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Cwiczenie 1

Obraz swojej sfery mentalnej mozesz zweryfikowaé wykorzystujac wizualizacje, ktéra ma na celu ukazanie Ci
Twoich aktualnych wyobrazen i przekonan. Wespra Cig¢ w tym procesie nastgpujace pytania:

Co tak naprawd¢ myslisz o swojej mentalnej przestrzeni?
Jak wyglada Twoja sfera mentalna?

Na ile to jest Twoja przestrzen mentalna dana Ci z Twojego wnetrza, a na ile obca sfera mentalna ,na przyktad
narzucona przez przekonania rodzicoéw, otoczenia, kultury ?

Czy Twoje wyobrazenia i przekonania na temat sfery mentalnej naprawde sa Twoje?

Jaka ukryta korzys¢ masz z zycia cudzymi wyobrazeniami, oczekiwaniami i przekonaniami na Twoj temat?

Na ile Twoje marzenia, cele i ambicje sa naprawde Twoje?

Jaki cel ma myslenie cudzymi mys$lami i wyobrazeniami?

Jaka ukryta korzys$¢ masz z zasilania negatywnego obrazu Twej sfery mentalnej?

Cwiczenie 2

W zdrowym wzorcu istnienia sfera mentalna jest polem wyobrazni, ktore stuzy cztowiekowi jako energetyczne
przedpole dla fizycznej manifestacji Mocy Kreacji. Przestrzen mentalna stwarza miejsce na pomysly i
inspiracje, dzigki ktorym mozemy poczué iskre tworczego natchnienia Duszy i przygotowac plan realizacji
marzen. W zdrowym wzorcu istnienia to, co tworzymy w myslach, oparte jest o Naturalne Prawa Uniwersum
oraz zdrowe fundamenty istnienia: Plan Istnienia, zdrowy system warto$ci i waznos$ci oraz Mape Marzen. Sfera

mentalna jest poczatkiem przej$cia do dzialania i realizacji tego co chcemy, to w niej decydujemy si¢ na
dziatanie i przechodzimy od mysli do czynu.
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Wyobraz sobie sfer¢ mentalna jako pigkny Ogrod Kreacji. Na tym poziomie mozesz u§wiadamia¢ sobie impulsy
pragnienia, swoje preferencje i pomysty, wysia¢ symbolicznie w polu Kreacji ziarna Nowego — swoje Czyste
Intencje oraz marzenia. Jesli obraz sfery mentalnej jest zdrowy i zréwnowazony, materializacja intencji moze
by¢ btyskawiczna, radosna i przebiega¢ bez wysitku. To nie oznacza, ze musi zadzia¢ si¢ dokladnie tak, jak
wedle Twojej osobistej wizji, lecz dla Najwyzszego Dobra, czyli zgodnie z energig wszech§wiata.

Jak wyglada Twoj Ogrod Kreacji? Na ile jest zadbany, pigkny i kwitnacy? Zastandow si¢ nad tym jaka jest
higiena Twojej sfery mentalne;.

Wypisz wszystkie ngkajace Ci¢ caly czas, te same mysli, ktdre jak chwasty zabierajg Ci energi¢ i zastanow si¢
skad one pochodzg .

Kto jest zrodtem wstydliwych mysli, kto jest krytykiem , ztoszczacym si¢ w Twojej glowie, skad pochodzi ten
glos ?

Kto Cig tak traktowat ?
Kto stworzyl ta relacjag wobec Ciebie prawdziwego , a ktora podtrzymujesz wierzac w glos w Twojej gtowie ?
Gdzie jest prawdziwy Ty ? Kim Ty jestes ?

Trzeba pusci¢ ta relacje i zastapi¢ ja relacja oparta na miloSci, wyrozumialosci,
wspolczuciu, aby moglo si¢ wyloni¢ autentyczne, wolne, prawdziwe nasze wewnetrzne
JA.

Cwiczenie 3

Czlowiek, ktorego umyst funkcjonuje w znieksztalconych wzorcach i czgstotliwosciach istnienia
odpowiadajacych energii dualizmu, cierpienia, lekow, walki, rywalizacji, mS$ciwosci, rozdawnictwa
energetycznego, itp., czgsto doswiadcza chaosu, dezorientacji wérdd wielu koncepcji, metod oraz sprzecznych
informacji. Mimo wielu lat obcowania z tematyka duchowa, kreci si¢ w kotko, powraca do schematow
toksycznych i punktéw bez wyjscia. Ma poczucie jatowosci dziatan, wpada z jednego negatywnego

doswiadczenia w nastepne. Brak klarownosci, spokoju i harmonii ma zwroci¢é uwage na to, z czego tak
naprawdg¢ zbudowany jest mentalny i emocjonalny fundament naszego istnienia

Odpowiedz sobie na pytania

Jak zarzadzasz swoimi mys$lami, emocjami i informacjami z nich ptynagcymi?

Jakie czgstotliwo$ci wzmacniasz swoja zyciowa energia i uwaga?

Na ile Twoja zyciowa postawa jest zdrowa i asertywna w roznych sferach mysli i odczuc¢?

Na ile chcesz oraz potrafisz komunikowac si¢ ze soba oraz §wiatem w sposob zdrowy i zréwnowazony?

Jaki obraz swoich mysli pielegnujesz? Czy taki model mysli wspiera Ciebie, wzmacnia i rozwija, a moze raczej
ogranicza, ttamsi lub nawet zabija?

Cwiczenie 4

Nie ma wazniejszej rzeczy w zyciu niz nauczenie si¢ dystansu do swoich mysli i emocji.

Zobacz, jak pokazuja badania psychologow:

70 % mysli w naszej glowie, to mysli negatywne, ktore odbieraja nam rado$¢, szczescie i spokoj i sabotuja

nasze §wiadome wysitki - wigc cho¢ chcemy by¢ szczesliwe, zazwyczaj wcale nie jestesSmy. Przez 95 % czasu
dnia zyjemy nie§wiadomie, odtwarzajac te mysli i reagujac na nie tymi samymi bolesnymi emocjami, tkwigc w
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starych schematach i wierzac Igkom, ktore nas blokuja, wigc cho¢ §wiadomie chcemy zmian, nie mozemy ich
dokonaé. Dopdki wierzymy tym mys$lom i nie rozumiemy swoich emocji, dopoki nie jesteSmy ich §wiadomi,
jestesmy skazane na odtwarzanie starych bolesnych schematow i powtarzanie tego, co nam nie stuzy.

Na szczgécie mozemy odzyskac swoja wolnos¢, spokdj i moc.

Krok 1. Stan si¢ §wiadoma tych mysli, ktore automatycznie przeptywaja w Twojej glowie. Pomoze Ci w tym
regularna medytacja.

Krok 2. Zauwaz, ze te mysli to tylko mysli. Zranig Cig tylko, jesli Ty nadasz im moc.

Krok 3. Obserwuj te mysli z dystansu, rozumiejac ich prawdziwg nature: sa jak program, ktory wdrukowat si¢
na twardy dysk Twojej podSwiadomosci, a nie prawda o Tobie. Gdyby$ miata inne doswiadczenia lub dostatby$
w innej rodzinie, miatby$ inne mysli. Ty, to bytaby nadal Ty, ale z innymi mys$lami.

Krok 4. Kieruj wigcej uwagi na czucie niz na myslenie. Badz czg¢$ciej obecna uwaga w swoim ciele. To da Ci

dostep do swoich emocji. Jesli zrozumiesz swoje emocje i ustabilizujesz si¢ emocjonalnie przestaniesz wypiera¢
je w podswiadomo$¢ i przestaniesz tworzy¢ obsesyjne myslenie.

Cwiczenie 5

Intencja na informacje

To, do czego uzywasz informacji i w jaki sposdb z nimi rezonujesz, jest Twoim WYBOREM. Nie ma nakazu
reagowania w okre§lony sposob na informacje. Kazdy sam decyduje, jaka wiadz¢ i moc nada (lub nie)
informacjom. Przyjrzyj si¢ zatem Twojej relacji z informacjami.

[Odpowiedz sobie w skali: 0 — 100%]

Do czego tak naprawd¢ wykorzystujesz informacje?

By wzrasta¢ w Prawdzie, budowaé zdrowy obraz siebie i §wiata, wzmacnia¢ najwyzszy potencjal w sobie i
innych?

A moze do osadu, negatywnych projekcji, sabotazu?

Na ile zachowujesz zdrowy dystans i neutralny stosunek do wszelkich informacji, bez wzgledu na ich charakter
1 wydzwiek?

Na ile pozwalasz, by informacje rzadzily Toba, wplywaly w negatywny i ograniczajacy sposob na Twoje
samopoczucie?

A moze zawsze wiesz, jak wytuska¢ z nich uniwersalng warto$¢ i uzy¢ jej do dziatania dla Najwyzszego Dobra?

Na ile jest w Tobie sklonno$¢ mylenia danych, informacji lub utozsamiania wiedzy i doswiadczenia z
Uniwersalng Prawda?

Na ile chcesz traktowac wszystko co jest jako informacje zwrotng o Twoim aktualnym stanie uwarunkowan?
Na ile bierzesz odpowiedzialno$¢ za siebie i swoje uwarunkowania, a na ile przerzucasz na zewnatrz?

Na ile przyjety przez Ciebie sposob dyspozycji energia informacji jest naprawde Twdj/ zdrowy?

Jaka ukrytg korzy$¢ masz z wykorzystywania informacji do sabotazu — przeciw sobie lub innym?

Jaki cel ma ucieczka w $mieciowe informacje/ zaghiszanie/ brak klarownosci co jest jakie?

Jaka ukrytg korzy$¢ masz z zasilania negatywnego rezonansu z informacjami?
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W zamian za co jest negatywny rezonans z informacjami?
Cwiczenie 6
Jakie masz schematy myslenia ? Czy tworza one cierpienie w Twoim zyciu ?

Umyst jest picknym narzedziem Boga. Kiedy go spokojnie obserwujesz, przestaje by¢ nieswiadomym
aspektem, ktory wydaje si¢ problemem. Po prostu przygladaj si¢ nurtowi mysli bez przywiazania, z mitoscia i
przymruzeniem oka. Jesli nie traktujesz umystu osobiscie, ale jednocze$nie nie robisz z niego wroga, odkrywasz
jak jest niesamowity. MyS$l tworzy ten $wiat, jesli zanurzysz umyst w sercu, ten §wiat nagle okazuje si¢ zupetnie
inny. Kiedy nie walczysz z umystem- kto by miat z nim walczy¢?- to sam z siebie cichnie, bo nie nadajesz mu
takiego znaczenia. Wracaj do tej mysli- Kim Jestem? -ona natychmiast wypekni ci¢ Ciszg. Wszystko jest
Bogiem, Umyst takze, bo nie ma niczego co by Nim nie bylo, jednak kiedy ograniczaja go programy i
uwarunkowania wydaje si¢ taki ciasny i egotyczny. Kiedy Umyst jest otwarty, tz. jest w kontakcie z
Swiadomoscia, stuzy jako tacznik, nie separator. Jesli czujesz si¢ dreczony przez umyst, zdemaskuj wszystkie
przekonania, ograniczenia generowane przez niego i uwolnij poprzez akt rozpoznania, ze to tylko mysl. Wolna
mysl nie tworzy napigcia w ciele, emocji, ktore wskazuja, ze jestes rozproszony, nieObecny TERAZ. Oddychaj
Swiadomie i nie identyfikuj si¢ z tym co przejéciowe. Ty Jeste$ Tym co Niezmienne.

