadajesz interpretacje temu
co do Ciebie trafia, emocje powstaja na bazie jakiego§ programu przez ktory patrzysz na rzeczywistos¢, ten
program jest w Tobie , a nie w kim$ innym, ty jeste§ odpowiedzialna za swojg reakcje emocjonalng i za swoja
energi¢ oraz za swoje nastawienie , a nie okoliczno$ci. Oddanie witadzy okolicznoscia powoduje zrzucenie
odpowiedzialnos$ci za to co w nas. Oddanie mocy nad naszymi emocjami na zewnatrz powoduje ze kazdy moze
Tobg sterowac, czyli ze otoczenie Toba steruje i jego oczekiwania. Jesli oddajesz moc okoliczno$cia to Twoje
podejscie tworzy bezradnos¢ w Tobie wobec tego co si¢ dzieje w Tobie bo oddajesz moc nad soba na zewnatrz
siebie.

Nie masz wplywu na to co robig inni, ale masz wplyw na swoje reakcje . Masz wplyw na
swoje zycie.

zachowanie
‘to moge kontrolowac
to MOGE

ZmIEﬁIC

3. Pomiedzy bodzcem i reakcja jest wolno$é¢ wyboru.

Wolnos¢ wyboru na poczatku moze by¢ nie do zauwazenia , bo dziatamy z automatu i niektore czyny, reakcje,
dzialania wydaja nam si¢ nie do zmiany, wydaja nam si¢ tak prawdziwe i naturalne, zZe ci¢zko nam pomyslec iz
jest mozliwo$¢ zachowania si¢ inaczej. Tym bardziej jesli mamy ciagle rozbujany, rozpgdzony umyst , tym
bardziej znalezienie przestrzeni jest trudne do wyobrazenia sobie. Jednak po czasie spgdzonym na
samoobserwacji, obecno$ci w sobie dziatanie naszego umystu nie jest juz tak chaotyczne i nasze dziatania
przestaja by¢ tak automatyczne, bezsensowne. Wtedy pojawia si¢ swiadomos$¢ wyboru i podjecia innej decyzji,
dokonania innego dziatania niz zawsze to robiliSmy dotychczas. W pewien sposoéb wychodzimy ponad
uwarunkowania w nas , reakcje automatyczne, system przetrwania i dostrzegamy $wiadomos¢, iz mozna
zachowaé si¢ inaczej. Im wigcej wolnych wyboréw podejmujemy, tym nasza energia bardziej wzrasta i
dostosowuje si¢ do tych nowych wyborow. Wprowadzamy wtedy wigcej obecnosci , Swiadomosci do tego co
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robimy, doswiadczamy wigcej zycia, wigcej chwili obecnej. Pojawia si¢ tez autorefleksja , zastanowienie,
spojrzenie na rézne punkty widzenia.

Jestesmy tworcami naszych emocji odnosnie danych sytuacjji, poniewaz w kazdym momencie mamy wybor jak
odbiera¢ dang sytuacje, jak na nig patrze¢ i jak do niej podej$¢. To my okreslamy jak si¢ czujemy , co myslimy i
jak sie zachowujemy w obliczu sytuacji, ludzi i okolicznosci.

Zdarzenie a nasza reakcja

Bywa, ze pozornie nieistotne wydarzenia uruchamiaja w nas silne negatywne emocje. Nasza podswiadomos$¢
zapamigtuje wszystkie traumy, ktorych kiedykolwiek doswiadczyliSmy i nauke z kazdej z tych lekcji zapisuje w
postaci naszych przekonan. Pézniej gdy odbieramy poprzez okreslona blokadg rzeczywisto$¢ powstaje Igk przed
dang sytuacja, ktora tak naprawde byta w przesztosci, jednak umyst mysli Ze ona si¢ pojawi. Tak naprawde nasz
instynkt chce nas chroni¢, jednak nie rozumie on ze wigkszos$ci z naszych lgkow si¢ po prostu nie powtorza i nie
wydarza. Zamiast odbiera¢ wtedy to co si¢ dzieje ze spokojem projektujemy na obecna sytuacje¢ Igk z
przesztoséci, nie rozumiejac czgsto ze gk to tylko wyobrazenie. Do tego tak samo jak mys$limy o przysztosci i
oceniamy ja poprzez nieudang sytuacj¢ z przesztosci projektujemy na potencjalny mozliwy rezultat wynik ktory
byt kiedys, a ktory nie musi si¢ wydarzy¢. Wyobrazenie o przysztosci jest tylko naszym wyobrazeniem, nie jest
jeszcze rezultatem, wigc opcji przysztosci moze by¢ nieskonczenie wiele. Po za tym zamiast mysle¢ o
przysztosci i zamartwia¢ si¢ mozna mysle¢ w pozytywny sposob i oczekiwaé najlepszego. Zamartwianie si¢ jest
tak naprawde¢ oznaka braku zaufania i chgcia kontroli, co nie pozwala dziata¢ czystej energii.
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Kojarzymy podswiadomie okreslone rzeczy z danymi sytuacjami. Czyli reagujemy na sytuacj¢ zewngtrzng
przez skojarzenie jej z zapisem w podswiadomosci. Wigc jesli kojarzymy podswiadomie blisko$¢ z odrzuceniem
i cierpieniem, czyli z bélem. To bedziemy jednoczesnie pragnac bliskosci i za nig tgskni¢ oraz jednocze$nie
stworzymy mechanizmy obronne, aby si¢ nie otworzy¢ na ta bliskos¢. Do tego mozemy na przyktad kojarzyé
blisko$¢ wylacznie z seksem przez co tworzymy obsesje seksualng i mylimy taka blisko$¢ 1 uwage z mitoscia.
Przekonania to indywidualny klucz, wedhug ktérego mézg na biezaco selekcjonuje informacje naptywajace ze
zmystow. To one uruchamiaja w nas emocjonalng reakcj¢ na zyciowe zdarzenia, zanim jeszcze zdazymy
pomysle¢. Mys$li pojawiaja sie jako komentarz do emocji; sa zwykle do nich wtorne i powiazane z treScia
przekonania. Paradoksalnie, im wieksza w nas determinacja, by nad emocjami zapanowa¢é, tym wieksza
nadajemy im energi¢ i tym dluzej maja one nad nami kontrole.

Dobrym rozwiazaniem jest pozwolenie sobie na §wiadome przezycie emocji, zaakceptowanie jej jako
pewnej formy energii , bez utozsamiania si¢ z nia i pozwolenie na jej wybrzmienie. Zamiast odgrywac rolg
w filmie whasnego Zycia stajemy si¢ jego obserwatorem. Swiadoma praca z destrukcyjnymi emocjami pomaga
transformowaé ograniczajace przekonania i stuzy naszemu rozwojowi. Praca z emocjami sktada si¢ z kilku
etapow. Zrealizowanie wszystkich moze wymaga¢ podejmowania wielu prob. Emocja pokazuje nam, ze gdzie$
jest falsz i zaklamanie w naszym odbiorze rzeczywisto$ci, albo Ze kto$ nas atakuje przekraczajac nasze granice.
Problem jest wtedy, gdy zyjemy w takim lgku, ze odbieramy kazda sytuacj¢ jako atak, tak maja zazwyczaj
osoby w depresji, zaburzeniach lgkowych czy uzaleznieniach.

Czym jest emocjonalna blokada?

Emocjonalna blokada to stan, w ktorym powstrzymujemy si¢ od rozwoju osobistego oraz zaczynamy
zaniedbywac relacje z innymi. Sprawia to, ze nie potrafimy catkowicie si¢ otworzy¢, odmawiamy sobie wiele
rzeczy i zaczynamy opadac z sit, co nast¢pnie wpltywa na nasz rozwdj. Przestaje nam przybywaé motywacji do
dzialania oraz stajemy si¢ apatyczni . Jakie cechy posiada osoba z emocjonalng blokadg?

Poczucie winy

Sprawia, Ze przepraszamy w sytuacjach, w ktorych nie powinniSmy, a nie robimy nic w momencie, kiedy
faktycznie co$ jest naszg wing. Poczucie winy jest nieustanne i nasila si¢ jeszcze bardziej w sytuacjach, kiedy
zawiniliSmy. To nastgpnie sprawia, ze nie jesteSmy w stanie przeprosic¢, co negatywnie wplywa na nasze relacje
z innymi. Przepraszamy natomiast za rzeczy, na ktore w zaden sposob nie mieliSmy wptywu.

Ucieczka od innych

Emocjonalna blokada sprawia, ze dana osoba zaczyna zachowywaé si¢ defensywnie . Ucieka od innych i
zamyka si¢ w sobie, aby za wszelka cen¢ unikngé konfliktow. Dzigki temu starajg si¢ zaoszczedzié¢ sobie
nickomfortowych sytuacji, ktore by¢é moze jeszcze bardziej wplyna na ich poczucie wtasnej wartosci.

