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Przezywanie, uwalnianie emocji
Ci¢zkie momenty

Madros¢ to Swiadomosé,
ze sami zadajemy sobie
cierpienie, jesli walczymy
z biezaca rzeczywistoscia
i Z czuciem tego cow
danej chwili jest w nas

Metody radzenia sobie z trudnymi emocjami:
Swiadomosé / obserwacja / obecno$¢ / wezuwanie si¢ w emocje i akceptacja ich takimi jakimi sa.

Zaobserwowanie emocji jest pierwszym krokiem do u§wiadomienia sobie co si¢ z nami dzieje. Im wzrasta nasz
kontakt ze swoimi emocjami tym bardziej poznajemy siebie, zwigksza si¢ zrozumienie siebie i poznajemy
motywacje naszego dzialania, naszego zachowania. Im lepszy mamy kontakt z samym soba, tym wigcej
sygnalow ze swojego wnetrza odbieramy co jest nie tak w naszym postgpowaniu. Co wptywa na pelniejsze
zaspokajanie swoich potrzeb emocjonalnych.

Odkrycie istoty/celu emocji, ,,Dlaczego si¢ tak czuje?*



Przezywanie emocji

Kazda emocja niesie ze soba okreslona wskazowke, informacje. Kazda emocja wystuchana ma w sobie zarowno
rozwigzanie i wskazoéwki co trzeba zrobi¢. Kazda emocja jest dla nas listonoszem i wskazuje na to jak
odbieramy §wiat.

Wyrazenie swoich uczu¢ drugiej osobie, rozmowa o tym co jest w nas.

Szczera rozmowa z innymi o tym co jest w nas uwalnia juz czgs$¢ nagromadzonych emocji oraz pozwala na
zdystansowanie si¢ do tego co czujemy. Dystans pozwala lepiej przyjrzeé si¢ emocji , bo przestajemy si¢ z nia
utozsamiac

Wejscie w emocje i ekspresja fizyczna (rola oddechu).

Ekspresja emocji poprzez dziatanie , roztadowanie tadunku emocjonalnego. Roztadowanie emocji w dziataniu
zmniejsza tadunek emocjonalny i pozwala przyjrze¢ si¢ na spokojnie temu co jest w nas, stajemy si¢ bardziej
opanowani wtedy.

Praca z cialem (TRE, metoda Lowena, joga, oddech biodynamiczny, oddychanie holotropowe).

Praca z uwalnianiem emocji w ciele poprzez skupianie si¢ na ciele, na oddechu i na spigciach w naszym ciele.
Wykonywanie ¢wiczen uwalniajacych emocje.

Praca z subosobowos$ciami — dialog z emocja, zrozumienie intencji, znalezienie alternatywnego sposobu na
zaspokojenie intencji.

Praca z naszymi cze$ciami psychiki , z wypartymi cze¢§ciami pozwala na zmiang wewnetrznej relacji ze sobg z
krytycznej na odnalezienie w sobie przyjaciela, wsparcia , zrozumienia, tagodnosci , wspolczucia.

Pisanie ekspresywne

W latach 80. Ubieglego wicku James W. Pennebaker, amerykanski psycholog spoteczny, opracowal metode
pisania ekspresywnego, ktore jest forma ,terapii pisanej”. Skuteczno$¢ tej metody zostata potwierdzona
badaniami — Stephen J. Lepore oraz Joshua M. Smyth opisali zalety takiej formy autoterapii w swojej
publikacji The Writing Cure: How Expressive Writing Promotes Health and Emotional Well-Being. Badan na
temat pisania ekspresywnego bylo juz ponad 200, a niektore z nich nawet sugerowaly, ze metoda ta moze
pozytywnie wptywac na nasz system odpornosciowy. Co jest prawda poniewaz uwalnianie zalegltych emocji
powoduje wzmocnienie calego organizmu , przyrost energii zyciowej i lepsze funkcjonowanie naszego ciala.

Co ciekawe, od razu po wykonaniu ¢wiczenia przez badanych psychologowie obserwowali u nich chwilowe
pogorszenie nastroju dlatego ze uwolnieniu poddajemy to przed czym uciekalismy cate zycie. Na poczatku
moze to by¢ szok dla organizmu, jednak po tym szoku nastepuje oczyszczenie naszego organizmu. Moze to by¢
spowodowane nawigzaniem kontaktu z trudnymi emocjami i nieprzyjemnymi wspomnieniami. Jednak okazuje
si¢, ze w dhluzszej perspektywie taka praktyka przynosi wiele pozytywnych efektow: lepsze samopoczucie,
rzadsze wizyty u lekarza, poczucie lepszej kondycji psychicznej, lepsza pami¢é. Na czym polega pisanie
ekspresywne? Piszesz o wszystkich doswiadczeniach, emocjach i odczuciach, ktore sg zwigzane z danym
problemem lub celem. Ponadto czas pisania to az 20 minut. Petna wersja tej metody polega na pisaniu przez trzy
dni z rzedu (albo dluzej) na ten sam temat. Podczas stosowania tej metody nie zwracaj uwagi na poprawnosé¢
jezykowa, stylistyke czy przejrzystosé tekstu. Nikt oprocz ciebie nie bedzie tego czytac¢. Pozwol swoim myslom
plynaé i wyrzu¢ z siebie wszystko, co ci chodzi po glowie w kontek$cie wybranego tematu. Najlepiej przeczytaj
swoje notatki jeszcze przed rozpoczeciem kolejnego ,,wypracowania”. Jesli trzy dni z rzgdu to dla ciebie za
duzo, mozesz zacza¢ od jednego lub dwoch dni. Mozesz tez skroci¢ czas pisania do 10 badz 15 minut.

Pisanie ekspresywne krok po kroku:
1. Wybierz temat, nad ktérym chcesz popracowac.
2. Przez mniej wigcej 20 minut opisuj swoje odczucia, skojarzenia i przemyslenia zwigzane z tym tematem.

3. Pisz na ten sam temat przez trzy dni z rzgdu (lub dtuzej, jesli tego potrzebujesz).
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4. Czytaj swoje notatki przed rozpoczgciem kolejnego powtorzenia.

Jak lepiej zarzadzaé swoimi
emocjami ?
1. Stwérz przestrzen dla nich
Sprébuj powstrzymac sie od
negowania emocji , walcz:
nimi, kontrolows

2. Znajdz zr
Kazda emocja jest dla nas
wskazowka i 0 czyms nam
mowi. dowiedz sie jak powstata
i co chce Ci powiedzieé.
3. Zaakceptuj
Pozwdél Twoim emocjom
wybrzmieé w Twoim Zyciu . To
moze by¢ poczatek wazne
zmiany w tobie i integracji
emocji spychanych do
podswiadomosci.

,» JESLI NIE chcesz by¢ CHORY, MOW O SWOICH EMOCJACH
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Emocje lub uczucia, ktore sq thumione, wykle wywotujq roine rodzaje chorob. Nawet silne i dlugie represje

uczué¢ mogq spowodowac pojawienie si¢ nowotworu.

Stowo i rozmowa z kims sq poteinymi elementami terapeutycznymi, a co wiecej, jesli chodzi o analityka lub

Dpsychologa.

Wigc jesli nie chcesz chorowadé, mow o swoich uczuciach.

Emocje i uczucia, ktore sq sttumione, czesto zmieniajg si¢ w choroby takie jak: zapalenie Zolgdka, wrzody,

bole lediwiowe, bol kregostupa.

Jesli nie chcesz chorowad, podejmuj decyzje.

Osoba niezdecydowana pozostaje w wqtpliwosciach, jest to poteiny silnik na niepokdj. Niezdecydowanie
gromadzi problemy, obawy, agresje. Osoby niezdecydowane czesto cierpiq na zaburzenia nerwowe, w ktorych

przewazajg nadmiar trawien, zaburzenia skory, wypadanie wlosow i nadwaga.

Jesli nie chcesz chorowad, znajdzt rozwiqzania.
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Kto ukrywa rzeczywistosé, udaje, ze zawsze jest ok, chce pokazaé sie doskonale, udaje, ;e nie ma problemow, i
umie wszystko rozwigzaé. Ci ludzie tak bardzo starajq si¢ udowodnié, kim nie sq, e organizm zakonczy to na
rachunku.

Jesli nie chcesz zachorowad, przyjmij siebie.

Brak poczucia wlasnej wartosci sprawia, Ze jestesmy obcy dla siebie. Bycie sobq jest rdzeniem zdrowego Zycia.
Kto nie akceptuje siebie, nie bedzie w stanie zaakceptowac drugiego i by¢ 7 nim w porzqdku. Bycie sobq jest
kluczem do zdrowego Zycia.

Jesli nie chcesz chorowad, zaufaj.

Zrobi¢ to bez naiwnosci, ale szczerze. Ten, kto nie ufa, w konsekwencji nie otwiera, nie komunikuje sig, nie
tgczy ani nie moze tworzy¢ stabilnych i znacznie glebszych wiezi. Brak zaufania powoduje cigglq kontrolg.