Czy zauwazyla$, ze wickszo$¢ Twojego cierpienia sprawiaja Ci Twoje wlasne mysli?

Kiedy dzieki medytacji zyskujesz dystans do swoich mysli to zaczynasz rozumie¢, ze mysl, ze zachorujesz to
taka sama mysl jak , ze jutro bedzie pada¢. Ona bedzie miata na Ciebie wptyw, tylko jesli nadasz jej znacznie,
czyli innymi stowy - tylko jezeli w nig uwierzysz.

Kiedy Twoim zyciem rzadzi umyst nie poddany obserwacji cierpisz. Przebudzenie to moment, kiedy przestajesz
wierzy¢ swoim mys$lom i zaczynasz je obserwowac — z boku. Wtedy Twoje mysli przestaja Ci¢ rani¢. Medytacja
rozumiana jako akt obserwowania umystu nie jest opcjg. Jest koniecznym warunkiem trwatego szczeScia i
dobrego zycia.

Medytacja jest wazna, bo mozesz mysli zbadaé obicktywnie i nabra¢ dystansu do nich . Jesli si¢ z nimi
catkowicie utozsamiasz wierzysz ze jestes taki jak glosy w Twojej glowie. A te glosy nie Zawsze sa Twoje. W
wigkszosci to glosy Twoich rodzicow, ktore uznate$ za swoje. Jesli nie badasz swojego sposobu myslenia, nie
poddajesz pod weryfikacje¢ to jestes w jednym punkcie i wierzysz ciggle w to samo. Do tego wazne sg emocje , a
aby nie poczu¢ emocji umyst potrafi zbudowaé szereg mechanizméw obronnych w postaci schematow
mys$lowych , ktore sg fatszem i zakrywaja prawdg.

SPRAWDZ TYLKO CZY MYSLENIE TEJ MYSLI SPRAWIA, ZE CZUJESZ SIE DOBRZE, CZY MOZE
CZUJESZ SIE ZLE?

Gdzie zaprowadza Ci¢ mysSlenie tej mysli?

Czy wczuwanie si¢ W nig... czy mantrowanie jej... czyni, ze TY, W TEJ] KONKRETNEJ CHWILI - gdy ja
mantrujesz, czy ten zabieg sprawia, ze jest Ci teraz dobrze?

Czy moze jest Ci zle?

Co sprawia, ze czujesz si¢ zle?

Czy to otoczenie? Czy ten cztowiek? Czy dana sytuacja?

Co wywoluje Twoj smutek? Co wywoluje Twoja zto$¢? Co wywoluje Twoje zamrozenie?
Czy moze Twdj punkt widzenia na dany temat? To jak postrzegasz dang osobg.

Czy ta mysl sprawia, ze czujesz si¢ wolny?

Czy moze jeste$ wiezniem wciaz zapetlajacej sie mysli?
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CZY JESTES W STANIE ODDZIELIC SIE OD TEJ MYSLI?

Czy jeste§ w stanie odseparowac ja od swojej tozsamosci?

Czy tez jestes$ z nig zlepiony? W mysl zasady: moja mysl = ja?

Czy jeste§ w stanie zwatpi¢ w swoja mysl?

Czy jeste§ w stanie zwatpi¢ w wazno$¢ swojej my$li?

A co jesli ona Cig unieszczesliwia?

Jesli ta, dana mysl, jej myslenie, czyni Cig nieszcze$liwym, to po co mieli¢ ja w kotko?
Czy daje Ci to satysfakcj¢? Czy moze jest to nieu§wiadomiony wzorzec, ktdrego po prostu nie dostrzegasz?
Moze lubisz cierpie¢ ?

Zastanow sig :

Co by byto, gdybys mogl zwatpi¢ w te mys1?

Co by byto, gdybys mogt sie od niej odseparowaé, skoro czyni Cig nieszczesliwym?

Skorzystaj, jesli checesz, z tej porady:

Nastepnym razem, gdy zlapiesz si¢ na tym, ze zle si¢ czujesz (niewazne czy fizycznie/psychosomatycznie, czy
tez emocjonalnie), zadaj sobie pytanie:

CO MYSLE W DANEJ CHWILI, ZE CZUJE SIE NIESZCZESLIWIE?

Jaka my$l mantrujg, Ze jestem w kotowrotku mentalnego pickta?

I sprawdzaj, szukaj odpowiedzi.

Poszukaj glebiej - co mysle w danym momencie, ze czuje si¢ zle?

I gdy znajdziesz odpowiedz, zapytaj si¢ sam siebie - CZY TA MYSL MI SLUZY?

Czy ona sprawia, ze czuj¢ si¢ lekko, rados$nie, klarownie, w mocy i szczg$ciu?

Jesli nie, to ZDECYDUJ, czy dalej chcesz dodawac jej paliwa. Czy dalej chcesz w nig wierzy¢.

I fakt, moze by¢ ci¢zko. Moze by¢ trudno przejs¢ na nowy tor. Bo puszczenie starej mysli jest jak Smierc.
Ale czy podtrzymywanie jej czyni Ci¢ szczgsliwym?

Zastanow sig, ktorego wilka cheesz karmi¢ - czy tego z mentalu (mysli, ktéra Ci¢ przesladuje), czy tego
wolnego, swobodnego i w mocy?

Czy jeste§ wiezniem swoich mysli?
Czy wolnym cztowiekiem?

Cwiczenie 7
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Zastanow si¢ nad przywiagzaniami jakie stosujesz w swoim zyciu. Przywigzanie wystgpuje wtedy, kiedy
czynimy co$ przedtuzeniem siebie. Czujemy wigc przywiazanie do 0sob, miejsc, zawodu, hobby, zainteresowan,
filozofii, do swego samochodu, pewnych rezultatow, osiagni¢¢, norm i do wszystkiego, od czego jestesmy
uzaleznieni. Innymi stowy, przywiazujemy swoje szczgscie do czego$ na zewnatrz siebie. Zaangazowani w te
pig¢ obszardéw, czesto powigzanych ze soba, tracimy swa $§wiadomo$¢ i dajemy sobag sterowal. Sa to:
poréwnywanie, osadzanie, stawianie oporu, utozsamianie si¢ i analizowanie.

Co mozesz zrobi¢ aby przesta¢ w tych przywiazaniach szukac siebie ?

Co mozesz zrobi¢ aby pusci¢ te przywigzania i zacza¢ czucé siebie, aby wyjs$¢ z gtowy do ciata ?
Cwiczenie 8

Cwiczenie pochodzi z ksiazki - JOHN BRADSHAW - ,, Toksyczny wstyd,,

Bledy w mysleniu typowe dla ludzi spetanych iluzjami umystu
Robienie z igly widel, wyolbrzymianie i tworzenie scenariuszy, ktérych nie ma

Boli ci¢ gtowa? Na pewno masz raka mézgu. Szef prosi, by$ si¢ do niego zgtosit? Na pewno chce ci¢ zwolnic.
Brak granic i poczucia wlasnej wartosci powoduje, ze cztowiek weszy wszedzie katastrofg. Wszystko moze si¢
zdarzy¢.

Czytanie w myS$lach

Kiedy czytasz w cudzych myslach, z gory wiesz (nie majac po temu zadnych przestanek), jak ci¢ potraktuja.
"Poznaj¢ po jego minie, ze chce mnie zwolni¢ z pracy". "Skoro mnie o to pyta, widocznie mysli, ze jestem
niedojrzaty". Wszystkie te zatozenia formulowane sa na podstawie iluzji, odbioru przez rany emocjonalne,
niejasnych podejrzen, zlego przeczucia, jednostkowych doswiadczen z przesztosci. Dziala tu mechanizm
projekcji. Wyobrazasz sobie, ze inni cenig ciebie rownie nisko, jak ty sam. Poniewaz steruje toba toksyczny
wstyd, jeste§ nastawiony wobec siebie krytycznie, zbyt latwo siebie potepiasz. Zaktadasz automatycznie, ze i
inni bedg ciebie tak traktowac.

Branie wszystkiego do siebie

Czlowiek spetany wstydem jest egocentryczny. Przypomina kogo$, kto cierpi na chroniczny bol ze¢ba. Gdy stale
boli ci¢ zgb, o niczym innym nie potrafisz mysle¢. Koncentrujesz si¢ wylacznie na zgbie. Jezeli twoje Ja jest
wewnetrznie rozdarte i kontakt z sobg sprawia ci bol, koncentrujesz si¢ na sobie. Czlowiek spetany wstydem
bierze wszystko do siebie. Ilekro¢ mioda mezatka dowiaduje si¢, ze maz jest zmgczony, wyobraza sobie ze ma
jej dos¢. Mezczyzna, styszac jak zona narzeka na wzrost cen zywnosci, dopatruje si¢ w jej stowach wymowki -
nie potrafisz zarobi¢ na rodzing. Czlowiek, ktory bierze wszystko do siebie, stale poréwnuje siebie z
innymi-Wynika to z perfekcjonizmu. Perfekcjonizm rodzi wstyd. Zmusza do ciaglych porownan. "On jest o
wiele sprawniejszym organizatorem niz ja". "Ona siebie zna o wiele lepiej niz ja". "Jaka on ma glebig przezyc.
Moje emocje sg bardzo plytkie". I tak bez konca. A wszystko dlatego, ze zatozyles, ze jestes nic nie wart.

Nadmierna generalizacja

Sktonno$¢ do nadmiernych uogdélnien wynika z pychy. Wystarczy, ze raz zgubisz oczko, a juz jeste$ pewna, ze
nigdy nie nauczysz si¢ robi¢ na drutach. Raz dostate$ kosza, a juz wiesz na pewno, ze zadna dziewczyna ciebie
nie zechce. W oparciu o jeden incydent, jedng drobna przestanke, wyciagasz daleko idacy, ogélny wniosek.
Nadmierna generalizacja prowadzi do formulowania twierdzen uniwersalnych typu: "Nikt mnie nie kocha...
Nigdy nie znajde lepszej pracy... Zawsze bede musiat si¢ meczy¢... Dlaczego nic mi si¢ nigdy nie udaje?...
Gdyby wiedzieli, jaki jestem naprawde, na pewno by mnie nie kochali..." O nadmiernej generalizacji s$wiadcza
jeszcze takie slowa, jak: wszystkie, kazdy, wszyscy.

Innym przejawem nadmiernej generalizacji jest tzw. nominalizacja. Nominalizacja polega na urzeczowieniu
czego$, co z natury jest procesem. "Moje malzenstwo jest chore" to przyktad nominalizacji. Matzenstwo jest
procesem, ma swoja dynamike. Nie moze by¢ cale chore, chore sa co najwyzej pewne aspekty pozycia
malzenskiego. Oto inny, klasyczny przyklad, z ktérym zetknatem si¢ ostatnio. "Ten kraj schodzi na psy". "Ten
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kraj" to niezliczona liczba mechanizméw, procesow, ludzi. Niektore z nich si¢ temu panu nie podobaja. Ale
przeciez catego kraju nie mozna sprowadza¢ do poziomu jednostkowego bytu. Nadmierna generalizacja
prowadzi do postgpujacego zubozenia stylu zycia. Prowadzi do podszytej pycha absolutyzacji, do wniosku, ze
szcze$ciem cztowieka rzadza te same, odwieczne prawa. Intensyfikuje wstyd.