Zwlekanie

Brak motywacji oraz wiary w siebie sprawia, ze dana osoba nicustannie stara si¢ odtozy¢ swoje obowigzki w
czasie. Boi si¢ porazki oraz nastgpnych wydarzen, takich jak wstyd . Preferuje zatem odtozy¢ wszystko na
ostatnig chwile, co w rzeczywistosci nie przynosi odpowiednich skutkow, jako ze nagromadzona praca zaczyna
przytlaczac .

Toksyczna perfekcja

Doktadnos$¢ i precyzja wydaja si¢ pozytywnymi cechami, jednakze wszystko si¢ zmienia, kiedy zaczyna to by¢
obsesyjne 1 toksyczne. Osoby z emocjonalng blokada staraja si¢ w ten sposob wynagrodzi¢ swoja
,hieobecnosc”, a wigc wywierajg na siebie presj¢ , aby by¢ lepszym dla innych. Taka postawa jest jednak
wyjatkowo toksyczna i potrafi doprowadzi¢ do jeszcze wigkszego obwiniania samego siebie w momencie, kiedy
co$ nie idzie po mysli.

Emocjonalna blokada jest grozna pod tym wzglgdem, ze dany cztowiek Zyje w nieustannym poczuciu winy i nie
widzi zadnych mozliwos$ci zmiany tego. Jest to niszczacy stan, ktory potrafi rozsypac niejedna relacje.

Sposob na emocje

1.Zidentyfikuj ten moment, kiedy zaczynasz cierpiec.
Obserwujac siebie zauwaz, kiedy wchodzisz w schemat cierpienia , jakie sytuacje wywotujg w Tobie cierpienie i
jaki sposdb myslenia do nich doprowadza.
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Czy te sytuacje si¢ powtarzajg caty czas ? Czy to raczej Twoja reakcja na te sytuacje si¢ powtarza ?

Zauwaz jak wtedy odbierasz rzeczywisto$¢, co o niej wtedy myslisz ?.

Jaki odbior sytuacji poddaje Ci umyst w tych momentach. Jakie przekonania kryja si¢ za tym odbiorem
rzeczywistosci ?

Skonfrontuj te przekonania z prawda jak jest naprawd¢ w rzeczywistosci. Poznaj inne punkty widzenia na ta
samg sytuacje.

Co jest katalizatorem Twojego cierpienia ?

Strach przed glebig trudnosci z introspekcja, wchodzeniem w glebiny serca i ludzkiego umystu, leza w strachu
przed ewentualnym bolem. Cziowiek moze dokonywaé niesamowitych rzeczy i przyswaja¢ sobie ogromna
wiedzg, a mimo to nie posiada¢ zadnej wiedzy o sobie ani, w konsekwencji, zrozumienia siebie: wie wszystko
na temat wszystkiego i wszystkich procz samego siebie. Dopiero cierpienie, ktore predzej czy pdzniej nadejdzie,
popycha nas lub zmusza do spojrzenia w siebie. Nauczono nas bardzo zle: nauczono nas ucieczki przed bolem
lub poszukiwania go w sposob masochistyczny. A przeciez bol jest wezwaniem duszy, ktora chce si¢ rozwijac.
Kiedy wierzymy, ze wszystko jest stracone, nadchodzi tak naprawde¢ czas nowych do§wiadczen. Jesli co§ nam
si¢ powiedzie, w naszym wn¢trzu rodzi si¢ $wiatlo skierowane ku §wiadomosci.

2. Nie probuj angazowaé swojego myslenia wokol tego tematu. Nie analizuj, ale obserwuj i zrozum.

To wydaje si¢ na poczatku , dziwne jednak doktadnie tak jest . Czysta obserwacja i nabranie dystansu pozwala
lepiej zrozumie¢ to co si¢ dzieje. W danym momencie nie trzeba wchodzi¢ w obszerne analizy, poréwnania,
poniewaz umyst moze nas zmyli¢. Co innego po fakcie , po danej sytuacji. Natomiast w tu i teraz lepiej jest
pozwoli¢ zaistnie¢ sytuacji i ja obserwowac. Jesli nie bedziemy walczy¢ sami ze sobg to zrozumienie samo si¢
pojawi, ulga nastapi naturalnie.

3. Nazwij swoje uczucie.

Nazwij emocje (Igk, smutek, zal, poczucie winy, wstyd, gniew...). Samo nazwanie uczucia w jakim jestesmy
pozwoli temu stanowi zaistnie¢ i damy mu zgodg¢ na bycie. Co tez powoduje uswiadomienie sobie tego co si¢ z
nami dzieje bez wchodzenie w zagubienie i panike. Nazwanie konfliktu wewngtrznego czy naszego stanu
pozwala przesta¢ si¢ ba¢ tego co si¢ z nami dzieje. Zaczynamy wtedy uswiadamia¢ sobie nasz stan i go
rozumie¢. Nie jest on juz dla nas zagubieniem i chaosem.

4. Nie probuj udawaé, Ze czujesz si¢ Swietnie.

Wazne jest by identyfikowa¢ si¢ z aktualnym stanem i jednocze$nie go obserwowac. Nie odcina¢ si¢ ani nie
dysocjowa¢ od emocji, ale tez nie dac si¢ jej pochtongé. Trzeba mie¢ swiadomos¢ ze to tylko emocja, chwilowa
energia, ze to minie jesli pozwolimy jej trwaé. Czyli mie¢ zgodnos$¢ odczué w ciele z zgodnos$cia tego co mamy
w glowie, czyli z naszymi mys$lami. Umyst moze by¢ przyzwyczajony do unikania nazywania lub wypierania
naszego aktualnego stanu, co tylko poteguje rozdarcie wewngetrzne i konflikt w nas. Jedno$¢ ciala i mysli
pozwala stworzy¢ potaczenie. Nie zauwazanie sygnalow z ciata konczy si¢ zazwyczaj choroba. Czy tez
zmuszanie my$lami aby dane uczucia mingty. Powoduje ze spychamy je jeszcze bardziej do podswiadomosci.
Po za tym udawanie moze sta¢ si¢ naszym nawykiem i catkowicie mozemy straci¢ kontakt z ciatem poprzez
thumienie emocji.

5. Zauwaz swoje trudne uczucia.

Nie wazne czy sa one trudne , czy pozytywne, dobrze jest mie¢ kontakt z tymi i z tymi, aby przezywac je
swiadomie. Uwazno§¢ w chwili obecnej daje nam mozliwo$¢ dostrzegania wigcej szczegotow i przezywania
zycia w petni, w tym naszych wewngtrznych stanow emocjonalnych.

6. Poczuj je w ciele. Zlokalizuj w ciele fizyczne odczucie towarzyszace emocji/om (miejsce, charakter,
nate¢zenie...).

Zazwyczaj jest tak ze okreslone uczucia czy emocje sg odczuwane w danych partiach ciala. Kazda nasza
blokad¢ energetyczng jaka mamy mozna konkretnie zlokalizowaé w naszym ciele . Konkretne odczucia si¢
powtarzaja , gdy powtarza si¢ ta sama blokada.

7. Pogddz sie z tym, ze to ci¢ boli.

Zaakceptuj swoje emocje. Poczuj dyskomfort i bol emocjonalny. Brak akceptacji moze spowodowaé wilaczenie
mechanizmow obronnych. Zaakceptuj ten bol , ktory si¢ pojawia to spowoduje , ze Twoja tolerancja na bol
wzrosnie i staniesz si¢ bardziej odporny emocjonalnie. Bol w ciele natomiast si¢ pojawia gdy opieramy si¢
bolowi emocjonalnemu, bol w ciele to oznaka cierpienia. Na poczatku moga si¢ pojawia¢ oczyszczenia w
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postaci potu, tez, ziewania. Trzeba sobie pozwoli¢ na to i da¢ oczysci¢ si¢ naszemu cialu z zalegtego bolu , ktory
kiedys$ wyparliSmy.

8. Caly czas staraj si¢ nie mysleé za duzo.
Najlepiej skupi¢ si¢ na ciele , ale jesli pojawia si¢ okreslone potoki myslowe trzeba je obserwowaé, wtedy
zobaczymy jak nasz umyst probuje zrzuci¢ wing na zewnatrz lub jak atakuje innych oddalajac nas od prawdy.

9. Poczekaj az poczujesz jaki$ rodzaj ulgi. To uczucie pojawi si¢ samo.

Najwazniejsze jest znalez¢ ulge w sobie , w swoim wngtrzu. Nie ucieka¢ do zaspokajania jej alkoholem,
narkotykami czy innymi uzywkami. Tylko odnalez¢ ja w sobie, tak ulga w koncu przyjdzie bo skupiamy si¢
catkowicie na naszym wne¢trzu, a w nim zawsze sg odpowiedzi.

