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Krok dziesiaty — prowadzilismy nadal obrachunek moralny na biezaco przyznajac si¢
do popekianych bledow.

Czystos¢ sumienia jest wtedy, gdy robimy faktycznie to co czujemy, ze
mamy zrobi¢ i gdy dzialamy w zgodzie z Duchem Wszechswiata nie
krzywdzac nikogo w tym samych siebie.

swDochodzimy do KROKU DZIESIATEGO, ktory zaleca kontynuowanie osobistego obrachunku i
naprawianie wszelkich bledow popelnianych na naszej nowej drodze. Z chwilg, kiedy zbilansowaliSmy naszq
przeszlosé rozpoczynamy energicznie nowy sposob iycia. WkroczyliSmy w sfere Zycia duchowego. Naszym
nastgpnym zadaniem w tym nowym Zyciu jest poglebienie go i wzbogacanie. Nie da sig tego osiggngé w ciggu
jednego dnia. To dlugoplanowe dzialanie. Strzeimy si¢ egoizmu, nieuczciwosci, urazow, ztosci oraz strachu.
Jesli owe uczucia pojawiq sie w nas, prosmy Boga, aby je usungl. Natychmiast tez przeanalizujmy te stany z
osobq zaufanq i szybko starajmy si¢ naprawic¢ ewentualng krzywde. Skierujmy nastegpnie nasze mysli na
kogos, kto moZe potrzebowac naszej pomocy. Kierujmy sie zasadq milosci i tolerancji. Przestanmy walczyé z
kimkolwiek i czymkolwiek, nawet 7 alkoholem, jako Ze odzyskalismy juz? rozsgdek i poczucie umiaru. Alkohol
przestal nas pociggaé. Jesli zas ogarnia nas chwilowa pokusa unikamy jej jak ognia. Reagujemy na nig
rozsqdnie i normalnie. Stwierdzamy, e dzieje si¢ to wrecz automatycznie. Przekonujemy sig, e mamy nowy
stosunek do alkoholu, ktory uzyskalismy bez swiadomego udziatu 7 naszej strony. Zostat on nam po prostu
dany. I jest to wlasnie cud! Juz nie musimy walczyé 7 piciem, ani te; broni¢ si¢ przed pokusami.

Czujemy, jakby umieszczono nas na jakims neutralnym terytorium. Jestesmy bezpieczni, czujemy sig
chronieni. Nawet nie slubowaliSmy wstrzemieZliwosci, a nasz problem zostal rozwigzany. Nie jestesmy 7 tego
powodu zarozumiali, ale te? nie czujemy si¢ zastraszeni. To jest wlasnie, przeiywane przez nas doswiadczenie
duchowe. Bedziemy je przeiywac tak diugo dopoki zachowamy odpowiedni stan ducha. JakzZe jednak tatwo
zaniecha¢ duchowego programu nowego Zycia! Jak latwo jest spoczqgé na laurach! Jesli tak postgpimy
wpadniemy w nowe klopoty. Alkohol to wyrafinowany wrég. A my nie jestesmy wyleczeni z alkoholizmu. To,
co naprawde zdobylismy, jest codzienng walkq o utrzymanie osiggnigtego stanu. Kaidy dzien zaczynamy 7
wizjg woli Boskiej przed oczami, wszystkie nasze uczynki sq jej przejawem. ""Objaw, Panie, jak moge Ci stuzyé
najlepiej. Wola Twoja (nie moja) niech si¢ dzieje'. Ta mysl musi nam towarzyszy¢ stale. Z calych sil éwiczymy
naszq wole, kierujgc jg na urzeczywistnienie owej idei. Oto wlasciwy sposob uzycia naszej woli.

Wielokrotnie mowilismy jui o tym, Ze potrzeba nam sily, natchnienia i wskazowek od Tego, ktory jest
Wszechwiedzgcy i Wszechmocny. Jesli dokladnie przestrzegamy Jego wskazan zaczynamy odczuwaé skutki
dzialania Jego Ducha wewngtr; nas. Mamy swiadomos¢ dzialania, ktore w nas postepuje. Zaciynamy
rozwijaé ten waziny, szosty zmyst. Musimy jednak zawsze is¢ do przodu, to zas oznacza koniecznosé¢ nowego
dzialania.,,

Wielka Ksigga, str. 85-86

Ogolnie o kroku 10.

Ceng wolnosci jest wieczna czujno$é. Trwale uwolnienie si¢ od alkoholu ma swoja ceng, tak samo jak szczgscie,
ktérego pragniemy w trzezwosci. Ceng tg jest wieczna czujnos¢ w prowadzeniu obrachunku moralnego.
Obrachunek moralny powinnis$my prowadzi¢ nawet wtedy, gdy jesteSmy zadowoleni.

,Interes, w ktorym nie prowadzi si¢ regularnej inwentaryzacji, przewaznie bankrutuje.”

W interesie ktéry nazywa si¢ zycie, w trzezwosci, nie mozemy sobie pozwoli¢ na trwanie przy bezuzytecznych,
szkodliwych nastawieniach i praktykach. Jezeli popelniamy btedy lub znajdujemy si¢ na zlej drodze w
jakiejkolwiek dziedzinie naszego zycia, to im wcze$niej si¢ do tego przyznamy, tym wicksza mamy szans¢ na
zmniejszenie bolu i krzywd, jakie mozemy wyrzadzi¢ sobie lub innym.

Krok Dziesiaty jest codzienng rozmowa z Krokami od Czwartego do Dziewiatego. Jest to co$ co powinno si¢
robi¢ przez cate zycie. Nadal musimy uwazac¢ na samolubstwo, nieuczciwo$¢, urazy i lgk. Kiedy pojawiaja si¢
niespodziewanie, natychmiast proSmy Boga, aby je usunat. Zaraz omawiamy je z kims, a jezeli skrzywdziliSmy
kogos, to szybko staramy si¢ mu zado$éuczynic.
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Trzy pola wymagajace stalego skrupulatnego badania to:
1. mysli i motywy;

2. stowa;

3. czyny.

Trzy rodzaje kamuflazu.

Duma moze nam plata¢ jeszcze inne figle w procesie robienia obrachunku. Rzetelnego obrachunku mozemy
unikna¢ ukrywajac lub kamuflujac nasze btedy.

1. Kamuflaz za pomocg Piciorysu.

Podczas przedstawiania Piciorysu mozna zelektryzowaé stuchaczy swoja wzruszajaca, badz przerazajaca
opowiescig z pijanej przesztosci. Jesli historia ta bedzie do$¢ dobra, to nikt nie zada sobie trudu, by spyta¢ jak
si¢ sprawy naprawd¢ miaty. Uniemozliwi to rzetelny i rzeczowy oglad przesztosci utrudniajagc nam dotarcie do
rzeczywistych faktow naszej przesztosci.

2. Ogolne przyznanie sie.

Wyznaje w petni i catkowicie swoja wing. Mowig: ,,Gdy pitem, bylem bankrutem pod kazdym wzglgdem.
Bytem gnida. Nic mi si¢ nie udawato w zadnej dziedzinie zycia”. Na pierwszy rzut oka wypowiedz taka zdaje
si¢ wyraza¢ wielka uczciwo$¢ i odwage. I w niektorych wypadkach tak jest. Ale moze to by¢ rowniez sposdb, w
jaki leniwa czy wystraszona osoba pragnie unikng¢ trudnych pytan na temat swojego zycia i postgpowania.
Moze to by¢ sposob na ukrycie konkretnych spraw, niepokojacych i przerazajacych. Ogodlne przyznanie si¢
moze by¢ przeszkoda na drodze do gruntownego i odwaznego obrachunku moralnego na poczatku trzezwienia i
moze nie dopusci¢ do dalszych obrachunkéw w przysztosci. Nie bedzie to proces stwierdzajacy fakty i
stawiajacy tym faktom czoto. Ogoélnikowe hasta oddzielaja nas od konfrontacji z konkretnymi zdarzeniami z
naszej przesztosci i sg po to aby si¢ do nich nie przyzna¢, aby ich nie uzna¢, szczegély sa wazne i to one
decyduja o naszej zmianie.

3. Cze$ciowe przyznanie sie.

Mozna je nazwac ,,obrachunkiem z samousprawiedliwieniem si¢”. Polega to na tym, ze przyznajemy si¢ do
naszej winy czy pomyiki i natychmiast zaznaczamy, ze druga osoba jest rowniez winna. Bez zbytniego wysitku
moge zacza¢ od przyjecia winy na siebie, ale zanim dojde do konca przerzuce jej wicksza czes$¢ na drugag osobe.
Zwalnia mnie to od poszukiwan wewnatrz siebie, poszukiwan ktére moga wywola¢ bdl i koniecznos¢
przyznania si¢ do naszej winy. Zrzucanie odpowiedzialnosci i szukanie winnych jest fatwiejsze i przyjemniejsze.

Duma czlowieka i strach dzialajg zawsze tak, by uchroni¢ nas przed bolesnym zajeciem si¢ naszymi wadami.
Chore myslenie, tak jak alkohol jest przebiegte, zawite i potezne ! Bez bolu nie ma rozwoju, aby powstata nowa
wersja nas, to co stare musi si¢ rozpas¢, a rozpadowi naszych iluzji towarzyszy bol. Problem w tym, ze jako
osoby uzaleznione mamy mala tolerancj¢ na trudne emocje i na bol. Nasza pierwsza automatyczng reakcja przy
konfrontacji z bolem i trudnymi emocjami jest szukanie ulgi w $rodkach zmieniajacych $wiadomosc.
Wychodzenie z uzaleznienie to nauka radzeenia sobie z trudnymi emocjami i z bélem bez siggania po $rodki
zmieniajace Swiadomosc.

Rozmowa z Bogiem.

Ja: Hej, Boze.

Bog: Czesé .....

Ja: Rozpadam si¢. Czy mozesz mnie znéw posktadac?

Bog: Wolatbym nie.

Ja: Dlaczego?

Bodg: Poniewaz nie jeste$ puzzlem.

Ja: A co ze wszystkimi kawatkami mojego zycia, ktdre spadajg i roztrzaskujg si¢ o ziemig?

Bog: Pozwol im tam zosta¢ przez chwile. Spadly z jakiego$ powodu. Poswigc troche czasu i zdecyduj, czy
potrzebujesz ktorego$ z tych elementéw z powrotem.

Ja: Nie rozumiesz! Jestem rozbita!
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Bog: Nie - to ty nie rozumiesz. Wylaniasz si¢. To, co czujesz, to tylko bol. Pozbywasz si¢ rzeczy i ludzi,
ktorzy ci¢ powstrzymuja. Nie rozpadasz si¢. Raczej STAJESZ SIE. Uspokoj sig. Wez gleboki oddech i
pozwol, aby rzeczy, ktorych juz nie potrzebujesz, spadly z ciebie. Przestan trzymac si¢ elementéw, ktore juz do
ciebie nie pasuja. Niech spadaja. Pozwdl im odejs¢.

Ja: Kiedy zaczng tak robi¢, co mi pozostanie?

Bog: Tylko najlepsze kawatki Ciebie.

Ja: Boj¢ si¢ zmiany.

Bog: Mowig ci ciagle - NIE ZMIENIASZ SIE, NIE NAPRAWIASZ, ALE - ODKRYWASZ SIE!
Ja: Stajac si¢ kim?

Bog: Stajac si¢ tym, kim ci¢ stworzylem! Osobg pelng $wiatla, mitosci, dobroci, nadziei, odwagi, radosci,
milosierdzia, taski i wspotczucia. Uczynilem ci¢ czyms wigcej niz tylko tymi zwyktymi kawatkami, w ktore
postanowita$ si¢ przyozdobi¢, do ktorych przylgnetas z taka chciwoscia i strachem. Niech te rzeczy z ciebie
spadng. Kocham Cig! Nic nie zmieniaj! Nie naprawiaj siebie - ODKRYWAJ SIEBIE!! STAN SIE SOBA! !
Stan si¢ tym, kim ci¢ stworzytem. Bedg ci to powtarzac, dopdki tego nie zapamigtasz.

Ja: Upada kolejny kawatek.

Bog: Tak. Niech tak si¢ stanie..

Ja: Wigc ... Nie jestem zepsuta?

Bog: Oczywiscie, ze nie! Odradzasz si¢ §witem! Nastaje nowy dzien. STAN SIE!! ZACZNIJ BYC!

~ Autor nieznany

Dostrzeganie wlasnych bledow

Po kroku 7, gdy poddajemy swoje wady i je sobie coraz bardziej uswiadamiamy zanika niepoczytalnos¢, zanika
usprawiedliwianie hastami, ze si¢ nie wiedziato, ze nie bylo si¢ §wiadomym konsekwencji wlasnych czynow.
Zaczynamy dostrzega¢ swoje wzorce, reakcje, sposoby zachowywania sie. W pewnym sensie zaczynamy
dostrzega¢, ze mamy wybor. Ten wybdr byt wezesdniej przystonigty, reagowali§my automatycznie lub tez nie
mieli$my w sobie mocy aby wybra¢ inaczej niz dotychczas. Po kroku 4 i 5 stajemy si¢ $wiadomi swoich wad,
schematow, nie mozna juz dalej oszukiwac siebie(znaczy si¢ mozna, ale to powoduje powrdt do uzaleznienia)
Po kroku 6 i 7 pojawia si¢ moc od sity wyzszej do wejscia w nowe zachowania. Nasze wybory i1 decyzje staja
si¢ coraz bardziej $wiadome, znika juz zrzucanie odpowiedzialno$ci na $wiat w koto, na ciemne moce.
Zaczynamy dostrzegaé ze my jestesmy odpowiedzialni za to jaka droge wybierzemy. Przy wyborze starych
schematow trzeba stang¢ w prawdzie, ze wybieramy je dla odpowiednich korzysci. Krok 10 pozwala nam
nadzorowa¢ swoje postawy, zachowania i to co w nas jest w danej chwili. Tak samo jak przepraszamy za cos,
nie robimy tego kolejny raz udajac, ze nie wiemy, ze to krzywdzi innych lub nas.

Po pierwszych dziewieciu krokach jest coraz wigcej $wiadomosci siebie, a coraz mniej nie§wiadomosci, wrasta
uczciwos¢ ze sobg i jest coraz mniej falszu w nas. Jest coraz wigksza odpowiedzialnos¢ za wlasne zycie i za to
na co mamy naprawde wplyw.

Krok dziesiagty pozwala nam zajrze¢ w siebie, dostrzec czy postgpujemy po staremu i dlaczego tak robimy oraz
daje nam szanse, na wyciaggnigcie madro$ci na przyszlos¢, by nie powtarza¢ danych btedow. Przy przyznawaniu
si¢ do bledow najwigkszy problem polega wlasnie na dostrzezeniu, ze popehiliSmy btad. Nasza duma, ktora
mozemy jeszcze podtrzymywac nie pozwala nam tego zrobié, jednak to wlasnie poprzez wyciagnigcie lekcji z
popetionego bledu uczymy si¢ i rozwijamy si¢ dalej.

,»10 Listopada. Refleksja dnia AH

Kiedy po raz pierwszy priyszedlem do Anonimowych Hazardzistow, sqdzilem, Ze pokora jest tylko innym
okresleniem stabosci. Stopniowo jednak nauczylem sie, e nie ma sprzecznosci miedzy pokorq i intelektem,
dopoki umieszczam pokore na pierwszym miejscu. Gdy tylko zaczglem to robié, zorientowalem sie, Ze
otrzymuje dar wiary. Wiary, ktorg dziala na mnie tak samo jak na wielu innych, ktorzy zostali uwolnieni od
hazardowego uzaleinienia i znaleZli nowgq droge Zycia we wspolnocie AH.
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Czy daje wiare stowom Heinego, e "dzialania ludzi sq jak opis ksiqgiki, wskazujq, co jest w nich najbardziej
godne uwagi 2"

Modlitwa na dzis

Obym nigdy nie pozwalal mojej inteligencji by¢ wymowkq dla braku pokory. Oczywiscie jest to latwe, jesli
uwazam si¢ za blyskotliwego i rozsgdnego, zdolnego do radzenia sobie 7 trudnymi sprawami. Wowczas patrze
z gory na pokore jako na wlasciwosé przypisang tym mniej inteligentnym. Obym pamietal, e zarowno
inteligencja, jak i pokora sq darami Boga.

Dzisiaj bede pamigtaé
Jesli nie mam pokory, nie mam inteligencji.,,

Dostrzegac swoje btedy
- to inteligencja.

Przyznawac sie
do nich - to pokora.
Wiecej ich nie popetniaé
- to madrosc.

wiisce] r ()
b VTR

7 Lipca. Refleksja dnia AH

wJakie cudowne rzeczy moglyby wydarzyé sie w moim Zyciu, gdybym mogt wyeliminowaé ten naturalny
impuls do usprawiedliwiania swoich postepkow. Czy uczciwosé jest tak gleboko sttumiona pod pokladami
winy, Ze nie moge jej uwolnié, aby pojgé pobudki, jakimi si¢ kieruje ? Bycie uczciwym wobec siebie nie jest
tatwe. Odkrycie, dlaczego mialem ten czy inny impuls i - co wainiejsze - czemu dzialatem pod jego wplywem,
jest bardzo trudne. Rezygnujqc z protezy wymowek, stajemy si¢ nad wyraz wrazliwi i podatni na zranienie. To
nielatwe i czasami bolesne, a my pewnie przejdziemy dalekq droge 7 programem AH, zanim bedziemy do tego
catkowicie gotowi.

Czy staje si¢ bardziej Swiadomy, Ze samooszukiwanie zwielokrotnia moje problemy ?
Modlitwa na dzis

Oby Sita Wyzisza usunela moje skltonnosci do tworzenia wymowek i usprawiedliwien. Panie, pomoz mi stawié
czola rzeczywistosci, jaka wyplywa na powierzchnig, kiedy jestem szczery wobec siebie. Daj mi pewnos¢ - takq
jak to, e po nocy wstanie dzien - Ze moje klopoty bedq sie zmniejszad, jesli tylko zaufam Twojej woli.