MysSlenie w kategoriach albo-albo

Kolejng konsekwencja pychy, do ktorej prowadzi toksyczny wstyd, jest polaryzacja myslenia - myslenie w
kategoriach czarno-biatych, albo-albo. Gléwng cecha tego biedu myslenia jest przekonanie, ze do wyboru sg
zawsze tylko dwie mozliwosci: polaryzacja na dwie skrajnos$ci. Nie ma zadnych mozliwosci posrednich.
Wszystko jest albo dobre albo zte, albo wspaniate albo okropne. Najbardziej destrukcyjng konsekwencja tego
sposobu myslenia jest polaryzacja sadow na swdj temat. Jezeli nie zrobite$ czego$ doskonale, bezbtednie, jestes
do niczego. Bledy sa niedopuszczalne.

Przekonanie o wlasnej nieomylnosci

Czlowiek spetany wstydem stale musi sobie udowadnia¢, ze ma racje. Jego postawa jest wybitnie obronna.
Poniewaz nie daje sobie prawa do biedu, nie docieka, czy kto inny ma racje. Racj¢ moze mie¢ tylko on. Ta
forma skrzywienia myslowego napedza spiralg wstydu, poniewaz odcina dostep do nowych informacji, do
danych, ktére pozwolityby cztowiekowi zmieni¢ zdanie na swdj temat.

MysSlenie w kategoriach nakazéw i zakazéw

O "tyranii powinnosci" pisata Karen Horney. Myslenie w kategoriach nakazow i zakazow jest konsekwencja
perfekcjonizmu. Czlowiek kieruje si¢ sztywng listg zasad moéwigcych, jak nalezy w zyciu postgpowaé. Zasad
stusznych i niepodwazalnych. Jedna z moich klientek byta przekonana, ze mgz powinien ja zabiera¢ w kazda
niedziel¢ na przejazdzke. "Kazdy kochajacy maz powinien zabiera¢ zong na przejazdzke za miasto, a potem na
obiad do przytulnej restauracji". Maz tej kobiety nie mial na to ochoty, a wigc byl egoista, ktory "mysli
wylacznie o sobie". Charakterystyczne dla tego skrzywienia slowa to: powinien, nalezy, musi. Cztowiek
ulegajacy temu skrzywieniu przysparza wiele cierpien, sobie i innym.

Bledne przekonania na temat wlasnego wplywu na rzeczywisto$é

Jedng z czesto spotykanych masek toksycznego wstydu s3 przekonania na temat mozliwosci kontroli
rzeczywisto$ci. U podstaw tych przekonan lezy pycha. Zaburzaja one myslenie w dwojaki sposdb. Albo
cztowiek ma przekonanie, ze nie ma na nic wplywu i sterowany jest wylacznie przez czynniki od niego
niezalezne, albo odwrotnie, czuje si¢ wszechmocny i odpowiedzialny za caly Swiat. Pierwsza postawa wynika z
podstawowej niewiary w jakgkolwiek mozliwo$¢ realnej kontroli nad swoim zyciem i wchodzenia w
bezradno$é, apatiec wobec zycia. Postawa druga, rownie biedna, to przekonanie, ze mozna wszystko i wszystkich
kontrolowac, ze jest si¢ za wszystko i wszystkich odpowiedzialnym. Osoba zywigca takie przekonanie dzwiga
na swoich barkach caty $wiat i czuje si¢ winna, gdy nie kreci si¢ we wlasciwym kierunku oraz gdy traci
kontrolg. Oba przekonania podtrzymuja spirale wstydu.

Wybidrcze przetwarzanie informacji

Blad myslenia polega w tym wypadku na wybidérczym koncentrowaniu si¢ na jednym tylko elemencie sytuacji
kosztem wszystkich pozostatych. Czlowiek dostrzega tylko to, co potwierdza jego przekonanie o wlasnej
bezwarto§ciowosci.

Przyktadowo jeste$ doradca od marketingu, przygotowates dla szefa sprawozdanie. Szef byl bardzo zadowolony
ze sprawozdania i goragco Ci¢ pochwalit. Przy okazji zapytat Cie, czy moglby$ nastgpne sprawozdanie ztozy¢
nieco szybciej. Ty odbierasz tg uwage negatywnie i blokujesz si¢, bo zaczyna drgczyé go mysl, ze szef Cig
posadza o lenistwo. Przekonany, ze jeste$ z gruntu bezwarto$ciowy, zupelnie nie zauwazasz, z jakim
entuzjazmem szef Ci¢ pochwalit.

Filtrujac w ten sposob informacje (przetwarzajac je wybiorczo), cztowiek wyolbrzymia jedne elementy kosztem
innych, koncentruje si¢ tylko na aspektach negatywnych. To za$ uruchamia spiralg potgznego wstydu.

Obwinianie, etykietowanie

@rzowz Drabit,



(&) FENIKS

Podejscie do mysli- ¢wiczenia

Obwinianie stuzy do ukrycia wstydu i przerzucenia go na innych. Pochodna tej strategii jest etykietowanie,
formulowanie generalnych ocen. W tym sklepie spozywczym zawsze sprzedaja nieswiezy towar. Te ceny to
zdzierstwo. Dziewczyna, ktdra zachowuje si¢ na randce niewyzywajaco nadaje si¢ tylko do podpierania $cian.
Twoj szef do ghipek bez jaj.

Obwinianie i etykietowanie innych shuza odwracaniu uwagi od wlasnych cierpien i pomagaja zrzucié¢ z siebie
odpowiedzialno$¢. Zaburzaja myslenie, uniemozliwiaja uczciwe spojrzenie na siebie, ttumig bolesne emocje.
Dopoki nie dopuscisz do siebie bolesnych emocji, nie bedziesz miat motywacji do zmiany.

Uswiadomienie bledow w mySleniu

Cofnij si¢ mys$lami do sytuacji, w ktorej odczuwate$ kiedys$ dotkliwy wstyd. A teraz wykonaj po kolei trzy
opisane nizej zabiegi, ktore pomoga ci zobaczy¢, jakiego typu zaburzeniom uleglo w tej sytuacji twoje
myslenie. Te zabiegi pomoga ci rowniez zmieni¢ twojg oceng tej sytuacji. Oto one:

1. Opisz t¢ sytuacje lub to zdarzenie.
2. Zidentyfikuj zaburzenia myslenia, jakim wtedy ulegtes.

3. Zrewiduj swoje 6wczesne myslenie i je zmien poprzez wprowadzenie szerszej Swiadomosci i otwarcia si¢ na
ta §wiadomos$é. Opor ktory mozesz czué , to blokada przed wpuszczeniem szerszej §wiadomos$ci do swej
przestrzeni.

Najwigcej problemow przysparza zabieg trzeci. Bledy myslenia utrwalily si¢ tak dalece, ze trudno znalez¢
bardziej logiczne rozwiazanie, bo wierzymy tak bardzo w dany schemat, ze nie potrafimy go podwazy¢, do tego
tego opdr umyshu robi swoje. Oto kilka propozycji sposobow korekty opisanych wczesniej blgdéw myslenia.

Robienie z igly widel

Ten btad najlogiczniej mozna skorygowa¢ dokonujac realistycznej oceny prawdopodobienstwa wystapienia
przewidywanego zdarzenia. Jakie sa szanse, ze twoje obawy okaza si¢ trafne? Jedna na tysiac (0,1%), jedna na
dziesig¢ tysigcy (0,01%), jedna na sto tysiecy (0,001%)? Czarne scenariusze sa zazwyczaj podszyte gltebokim
Igkiem, ktory wyolbrzymia mozliwy scenariusz i powoduje Ze patrzymy wasko poprzez jeden tok myslenia, a
nie dostrzegamy innych mozliwosci.

Czytanie w myS$lach

Czytanie w myslach polega na fantazjowaniu, na wyobrazaniu sobie czego$, na tworzeniu domystow. Najlepiej
zrezygnowac zupetnie z proby domyslania sie¢, co ludzie o nas mysla. Przeciez to ich sprawa co o nas mysla i to
co oni 0 nas mysla nie okresla nas samych. Czgste myslenie o tym jak inni nas odbieraja i co o nas my$la moze
$wiadczy¢ o silnym Igku przed opinig innych i zakladaniu masek. Traktuj wszystkie swoje interpretacje
dotyczace innych ludzi jako rodzaj urojenia. Formulujac takie interpretacje, uzywaj tego stowa wprost:
"Wyobrazam sobie (roj¢ sobie), ze...". Odpus¢ okreslanie siebie przez innych i zacznij sam siebie okreslac,
przeciez Ty wiesz najlepiej jaki jeste$, to Ty masz by¢ pewny siebie , a nie inni maja by¢ pewni Ciebie. Jesli Ty
poczujesz swoja pewnos$¢, to inni tez ja poczujg, nie martw si¢ o to. Tak samo jest z byciem wystarczajacym,
byciem godnym czegos. Jesli Ty czujesz si¢ wystarczajacy, czujesz si¢ godny, czujesz ze mozna Cig¢ kochaé, to
reszta bedzie si¢ dziala sama.

Branie wszystkiego do siebie

Szef si¢ zachmurzyt? Przetam opory i sprawdz dlaczego. Jesli to mozliwe, zapytaj go wprost. Przestan si¢
porownywac z innymi. Nie wyciggaj zadnych wnioskow, zanim nie zgromadzisz wystarczajacych dowodow.
Branie do siebie wszystkiego jest rezultatem czytania w myslach i domystoéw, ktore nie sa prawdziwe oraz
oznaka nadodpowiedzialnosci i przejmowania winy za emocje , stany emocjonalne innych osob. Rzeczywistos¢
w koto nie jest Twoim lustrem i nie zalezy wylacznie od Ciebie. Pus¢ to egocentryczne nastawienie matego
dziecka.
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Nadmierna generalizacja

Zwalcz ten blad w nastepujacy sposob. Wynotuj (w trzech oddzielnych rubrykach) wszystkie dowody
potwierdzajace trafnos¢ ogolnego wniosku, wszystkie dowody podwazajace jego traftho$¢ i wniosek
alternatywny:

Whpisz sobie na kartce nastepujace zdanie: "Nic nie jest do konca pewne". Postaw ja sobie na biurku. Sprawdz,
czy na pewno masz racje mowiac: wszystko, kazdy, nigdy, zawsze, nikt, wszyscy. Doprowadz te stwierdzenia
do absurdu, zadajac sobie pytanie: Czy ja naprawde nigdy, przenigdy...? Naucz si¢ uzywac takich stow, jak
moze, czasami, cz¢sto.

Sprawdz, czy nie popelniasz bledu nominalizacji poprzez zadanie sobie pytania, czy moglbys to wlozy¢ do
szuflady? Ani malzenstwa, ani kraju nie wlozysz do szuflady. Wigc twierdzenia typu: "Moje malzenstwo jest
chore", "Ten kraj schodzi na psy" nie moga by¢ prawdziwe. Sa przejawem urzeczowienia.