Wyraz emocje, np. przelej je na papier, pisz odrgcznie, nie cenzuruj tego, co przychodzi.

10. Jesli trudne uczucia wroca, sprobuj jeszcze raz.

Jesli sytuacja nie minie zroéb to jeszcze raz, czasem wypierane emocje czy uczucia majg taka moc ze raz nie
wystarczy. Bol ukrywany latami zazwyczaj uwalnia si¢ stopniowo 1 towarzysza temu silne reakcje
oczyszczajace naszego organizmu , gdyz kazda emocje mamy zapisana w naszym ciele.

Poddanie si¢ wedlug Techniki uwalniania

»Uwolnienie z jednoczesnym odpuszczeniem jest jak nagle pozbycie sie wewnetrznego napiecia albo jak
grzucenie cieiaru. Towarzyszy mu natychmiastowa ulga i lekkosé oraz poczucie wolnosci i szczescia.

Uwolnienie jest rzeczywistym mechanizmem umystu — kaidemu zdarzylo sie tego doswiadczyé. Dobrze
zobrazuje to nastepujgcy priyktad: Jestes w trakcie powaznej klotni — zdenerwowany, wsciekly i nagle dociera
do ciebie absurdalnosé i niedorzecznosé tej sytuacji. Zaczynasz sie smiaé i napiecie zostaje uwolnione. W
jednej chwili znika gniew, strach, poczucie bycia atakowanym i czujesz uwolnienie i szczescie, ktorych si¢ nie
spodziewales.

Pomysl, jak wspaniale byloby, gdyby to dziatato w ten sposob w kaidym miejscu, czasie i kazdym przypadku.
Zawsze czulbys sie wolny i szezesliwy, a twoje uczucia nigdy wiecej nie przysparzalyby ci klopotow. O to
wlasnie chodzi w calej tej technice — o Swiadome uwalnianie, ktore mozesz stosowaé bez ograniczen.”

»S7ybkosé i subtelnos¢ Techniki Uwalniania jest zwodnicza, jej oddzialywanie jest bowiem niezwykle poteine.
Czesto myslimy, e uwalnianie u nas nie dziata i dopiero przyjaciele uzmystawiajq nam zaistnialg zmiane. To
dlatego Ze to, co w petni uwalniamy, znika 7 naszej swiadomosci. Nie myslgc wigcej o tym, co uwolnilismy, nie
zdajemy sobie sprawy, Ze zniknelo i jui tego nie ma. To zjawisko powszechne posrod osob, ktore rozwijajg
swiadomosé.

Nie zdajemy sobie sprawy, ile wegla juz przerzuciliSmy patrzgc zawsze raczej na te peing wegla szufle, ktorg
akurat trgymamy w dioni. Nie zdajemy sobie sprawy, jak wiele juz z siebie zrzucilismy. Czesto nasza rodzina i
prayjaciele zauwazajg to jako pierwsi. Aby sledzi¢ postepy, wiele osob robi notatki o swoich osiggnigciach.
Pomaga to przezwycieiy¢ opor, ktory czesto przybiera forme twierdzenia .,to nie dziata”.

Dosé powszechne jest to, ie ludzie, ktorzy poczynili niezwykle postepy, twierdzq ,,to po prostu nie dziala”.
Powinnismy czasami przypominad sobie, jacy bylismy, zanim weszliSmy w proces.”

Mechanizm poddania
Uswiadom sobie dane uczucie, pozwdl, by sie¢ ukazato i pozostan 7 nim w kontakcie.
Nic w nim nie zmieniaj, nic 7 nim nie rob — pozwdl, aby swobodnie plynelo. Oznacza to po prostu zgode na to,
e to czujesz, i skupienie na uwolnieniu ukrytej za tym energii. Cgyli, najpierw pozwdl sobie na odczuwanie,

bez opierania si¢ temu co czujesz, bez rozladowywania tego uczucia, obawiania si¢ go, potepiania czy
moralizowania na jego temat. Oznacza to porzucenie osqdow i zdanie sobie sprawy, Ze to tylko uczucie.
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Jestes 7 tym uczuciem i odpuszczasz wszelkie wysitki, aby w jakikolwiek sposob je zmienié. Odpusé tez ched,
by mu stawié¢ opor. To wlasnie opor powoduje, ie uczucie trwa. Gdy przestaniesz stawiaé opor lub prébowad je
zmienié, przejdzie ono w nastgpne uczucie i bedg mu towarzyszyé tagodniejsze doznania. Uczucie, ktoremu sie
nie opieramy, zniknie, gdy tylko wyczerpie si¢ energia, ktora je napedza. Podczas uwalniania obserwuj teg
wszelkie mysli.

Skup si¢ na uczuciu samym w sobie, nie na myslach. Mysli nigdy si¢ nie konczq, napedzajq sie same i plodzg
jedynie wigcej mysli. Mysli sq zaledwie racjonalizacjg umystu, ktory stara sie¢ wyjasni¢ obecnosé uczué.
Prawdziwym powodem tego, co czujesz, jest nagromadzone napiecie ukryte za emocjami, ktore napiera, by
uwolnié sie w danym momencie. Mysli czy zdarzenia zewnetrzne sq jedynie pretekstem wymyslonym przez
umyst.

Gdy bardziej zaznajomisz sie 7 Technikg Uwalniania zauwazysz, e wszystkie negatywne uczucia sq powigzane
z fundamentalnym lIekiem kaidego z nas dotyczgcym przetrwania, oraz Ze wszystkie uczucia sq jedynie
wprogramami prietrwania”, w ktorych niezbednosé wierzy umyst. Technika Uwalniania progresywnie kasuje
te programy. Poprzez ow proces pierwotna przyczyna kryjqca sie¢ za uczuciami coraz bardziej si¢ wylania.

Kiedy jest si¢ w stanie poddania, nic nie moze wzbudzi¢ w nas silnych emocji: ,,jesli si¢ to wydarzgy, to dobrze,
a jesli si¢ nie wydarzy, to te; dobrze”. Kiedy jestesmy wolni, nie mamy juz przywigzan. MoZe nas cos cieszyd,
ale nie potrzebujemy tego, by by¢ szczesliwi. Stopniowo przestajemy zalezeé od czegokolwiek i kogokolwiek
poza sobg samym. Zasady te sq zgodne 7 podstawowq naukq Buddy o wystrzeganiu si¢ priywigzania do
gawisk tego swiata oraz podstawowq naukq Jezusa Chrystusa, by ,,by¢ w swiecie, lecz nie ze swiata”.

Zdarza sig, ze uwalniamy jakies uczucie, lecz czujemy, ze ono wcig? wraca lub ciggle trwa. To dlatego, Ze
czasem jest poza nim cos jeszcze wymagajgcego uwolnienia. Kiedy przez cale Zycie dusimy w sobie jakies
emocje, mamy duio zepchnietej w dol energii wymagajgcej uznania i uwolnienia. Kiedy uwolnienie
nastepuje, natychmiast czujemy lekkosé¢ i szczescie, niemal jakbysmy byli ,na haju”. Nieustanne uwalnianie
umozliwia pozostawanie w tym stanie wolnosci. Uczucia przychodzq i odchodzq, a ty ostatecznie zdajesz sobie
sprawe, ze nie jestes swoimi uczuciami, lecz, Ze twoje prawdziwe ,ja” obserwuje to wszystko. Przestajesz si¢
utozsamiaé z uczuciami. Na ,ja”, ktore obserwuje i jest swiadome tego, co si¢ wydarza, nic nie moze wplyngé.
W miare jak coraz bardziej i bardziej bedziesz swiadom tego, Ze jestes wewnetrznym, niepodlegajgcym
zmianom widzem, bedziesz utoisamial si¢ 7 tym poziomem sSwiadomosci. Coraz bardziej bedziesz przede
wszystkim Swiadkiem zjawisk, a nie tym, kogo one doswiadczajg. Bedziesz coraz blizej i blizej prawdziwej
Jazni i przekonasz sie, e twoje uczucia nieustannie wyprowadzaly cie na manowce. Myslales, Ze jestes ofiarg
wlasnych uczué. Teraz dostrzegasz, Ze one nie sq prawdg o tobie sq jedynie wytworem ego — tego kolekcjonera
programow, a umyst blednie uwierzyl, e sq niezbedne dla przetrwania.,,

David R. Hawkins - TECHNIKA UWALNIANIA

Jesli masz problem z uwalnianiem emocji

Uwolniona warstwa emocji moze by¢ mechanizmem obronnym, chronigcym przed dotknigciem glgbokiej
wewngtrznej rany. Uwolnienie zloSci na kogo$, kto ci¢ oszukal moze odstoni¢ poczucie ze jeste§ bezbronny,
bezradny, nie majacy na nic wplywu... Uwalnianie moze ulec zablokowaniu, kiedy docieramy do konkretnej
rany , ktorej nie chcemy poczué. Przyjrzyj si¢ uwaznie korzysciom, ktdre ci¢ powstrzymuja przed zmiang. Moze
to by¢ np.: wygoda, przerzucanie odpowiedzialno$ci na otoczenie, niech¢¢ do wyjscia ze strefy komfortu, chgé
utrzymania wizerunku. Je$li masz klopot z identyfikowaniem emocji, namierzaniem ich w ciele czy
uwalnianiem, warto rozwazy¢ skorzystanie z pomocy psychoterapeuty lub siggnac¢ po inne metody pracy z
emocjami.