Uwazinosé w stosunku do samego siebie oznacza odczuwanie kaidej czesci ciata i Swiadomosé emocji, ktore
sig pojawiajg.

Zaskakujqce jest to, jak wielu ludzi nie jest Swiadomych wyrazu swojej twarzy i oczu, mimo Ze patrzq na siebie
kaidego dnia.

Jest ocgywiste, e tak naprawde nie chcq ich zobaczycé. W rezultacie priybierajq maski i falszywy usmiech,
ktory glosi Swiatu, Ze wszystko jest w porzgdku, podczas gdy wcale nie jest.

Gdyby popatrzyli na siebie naprawde, 7 pewnoscig dostrzegliby smutek, bol, depresje lub Il¢k. Niestety, tak
dlugo, jak diugo noszg maske, ich twarz pozostaje zamroZona w usmiechu.

Nie ma nic radosnego w odczuwaniu smutku, bolu czy leku, ale kiedy nie dopuszcza si¢ do siebie wypartych
emocji, nie moina ich réwnie; uwolnié. Osoba pozostaje uwieziona pod zewnetring fasadq, ktora odcina
stonicu dostep do jej serca.,,

A. Lowen
Opieranie si¢ emocjg

Opierania si¢ emocjg tworzy cierpienie i zamykanie si¢ w nich. To co blokujemy lub z czym walczymy tak
naprawd¢ wzrasta w nas i tym si¢ stajemy. Jesli nie bierzesz za nie odpowiedzialnosci to zaczynasz nimi
emanowac i przerzuca¢ na innych, wiec te rzeczy sa potaczone. Jesli stawiasz opor ztoSci i1 nie rozumiesz co si¢
za nig kryje zaczynasz stawac si¢ ta zloscig, co w konsekwencji prowadzi do emanowania nig i projekcji na
innych. Tak samo z Igkiem jesli nie widzisz co si¢ kryje za lgkiem i nie chcesz tego poczué , zaczynasz
projektowaé swoje leki na zewnatrz siebie i widzisz je w innych lub tez wymyslasz w rzeczywistosci teorie ,
ktore maja podtrzymaé Twoje siedzenie w leku, czyli Tworzysz sobie nie istniejace zagrozenia, po to tylko aby
czu¢ Igk przed czyms.

Czemukolwiek si¢ opierasz, stajesz si¢ tym.
Jesli opierasz si¢ gniewowi, zawsze jestes$ zty.
Jesli opierasz si¢ smutkowi, zawsze jeste§ smutny.

Jesli opierasz si¢ bolowi tworzysz cierpienie i bedziesz cierpiat dopoki nie pozwolisz sobie poczué to co chee
zosta¢ zauwazone.

Jesli opierasz si¢ pomieszaniu, zawsze jeste§ zdezorientowany.

Jesli nie pozwalasz sobie na zagubienie, na chaos, jesli nienawidzisz zagubione dziecko w sobie i nie
akceptujesz swojej bezradnosci, nie pozwalasz mu odnalez¢ rozwiazania .
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Uwazamy, ze opieramy si¢ pewnym stanom, poniewaz one istniejg, ale w rzeczywisto$ci sg tam, poniewaz im
si¢ opieramy.

Gdy nie chcemy przyja¢ jakiej§ emocji lub mys$li i zaczynamy ja ocenia¢ i walczy¢ z nig powodujemy , ze ona
dalej trwa i napiera ze swojg moca.

Jesli nie dajesz zaistnie¢ temu co w Tobie powstalo, thumisz to lub wypierasz albo walczysz z tym, nie pojawi
si¢ integracja i zrozumienie emocjonalne. Jesli przykryjesz swoj stan myslami i udasz Ze nie czujesz tego co
czujesz zyskasz na chwile pocieszenie, jednak w koncu i tak energia w Tobie eksploduje. Do tego stworzysz
konflikt migdzy czuciem a mentalem.

s Od wielu lat podgiam Scieikq rozwoju duchowego i nie rozumiem, dlaczego wcig? czuje negatywne emocje.
Odpowiedz:

To powszechna iluzja, Ze rozwinigci duchowo, ludzie sq jak anioly - petni milosci i nigdy nie doswiadczajg
negatywnosci.

To, Ze wcig? majg negatywne uczucia, drazni i wywoluje w nich poczucie winy i frustracje.
Trzeba zrozumied, intencja rozwoju pozostaje niezmiennym dqieniem, a uczucia przemijajq.
Odpusé poczucie winy, e mimo ambicji, by by¢ jak ten aniol, wcig? jestes zwyklym czlowiekiem.

Wspolczucie dla siebie 7 powodu ulomnosci wyklej ludzkiej natury i zwigzanym 7 niqg funkcjonowaniem
uktadu nerwowego i mozgu daje wigcej wewnetrznej rownowagi i uczciwosci.

Gornolotne ambicje niekoniecznie robig z nas anioly !'"
David R. Hawkins - "Technika uwalniania" str. 374/375

Wszystkie emocje sg ok, takze te trudne. Nie ma czego$ takiego jak: Nie powinnas tego czué. By¢ moze tak Ci
wmawiano od dziecka. Teraz juz wiesz, ze to nieprawda. Gdy czujesz wsciektos$¢, ztos¢, smutek, Igk, wstyd
przygnebienie, zaklopotanie, rozdraznienie, oburzenie, niepokoj, rozgoryczenie, irytacje¢, niezadowolenie, gniew
to nie znaczy, ze jestes nie ok lub ze jeste$ ztym cztowiekiem. Kazda z tych emocji jest w porzadku i Ty jestes w
porzadku gdy je czujesz. Kazda ma jaki§ powod. Kazda o czym$ informuje. Pytanie: co z nimi robisz?
Zamiatasz w kat? Udajesz ze ich nie ma? Probujesz uzasadnia¢ sama przed soba? Kazda z trudnych emocji chee
zosta¢ wystuchana i zrozumiana. Pokazuje Ci sposéb w jaki odbierasz rzeczywistos¢. Moze wskazywaé na
przekroczone granice. Moze alarmowac, ze dzieje si¢ co$ niewtasciwego. Moze pokazywac istniejace programy
lub glebokie przekonania. Moze ujawnia¢ nieuleczalne rany. Kazda z nich jest wskazowka, drogowskazem. Nie
ma jednego wiasciwego sposobu reakcji i odczuwania tego co si¢ dzieje. Kazdy widzi §wiat przez pryzmat
swoich doswiadczen. Emocje potrafig wiele pokazac. Jednak to za pomocag umystu uczymy si¢ je rozumiec.
Uczymy si¢ rozpoznawaé powody, mechanizmy. A potem je$li mamy taka wol¢ mozemy transformowac
mechanizmy 1 programy tak, aby w przysztosci w podobnych sytuacjach odczuwaé zupelnie inne emocje.
Wtasnie tym, ze mozemy je rozpoznawac i zmienia¢, glownie roznimy si¢ od zwierzat. Kot nie bedzie si¢
zastanawial nad powodem swojej ztosci lub Iekow. On po prostu reaguje. Ty mozesz inaczej. Mozesz daé sobie
czas, aby pozna¢ dang emocj¢. Mozesz z nig posiedzie¢ i odczu¢ ja w calo$ci. Mozesz poszuka¢ skad si¢ wzigla,
z czego wynika. Moze kojarzy Ci si¢ z czym$ z przeszlosci? Moze zostate§ zraniony dawno temu, a dana
sytuacja o tym przypomniala? Powdd jest zawsze. Tak samo jak rozwigzanie jest zawsze, tylko trzeba je
dojrze¢, a tym bardziej jesli blokujemy emocje w sobie , to one zaburzaja nasze spojrzenie na rzeczywisto$¢ i
sposob myslenia o niej. Wigc danie im przestrzeni oczyszcza ciato i umyst, ktére wracaja do réwnowagi, w tym
do spokoju i pozytywnego spojrzenia na zycie.

Udawanie Ze nie ma emocji, tych trudnych powoduje Ze nie widzimy i zamykamy si¢ tez
na te pozytywne emocje, dlatego miedzy innymi nie potrafimy sie cieszy¢ z zycia i czué
radosci z niego
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Opor przed uwalnianiem
Opér przed uwalnianiem i w uwalnianiu.

"Uwalnianie negatywnych uczué to zguba dla ego, wiec bedzie stawialo opor na kaidym
kroku.

W efekcie moZe pojawié¢ si¢ sceptycyzm w odniesieniu do samej techniki: ,,zapominanie o

jej uiywaniu”, nagle zrywy eskapizmu, czy dawanie upustu uczuciom poprzez wyrazanie
ich i manifestowanie.

Rozwigzaniem jest po porostu kontynuowanie poddawania i odpuszczania rowniez tych
uczué, ktore pojawiajq si¢ w Tobie w zwigzku z calym procesem.