Myslenie w kategoriach albo-albo

I tutaj przyda ci si¢ kartka z napisem "Nic nie jest do konca pewne". Myslenie w kategoriach albo-albo jest
przejawem absolutyzacji. Czlowiek spetany toksycznym wstydem mysli, ze jest nadludzki lub nie-dosé-ludzki.
Takie myslenie jest przejawem pychy. Nic nie jest czarne, ani biale. Swiat jest szary. Staraj si¢ przektadaé
wszystko na procenty. Jestem w 5% egoista, ale poza tym jestem cieply i zyczliwy.

Myslenie w kategoriach albo to albo to moze tez blokowaé pod innym wzgledem. Mozemy mysle¢ , ze na
przyktad nie mozna mie¢ jednej rzeczy i drugiej rzeczy, ze nie mozna by¢ takim i takim . Co znaczy na przyktad
ze skoro pojawia si¢ w nas zto$¢, to nie znaczy ze nie jestesmy dobrzi. Czy tez ze skoro raz popetnilismy biad i
na nie wyszto to nie znaczy ze zawsze bedziemy popeinia¢ btedy. Stosowanie albo , albo ogranicza nasza
swiadomos¢ do skrajnosci i zamyka nas w waskim mysleniu.

Przekonanie o wlasnej nieomylnosci

Dopus¢ do glosu zdrowy, zbawienny wstyd. Kiedy uwazasz, ze zawsze masz racj¢, przestajesz stuchac,
przestajesz si¢ uczy¢. Kluczem do przezwycigzenia przekonania o wlasnej nieomylnosci jest stuchanie innych.
Naucz si¢ aktywnie shucha¢, co méwig inni. Pionierem w uczeniu tej umiejetnosci byt Carl Rogers. Stuchaé
aktywnie, to znaczy wshuchiwac¢ si¢ nie tylko w tre$¢ tego, co kto§ nam mowi, ale takze w ukryty za ta trescia
proces. Stuchaj uszami, ale i oczyma. Naucz si¢ przekazywaé informacje zwrotne i sprawdzaé, czy dobrze
zrozumiates to, co ustyszales.

Stuchajac 1 sprawdzajac, czy dobrze rozumiemy to, co ustyszeliSmy, uczymy si¢ widzie¢ rzeczywisto$¢ tak, jak
widzg ja inni i otwieramy si¢ na ich perspektywe. Jezeli chcemy dobrze uchwyci¢ cudzy punkt widzenia,
musimy ciggle sprawdzac¢, czy dobrze zrozumieli§my. Gdy jesteSmy przekonani, ze mamy racj¢. Inni tez sg
przekonani, ze majg racj¢. Wigc zawsze staraj si¢ zadaé sobie pytanie: "Czego mogg si¢ dowiedzie¢ stuchajac,
co kto inny ma do powiedzenia, na jaka inng perspektywe mogg si¢ otworzy¢ ?".

Myslenie w kategoriach nakazow i zakazéw

Naucz si¢ traktowac¢ stowa powinien, nalezy, musi jak znaki ostrzegawcze. Wystrzegaj si¢ tych stow, staraj si¢
formulowac¢ swoje zasady i oczekiwania bardziej elastycznie, bo od kazdej zasady sa wyjatki, zawsze moze si¢
okaza¢, ze zaszly jakies$ szczegdlne okolicznosci. Nadmierna sztywnos¢ zasad $wiadczy o chorobie psychicznej;
oznaka zdrowia psychicznego jest elastyczno$é. Bez elastycznos$ci nie ma wolnosci.

Sprébuj znalez¢ dla kazdej gloszonej przez ciebie zasady trzy wyjatki. A teraz pomysl, ile jest jeszcze
wyjatkow, o ktérych ci si¢ nawet nie $nito.

Bledne przekonania na temat wlasnego wplywu na rzeczywistos$¢

Z wyjatkiem tego, co jest dzietem Stworcy, za wszystko, co si¢ z tobg dzieje odpowiedzialny jeste$ ty. Jak
méwitem wczedniej, zard6wno nerwice, jak 1 zaburzenia osobowoSci sa de facto zaburzeniami
odpowiedzialnoéci. Kto chce stgpaé twardo po ziemi zamiast bujaé w obtokach musi si¢ nauczyé zyé
odpowiedzialnie i pozwoli¢, by i inni korzystali z tego przywileju. Zadaj sobie pytanie:
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"Ktore z moich decyzji przyczynily si¢ do tej sytuacji? Jakie decyzje moge podjaé teraz, by t¢ sytuacje
zmieni¢?" Pamietaj, ze szacunek dla innych nakazuje pozwoli¢ im zy¢ po swojemu, przezywaé po swojemu,
rozwigzywac¢ samodzielnie swoje problemy.

Wybidrcze przetwarzanie informacji

Usun ze swojego stownika takie wyrazy, jak straszne, okropne, obrzydliwe, horrendalne itp. Wypisz sobie na
kartce nastgpujace zdanie: "Nie wyolbrzymiaj. Poradzisz sobie. Wytrzymasz".

Jezeli chcesz unikngé wybidrczego przetwarzania informacji, naucz si¢ skupia¢ uwage na innym aspekcie
sytuacji. Zamiast w koétko mysle¢ o problemie, skoncentruj si¢ na sposobach jego rozwigzania. Poéwicz
szukanie rozwigzan w sytuacjach zwigzanych z zagrozeniem, utratg. Skoncentruj si¢ najpierw na temacie
"Zagrozenie", "Strata". A teraz pomysl o wszystkim, co ci zapewnia poczucie bezpieczenstwa, o wszystkim co
posiadasz, a co jest dla ciebie cenne.

Obwinianie, etykietowanie

Przyjmij odpowiedzialnos$¢ za to co robisz i za swoje decyzje. Zajmij si¢ wlasnymi problemami. Zamiast szukaé
zdzbta w oku blizniego, skup si¢ na belce we wlasnym oku. Jezeli zauwazysz, ze zaczynasz kogo$ etykietowac,
zastanow sie, przed czym probujesz uciekaé. Jezeli przed niczym nie uciekasz, sprobuj sformutowaé swoj zarzut
bardziej konkretnie, mniej globalnie. M6j szef czgsto postepuje ostroznie. Rzadko ryzykuje. Taki jest. Natomiast
nazywajac szefa glupkiem bez jaj, dajesz wyraz swojej potrzebie roztadowania zlosSci, jaka wywoluje w tobie
koniecznos¢ thumaczenia si¢ przed szefem z tego, co robisz.

Cwiczenie 9
Triada poznawcza to:

Wedtug Aarona Becka do powstawania depresji przyczynia si¢ nasz sposéb myslenia. To od naszego myslenia
zalezy wychodzenie, badz utrzymywanie si¢ w stanie depresji. To co myslimy o nas , o bliskich, o naszym
zyciu wplywa na to co czujemy i jak si¢ zachowujemy. W depresji sg to gldwnie mysli o zabarwieniu
pesymistycznym. Wystgpuje tzw. negatywna triada poznawcza.

Triada poznawcza to:

- negatywne postrzeganie siebie, negatywne mysli na temat wlasnego ja, czyli nasze gltosy wewnetrzne
sabotujace nas ,

- negatywne postrzeganie otoczenia, czyli odbidr rzeczywistosci poprzez wlasne leki, poprzez wlasne
emocje i na postawie ich wyrobienie przekonan o rzeczywwistosci,

- negatywne postrzeganie przeszlosci jak rowniez i przyszlosci, czyli utrzymywanie emocji z przesztosci
i widzenie tylko jednej perspektywy przesztosci oraz jednoznaczne ocenianie przyszlosci na podstawie
doswiadczen z przesztosci,

Osoby w depresji uwazaja si¢ za osoby bezwartoSciowe, nie do konca w pelni sprawne, ktorym brakuje
pewnych cech do bycia normalnym czlowiekiem. Ich niska samoocena odbija si¢ na ich zachowaniu. Skryci,
zamknigci w sobie i wycofani. Uciekaja od zycia.

W mysleniu kréluje negatywizm. Ich monolog wewnetrzny ma wydzwigk katastroficznych scenariuszy. Widzg
wszystko w mrocznych, czarnych barwach. .................. ”Nic mi si¢ nie uda. To wszystko stracone. Jestem do
niczego. Po co mam si¢ stara¢, jak i tak to nie ma sensu. To mi w niczym nie pomoze. Dla mnie juz nie ma
ratunku”................. Osoba w depresji nie potrafi dostrzec nic dobrego w sobie, jak i ludziach wokot niej.
Widzi tylko swoje wady, ktore sa po stokro¢ zwigkszane. W dobrym nastroju nawet moglaby nie mysle¢ o nich,
teraz niestety one przyslaniaja jej zycie. Nie potrafi przeprogramowaé swojego umystu, by przestaé si¢
koncentrowa¢ wylacznie na swoich wadach , a skupi¢ si¢ na swoich zaletach. Dzieje si¢ tak bo zazwyczaj
srodowisko w jakim si¢ wychowala dostrzegalo tylko jej wady, przez co i ona dostrzega u siebie tylko wady, a
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swoje zalety moze projektowac na innych, nie rozumiejac ze to co widzi w innych ma tez w sobie i ze sama
moze taka by¢. Nie potrafi dostrzec tych malenkich dobrych rzeczy, ktére ma w sobie, i ktorych w tym
momencie tak bardzo potrzebuje. To tak jakby umyst byl zablokowany i widziat tylko to co chce widzie¢.
Dobre, pozytywne my$li sa zamknigte za grubymi drzwiami. W wlasnie w tym momencie powiedzenie sobie
........... “Bedzie dobrze”........, dodanie sobie par¢ slow otuchy moze podnies¢ na duchu, dodaé wiary i
nadziei , ze moze by¢ lepiej. Ale co najczgsciej styszymy, co najczesciej do siebie mowimy ......... ”Nigdy si¢ z
tego nie otrzgsng. To mnie zabije. Jestem beznadziejny, to dlatego mnie to spotkato. Zastuguj¢ na to. Niszcze
wszystko co spotkam na swojej drodze. Moje zycie to pasmo nieszcze$é, tylko ktopoty, istny koszmar™...........

Niestety negatywny wzorzec myslenia juz tak dlugo zadomowit si¢ w depresyjnym umysle, ze trudno go
przestawic¢ na inne tory. Do tego potrzeba checi, aktywnoscei, a tego ludziom w depresji brakuje. Brakuje wiary,
ze moze si¢ uda¢. Nie pamigtaja juz niczego dobrego z przesztosci. Moze skonczyli studia, znalezli dobra prace,
zatozyli rodzing — niestety oni to umniejszaja do zera. ....... Ledwo skonczylem studia, prace zatatwil mi
znajomy, a zona wyszla za mnie za maz z litosci.......... On tak naprawd¢ sam niczego nie osiagnat. Nie
pamigtaja, a moze nie chcg sobie przypomnie¢ zadnych radosnych wydarzen ze swojego zycia, ktore mogltyby
ich pobudzi¢ , doda¢ energii i wiary. A dlaczego moga nie chcie¢? — moze boja si¢, ze nie dadza rady od nowa
ktérej maja i tak niewiele, jest zbedne. Wola calymi godzinami uzala¢ si¢ nad swoja osoba niz cokolwiek zrobi¢
dla poprawy swojego stanu.