Dzisiaj bede pamigtaé
Bede pragngl wypetniaé wole Bozg.,,

Jesli si¢ nie przyznamy do bledu, do pomylki, to nie bedziemy mogli
zmieni¢ swojego zachowania, bo nie da si¢ zmieni¢ czego$ co wypieramy i
czemu zaprzeczamy. Jesli si¢ nie przyznamy, ze co$ nie sluzy nam lub
innym, dalej bedziemy si¢ usprawiedliwia¢ i powtarza¢ danych schemat.
Jesli si¢ nie przyznamy przed soba do danego destrukcyjnego nawyku
postawy, to ich nie zmienimy.
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Uczciwos¢ do analizowania zachowan i dzialan ktére wywolywaly poczucie
winy.

Na tym kroku realizujemy na co dzien to, co przeszliémy na krokach 4-9. Cwiczymy si¢ w codziennej pracy nad
soba w szczerosSci i obserwacji. Jest to codzienne prowadzenie samoobserwacji i biezace przyznawanie si¢ do
wykrytych wad, porazek, nieskutecznych zachowan przed soba, Bogiem i innymi ludzmi. Prosty obrachunek
robi si¢ na zakonczenie dnia lub tygodnia. Bez zbg¢dnej zwloki wyznajemy swoje porazki ludziom i Sile
Wyzszej. W tym kroku oczywiScie mozemy robi¢ rachunek sumienia okresowy, np. pétroczny w oparciu o
notatki, ktore sobie prowadzimy. Wazne, aby obrachunek dotyczyl zardwno naszych porazek, jak i osiagnigtych
sukcesow 1 zalet. Dzigki temu dostrzegamy wilasne postepy. Trzymamy si¢ ciezko wypracowanych osiggniec.
Przyznajac si¢ na biezaco do popetlianych pomytek nie kumulujemy wstydu, poczucia winy, zalu, goryczy ani
nie izolujemy si¢ od ludzi ukrywajac co$ i tworzac nowe tajemnice. Odkrywamy, ze nie musimy dziataé
perfekcyjnie ani bez skazy, aby by¢ akceptowanymi. Coraz bardziej akceptujemy siebie w catosci takimi jakimi
jesteSmy, majac przy tym ch¢é zmiany tego co nam nie stuzy, ale nie poprzez walke z tym i nienawi$é wobec
tego, tylko poprzez akceptacje tego jak jest i $wiadome decyzje i wybory. Mozemy si¢ myli¢ nie odczuwajac
toksycznego wstydu i upokorzenia. Dajemy sobie prawo do bycia niedoskonatym, do pomylek, zanika
perfekcyjnosé, a pojawia si¢ prawdziwos$¢ i autentyczno$¢. Przestajemy si¢ ba¢ ludzi i ich opinii o nas. Uczymy
si¢ dalej przezywania jeden dzien na raz, aczkolwiek teraz uwzglgdniamy to, ze potrafimy juz realistycznie
planowaé przyszto$¢ i skutecznie realizowaé nasze zamierzenia. Pojawia si¢ zdrowa dyscyplina, wytrwatosc,
regularno$¢. Umiemy stawia¢ czola wyzwaniom, ktore przynosi nam zycie.

Odpuszczenie usprawiedliwiania, racjonalizowania i zastosowanie
przyznawania sie.

Jako osoba uzalezniona mam skonstruowane mechanizmy obronne tak aby usprawiedliwia¢ moje zachowanie,
po to tylko by nie poczu¢ danych emocji, w tym poczucia winy, wstydu i zalu do siebie. Sfera mentalna, czesto
blokuje mnie przed poczuciem tego co jest we mnie i dostrzezeniem prawdy. Przy rachunku sumienia wazne jest
aby jasno nazywac swoje czyny i przyznawac si¢ bledow bez wybielania siebie. Tak samo wazne jest by widzie¢
kogo$ destrukcyjne schematy wzgledem nas, a nie idealizowaé, wybiela¢ innych. Gdy za duzo rozmyslam,
analizuje, wchodze w obsesyjne mysli, z doswiadczenia wiem, ze ukrywam jakie$ emocje, z ktérymi nie chce
si¢ spotkac i ktorych nie chee poczud.

Odwaga do Zmian
Dzien po dniu w Al-Anon 11
na dzien: 23 maja

Czasami najzdrowszq rzeczq, jakq moge zrobié dla siebie, jest przyznanie, Ze nie jestem idealna. Jestem
czlowiekiem. Robie bledy. Nie jest jednak tatwo wyznaé to innym, twlaszcza gdy moje bledy majg na nich
wplyw. Udawanie, Ze cos si¢ nie wydarzylo lub Ze nie ma znaczenia, bgd? usprawiedliwianie zdarzenia wydaje
mi si¢ bardziej pociggajqce. Istnieje jednak cena, ktorg musze zaplacié za nieprzyznanie sie do popelnionego
zla: poczucie winy. Przez lata wloklam za sobq poczucie winy jak cieiki wor. Al-Anon wskazal mi alternatywe
— Stopien Dziesigty. Nadal podejmuje osobisty obrachunek moralny, a kiedy popelniam blgd, natychmiast
przyznaje si¢ do tego. Kiedy wyznaje blgd, przyjmuje odpowiedzialnosé za swoje dziatanie. Uwalniam si¢ od
cigzaru klopotliwych sekretow i zbliam si¢ coraz bardziej do zaakceptowania swojej niedoskonalosci. Jest
duzo latwiej kochaé siebie, gdy zaakceptuje siebie takq, jaka naprawde jestem, swoje bledy i calg reszte.

Przypomnienie na dzis

Dzisiaj bede miatl odwage spojrzeé¢ prawdzie w oczy, priyznaé sig do pomylek i osiggnigé, docenié swdj
rozwdj i zadoscéuczynié tam, gdzie cos zepsulem.

» Troszcze sie o prawde nie w imi¢ prawdy, lecz dla samego siebie”.
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Samuel Butler

Tolerancja dla swoich bledow, danie sobie prawa do bycia czlowiekiem.

W tolerancji nie chodzi o nie widzenie, usprawiedliwianie, racjonalizowanie, tylko o danie sobie prawa do bycia
niedoskonatym poprzez danie sobie prawa do popelniania btedéw. Tolerancja zaklada traktowanie swoich
btedow z tagodnoscia, wrazliwoscia, wyrozumiato$cia, wspotczuciem, a nie poprzez osadzanie i traktowanie
jak by dany btad byl najwickszym grzechem $wiata. Przy danu sobie prawa do bledow wazne jest aby nie
okreslac siebie przez jeden btad, by zmieni¢ podejécie gdy ponosimy porazke z przeswiadczenia, ze jestesmy
porazka na po prostu fakt, ze doznaliSmy porazki, czyli nie ocenia¢ siebie przez jeden czyn, jedng cechg, jedna
emocje.

TRZEBA SIE NAUCZYC
PONOSIC PORAZKI. NIE
MOZNA STWORZYC NIC

NOWEGO, JEZELI NIE

POTRAFI SIE

AKCEPTOWAC
POMYLEK.

CHARLES KNIGHT

Powiedzenie komus o btedach, zastosowanie kroku piatego.

Gdy co$ si¢ dzieje u mnie i z czyms sobie nie radze lub gdy zrobitem co$, co uznaje za wstydliwe, za zte mowie
o tym komus, dziele si¢ cigzarem. PoZniej przepraszam osobe, ktora skrzywdzitem i robig jakis dobry uczynek
dla drugiego czlowicka. Staram si¢ tez nie powtarzac¢ tego samego btedu i zmieni¢ swoje zachowanie. W ten
sposob poprzez czyn zadosCuczyniam danej osobie.

Poczucie zalu do siebie i puszczenie go.

Obsesyjne analizowanie danych sytuacji i ciggle karanie siebie za nie wynika zazwyczaj z blokady na poczucie
zalu do siebie za to co si¢ zrobito i1 nie umiej¢tnosci odpuszczenia go sobie. Uczucie zalu do siebie nie jest
czym$ zlym, jednak tkwienie w Zalu i torturowanie siebie to juz destrukcyjnych schemat. Ten schemat moze
wynika¢ z braku umiejetnosci odpuszczania i wybaczania, a co za tym idzie z braku wyrozumiatosci i
wspotczucia dla siebie, czy tez dla innych.

Poddanie zalu i pretensji ciaglych do samego siebie daje nam wolno$¢. Poczucie zalu i uwar jest wazne, ale nie
torturowanie si¢ nim i nie wyolbrzymianie go.

Poczucie zalu jaki mam do siebie i wyciagni¢cie wnioskow na przyszlos¢. Samo tkwienie
w zalu nic nie daje, do Zalu trzeba si¢ przyznaé, przyjaé go i po prostu zmieni¢ dane
zachowanie by nie tworzy¢ wiecej zalu i goryczy do samego siebie.

Tak jak kazda inna emocja, zal daje nam jaka$ informacj¢, w przypadku zalu,informuje on nas o tym za co
mamy do siebie pretensje i uraze.

Poczucie winy informuje nas o tym, ze kogos skrzywdzilismy.

Z10$¢ o granicach i ranach.

Smutek o tym Ze nam przykro, ze co$ byto dla nas wazne, o tym Ze czego$ nam brakuje.

Wstyd o naszych granicach.
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A gdy przed snem zaczniesz
analizowac swoje zycie, miej
w pamieci, ze zadna ilosc¢
pretensji i zalu nie zmieni
przesztosci.

Nie torturuj sie.

Autor nieznany

2 Lipca. Refleksja dnia AH

Z wielu wzgledow wspolnota Anonimowych Hazardzistow jest jak wesoly statek wycieczkowy lub jak konwdj
w czasie kltopotow. W koncu jednak kaZdy 7 nas musi sporzqdzi¢ mape wlasnego kursu prowadzgcego nas
przez Zycie. Kiedy morze jest spokojne, mozemy staé si¢ nieostroini. Przez zaniedbywanie Kroku Dziesigtego
mozemy zapomnieé o potrzebie cigglego kontrolowania naszej pozycji. JeZeli roztropnie uwazamy na Krok
Dziesigty, to zawsze mozemy dokonac niezbednych korekt i powrocié na wiasciwy kurs.

Czy rozumiem, ze regularne praktykowanie Kroku Dziesigtego moze pomdc mi osiggngé pogode ducha i
radosniejszy nastroj 2

Modlitwa na dzis

Oby Krok Dziesigty byt sekstansem, przy pomocy ktorego odczytam, gdzie jestem na morzu, by w ragie
potrzeby moc zrobié korekte kursu prowadzgcego mnie na mielizny. Obym zachowal w pamigci to, Ze gdyby
nie bylo wszystkowiedzgcego Kapitana i czujnosci moich kolegow z zalogi, ten statek mogiby zaczqé dryfowad,
a ja tatwo wpadlbym w panike.

Dzisiaj bede pamigtaé
Sterowaé statkiem przy pomocy niezawodnej gwiazdy.

,» Krok Dziesigty 5 wrzesnia

Prowadzilismy nadal obrachunek moralny, 7 miejsca przyznajgc sie do popetnionych bledow.
Krok Dziesigty Al-Anon

Systematyczna praca nad Dziesigtym Krokiem pomoZe nam utrzymaé i rozwingé nasze poczucie wlasnej
wartosci. Krok Dziesigty obejmuje proces, ktory jui przerabialismy w Krokach od Czwartego do Dziewigtego.
Nie pracujemy nad tym Krokiem, aby wymierzy¢ sobie kare albo ujawni¢ nasze braki pod lupg wiecznie
krytycznego i deprecjonujqcego mikroskopu. Robimy to, aby utrzymacé poczucie wlasnej wartosci i harmonig
w relacji 7 samym sobg i innymi. Robimy to, aby nie zboczy¢ z kursu. Kiedy pojawi si¢ problem lub jakas
sprawa wymagajgca naszej uwagi, okreslmy jg i otwarcie omowmy przynajmniej 7 jedng niezagrazajgcqg nam
osobg, jak rownie; ; Bogiem. Zaakceptujmy jq. Stanmy sie gotowi, aby si¢ od niej uwolnié. Prosmy Boga, aby
zdjgl 7 nas jej cigzar. Otworzmy serca na zmiang dzigki gotowosci zadoséuczynienia i zrobienia tego, co
konieczne, aby zadbal o siebie. Podejmijmy wiasciwe dzialanie, aby rozwiqzaé danq sprawe. Nastepnie
uwolnijmy si¢ od poczucia winy i wstydu.
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Jest to prosta recepta na zadbanie o siebie. W taki wlasnie sposob zmieniamy sie. W taki wlasnie sposob
dokonuje si¢ w nas przemiana. Jest to proces uzdrawiania i utrzymania si¢ w zdrowiu. Jest to proces, w
ktorym stajemy si¢ odpowiedzialni za siebie i zdobywamy poczucie wlasnej wartosci.

Nastgpnym razem, kiedy coS zacznie nas meczyé, kiedy zboczymy z obranego toru, nie bedziemy musieli
marnowac¢ czasu ani energii na pocgucie wstydu. MoZemy odwolaé si¢ do Kroku Dziesigtego, pozwolié, by
proces zaistnial, a nastgpnie zajgc si¢ wlasnym Zyciem.

BoZe, spraw, aby zalecenia tego Kroku i pozostalych Krokow staly si¢ dla mnie trwalym sposobem
reagowania na Zycie i jego problemy. Pomo?; mi uswiadomic sobie, Ze jestem wolny, aby Zyé, aby pozwolié
sobie na pelne eksperymentowanie i doswiadczanie Zycia. Jezeli zhocze 7 obranej Scieiki lub jeZeli pojawi sie
sprawa wymagajqgca mojej uwagi, pomaoz mi jq rozwigzaé w oparciu o Dziesigty Krok. ,,

Melody Beattie- Jezyk wyzwolenia

Wprowadzanie zmian poprzez nauke z doSwiadczenia, poprzez wyciaganie
madrosci.

Przy pracy nad wlasnymi wadami charakteru prawdziwym sprawdzianem sg nasze czyny, postawy w tu i teraz.
Jesli ciaggle robimy to samo, znaczy si¢, ze nie wyciggamy wnioskéw 1 nie zmieniamy swojego zachowania.
Robienie ciagle tego samego doprowadza do tych samych rezultatow, do tych samych stanéw emocjonalnych
jak w czynnym uzaleznieniu, do napigcia, rozpaczy, poczucia braku i pustki, do poczucia winy i poczucia
wstydu. Nowy sposob zachowania, proponowany przez program prowadzi do pogody ducha i spokoju umyshu.
Ostatecznie od nas zalezy, czy chcemy powiela¢ stare zachowania, czy chcemy budowac¢ nowe zycie.
Budowanie nowego moze si¢ odby¢ tylko poprzez stosowanie mitosci w rdznej jej postaci. Nienawis¢ pcha nas
do walki ze stanem obecnym, bo go nie akceptujemy. Walka to nie budowanie nowego, walka to nienawisé¢
wobec starego i tego co jest. Aby moc budowaé nowe trzeba pokocha¢ stare takim jakim jest oraz wzbudzié
wspolczucie, a nie nienawisc.

Budujemy nowe postawy poprzez akceptacje starych w caloSci i rozbudzenie
wspolczucia dla nich oraz otwartos$¢ na nowe.
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19 Maja Z.Y] HARMONIJNIE

Harmonia w naszym Zyciu jest rezultatem stosowania
w nim okreslonych zasad. Kierujge si¢ zasadg postu-
szenstwa wobec woli Bozej, osiggamy w zyciu szcze-
Scie. Szczgscie to niszczymy popelnianymi przez siebie
bledami.

: m nam ozcaqicie, ale nie sa przccxcz

Korzysci ze stosowania dziesiatek.
Informacje korzys$ciach zaczerpnigte ze strony:
http://raphael-wa.blogspot.com/2017/12/krok-10.html

Stosowanie Dziesigtego Kroku przynosi nagrodg. Najwazniejsza korzyscia jest to, ze wzmacnia on i chroni
nasza trzezwos$¢. Przynosi tez korzysci w kilku innych dziedzinach:

1. Stosunki miedzyludzkie.

Robienie obrachunku i przyznawanie si¢ do popelionych btedéw rozwigzuje przewaznie nieporozumienia w
ich poczatkowej fazie, co wplywa na to, ze nie tworza si¢ urazy. A co za tym idzie nie ma cichych dni i
obrazania sig.

2. Brak leku przed ,,wykryciem”.

Przyznawanie si¢ na biezaco do swoich btedow, $wiadomo$é ich powoduje, Ze nie tworzymy tajemnic przed
innymi. Gdy nie ma tajemnic, nie rosnie poczucie izolacji, oddzielenia od innych poprzez fatsz. Uczciwosé
wymaga bysmy nie ukrywali dtuzej naszej prawdziwej twarzy. Nie musz¢ wowczas udawaé osoby ktérg nie
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jestem, wigc nie musz¢ obawiac si¢ ,,zdemaskowania” czy ,,wykrycia”. Stanie przed soba, przed Bogiem i przed
innymi w prawdzie daje poczucie wolnosci bycia sobg bez masek.

3. Radzenie sobie z poczuciem winy i wstydem.

Stosowanie rachunku sumienia powoduje, ze na biezaco radze¢ sobie z poczuciem winy i poczuciem wstydu
wynikajacym z moich bledéw. Im dluzej dusze co$ w sobie, tym bardziej wzrasta poczucie winy i poczucie
wstydu. Rozliczanie si¢ na biezaco z wlasnym sumieniem powoduje, Zze nie tlumie sumienia i nie tworze
toksycznego wstydu.

4. Zdolno$¢ pomagania innym.

Jedna z zaskakujacych korzysci, wypltywajacych z przyznania si¢ do popetnianych bleddw, jest ta, ze mozemy
teraz pomo6c innym dokonaé tego samego. Brzmi to jak paradoks: kiedy przyznaj¢ si¢ do moich bledow i
przestaje oskarza¢ innych, to ukazana mi zostaje droga do prawdziwego rozumienia problemow drugiego
czlowieka i tego, co on moze z tym zrobi¢. Chyba nietrudno to zrozumie¢. My, istoty ludzkie stawiamy
naturalny opor wobec faryzejskich kazan i czujemy si¢ obrazeni i ,,ponizeni”, kiedy inni wytykaja nam braki,
daja rady, rozwiazania. Ale, gdy kto§ praktykuje uczciwo§¢ wobec samego siebie, pokazuje swoje braki,
stabosci, to wyczuwamy to i takiej osoby wtasnie szukamy, by pomogta nam w naszych problemach. Po prostu
widzimy, ze kto$ tak samo jak my jest niedoskonaty i ma stabosci, wtedy mozemy si¢ z nim utozsamic.

OpodZnienie moze nas drogo kosztowaé.
s+ Z Miejsca przyznajac sie do popelnionych bledow.”