Pozwdol aby opor tam byl i nie przeciwstawiaj si¢ mu.
Jestes wolny, nie musisz tego praktykowaé. Nikt Ci¢ nie zmusza.

Przyjrzyj sie lekowi, ktory kryje sie za twoim oporem.
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Czego si¢ obawiasz w zwigzku 7 procesem ?
Czy moZesz poddad i odpuscié te obawy ?

Kontynuuj uwalnianie kaZdego leku, gdy tylko sie pojawia, a problem 7 oporem zostanie
rozwigzany.

Trzeba pamietaé, ;e uwalniamy programy, ktore dtugo czynily 7 nas niewolnikow i ofiary.
Bylismy przez nie slepi na prawde o swojej rzeczywistej tozsamosci.

Ego traci grunt pod nogami, wigc bedzie probowalo roinych sztuczek i oszustw.

Ale kiedy juz zaczelismy uwalniaé, dni ego sq policzone i jego moc stabnie.

Jedng ze sztuczek ego jest spychanie w nieswiadomosé samej techniki, na przyklad nagle
zdecydowanie, Ze technika nie dziata, albo, Ze nic si¢ nie zmienia, Ze to jest zagmatwane czy
zbyt trudne do zapamiegtania i zbyt skomplikowane do wykonania.

To oznaka prawdziwego postepu.

Oznacz, Ze ego traci grunt, poniewai wie, ;e mamy noz,, ktorym mozemy je odcigé i
uwolnié¢ sie od niego.

Ego nie jest naszym przyjacielem — niczym kontrolujgcy, sterujgcy gltowny program
komputerowy z filmu ,, Tron”, pragnie utrzymac nas w niewoli.

Uwalnianie jest naturalna zdolnosciq.
Nie jest to nic nowego, ani obcego.

Nie jest Zadng nauka ezoteryczng, ani czyjas idegq, czy zbiorem przekonan. Wykorzystujemy
w nim jedynie swoje wewnetrzne zasoby, aby staé sig¢ wolni i szczesliwsi.

Podczas samego uwalniania i odpuszczania nie jest pomocne myslenie o samej technice.
Znacznie lepiej jest po prostu jq stosowac.
Ostatecznie stanie si¢ jasne, e wszelkie mysli sq formq oporu.

Wszystkie mysli sq formami tworzonymi przez umyst, aby zapobiec doswiadczaniu tego, co
rzecgywiscie jest.

Jesli przez jakis czas bedziemy praktykowaé uwalnianie i zaczniemy doswiadczaé tego co
sie rzeczywiscie dzieje, zaczniemy Smiac sie 7 wlasnych mysli.

Mpysli, to falszywe, absurdalne urojenia, ktore przestaniajg prawde.

Obsesyjne mysli, mogg zajmowad nas w nieskonczonosé, az pewnego dnia odkrywamy, Ze
jednak ciggle tkwimy w tym samym miejscu.

Mysli sq niczym zlote rybki w akwarium, podczas gdy prawdziwa Jain jest jak woda.
Prawdziwa Jain jest przestrzeniq miedzy myslami, a dokladniej polem cichej uwaznosci
znajdujgcym sie pod tymi wszystkimi myslami.

Mpysli sq niczym przyneta na ryby, jesli jg potkniemy — zostaniemy schwytani.. Najlepiej nie
zajmowac si¢ myslami. Nie potrzebujemy ich..

Mamy w sobie wewnetrzng prawde, choé jest poza naszq swiadomoscig, e wiemy juz
wszystko co mamy wiedziec.

To sie dzieje automatycznie.
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Paradoksalnie, skutecznos¢ samej techniki moZe wywolaé w nas opor i sprawié, Ze
przestaniemy jg stosowac.

Stosujemy Technikq uwalniania kiedy Zycie uktada sie¢ kiepsko i gdy czujemy nieprzyjemne
emocje, lecz przestajemy, gdy uwolnimy si¢ od oczekiwan co do samego sposobu
rozwigzania danej sytuacji i wszystko zaczyna uktadad sie dobrze.

To blqd, poniewaz jesli czujemy si¢ bardzo dobrze, zawsze jest moZliwe, czué sie jeszcze
lepiej.

Wykorzystaj wyiszy stan swiadomosci i impet uwalniania.

Kontynuuj praktyke nieprzerwanie, a za kaidym razem bedziesz odczuwal jeszcze wigkszqg
poprawe.

Przy regularnosci uwalnianie uzyskuje pewng dynamike.

A gdy juz nabierze tempa,, tatwo jest je kontynuowad.

Im lepsze mamy samopoczucie, tym tatwiej nam uwalniaé i odpuszczaé.

To dobry moment, aby siegngc glebiej i uwolnié si¢ od wypartych i sttumionych ,,smieci”, z
ktorymi nie chcielismy si¢ konfrontowad, gdybysmy byli w dotku.

Zawsze sig znajdzie jakies uczucie, ktore warto uwolnié i odpuscic.
Gdy czujemy si¢ dobrze, emocje sq subtelniejsze”.
David R. Hawkins - "Technika Uwalniania"

Istota integracji emocji

Integracja to przeciwienstwo thumienia, inaczej zaprzestanie stawiania oporu uczuciu — energii. Integracja to
pozwalanie, poddanie si¢ aby emocja zaistniata, czyli catkowite puszczenie oporu i kontroli danej emocji.
Puszczenie kontroli zachodzi poprzez kontakt z ciatem 1 wyj$cie poza mechanizmy obronne umystu stworzone ,
aby nie czué energii emocji . Zeby pusci¢ opor i kontrole (poddaé sie, w domysle - Bogu , wyzszej
$wiadomosci), trzeba mie¢ zaufanie, ze cokolwiek si¢ stanie, bedzie dobrze, trzeba czué si¢ bezpiecznie samemu
ze soba lub jesli robimy to w jakim$ towarzystwie, to czu¢ bezpiecznie si¢ w tym towarzystwie. Czucie si¢
bezpiecznie ze sobg , pozwala nam przestac si¢ ba¢ samej emocji w sobie. Mamy tendencje do tego aby tworzy¢
tak zwany mega lgk przed samg emocja, przed jej odczuwaniem lub uczucie wstydu czy tez zloSci ze czujemy
okreslona emocje. Lek przed czuciem energii emocji jest wtedy zbyt duzy, wigkszy niz wola aby zaistniata
energia emocji, nasza wola poddania si¢ catkowicie jeszcze wtedy jest niewystarczajaca , aby daé zaistnie¢ temu
co dusiliSmy w sobie. Przez co nie puszczamy pragnienia kontroli i chcemy czué si¢ inaczej niz energia ktora
niesie emocja, dlatego blokujemy prawdziwg energi¢ emocji. Aby pusci¢ poczatkowy lek trzeba go sobie
uswiadomi¢, trzeba uswiadomi¢ sobie jak bardzo boimy si¢ samego doswiadczenia emocji, wtedy mozemy
zdecydowac si¢ na pozwolenie aby energia glownej emocji zaistniata. Wazne jest aby nie zmuszac¢ siebie i nie
stosowac¢ wobec siebie presji, aby wszystko dzialo si¢ naturalnie. Na poczatku migsnie moga by¢ napicte, co
pokazuje nam che¢ kontroli naszego umystu, wazne aby si¢ odprezy¢, pozwoli¢ sobie na relaks i skupi¢ si¢ na
oddechu w ciele. Wczuwajac si¢ w energi¢ emocji i pozwalajac jej trwacé dajemy zaistnie¢ catej jej energii taka
jaka mamy stlumiong. Ufajac i oddajac kontrol¢ sile wyzszej pozwalamy na zaistnienie integracji , na catkowite
poddanie si¢. Nasze zadanie polega na obserwacji bez osaddéw, bez analizowania, bez oceniania tego co si¢
dzieje. Wtedy pozwalamy naszej wewnetrznej inteligencji na dziatanie.

Integracja moze by¢ naszg intencja, tak jak to jest w procesie Hopomoto , gdy poddajemy jaki$ schemat w nas ,
ktéry w sobie zauwazamy i prosimy o wyzszg interwencje. W pewnym sensie to oddanie z pokora siebie pod
proces transformacji sile wyzszej, prosba o zaistnienie energii wyzszej niz my sami w nas. Wazne aby to byto
naturalne i prawdziwe . by intencja byla szczera i pochodzita z serca.