Przysztos¢ wigze si¢ z kolejnym pasem nieszcze$¢, mys$lac o niej dopada ich niepokdj a wraz z nim jeszcze
wigksze zwatpienie i smutek. Nic nie daje ukojenia. Negatywne myslenie pojawia si¢ tatwo w ich umysle,
wrecz automatycznie. .....”To moja wina. Tylko ja moglem to zepsu¢. Kompletne zero ze mnie”...... Zmiana
myslenia wymaga duzego wysitku i checi pracy nad sobg. W ich stownictwie kroluja stowa zawsze i nigdy.
....... ”Zawsze juz bgde w takim stanie. Juz nigdy si¢ z tego nie wydostang....... Nie uznajg swojego stanu jako
przejsciowy, ale permanentny, bez wyjscia. Nie widza tego, ze wszystko zalezy od nich, od ich interpretacji
wydarzen. Zaciemniony umyst niestety przywotuje tylko negatywne obrazy, ktore tylko poglebiaja ich
depresyjny stan. Czekaja na najgorsze i wszgdzie szukaja potwierdzenie swoich negatywnych mysli, a jesli cos
znajda , nawet jaka$ drobnostke, kurczowo si¢ jej trzymaja i wyolbrzymiaja ja , co jeszcze bardziej utwierdza
ich w przekonaniu o ich nieszczgsnym i bezwarto§ciowym zyciu. Negatywna triada poznawcza to negatywizm
w kazdym milimetrze zycia. Nie ma radosci, mitosci, zadnych pozytywnych emocji , tylko smutek, zal,
poczucie winy, nierzadko niepokdj i lek. Doszukiwanie si¢ w zyciu wszystkiego co najgorsze, a pozostawanie
slepym i czesto nieczutym na oznaki czutosci, wsparcia i dobroci ze strony innych.

Zastanow si¢ nad swoja wlasng triadg, uswiadom ja sobie poprzez obserwacje siebie i zapisz na kartce.
Poszczegdlne tematy bedziemy omawiaé w kolejnych modutach kursu. Wazne jest aby zaczaé obserwowaé u
siebie dane rzeczy i by¢ ich §wiadomymi.

- negatywne postrzeganie siebie, negatywne mysli na temat wlasnego ja, czyli nasze glosy wewngtrzne
sabotujace nas ,

- negatywne postrzeganie otoczenia, czyli odbidr rzeczywistosci poprzez wilasne leki, poprzez wiasne
emocje i na postawie ich wyrobienie przekonan o rzeczywwistosci,

- negatywne postrzeganie przesziosci jak rowniez i przysztosci, czyli utrzymywanie emocji z przesztosci
i widzenie tylko jednej perspektywy przeszlosci oraz jednoznaczne ocenianie przysztosci na podstawie
doswiadczen z przesztosci,

Cwiczenie 10
Cwiczenie pochodzi z ksiazki - JOHN BRADSHAW - ,, Toksyczny wstyd,,

Przerwanie potoku natretnych, zawstydzajacych mysli i wprowadzenie szerszej
swiadomosci.
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Autorami tego ¢wiczenia sa Bain, Wolpe i Meichenbaum. Jest ono bardzo przydatne wtedy, gdy chcemy
przerwaé zawstydzajacg mysl w zarodku lub przerwaé potok natrgtnych mysli uruchamiajacych spirale wstydu.
Cwiczenie, ktore przytaczam ponizej jest moja wiasng adaptacja propozycji Josepha Wolpego.

Kiedy pojawia si¢ zawstydzajaca mysl, nalezy ja ostro przerwaé (dajac komende "Stop") i zastapi¢ inna,
bardziej pozytywna mysla. Jednak to co jest wazne, to zrozumie¢ dlaczego mamy takie mysli i skad one sig¢
biora oraz przyjac fakt ze to nie sg nasze wlasne mysli , tylko osoby , ktora nas zawstydzata w dziecinstwie.

Na poczatku moze Ci by¢ cigzko przerywacé te schematy myslowe , ktdore masz w sobie zapisane jak zdarte
ptyty, bo nie widzisz innej mozliwosci , innego punktu widzenia, nie dopuszczasz szerszej $wiadomosci w te
ograniczajace schematy mys$lowe, ktére moga obsesyjnie powraca¢. Jednak im dluzej si¢ bedziesz im
przyglada¢ i zaczniesz je rozumie¢ oraz przestaniesz utozsamiac si¢ z myslami tym bedzie Ci latwiej. Kiedy$
myslatem ze wszystko trzeba zrozumie¢, z tym ze trzeba zrozumie¢ swoje wszystkie mysli i przekonania. Sg
tego plusy i minusy. Jednak to jest putapka zamkniecia si¢ w wiecznych analizach i rozwazaniach na temat
swoich mysli i intelektualizowaniu o nich. Czyli dalej jestesmy w umysle , a nie na poziomie czucia zycia i
doswiadczania go. Pytanie czy chcemy traci¢ zycie na filozofowaniu o naturze umystu,, czy chcemy przezywac
i czu¢ zycie. W pewnym sensie analizowanie, rozwazanie , filozofowanie o myslach oddziela nas od
rzeczywisto$ci. Wazne jest zrozumienie ze skoro pojawia si¢ taka mysl , to czujemy gdzie$§ jeszcze wstyd,
jednak gdy otwieramy si¢ na czucie , samo do$§wiadczanie emocji wystarczy i puszczamy ja dalej, dajemy jej
przeptyna¢ zapamigtujac , ze w danym obszarze czujemy jeszcze wstyd. Do tego stanowczos$¢ woli trzeba
wyksztatci¢ , aby podejmowac decyzje takie jakie chcemy i zgodne z nami.

Zawstydzajace mySli dziela si¢ na trzy kategorie:

- samoponizanie;
przerywajac zaczynasz stawia¢ granice swojemu superego, gtosowi ktory zazwyczaj pochodzi od rodzicow oraz
przestajesz produkowaé¢ wstyd wobec siebie, co si¢ przenosi na realne stawianie granic i nie danie si¢ poniza¢ w
relacjach ludzkich w normalnym zyciu, im silniejsza nasza wola tym szybciej stawiamy granice i nie tracimy
czasu na zbedne tracenie energii, stanowczo$¢ to nie to samo co bezwzglednosé,
Swiadomo$é jaka trzeba wprowadzié:
Dajac si¢ ponizaé zabierasz sobie energi¢ i podkopuje wiar¢ w siebie. Stosowanie ponizania wobec siebie to
jawna autoagresja i pielegnowanie nienawisci do samego siebie. Samoponizanie nie prowadzi do rozwoju, to nie
sg warunki do wzrostu wewngtrznego. Ponizajac samego siebie tracisz wewngetrzny szacunek do samego siebie.
Trzeba rozumie¢ ze nie chodzi tu o brak spojrzenia krytycznego na siebie i na brak dostrzegania wlasnych
btedow, tylko chodzi o brak wykorzystywania tych bledow i potknig¢ do karmienia nienawisci do siebie.

- mysli katastroficzne (ktorych trescia jest przewidywanie niemoznosci poradzenia sobie z czyms);
przerywajac zaczynasz zmienia¢ przekonanie z nie poradz¢ sobie z czym§$ na poradzg¢ sobie i zamiast
podtrzymywaé wewnetrznego krytyka i brak wiary w siebie zaczynasz budowaé wiare w siebie i moc swojej
woli,

Swiadomo$é jaka trzeba wprowadzié:

Trzeba zrozumie¢ , ze katastrofa jakg przewiduje nasz umyst to zazwyczaj nasz najwickszy lek i skrajne
podejscie do tego co si¢ moze wydarzy¢ oraz ze jest to mocno wyolbrzymione wyobrazenie zamknigte w
waskiej perspektywie patrzenia . Akceptacja faktu ze katastrofa moze si¢ wydarzy¢ powoduje odpuszczenie
ci$nienia i presji wobec siebie. Do tego trzeba zrozumie¢ , Ze tracenie czasu na rozmyslanie o katastrofach
oddala nas od chwili obecnej, zamyka nas w przysztosci i potgguje utrzymywanie si¢ w leku. Trzeba tez
spojrze¢ , czy czasem nie jestesmy uzalenieni od legkow

- wyrzuty sumienia i rozpamigtywanie strat,
czucie wyrzutow sumienie nie jest zte, to naturalne ze jest nam z czyms zle jesli faktycznie co$ zrobilismy i
skrzywdzilismy kogos. Wtedy jest nam przykro lub smutno, trzeba si¢ przyzna¢ i wyrazi¢ skruche. Jednak
utrzymywanie karania siebie i biczowania siebie oraz produkcja zalu do siebie i poczucia winy a pdzniej wstretu
do siebie w nieskonczonos¢ to juz nasz wlasny wybor i decyzja. Sita tego schematu mys$lowego jest zalezna od
mocy naszej wlasnej woli i od tego jak bardzo kto§ w dziecinstwie byl zawistny wobec nas nie okazujac
skruchy, przez co sami po6zniej albo zamykamy si¢ catkowicie na poczucie winy, zamykajac si¢ jednoczesnie na
czucie albo wchodzimy w skrajno$é i bierzemy wing za wszystko na siebie.
Swiadomosé jaka trzeba wprowadzi¢:
Trzeba odr6zni¢ zwykle wyrzuty sumienia od toksycznego poczucia winy. Aby moc to zrobi¢ trzeba odzieli¢ za
co jestesmy odpowiedzialni i na co mamy wplyw a za co nie jestesmy odpowiedzialni i wobec czego jestesmy
bezsilni, czyli na co nie mamy wptywu.
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Nieustajace zamartwianie si¢ przysztymi chorobami i katastrofami powoduje chroniczny Igk. Ciagle
roztrzasanie "co by byto gdybym nie zrobit tego czy tamtego" nieuchronnie puszcza w ruch spirale wstydu.
Podobny skutek maja samo ponizajace twierdzenia typu "Jestem zbyt niesmialy, by si¢ z kim$ zaprzyjaznic,
zadba¢ o swoje potrzeby itp." lub "Jestem taka ghupia". Obsesyjne rozmyslanie o swoich niepowodzeniach i
ograniczeniach prowadzi do glebokiej depresji. Im te mysli natretniejsze, tym bardziej nasila si¢ spirala wstydu i
zamknigcie si¢ w umysle. Celem opisanego tu ¢wiczenia jest przerwanie tej spirali w zarodku.

Zastanow si¢ przez chwile i zanotuj pi¢¢ najbardziej wstydliwych twierdzen na swoj temat.

Przyktadowe zdania.