Im szybciej przyznam si¢ do bledu, tym mnie szkodzimy sobie i innym. W sprawach obrachunku, opoznienie
przyznania si¢ do bledu §wiadczy o tym, ze probuje potajemnie walczy¢ z Dziesigtym Krokiem, majac nadzieje,
ze blad naprawi si¢ sam, bez zadnego ktopotu i bolu z mojej strony. Op6znienie prowadzi jednak do pogorszenia
spraw 1 narastania poczucia winy 1 wstydu, a co prowadzi do tworzenia izolacji. Moze nawet trzeba bedzie
»zaptaci¢ procenty” w bolu emocjonalnym, jesli bedziemy zwleka¢ z przyznaniem si¢ do popetnionego biedu
Iub silnym cierpieniem. Niemniej jednak, jakkolwiek dobrze by nam nie szto z Programem, to nikt z nas go
jeszcze nie przerobit. Wieczna czujnos¢ przy przeprowadzaniu obrachunku z Kroku Dziesigtego jest cena
wolnosci. Nagroda, jaka jest trzezwos$¢ i rozwoj, jest naprawde warta tej ceny.

Moszuge o kroku 10.

Informacje zaczerpniete ze strony:
https://meszuge.blogspot.com/2010/10/krok-10-programu-12-krokow.html

Moim zdaniem Krok Dziesigty warto zacza¢ realizowac bezposrednio po Krokach Czwartym i Pigtym, czyli:
zrobili$my gruntowny i odwazny obrachunek moralny — wyznali§my Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istotg
btedow — prowadzilismy nadal obrachunek moralny z miejsca przyznajac si¢ do popetnianych btgdow. Nie
widze absolutnie Zadnego powodu, dla ktérego w prowadzeniu obrachunku moralnego wskazane bytoby
zrobienie sobie przerwy na czas pracy nad Krokami od Széstego do Dziewigtego wiacznie, co w praktyce moze
oznacza¢ miesigce, dtugie lata, albo nawet i calg reszte zycia. Swoje zdanie na ten temat, poparte osobistymi
doswiadczeniami, przedstawitem juz na stronie poswigconej Krokowi Pigtemu, a wigc powtarza¢ tych samych
argumentOw nie ma chyba potrzeby.

W pierwszej polskiej wersji Dwunastu Krokow, ktorg chyba juz tylko najstarsi AA-owcy pamigtaja, mowa byta
o przyznawaniu si¢ do btedow popeionych, a nie — jak obecnie — do popelnianych. Wydawa¢ si¢ moze, ze nie
ma to wiekszego znaczenia, ale to tylko pozornie. Przyznawanie si¢ do popetnionych btedéw mogtoby zostaé
zrozumiane, jako sugestia, aby$my si¢ stale, nieustanie, w nieskonczonos$¢, przyznawali do tych samych btedow
sprzed wielu lat, do ktorych przeciez juz i tak mnostwo razy si¢ przyznawaliSmy. Do czego miatoby shuzy¢ takie
dziatanie?!

Jesli jednak mam si¢ przyznawaé do bledéw popetnianych, to oznacza: z pokorg przyznaje, ze nadal i weigz
zdarza mi si¢ popeia¢ rozmaite bledy, jednak w tej chwili — odwrotnie niz to bylo w okresie picia —
jestem zdecydowany korygowaé swoje postepowanie na biezgco, a takze rozumiem juz

potrzebe takiego dzialania.

W kwestii samego ,,prowadzenia nadal obrachunku moralnego”, Krok Dziesiaty jest Krokiem wyjatkowo
,elastycznym” — jego realizacja praktyczna moze si¢ odbywac na wiele réznych sposobow. W tym akurat
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przypadku Bill W. zakladat i dopuszczat dos¢ duza dowolno§¢ w wyborze technik i metod pracy. Jedno tylko
wydaje si¢ nie ulega¢ watpliwosci: metoda ,,jakos$ to bedzie” w codziennej praktyce okazuje si¢ szczegdlnie
malo skuteczna.

Prowadzony nadal obrachunek moralny moze zosta¢ oparty o Dekalog, siedem grzechow gtéwnych, ,,Program
na 24 Godziny” (zwany takze pod nazwa ,,Oaza spokoju’), osobiscie utozone pytania, czy sposob, ktory
wczesnie] wyprobowat w praktyce nasz sponsor — to nie ma az takiego wielkiego znaczenia. Natomiast wazne
jest, zeby konsekwentnie stosowaé wybrany system, przynajmniej tak diugo, dopoki dobrze nam shuzy.
Podobnie jest z decyzjg, czy obrachunku bedziemy dokonywaé dwa razy dziennie, raz na tydzien, czy moze co
miesigc. Probierzem w tym przypadku jest skuteczno$é. Najwspanialszy nawet system, ktory znakomicie
sprawdza si¢ w przypadku przyjaciela, jesli nie pomaga w realizacji okreslonego zadania nam osobiScie, nalezy
po prostu zmienié na inny.

Czy Krok Dziesiaty nalezy pisa¢?

Mozna. Absolutnie nic nie stoi na przeszkodzie. Wydaje mi si¢ to bardzo dobrym pomystem — szczeg6lnie dla
tych oséb, ktore nie przepadaja za pisaniem. Pisanie znakomicie utatwia porzadkowanie mysli. Na pismie
trudniej ples¢ bzdury.

Samemu, czy ze sponsorem?

Trudno oczekiwaé, zeby sponsor kazdy wieczdr poswigcal na pracg ze swoim podopiecznym, zwlaszcza takim,
ktéry jest juz na etapie realizacji Dziesigtego Kroku. Tym niemniej nie rezygnowatbym z pomocy sponsora
zupetnie. Od czasu do czasu, warto jednak skonsultowaé z kims, kto ma wigcej doswiadczenia, wyniki tego,
prowadzonego nadal, obrachunku moralnego. W kazdym razie az tak pewny siebie to ja nie jestem, zebym
uwazal, ze teraz, to ja juz na pewno bardzo dobrze poradzg¢ sobie sam.

»--. Z Miejsca przyznajac si¢ do popetnianych bledow”.

Podstawowy 1 bardzo powazny btad, jaki zrobilem w poczatkowym etapie pracy nad Krokiem Dziesigtym,
polegal na tym, ze nie dopytalem kogo$ bardziej doswiadczonego, GDZIE, KOMU i PO CO, mam si¢ do tych
popetnianych btedow przyznawaé?

Przyznawaltem si¢ wigc alkoholikom na mityngach, doprowadzajac w ten sposob calg t¢ sytuacj¢ do absurdu i
powodujac kolejny kryzys. Przypusémy, ze rano oklamatem zong¢ — wieczorem przyznatem si¢ do tego na
mityngu, nastgpnego dnia rano oklamalem syna — wieczorem przyznatem si¢ do tego na mityngu, kolejnego
dnia oszukalem szefa, a po pracy przyznatem si¢ do tego glosno podczas mityngu AA... miesigc pdzniej
nalgalem sgsiadce i tez szczerze do bolu, otwarcie i z determinacja przyznatem si¢ do tego na najblizszym
mityngu. Czy co$ tego wyniklo? Alez oczywiscie! Mogtem by¢ z siebie dumny, bo przeciez tak doktadnie i
wytrwale realizowatem Krok Dziesiagty. Po pewnym czasie, miatem juz nawet na taka okolicznos¢ opracowany
specjalny tekst: ,,wczoraj znowu zrobitem... to i tamto, ale cieszg si¢, ze juz to widz¢ i moge o tym mowic¢”. To
bylo po prostu kompletne nieporozumienie.

Podstawowym zadaniem, istota Kroku Dziesiatego jest dorazna korekta zachowan oraz
rozpoznanie intencji lub prawdziwych motywow.

W literaturze Wspdlnoty i podczas mityngéw AA, okre$lenie ,,uczciwo$¢ wobec siebie” powtarzana jest
niemalze jak zaklecie, tysigce razy, przy kazdej okazji, albo i bez okazji. Moze wigc czas juz najwyzszy
zorientowacé si¢, o co w tym wszystkim konkretnie chodzi?

Wyobrazmy sobie takg oto sytuacj¢: wczoraj bylem na mityngu. Dla pewnego starszego pana, o do$é
zniszczonym wygladzie i odzieniu, byt to pierwszy mityng w zyciu. Opowiedzialem, jak trafitem do AA i co
robitem w poczatkowym okresie, zeby utrzymac abstynencj¢. Dodalem tez, ze w przerwie mityngu podejde do
niego, porozmawiamy, moze pomog¢ mu zrozumieé, co si¢ tu wlasciwie dzieje. To sa fakty. Uczciwos¢ wobec
siebie, czy kogokolwiek, nie polega na zaprzeczaniu, lub potwierdzaniu faktow! Jesli zaczatbym dyskutowac z
faktami, czyli na przyklad upiera¢ si¢, ze na mityngu wczoraj nie bytem, albo, ze nie zabieratlem tam gtosu, to
przeciez nie bylaby kwestia uczciwosci wobec siebie, ale powaznej choroby psychicznej. W czasie, gdy
szczegblnie naduzywatem alkoholu, potrafilem — ledwo trzymajac si¢ na nogach — wpieraé zonie, ze nie
wypitem nawet piwa, ale to byto w okresie kasacyjnego picia i pijanego obtedu! Co$ si¢ przeciez od tamtego
czasu podobno zmienito!

A w takim razie, na czym, w tej konkretnej sytuacji, mialaby polega¢ uczciwo$é wobec siebie? Ano, na
znalezieniu prawdziwej, niezafalszowanej odpowiedzi na podstawowe, trudne pytanie: czy podczas mityngu
wypowiadalem si¢ i przy wszystkich deklarowatem gotowos$¢ i che¢ udzielenia dodatkowych wyjasnien, bo
chciatem pomoc nowicjuszowi, czy moze dlatego, ze probowatem wywrze¢ korzystne wrazenie, popisaé si¢ po
prostu, przed mloda, atrakcyjng alkoholiczks, ktoéra rowniez w tym mityngu brata udziat?
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Krok Dziesiaty nie jest pierwszym, ani jedynym, w Programie, jaki moge wykorzysta¢ do poprawiania
sobie nastroju, manipulowania uczuciami, oraz uzyskiwania wielu innych profitow.

Dwa, albo i trzy lata dzigki Krokowi Dziesigtemu skutecznie polepszalem swoje relacje z innymi ludzmi.
Problem zawiera si¢ w pytaniu: ktorymi ludzmi? Przyklad. W domu sprowokowalem kolejng awanturg zong.
Podczas najblizszego mityngu oczywiscie natychmiast przyznatem si¢ do popetnionego btedu — patrzcie, taki ze
mnie gorliwy AA-owiec! Wlasnie tak, doktadnie, na mityngu! Nie w domu, nie Zonie... kolezkom z AA.
Uzyskiwatem dzigki temu btogie zadowolenie — realizuj¢ Program, pracuj¢ ,,nad” Krokiem Dziesigtym, ale nie
tylko. Po pierwsze, na mityngu nie bylo przeciez nikogo, kogo musiatbym w zwiazku z ta domowa awantura
przeprasza¢. A po drugie, opowiadalem swoja histori¢ w taki sposob (ton glosu, gestykulacja, uzyte zwroty),
zeby wywola¢ rozbawienie. Nie jaki$ choralny wybuch §miechu, ale pelen sympatii, zrozumienia i aprobaty
chichot. Otrzymujac taki wilasnie ,,zwrot” upewniatem sig, ze tak naprawde nie zrobitem wlasciwie nic zlego,
WSZysCy przeciez mnie rozumiejg, nie potepiaja, a tym porozumiewawczym chichotem daja wyraznie i
jednoznacznie znaé, ze oni tez, ze to normalne, Ze nie ma si¢ czym przejmowac.

Jestem przekonany, ze nie robilem tego woéwczas w pelni §wiadomie, natomiast niewatpliwie robitem to celowo.
A jak wyglada to dzisiaj? Kiedy opowiadam o jakich$ swoich bledach uwazam, zeby nie robi¢ tego w sposob
wywolujacy aprobujace usmieszki; ja mam przyznawaé si¢ do popelianych bledéw i naprawi¢ relacje z
rodzina, bliskimi, panig z warzywniaka i1 dziewczyng z okienka pocztowego, a nie z kumplami z AA. To nie na
nich si¢ przeciez wydartem arogancko, ztosliwie i w zasadzie bez powodu.

W chwili obecnej, kiedy podczas mityngu AA, albo w rozmowie z podopiecznym, jestem §wiadkiem takich
wlasnie przedstawien, sztuczek i manipulacji — nie chichocze. Nie staram si¢ tez w zaden inny sposob
,rozgrzesza¢” opowiadajacego. Taki kto§ gdzie indziej ma szuka¢ wybaczenia, przepraszaé¢, naprawiac relacje,
przyznawac si¢. Bagatelizujacym chichotem innemu alkoholikowi wytrzezwie¢ na pewno nie pomogg.

Prowadzony na biezaco i nadal obrachunek moralny jest znakomita okazja, zeby zorientowacé sig, jakich wad
charakteru dzisiaj uzytem, w jakich okolicznos$ciach, co chciatem w ten sposéb osiggnaé. Wazne jest tez, zeby
cala taka ,,procedura” konczyla si¢ wnioskami, decyzjami i postanowieniami. Co, i w jaki sposob, zamierzam
zrobi¢ jutro, zeby ustrzec si¢ przed popelieniem znowu tego samego btedu, ktory popetnitem dzis? Samo
przyznawanie si¢, zwlaszcza innym alkoholikom, ktérzy przeciez nie skrytykuja, nie ocenig, nie potepia, bardzo
szybko przeradza si¢ w rutyng. Dokladnie tak samo, jak odruchowe i machinalne recytowanie przed kazdym
odezwaniem si¢: ,,mam na imig... i jestem alkoholikiem”.

Ale, jezeli pod koniec dzisiejszego obrachunku moralnego, zdecyduj¢ przyznac si¢ jutro do ktamstwa, jednak
nie podczas mityngu AA, ale tej wlasnie osobie, ktorg oktamalem, jesli uznam, ze powinienem ja przeprosic i
zadoscuczynié, i jesli to zrealizuje, to dopiero wtedy okaze si¢, ze faktycznie robig¢ co$ sensownego dla siebie i
dla innych.

Czyli: korekta wiasnych zachowan oraz rozpoznawanie prawdziwych
pobudek postepowania, zyciowych wyboréw, podejmowanych decyz;ji...
po prostu intencji. Na biezaco.

Pytania do kroku 10:

Udajac sie na wieczorny spoczynek, rozwazamy konstruktywnie, jak minal nam dzien.
Czy ZywiliSmy uraze, czy bylismy samolubni lub nieuczciwi, czy balismy sie?

Czy jestesmy komus winni przeprosiny? Czy zatrzymalismy dla siebie cos co naleialo natychmiast omowié g
drugg osobq?

Czy bylismy Zyczliwi i kochajqcy dla wszystkich?
Co moglismy zrobié lepiej?
Czy przez wigkszos¢ czasu myslelismy o sobie?

Czy moZe myslelismy o tym, co mozemy zrobi¢ dla innych, o tym, co moZemy wnies¢ do nurtu ycia?
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Musimy jednak uwazaé na to, aby si¢ nie zamartwiaé, nie wpadaé w poczucie winy i nie oddawad si¢ ponurym
refleksjom, poniewaz tmniejszyloby to naszq uiytecznosé dla innych. Po dokonaniu tych rozwaZan prosimy
Boga o przebaczenie i pytamy co powinnismy zrobic, by naprawic swoje bledy.”

Tabela do kroku 10:

"Czes¢ naszego wzorca energii dziedziczonego w chwili narodzin stanowi wrodzong zdolnosé do dokonywania
wyborow i podejmowania decyzji.

Dostegpne sq ich roine rodzaje i ilosci, zaleine od naszego skalibrowanego pola energii.
Gdy ewoluujemy w Swiecie jako jednostki 7 okreslonym dziedzictwem, przekonujemy sig, Ze kaZdy ma

mozliwos¢ wybaczania albo nienawidzenia i potepiania.

OSOBA SYTUACJA NA CO MA WADY RZECZYWIS | COMOGE
WPLYW CHARAKTE | TOSC ZROBIC
RU
Samopoczucie | Pycha; Duma;
(Iek); Relacje Arogancja;
osobiste; Egocentryzm;
Ambicje; Uzalanie si¢
Zabezpieczeni | nad soba;
e finansowe; samolubstwo
Relacje (egoizm);
seksualne Niecierpliwos$¢
9
Nietolerancja;
Chciwosé;
Obzarstwo;
Pozadanie;
Zawisé;
Zazdrosé;
Lenistwo;
Nieuczciwosé;
WYBORY I DECYZJE

Mozna powiedzied, ze nasza duchowa wypornoscé rosnie, kiedy postanawiamy wybaczyé i opada, gdy
wybieramy nienawisc.
Kazdy wybor zabiera nas w inne "miejsce" w catkowitym polu energii ludzkiego Zycia.
Mowi sig, Ze ""Swaj ciggnie do swojego'’;

""Podobne przycigga podobne'';
""Musi wypié piwo, ktore sobie nawarzyl'’;
"Jak Kuba Bogu, tak Bog Kubie" i ""Zbieramy to, co zasiejemy''.

Budda powiedzial, ;e nie ma potrzeby atakowadé lub karaé naszych wrogéw, poniewaz sami siebie doprowadzq

do upadku 7 powodu wilasnej natury."
David R. Hawkins - "Oko w oko z Jaznig




Krok dziesiaty

Aby dojrzeé¢ rozwiazania, prawde trzeba bra¢ konsekwencje za wszystko co
si¢ robi, aby moc pracowac nad sobg trzeba bra¢ pod uwage rezultaty jakie
wyszly w rzeczywistosci. Tylko konfrontacja z prawda jak jest daje
mozliwos¢ akceptacji jej i realnej zmiany. Konsekwencjami naszych decyzji
i wyborow jest nasze obecne zycie i to jak ono wyglada. Konsekwencja
naszego zycia z kiedys jest obecne tu i teraz. Ucieczka przed zobaczeniem
jak jest w tu i teraz, jest ucieczka od swojej historii, od swoich decyzji i
wyborow. A co za tym idzie ucieczkg od lekcji jakie mozemy wyciagnac z
przeszlych doswiadczen. Madros¢ to wyciagniecie lekcji, informacji z
przeszlych doswiadczen, a wprowadzenie tej madrosci w zycie daje realne
zmiany i tworzenie nowego, ktore nie jest powtorka tego co bylo.