Czy potrafisz okresli¢, jakie przekonanie lezy u Zzrodta tej/tych emoc;ji?

—Czuje¢ ztosé, poniewaz kto§ mnie oszukat. Przyktadowe przekonania: ,,Ludzie nie powinni oszukiwaé”. ,,Czuj¢
si¢ zlekcewazony, pominigty, niedoceniony”. To przekonanie opiera si¢ na zyczeniowym mysleniu i checi aby
inni byli tacy jak my, czyli oczekiwaniu aby ludzie nie oszukiwali. To $wiadomos$¢ dziecka , ktora trzeba
poszerzy¢ o to, ze znajda si¢ ludzie ktorzy beda oszukiwac i ze to nie jest zalezne od nas. Wazne jest natomiast
to jacy my bedziemy.

Mam poczucie winy z powodu podjecia blednej decyzji. Przyktadowe przekonania: ,,Powinienem byt byé
bardziej przewidujacy, uwazny, odpowiedzialny — nie powinienem popeiniaé bledow”. ,Jestem ghupi, do
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niczego si¢ nie nadaj¢”. To przekonanie znowu opiera si¢ na $wiadomosci dziecka i zaktadaniu Ze jesteSmy
idealni, perfekcyjni i ze nie popelniamy btedow. Jest to brak zgody na porazke, na pomyiki. Czy pamigtasz,
kiedy po raz pierwszy tak si¢ poczules? Kiedy powstato to przekonanie? Kto ci¢ po raz pierwszy potraktowat w
podobny sposdb lub wzbudzit w tobie podobne emocje gdy popetniate$ btad?

Jaka korzys¢ daje ci odczuwanie tej/tych emocji? Np.: gniew daje mi poczucie sprawczos$ci — mogg si¢ bronic.
Gniew daje mi poczucie wyzszosci — odczuwam ztos¢ do kogos, kto zachowuje si¢ w sposob, w ktory ja nigdy
bym si¢ nie zachowat.

Czy jestes$ gotowy zrezygnowac z tej korzysci? Np.: Czy jeste§ w stanie zgodzic¢ si¢ na to, ze kto§ wysmieje ci¢
za popetniony blad? Czy jeste§ w stanie zaakceptowaé niesprawiedliwo$¢, nieuczciwo$¢ bez poczucia
wyzszo$ci? Czy jestes w stanie zaakceptowaé wstyd 1 zazenowanie ?

Uzdrowienie nie oznacza, ze wszystko jest teraz idealne, ale oznacza, ze wszystko jest teraz cate. Oznacza to, ze
juz nie odrzucasz ani nie ukrywasz niczego o sobie, ze obejmujesz i akceptujesz siebie i swoje zycie, ze ufasz
sobie 1 swojemu zyciu oraz ze pogodzites si¢ z tym wszystkim. Uzdrowienie nie polega na doskonatosci, ale na
catosci, a cato§¢ oznacza, ze nie jeste$ juz w stanie wojny z samym soba, i ze nie ma w tobie miejsca, ktore
bytoby niekochane lub nadal sig¢ boi.

Jednym z najwiekszych blednych przekonan w rozwoju jest Ze nie bedzie si¢ czu¢ okreslonych emocji , ze
mozna si¢ odcia¢ od emocji wstydu, zlosci, poczucia winy. Emocje pojawiaja si¢ by pokaza¢ nam gdzie
jeszcze trzeba skierowa¢ uwagg. Emocje daja informacje, wskazowki i pokazujag nam ze nie ma ideatu. Tak
samo l¢k daje nam informacje gdzie jest nasze ograniczenie, gdzie jest szansa do wzrostu. Taka sam sytuacja
jest z pustka , pustka pojawia si¢ abySmy zaczeli stucha¢ swojej duszy i wprowadzili odpowiednie korekty w
swoich dziataniach. Problem nie jest w tym Ze te stany si¢ pojawiaja, problem si¢ pojawia gdy uciekamy przed
tymi stanami emocjonalnymi stawiajac im opor. Wtedy one trwaja i rodzi si¢ cierpienie. Cierpienie znika gdy
pozwalamy sobie na okre$lone stany i zauwazamy o czym one méwiag oraz gdy wprowadzimy odpowiednie
dziatania do swojego zycia.

Mity na temat emocji
Pokazywanie innym jak si¢ czuje¢ jest stabo$cia i/lub jest kompromitujace.

Dlaczego to nie jest prawda ? Okazywanie uczu¢ i mowienie o nich otwarcie to odwaga, aby pokazaé
prawdziwego/prawdziwg siebie. Wielu z nas boi si¢ okaza¢ swoje emocje, poniewaz lezy za tym lek przed
odrzuceniem, oceng i/lub brakiem akceptacji. Moze za tym sta¢ surowa ocena swoich uczu¢ i siebie. Taka
postawa moze doprowadzi¢ do powstania dodatkowych Iub wtérnych emocji, ktore komplikuja doswiadczenie
emocjonalne. Otwarto$¢ emocjonalna to oznaka mocy , zamknigcie to oznaka sity. Moc dodaje nam energii i
sprawia ze stajemy w swojej prawdzie, sita natomiast powoduje ze zaktadamy maski i tumimy emocje.

Negatywne i bolesne uczucia sa zle i destrukeyjne, dlatego nalezy ich unikac.

Dlaczego to nie jest prawda ? Zadne uczucia nie sg dobre ani zte same w sobie, cho¢ mogg byé nieprzyjemne,
kiedy ich doswiadczamy. Pomimo to wszystkie emocje pelniag wazna funkcje, poniewaz s wystannikami
informujacymi o tym co si¢ z nami dzieje. Sg reakcja na nasze doswiadczenia. Prawda jest jednak to, ze kiedy
nie potrafimy ich efektywnie regulowa¢ moga si¢ nawarstwia¢ i wowczas moga byé przyttaczajace, kiedy
jednak nauczymy si¢ je efektywnie i1 na biezaco regulowac to wowczas beda bardziej wspierajace, a mniej
problematyczne.

Okazywanie emocji oznacza utrate kontroli.

Dlaczego to nie jest prawda ? Przezywane emocje moga mie¢ rozne nasilenie. Czasem, doswiadczajac emocji o
duzym nasileniu, np. silnego lgku, mozemy mie¢ poczucie, ze tracimy nad sobg kontrole. Wazne, aby pamigtac
o tym, ze poczucie utraty kontroli nie oznacza jej rzeczywiste]j utraty. Pamietanie, ze doSwiadczana emocja jest
jedna z wielu elementow Twojego wewngtrznego doswiadczenia jest bardzo pomocna, podobnie umiejetnosé
obserwacji przyttaczajacych uczué. Wowczas ryzyko utraty kontroli znacznie spada. Trzymanie caly czas
kontroli nad sobg prowadzi do sztywnosci, do sztucznosci.

Niektdore emocje sa naprawde ghupie i moga Swiadczy¢ o naszej wadliwosci.

Dlaczego to nie jest prawda? Nie ma ghlupich uczu¢ samych w sobie, poniewaz wszyscy ludzie ich
doswiadczaja. To prawda, ze ludzie moga rozni¢ si¢ od siebie pod katem nasilenia i czestotliwosci
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doswiadczanych uczu¢. Niektorzy ludzie np. z wysoka wrazliwo$cia emocjonalng rzeczywiscie doswiadczaja
uczu¢ na glebszym poziomie. Nie jest to jednak oznaka wady charakteru, a jedynie normalnej réznicy pomigdzy
neuroanatomia roznych osob. Dzigki nauce regulacji uczu¢ w potaczeniu z odpowiednia higieng psychiczna
takie osoby moga wie$¢ w pelni satysfakcjonujace emocjonalne zycie.

Jesli inni nie aprobuja moich uczué, najwyrazniej nie powinienem czué si¢ w ten sposéb.