Poprzez intencje okreslamy jaka emocje chcemy uwolnié, co chcemy zintegrowa¢ w sobie. Na przyktad moja
intencjg-decyzja jest uwolni¢ jak najwigcej energii, np. zlosci-gniewu. Intencja ustanawia kontekst i
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energetyzuje dzialanie. Jesli co$ jest dla nas zupelnie nowe, to warto rzeczywiscie czytac kilka razy, oczywiscie,
jesli uznamy, ze co$ jest tego warte , bo umyst ma tendencje do nie zauwazania tego, co dla niego niewygodne.
A uwalnianie to co§ naprawde nowego dla wiekszosci umystow i trzeba si¢ tego nauczy¢. Po pierwsze dlatego,
ze uwalnianie to zupelnie nowy sposob dla wigkszosci osob dorostych, ( bo dla dzieci nieskazonych
przystosowaniem jest on naturalny) postgpowania z uczuciami-emocjami i innymi odczuciami. Zamiast
tlumienia badZz wyrazania ich, po prostu si¢ je akceptuje, a one uwalniajg si¢. W uwalnianiu chodzi o zupetnie
nowe, niezrozumiale zazwyczaj dla umyshu, podejscie do problemow, sttumionych i niechcianych emoc;i,
dolegliwosci fizycznych, itd. Do tej pory postgpowalismy z nimi w ten sposdb: nieSwiadomie ucickaliSmy,
walczyliSmy, omijaliSmy, chcieli§my jak najszybciej si¢ tego pozby¢, itd., a teraz mamy tego przyjmowaé
wigcej 1 wigcej, wehodzié w to i jeszeze si¢ w tym relaksowaé. To dla naszych uwarunkowan zazwyczaj jest nie
do przyjecia, dlatego si¢ przed tym bronimy bo mamy zapisane w sobie inne sposoby radzenia z emocjami ,
ktore przez lata wypracowaliSmy w sobie.

Transformacja zablokowanych emocji

Rozpoznanie w mentalu przyczyny to jedno. To hipoteza, to przypuszczenie. Rezultaty przynosi transformacja,
czyli poruszenie emocji w zwigzku ze $wiadomosciag w mentalu. Kolejnos¢ pozyskiwania informacji, zeby
uaktywni¢ super transformacje jest taka: cialo daje sygnal, sygnal prowadzi do us§wiadomienia, uswiadomienie
porusza emocje, Ty przyjmujesz i przezywasz emocje (w ten sposob dezaktywujesz blokade), ciato doznaje ulgi
z powodu uwolnienia napigcia i wchodzi w drgawki. Najlepsza informacje¢ poczatkowa, iskre do transformacji,
daje zazwyczaj ciato. Chodzi o takie przywarcie uwaga do sygnatu z ciata, Zeby mental podsunat wspomnienie z
czasOw, kiedy zaistniato zaktadanie przez Ciebie blokady. I kiedy Ty dotkniesz w mentalu tych wspomnien, to
poruszy emocje , ktore byly blokowane w tamtej chwili. Co spowoduje uswiadomienie sobie zamrozenia, ktore
jest odczuwane tez w chwili obecnej. Jednoczesnie uswiadomisz sobie jakie emocje blokujesz w tu i teraz, jaka
projekcje przeszlosci narzucasz na chwile obecna. Poddanie si¢ tym emocjom, pozwolenie im na to aby byly,
danie im przestrzeni, wpuszczenie w komorki ciata oddechu, podnosi wibracje i dezaktywuje program z
dziecinstwa i wprowadza nowa §wiadomos$¢. Zazwyczaj wprowadzamy ja przy uzyciu oddechu . Ten proces w
ciele objawia si¢ drgawkami, wibracjami. Blokady w naszym ciele puszczaja i pozwalaja przeptywac energii w
prawidlowy sposob. Cialo odpamigtywuje napigcie, zablokowanie, skurcz, puszczeniem mobilizacji, pojawiaja
si¢ drgawki.

No i wtedy czas na dezycje. Czy zmierzg si¢ ze sobg? Czy pozwole sobie poczué bol? Odgruzowanie blokady,
to wpuszczenie bolu emocjonalnego w §wiadome czucie. Jak si¢ tego nie zrobi, to bol pustoszy ciato, a blokada
blokuje zycie. Nie wpuszczanie bolu do czucia, to przyczyna kazdej choroby.

"W programach podnoszenia §wiadomosci ogélnie mowi sie, ze czlowiek jest bez mocy, dopoki nie zacznie
mowi¢ prawdy. Wszystkie zorientowane duchowo grupy samopomocy wymagaja takiego pierwszego
kroku. Sa one jednomyslne w kwestii tego, Ze otwarty umyst i gotowos¢ sa koniecznymi warunkami, aby
ruszy¢ do przodu. Innymi stowy, czlowiek musi osiagnaé pole energii 200 (ODWAGA) w swoim rozwoju,
aby mozna go bylo uzdrowié."

David R. Hawkins - "Sita czy Moc"

Chodzi w glownej mierze o odwage , do méwienie o wlasnych emocjach, schematach, myslach, o tym co
naprawde jest w nas, o naszym bolu i cierpieniu Tak samo o swoich wstydliwych tajemnicach , o tym co
ukrywamy przed innymi. Mowienie o emocjach uwalnia nas od nich i daje przestrzen na zaistnienie nowych.

3 sprawdzone kroki, dzi¢ki ktorym lepiej zapanujesz nad swoimi emocjami.
1. Daj sobie prawo do odczuwania kazdej emocji.

Nie ma dobrych i zlych emocji. Wypieranie emocji i nieprzezywanie ich wezesniej czy p6zniej odbije si¢ na
Twoim zdrowiu psychicznym i fizycznym, a by¢ moze réwniez na najblizszych. Thumienie zto$ci bardzo szybko
moze doprowadzi¢ do jej wybuchu, a wtedy z pewnoscia to emocje przejmg nad Toba kontrole.

2.  Zrozum.

Emocje sg przede wszystkim informacjg . Pozwalajg podejmowac decyzj¢ i podazac za tym co nam si¢ podoba,
a unikac tego, czego nie lubimy lub jest dla nas zagrozeniem. I bardzo duzo méwig o nas samych. Jezeli pojawia
si¢ konkretna emocja zatrzymaj si¢, przyjrzyj si¢, dlaczego ona pojawiata si¢, co jest w Tobie co sprawia, ze
wlasnie w taki sposob reagujesz i w jaki najlepszy dla siebie sposéb mozesz w tej sytuacji si¢ zachowac. Sam
fakt zrozumienia skad wzieta si¢ dana emocja powoduje spadek jej odczuwania o kilkadziesiat procent.
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3. Zarzadzaj.

Lepsze rozumienie siebie i swoich emocji jest juz bardzo dobrym wstepem do zarzadzania. Masz wplyw na to w
jaki sposob si¢ czujesz . Podazaj za tym co sprawia Ci przyjemnos$¢, badz w kontakcie z soba. Poznaj narzedzia
pracy ze swoimi emocjami, cialem, umystem. Jednym z najlepszych rozwiazan jest medytacja , ktéra z jedne;j
strony pozwoli Ci by¢ w lepszym kontakcie ze soba, rozumie¢ Twoje emocje, a z drugiej wprowadzi wigcej
spokoju i rado$ci do Twojego zycia.

Informacje o sttumieniach pochodza z ksigzki Wewnetrzne przebudzenie C. Sissona

Stlumienie emocji, a integracja emocji oddechem

Integracja oddechem jest procesem rozwoju obejmujagcym samoobserwacje i swobodne oddychanie,
prowadzacym do wigkszej samo§wiadomosci. Celem jej jest wolnos¢, doswiadczenie mitosci i szcze$cia oraz
odkrycie, kim naprawde jesteSmy. Integracja oddechem nie jest teoria, lecz procesem dziejacym si¢ dzigki
oddychaniu i obserwacji siebie w pewien specyficzny sposob.

PODSTAWY FILOZOFII INTEGRACJI ODDECHEM

W integracji oddechem probujemy unikaé koncepcji, a nawet technik samorozwoju; koncentrujemy si¢ raczej na
tropieniu przeszkod, ktore utrudniajg odkrycie samego siebie. Zamiast wikta¢ si¢ w wyjasnienia, czym jest
prawda, skupiamy si¢ na opisaniu barier na drodze do niej. Gdy je zrozumiemy, kazdy moze udaé si¢ w
wewnetrzng podrdz, by odkry¢ wlasng prawdg. Jestem zwolennikiem idei, ze mysl i uczucia maja moc tworcza i
tworzymy wiasne zycie zgodnie ze swoimi:

- przekonaniami i nastawieniem, podejsciem do zycia,

- myS$lami i uczuciami,

- wyborami i decyzjami podejmowanymi zaréwno na pod$wiadomym, jak i $wiadomym poziomie
umystu,

- umiejetnosciami zharmonizowania czucia, mysli i dzialania poprzez stworzenie jedno$ci w sobie,

- umiejetnosciami dopasowania swojej energii , do energii wszech$wiata,

- umiejetnosciami  poszerzenia $wiadomosci, nabierania nowej perspektywy, nowego kontekstu,
dostrzegania coraz wigcej w rzeczywistosci,

CZYM SA STLUMIENIA?