»Odwaga do Zmian
Dzien po dniu w Al-Anon 11
na dzien: 13 maja

Uwazam, Ze znacznie latwiej jest mi zaryzykowad podjecie decyzji, kiedy przestaje myslec,
Ze w konsekwencji moge ucierpied, i kiedy pamietam, Ze rezultatem takiej decyzji moZe byé
tez moje zadowolenie. Od czasu przyjscia do Al-Anon bardziej swiadomie dokonuje
wyborow. Robie wszystko, co jest odpowiednie w danej sytuacji, a potem Bogu powierzam
skutki. Efekty czesto sq korzystne. Jesli jednak nie, to i tak swietuje fakt, e wykonalam to,
co do mnie naleialo. Przez dlugi czas unikalam decyzji, poniewa?; bylam pewna, Ze jest
gdzies magiczny ,,stuszny” wybor, ktory pozwoli mi dostac to, czego chce, ale wyglgdalo na
to, ze nigdy nie wiem, jaki to wybor. Czekatam 7 decyzjq do ostatniej chwili i nigdy nie
bylam 7z niej zadowolona. Dzisiaj wiem, Ze wybor niepodejmowania decyzji jest decyzjq.
Moge by¢ bardzo swobodna, podejmujgc decyzje. Kiedy jui dokonam wyboru, moge ufad,
Ze skutki bedq takie, jakie powinny by¢. Dzieki drobnej zmianie nastawienia bede, byé
moze, oczekiwaé ich podekscytowana i 7 nadziejq, a nie z lekiem lub drieniem.
Przypomnienie na dzis

Dzis uwierze w swojg zdolnosé dziatania. Kiedy uznam, Ze nadszedl wlasciwy czas,

dokonam najlepszego wyboru i pozwole sobie cieszyé sig jego skutkami.
»Czasami nasz zapal do zmian zaleiy od naszej gotowosci podjecia szansy jutra przeg

zaryzykowanie tego, co mamy dzisiaj”. ,,

Kazdego dnia nieustannie dokonujemy réznego rodzaju wybordéw, w wigkszosci nieSwiadomych. Wybieramy
uczucie szczescia lub nieszczescia, zadowolenia lub rozczarowania, akceptacji lub osagdu, mitosci lub lgku. Na
podstawie tych wyboréw podejmujemy decyzje o tym, jak bedzie si¢ ukladaé nasze zycie. Dzieje sig¢ to tak
szybko, ze nie jesteSmy pewni, czy sami dokonaliSmy takiego osadu, czy tez jakas niewidzialna sila zrobila to
za nas. Wazne jest, aby obserwowac wiasnie te automatyczne reakcje i negatywne decyzje, ktore tworzg nasza
codzienng rzeczywisto$¢ i odpowiedzialne sa za tworzenie zycia, w ktorym brak jest mitosci, szczgscia i
wolnosci. Ludzie sa nieszcze§liwi nie z powodu niefortunnego zrzadzenia losu czy swojej traumatycznej
przesztosci, ktora za wszystko obwiniajg. Osoba nieszczesliwa to taka, ktora podswiadomie decyduje, by by¢
nieszczesliwa wobec tego co si¢ dzieje. Ten nie u§wiadomiony wybor tworzy wokoét niej pole energetyczne
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okreslonej energii jaka wysyta w wszech§wiat. Wybor bycia szcze$liwym jest tak naprawde dla odwaznych
0s6b, ktore decyduja sie by¢ szczgsliwe po prostu. Ciggle mamy mozliwos¢ wyboru.

Wybdr czy oceniaé, czy rozumiec.

Czy rywalizowa¢, czy wspOtpracowac.

Czy porownywac si¢, czy traktowaé wszystkich tak samo bez sztucznego pompowania.
Czy potepiaé, czy wspodiczud.

Czy kontrolowa¢, czy ufac.

Czy stawia¢ opor czy akceptowac.

Czy uciec przed doswiadczaniem zycia, czy stawi¢ si¢ do do§wiadczenia.

Czy czué, czy tez zamykacé si¢ na czucie. Czy tworzy¢ iluzje , czy wybiera¢ prawde.

,»Czy nie jest tak, ze KAZDA droga i kazdy wybér prowadza do celu?”

Nie jest tak, bo wybieranie po staremu prowadzi do powielania danych postaw i schematow. Zamykamy si¢
wtedy w petli, powtarzajac ciagle to samo, do§wiadczajac tego samego.



Krok dziesigty

Decyzje oparte na starym, a tworzenie nowego.

Podczas kazdej Twojej sytuacji Zyciowej masz wybér, albo reagujesz wedlug starego wzorca i utrwalasz
stary destrukcyjny schemat, albo jeste$ pionierem nowego i wchodzisz w nowa energie, podejmujac nowe
decyzje i dokonujac nowych wyboréw.

Tak samo jest z poziomami $wiadomosci, by wejs¢ w nowy poziom i utrwali¢ go w swoim zyciu trzeba
konsekwentnie podejmowac decyzje wedlug nowego zrozumienia i poszerzonej swiadomosci. Przyktadowo
osoba w ktorej zyciu rzadzi lek podejmuje kazda decyzje w oparciu o lek przed czyms, przez co ciagle si¢
kurczy jej energia, co prowadzi do zycia w cigglym wycofaniu, zamrozeniu, braku energii i ucieczki od
doswiadczania zycia. Aby wyj$¢ poza ten poziom trzeba mie¢ §wiadomos¢ swoich lgkow, nie tyle walczyé z
nimi i nie wypierac ich, tylko by¢ ich §wiadomymi i w obliczu ich pojawienia si¢ podejmowac nowe decyzje
oparte na odwadze, nowych wyborach, mozliwosciach i dzialaniach. Co w konsekwencji doprowadzi do wejscia
w nowy poziom $wiadomosci. To nie znaczy, ze I¢k si¢ nie bedzie pojawiac, to znaczy ze osoba wyrobi w sobie
nowe postepowanie w obliczu Igku i bedzie wybiera¢ inaczej lub tez po czasie wybierze inaczej pomimo bycia
w lgku.
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Tak samo jest z osobami ktore sa gtownie na poziomie ztosci 1 na wszystko reaguja poprzez mechanizmy
obronne jakie majg w sobie, a ktorych pierwszym or¢zem jest zto$¢, obrazanie si¢, bunt, sprzeciw i inne reakcje
matego dziecka ktore to stosujg by zamkng¢ si¢ w swojej twierdzy i by nie dopusci¢ nikogo do siebie. MySla, ze
w ten sposob ukarajg kogos, czy tez obronig si¢ w momentach gdy kto$ zbliza si¢ do ich ran emocjonalnych i
ich nie puszczonego bolu emocjonalnego. W pewien sposob nie cheg poczué swego bolu , otworzy¢ si¢ na
czucie samych siebie i od razu zadaja atak komus. Nie dostrzegaja, ze w tych momentach poprzez swoje nie
racjonalne reakcje, impulsywne dzialania ranig innych, sa tak opetani emocja ztosci i tak ukierunkowani na
obrong swych ran, iz nie dostrzegaja iz mozna zy¢ inaczej oraz podej$¢ do sprawy inaczej niz podchodza.
Dopiero gdy wpuszcza do siebie §wiadomos$¢ swoich ran i tego ze zto$¢ przykrywa lgk przed nimi beda mogli
zacza¢ rozbraja¢ swoje mechanizmy obronne. Do tego jednak trzeba uswiadomienia sobie tego, zatrzymania si¢
w momentach zaistnienia zlosci, silnych reakcji emocjonalnych, uswiadomienia sobie dlaczego ona powstaje i
do czego nam stuzy, a p6zniej podjecia innej decyzji niz zawsze poprzez otwarcie si¢ na czucie tego co jest za
ztodcig. W ten sposob destrukcyjne zachowania matego nieSwiadomego dziecka sa przeksztatcane w doroste,
dojrzale zachowania oparte na nowej, poszerzonej Swiadomosci i oparte na poczuciu tego czego wczesniej nie
chciato si¢ czu¢. Tak samo jak na poziomie lgku, wychodzac poza poziom ztoséci , nie znaczy to ze znikng od
razu stare uwarunkowania. Zto$¢ si¢ bedzie pojawiaé, jednak teraz bedzie ona uswiadomiona i rozbierana na to
co si¢ za nig kryje, az w konsekwencji utworzy si¢ nowy sposob odbioru sytuacji.

Kiedy ktog buduje fortece.
zeby sie bronié,
koniczy jako jej wiezien.

ALEXANDER LONWEN

Oznaka zdrowienia jest reagowanie w nowy sposob, bardziej spokojny w sytuacjach,
ktore kiedys wywolywaly w nas impulsywne, gwaltowne reakcje.

Podstawa w transformacji to inwestowanie energii we wspieranie siebie i innych , a nie
w krytykowanie, osadzanie, pretensje do innych i do Swiata.

Z10$¢, duma daje ztudne poczucie sity i przyplyw energii w postaci adrenaliny. Jednak to nie ta sama energia co
z przestrzeni serca. Adrenalina szybko si¢ wypala i niszczy organizm, niszczy cialo przez co sg duze spadki
energii. Wigc tkwienie w tym poziomie i reagowanie ciagle przez niego w konsekwencji wptywa destrukcyjnie
na organizm i tworzy choroby ciala. Tak samo tkwienie w leku caty czas powoduje, Ze organizm z czasem si¢
wyniszcza bo energia zamiast wyptywac na zewnatrz jest skierowana do wnetrza i blokowana w ciele. Nie ma
wtedy manifestacji energii kreatywnej w rzeczywistosci. W pewnym sensie osoba nie przejawia si¢ poprzez
dziatanie i ruch w rzeczywistoSci, przez co tworzy si¢ zastdj energii, apatia, bezradno$¢, w konsekwencji
depresja. A nasza wtasna energia thumiona do naszego wnetrza w konsekwencji dziata destrukcyjnie na ciato.
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Ludzie mys
wkurzeniem i
obrazeniem sie,
ukarza inne osoby.
Tymezasem Twoje
wkurzenie i
obrazenie sie,

przede wszystkim

dzialaja w Tobie...

Barbara Ravensdale

Che¢ uzdrowienia i szansa ku temu

"Gdy przyjrzymy sie umystowi, zrozumiemy, jakq moc ma to w co wierzy. Umyst posiada zdolnosé wywolania
w czyims Zyciu dokladnie tego, o co si¢ prosito. Bardzo czesto w trakcie kryzysu ludzie zapominajg, e sami
prosili o pojawienie si¢ tego, co musi zostaé uzdrowione.

Dlatego nic, co ma miejsce w ich Zyciu, nie jest ani pomyltkq, ani bledem. Dzieje si¢ dokladnie to, co musi
zostaé wydobyte, czemu trzeba si¢ prryjrzed, zrozumieé, poddaé, umiescic w nowym kontekscie, uzdrowic i
wybaczyé. Trzeba wigc utrzymaé wspolczujgcq postawe”.

David R. Hawkins - "Przywracanie zdrowia”.

Tak zwane trudne wydarzenia jak schody, dajg szans¢ na poszerzenie perspektywy,

zaistnienie nowej Swiadomosci i w rezultacie sa szansa na rozwoj.

Czesto chcemy uzdrowienia, prosimy o nie, wysytamy intencje jednak, gdy pojawia si¢ ku temu okazja, czyli
gdy pojawia si¢ sytuacja zaczynamy si¢ blokowac, uciecka¢ od sytuacji lub zaprzeczaé jej. Z jednej strony
chcemy poszerzenia swiadomosci, jednak z drugiej strony mamy jeszcze silne lgki, blokady przed poczuciem
boélu i dyskomfortu, ktoére nie pozwalajag nam wprowadzi¢ szerszej Swiadomosci. Wchodzimy wtedy w sytuacje
patowa ze soba i silujemy si¢ ze soba, z zyciem. Zazwyczaj albo reagujemy na sytuacje poprzez pryzmat
skrzywdzenia, poczucia krzywdy, zalu albo poprzez wilasnie zlos¢, kontrolg¢, dominacj¢ nie chcac wpuscié
zrozumienia, czucia do swej przestrzeni i stawiamy opor przed zaistnieniem nowej swiadomos$ci. Dostrzezenie ,
ze sami si¢ blokujemy na to o co wczesniej prosiliSmy i ze sami stawiamy op6r przed uzdrowieniem danych
wzorcOw daje nam szans¢ wyj$cia poza swoje mechanizmy obronne i pozwala nam je pusci¢ otwierajac si¢ tym
samym na nowe, czyli na wprowadzenie tego samego w nowy kontekst, w nowa perspektywe i pozwala nam
zastosowac nowe podejscie.

,»Czas na zmiane skryptu 22 maja

Nie pros o milosé, jesli nie jestes gotow by¢ uzdrowionym przez dawanie i przyjmowanie milosci.

Nie pros o radosé, jesli nie jestes gotow odczué¢ bolu, ktory blokuje twojg zdolnosé¢ przeiywania radosci i
uwolnié si¢ od niego.

Nie pros o sukces, jesli nie jestes gotow zwalczy¢ zachowan, ktore stojg na przeszkodzie do osiggniecia
sukcesu.

Czyz: nie byloby cudownie, gdybySmy mogli wyobrazi¢ sobie siebie stajgcych sie takimi, jakimi chcemy by¢,
albo wchodzgcych w posiadanie tego, czego pragniemy? Czy; nie byloby cudownie, gdyby to natychmiast
moglo sie spelni¢c MoZemy mie¢ wspaniale rzeczy i sta¢ si¢ wspanialymi ludimi, jakimi chcemy zostac.
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Mozemy prosi¢ o wszystkie cudowne rzeczy. Lecz najpierw musimy odrobi¢ prace domowgq — priygotowaé
grunt.

Ogrodnik nie zasialby nasion, gdyby ziemia nie byla naleZycie uzyZniona i wzbogacona o skladniki mineralne.
Zasiew okazalby si¢ jalowym wysitkiem. Jatlowym wysitkiem byloby dostaé cos, czego pragniemy, zanim
jestesmy gotowi na przyjecie tego.

Pierwszq rzeczq jest uswiadomienie sobie swoich potrzeb i pragnien. To nie zawsze jest latwe! Wielu 7 nas
przywyklo zagtuszaé swoj wewnetrzny glos. Czasami Zycie musi si¢ cigtko napracowad, Zeby zwrocié na siebie
naszq uwage.

Nastgpnie naleiy uwolnié si¢ od starego ,,skryptu” — od zachowan i przekonan, ktore nie idg w parze 7
byciem dobrym dla siebie i wzmacnianiem tego, co dobre. Wielu 7 nas ma mocno zakodowany destrukcyjny
skrypt przyswojony w dziecinstwie, ktorego naleiy si¢ pozbyé. MoZemy poprobowaé zachowan ,jak gdyby”,
zanim nie ugruntuje si¢ w nas przekonanie, Ze zastugujemy na wszystko, co najlepsze.

Lgczqc zachowania jak gdyby” z uwalnianiem si¢ od balastu przesztosci pozwalamy, by w tym samym czasie
zachodzily w nas glebokie przemiany.

Procesie ten przebiega w sposob naturalny, lecz moze by¢ on rowniez bardzo intensywny. Na wszystko trzeba
czasu.

Dobre rzeczy sq w naszym zasiegu, pod warunkiem Ze jest w nas wola, by wzigé udzial w pracy nad wlasnym
przetomem. Pracujmy i czekajmy.

Dzisiaj, BoZe, daj mi odwage uswiadomic¢ sobie dobro, jakiego pragne w moim Zyciu, i odwage, by o nie
poprosié. Daj mi rownie? wiare i sile, jakiej potrzebuje, Zeby poradzicé sobie 7 zadaniem, ktore musze wykonaé
w pierwszej kolejnosci.,,

Melody Beattie- Jezyk wyzwolenia

Intencja, zamyst, chg¢ zmiany, gotowos¢ do zmiany, wyrazenie pokory, modlitwa o pomoc i wsparcie, te
wszystkie rzeczy sa wazne 1 potrzebne, z tym ze za tym wszystkim musi i§¢ pdzniej realne dzialanie i
zaangazowanie aby wejs¢ w nowe. W pewien sposob sami doprowadzamy pdzniej do sytuacji w ktorej mozemy
si¢ uzdrowi¢, a raczej doprowadza do tego nasze sumienie( rola rozliczenia si¢ z wlasnym sumieniem ma
ogromne znaczenie), wtedy mamy okazje albo zostajemy w starym albo idziemy w nowe i tworzymy nowy
rodzaj energii. Dzieje si¢ to poprzez wprowadzenie realnej zmiany w sytuacji w naszym zyciu, gdy pojawia si¢
sytuacja dajgca nam wzrost, ewolucje, o ktdrg prosiliSmy, o ktdrej uzdrowienie prosilismy. Wtedy mamy szanse
naszg intencj¢ wprowadzi¢ w zycie i realnie wybra¢ migdzy uwarunkowaniem starym 1 starg reakcja
emocjonalng, a nowym i wprowadzeniem nowego. W tym wlasnie momencie dzieje si¢ realna zmiana i
dokonanie nowego wyboru oraz wejScie w nowa energi¢. Przyktadowo, rozpoznalem w sobie dang wadg, jestem
jej $wiadomy 1 jestem gotow ja poddac¢, modle si¢ do sity wyzszej o pomoc i wsparcie( a wigc zastosowatem
kroki o d 4 do 7). I teraz doswiadczam danej sytuacji zwigzanej z ta wada, w ktorej to moge wybraé przy
wsparciu sily wyzszej nowe zachowanie, nowa postawe, jesli wybieram nowe, to zaczynam tworzy¢ nowe, jesli
powtarzam stare, to dalej jestem w energii starego. O co mi chodzi, o to, ze czasem mamy podejscie ze
wszech§wiat zrobi za nas wszystko, rowniez ze zmieni si¢ za nas, a tak nie jest, to my dostajemy okazje w
rzeczywisto$ci do zmiany i od nas zalezy, czy z niej skorzystamy, czy tez nie. Realnym przyktadem moze by¢
na przyktad lek przed wystgpieniami publicznymi, majac lek blokujemy si¢ na nie. Dostajemy okazj¢ od zycia
by wystapi¢ gdzies i jednoczesnie dostajemy realng okazje do zmiany, o ile pomimo lgku zrobimy to.