1. Masz obrzydliwie ciasne spodnie (obsesja nadwagi)

2. Jestem bardzo kiepskim ojcem (obsesja niewywiazywania si¢ z obowigzkow rodzicielskich)

3. Chyba jestem ci¢zko chory (obsesja choroby fizycznej)

4. Nie warto - i tak umre (obsesja §mierci)

5. Jeste$ potwornym egoistg (obsesja niemoralnosci)

Sprébuj wybra¢ takie mysli, ktére nachodza ci¢ raz po raz i niezmiennie ci¢ zawstydzaja. Uporzadkuj je od
najbardziej zawstydzajacej (1) do najmniej zawstydzajacej (5). Przyjrzyj si¢ teraz uwaznie stwierdzeniom 1-3.
Wybierz to, nad ktorym chciatby$ popracowaé. Nie musi to by¢ stwierdzenie najgorsze. Wazne natomiast, by$s w
tym ¢wiczeniu odnidst sukces. Wybierz wigc to stwierdzenie, ktore uda ci si¢, twoim zdaniem uporaé. Do tych
gorszych mozesz wroci¢ pozniej, gdy juz nabierzesz pewnej wprawy i szerszej $wiadomosci oraz dystansu do
swoich mysli.

Jezeli chcesz przerwaé obsesyjne mysli, musisz powzig¢ silne postanowienie, ze zachowasz stala czujnosc.
Wstydliwe mysli nie znikaja na skinienie r¢ki. Aby przerwac obsesyjng, zawstydzajaca mysl, nalezy wykonac
cztery kolejne czynnosci. Oto szczegotowy opis tych czynnosci.

Krok pierwszy: Wyobraz sobie te mysl

Zamknij oczy i wyobraz sobie takg sytuacje, w ktorej zachodzi duze prawdopodobienstwo uaktywnienia tej
mysli. Jezeli trudno ci "zobaczy¢" t¢ sytuacje, staraj si¢ odczué towarzyszace tej mysli emocje. Lub ustyszeé
glos, ktory ci t¢ mysl przekazuje. Sprobuj odtworzy¢ te sytuacje jak najdoktadniej: jak jeste§ ubrany, jakie
widzisz kolory, jakie czujesz zapachy, jakie przezywasz emocje, jakie dzwigki wydaja pojawiajacy si¢ w tej
sytuacji ludzie... A teraz sprobuj odtworzy¢ po kolei cigg mysli, jakie ci¢ wtedy nachodzity. Sprobuj sig
zanurzy¢ w tym potoku stéw. Zanim przejdziesz do kroku drugiego, postaraj si¢ bardzo wyraznie zobaczy¢ t¢
sceng. Jezeli pojawil si¢ wstyd, to dobrze wrozy. Jezeli udalo ci si¢ naumy$lnie wzmoc wstyd, to znaczy, ze uda
ci si¢ rowniez naumyslnie go zredukowac.

Krok drugi: Przerwanie mysli

Kazdg mys$l mozna przerwaé. Stuzag do tego odpowiednie techniki bazujace na zaskoczeniu. Bardzo przydatng
pomoca jest budzik lub minutnik. Ja sam chetnie korzystam z magnetofonu. Wigcz magnetofon i1 nagraj stowo
STOP (gtosno). Nagraj je wielokrotnie, w r6znych odstgpach czasu (ale nie krotszych niz dwie minuty). Usiadz
Iub poldz si¢ wygodnie i staraj si¢ maksymalnie rozluzni¢. Przedtem ustaw w poblizu magnetofon. Zamknij
oczy 1 wro¢ jeszcze : raz do sytuacji zawstydzania. Sprobuj ja otworzy¢ z najdrobniejszymi szczegotami i
wszystkimi typowymi dla niej skojarzeniami. Przypomnij sobie, jak ta scena wygladala, kto tam byl, co do
siebie mowites$ itp. Kiedy karcacy glos wewngtrzny na dobre si¢ rozkreci, wlacz magnetofon. Kiedy ustyszysz
stowo STOP (powinno by¢ wypowiedziane glosno i energicznie), staraj si¢ Zachowa¢ przez 30 sekund pustke w
glowie. A teraz wro¢ jeszcze raz do scenki. Zacznij si¢ znowu pltawi¢ w bolesnych samooskarzenia. A teraz
wlacz jeszcze raz magnetofon. Kiedy ustyszysz glosne STOP, staraj si¢ jak najdtuzej Wytrwaé w stanie
myslowej pustki. Jak dlugo ci si¢ udato wytrwac w tym stanie? Sprobuj jeszcze raz. Sprawdz, czy udalo ci si¢ o
niczym nie mysle¢ przez cale 30 sekund. Pamigtaj, samooskarzenia wrocg na pewno. Wigc musisz ciagle
¢wiczy¢. Wroé¢ do obsesyjnej mysli, ale nie wylaczaj magnetofonu. Stowo STOP powinno rozbrzmiewaé z
rozng czgstotliwoscia. Na dzwigk tego stowa, staraj si¢ przez cale 30 sekund o niczym nie myslec. Powtarzaj to
¢wiczenie wielokrotnie.

Glosy wewnetrzne wywolujace poczucie winy, poczucie wstydu , czy tez zlosci na siebie ,
to tak naprawde glosy naszych rodzicow z dziecinstwa, dlatego uporanie si¢ z
okreslonymi glosami pozwala oddzieli¢ w koncu nasze zycie od naszych rodzicow i wyjs¢
poza przekonania rodu. Gdy wychodzimy poza przekonania rodu, poza to co o nas
mySleli nasi rodzice, zaczynamy odnajdywa¢ prawdziwych nas, zaczynamy odnajdywa¢é
autentycznego siebie.

OczywiScie przy okazji pracy z tymi glosami moga si¢ pojawi¢ emocje , ktore cale zycie
dusiliSmy w sobie nie stawiajac swoich granic, w tym wsScieklos¢, zlos¢, smutek ,
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rozpacz, zal do naszych rodzicéw. Jednak pozwolenie sobie na te emocje i puszczenie ich
pozwoli nam si¢ uwolni¢ w koncu emocjonalnie od guzikow , ktore zamontowali w nas
nasi rodzice i przestaniemy na naszych partnerach projektowaé¢ swoich rodzicow,
przestaniemy reagowa¢ na osoby w naszym otoczeniu tak jak by byli naszymi
rodzicami.

Uspokojenie obsesyjnych mysli pozwala na zlapanie kontaktu z wlasnym cialem i
emocjami jakie te mysli przykrywajq i jakie obsesja zaslania.

Zacytuje Wam fragment ksigzki znanego neurochirurga Jamesa R. Dotty'ego " Mézg i
serce magiczny duet", ktory pieknie ttumaczy do czego potrzebna jest cztowiekowi
medytacja. Lekarzowi wyjasnita to pewna kobieta, gdy byt matym chtopcem. Prostymi
stowami, bardzo zrozumiale.

"Kazdy czlowiek ma w glowie takiego narratora, ktorego glos nieustannie slyszy, przez caly czas, od
przebudzenia rano do zaSniecia wieczorem. Ten narrator jest tam zawsze. Masz pojecie?! On sig zachowuje jak
radiowy didzej, ktory zapowiada utwory. Recytuje liste przebojow swojej stacji radiowej w kazdej sekundzie
dnia. (...) Wyobraz sobie takiego didzeja, ktory w twojej glowie przez caly dzien plecie, co mu sig¢ Zywnie
podoba, i to na kazdy temat. Do jego trajkotania jestes tak przyzwyczajony, ze nie zwracasz na nie uwagi i
zdajesz sobie sprawy, ze radio gra ci w glowie na caly regulator i nigdy nie milknie. (...) Ten glos w twojej
glowie ocenia twoje zycie w kazdej jego sekundzie i wydaje dobrg lub zlg opinie. Z kolei twoj umyst reaguje na
wszystkie komentarze tego narratora, ktoremu si¢ wydaje, ze naprawde cig¢ zna. (...) Ty nie jestes glosem w
swojej glowie. TY, TO ZNACZY PRAWDZIWY TY, JESTES OSOBA4, KTORA SEUCHA DIDZEJA. (...) Chce,
zebys zrozumial, ze nie mozesz ufac¢ gtosowi w swojej glowie, czyli temu narratorowi, ktory mowi do ciebie przez
caly czas. On najczesciej nie ma racji. Pomysl, ze ta nowa sztuczka (MEDYTACJA! przyp. Ula) polega na
umiejetnosci Sciszania radia az do momentu, w ktorym sie ono wylqczy. Latwiej bedzie ci zrozumieé, co mam na
mysl."

Krok trzeci: nauka przerywania mysli bez wspomagania

Poszukaj sobie teraz takiego miejsca, gdzie nikt ci nie bedzie przeszkadzal. Miejsca, w ktérym mozesz bez
skrepowania wrzeszcze¢ STOP. Nastaw budzik tak, by zadzwonil za trzy minuty. Wr6¢ do swojej natretnej
mysli. Oddaj si¢ jej bez reszty, ze wszystkimi towarzyszacymi jej emocjami. Gdy zadzwoni budzik, krzyknij
glosno STOP i staraj si¢ jak najdtuzej nie wraca¢ do bolesnej mysli... Nastaw jeszcze raz budzik i powtorz
¢wiczenie; wro¢ do niepozadanej mysli... Jezeli masz klopoty z przerwaniem mysli, potacz hasto STOP z jedna
z nastgpujacych czynnosci: podskocz do gory, strzel palcami, uderz linijkg w blat biurka, podnies¢ rgke (tak jak
podnosi ja policjant kierujacy ruchem), albo strzel owinigta wokot nadgarstka gumka-recepturka (moja ulubiona
metoda)... Powtarzaj to ¢wiczenie wiele razy, przerywajac myslenie co trzy minuty.

Kiedy juz nauczysz si¢ przerywa¢ na trzydziesci sekund obsesyjna mys$l, zacznij méwi¢ STOP normalnym
glosem. Wiacz jeszcze raz magnetofon z nagranym dzwigkiem budzika. A teraz wr6¢ do natretnej mysli. Kiedy
ustyszysz dzwonek, powiedz stowo STOP normalnym glosem. Nadal mozesz sobie pomaga¢ uderzajac linijka,
strzelajac palcami lub gumka-recepturky. Powtarzaj to ¢wiczenie, poki si¢ nie nauczysz przerywac natretng mysl
na okres trzydziestu sekund. Kiedy juz t¢ umiejetnos¢ dobrze opanujesz, zacznij jeszcze raz od poczatku, ale
méw teraz szeptem. Powtarzaj, dopoki nie nauczysz si¢ przerywac obsesyjnej myS$li na dzwigk wyszeptanego
stowa STOP.

A teraz podawaj sobie komend¢ STOP bezglo$niec. Wyobraz sobie, ze jg styszysz w glowie. Mozesz napiaé
struny glosowe i porusza¢ bezszelestnie jezykiem. Ale nie korzystaj juz z magnetofonu, ani z budzika. A teraz,
gdy tylko pojawi si¢ obsesyjna mysl, wypowiedz bezgloénie stowo STOP. Chodzi o to, by przerwa¢ mysl w
zarodku, zanim uruchomi spirale wstydu.

Jezeli czujesz, ze musisz sobie pomoc z poczatku linijka lub gumka-recepturka, mozesz to zrobi¢. Chodzi o to,
by$ umiat przerwaé natretng, zawstydzajaca mysl w dowolnym miejscu, nie zwracajgc na siebie uwagi. A teraz
prze¢wicz bezglosne wypowiadanie slowa STOP. Mysl sobie o czym chcesz. Gdy tylko pojawi si¢
zawstydzajaca mysl, wymaz ja ze Swiadomosci.