Sttumienia sa weztami stresu i napigcia — ich przyczyna jest konflikt w umysle. Konflikt nastepuje wowczas,
gdy staramy si¢ uniknaé tzw. traumatycznych doswiadczen, poniewaz postrzegamy je jako zte, bolesne lub
nieprzyjemne. Nasze "ego" (zbidor wyuczonych, uwarunkowanych nawykow), chcac poradzi¢ sobie z
trudnosciami, dziata jak mechanizm bezpieczenstwa i wycofuje naszg swiadomos¢ z pewnych doswiadczen,
by$my si¢ lepiej poczuli. Ale, w rzeczywistosci, nigdy niczego nie da si¢ unikngé. Jesli probujemy to uczynic,
tylko thumimy te do$wiadczenia. Stlumienia stanowig bloki energetyczne dla swobodnego, naturalnego
przeptywu zycia. Dotyczy to kazdego negatywnie osadzonego przezycia, oceny roznych czegsci nas samych ("za
duzo waze, mam nie taka budowe, wzrost, kolor skory, niewlasciwe uczucia, stabe zdolnos$ci intelektualne")
oraz osgdzania innych ludzi.

Glgboko w bankach pamigci naszego mozgu tkwia wspomnienia wszystkich zyciowych doswiadczen.
Doswiadczenia postrzegane jako nieprzyjemne lub traumatyczne sttumiliémy, aby poradzi¢ sobie z sytuacja w
danym momencie. Gdy co$ tlumimy, staje si¢ to nieSwiadome i my stajemy si¢ nie§wiadomi. Thumié¢ — to
kontrolowa¢, hamowa¢, powsciagaé, "trzymac". Bloki wymagaja ciagltego strumienia energii, niezbednego do
utrzymania sttumienia w ciele lub umysle — ten wysitek energetyczny prowadzi do zmeczenia, przedwczesnego
starzenia si¢, psychoz i choréb. Tracimy energi¢ na podtrzymywanie tych blokad, przez co mamy mniej energii
do zycia.

Ale odrzucone czg$ci naszej osobowosci nie moga pozosta¢ w zamknigciu na zawsze. Podobnie jak pole
energetyczne, zbieraja one wokot siebie energi¢ — tworza uzaleznienia, obsesje, kompulsje, niekontrolowane
mysli i emocje. Takie pole energetyczne powoduja odbior ludzi w taki sam sposob i powodujg ze doswiadczamy
tych samych sytuacji. Nasz odbiér sytuacji i podejscie do nich jest ciggle takie same. Zycie daje nam okazje do
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znalezienia rownowagi i uzdrowienia. Lecz zwigzane z tymi sytuacjami emocje znowu traktujemy jako zbyt
trudne i ponownie je tlumimy, zamiast si¢ nimi zajaé i je rozwigzaé. Pozwalajac sobie na zaistnienie
prawdziwych emocji w nas, jednocze$nie rozwigzuje si¢ blokada energetyczna , a my poszerzamy swiadomos¢
o szersza , coraz glebsza perspektywe. W ten sposdb wprowadzamy $swiadomos$é, do tego co wcezesniej byto
nie§wiadome i coraz mniej wypieramy z naszej rzeczywistosci, a na coraz wigcej sobie pozwalamy w naszym
zyciu.

INTEGRACJA

Integracja jest wynikiem integracji oddechem. Okreslamy ja jako scalenie i harmonijne dzialanie wszystkich
naszych czesci: intelektu, emocji, fizycznosci i duchowosci. Gdy sa w nas bloki i zahamowania, te rézne strony
naszej osobowosci (bedace czesciami jednej funkcji) dziataja niezaleznie od siebie; prowadzi to do dysharmonii.
Brak réwnowagi wptywa na kazda dziedzing naszego zycia. Gdy zintegrujemy wszystkie te aspekty, znikaja
nasze ograniczenia i wszystkie nasze czg$ci wspieraja nasza zywotnos¢, efektywnos$¢ i przyjemnosc. Wigkszosc¢
praktykéw woli uzywac stowainte gracja,anieuwolnienie, gdyzto ostatnie sugeruje pozbycie si¢
czegos$ niewlasciwego i1 niedoskonalego. A przeciez nie ma nic zlego i niewlasciwego w nas i w naszym
doswiadczeniu; przekonanie, ze tak jest, bylo przyczyng wszystkich naszych sthumien.

Wszystko zalezy od tego, jak co$ postrzegamy. Jesli postrzegamy to Jako co$ ztego i niewlasciwego, wowczas
najprawdopodobniej zareagujemy odrzuceniem i zwe¢zeniem $wiadomo$ci. Nastepuje wtedy ignorancja czegos,
jakiej$ czeSci doswiadczenia i automatycznie tworzy si¢ lek przed tg czeScig. Osadzanie oparte na lgku
rozpoczyna proces ttumienia. Kontrolowanie i powstrzymywanie oddechu konczy go na poziomie fizycznym.
To ludzkie osady nadajg warto$¢ rzeczom. A rzeczy po prostu sa. Integracja jest procesem rozwoju swiadomosci
— polega on na tym, ze to, co osadziliSmy kiedy$ negatywnie, przyjmujemy teraz takim, jakie jest. Pozwalamy b
y ¢ doskonatosci 1 widzimy cato§é. Nasze podejscie to ogarniecie $wiadomoscia siebie oraz rzeczy, o ktorych
kiedy$ postanowili$my zle mysle¢ i ktorych nie chcieliSmy czué.

STLUMIENIE A INTEGRACJA

Jesli sthumienie oznacza powstrzymywanie i kontrolowanie, integracja jest jego przeciwienstwem. Wszystko, co
istnieje, mozna postrzega¢ jako przyjemne lub nieprzyjemne, zle lub dobre, wzbudzajace mito§¢ lub nienawis¢.
Nie ma to nic wspoélnego z rzeczami samymi w sobie, lecz z naszymi decyzjami i opiniami na ich temat.
Przekonanie, Ze co$ jest zte i niewlasciwe, stwarza dualizm i separuje nas od tego, co jest rzeczywiste. Nie ma
nic ztego w egzystencji, tylko w percepcji uzaleznionej od naszej decyzji postrzegania rzeczy. Wszystko zalezy
od punktu widzenia, ktory z kolei zalezy od naszego wyboru i wolnej decyzji. Dotyczy to takze naszych uczuc i
doznan zmystowych.

Prawda jest doskonata. Wszystko jest prawdziwe, a wigc doskonate. Gdy postrzegamy to, co doskonate, jako
niedoskonate, znaczy to, ze negatywnie to osadziliSmy. Iluzjg jest mysl, a nie uczucie lub dziatanie, ktore z niej
wynika. Jedynymi iluzjami sg punkty widzenia. Nasz ograniczony sposob postrzegania rzeczy oparty jest na
ego, czyli na indywidualnym uwarunkowaniu lub programowaniu.

Jesli decydujemy si¢ nie lubi¢ jabtecznika, postanawiamy tym samym mie¢ nieprzyjemne odczucia, gdy go
jemy lub nawet wtedy, gdy o nim pomyslimy. Nie zalezy to od jabtecznika; jest on zawsze taki sam, czy lubimy
g0, czy nie. Jabtecznik po prostu jest. Jesli kiedy$ zdecydujemy si¢ go polubié, jedzenie jego bedzie nam
sprawia¢ przyjemno$¢. To samo dotyczy wszystkiego — sprzeczek rodzinnych, partii politycznych, réznych
religii, bolu fizycznego, Ieku itp. Wszystko jest sprawg decyzji, jak reagowac na rzecz, a nie rzeczy samej w
sobie. To My okreSlamy jak si¢ czujemy wobec danych rzeczy, jednak by mdc odnalezé tg wolnosc, trzeba
najpierw uswiadomic¢ sobie jak jest na naprawde¢ na dany temat z nami, do tego wilasnie stuzy obserwacja siebie.
Gdy postanowimy kochac i czué si¢ dobrze, bedziemy kochaé i czu¢ si¢ dobrze. Zawsze mamy t¢ mozliwosc.

PROCES TLUMIENIA- to podjg¢cie decyzji, ze co§ postrzegamy jako zte lub nieprzyjemne, a nast¢pnie
wycofanie $wiadomosci z tak postrzeganego zjawiska, w celu osiagnigcia dobrego samopoczucia. Zachodzi tu
ignorancja czg¢sci doswiadczenia , czgsci $wiadomosci 1 tworzenie coraz wigkszej nieswiadomosci.

PROCES INTEGRACII — to pozwolenie sobie na petna $wiadomos$¢ czegos, czego kiedys unikalismy przez
tlhumienie, a takze postanowienie, ze teraz cieszymy si¢ tym i dostrzegamy szersza perspektywe, szersze
zrozumienie. Wprowadzamy tutaj Swiadomos¢, w to co byto nie§wiadome do tej pory poszerzajac jednoczesnie
swoja perspektywe.

(&) FENIKS

@Vzmrw Drsbit,



Przezywanie emocji

Jak mozemy postanowi¢ pokocha¢ co$, czego nienawidzimy?