Gdy sila energii decyzji przewyzsza gl¢boko zakorzenione w Twoim mozgu programy
oraz emocjonalne uzaleznienia Twojego ciala, wtedy stajesz si¢ mocniejszy od swoich
uwarunkowan opartych na przeszlosci. W konsekwencji Twoje cialo wejdzie w nowg
energie, poprzez pozwolenie na zaistnienie nowej Swiadomosci, co w konsekwencji
wplynie zaro6wno na postawe Twojego ciala( uzdrowi si¢ postawa), na Twoja postawe w
zyciu( zaczniesz podchodzi¢ w nowy sposob) Twojg energetyke ( rodzaj energii w jakiej
jestes sie zmieni) i poszerzenie Twojej Swiadomosci( Twoja samoswiadomos¢é wzrosnie) .

Kazda decyzja jaka podejmujesz Swiadczy o Twoim stosunku do samego
siebie i do innych. Nowy wybor, nowa decyzja, nowa postawa jest dzwignig
kazdej transformacji. Dopelnieniem jest czyn, bo to przez czyn utwierdzasz
si¢ w nowej energii. Bez potwierdzenia decyzji w czynie, tak naprawde nie
ma realnej zmiany.
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Aby rozwijac sig, wrastac trzeba zrozumie¢ rodzaje decyzji jakie podejmujemy w swoim zyciu oraz dokonywaé
wyborow jak najbardziej zgodnych z Duchem Wszech§wiata. Rodzaj wyborow jest wiecej, ale opisze te kilka
najwazniejszych wedtug mnie.

1. Wyboér pomiedzy dzialaniem opartym na milosci, a dzialaniem opartym na leku.
»Lek przed zyciem jest tak naprawde lekiem przed emocjami.
Nie boimy sie konkretnych wydarzen, lecz naszych odczué¢ z nimi zwigzanych.

Gdy tylko przejmiemy dowodzenia nad naszymi uczuciami, lek przed zyciem
sie zmniejszy.

Odczujemy wowczas wieksza pewnos¢ siebie i bedziemy gotowi podjacé
wieksze wyzwania, poniewaz bedziemy pewni, ze poradzimy sobie z ich
emocjonalnymi konsekwencjami, jakiekolwiek one beda.

Poniewaz strach jest podstawa wszystkich zahamowan, opanowanie strachu
oznacza odblokowanie calych obszaréw zyciowego doswiadczenia, ktorego do
tej pory unikalismy.,,

David R. Hawkins — , Technika Uwalniania”

Chcac odpowiedzialnie tworzy¢é swoja osobistg rzeczywisto$¢, trzeba Swiadomie zdecydowaé, ze chcemy
wznie$¢ si¢ ponad Igk i zy¢ w zaufaniu, wolno$ci, mitosci. Wielu ludziom trudno jest podjaé¢ taka decyzje.
Nawet jesli zetkneli si¢ z filozofia odpowiedzialnego Zzycia, pozostaja na zawsze przy mentalnosci walki o
przetrwanie w swoich glowach. Przeciez w koncu t¢ mentalno$¢ znaja najlepiej. Zdolnos¢ wybierania i
podejmowania §wiadomych decyzji to co$, co odroznia nas jako ludzi od zwierzat. Badania nad §wiatem
zwierzat pokazuja, ze zwierzeta maja zdolno$¢ wybierania, ale w bardzo niewielkim zakresie, a ich ,,decyzje"
oparte s3 gtownie na instynkcie i nawykach. Osoba nieswiadoma, cho¢ ma do dyspozycji intuicje i wyzsze
poziomy $wiadomosci, wyzsze uczucia, ogranicza si¢ do niewiele wigcej niz instynktu i nawykow, do ktorych
dodaje nieco przebiegtosci, aby otrzymac to, czego chce. Zrozumienie i wyjscie ze §wiata walki o przetrwanie
jest poczatkiem podrézy do Domu, do swojego prawdziwego Ja. Takg podr6éz mozna odbywac tylko $wiadomie,
a nie na podstawie instynktu czy automatycznych nawykow.

Korzysci jakie mamy , gdy za dzialaniami kryje si¢ lek.

Korzysci jakie mamy gdy podejmujemy decyzje oparte na leku sa jednocze$nie destrukcyjnymi dla nas
zachowaniami i tym co oddala na od prawdziwego szczgécia i spelnienia siebie. Sg to dzialania ucieczkowe lub
tez kompulsywne zachowania, ktore maja za zadanie oddali¢ nas od do$wiadczania zycia, od kontaktu z
rzeczywisto$cig. Moga to by¢ na przyktad réznego rodzaju uzaleznienia, ktore oddzielajg nas od zycia. Tu nie
tylko chodzi o alkohol, hazard czy narkotyki, ale rowniez moze to by¢ natogowe ogladanie seriali, siedzenie w
mediach spotecznos$ciowych, ciagle czytanie ksigzek, siedzenie ciagle na sitowni itp. Te dzialania opierajg si¢ na
usprawiedliwianiu samych siebie przed brakiem zrobienia czego$, powoduja ucieczke od tego co mamy zrobic i
oparte sa na znieksztalceniach poznawczych, na paranojach i iluzjach jakie stworzyliSmy by dziata¢
destrukcyjnie w swoim zyciu. Innymi korzysciami sa wzbudzanie poczucia winy, poczucia wstretu do samego
siebie, biczowanie siebie, ngkanie siebie.
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Krawedzie Ejo‘éWiadczer‘i,
Ktorych sie obawiamy,
tworzg rodzaj

niewidzialnego ptotu

ograniczajgcego
nasze zycie do takiego,
na jaki sami sobie
pozwalamy.

R. Hanson, F. Hanson "Rezyliencja™

psychologiapr=ykawie.pl & - = 2 R

swDuchowy wysitek i intencja zmieniajg funkcje mozgu i fizjologie ciata oraz ustanawiajq szczegolny obszar
dla duchowych informacji w korze przedczolowej prawej potkuli, a takie w zgodnym z nig mozgu eterycznym
(energetycznym). Poziomy swiadomosci sq zestrojone 7 mozliwymi do wykalibrowania polami energii, ktore, w
dynamice nieliniowej nazywa sie ,,polami atraktorowymi”. Przewazajg one na danym poziomie zgodnego pola
energetycznego, zwigzanego 7 okreslonym poziomem swiadomosci, i wplywajg na stopien inteligencji.

Pole atraktorowe, zestrojone przede wszystkim z przetrwaniem, jest okreslane jako ,,Niiszy Umyst” i
wykalibrowane na poziom 155. Dotyczy fizycznego przeiycia, emocjonalnej przyjemnosci i osobistych zyskow.
Glownie jest ono zestrojone 7 dbaniem o samego siebie. Opiera si¢ glownie na egoizmie i egocentryzmie.
Osoba stawia siebie w centrum wszechswiata i glownie oczekuje od innych konkretnych zachowan, reakcji,
sposobu myslenia. Wyznacznikiem dla innych staje si¢ dla takiej osoby jej podejscie do Zycia, sposob myslenia
i zachowywania sig¢. Brakuje tutaj szacunku wobec poglgdow innych i brak zrozumienia innych perspektyw.
Osoba zawsze przeklada swoje ponad innych i jest zamknieta na jakgkolwiek inng perspektywe. Umyst jest
ograniczony poprzez wiarg we wlasne przekonania i uznawanie ich za jedynq prawde, dlatego duzo osob na
tym poziomie kloci si¢ 7 innymi o racje. Nie potrafig oni wyjs¢ poza swoje emocje i mysli, catkowicie
utoisamiajq sie 7 nizszym umystem. Poprzez utoisamianie si¢ 7 emocjami i myslami nie potrafimy wyjsé poza
swoje wyobraZenia, poza swoje uwarunkowania co powoduje zastoj energii i thkwienie na okreslonych
poziomach oraz brak ewolucji jako jednostka. Hasta typu moje mysli, emocje tworzq rzeczywistosé sq
podstawg narcyzmu, ktory to nie widzi Ze jego emocje, mysli okreslajq jedynie odbior przez niego
rzecgywistosci , a nie same sytuacje i rzecgywistosé. Ta mylna koncepcja powoduje Ze ego stawia si¢ w roli
wszechswiata przypisujgc sobie moc sprawczq na sytuacje , ktorych tworzy tylko odbior poprzez swojg
percepcje. Jednoczesnie te hasta sq podstawq cierpienia , bo prowadzq do pysznosci i dalszego utoZsamiania
si¢ emocjami i myslami ,,

Przekraczanie poziomow swiadomosci- D. Hawkins

wZycie wdjownil
doskonatosci czy zwyciestwach. Polega na
mitosci. MitosSc jest mieczem wojownika.
Gdziekolwiek on tnie, daje zycie , nie
Smierg,.
Dan Millian
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2. Wybdr pomiedzy okreslaniem siebie poprzez wartosci zewnetrzne, a wartosci
wewnetrzne.

Trzeba zdaé sobie sprawe¢ z tego, ze w zyciu chodzi o co$§ wigcej niz o posiadanie. Jeste§my kim$ wigcej niz
sumg tego, co posiadamy. JesteSmy prawdziwym Ja, ktdre jest ponad posiadaniem i potrzebami. Nie znaczy to,
ze nie mozemy cieszy¢ si¢ zewngtrznymi warto$ciami i wzrasta¢ dzigki nim. Jednak w ogdlnym obrazie Zycia sa
one tylko ,,zabawkami", ktore jesli si¢ do nich zbyt mocno przywiazujemy usypiaja nasi tworza uzaleznienia
zabierajac nam nasza wolnos¢. Kiedy widzimy bawiace si¢ dziecko, wiemy doskonale, ze wartos¢ dziecka nie
ma nic wspolnego z zabawka. Dziecko pozostaje wartoSciowa istotg i bez zabawki. Niestety, zapominamy o tej
zasadzie w naszym dorostym zyciu w odniesieniu do nas samych i naszych dorostych ,,zabawek". Zaczynamy
ocenia¢ siebie i etykietowac poprzez nasze osiggnigcia, stopnie, sukcesy itp. Mozemy zacza¢ doswiadczad, kim
naprawde jestesmy, podejmujac decyzj¢, ze przestajemy udawaé, iz to, co mamy lub robimy, dodaje nam
warto$ci 1 warunkowaé swojg wartos¢ od tych rzeczy. Nasza wartos¢ i rados¢ z istnienia, z samego faktu ze
jesteSmy nie jest zalezne od niczego, to po prostu czysta rado$¢ z samego zycia, z tego ze jestesmy. Ocenianie
czy jestesmy godni czego$ lub czy zastugujemy na co$ pod katem rzeczy materialnych i zewngetrznych jest
glowna przyczyna niezadowolenia z siebie. Zauwaz fakt, ze ludzie najbardziej szczesliwi, od ktorych bije
energia radosci, nie s3 zalezni od niczego, tylko od czucia siebie, mi¢gdzy innymi dlatego tez zyja w obfitosci ,
bo pozwalaja pojawia¢ si¢ i znikaé rzecza w ich Zyciu, nie tworza oni lgkow o to, ze co$ straca bo zawsze w
ostateczno$ci maja siebie, relacje ze soba i z sita wyzsza. Nie znaczy to, ze si¢ nie angazuja, wlasnie czuja oni
bardziej, angazuja si¢ w petni po akceptuja ryzyko utraty, czucia bolu i cierpienia.

Jesli nasza doswiadczona mito$¢ w dziecinstwie byta warunkowa, to pozniej nie potrafimy kocha¢ siebie i
innych bezwarunkowo. Wtedy warunkujemy mito$¢ do siebie zrobieniem czego$, bycia jakim$§ konkretnym,
opieramy swoja relacje ze soba na warunkach, a nie na odczuciach do siebie.

swemu 'ﬁ'aconel‘hu
dziecku.”

Marion Woodman

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

Jak pisze Alice Miller: '"Czlowiek wolny jest od depresji i sztucznej euforii tylko wtedy,
gdy samoocena oparta jest nie na posiadaniu okreslonych cech, a na autentycznych

uczuciach wobec siebie "
(Drama Of the Gifted Child)

Korzysci jakie mamy z traktowania tego co posiadamy jako przedluzenie samych siebie.
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Poprzez rozne rzeczy zewngtrzne 1 przywigzanie do nich poprzez traktowanie ich jako przedtuzenie samych
siebie czesto zakrywamy swoje wewnetrzne braki, deficyty i staramy si¢ rzeczami z zewnatrz zapetnié pustke w
nas. To z kolei prowadzi, do jeszcze wigkszej pogoni za tymi rzeczami i do tworzenia si¢ jeszcze wigkszej
pustki w nas. Wiec korzy$¢ najwigksza to podbudowanie swojej wartosci i proby zapehienia pustki w nas.
Pustke w nas mozemy wypehi¢ tylko prawdziwa, szczera relacja ze soba, z sila wyzsza i z innymi. Proby
zrobienia na odwrdt prowadza do jeszcze wigkszego zycia w pogoni za czyms i w konsekwencji do destrukcji,
bycia nieszcze$liwym, bycia w ciagtym braku, pogoni i pedzie za czyms.

&) Feniks

3. Wybor pomiedzy przekonaniem, Ze zZycie mi si¢ przydarza, a przeSwiadczeniem, ze
tworze je w polaczeniu z energig wszechswiata.

Kiedy przez wewnetrzne do§wiadczenie zaczynamy rozumie¢, ze to my sami tworzymy odbidr rzeczywistosci
oraz mamy wplyw na rezultaty w naszym zyciu zaczynamy si¢ budzi¢. To co najbardziej wypieramy to nasza
moc sprawcza, nasza moc kreacji.

Jestesmy odpowiedzialni za nasze reakcje na to, co sie dzieje oraz konsekwencje
tychze reakcji. Jak réwniez za nasze dziatania w rzeczywistosci i konsekwencje
tych dziatan.

Cho¢ wspotpracujemy i wspottworzymy z innymi, jesteSmy gtownymi tworcami swojego indywidualnego
doswiadczenia. To wewnetrzne przekonanie, pomimo ciagle istniejacych watpliwosci i Igkow, pozwala nam na
przebudzenie. Czasem trudno nam przyja¢ odpowiedzialno$¢ za kazdy aspekt swojej rzeczywistosci, ale jesli
intuicyjnie wiemy, ze naprawdg czy nam si¢ to podoba, czy nie tworzymy swoja osobistg przestrzen, jestesmy
na dobrej drodze.

Korzysci z przeswiadczenia, ze zycie mi si¢ tylko wydarza.

Gloéwna korzyscia jest nie stawanie w swojej wlasnej mocy sprawczej i braku zaangazowania w swoje zycie.
Czyli nie przyznanie si¢ do jej posiadania oraz do posiadania wolnej woli przy podejmowaniu danych decyzji,
wyborow, przy dokonywaniu danych dziatan. Inng korzyscia jest mozliwo$¢ zrzucenia odpowiedzialno$ci na
$wiat zewnetrzny, na Boga, na innych , na wszystko tylko by nie dojrze¢, ze to my budujemy swoje zycie.

4. Wybér pomiedzy zyciem w fantazji (w swojej wlasnej glowie), a przejsciem do
realizacji swoich marzen i do doswiadczania rzeczywistosci.

Ogromny krok jaki robimy, gdy juz zgromadzimy odpowiednig ilo$¢ wiedzy podczas terapii, podczas
zdrowienia, to przej$cie z rozmyslania o marzeniach, do ich realizacji. Ja w pewnym momencie zamknatem sig¢
w teoriach i ksigzkach, za duzo rozmyslalem i filozofowalem, a za mato dziatalem, czutem i do§wiadczatem
zycia. Program dziala, gdy my dziatamy, dzisiaj dzigkuje za wspdlnotg i za program, bo dzigki nim otworzytem
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si¢ na dos§wiadczanie zycia i wyszedlem z izolacji we wlasnej glowie. Jest tutaj wazny czynnik porzucenia iluzji
wiedzy, sity, wyobrazen ego, waznosci i opierania si¢ na intelektualizowaniu i przej$cie do realnego dziatania w
swoim zyciu. Jest to dla nas kluczowy moment, bo opuszczamy bezpieczne miejsce fantazji, marzen, wyobrazen
jakim wydaje si¢ nam nasza glowa i przechodzimy do konkretow, do czynéw w rzeczywistosci. Wtedy tez tak
naprawde spotykamy si¢ ze swoimi prawdziwymi emocjami, bo lek przed zyciem, to Igk przed czuciem zycia i
swoich emocji. Z do§wiadczeniem wiem, ze poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego, a co za tym idzie wyjscie
nie realnego zagrozenia, kontrolowania, ciagtej czujnosci jest mozliwe i ze bezpieczne miejsce to nie tylko moja
glowa, ale rowniez rzeczywistose.

Korzys$¢ z zycia wylacznie w Swiecie fantazji

Najwigksza korzyscia sa emocje jakimi si¢ karmimy tworzac okreslone wizje, mysli . Zazwyczaj sa one oparte
na dumie i byciu pysznym, mania wielkosciowa sprawia, ze odptywamy w §wiat magicznego myslenia, ktory
jest tak naprawde ucieczka od tego co jest w tu i teraz. Im bardziej mamy rozbudowany $wiat magicznego
myslenia, tym trudniej jest nam przejs¢ do czyndéw i tym wickszag frustracje czujemy, gdy wracamy do
prawdziwej rzeczywistosci.

Intencja bez dyscypliny, wytrwalosci w dzialaniu jest bezuzyteczna.

5. Wybor miedzy kompulsja, impulsywnos$cia, a odprezeniem, relaksem, spokojem.
Wybér pomiedzy jechaniem na sztucznych emocjach, a dzialaniem w obecnosci ,
spokoju.