Dlaczego to nie jest prawda ? Wigkszo$¢ z nas przejmuje si¢ opinig innych osob, poniewaz zalezy nam na
pozytywnych relacjach z ludzmi i jest to zrozumiate. Jednoczesnie inni ludzie nie moga by¢ wyznacznikiem
tego, co powinnismy czu¢, a co nie bo nie sa w naszej skorze i nie maja dostgpu do naszych wewnetrznych
doswiadczen i zmagan. Ponadto czgsto negatywna reakcja innych wobec naszych uczu¢ odzwierciedla ich
wlasne nastawienie wobec swoich uczu¢, wobec uczu¢ jakie my przezywamy. To jak traktujg nas inni widzac u
nas okre$lone emocje oznacza jak traktuja siebie , gdy te emocje u nich wystepuja. Jesli kto$ nie akceptuje u
siebie pewnych emocji np. smutku lub ztosci to trudno mu zaakceptowac te emocje u innych. Zarowno my jak i
inni podchodza do innych tak jak podchodza do siebie, w tym do bdlu, cierpienia czy tez rado$ci, przyjemnosci.

To jak si¢ czuj¢ w duzej mierze zalezy od innych ludzi.

Dlaczego to nie jest prawda ? To prawda, ze zachowania innych ludzi moga by¢ bodzcem wyzwalajacym dla
naszych uczu¢, nie s3 jednak ich bezposrednia przyczyna. Przyczyna jest nasza osobista reakcja, czyli nasz
odbior tego co do nas trafia. Im mniej ten odbidr jest pozbawiony jakiejkolwiek oceny, osadu tym wigcej
dostrzegamy. Zachowania innych moga wyzwala¢ nasze uczucia z powodu tego, ze sa przeciwne naszych
potrzebom i/lub wartosciom lub dotyka¢ naszych emocjonalnych ran. Ponadto, kiedy przerzucamy
odpowiedzialno$¢ na innych to moze sta¢ si¢ wymowka, aby nie uczy¢ si¢ regulowa¢ wlasnych uczu¢ i
prowadzi¢ do bezradnosci, bezsilno$ci. Bezradonos$¢ i bezilno$¢ powstaja gdy jestesmy przekonani , ze to jak
sami si¢ czujemy zalezy wylacznie od czynnikow zewngtrznych, jestesmy wtedy zewnatrzsterowni i targa nami
chaos. Asertywne wyrazanie uczu¢ wobec zachowan innych ludzi takze moze by¢ dobrym rozwiazaniem.

Emocje trwajg wiecznie i zawsze przytlaczaja.

Dlaczego to nie jest prawda ? Emocja to energia, ktora nie moze trwa¢ wiecznie. Kiedy emocja osiaga swoje
maksymalne nasilenie, to potem stabnie. Wigkszo$¢ emocji trwa od kilku sekund do kilku minut, jezeli
pozwalasz sobie na ich do$wiadczenie, a wigc ich nie blokujesz poprzez opor w sobie to one pojawiaja si¢ i
znikajg. Jedynie ttumione i wypierane emocje powracaja do nas ze zdwojong sitg lub przeradzac si¢ w nastroje i
inne niekorzystne reakcje oraz uczucia. Wtedy im dhuzej thumimy cos$, to tym bardziej si¢ tym stajemy , az w
koncu dana emocja staje si¢ naszym poziomem §wiadomosci.

Najlepiej jest kontrolowa¢ doswiadczane uczucia i ignorowac te, ktére sa nieprzydatne.

Dlaczego to nie jest prawda ? Czasami jest dobrym pomystem na chwilg odcia¢ si¢ od uczué¢ w trudnej sytuacji
np. w przypadku wypadku kiedy musimy zareagowac¢ szybko i wybra¢ jak najlepsze dziatanie, reagujemy wtedy
instynktownie, odcinamy si¢ od zalu czy bolu reagujac obronnie. Jednak po uspokojeniu i zaniknigciu
adrenaliny pojawiaja si¢ pozostate emocje. Ignorowanie czego$ zawsze prowadzi do tego , Ze to co$ powraca z
wicksza mocg, nie chodzi tu tylko o emocje i mysli. Moze by¢ ignorowanie swojego potencjalu poprzez
zamykanie si¢ na dziatania prowadzace do naszego rozwoju. Co w konsekwencji prowadzi do doswiadczen ,
ktore i tak nas w koncu otworza, z tym ze moga to by¢ intensywniejsze doswiadczenia.

Jesli czuje okreslone emocje to znaczy , ze taki jestem

Emocje sa tylko reakcja pokazujaca nasze uwarunkowania. sama emocja nie jest nami. Wypieranie emocji i
opo6r przed nimi prowadzi do identyfikacji siebie z nimi. Przyktadowo jesli czuje wstyd to nie znaczy ze jestem
wstretny, jesli czuje zlo$¢ to nie znaczy ze jestem zty. Tak samo ze stanami emocjonalnymi, jesli czuje
bezradno$¢ to nie znaczy ze jestem bezradny, jesli czuje bezsilno$¢ to nie znaczy ze jestem bezsilny, jesli czuje
pustke i bezsens to nie znaczy ze jestem pusty i nie potrzebny.

Jesli czuje okreslone emocje to znaczy , ze jestem zly

Czucie emocji nie oznacza ze jestesSmy zli. znajomo$¢ swoich emocji i pozwolenie sobie na nie to oznaka
dojrzalosci emocjonalnej a nie wadliwosci.
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Odpowiedzialnos$¢ za emocje

Trzeba umie¢ dojrze¢ emocje ktore sg naszymi emocjami i ktore projektujemy na otoczenie, czyli emocje przed
ktorymi uciekamy. Na przyklad odczuwanie lgku wobec rzeczywistoséci i przekonanie ze $wiat jest wrogi , jest
projekcja naszego wewngtrznego leku i braku poczucia bezpieczefnstwa samemu ze soba. Zrzucamy wtedy
odpowiedzialno$¢ na $wiat w koto nas, nie dostrzegajac podstaw Ieku w nas. Oraz umie¢ oddzieli¢ emocje
ktére widzimy u innych poprzez empati¢ i ktore zaczynamy wykorzystywaé do wlasnego cierpienia biorac za
nie odpowiedzialno$é(nadwrazliwos¢). Biorac odpowiedzialno$¢ za emocje innych wykorzystujemy swoja
wrazliwo$¢ do karania siebie i wzbudzania poczucia winy. Jest wtedy nadwrazliwo$¢, nad odpowiedzialnos$¢ i
wchodzenie w schematy wspotuzaleznienia. Aby to odrozni¢ trzeba by¢ szczerym i uczciwym wzgledem siebie
oraz zaakceptowaé bezsilno$¢, iz nie mozemy zabra¢ drugiemu czitowiekowi jego bolu i cierpienia. Mozemy
innych wspomodc rozumiejac innych i akceptujac takimi jacy sa oraz obdarzy¢ ich nasza obecnoscia ,
wrazliwos$cia, wspotczuciem, jednak nie jesteSmy w stanie zabrac¢ bolu i cierpienia innym. Mozemy tylko, albo
3z okazac im milosc.

Zrzucanie odpowiedzialno$ci za wlasne emocje, stany wewnetrzne na otoczenie nie pozwala emocja w pelni
zaistnie¢ 1 zrozumie¢ co one nam mowia , wtedy zamykamy si¢ na przyjgcie informacji jakie niosg. Zauwaz jaki
program, iluzja kryje si¢ za nimi i uzdrow je. Tylko przez wzigcie odpowiedzialnosci za to co si¢ z Tobg dzieje
mozesz wyj$¢ z bezsilnosci i bezradnosci. Kazda proba zrzucania odpowiedzialnosci na otoczenie spowoduje,
ze wzros$nie w tobie bezsilnos$¢ i bezradnos¢ w stosunku do tego co si¢ w Tobie dzieje. Widzac przyczyng na
zewnatrz oddajesz swoja moc zrobienia czegos z tym co si¢ z Tobg dzieje w danym momencie czemus co nie
jest zrodtem tego co si¢ z Toba dzieje. Patrzac na zewnatrz tracisz kontakt ze soba i nie dostrzegasz prawdy
dlaczego to co zachodzi w Tobie dalej trwa. Patrzac do wewnatrz zaczynasz rozumie¢ swoje reakcje
emocjonalne, zaczynasz rozumie¢ siebie i swoj bol emocjonalny. Bélu emocjonalny moze zosta¢ uwolniony ,
tylko poprzez zaakceptowanie go i pogodzeniem si¢ z tym o czym on nam mowi. wtedy tak naprawde zaczyna
on znika¢ i opadajg programy, schematy w nas. Akceptacja emocji takimi jakie sg i odpuszczenie zrzucania
winy na otoczenie za nie prowadzi do ich zrozumienia, czyli zrozumienia siebie. Zrozumienie i poznanie siebie
pozwala otworzy¢ si¢ na zrozumienie i poznanie drugiego cztowieka. Co z kolei rodzi otwarcie si¢ na swoja
wrazliwo$¢ 1 na wspotczucie wobec siebie i innych. To znowu pozwala na poczucie innych poprzez przestrzen
serca bez 0sadow ich. Czucie z poziomu serca jest inne niz to , ktdre czujesz projektujac emocje na otoczenie.
Serce czuje stany istnienia istniania, gltebsze odczucia, a nie emocje pochodzace z instynktu ktére moga nami
rzadzi¢ zaburzajac jasno$¢ spojrzenia .