Musimy w pelni sobie to uswiadomié¢, wejs¢ z tym w intymng relacje, a nie odpychaé
tego bez przerwy od siebie. Lek rodzi si¢ z niezrozumienia. Gdy tlumimy uczucie,
wypieramy takze mys$l lub przekonanie Kkryjace si¢ za tym uczuciem. Wyparte
przekonanie lub mysl tkwia w podswiadomosci i nie traktujemy ich jako mysli, lecz
doswiadczamy jako swej rzeczywistosci. Gdy ludzie twierdzg, ze rzeczywistos$¢ jest
trudna, a zycie jest walka, oznacza to, ze co$ w sobie thumig oraz zywig ograniczajace
ich przekonania — wskazuje na to ich punkt widzenia. To tak jakby kto$ patrzyl przez
okno w czasie deszczu i wierzyl, ze zamazany Swiat za oknami jest prawdziwa
rzeczywistoscig. Co$ wypartego z nas projektujemy na swoj odbior rzeczywistosci.
Nieswiadomos¢, przystania nam spojrzenie na zycie bo jest cos wyparte i jednoczesnie
staje si¢ to dla nas filtrem przez jaki patrzymy.

Tak jak z ocenianiem, jesli oceniamy kogo$ przez jaki$ filtr, przez jakie$ ramy, to p6zniej oceniamy w ten sam
sposob samych siebie, w ten sam sposob traktujemy samych siebie i myslimy Ze inni nas tak traktuja, tworzymy
wtedy jednoczesnie przyczyne i skutek i to co mylnie rozumiemy jako karme.

SILA ZYCIOWA

Stlumienie mozemy takze opisa¢ w kategoriach zwiazku mi¢dzy ciatem fizycznym a sila zyciowa. Sita zyciowa
jest taka forma $wiadomosci, ktora najlepiej opisuja stowa "samoswiadomos¢" lub "wyzsza swiadomosc". Sita
zyciowa jest mechanizmem, ktéry porzadkuje molekuly tak, by przybraly one formg¢ ciala fizycznego.
Swiadoma $wiadomos$¢ jest energetyzujgcym punktem skupienia sily zyciowej. Stlumienie polega na
wycofywaniu przez dluzszy czas $wiadomosci z pewnych czegsci fizycznego ciata po to, aby uniknaé
okreslonych doswiadczen. Wycofujac swiadomos$¢ z ciata , tracimy kontakt z energia w ciele, co powoduje
tlumienie jej energii i blokowanie jej. W depresji nie mamy energii dlatego bo ttumimy naturalny przeptyw
energii, jestesmy zmeczeni dlatego ze wyparte rzeczy blokuja nasz naturalny przeptyw energii i walczymy z tym
przeptywem sit witalnych, w pewnym sensie dusimy energi¢ zycia.

A wigc wycofywanie swiadomosci z tzw. przykrego doswiadczenia jest, w istocie, wycofywaniem sity zyciowej
z czg$ci naszego jestestwa. Zamknigcie pewnej czesci ciala przerywa swobodny doptyw sity zyciowej do tej
czgsci. W rezultacie molekuly dezorganizujg si¢ i szybciej si¢ starzejemy lub czesciej chorujemy.
"Nieprzyjemne" wzorce energii, ktorymi nie zajmiemy si¢ odpowiednio lub ich nie wyrazimy, tkwia w
mies$niach ciala i daja o sobie zna¢ jako stres i napigcie. Cho¢ nie zdajemy sobie z tego sprawy, pozostaja w
naszym organizmie przez lata, jesli nie przez cale zycie. Najbardziej chorzy ludzie — to ci, ktérzy maja w sobie
wiele napigcia, ale nic nie czuja. Bloki energetyczne oddzialuja na reszte ciata, powodujac wiecej blokow, czego
wynikiem jest ogélny stan zmniejszonej wrazliwos$ci, zmniejszonej §wiadomos$ci, zmniejszonej zywotnosci, lecz
zwigkszonego sttumienia i duszenia energii. Jedno stlumienie jest wige poczatkiem gromadzenia si¢ wielu
warstw stresu i zmniejszania si¢ zapasu sily zyciowej w calym ciele fizycznym. Smieré¢ jest wynikiem
catkowitego sttumienia organizmu. W miar¢ jak rozwija si¢ $wiadomo$¢ 1 wzrasta naturalny przeptyw energii,
sifa zyciowa dodaje wigoru calemu naszemu jestestwu, dlatego pracujac nad soba poszerzajac Swiadomosc i
dostrzegajac wigcej zaczynamy mie¢ przypltyw energii zyciowej. Jest w nas po prostu wiecej Swiadomoscei, czyli
wigcej energii samego zycia.

Termin "aktywacja" oznacza stopniowe u$wiadamianie sobie sttumionych wzorcow energetycznych, czyli
negatywnych osadow z przesztosci. Nie jest jednak konieczne cofanie si¢ do dawnych, negatywnie osadzonych
sytuacji i przypominanie ich sobie. Czasami pojawiaja si¢ wspomnienia, gdy sttumienie "wyjdzie na wierzch"
przez aktywacje, ale nie jest to takie istotne. Najwazniejsze jest to, ze pobudzone wzorce energetyczne daja o
sobie zna¢ w naszym ciele i umysle, a my jesteSmy ich §wiadomi. Ta $wiadomos¢ poszerza §wiadomy umyst i
przyspiesza proces integracji. Latwiej integrowa¢ do$wiadczenia, niz Je tlumié. Na przyktad, jesli mocno
sciskamy dlugopis w rece, spalamy energi¢. Wystarczy rozluzni¢ migénie palcéw, by dtugopis wypadt z reki.
By co$ zintegrowaé, wystarczy przestaé¢ negatywnie to osadzac. Dotyczy to wszystkiego
w zyciu. Latwiej odnieS¢ sukces, niz ponies¢ porazke. Latwiej by¢ szczeSliwym niz
nieszczesliwym. Latwiej kocha¢, niz nienawidzi¢. Nie musimy nic robi¢, by zy¢, kochad i
cieszy¢ sie. Ale musimy wlozy¢ wiele wysitku w nieche¢ i odrzucanie zycia. Jednoczesnie
odcinamy si¢ przez to od sily zyciowej. Pozwolenie na zaistnienie sily zyciowej wigze si¢
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z odpuszczeniem zuzywania energii na jej thumienie i tworzenie oporu wobec niej swoim
umyslem. Tworzenie oporu wobec energii Zycia to wiasnie cierpienie, cierpienie jest blokowaniem radosci z
zycia. Cierpimy dlatego bo blokujemy si¢ na uczucie rado$ci i zycia takim jakim jest, stawiamy mu opor. Tak
wiegc, w teorii, tatwo wszystko zintegrowac z chwilg, gdy zostanie z aktywowane. W praktyce nie jest to takie
proste. Dlaczego? Dlatego, ze po mistrzowsku opanowalismy sztuke thumienia przez negatywne osadzanie i
jesteSmy ekspertami od zmieniania rzeczywisto$ci, nawet jej nie rozumiejgc. Trudno$¢ wynika z glgboko
zakorzenionych, zaprogramowanych nawykow. Postgpujemy automatycznie, poniewaz rzadzi nami
uwarunkowana, poddana "praniu moézgow" podswiadomos¢. To wilasnie podswiadomosci nie mozemy
doswiadczac, poniewaz jest ona sttumiona, a wigc podswiadoma oraz nieswiadoma.

UWOLNIENIE Z ZAMROZENIA SERCA

Rozczarowania, wyparte dziecigce traumy, thumione i niewyrazone emocje, niewyptakane lzy zamieniajg si¢ w
16d na naszym sercu. Lod wielowarstwowy, bo wieloletni i nagromadzony. Przedrze¢ si¢ pOzniej przez te
warstwy lodu jest bardzo trudno. Dlatego tak wielu sposrdd nas to Krélowie i Krolowe Lodu. Zamknieci w
logicznym umysle i bojacy si¢ cokolwiek poczu¢. Czgsto nie zdajemy sobie sprawy, ze jesteSmy odcieci od
siebie. Od glebokich pragnien naszej Duszy. Od mitoéci. Od czucia wlasnym sercem. Nie wiemy, kim naprawde
jestesmy. Zaghuszamy pustke w sobie. Realizujemy coraz to nowe cele, wspinamy si¢ po drabinie sukcesu, by
bedac u szczytu zorientowaé sie, Ze jest ona przystawiona do niewlasciwej $ciany. Zyciowa szkota do$wiadczen
wcezesniej czy pozniej doprowadza nas do takich zdarzen i ludzi, ktorzy trafig nas prosto w serce. Wtasnie po to,
by nas poruszy¢, rozku¢ warstwy lodu, by je otworzy¢. Czasem jest to proces gwattowny, a czasem lod
fagodnie topnieje. Rozmrozenie uczu¢, uwolnienie emocji, a wraz z nimi setek nagromadzonych przekonan i
programow przesztosci, ktore od dawna nie stuza, jest mozliwe poprzez czucie sercem, oddech i poprzez tzy. To
one sprawiaja, ze 16d zamienia si¢ w potok, a przez serce przechodzi wezbrana fala tsunami. To tsunami bywa
bolesne, jednak po nim wszystko si¢ ozywia i nabiera koloréw. Stopniowo odzyskujemy niewinnos¢ dziecka i
rado$¢ zycia. Odzyskujemy SIEBIE i wlasna mitos¢.