Po wielu wzlotach i upadkach spowodowanych sitowaniem si¢ ze sobg, a bardziej] wymuszaniem na sobie
okreslonych standw poprzez sitg woli, site mysli, doszto do mnie w koncu, ze w ten sposdb sam tworzg sztuczne
emocje, sztuczny obraz do jakiego dazytem i ktorego utrzymywanie kosztowato mnie ogromna ilo$¢ energii.
Czyta¢ potege terazniejszos$ci, a ja zrozumie¢ i poznaé na sobie, ze to co Tolle opisuje w niej jest prawda, to
dwie rézne sprawy. Z perspektywy czasu moge stwierdzi¢, ze emocjonalny haj, ktory wywotujemy sztucznie
napompowanymi mysli jest czyms od czego po prostu jesteSmy uzaleznieni. W tej perspektywie jest albo pogon
za czym$ albo ucieczka przed czyms, zamiast po prostu si¢ zatrzymac i wejs¢ w cisze, spokoj i dac zaistnie¢
temu co w niej jest. Emocje sg sztucznie stworzone przez umyst, przez mysli, do tego utozsamianie si¢ z
mys$lami, emocjami jest podstawg cierpienia. To co uzdrawia to stany istnienia, ktore si¢ biorg z wngtrza, z
przestrzeni serca gdy umyst jest spokojny i nie zaburzony, jasny i klarowny. To co tworzy wzburzenie umystu i
napedza go to nasze wlasne mysli oraz nie puszczone emocje, brak umiejetnosci odpregzenia si¢, dystansu, brak
umiejetnosci wyjscia poza sfer¢ mentalng.

Tylko odblokowanie przestrzeni serca uzdrawia nasze ciato i rodzi wspoélczucie dla siebie i dla innych. Gdy
uspakajamy umyst, chaos jaki tworza mysli pojawia si¢ miejsce na zaistnienie tego co nazywamy laska. Uczucie
btogiego spokoju, obecnosci, radosci z istnienia, bycia w tu i teraz, obecnosci, bycia, bez tworzenia sztucznosci,
falszu co pozwala czu¢ zycie takim jakim jest i widzie¢ rzeczy takimi jakimi sg. To co trzeba zrobi¢ to
zrezygnowac ze sztucznej sily jaka daja emocje pompowane naszymi myslami, ze sztucznych schematow i
korzy$ci jakie mamy dzigki naszemu rozbujatemu ego. O tym samym pisze Hawkins, znajdz schemat, emocje,
zauwaz jakie masz korzysci z tego 1 pusc je, poddaj je, a zaistnieje miejsce na prawdziwe uczucie.

Emocje, dlaczego wyrzadzajg taka szkodg¢ w ciele ? Bo sztucznie wptywaja na ciato i dlatego je niszczg. Nasze
ciato daje nam zna¢ o tym, ze umyst odbiera co$ przez perspektywe fatszu i ta roznica jest odczuwalna w ciele.
Spokojny stan umystu uzdrawia komorki, a wspdtczucie zmienia fizjologi¢ ciata. My mamy wybor do jakiego
stanu si¢ doprowadzimy, czy poczujemy ciato, czy nie, czy dostrzezemy falsz jaki tworzy nasze spojrzenie na
rzeczywisto$¢, czy tez nie, czy dalej bedziemy si¢ karmi¢ fatszywym wyobrazeniem, czy tez nie . Czy jestesmy
w harmoni, czy tez nie, czy zaufamy i damy zaistnie¢ spokojowi umystu.

W spokoju, ciszy mozna uslysze¢ swoja dusze, mozna uslysze¢ siebie i poczué siebie, mozna dojrzeé
wszelkie przekonania jakie mamy oparte na falszu, na tym co nieprawdziwe i je podda¢. Cisza jest pelna
odpowiedzi i pelna laski, trzeba tylko daé jej zaistnieé. To co nas uzdrawia, to spokéj umyshu i poddanie
si¢ jak to pisze Tolle stang istnienia.

Korzysci jakie mamy z kompulsywnosci, impulsywnosci.
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Dzigki takim ucieczkowym reakcja, nawykom, dziatlaniom nie wchodzimy w prawdziwe emocje jakie czujemy i
uciekamy w dane czynnosci, nie pozwalajac sobie na zatrzymanie si¢ i spojrzenie co tak naprawde czujemy.
Zazwyczaj uciekamy przed uczuciem leku i kompulsja daje nam poczucie bezpieczenstwa, kontroli,
rozladowania danych emocji, ktore powstaly w nas. Jest uzywana jako uj$cie naszych emoc;ji i regulacja ich.
Problem w tym, ze zachowania w jakie wchodzimy sg dla nas czgsto destrukcyjne lub tez blokuja nas na
zaspokojenie prawdziwych potrzeb zwigzanych z kompulsja. Kompulsja jest jakby zamiennikiem tych
prawdziwych potrzeb emocjonalnych jakie sa w nas. Trzeba dostrzega¢ swoje kompulsje, swoje zachowania i
zaczaé spokojnie zy¢, na lajcie, rozluzniony, pusci¢ potrzebg napigcia presji, zycia na silnych emocjach.
Impulsywnos$¢ to natomiast nie uswiadomione silne pragnienie wolnosci, bycia swobodnym gdy zbyt dtugo
kontrolowali$my samych siebie, byliSmy sztywni, zwarci.

SWIETOSC NIE JEST OSIAGNIECIEM, LECZ LASKA.
LASKA, KTORA NAZYWA SIE SWIADOMOSCIA,
LASKA, KTORA NAZYWA SIE PATRZENIEM,
OBSERWOWANIEM ... BEZ ZADNEGOOSADZANIA....
ANI POTEPIANIA...

SAMA TA NIE OSADZAJACA SWIADOMOSC LECZY,
ZMIENIA | POWODUJE, ZE SIE WZRASTA.

ALE NA SWO) SPOSOB | W SWOIM CZASIE.

Anthony de Meflo-— =

6. Wybor miedzy zdradzaniem siebie i odrzucaniem siebie, a wyborem samego siebie.

Za kazdym razem , gdy dokonujemy wyboréw sprzecznych z nasza dusza, z tym co naprawde chcemy
dokonujemy odrzucania samych siebie i w pewien sposob zdradzamy samych siebie. Nie chodzi tu o zdradzanie
przekonan rodu, tylko naszego prawdziwego Ja. Za kazdym razem, gdy to robimy nasza energia si¢ obniza i
blokujemy si¢ na polaczenie ze zrodtem w nas. Za kazdym razem gdy zdradzamy, odrzucamy samych siebie, nie
pozwalamy sobie na swoja pehie, na bycie soba.

Zdradzamy Siebie, kiedy bardziej dbamy o potrzeby innych w sposob ciggly, niz o wlasne. Gdy ciagle
odrzucamy samych siebie na rzecz innych.

Zdradzamy Siebie, kiedy nie wyrazamy jasno tego, co czujemy i co myslimy, a w zamian zaktadamy maski i
udajemy kogo$ kim nie jestesmy na dany moment blokujgc swoje prawdziwe eemocje.

Zdradzamy Siebie, kiedy stawiamy interes innych caty czas ponad to, co dla nas wazne na dany moment.

Zdradzamy siebie, gdy nie okazujemy sobie wspoélczucia i zrozumienia, gdy nie okazujemy sobie tagodnosci i
akceptacji, a w zamian stosujemy wobec siebie surowos¢, site, nacisk, przymus.

Za kazdym razem, kiedy stajemy po swojej stronie, caly Wszechs§wiat konspiruje, zeby wynagrodzi¢ nam ta
decyzje, bo tak naprawdg¢ sami uznajemy, doceniamy, akceptujemy i kochamy wtedy samych siebie.
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wJako dzieci uczymy si¢ ukrywadé swoje wewnetrzne Zycie, jesli jest to jedyny sposob, by zapewnié sobie
bliskosé rodzica, ktory nie potrafi zaakceptowaé prawdy. Kiedy mowimy otwarcie o wlasnych uczuciach,
dzielimy si¢ prawdq na temat tego, czego doswiadczamy w danej chwili. JeZeli ktores z rodzicow denerwuje sig
albo niepokoi, gdy dziecko wyraia swoje uczucia, ono uczy sig, ze naleiy te uczucia ukrywaé, bo tylko wtedy
relacja z rodzicami pozostaje bliska, serdeczna i spokojna. Problem w tym, e uczucia nie znikajq tylko
dlatego, Ze je skrywamy.”

Federikson - Ktamstwa, ktorymi zyjemy

swDoswiadczenie uczy, e w walce 7 zaburzeniami psychicznymi na dluiszq mete dysponujemy tylko jednym
srodkiem: jest nim proces odkrywania emocjonalnej prawdy o jedynej, niepowtarzalnej historii naszego
dziecinstwa. Czy potrafimy kiedykolwiek w pelni wyzwolié sie od iluzji, ktérymi wypelnione jest jycie kaidego
z nas, od Zudzen, ktore stworzylismy, poniewaz prawda wydaje si¢ nam zbyt okrutna? A jednak prawda ta jest
tak niezbedna, Ze za jej utrate placimy czesto powainymi problemami psychicznymi i zaburzeniami
emocjonalnymi. Dlatego w psychoterapii probujemy odkryc naszq osobistg prawde, ktora zanim ofiaruje nam
nowg, pelng wolnosci przestrzen - priynosi bol. Chyba Ze zadowolimy si¢ czysto intelektualnym wglgdem.
Wowczas jednak popadamy na nowo w sfere iluzji...

Nie potrafimy zmienic¢ naszej przeszlosci, ani tez wymazac ran zadanych nam w dziecinstwie. MoZemy jednak
zmieni¢ siebie, skorygowaé postawe wobec siebie i Zycia, moiemy siebie ,naprawi¢” i odzyskacé naszg
utracong integralnosé - jesli tylko zdecydujemy si¢ dokladniej przyjrzeé przeszlosci zapisanej w naszym ciele.
Z pewnoscig nie jest to droga latwa, ale stwarza nam ona moZliwos¢ opuszczenia w koncu niewidzialnego
wigzienia naszego dziecinstwa. W ten sposob z nieswiadomych ofiar przeksztalcamy sie w odpowiedzialnych
ludzi, ktorzy znajg swojq historie i potrafig 7 nig Zy¢.

Wigkszo$é osob unika tej drogi, postepujqac dokladnie na odwrdt. Nie chcq nic wiedzie¢ na temat wlasnej
historii dlatego nie zdajq sobie sprawy, Ze to przesztosé nimi rzqdzi, Ze wcig? 2yjg w swojej nierozwiqgzanej,
wypartej sytuacji z dziecinstwa. Nie wiedzq, Ze bojg si¢ niebezpieczenstw, ktore choé kiedys stanowily
zagroZenie, od dawna jednak przestaly by¢ realne. Motorem ich dzialtan sq nieswiadome lgki oraz wyparte
uczucia i potrzeby, ktore dopoki pozostajg nieuswiadomione i niewyjasnione, decydujg prawie o wszystkim, co
ludzie robig lub czego unikajq."

Alice Miller, Dramat udanego dziecka

Wybieranie siebie czgsto oznacza pozorng by si¢ wydawalo z poczatku izolacje, odrzucenie, samotnos¢. Jednak
jest to tylko pozorne, bo wczesniej wydawato dla nas normalne. A tak naprawdg okazuje si¢ wybieramy wtedy
bycie w swojej mocy. Na poczatku moze si¢ nam wydawac to dziwne, nowe, nieznane, tym bardziej, gdy kiedys
ciggle odrzucali$my samych siebie. Stare schematy, nawyki b¢da nas ciagly w to co znane, to co wydaje nam si¢
normg na dang chwile, jednak za kazdym razem gdy dokonamy nowego wyboru pojawi si¢ inny rodzaj energii
w nas. Te wybory i decyzje, a w konsekwencji dzialania spowoduja, ze wejdziemy w zupetnie inng energie i
bardziej dostroimy si¢ do zrodta w nas.

Korzysci ze zdradzania siebie

Gtowna korzy$¢ to czucie si¢ potrzebnym, czucie si¢ pozornie kochanym, zauwazonym, akceptowanym,
uznanym, to tak samo jak w dziecinstwie gdy chcieli$my zastuzy¢ na mito$¢ rodzica. Poswigcamy w niezdrowy
sposOb samych siebie aby dosta¢ co$ z zewnatrz. Nie ma nic ztego w robieniu czegos dla kogos, chodzi jak
zawsze 0 nasza intencj¢, motywy, o nasze prawdziwe zamiary i powod dlaczego to robimy. Im bardziej robimy
to z powodu braku i silnego pragnienia, tym bardziej znaczy, ze nie zaspokajamy swojej potrzeby bliskosci ze
sobg.

,»» Dlaczego niektorzy ludzie wpadajq w zlosé, gdy zaczynasz kochac siebie bardziej?

Niektorzy ludzie wsciekajq sie, gdy zaczynasz kochac siebie bardziej, poniewaz teraz mowisz
whie” o wiele czesciej niz ,,tak”.

Teraz uZywasz glosu i mowisz rzeczgy, do ktorych nie sq priyzwyczajeni.

Teraz znasz swojg wartos¢ i nie zadowalasz si¢ kawatkami, ktorymi zadowalalas sie, gdy
jeszcze sie uzdrawialas i zastanawialas sie¢ nad sobgq.

Teraz jestes bardziej swiadoma tego, kto chce cig wykorzystaé, kto ktamie, a kto probuje cig
oszukad.
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Teraz chronisz siebie, nawet jesli oznacza to zawdod dla innych.

Niektorzy ludzie wsciekajq si¢, poniewaz teskniq za starq wersjg ciebie. Tq, ktorg lubili i do
ktorej si¢ przyzwyczaili. Tq, ktorg 7 latwoscig mogli manipulowad, poniewa? wiedzieli, ze
zawsze bedziesz tam, zawsze stawiasz ich potrzeby ponad wlasne i wiedzieli, Ze zawsze
wybierasz ich zamiast siebie.

Teraz wybierasz siebie i stawiasz, siebie na pierwszym miejscu, a to juz im nie stuzy.

Teraz nie obchodzi cie, czy cie porzucq, czy zostawig, czy przestang sie 7 tobq spotykad,
poniewai w koncu kochasz siebie i zdajesz sobie sprawe, Ze nic si¢ nie dzieje bez mitosci i
aprobaty niektorych ludzi.

Teraz skupiasz sie na sobie i sprawiasz, Ze iycie ma sens, a to wkurza niektorych ludzi.

I nie zawsze jest to spowodowane zltqg wolq lub zlymi intencjami, ale ci "przyjaciele" lubili,
kiedy ich przyjmowalas, kiedy tylko potrzebowali, w dogodnym dla nich czasie i nigdy nie
protestowalas.

Twojemu bylemu podobalo sie to, ze wcig? si¢ 7 nimi bylas, nawet po calej krzywdzie, jakg
ci wyrzqdzil.

Tamtemu szefowi podobalo sie, kiedy ci¢ umniejszal, Zeby maogl wzigé na siebie calg
zastuge, bo wiedzial, ;e nie bedziesz narzekala.

Ten jeden czlonek rodziny lubil, kiedy obwinial cie za wszystkie swoje niepowodzenia i
oczyszezal sig ze wszystkich swoich zlych uczynkow.

To proste, ludzie nie lubiq, gdy przejrzysz ich klamstwa i manipulacje. Ludzie nie lubig,
kiedy odpuszczasz, ale teraz mowisz glosno co ci sie niepodoba.

Niektorzy ludzie wsciekajq sie, gdy zaczynasz kochaé siebie bardziej, poniewaz oznacza to,
Ze nie bedziesz juz dtuzej pozwalaé aby cie wykorzystywano.

Zawsze wciggali cig do swojej sieci, gdy tylko probowales si¢ uwolnié, ale nic nie jest lepsze
niz uwolnienie sig 7 tej sieci i ich osqdow.

Nic nie jest lepsze niZ patrzenie tym ludziom w oczy, a oni juz do ciebie nie docierajg, juz
cig nie oniesmielajq, nie korzystajq juz 7 twojej stabosci i nie sq juz na piedestale.

Nie ma nic lepszego nii pokazanie ludziom ich miejsca i stawianie siebie na pierwszym
miejscu.,,

- Rania Naim

7. Wybor miedzy akceptacja kogo$ takim jakim jest, a oczekiwaniem aby byl inny niz
jest.

Jesli dojdziesz do momentu rozwoju, ze zaczniesz przyjmowac innych takimi jacy sa naprawdg, przestaniesz si¢
nie potrzebnie irytowa¢, denerwowac , czy tez przestang Ci¢ inni drazni¢. Kazdy z nas jest na réznym poziomie
$wiadomosci i kazdy prezentuje ze sobg swoj poziom §wiadomosci, swdj poziom energetyczny. To jaki jest dany
czlowiek, jest jego wyborem, czasem $wiadomym, a czasem nie, to nie Twoja broszka. Gdy chcesz go zmienic¢
na chama na kogo$ innego buntujesz si¢ przeciwko zyciu i okazujesz brak szacunku dla drugiego cztowieka.
Nawet jesli jego wyborem jest destrukcja. Grupy pomocowe oparte na 12 krokach dziatajg tak dobrze, dlatego,
ze nikt tam nic nie narzuca i nikogo do niczego nie zmusza. A rady sa w pewnym sensie przekazywane w
doswiadczeniu, co powoduje ze osoba ktora shucha kogo$ doswiadczenia bez przymusu moze z niego skorzystac
lub tez nie.
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Okazujac szacunek i akceptacj¢ drugiemu cztowiekowi przestaje on odbiera¢ Ciebie jako agresora, kontrolera i
otwiera si¢ na Ciebie bardziej. Tak samo, gdy kto§ okazuje Tobie akceptacje i szacunek, otwierasz si¢ na niego
bardziej.

Korzysci z narzucania komus$ wymagan , oczekiwan

Gloéwna korzyscig jaka jest, gdy narzucamy innym oczekiwania, wymagania, warunki, to pozorna sila
wynikajaca z kontroli innych, z kontroli by byli tacy jacy chcemy aby byli. Do tego przez takie zachowanie
oddalamy innych od siebie, wigc jest to tez mechanizm obronny, ktéory ma za zadanie zrazi¢ innych do nas,
oddali¢ ich od nas. Osoba ktora ma kontakt ze soba, ktora kocha siebie, nie da sobg manipulowac i nie przyjmie
naszych wyobrazen, oczekiwan, natomiast osoba ktdra goni za mito$cig moze poddac si¢ naszej manipulacji, co
da nam pozorng wtadze i kontrolg. Dlatego tez trzeba uwazac, aby nie krzywdzi¢ innych w ten sposob.

"Oczekiwanie od kogos, by byl dla ciebie kims wyjgtkowym, w gruncie rzeczy oznacza bez przerwy staraé sig o
to, by temu komus zrobi¢ przyjemnosé. A w konsekwencji straci¢ wlasng wolnosé.