Rozdzielenie swoich emocji od emocji innych w peini zachodzi wtedy gdy rozdzielamy pod§wiadoma pgpowing
z ojcem lub matka i zaczynamy rozumieé, ze jesteSmy samodzielng jednostka decydujaca o sobie bedaca
jednoczesdnie czescig czegos wickszego.

""Zatem powazna praca duchowa jest nieprzerwanym uwalnianiem i odpuszczaniem wszystkiego, kiedy
tylko si¢ pojawia.

To gotowos¢ by od razu podda¢ cheé kontrolowania, gdy tylko si¢ ona pojawia.

To gotowos¢ poddania i odpuszczenia checi, by co$ zmieniaé i robi¢ po swojemu...

Poddawaj si¢ temu, co akurat si¢ pojawia, to zawsze w koncu przeminie.

Samemu mozna sprawi¢ Ze to zniknie, wybierajac zjednoczenie si¢ z tym, co jest, i natychmiastowe
porzucenie checi, by to zmienié, gdy tylko si¢ ona pojawia.

Réb tak caly czas bez przerwy, bez wzgledu na wszystko.

Oznacza to, Ze nie mozesz tu robi¢ zadnych wyjatkow.

»Cala czas” oznacza, ze stosujesz to w kazdym przypadku i w odniesieniu do kazdej osoby. Jedna lub
dwie rzeczy, ktére schowasz w sobie, kryja w sobie prawdopodobnie o wiele wiecej. Dlatego wlasnie tak
si¢ ich trzymasz.

Nie chodzi wiec o irytujaca osobe, ktorej nienawidzisz, ona tylko sygnalizuje o calej masie energii, ktora w
sobie masz. Jak wiadomo, teSciowej nie da si¢ tak po prostu ,,przeskoczyc¢"

David R. Hawkins - ,,Technika Uwalniania”.
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Gdy pojawia sie c_lyskb-

nattok emocji, chaos we
mnie, zaczynam go
obserwowac i wchodze
kontakt z nim , przez co
dostrzegam czego dotycza
pojawiajace sie we mnie.
emocje

P

Emocje w ciele.

. Jezeli ktos pragnie zdrowia, musi najpierw zadacé sobie pytanie, czy gotow jest pozby¢ sig przyczyn swojej
choroby. Dopiero wéwczas moina mu pomdc ,,

Hipokrates

Medycyna akademicka oddzielita ciato od umyshu i duszy. Co wigcej podzielita si¢ na specjalizacje traktujac
cztowieka jak zlepek organéw i tkanek. Starozytne systemy lecznicze traktowaly cialo, ducha i umyst jako
cato§¢. Dawni medycy doskonale zdawali sobie sprawe, ze psychika i stany emocjonalne znajdujg odbicie w
stanie zdrowia. Bole w roznych czesciach ciata rowniez moga mie¢ poza chorobami i urazami podtoze
emocjonalne. Przedluzajace si¢ negatywne emocje tworza bloki energetyczne. Zwigksza si¢ poziom hormonow
stresu. Pod wptywem blokad zaburzone zostaje krazenie krwi i wszystkich ptynow ustrojowych. Do komoérek i
tkanek trafia mniej tlenu i sktadnikéw odzywczych, odkladaja si¢ toksyny. Powstaja napigcia w tkankach,
migéniach, powigziach co skutkuje odczuwaniem bolu. Kazdy rodzaj bolu mozna potaczy¢ z konkretnym
stanem emocjonalnym. Ciato w ten sposéb manifestuje gdzie moze leze¢ problem. A mierzac si¢ z emocjami,
zamiast od nich ucieka¢ mozna zaprowadzi¢ rownowage pozbywajac si¢ dolegliwosci. To co dowodzi totalna
biologia i co sam zauwazylem u siebie, to jak ogromny maja wptyw emocje na nasze ciato. Emocje ktore
dusimy w sobie tworzg okreslone bole , Te bole pojawiajg si¢ gdy cierpimy, stawiamy opor czemus tworzac
konflikt w sobie. Ciato daje nam zna¢ w postaci bolu, ze co§ thumimy i wypieramy do podswiadomosci.
Obserwujac swoje mysli i emocje oraz cialo mozna dojrze¢ co jest powodem bdlu i cierpienia. W jaki sposob
tworzymy blokade energetyczng. Majac jej swiadomo$¢é mozemy pozwoli¢ sobie na bol emocjonalny , ktory
kryje si¢ za cierpieniem i na wprowadzenie $wiadomosci w blokad¢ rozwiazujac ja. Wtedy doznajemy
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naturalnej ulgi i przeplyw energii w naszym ciele wraca do harmonii. Im lepiej sobie radzimy z emocjami , tym
naturalnie nasza energia ciala wzrasta, mamy wigcej sit witalnych, lepsze samopoczucie, wigcej energii w sobie
do zycia.

Emocje zapisane w ciele — co oznacza boél fizyczny w réznych czesciach ciala
Bole migsni

Wskazuja na trudnoéci poruszania si¢ w zyciu Pokazujg brak elastycznosci i dystansu emocjonalnego do
naszych doswiadczen w pracy, domu, srodowisku i w stosunku do samego siebie.

Bole stawow

Podobnie jak migsénie stawy powinny wykazywac si¢ elastycznoscig. Otworz si¢ na nowe sposoby myslenia,
nowe lekcje zycia i do§wiadczenia. Z punktu widzenia Zywienia zobacz jak zapobiega¢ chorobom stawow.

Bole gtowy

Oznaczaja ograniczanie, blokady w procesie decyzyjnym. Migreny zwykle wystepuja, gdy decyzja Swiadomie
lub nie zostanie juz podj¢ta, ale nie ma zadnego dziatania. To czgsta bezskuteczna proba odcigcia si¢ od
obsesyjnych mysli.

Bol karku

Pojawia si¢ u 0sob, ktéorym trudno ,,ugia¢ kark”. Chca postawi¢ zawsze na swoim, nie liczacych si¢ z opiniami
innych Upartych, surowych, nieelastycznych lub narzucajacym sobie zbytnia samodyscypling.

Bol szyi

Wskazuje na przesadny opor i brak zgody na odpuszczenie sobie, poddanie si¢ instynktowi. Nadmierna
dominacja racjonalnego umystu ,,glowy” nad intuicja i instynktem.

Bole zgbow, dzigset

Zwiazane s3 jest z niechegcig do podjecia decyzji Albo brakiem tolerancji do podejmowanych decyzji przez
innych i niemozno$¢ reakcji ,,zaciskanie z¢gbow” lub dyskomfort znalezienia si¢ w punkcie, sytuacji wbrew
sobie

Bole barkow

Wskazuja na ,,dzwiganie emocji na ramionach” Brak kontroli emocjonalnej nad Zyciem, ktore staje si¢ cigzarem
Wyolbrzymianie znaczenia probleméw, nieumiejetnos¢ cieszenia si¢ zyciem

Bole kregosthupa

Oznaczaja brak oparcia, wiary w zycie przyttoczenie odpowiedzialnoscia za innych Gorna czgs¢ kregostupa:
brak wsparcia emocjonalnego, czucie si¢ samotnym, odczuwanie niedostatku mitosci Srodkowa czgsé
kregostupa: poczucie winy, niewypowiedziane Igki, thumione emocje, nienawi§¢ i zal, ,,zamykanie serca”,
uwiezienie w przesztosci

Dolna czg¢$¢ kregostupa : uczucie niepewnosci, lgk przed brakiem pieni¢dzy, brak wsparcia finansowego

B0l dolnego odcinka lgdzwiowego lub kosci ogonowej. Tutaj zostaly zablokowane nierozwigzane wazne
problemy, zaszto$ci najcze¢sciej rodzinne, ktére wymagaja rozwiazania. Ma to zwigzek z korzeniami, z

podstawowym no$nikiem zycia

Bole brzucha
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Oznaczaja nie ,,przetrawione” emocje zwigzane z nieprzyjemnym zdarzeniem lub sytuacjami Ktoére niejako
,»pozostaly” w zotadku lub jelitach, a ten obszar nalezy do najbardziej wrazliwych na somatyzacje. Moga to by¢
ocenione negatywnie wydarzenia, sytuacje lub relacje z z otoczeniem.