Placz jako integracja i puszczenie bolu

"PELACZ chroni serce. Jest to jedyny sposob na uwolnienie bolu ztamanego serca, bolu zwiqzanego 7 utratg
milosci. Zycie jest plynnym zjawiskiem, ktore zamiera catkowicie w chwili $mierci, a czesciowo - w stanach
usztywnienia, wywolanych napieciem. Placz topi te sztywnosé. Konwulsyjny szloch jest jak ruszenie sie lodu w
czasie wiosennej odwil?y. Lzy to potok, w ktory zamienia si¢ lod"

A. Lowen "Rado$¢"

Dopuszczenie do siebie bolu, odwazenie si¢ by go poczué, przezy¢, przynosi ulge i wyzwala nas od niego.
Przestajemy wtedy stawia¢ opor czuciu, wigc wychodzimy z cierpienia a pozwalamy sobie doswiadczy¢
pelniejszego czucia. Jednoczymy te czesci siebie, ktore byly przez nas odrzucone. Wygnane do ciemnej piwnicy
pod$wiadomosci. Ktore cierpiaty begdac wilasnie niezauwazone. Poczucie niewygodnych emocji, wzigcie ich
dostownie na klatg i utulenie - ukochanie SERCEM - pozwala nam na ukojenie. Odkrywamy, ze nie umrzemy
od tego. Ze nie musimy nic przed sobg zataja¢. Rozumiemy lepiej siebie i swe ludzkie stabo$ci. Rozumiemy tez,
7e nie jesteSmy swoimi emocjami. Ze one przemijajg. Juz sie z nimi nie utozsamiamy. Rozumiemy, ze to
wlasnie wyparcie nas rani. Ze w nas s3 rozwigzania na nasze problemy. Ze to co nas nie zabije, to nas wzmocni.
Bo moc jest w otwartym sercu - w jego wspotczuciu, wybaczeniu, wdzigczno$ci, tagodnosci.

Placz jest najpehiejszym aktem uznania i wyrazenia swojego bolu, bezsilnoéci, czy tez szczescia. Zywym
Swiadectwem czlowieczenstwa, naszej kruchosci i1 podatnosci na zranienie, jak i poteznej MOCY
NAPRAWCZEJ, ktéra pozwala uczuciom osigs¢, a ukladowi nerwowo-mig¢$niowemu przywrdci¢ tonus
spoczynkowy. Fizjologiczna reakcja organizmu dotknie w nas tego, co obudowane czy usztywnione. ,,Kaze” to
zobaczy¢, odczu¢ i uznaé. Jesli jesteSmy w potgczeniu ze sobg, pozwolimy sobie wtedy zaptakac. Jesli nie,
tykniemy, zepchniemy do $rodka i przykryjemy napigciem. Kiedy uznaje swoje uczucia, zgadzam si¢ na ich
przeptyw. Staje otwarcie i odwaznie, wobec tego, co we mnie. Otaczam si¢ czulym ramieniem wilasnego
zrozumienia oraz troski i ptacze. W ten sposob okazuj¢ sobie mito$¢, gdy wlasnie wokét jej zabraklo.

Kojarzymy ptacz ze staboscia i wstydem. Blokujemy go, by nie narazi¢ si¢ na ponowne upokorzenia, tym
samym odmawiajac sobie wsparcia, kiedy najbardziej go potrzebujemy. Wstrzymujac go, rezygnujemy z
facznosci ze sobg i czucia siebie w petni. A to wlasnie przyjecie siebie w calo$ci umozliwia objgcie naszych
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cieni, doznanych krzywd i zawstydzen. Dlatego tak wazne jest, by obejmowac dzieci, kiedy ptaczg. By ich
szlochajace, rozedrgane ciato mialo do§wiadczenie oparcia w przyjmujacych, bezpiecznych ramionach.

Kiedy cztowiek pozwolit sobie w koncu poszlocha¢, nie oznacza to wcale, ze przy kolejnej mozliwosci bedzie
chciat wréci¢ do tego stanu, nawet czujac si¢ bardzo dobrze zaraz po nim. Placz jest chroniony wysoko
zorganizowanymi zasiekami, z ktérymi zwykle nie jestesmy w kontakcie. Co wigcej, mys$limy, ze s one
naturalne i niezbedne do funkcjonowania. Mam tu migdzy innymi na mysli:

- zaciskanie ust,

- przelykanie §liny,

- weciskanie palcow w kaciki oczu,
- nieoddychanie,

- przepraszanie otoczenia,

- zloszczenie si¢ na siebie,

- tlumaczenie sig,

- ocenianie si¢.

i cale spektrum uruchamianych przekonan.

Wszystkie te sposoby stuza jednemu: nie rozplaka¢ si¢. I weale nie chodzi tu o niesprzyjajace okolicznosci, jak
przebywanie akurat w pracy czy w metrze. Stwierdzenia: ,,nie ptacze od dziecinstwa” czy ,,nie pamigtam, kiedy
miato to ostatnio miejsce”, sa powszechne. Czgsto tym zdaniom towarzyszy duma i poczucie dobrze
wykonanego zadania. Dopiero z czasem pojawia si¢ niejasne poczucie straty. Bywa, ze stajemy si¢ umeczeni
wlasng kontrolg i ograniczeniami z niej ptyngcymi. Zwykle tez dos¢ doktadnie pamigtamy moment decyzji,
kiedy postanawiamy wigcej nie ptakac.

Kazde uczucie ma swoj kanat ekspresji. Glownym kanatem dla smutku jest ptacz. Bez niego smucenie si¢
(zwlaszcza dlugoterminowe) staje si¢ aktem TEUMIENIA, prowadzacym do ROZPACZY i beznadziei oraz
trwajacym cierpieniem. Dlatego wlasnie cierpienie oparte jest na oporze przed czuciem. Jak kazda emocja,
réwniez smutek wymaga ekspresji. Smutek domaga si¢ przezycia, a nie intelektualnego zrozumienia, czy tez
zdobywania o nim wiedzy, tak samo jak kazda inna emocja. Smutek tak, jak i kazde inne uczucie, ma swoja
dynamike, przeptyw i bardzo wazng ceche: PRZEMIJALNOSC. Obserwujemy ja u dzieci, ktore ani nie smuca
si¢ bez konca, ani ciagle si¢ nie ztoszcza, ani nie sg stale radosne. Sa w PRZYPLYWIE uczué, pozwalajac na te
zmiennos$¢ 1 poddajac si¢ jej. Stato si¢ tak, ze smucenie si¢ przestato by¢ kojarzone z ptakaniem. A jeéli juz
sobie na nie pozwolimy, mamy na mysli kilka niemych tez ptynacych po policzkach. Jest bardzo ograniczone w
stosunku do potrzeb, ale i mozliwosci naszego organizmu. Kiedy nadchodzi burza, jest szaro i blyska, a na
koniec spada tylko kilka kropli deszczu, §wiat dalej zostaje cigzki i duszacy.

Pelny ptacz to SZLOCH, przy ktorym brzuch si¢ rusza, z gardta ptyna dzwigki, tkamy, broda i rece si¢ trzesa,
twarz jest mokra od tez, a z nosa cieknie. Zwykle trwa 5—10 minut (mam na mysli osoby, ktore regularnie
pozwalaja sobie ptakac), przebiega falami, ktére nas ponownie wzbudzaja, az dochodzi do uspokojenia,
wyciszenia i odpoczynku. Po ptaczu oddychamy gleboko (spontanicznie, bez udziatu woli), twarz jest mickka,
gardlo rozluznione, cate ciato delikatnie pulsuje. Pojawia si¢ potaczenie smutku z ulga i ukojeniem. Glowa staje
si¢ przyjemnie ci¢zka, mysli spokojnie ptyna.

Mozna by si¢ zastanowié, dlaczego, skoro tak dobrze czujemy si¢ po ptaczu, unikamy go jak ognia? Mam
wrazenie, ze o ile kontakt ze zloicig daje nam poczucie sity i sprawczosci, to przezywanie smutku oznacza
poddanie si¢ uczuciom, ktére czynig nas bezbronnymi, przypominajac o naszej kruchosci i podatnosci na
zranienie. Kiedy ptaczemy, uznajemy stabo$¢ i zalezno$¢ od innych. Czujemy si¢ odkryci, nadzy bezbronni,
bezradni, bezsilni. Jesli do tego dotaczymy przekazy:

- 1co si¢ mazesz...