Poswigé na to wystarczajgco duzo czasu... Teraz powieds tej osobie: Pozwalam ci byé sobq, mie¢ wlasne
mysli, zaspakajaé wlasne kaprysy, is¢ za wlasnymi sklfonnosciami, zachowywac sie w sposob odpowiadajqcy
twoim gustom. Albo twoje serce oprze si¢ tym stowom, albo twoje serce szczerze wypowie te stowa i w tym
samym momencie wszelka kontrola, manipulacja, uczucie zaleinosci i zazdrosci przestanie istniec. (...)

Tak wiec ukochana osoba nie bedzie naleZata do ciebie, ale do kazdego, albo raczej do nikogo, tak jak wschod
stonica i drzewa. Przekonaj si¢ o tym, powtarzajgc: pozwalam ci byé w petni sobg...Mowigc te stowa, sam
stales si¢ czlowiekiem wolnym. Teraz jestes zdolny do milosci. Jak dlugo trzymasz si¢ kogos kurczowo, masg
mu jedynie do zaoferowania nie mitosé, lecz tancuch, ktorym oboje, ty i osoba kochana, jestescie spetani.
Mitosé moze istnieé¢ tylko w wolnosci. Prawdziwa milos¢ szuka dobra kochanej osoby, polegajgcego na
uwolnieniu kochanego od kochajgcego™

Anthony de Mello

8. Wybor pomiedzy kontrola, a zaufaniem, zawierzeniem. Wybor miedzy
wymuszanieniem by co$ bylo dokladnie takim jakim chce aby bylo, a przyjeciem tego
takim jakim jest.

Moc zmiany danej sytuacji, zrobienia czego$§ z nia, oczywiscie z sytuacja na ktora mamy wptyw pojawia si¢
dopiero po akceptacji i przyjeciu jej taka jaka jest, czyli gdy stajemy twarza w twarz z prawda jak jest na dany
moment. Nie przyjmowanie i brak zgody na to jak jest powoduje, ze nie dostrzegamy szans i mozliwosci
rozwigzania, bo bunt, zto$¢, zal przystania nam jasne spojrzenie na dang sytuacj¢. Tak samo jest, gdy dziatamy
w jakims$ kierunku majac okreslong wizje czegos, ta wizja przystania nam czgsto to jak moze by¢, tak naprawde
sztywna wizja i chg¢ kontroli jak ma by¢ ogranicza nam cate pole mozliwosci.

Korzysci jakie mamy z kontrolowania wszystkiego.
Poczucie sity i stawianie si¢ w roli Wszech$wiata, duma, wielko$ciowo$¢, pycha. Brak kontaktu z wlasnym
wnetrzem, z lekiem, wstydem jaki si¢ za kontrolg. Brak poczucia bezsilnosci i swoich stabosci.

,Osoba, ktorej brakuje poczucia bezpieczenstwa, jest w relacjach lekliwa, skora
do zazdrosci, wczepiania sie w druga osobe, jest zaborcza i nadmiernie sie
przywigzuje, co zawsze jest zrodtem frustracji.

Celem tych zachowan jest przywigzanie i zawfadniecie druga osoba, zapewnienie
sobie bezpieczenstwa, zapobiegajgc pozornej stracie, oraz niekiedy ukaranie tej
osoby za to, ze sami sie boimy straty. Czyli przeniesienie swoich lekéw na kogos.

I znowu takie nastawienie zazwyczaj sprawia, ze manifestuje sie to, czego sie
najbardziej boimy, bo sami do tego doprowadzamy .

Ta druga osoba czuje napierajaca na nig nasza energie, czuje nasza zaleznos¢ i
zaborczos¢ i ma wewnetrzny impuls, by sie uwolnié od tej zaleznosci, wycofac,
odigczy¢ — i robi dokfadnie to, czego najbardziej sie obawialisSmy.
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Takie nastawienie prowadzi do ciagtej potrzeby wpfywania na innych. Poniewaz
intuicyjnie ludzie odbierajg to, ze chcemy ich kontrolowaé, reaguja oporem,
obrona.

Jedyny sposob, w jaki mozemy sprawic, by ten opor zniknaf, to przede wszystkim
uwolnienie i odpuszczenie checi wplywania na kogokolwiek. Odpuszczenie checi
manipulowania, kontrolowania kimkolwiek z leku przed stratg tego kogos. Gdy

dzialamy z poziomu leku przed stratg lub leku ze nie dostaniemy tego co chcemy
doprowadzamy do dziafan, ktére osaczajg drugg osobe, duszg j3.

Oznacza to rowniez uwalnianie z jednoczesnym odpuszczaniem ukrytych lekow,
gdy tylko sie ujawniaja”.

David R. Hawkins - "Technika Uwalniania"
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9. Wybor pomiedzy separacja, a poczuciem jednosci.

Kazdy wybor i decyzja wiaze si¢ z puszczeniem korzysci dla naszego ego. Niedojrzate ego uwielbia separacje,
trzyma si¢ mocno swojego i uwaza ze jego jest lepsze od kogos, izoluje si¢ od innych, nie chce wspotpracowac i
zamyka si¢ we wilasnej glowie. Co nie pozwala dostrzec kogos$ perspektywy i objac catosci. Korzys¢ z jakiej
trzeba zrezygnowac to schematy oparte na tworzeniu separacji od innych, zazwyczaj to robimy po to aby nie
poczu¢ wspodlczucia, wrazliwosci, bliskosci 1 podtrzymywac takie schematy jak rywalizacja, walka o racj¢ o
przetrwanie, osadzanie, etykietowanie, analizowanie, bycie najlepszym. To co najwazniejsze, to dojrzeé
separacje, ktorg sami tworzymy i poddac iluzj¢ oddzielenia od innych i od zrodta.

Tak naprawd¢ kazdy z nas na poziomie serca, czucia jest taki sam. To co nas rozdziela to wytacznie nasze
przekonania, naszego ego, che¢ posiadania racji i wpojone ideologi¢. Natomiast wobec wszech§wiata wszyscy
jestesmy roéwni i na poziomie czucia jestesmy jednoscia ze wszystkim. Przeczytatem ksiazki wigkszosci
mistykow 1 poznalem ich rézne podejscia, jednak to co mnie uderzyto, gdy zaczalem wychodzi¢ poza trzymanie
si¢ teorii, to fakt ze oni wszyscy pisza dokladnie o tym samym, tylko z r6znej perspektywy i poprzez swoje
doswiadczenie, jednak gtowny sens zawsze jest taki sam. Na poziomie czucia wszyscy jesteSmy tacy sami. to co
zrozumiatem jeszcze, ze tak naprawde bliskos¢, intymno§é mozna zbudowac z kazdym cztowiekiem ktory ma
otwarte serce na czucie i ktory jest szczery. Nie ma tak, ze sa to jakie$ konkretne osoby, ludzie wybrani,
dostownie z kazdym czlowiekiem mozna zbudowac bliska relacje o ile wyjdziemy poza swoje uwarunkowania i
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otworzymy si¢ na przestrzen serca. Czyli znaczy to, ze kazda osob¢ mozna kocha¢, kazda osob¢ mozna
obdarowa¢ wsolczuciem i bezwarunkowoscia, dlatego tez ta mitoséi na poziomie serca nazywa si¢ mitoscia
BEZWARUNKOWA. Prawda jest natomiast fakt, ze na ile poznaliSmy, poczuliSmy i zrozumieliSmy samych
siebie, na tyle mozemy poznaé, poczué¢ innych. W otwarto$ci na innych sprzyja tez wstuchanie si¢ w
doswiadczenie innych i stanigcie w ich miejscu, w ich butach, wtedy mozemy otworzy¢ si¢ na perspektywe
drugiego czlowieka. Zazwyczaj jest tak, ze dopoki mamy zamknigty umyst we wlasnym ja, to nie potrafimy
otworzy¢ si¢ na inne spojrzenie niz nasze wlasne. Gdy zaczynamy otwiera¢ umyst, otwiera si¢ tez nasze serce
na $wiat.
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sg takie scame, Ty pogawiasz sie we mniie,
Ja w tobie, chowamy sie w sobie.

10. Wybodr reakcji - na to co przychodzi. Czy reagujesz starymi
uwarunkowaniami, czy nowymi ?

Posiadamy zdolno$¢ wyboru reakcji na to co przychodzi- reaktywnej lub proaktywnej. Oczywiscie nie zawsze
jestesmy na tyle przytomni, obecni by reagowac¢ odpowiednio do sytuacji :P. Te wtasnie wybory otwieraja
kolejne bramki - gdyz wersji odegrania Twojego skryptu jest nieskonczenie wiele. Moze to by¢ film sensacyjny
- a moze by¢ komedia. Nie skupiaj si¢ zatem tak bardzo na tym dlaczego co$ si¢ stato lub nie, a na Twojej
reakcji emocjonalnej na to zdarzenie, bo ona Ci powie jakie masz nastawienie i podej$cie, w jakiej energii
obecnie jeste$ i przez jaki filtr odbierasz rzeczywistos¢ w danej chwili. Obserwuj siebie pod tym wzgledem a
poznasz swoje najwigksze tajemnice i nauczysz si¢ wigcej o sobie niz z jakiejkolwiek ksiazki lub kursu. Dzigki
temu zauwazysz

czy Twoja reakcja dlugoterminowo prowadzi Ci¢ do Twoich intencji?

Czy Twoja reakcja opiera si¢ na ocenie tego co si¢ dzieje poprzez rany z przesztosci ?

Czy aby na pewno dana reakcja jest adekwatna do zaistnialej sytuacji ?

Pamicetaj, ze zawsze masz wybdr, zawsze jest inna opcja, jak bedziesz wystarczajaco $wiadomy, obecny , pojawi
si¢ ta mozliwos¢, ktorej wezesniej nie dostrzegates i wejdziesz w nia, bo Twoja dusza chce wzrasta¢ w mitosci.

Korzysci z pozostawania w starych uwarunkowaniach
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Najwigcksza korzysciag jest zapadanie w sen, czyli bycie nieswiadomym i poddanie si¢ naszym
uwarunkowaniom. Bycie nie§wiadomym, nieobecnym wigze si¢ z odcigciem si¢ od czucia. Do tego nie
zagladamy w glab siebie i nie dostrzegamy tego co nami kieruje. Mozemy wtedy zrzuca¢ wing na $wiat
zewnetrzny i tkwic¢ dalej w tym w czym tkwimy.

11. Wybor perspektywy, kontekstu w jaki wkladamy to co si¢ dzieje. Wybor
miedzy racjq , trzymaniem si¢ swoich wyobrazen , a szersza Swiadomoscia.

Wybdr nastawienia, podej$cia jak podchodzimy do danych sytuacji nie jest nam narzucony przez nikogo z
zewnatrz, tylko my sami sobie narzucamy dang perspektywe , dane spojrzenie poprzez przekonania jakie mamy
W nas, to nasze wyobrazenie, zatozenia, ktore myslimy, ze sg prawda najbardziej nas ograniczaja. Gdy
przestaniesz, az tak bardzo utozsamia¢ si¢ ze swoimi umystem, z przekonaniami, zauwazysz, ze wtedy zacznie
si¢ pojawiaé nowa $wiadomos¢ odnosnie praktycznie kazdej dziedziny Twojego Zycia. Zaczniesz mysle¢ w
nowy sposob, zaczniesz dopuszcza¢ do siebie nowe perspektywy, nowe spojrzenia.To co blokuje ta
$wiadomosc, to jedynie Twoj opdr przed jej wpuszczeniem i przed daniem jej przestrzeni do zaistnienia.

Swoje przekonania odnosnie Swiata mozesz zmieni¢, tylko wtedy gdy wezmiesz za nie
calkowita odpowiedzialnos¢ i staniesz w prawdzie przed soba.

Korzy$¢ jaka mamy, gdy odrzucamy fakt, Ze to my nadajemy znaczenie sytuacji.

Najwicksza korzyscig jest oczywiscie brak wzigcia odpowiedzialnosci za to, ze to my tworzymy odbior
rzeczywisto$ci i sytuacji jakie dziejg si¢ w naszym zyciu. Uciekanie od odpowiedzialnosci za perspektywe,
percepcje oznacza ze pozostajemy czesto w spojrzeniu ktore jest dla nas wygodne i znane. Nie dostrzegamy
wtedy drugiej strony medalu i siedzimy w cierpieniu, ktore sami sobie sprawiamy. Tak naprawde utrzymujemy
opor przed zobaczeniem na przyktad ze:

- dyskomfort zwigzany jest ze wzrostem,

- problem to inaczej wyzwanie, mozliwos¢ do wzrostu, ewolucji,

- pozorne odrzucenie z zewnatrz, to przekierowanie do samego siebie i przekierowanie gdzie indziej na
zewnatrz,

- poczucie wypartych emocji, pozwolenie sobie na emocje, to dostrzezenie naszych ran emocjonalnych i
skrywanego bdlu,

- odczucie bolu to poszerzenie $§wiadomosci, puszczenie oporu przed czuciem i transformacja
niedojrzatosci, perspektywy opartej na dualnosci w szerszg swiadomos$¢ i dojrzato$¢ emocjonalna, czyli
sity w moc,

- pozorna ciemno$¢, nieswiadomo$é, chaos, to okazja do wprowadzenia szerszej $wiadomosci i
transformacji tego co nie§wiadome w §wiadomos¢,

- popetnianie btgdy, to mozliwosci aby sprobowaé jeszcze raz z szerszg Swiadomoscia, czyli pozorne
btedy, porazki, to okazj¢ do nauki, lekcje dla nas,

- lgki ktorych tak bardzo czgsto nie chcemy zobaczy¢, przyznac si¢ do nich, poczu¢ ich to nasi najwigksi
nauczyciele i wskazowki gdzie kryje si¢ prawda emocjonalna,
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W momencie, gdy zmieniamy naszg perspektywe,
Zzaczynamy na nowo pisac¢ chemie naszego ciala.
- Bruce Lipton

PERSPEKTYWA JEST WSZYSTKIM

DYSKOMFORT — WZROST
PROBLEMY — WYZWANIA
ODRZUCENIE — PRZEKIEROWANIE
WY ZWOLONE EMOCJE — UJAWNIAJA RANY
CIEMNOSC — UJAWNIA SWIATLO
BLEDY — LEKCJE
LEKI — NAUCZYCIELE
BOL — MOC

12. Wybor nastawienia do sytuacji, do siebie.

To z czym miatem duzy problem sam osobiscie, bo bylem przepeliony zalem i poczuciem krzywdy. Zamiast
dzigkowac za okazje, szans¢ i traktowac jg jako okazje do rozwoju, do wzrostu podchodzitem z perspektywy
niezadowolenia, braku wdzigcznoS$ci, cigzaru ze mam zy¢ i co$ robié. Taki zasto] energetyczny powoduje , Ze
blokujemy si¢ na przeptyw energii poprzez nasza przestrzen i zamiast odnalez¢ moc w sobie i rado$¢ z zycia
podchodzimy z poziomu zgorzkniato$ci, przymusu do zycia.

»Wojownik bierze swdj los, cokolwiek by to nie bylo, i akceptuje go z najwyzsza pokora.
Z pokorg przyjmuje to kim jest, nie jako powdd do zalu , ale jako Zywe wyzwanie i
okazja do wzrostu.,,

Don Juan Matus

Korzys¢ jaka mamy, gdy nie widzimy ze problem to okazja do wzrostu

Gtowna korzys$¢ to uzalanie si¢ nad soba, nad swoim losem, nad tym co jest oraz brak dzialania w kierunku
rozwigzania. A wigc korzyscia jest tak naprawdg tkwienie w energii problemu i nie dostrzeganie rozwigzan.
Takie podej$cie pozwala nam nic nie robi¢ z dang rzecza lub zaprzecza¢ rozwiazaniu. Czgsto jest tak, ze
udajemy ze nie widzimy rozwiazania lub wreez je wypieramy, bo rozwigzanie rowna si¢ podjeciu konkretnych
dzialan w rzeczywistosci, a przed tym najczgsciej si¢ bronimy najbardziej. Dzialanie wigze si¢ bowiem z
kontaktem z rzeczywisto$cia i emocjami jakie powstana przy dziataniu, czyli jest tutaj lek przed
doswiadczaniem zycia i czucia go. To co nas blokuje przed dojrzeniem rozwiazan to nasze wlasne mechanizmy
obronne.
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13. Wybor miedzy samouwielbieniem, korzysciami ego, sztuczng sila, a
wartosciami serca i prawda.

Gdy jestesmy skupieni wylacznie na przetrwaniu, czyli gdy jesteSmy w energii walki o przetrwanie skupiamy
si¢ wylacznie na sobie. Wtedy nasze wiasne potrzeby sa jedynymi jakie widzimy, koncentrujemy si¢ na walce o
nie i na obronie aby nikt nam nie zabrat czego$. Jestesmy wtedy w postawie obronnej wobec §wiata, wobec
rzeczywistoSci. Mozemy wejs¢ nawet w ciagly tryb obronny i ataku, tak jak zwierze , ktore gdy czuje si¢
zagrozone zaczyna si¢ broni¢. JesteSmy wtedy wylacznie skoncentrowani na emocjonalnej przyjemnosci i
osobistych zyskach. Opieramy si¢ gldwnie wtedy na egoizmie i egocentryzmie. Osoba stawia siebie w centrum
wszech$wiata i gldwnie oczekuje od innych konkretnych zachowan, reakcji, sposobu myslenia oraz aby inni
byli tacy jak ona. Wyznacznikiem wobec innych staje si¢ dla takiej osoby jej podejécie do zycia, sposob
mys$lenia i zachowywania si¢. Brakuje tutaj szacunku wobec pogladéow innych i brak zrozumienia innych
perspektyw. Osoba zawsze przektada swoje ponad innych i jest zamknigta na jakakolwiek inng perspektywe
poprzez nie dopuszczanie jej do siebie. Umyst jest ograniczony poprzez wiar¢ we wilasne przekonania i
uznawanie ich za jedyna prawde, dlatego duzo osob na tym poziomie ktoci si¢ z innymi o racj¢ nie potrafiac
jednoczesnie wyjs¢ poza swoje wlasne ograniczenia. Nie potrafia oni wyj$¢ poza swoje emocje i mysli,
catkowicie utozsamiaja si¢ z nizszym umystem. Poprzez utozsamianie si¢ z emocjami i myslami nie potrafimy
wyj§¢ poza swoje wyobrazenia, poza swoje uwarunkowania co powoduje zastdj energii i tkwienie na
okreslonych poziomach oraz brak ewolucji jako jednostka. Jest si¢ wtedy w energi samouwielbienia, poczucia
dumy i sztucznej sily, to nie to samo co mito$¢ wlasna. Momentem przelomowym jest otwarcie si¢ na drugiego



Krok dziesiaty

cztowieka, spojrzenie poprzez inne perspektywy, rozpoczgcie stuchania innych, czucia innych, a nie okreslenie
innych tylko i wylacznie poprzez samego siebie. Wchodzimy wtedy w energi¢ naszego serca, w przestrzen
serca. Jednak aby to zrobi¢ najpierw trzeba pozna¢ samego siebie i zbudowaé szacunek do samego siebie.
Wtedy mozemy wyj$¢ do innych tacy jacy jestesmy naprawde. W rozwoju to co zauwazytem jest najpierw
podejscie ja Jestem, a pozniej jest podejScie My jeste§my cato$cig. Gdy znamy siebie , czujemy siebie, mozemy
wyj$¢ do $wiata nie zatracajac samych siebie i dzieli¢ si¢ prawdziwym soba tworzac jednos$¢ z innymi.