Bol tokcia
Opornos¢ na konieczne zmiany w swoim zyciu’ Brak akceptacji zgody na zmiany, nowe drogi zycia.
Bol nadgarstka

Nadgarstki bardziej niz w inne stawy sa zaangazowane w relacje migdzyludzkie (podawanie rak) Oznacza to
brak rownowagi migdzy sztywnoscia a elastycznoscia. Jedno z nich przewaza powodujac brak komfortu w zyciu

Bole w ramionach

Noszenie w sobie duzego tadunku emocjonalnego Brak odczuwania szczgécia w zyciu
Bole dtoni

Niemoznos¢ potaczenia si¢ z innymi Trudnosci w ,,docieraniu do innych”

Bole w biodrach

Strach przed podejmowanie waznych decyzji Obawa przed”’skr¢caniem”na inne $ciezki rozwoju i drogi w zyciu
Trwanie w bezruchu.

Bole kolan

Moga wskazywac¢ na problemy w relacjach z innymi Niezdolno$¢ do przystosowania si¢ do innych, niezgoda na
kompromis, odczuwanie to jako rodzaj upokorzenia ,,Niezdolno$¢ do przyklgknigcia”

Bol w okolicy kostek
Nie przyznawanie sobie prawa do odczuwania przyjemnosci, Brak tolerancji w stosunku do siebie
Bole stop

Brak ,uziemienia”, solidnej podstawy na ktorej mozna stanag¢ Zakladanie z gory porazek, leki i stany
depresyjne. Stopy maja ponad 7000 potaczen nerwowych z resztg ciata. Staraj si¢ jak najczgsciej chodzié boso —
dlaczego ? przeczytasz TUTAJ Haluksy Nie umiej¢tno$¢ doceniania doswiadczen zyciowych.

Bdl w ciele, ktory powoduje zmgczenie, apati¢, znudzenie probuje Ci¢ otworzy¢ na nowe doswiadczenia.
Negatywne emocje psychiczne stymuluja fizyczny bol. I odwrotnie relaks, otwartos¢, akceptacja, przyzwolenie,
pogodzenie wptywajg na popraw¢ samopoczucia i stymulujg procesy naprawcze. Bol jest informacja ,ze nalezy
zmieni¢ co§ w swoim podejsciu do zycia i mys$leniu. Emocji nie wolno ttumié¢, zamrazac , wypierac. Trzeba si¢
z nimi zmierzy¢ a w tym niezbg¢dna jest dobra komunikacja ze soba. Skierowanie si¢ bardziej do wngtrza niz na
zewnatrz poprawi z czasem umiej¢tno$¢ rozpoznawania, obserwacji emocji i dostrzeganie ich zrodet. A jak
poznasz ich zrodto i nastgpi emocjonalne zrozumienie, same si¢ si¢ uwolnia.

Czlowiek, ktory zyje na pelnych obrotach w zewnetrznym $§wiecie warunkuje obiektami i czynnikami na
zewnatrz swoja jakos§¢ zycia. Poczucie szcze$cia, spetnienia, zadowolenia, radosci, smutku i czy negatywnych
emocji upatruje na zewnatrz. Dopoki uwaga jest skierowana na zewnatrz dopoty jest zagubienie wewnatrz
cztowieka. A przeciez na nie, nie ma si¢ duzego wplywu. Dla zachowania réwnowagi dobrze jest od czasu do
czasu odcig¢ si¢ od zewngtrznego gwaru. Usia$¢ w zupelnej ciszy wejs¢ w glab siebie przyjrze¢ si¢ wlasnemu
wnetrzu porozmawia¢ z wilasnag dusza i wlasnym sercem. Takie praktyki pomagaja porzuci¢ stare nawyki,
przekonania,pusci¢ w niepamig¢¢ traumy, zale, niepowodzenia Z czasem odnalez¢ cud i pigkno, ktore sa
wewnatrz kazdego z nas.
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Obserwowanie emocji

Brak swobodnej ekspresji odczuwanych emocji zmusza ludzi do naktadania masek kryjacych to, czego boja si¢
pokaza¢ na zewnatrz. Wypierane emocje majg zwyczaj wraca¢ ze zdwojong intensywnoscig i koncza sig¢
bezradnym ,,nie radz¢ sobie ze swoimi emocjami”. Pojawiaja si¢ wtedy przytlaczajace nas stany emocjonalne,
obsesyjne mysli, ktoére moga podejs¢ pod panike. Wtedy naprawde sobie ze sobg nie radzimy i nie potrafimy
zapanowac nad sobg. Rzecz w tym , Zze w stan bezradno$ci, chaosu i zagubienia emocjonalnego mozna wejs¢ na
state , gdy odpowiednig ilo$¢ naszego zycia ucickamy przed wltasnymi emocjami i je dusimy. Im dluzej tkwimy
w zagubieniu emocjonalnym tym trudniej jest nam z niego wyjs$¢ i ustabilizowac swoje wngtrze.

Thumienie w sobie emocji wywotuje wiele (czgsto bardzo subtelnych) patologii psychicznych, ktore objawiajg
si¢ w naszych codziennych problemach. Na szczeScie jest alternatywa, w ktorej emocje sa zupetnie jak chmury
na biekitnym niebie. Pojawiaja si¢ i znikaja, w pelni akceptowane. Wypieranie odczuwanych emocji jest
nastepstwem spotecznego przekonania, ze emocje sg zle. Ze nie powinno si¢ odczuwaé negatywnych emocji. Ze
emocje TRZEBA kontrolowaé lub ze trzeba unikaé, co powoduje ze albo z nimi walczymy albo przed nimi
ucickamy. Niektorzy tak bardzo wypieraja swoje emocje, ze nawet nie wiedza jakie emocje odczuwaja, nie
rozumiejg co czujg. Nie maja $wiadomosci tego, jak w danej chwili si¢ czujg. Sa tak bardzo rozrywani
pomiedzy mysli o przysztosci lub przesztosci, ze nie zadadza sobie nawet trudu, aby zapytac si¢ siebie: ,,Jakie
emocje sg obecne we mnie w tej wlasnie chwili?”. Ttumigc emocje kumulujemy w sobie nadmiar energii, co nie
jest dobre dla naszego zdrowia (zaréwno ciata jak i umystu). Osoba, ktéra ma niskg Swiadomos¢ wiasnych
stanow emocjonalnych, moze czasami mie¢ przeblysk typu ,,Ale jestem ZLY!” lub ,,Strasznie stresujg¢ si¢ przed
jutrzejszym egzaminem”, lecz nie jest to nic wigcej niz zajrzenie na jedng sekundg przez dziurke od klucza do
komnaty, w ktorej jest cate bogactwo wiedzy i informacji na swdj wlasny temat, czyli do swego wngtrza.
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Taki przebtysk to za malo. Potrzebujemy $wiadomosci. Wgladu. Poznania. To pozwoli nam uwolnié
pojawiajace si¢ emocje, w pelni akceptujac ich tymczasowa obecno$¢. Przypomnij sobie, kiedy ostatnio
odczuwatles$ czysta rado$¢ z zycia. Jakie to bylo uczucie? Wigkszo$¢ powie po prostu ,,przyjemne”, i na tym
zakonczy si¢ ich introspekcja. Tak ptytki wglad nie pozwoli im zrozumie¢ tej emocji i przywotaé tego uczucia w
peini. Zamiast tego warto skupi¢ si¢ na tej emocji przez chwilg dtuzej. Zastanow sie, dlaczego tak si¢ czutes?
Kiedy zaczate$ odczuwac radosc¢? Gdzie w Twoim ciele pojawita si¢ ta emocja? Przeanalizuj to uczucie bardzo
doktadnie. To czego nie potrafimy robi¢ to przezywac swoich wewnetrznych stanéw i delektowac si¢ nimi , na
przyktad w przypadku chwili spokoju czy radosci. Jestesmy nastawieni na ciagly ruch , na szukanie czegos, na
robienie automatycznie jednej rzeczy po drugiej. W calej tej gonitwie zatracamy obecno$¢ w danej chwili.
Dlatego nasze przezycia zarowno pozytywne jak i negatywne sa niepelne. Powiedzialbym nawet, ze mamy
tendencje bardziej do koncentrowania si¢ na tym co negatywne i rozmyslaniem o tym, analizowaniem i
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ocenianiem 1 poglebiania wyobrazenia o tym co negatywne, niz koncentrowania si¢ na tym co pozytywne i
przezywania tego w petnej obecnosci i §wiadomosci chwili obecnej. Umyst dziata tak automatycznie , ze moze
przej$¢ w ciagle przebywanie w przesztosci lub przysztosci omijajac catkowicie chwile obecna.