Krok czwarty: Wlaczanie mysli zastepczych

@rzowz Drabit,



(&) FENIKS

Podejscie do mysli- éwiczenia Graoprz Desbik

Potrafisz juz przerwaé zawstydzajaca mys$l w zarodku. Ale bez wzgledu na to, jak sprawnie to robisz, nie
utrzymasz stanu pustki w glowie przez wigcej niz 30-60 sekund. Przyroda nie znosi pustki, wigc jezeli nie
zaczniesz myS$le¢ o czyms$ innym, pozytywnym, stara mys$l wroci w ciggu 30-60 sekund.

Jakimi my$lami mozesz t¢ pustke zapemi¢? Pomysl np.: "To przykre, ale nie niebezpieczne"; "Doba ma tylko

n.n

dwadziescia cztery godziny"; "Szybciej tego nie zrobisz. Rob to krok po kroku"; "Wez gleboki oddech, przerwij
na chwile, odprez si¢"; ,,To si¢ niedtugo skonczy; nic nie trwa wiecznie; Zostaw to wlasnemu biegowi";
"Pozegnaj si¢ z przesztoscig; masz prawo o niej zapomniec¢"; "Sprobuj w sobie znalez¢ cos, co ci si¢ podoba";
"Niedoskonato$¢ nie hanbi"; "Przyznanie si¢ do niedoskonato$ci wymaga wiele odwagi"; "Dokoncz dzisiaj cho¢
jedna rzecz, to wystarczy".

To tylko kilka propozycji. Wybierz te, ktore ci si¢ podobaja, dodaj kilka od siebie. Jezeli uczestniczysz w
Programie 12 Krokéw, znasz na pewno popularne w tym ruchu hasta, typu: "Zostaw to Bogu", "Nie wszystko
naraz", "Minie i to", "Zawierz to Sile Wyzszej".

Te nowe, pozytywne mys$li maja swoja nazwe. Nazywamy je "mys$leniem pozytywnym". Do ¢éwiczen nad
przerywaniem obsesyjnych mysli wlaczyl je Meichenbaum (pod nazwa "Treningu uodparniajacego na stres").
Zadaniem myslenia pozytywnego jest przypominanie czlowiekowi, ze potrafi sam si¢ przeciwstawi¢ wstydowi i
spirali wstydu, przy czym skuteczniejsze sa zwykle zapewnienia formulowane w drugiej osobie liczby
pojedynczej. Formutujac twierdzenie o sobie w drugiej osobie liczby pojedynczej, cztowiek dystansuje si¢ od
swoich reakcji i sugeruje, ze kontroluje sytuacj¢ z zewnatrz.

Pamigtaj tez, by mys$lac pozytywnie skupia¢ si¢ na faktach. Kiedy odczuwam bol w klatce piersiowej, powodem
jest prawdopodobnie zgaga, a nie stan przedzawatowy nastany przez Boga, by mnie ukara¢ za grzechy.

Pamigtaj przede wszystkim, ze oskarzajacy glos wewngtrzny utrwalal si¢ calymi latami. Aby go zatrzymac,
musisz ¢wiczy¢ 1 powtarza¢ w kotko ciche zapewnienia. Jak kazda sprawno$¢, wymaga czasu i ¢wiczen. Nie od
razu ci si¢ uda. Wigc nie zaczynaj od zadania najtrudniejszego, od mysli, ktora zawstydza ci¢ najglebiej. Zacznij
jak poczatkujacy narciarz - od oslej taczki. Goraco tez polecam metode gumki-recepturki. Kiedy tylko pojawi
sie; niepokojaca mysl - powiedz bezglo$nie STOP i strzel gumka w przegub. A nastgpnie pomysl pozytywnie.
Cwiczenie 12

Poddawanie znieksztalcen poznawczych.

Cwiczenie zaczerpniete ze strony:
https://www.pokonajlek.pl/znieksztalcenia-poznawcze/

Uczac si¢ prawidtowo identyfikowac ten rodzaj myslenia, uczac si¢ rozpoznawaé swoje btedne przekonania,
mozna reagowac na negatywne myslenie i obala¢ je. Obalamy dane schematy mys$lowe poprzez wprowadzenie
do nich szerszej §wiadomosci i poczucie emocji na jakie si¢ blokujemy poprzez te myslenie. Obalanie i
polemizowanie z negatywnym mysleniem powoduje, ze bedzie ono zmniejszac si¢ z czasem i bedzie
zastgpowane bardziej racjonalnym zdrowym sposobem myslenia. W pewien sposob uwolnimy dane zapisy z
podswiadomosci i negatywna energie jakg zgromadziliSmy w swym polu. Podstawowe przekonania to
podstawowy poziom percepcji przez jaka odbieramy rzeczywisto$¢, czyli filtr przez jaki wpuszczamy
informacje na temat czego$ w rzeczywistosci. Mysli automatyczne sg specyficzne dla sytuacji, w ktorej sa
generowane. Kazdy btad poznawczy wynika z okreslonych zatozen. Jesli nasze automatyczne mysli sa
stronnicze, to s napedzane przez nasze bardziej podstawowe przekonania i zatozenia, ktore oparte sg na
waskim polu skupienia.

Po pierwsze nalezy zrozumie¢, ze wszyscy doswiadczajg znieksztatcen poznawczych. Aby nie tworzy¢ nie
potrzebne wstretu, wstydu 1 poczucia winy wobec siebie za to ze je posiadamy, trzeba zrozumie¢ i poczué ze nie
jesteSmy w tym sami. Nastepnie nalezy rozpoznac, jakie mysli pojawiajg si¢ w Twoim umysle, aby moc je
potem ,,zréwnowazy¢”. Jedng z mozliwosci jest zapisywanie mysli w dzienniczku (warto zapisa¢ samg mysl, a
takze opisac sytuacje, w ktorej si¢ pojawila). Dzienniczek bedzie tym wiarygodniejszy, im szybciej mys$l bedzie
zapisywana po jej pojawieniu. Do tego jest wlasnie samoobserwacja samego siebie, swoich mysli, reakcji,
emocji i postaw. W ten sposob tak naprawde poznajemy samych siebie i to co jest w nas. Kolejnym krokiem jest
zrozumienie znieksztatcen poznawczych. Zapoznanie si¢ z rodzajami znieksztalcen poznawczych i odnalezienie
w nich siebie, moze juz samo w sobie przyniesc ulge.

Nastepnie warto zastanowi¢ si¢ w jakich sytuacjach pojawia si¢ nie przystosowawcze myslenie i przemyslec
jaka reakcja bytaby w danej sytuacji odpowiednia — wymysli¢ alternatywne mysli, ktore lepiej opisujg dang
sytuacje i ktore bardziej odpowiadaja danej sytuacji. Aby to zrobi¢ trzeba podda¢ fakt, ze mozemy nie mie¢ racji
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1 wyjs$¢ poza swoje racje i poglady. Jest to najtrudniejszy moment, bo ego mysli ze zawsze ma racje i nie chce
przyznac si¢ do tego ze moze jej nie mie¢. Mozemy wtedy czu¢ wstyd, zazenowanie, poczucie bycia glupim, ale
sg to tylko chwilowe stany, jak raz poddamy swe przekonania pod prawdziwos¢, to z czasem bgdzie nam to
przychodzi¢ tatwiej i bedziemy potrafili przyznac si¢ do bledow w naszym sposobie myslenia, a to jest
pierwszym krokiem do realnej zmiany. Jak raz poddamy mury naszych ograniczajgcych przekonan, to
$wiadomos¢ zacznie znajdowaé miejsce przez ktore bedzie mogla naptywac w nasza przestrzen.

Metoda Dzienniczka

Najwazniejsze jest uchwycenie negatywnych automatycznych mysli i odkrycie w nich odpowiednich
znieksztalcen poznawczych — wtedy bedziesz mogl nad nimi pracowaé. Przydatna na tym etapie bedzie wyzej
wymieniona metoda dzienniczka. Po uchwyceniu negatywnej mysli i odkryciu w niej znieksztatcen
poznawczych, masz okazj¢ zrestrukturyzowac t¢ mysl w bardziej racjonalny sposob. Gdy emocje juz opadna,
zastanow si¢ nad tym, jak obiektywnie wygladata sytuacja. Pamigtaj jednak, Ze nie probujesz ,,rozweseli€ si¢”
Iub powiedzie¢ rzeczy, w ktore tak naprawdg nie wierzysz. Zamiast tego staraj si¢ zidentyfikowac prawde w
sytuacji, nad ktorg si¢ zastanawiasz. Jesli to, co napiszesz, nie jest przekonujace, nie pomoze. Zastanow si¢, w
jaki sposob twoja mysl byta nielogiczna — zastap znieksztatcone elementy prawdziwymi i racjonalnymi
informacjami. Przyktad: Mys$l automatyczna: Jesli moj partner zachowuje si¢ niemito wobec mnie, to znaczy, ze
mnie nie kocha.

Znieksztalcenie poznawcze: nadmierne uogélnienie

Mysl alternatywna: M6j partner mocno si¢ zdenerwowal i dlatego tak si¢ zachowal. To, ze byl niemity nie
oznacza od razu, ze mnie nie kocha. Kazdy ma prawo czu¢ ztos¢ i ghupio si¢ zachowywac i to nic szczegoélnego
nie oznacza i nie zawsze jest to nasza wina. Za emocje jakie ma w sobie dana osoba w gléwnej mierze
odpowiedzialna jest osoba, ktora je przezywa.

Mysli obronne, pokazujace szersza swiadomosc, szersza perspektywe. Chodzi o szybkie ,,odpowiedzi” na
pojawiajace si¢ negatywne mysli. Przyktad: Mys$l automatyczna: ,,Zawsze si¢ spézniam” albo ,,Nigdy nie robi¢
niczego dobrze”

Znieksztalcenie poznawcze: nadmierne uogélnienie

Mysl alternatywna: ,,Nie zawsze si¢ spézniam, bo cho¢ dzisiaj si¢ spdznitem, wczoraj bytem w pracy na czas”
albo ,,To nieprawda, ze nigdy niczego nie robi¢ dobrze, przeciez w zesztym miesigcu otrzymatem premie za
swietne wyniki”

Technika “fakt czy opinia”

Technika ta polega na ,,ztapaniu” negatywnej mysli i ocenie, czy jest ona faktem, czyli obietktywnym opisem
rzeczywistosci, czy jedynie opinig. Jesli jest opinig (a zwykle nig jest), to nalezy si¢ zastanowi¢ jakie sg fakty i
na nich skupi¢ swojg uwagg. Przyktad: My$l automatyczna: ,,Czulem si¢ na tym spotkaniu z klientami bardzo
nieprzyjemnie. Ludzie, z ktérymi si¢ spotykatem sg okropni.”

Znieksztalcenie poznawcze: emocjonalne rozumowanie

Mysl alternatywna: ,,To, ze tak si¢ czulem nie jest wing tych osob. Po prostu bytem zaniepokojony spotkaniem z
klientami i trochg si¢ denerwowalem — stad moje zle samopoczucie i stres”

Moje emocje sa we mnie, to jak si¢ czuje jest w wiekszo$ci moja odpowiedzialnos$cia, a
nie wing otoczenia. Przestan zrzuca¢ odpowiedzialno$¢ za swe emocje na Swiat w kolo.