14. Wybor poprzez okreSlanie siebie przez to co mowig inni 0 mnie , a okreslaniem
siebie poprzez to co czuje w sobie i to jaka mam relacj¢ ze soba.

Dziecko , ktore nie dojrzato emocjonalnie szuka w dalszym ciggu odzwierciedlenia siebie w innych , w swoich
rodzicach, dlatego potrzebuje mocno potwierdzenia swojej wartosci z zewnatrz. Nie uksztaltowalo w sobie
swojego zdrowego Ja i nie nawigzato kontaktu ze swoim wnetrzem , dlatego chce potwierdzenia z zewnatrz
odnosnie swojej wartosci. Dlatego wsrod dorostych w pdzniejszym zyciu jest tak silne pragnienie potwierdzenia
swojej wartosci ze $wiata zewngtrznego opartego gtownie na byciu docenionym, zauwazonym, uznanym,
podziwianym, uwielbianym. Im bardziej stajemy si¢ dojrzali emocjonalnie , tym mniej nam zalezy na
jakimkolwiek potwierdzeniu ze §wiata zewnetrznego , a skupiamy si¢ na tym jaka mamy relacje sami ze sobg i
na podstawie niej budujemy wewngtrzne szczgscie.

Gdy kto$ Ci co$ mowi, ze co$ jest w Tobie

Pierwsze co trzeba zrobi¢ to spojrzenie na siebie uczciwie, staniecie ze soba w prawdzie jak to z nami jest, czy
to co méwi druga osoba faktycznie jest w nas, czy tylko projektuje na nas swoje emocje, blokady, ograniczenia
itp 1 probuje przerzuci¢ poprzez mechanizm projekcji na nas swoje rzeczy. Inni nas nie okreslaja, to my
okreslamy siebie poprzez to co mamy naprawd¢ w sobie na dang chwile. Z tym ze aby to wiedzie¢ trzeba miec
kontakt z samym soba. Jesli faktycznie dostrzezesz co$, masz szans¢ popracowac nad tym, jesli w Tobie jest co$
innego niz méwi Ci kto§ tam, masz dowod ze ta osoba chce przerzuci¢ na Ciebie co$ i poznajesz wtedy
jednocze$nie jej prawdziwy stan emocjonalny, bo ukazuje si¢ on poprzez jej projekcje siebie na Tobie.
Zrozumienie tego mechanizmu pozwala nie wchodzi¢ w niepotrzebne zgrzyty.

Co do emocji jeszcze ,jesli kto$ czuje Twoj prawdziwy stan emocjonalny , to nic ztego, Ty nie robisz nic ztego,
to znaczy tylko ze ta druga osoba jest empatyczna. To co ona zrobi z energig jaka czuje od Ciebie to juz jej
wybor, ona nie musi si¢ z nig utozsamia¢, bo to nie jest jej i nie musi wchodzi¢ w schemat wspolcierpienia.
Wspolcierpienie a wspotczucie to dwie rozne rzeczy, wspotczucie to czucie innych , bez wykorzystywania tych
emocji, uczu¢ do biczowania siebie , bo si¢ rozumie Ze sa to emocje innych i ze to jest ich odpowiedzialnos¢,
wspolcierpienie to przejmowanie odpowiedzialnosci za kogo$ emocje i wykorzystywanie ich do wlasnego
cierpienia.

"Wiekszos¢ 7 nas mierzy swoje postepy w kochaniu za pomocq informacji zwrotnej od
innych.

Jezeli ludzie mnie lubig, jesli si¢ usmiechajg w mojej obecnosci, jesli wydaje sie, ze dobrze
si¢ bawig, jesli dostaje dostatecznie duZo entuzjastycznych opinii, to w swiecie ego oznacza,
Ze robie cos dobrze.

Czyli oddajesz wladze i moc innym ludziom Zeby mowili ci jak bardzo jestes kochajgcy.

A jezeli majq problem 7 twoim zachowaniem, bo nie karmisz ich tak jak oni nie karmiq
sami siebie, to nagle zaczynasz si¢ zastanawiaé czy nie powinienes lepiej si¢ sobie przyjrzeé
i cos w sobie naprawid.

A to wlasnie nazywa si¢ ""duchowym wspotuzaleinieniem".

Musisz zrozumied, Ze to jak traktujq ci¢ inni ludzie, pokazuje ci w jakim miejscu sq w

swojej podrozy, a jedynym czynnikiem wskazujgcym na to gdzie ty jestes w swojej podrozy
jest to jak na to reagujesz.
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Cala ta idea Ze Sswiat odzwierciedla twoja nierozwigzane problemy to stary
zdezaktualizowany paradygmat.

Istnieje nauka o odzwierciedlaniu, ale swiat nie jest lustrem tego co nierozwiqzane w
tobie... Ty jestes lustrem zapowiadajgcym czym Swiat staje si¢ w procesie ewolucji.

Owszem istnieje lustro, ale poczgtkowo pokazuje ono wstecz i do tytu.

Chodzisz i myslisz, Ze czyjes zachowanie jest odzwierciedleniem tego, co w tobie
nierozwiqzane.

Prawda jest taka, e to jak zachowujg si¢ inni pokazuje ci jak wiele majg na glowie,
dlaczego nie majq dosé czasu i uwagi, zeby okazaé ci mitosé, ktorej nie potrafig daé¢ sami
sobie. Ty odzwierciedlasz im to, co dopiero zaczyna ujawniaé si¢ w ich duchowej ewolucji.

I bedziesz ucielesnieniem tego czym stajg si¢ inni ludzie, kiedy przestaniesz mysleé Ze
zachowania innych ludzi zwiqzane sq 7 tobq i dotyczq ciebie."

Matt Kahn

Korzysci z okreslania siebie przez innych.

Najwigksza korzyscig jest brak kontaktu ze soba, ze swoim wnetrzem, z wlasnymi emocjami, z tym jak jest w
nas. Okreslajgc siebie poprzez innych, w sposob doskonaty mozemy oddali¢ si¢ od tego co w nas jest, od tego
czego nie chcemy czué, od tego przed czym ucickamy. Jestesmy wtedy wewnetrznie pusci i odcigei od czucia
samych siebie.

15. Wybor pomiedzy budowanie swojej wartosci na podstawie okreslonych cech lub na
podstawie uczué jakie mam wzgledem siebie.

Czyli nie trzeba mie¢ okreslonych cech , wyidealizowanych by siebie pokocha¢, by da¢ sobie mito$¢, nie trzeba
spetnia¢ okre§lonych warunkow, by obdarzy¢ siebie samego mitoscig. Uczucie mitosci jest pomimo wszystko ,
bezwarunkowe wobec siebie 1 nie jest oparte na iluzjach umyshu o sobie , tylko na autentycznym, prawdziwym
poczuciu samego siebie i tacznosci ze sobg. Tak samo jest mitoscig wobec innych, nie chodzi o to aby ktos
spetniat nasze wygorowane , idealistyczne wymagania, tylko o to aby bylo potaczenie i tacznos¢ migdzy ludzmi,
czyli prawdziwa blisko$¢ fizyczna, emocjonalna i duchowa oparta na uczciwosci i szczerosci, na byciu
autentycznym, prawdziwym.

Korzy$¢ z podtrzymywania wyobrazenia o sobie

Tracimy ogromna ilo§¢ energii probujac podtrzymaé swoje wlasne wyobrazenie o sobie i probujac mu
doréwnaé, zamiast po prostu odpusci¢ i zaakceptowac siebie takimi jacy jesteSmy. Korzy$¢ jaka jest z
podtrzymywania wyobrazenia to gléwnie poczucie sity oparte na ego, na dumie. Puszczenie tej sztucznej sily ,
powoduje Ze pojawia si¢ moc , ze pojawia si¢ wrazliwos¢ i wspolczucie.

16. Projektowanie swoich emocji, wad i slabosci na innych a staniecie w swojej prawdzie
i tym co jest w nas. Projektowanie swojego chaosu na innych, odczucie go w sobie i
uswiadomienie go sobie.

Jednym z mechanizmow jaki stosujemy aby nie dostrzec swoich emocji, ale réwniez swoich cech charakteru,
swoich schematoéw jest mechanizm projekcji ich na innych. Tworzymy wtedy w swoim wyobrazeniu obraz
drugiej osoby wedhug tego co wypieramy w sobie i jej przypisujemy to co jest w nas. Uciekamy w ten sposob
przed tym co jest w nas, dlatego tracimy kontakt z samym sobg i nie widzimy jaki kto$ jest naprawde oraz jacy
my sami jesteS§my naprawde. Oczywiscie nie wszystko co widzimy w innych jest projekcja naszych emocji,
wad, schematéw. Trzeba umie¢ odrozni¢ co jest w nas, a co w innych, aby moc to zrobi¢ trzeba by¢ uczciwym
wobec tego jak wyglada nasze zycie.
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Wymuszanie pomocy, nacisk, pragnienie pomocy wynika z ucieczki przed soba, swoimi emocjami

Gdy projektujemy na kogo$ swoje leki i probujemy tego kogo$ chroni¢ pod pozorem poczucia bezpieczenstwa
zabierajgc mu wolno$¢ jednoczesnie, to przechodzimy w kontrole i dominacj¢ wobec tego kogo$. Przerzucamy
na nie niego swoje blokady, zamiast da¢ temu komu$ wolnos¢ . Robig tak czesto rodzice, zabieraja dziecku
wolnos¢ rzutujgc na nie swoje paranoje pod pretekstem bezpieczenstwa.

Ludzie narzucajacy komu$ pomoc, nie dostrzegaja faktow, probuja komus narzuci¢ swoje ograniczenia , tak
bardzo uciekajg przed swoimi ograniczeniami, lekami, ze przechodza z wolnosci do przymusu i dominacji .
Chca na site wymusi¢ na kim$ naprawe, gdzie tak naprawde to co widza w kims, to co chcg w kim$ naprawic
jest w nich samych 1 tutaj zaczyna si¢ pomieszanie faktow ze swoimi wyobrazeniami o kim$. Kazdy jest na
takim poziomie na jakim ma by¢. Nie mozna niczego wymusi¢, jednak mozna pomoc jesli ktos bedzie chciat
tej pomocy.

Korzysci z projekcji

Korzysci z projekeji to oczywiscie brak kontaktu z wlasnym wnetrzem i tym co jest w nas. Jesli masz mysli
pelne nienawisci wobec innych, wrogosci, ciagle rozmyslasz o innych to jest duze prawdopodobienstwo ze
probujesz przenies¢ na innych co$ co masz w sobie a z czym nie chcesz mie¢ kontaktu. Nieuswiadomione
emocje tworzg coraz wigkszy chaos w myslach i zajmowanie si¢ innymi.

Wplyw brania odpowiedzialnosci za swoje czyny, wybory i
decyzje na czucie naszej mocy wewnetrznej.

Aby poczu¢ swojg moc trzeba zrezygnowaé z zrzucania odpowiedzialnosci za swoje decyzje, wybory i
dziatania na jakiej$ moce zewngtrzne, na innych i dostrzec fakt, ze to my ksztaltujemy swoje zycie poprzez
swoje decyzje, wybory i dziatania. Sita wyzZsza moze nam pomoéc , jesli ja o to poprosimy. Zycie nie dzieje sig
przeciwko nam, zycie dzieje si¢ dla nas. Potrzebna jest tylko odwaga by siega¢ po to co chcemy, trzeba wyrobié
w sobie moc odwagi do dziatania i brania tego co chcemy i robienia tego co chcemy. Smialo mozna
uswiadamia¢ sobie, akceptowaé a pozniej transformowac kazda blokade energetyczng jaka mamy , co w
konsekwencji spowoduje wickszg wiar¢ w siebie i pewno$¢ siebie oraz dostrzezenie naszego wptywu na nasze
wlasne zycie. Gdy bierzesz odpowiedzialno$¢ za czyny, decyzje i przyjmujesz konsekwencje, realnie
dostrzegasz, ze istnieje zwigzek migdzy Twoim dziataniem a rezultatem w rzeczywistosci. Im bardziej bierzesz
za siebie odpowiedzialno$¢, tym wigksza moc sprawcza czujesz.

Wplyw ucieczki przed konsekwencjami( w tym negatywnymi konsekwencjami) na
czucie swojej mocy.

Lek przed kara. Kojarzenie odpowiedzialnosci z kara.

Dlaczego ludzie tak bardzo boja si¢ wzigcia odpowiedzialnosci ? Bo kojarza odpowiedzialnos¢ z kara, system
kar 1 nagréd stosowany w dziecinstwie prowadzi do lgku przed odpowiedzialno$cig i wzigciem spraw w swoje
rgce. Stosowanie systemu kar i nagréd moze doprowadzi¢ tez do zycia w klamstwie, gdy dziecko boi si¢
przyzna¢ do tego jak jest naprawde, zaczyna ktamac¢ i wymysla¢ historig, czasem ktamiemy tak szybko ze nawet
sobie nie zdajemy z tego sprawy, po to tylko aby nie przyznac¢ si¢ do tego jak jest. A im bardziej dusimy prawde
tym bardziej rosnie w nas wstyd, konflikt wewngtrzny , zagubienie i chaos. Ktamstwa w konsekwencji
prowadza do zaktadania masek 1 odgrywania kogo$ kim nie jesteSmy co jest bardziej pogtebia konflikt w nas, w
ten sposob tworzymy jeszcze wigksze rozdzielenie i separacje w sobie. Swiat fantazji i wyobrazen przeniesiony
przez dziecko do dorostego zycia staje si¢ blokada i powodem odizolowania. Dlatego z czasem uczymy si¢
zrzuca¢ wing na §wiat zewngtrzny za nasze zycie i zapominamy, iz to my decydujemy o tym jak ono przebiega.
Wraz z petng odpowiedzialno$cia przychodzi wolnos¢ bycia takimi jakimi jestesmy naprawde i autentycznos¢ w
byciu soba.

,,Wiekszos¢ ludzi tak naprawde nie pragnie wolnosci, poniewaz wolno$¢ niesie za sobg

odpowiedzialnos¢, a odpowiedzialnos¢ jest dla wiekszoSci ludzi przerazajaca,,
Sigmund Freud
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Odpowiedzialnos¢ bierze si¢ nie tylko za pozytywne rzeczy, ale rowniez za swoje btedy , porazki, przewinienia,
krzywdzace czyny wobec innych , swoja manipulacje, reakcje emocjonalne, wybuchy itp. Czyli bierze si¢ za
cato$¢ energii jaka wysylamy, gdy nie potrafimy wzigé¢ za calos¢ , spychamy jaki$ rodzaj doswiadczenia poza
nasze pole $wiadomosci i wypieramy cos. Ograniczamy wtedy jednocze$nie swoja wlasng moc i nie potrafimy
nabra¢ pokory oraz rozbudzi¢ w sobie skruchy. Staje si¢ wtedy chodzacymi ideatami, ludzmi bez skazy
sztucznie napompowanymi przez dume i pyche. Zamykamy si¢ wtedy w swoim wyidealizowanym obrazie
samych siebie 1 nie dostrzegamy swoich stabosci, wad . Przez co tepimy krytykujemy je u innych i u siebie
zamiast je rozumie¢ i by¢ wspolczujacym i wyrozumialym. Zazwyczaj wtedy walczymy ciagle w swojej gtowie
z kim$ wymyslajac sobie kolejne powody by kogo$ nie lubi¢ , nienawidzi¢, zazdrosci¢ komus. Nie rozumiemy
wtedy, ze sami karmimy si¢ energig ktdra tworzymy , czyli emocjami jakimi tworzymy i ktére zazwyczaj
projektujemy na innych.

Rozliczenie si¢ z wlasnym sumieniem. Szczeros¢ wewnetrzna ze sobg.

Mozemy udawaé S$wigtych, doskonatych, jednak wiasnego sumienia nigdy nie oszukamy, no chyba ze
zamkniemy si¢ na czucie, jednak to juz bedzie tendencja psychopatyczng, czy socjopatyczng. Im bardziej si¢
blokujemy na wyrzuty sumienia tym bardziej one daja o sobie zna¢. Tylko rozliczenie si¢ z wlasnym sumieniem
i okazanie skruchy , pokory pozwala odpusci¢ pod$swiadome poczucie winy czy tez formy karania siebie.

Utrzymywanie szczerej relacji ze soba pozwala nam wyprostowac nasze wilasne zycie i ukierunkowac je tak jak
chcemy a w konsekwencji daje wewnetrzne poczucie spokoju, ulgi i wewngtrznej jednosci.

Ucieczka przed konsekwencjami, a wplyw na zycie innych.

Ucieczka przed konsekwencjami wlasnych dziatan moze spowodowaé realny negatywny wplyw na zycie
innych. Dzieje si¢ tak na przyktad , gdy wstydzimy si¢ do czego$ przyznaé, a odpowiedzialno$é za dany czyn
spada na druga osobg¢ lub tez gdy przerzucamy odpowiedzialno$¢ specjalnie na kogo$ innego. Wchodzimy
wtedy w negatywna energi¢ i tworzymy toksyczno$¢ w naszych relacjach.

Moje czyny sa mojg odpowiedzialnoscig i
moim sumieniem, jednak konsekwencje
moga wptywac na innych. Czyny innych
to ich sumienie i ich odpowiedzialnos¢

oraz konsekwencje, jednak konsekwencje

ich dziatan mogg wptywaé na mnie.