Zaréwno Hawkins jak i Tolle mowia, ze samo wyrazanie destruktywnych emocji nie wystarczy. Samo
wrzeszczenie ze ztosci lub ptakanie jak bobr daje upust energii, ktora jest w Tobie, ale nie leczy zrodta problemu
(oczywiscie warto dac¢ upust tej energii, ale mozna to robi¢ na rézne sposoby — na przyktad idac pobiegac). Jak
odpoczniesz, emocja moze pojawic¢ si¢ ponownie o ile nie bylo emocjonalnego zrozumienia i wprowadzenia
zmiany, korekty w naszym nastawieniu , podejsciu i odbiorze rzeczywistosci. Roztadowujac emocje w
okreslony sposob przyzwyczajamy si¢ do jej roztadowania w ten sposob danej emocji i w pewnym sensie si¢
uzalezniamy od tego sposobu. Wigc jak pozniej mamy okreslona sytuacje , ktora wzbudza w nas dang emocje to
sobie nie radzimy, gdy jesteSmy odcieci od formy roztadowania emocji. Wiem jak to dziala bo sam chodzitem
na silownie roztadowa¢ emocje i gdy mi brakowato sitowni, miatem w sobie nadmiar emocji. Mozna jednak
przezywac¢ w ten sposob emocje aby one byly catkowicie uwalniane i automatycznie zmieniat si¢ nasz sposob
myslenia i postrzegania. dosy¢ czgsto mamy w ciele zapisane automatyczne schematy dziatania, ktore maja
prowadzi¢ nas do czucia okreslonych emocji. Sa to nasze uwarunkowania od ktorych jestesmy po prostu
uzaleznieni , a przez ktéore dazymy do powtarzania okreslonych czynnosci, nawykow , schematow
doprowadzajac si¢ do okreslonych standw emocjonalnych. Czgsto robimy co$ tak automatycznie , ze po prostu
nie wiemy dlaczego to robimy, wazne jest odkry¢ dlaczego to robimy i dostrzec jakie emocje chcemy przykryé
oraz do jakich emocji dgzymy.
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oCyat

O instrukcia obstugi w trzech krokach

Akceptuje

Niewazne, czy udato mi sie doktadnie nazwac te emocje.
Nie staram sie je] kontrolowac ani jej zmieniac.
Wazne, zeby |3 przyjac i je] doswiadczyc. Pozwalam jej
przeptynac przeze mnie, by mogta potem odejsc.

wydawnictwo
co&amabo?
www.cojanato.pl
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Dlatego Eckhart sugeruje co$ wiccej: ,,Wyrazaj swoje emocje i jednoczesnie obserwuj ten proces.” Druga czes$¢
tego cytatu jest tutaj kluczowa, bo samo wyrazanie swoich emocji moze nie da¢ Ci pozadanego efektu (emocje,
ktore nie sa zaobserwowane, begdg si¢ po prostu ,,odnawia¢”) oraz bedziemy dazyé podswiadomie do ich
ponownego odtworzenia, poczucia. Fakt obserwacji daje Ci $wiadomos$¢ tego, w jaki sposob Twoje nastawienie,
podejscie, spojrzenie na rzeczywisto$¢ generuja emocje, ktore odczuwasz w swoim ciele. Poza tym proces
obserwacji wywoluje tzw. depersonalizacj¢, co oznacza, ze przestajesz si¢ utozsamia¢ ze swoimi emocjami.
Przestajesz je postrzega¢ jako nieodlaczng czg$¢ Swojego istnienia, jako czg$¢ Ciebie, a zaczynasz je widzie¢
jako przeptywajace na niebie chmury, osobne od Twojego Ja. To jest wlasnie ta réznica migdzy ,Jestem zty!!!” a
,Doswiadczam zto$ci”. Spostrzegtem, ze obserwacja wilasnych emocji w trakcie ich wyrazania daje
niesamowitg $wiadomo$¢ proceséw, o ktorych wczesniej nie miatem pojecia. Zauwazasz wigcej, rozumiesz
wiecej, poszerzasz swoja swiadomos$¢ i uwalniasz si¢ od uwarunkowan a Twoja energia rosnie. To z czasem
daje Ci akceptacje siebie takim jakim si¢ jest. Akceptacja to za§ pierwszy krok w procesie zrozumienia swoich
emocji i panowania nad nimi. Co to oznacza? Ze kontrolujesz swoje stany emocjonalne zamiast pozwalaé im
kontrolowa¢ Ciebie, ze nie tworzysz juz tylu zbednych emocji az w konsekwencji uwalniasz si¢ od potrzeby
czucia , powtarzania konkretnych emocji. Mozna powiedzie¢ ze poprzez pozwolenie na zaistnienie emocji
uwalniamy si¢ od potrzeby ich tworzenia oraz uwalniamy nasze ciato wczesniej wypartych emocji tworzacych
blokady energetyczne w nas.

Dwie glowne rozbieznosci w kwestii podejscia do emocji

ZDROWA ISTOTA EMOCJONALNA

ZNIEKSZTALCONY WZORZEC

POJECIA ISTOTY EMOCJONALNEJ

Sta¢ nas emocjonalniec na nasze do$wiadczenia —
brak potrzeby reakcji z poziomu negatywnego
rezonansu, czyli np. z poziomu poczucia zranienia,
urazy, dumy, odrzucenia, pogardy, nienawisci,
rozczarowania, itd.

Nie sta¢ nas emocjonalnie na nasze do§wiadczenia —
obracamy je przeciw sobie lub innym, reagujemy z
poziomu negatywnego rezonansu.

Reagujemy zdrowo, wyrazamy uczucia i emocje w
asertywny sposob

Reagujemy w sposob pasywno-agresywny.

Stoimy swobodnie w postawie obserwatora, ktory
jest jednocze$nie czynnym uczestnikiem swojego
zycia.

Pielggnujemy obraz siebie jako ofiary.

Wysoka wrazliwo§¢ wykorzystujemy w zdrowy
sposob, by glebiej postrzegaé, rozumie¢ siebie i
innych, by lepiej poczu¢ Prawde Uniwersalng. Jest
w nas neutralny stosunek wobec tych, ktorym
brakuje zdrowej wrazliwosci i empatii

Mylimy ekstrasensytywnos¢ z nadwrazliwos$cia.
Wierzymy, ze nieodlaczonga cena wysokiej
wrazliwosci  jest bol i cierpienie. Dzigki
nadwrazliwos$ci czujemy si¢ lepsi od innych (nie tak
wrazliwych 1 empatycznych jak my). Pigtnujemy
brak wrazliwosci i empatii.
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Mozemy wspotodczuwac bez potrzeby wpadania w
pulapke wspolcierpienia, ktéore pomnaza tylko
energic bolu 1 cierpienia, zamiast wzmacniaé
zdrowy obraz.

Mylimy zdrowe wspotodczuwanie ze
wspolcierpieniem. Wierzymy, ze dobry cztowiek to
ten, ktory pomaga innym swoim kosztem i za
wszelka ceng

Bierzemy odpowiedzialno$¢ za siebie i swoje
uwarunkowania. Mozemy czu¢ si¢ neutralnie z tym,
jak inni si¢ z czym$ czuja. JesteSmy $wiadomi, ze
kazdy wybiera sam, jak si¢ z czyms$ poczuje.

Bierzemy na siebie odpowiedzialno$¢ za cudze
emocje i reakcje lub przerzucamy odpowiedzialnosé
za siebie i swoje uwarunkowania na zewnatrz — np.
obwiniamy innych za to, jak si¢ z czyms czujemy

Brak potrzeby bycia sterowanym przez negatywne
emocje. Brak potrzeby nadawania emocjom mocy
rzadzenia nami. Zdrowy stosunck do wszystkich
uczué i emocji.

Wierzymy, ze istnieja takie emocje, ktore moga
zrani¢, skrzywdzi¢ a nawet zabi¢. Nadajemy
emocjom wiadz¢ nad swoim samopoczuciem. Brak
zdrowego stosunku do wszystkich uczué¢ i emocji.
Brak pojecia zdrowej funkcji uczué i emocji.

Intencja na dzialanie z poziomu Serca otwartego w
zdrowy sposob. Stabilno$¢ emocjonalna. Brak
potrzeby ulegania szantazowi emocjonalnemu i
stosowania emocjonalnych manipulacji.

Intencja na dziatanie z poziomu emocji. Chwiejno$¢
emocjonalna. Sklonno$¢ do stosowania szantazu
emocjonalnego i ulegania emocjom.

Zdolno$¢ uszanowania kazdego uczucia i emocji.
Zdolno$¢ przepuszczania przez siebie wszystkich
uczu¢ i emocji pozostajac stabilnym emocjonalnie
na fundamentalnym poziomie.

Sktonnos$¢ do wypierania uczu¢ i emocji. Tendencja
do zbytniej wylewnosci lub introwertyzmu. Utrata
poczucia stabilno$ci z powodu emocji. MysSlenie
zamiast czucia.

Zrodlo: Katarzyna S. Barczynska- ,, Sztuka pozytywnego myslenia,,
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