Dzienniczki

Dzienniczek mysli i przekonan, dziennik schematow cierpienia
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Obserwacja mysli. Odbior poprzez gtéwne przekonania . Zacznij obserwowaé swoje mysli i dopisz je do
okreslonych gtéwnych przekonan. Uswiadomienie sobie swoich mysli pozwoli Ci zauwazy¢ jakie masz gtowne
przekonania o sobie i jakie masz blokady w sobie nad ktorymi trzeba popracowac.

Zycie jest niesprawiedliwe.

Swiat jest niebezpieczny.

Inni chca mnie skrzywdzic.

Inni chcg mnie wykorzystaé.

Inni powinni spelnia¢ moje oczekiwania.

Nie zastuguje na milosé, nie jestem godny milo$ci
Jestem zly, niegodny milosci, bezwarto$ciowy, nie do$¢ dobry.

Nie wystarcza dla mnie. Obfito$¢ jest ograniczona. O wszystko trzeba walczy¢. Musze walczy¢, zeby
przetrwad.

Jestem bezradny wobec Zycia.

To zawsze moja wina. Branie nadodpowiedzialnoSci

Ludzie rania mnie.
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Ja ranie¢ ludzi.

Jestem nieudacznikiem.

Nie powinienem by¢ tutaj. Nie powinien istnieé. Jestem niechciany.
Nie pasuje do nich.

Nie jestem godzien zaufania.

Nie moge nikomu ufaé

Dziennik schematow cierpienia
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Jakie mys$li mam gdy
cierpie ?

Jakie przekonania si¢
kryja za tym
cierpieniem ?

Czego nie chce poczué,
gdy cierpi¢ ? Na jakie
odczucia si¢ wtedy
blokuje i czemu
stawiam opér ?

Jakie zmiany moge
wprowadzi¢ w odbiorze
rzeczywistosci i swoim
nastawieniu aby wyjsé
poza cierpienie ?

Dzienniczek schematow i reakcii

Mechanizm schematow myslowych
Model zostal opracowany przez psychologa Alberta Ellisa, opiera si¢ o 3 elementy, elementy A B C.

A - oznacza zdarzenie, ktore aktywuje Twoje mysli.

B - to, co dzieje si¢ wewnatrz Twojego ciata i umystu w odpowiedzi na zdarzenie A. Sktada si¢ z Twoich mysli,
opinii, analizy.

C - to konsekwencje emocjonalne (stres, lgki, cigzki nastrdj, mysli depresyjne, lub bardzo dobry nastroj,
poczucie radosci).

Wigkszo$¢ uwaza, ze wydarzenie A powoduje C. W rzeczywistosci to nasza reakcja/interpretacja B ma znacznie
wickszy wpltyw.

Ponizej mala Sciagawka do zapamig¢tania.

Fakty

Mierzalne zdarzenia, np. samolot si¢ spoznit, szef dat Ci nowe zadanie, Twdj partner nie odebral telefonu, itp.
Jesli zapytasz 100 osOb na temat jakiego$ faktu, na przyktad ,,Czy samolot ma opdznienie?” zazwyczaj
otrzymasz jednogtosna, taka samg odpowiedz.

Osady
To znaczenie, jakie nadajemy danemu wydarzeniu. Co$ jest dobre, zle, czyje§ zachowanie jest powazne,
lekkomyslne, itp. Osady bywaja tak silnie, ze wiclokrotnie uznajemy je za fakty.

@rzowz Drabit,
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Uczucia
To Twoje emocje, doznania, mysli (rados$¢, smutek, zdenerwowanie, przekonania).
Oczywiscie wszystkie te etapy dziejg si¢ w ciggu kilkunastu sekund i czgsto nieswiadomie.

Ukryte programy

Celem ponizszego ¢wiczenia jest uswiadomienie sobie swoich wzorcé6w zachowan i ukrytych programow.
Wzorce zachowan to powtarzajace si¢ zachowania lub do$wiadczenia, ktore kierujg naszym zyciem.
Przyktadem takiego wzorca jest ciagle spdznianie si¢, regularne zapadanie na choroby, cz¢ste wypadki, ciagle
odczuwanie niedostatku, ciggle doswiadczanie przykrosci od innych. Jakiekolwiek doswiadczenie czy
zachowanie, ktére si¢ powtarza w naszym zyciu, to wzorzec wynikajacy z ograniczajacych przekonan i
ukrytego programu. Obserwowanie naszych zachowan, potaczenie si¢ z reakcjami emocjonalnymi, a nastgpnie
mys$lami doprowadzi nas do odkrycia gléwnych przekonan, czyli ukrytych programoéw, od ktorych caty proces
si¢ zaczyna. W podanej tabelce w kazdym rzedzie przechodzimy od rzeczy najbardziej widocznych do
najbardziej subtelnych. Uzupetniamy kazda kolejng kolumne i dochodzimy do pod$wiadomego gtownego
przekonania.

Opis procesu:

1. Pomysl o jednym ze swoich negatywnych wzorcow zachowania, ktory jest czesto pierwsza oznaka
uaktywnienia si¢ ukrytego programu.

2. Uswiadom sobie swoja emocjonalng reakcje: ,,Co czujg, kiedy zachowuj¢ si¢ w ten sposob?"'.

3. Jaka mysl kryje si¢ za tg emocja: ,,Co myslg/mowie sobie na temat tego, co si¢ dzieje?

4. Pierwsze trzy kolumny to mechanizmy obronne. Obserwujac je, zaczynamy dociera¢ do ukrytego programu,
czyli falszywego, negatywnego przekonania, z ktorego wynikaja nasze myS$li, emocje i zachowania.
Uswiadomienie sobie tego przekonania jest tutaj najwazniejsze. Zapytajmy siebie: ,,0 czym musiatlbym by¢
przekonany, w co musiatbym wierzy¢, aby tworzy¢ takie mysli, emocje i zachowania?".

5. Pierwsza tabelka jest na uswiadomienie sobie wzorca, natomiast druga na wprowadzenie zmiany i szerszej
swiadomosci dlaczego ten wzorzec wystepuje.

Przykladowe wzorce
- Syndrom walki lub ucieczki
- Popisywanie si¢
- Wycofywanie si¢
- Panika
- ,Ludzie Mnie okradaja".
- ,,Ludzie mnie wykorzystuja".
- Ogromna potrzeba sukcesu
- Manipulowanie. Potrzeba kontroli innych
- ,.Inni mnie opuszczaja".
- Popehianie bledow
- Ranienie innych
- ,,Wszyscy mnie ignorujg". Robienie rzeczy na pokaz
- Wyniostosé¢
- Odkladanie rzeczy na p6zniej
- Syndrom ,,grzecznej dziewczynki"/ ,,grzecznego chtopca'
- Przywiazanie Zaleznos¢
- Porzucanie
- Wypowiada nie autorytatywnych opinii
- Poczucie urazenia
- Rywalizowanie
- porazki: ,,nic mi si¢ nie udaje";
- dramatu: ,to straszne, wyobraz sobie, ..., a co gorsza..."
- wykorzystywania: ,,wszyscy mnie wykorzystuja";
- niedopetnienia: ,,niczego nie robi¢ do konca";
- niezbegdnosci: ,,jestem niezastapiony";
- niedostatku: ,,zawsze mi wszystkiego brakuje";
- spOzniania si¢: ,,zawsze si¢ spézniam";
- porzucania: ,,co rok zmieniam partnera";

@rzowz Drabit,
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- bataganienia: ,,w moim pokoju, na moim biurku nic nie mozna znalez¢";
- przegapiania: ,,zawsze mnie co$ ciekawego ominie, zawsze co$ przegapi¢";
- tracenia: ,,zndw mnie ograbili".

Obserwacja, poznanie siebie

Okreslona Twdj odbior Glowne
sytuacja, przekona
zdarzenie Reakcja Mysli,  ocena | Twdj Twoja reakcja nie. Ukryty
emocjonal zdarzenia, negatywny w ciele, gdzie program.
na. Twoja schemat doktadnie
interpretacja zachowania sig,
Mechanizm tego co si¢ stalo | Twoja postawa | Blokada w ciele
obronny Mechanizm
obronny Mechanizm
obronny

Kilka pytan odnosnie reakcji
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Trzeba zauwazy¢ , czy reakcja emocjonalna jest adekwatna co do zaistnialej sytuacji, czy czasem jest tylko
projekcja przesztosci na terazniejszosci ? Nadmierne , impulsywne reakcje emocjonalnie moéwia nam najwigce;j
o0 naszych ranach emocjonalnych.

Reakcje zwiagzane z gtownymi ranami emocjonalnymi to :

Jak si¢ czujesz w danym momencie ? )

Rozpoznawanie w jaki sposob odbieramy rzeczywisto$¢, w jakim stanie jestesmy. Cwiczenie oparte jest na
glownych ranach i spojrzeniu poprzez nie na rzeczywistosc .

Czy czujemy si¢ upokorzeni?

Czy podejmujemy decyzje w oparciu o lgk przed upokorzeniem ?

Czy czujemy lek?

Co si¢ kryje za Igkiem?

Czy czujemy si¢ skrzywdzeni ?
Lub nie chcemy si¢ poczu¢ ofiarami i krzywdzimy innych ?

Czy boimy si¢ by¢ wykorzystanym zranionym ? I dlatego sami wykorzystujemy i ranimy ?
Czy czujemy si¢ atakowani ?
Lub atakujemy bo nie chcemy by¢ atakowani?

Czy czujemy si¢ zdradzeni ?
Czy boimy si¢ zaufac i dlatego kontrolujacy i manipulujemy ?

Czy czujemy zto$¢ na kogos?

Czy moze czasem na siebie 1 na brak zaspokojenia swoich potrzeb ?

Czy czujemy si¢ odrzuceni lub porzuceni?

Czy czasem nasze decyzje nie sa podejmowanie na bazie lekow przed czuciem si¢ w wyzej wymieniony sposob.
9

Czy nie chcemy zaakceptowac Bezsilnos¢ 1 wobec czego$?
I dlatego czujemy co innego ?

Czy czujemy si¢ bezradni bo oddajemy swoja moc na zewnatrz?



Wprowadzanie rozwiazania
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CZY DOKtADNIE OBSERWUJE DANA

SYTUACIJE, CZY TEZ JEST TO PROJEKCJA
TEGO, JAK SIE CZUJE, NA TO, CO SIE DZIEJE?

<’

Okreslona
sytuacja,
zdarzenie

Twoj odbior

Co si¢ kryje za
ta emocja ?
Jaka
wskazowka jest
dla mnie ?

Jak moge
inaczej mysle¢
o tej sytuacji ?

Co si¢ kryje za
moim
zachowaniem
2(Iek czy
mitosc)

Czy moge
inaczej si¢

Czy mogg si¢
polaczy¢ z
napieciem we
mnie ? Czy
moge
wprowadzié
oddech do tego

Wprowadzenie
szerszej
$wiadomosci.
Co trzeba sobie
uswiadomic ?
Co trzeba
zrozumiec¢ ?
Jak taczy¢
skrajnos$ci ?

@rzowz Drabit,
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zachowac¢, czy | napigcia ?
moge dokonaé
innego wyboru
i podja¢ inne
decyzje ? Jakie
9