- nie ma co ptakac!

- tylko stabeusze ptacza...

- plakanie ci nie pomoze...

- chiopaki nie ptacza.

- zaraz dam ci powdd do placzu!

- przestan bucze¢, bo az uszy bola

I doswiadczenia:
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- kiedy w trakcie ptaczu bylismy upokorzeni,

- gdy widzieli$my innych ciagle rozpaczajacych, a bezmiar ich uczu¢ przykrywat wszystko inne, w tym
nas i nasze potrzeby,

- gdy bylis$my karani za placz,

- gdy nie mogli$my zatrzymac ptaczu i narazalo nas to na dalsze cierpienia,

- gdy ptakali$my w samotnosci i nie byto ,,do kogo ptakac”.

Nic dziwnego, ze placz stat si¢ tak zagrazajacy. Myslg, Ze jest jeszcze jeden wazny powdd. Przeczuwamy, Ze
moze on potaczy¢ nas z gleboko skrywang, czesto zaprzeczong rozpaczg. O ile czujemy, ze nad smutkiem
mozemy zapanowac, ttumigc go, to pozwalajac sobie na glgbokie zaptakanie obawiamy si¢, ze dotkniemy
rozpaczy, otwierajac bezdenng studni¢ zalewajacych emocji. Wierzymy, ze kiedy je spychamy, one przestaja
istnie¢. Niestety chronigc si¢ przed odczuwaniem jednych uczu¢, ograniczamy mozliwos$¢ przezywania innych,
rowniez tych pozytywnych, takich jak rado$¢ czy przyjemnos¢. Pozwolenie sobie na placz jest aktem
potwierdzajacym prawo do przezywania swoich emocji. Z jednej strony zbliza on nas do bolesnych odczu¢, z
drugiej pozwala je akceptowaé, a z czasem, coraz lepiej przyjmowaé. Wplywa to na zwiekszenie mozliwo$ci
doswiadczania przyjemnosci i rado$ci z zycia, uwalnia nas od sztywnosci i sztucznosci.

Lowen zestawia zdolno$¢ do glebokiego placzu z doznawaniem rozkoszy, a dostep do zloszczenia sie¢ z
przezywaniem rado$ci. Thumienie uczué nie jest operacja selektywna. Gdy hamujemy przezywanie
jednych emocji, ograniczamy mozliwos$¢ doswiadczania innych.

Kiedy sptycamy oddech i zaciskamy usta, by si¢ nie rozptakac, nie tylko blokujemy kontakt ze smutkiem, ale
wplywamy na cala nasza psychofizjologi¢: poczawszy od nastroju, skonczywszy na objawach fizycznych.
TLUMIENIE USZTYWNIA CIALO. Powstaje zorganizowany pancerz mie$niowy, ktory przez lata traktujemy
jako swoje najlepsze uposazenie. ZBROJA MIESNIOWA, ktora kiedy$ miata chroni¢, z czasem staje si¢
cigzarem noszonym kazdego dnia, ktorego sztywno$¢ ogranicza oddech, zabiera spontaniczno$é¢, swobode a w
koncu niszczy zywotnos$e.

Wtasnie dlatego plakanie jest tak silnie ustawione w konflikcie do mechanizméw obronnych ego. Ego pamicgta,
z jakiego powodu powstata zbroja i przed czym miata broni¢, wiec ,kaze si¢ trzymac”. Pozwolenie na ptacz
oznacza zagrozenie dla sztywnosci, ktéra kiedy$ ratowata przed nadmiernym bélem. Kiedy pojawia si¢ szloch, a
wraz z nim tkanie, przepona porusza si¢, glebiej oddychamy i wydobywaja si¢ dzwicki. Wszystko to sprawi, ze
poczujemy nasze emocje — te z dzis, a jesli dotad byly wypierane, rowniez te z kiedys.

Lowen opisuje smutek jako pierwotng utratg obiektu mitosci. Cos, co bylo zrédlem szczescia i przyjemnoscei,
zostaje utracone, stad pojawia si¢ bol. Rownoczesnie jednak towarzyszy temu wspomnienie cieptych,
napelniajacych uczu¢, zwigzanych z doswiadczaniem wzajemnosci, przeptywu i bliskosci. Wyrdznit on:

- Smutek, kiedy wspomnienie dobrych uczué przewaza nad cierpieniem.

- Zal, kiedy bol utraty przewaza nad dobrymi przezyciami, ktére trudno jest mie¢ w kontakcie,
wspominac czy tesknié.

- Rozpacz, kiedy bol dominuje, zabierajac catkowicie przyjemno$é, nawet t¢ wspominang. To stan, w
ktérym brakuje nadziei, ze aktualna sytuacja moze mingé¢ i przyjdzie co$ dobrego, pojawi si¢ nowy,
,,dobry obiekt”.

Kazdemu z tych uczu¢ nalezy si¢ uznanie. Kazde potrzebuje czasu i miejsca na wybrzmienie. I kazde potrzebuje
ptaczu, a wlasciwie to my go potrzebujemy, by pozosta¢ zywymi, czujacymi, po prostu ludzkimi wobec naszych
doswiadczen i historii.

Marzena Barszcz

Emocje podczas medytacji, sesji oddechowej

Skupienie §wiadomosci w czasie medytacji

Podczas sesji oddechowej trzeba caly czas zachowywaé $wiadomos$¢ tego, co si¢ dzieje w ciele i (lub) w
emocjach. Skupiamy si¢ na uczuciach i doznaniach fizycznych, ktore sa rezultatem zaktywowanych wzorcow

energii. To pozwala ponownie polaczy¢ nasza §wiadomos¢ z cialem. Dysocjacja polega na oddzieleniu si¢ od
ciata, na braku czucia ciala i zamrozeniu emocji, wiec to nie to samo co kontakt z cialem i poczucie ciata.
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Jestem zdania i mam takie do$wiadczenie, ze energie w koto czujemy poprzez kontakt z naszym ciatem, czyli
poprzez czucie energii w nas, a nie poprzez wyjscie poza cialo i oddzielenie si¢ od niego, to drugie to po prostu
dysocjacja i ucieczka od czucia ciala.

W czasie medytacji pojawia si¢ zwykle wiele mysli, ale wazne jest pozostawanie w ciele, a nie uciekanie w
wizje, obrazy, analizowanie i rozmyslanie. Energia poruszajaca si¢ w ciele moze przybra¢ posta¢ odczucia
fizycznego, emocji lub mysli; trzeba wtedy przenie$¢ uwage z oddychania (dalej je kontynuujac) na ten wzorzec
energii pojawiajacej si¢ w ciele 1 wejs¢ w kontakt z tg energig wprowadzajac w nig $wiadomos¢ poprzez oddech.
Bole w ciele, zranienia rozwigzujemy poprzez wejscie w nie i wprowadzenie energii zycia w zamrozone
weczesniej komorki w naszym ciele. Przez co te komorki z martwych robig si¢ petne zycia , co w konsekwencji
prowadzi do powrotu przeptywu energii zycia poprzez nasze ciato. Doslownie wprowadzamy zycie w martwe
tkanki w naszym ciele i nawigzujemy ponowny kontakt z naszym ciatem.

Pamigtam jak bytem nastolatkiem nie miatem kontaktu z wlasnym ciatem, czutam ostabienie, oddzielenie, brak
energii w nim, tak naprawd¢ nie bylem z nim polaczony. Szybko si¢ me¢czylem i nie mialem kondycji oraz
miatem zaburzony oddech. Odkad zaczatlem pracowac nad polaczeniem umyslu i ciala, to energia zaczeta mi
wzrastac i potaczenie z cialem zaczelo powracaé, co proporcjonalnie zwigkszylo si¢ na wieksze, glebsze czucie i
wicksza jasno$¢ umyshu oraz obecno$¢ w tu i teraz. A to w konsekwencji doprowadzilo do pojawienia si¢
standw istnienia, poczucia radosci z zycia i wewnetrznego spokoju. Te stany natomiast przektadaja si¢ na calag
jakos¢ mojego zycia i podejmowane przeze mnie decyzje i dokonywane wybory, w tym si¢ganic po swoje
marzenia. Bedac szczeSliwym wewngtrznie robi¢ to co sprawia mi przyjemnos¢ w zyciu 1 siggam po wigcej.
Kontakt z ciatem przektada si¢ na cate nasze zycie i podej$cie do zycia oraz jego jakosc.

Podczas medytacji mogg si¢ pojawié¢ rozne doznania, rézne rzeczy w tym:
Mysli

Jesli przychodza ci jakies mysli do glowy, zauwaz je i powrd¢ do oddechu. Nie odsuwaj ich, gdyz to je tylko
wzmocni, nie zaglebiaj si¢ bo to je tez wzmocni, po prostu obserwuj je. Pamigtaj o ponownym skupieniu uwagi
na oddechu. Moze trzeba to bgdzie powtérzy¢ kilka razy w czasie medytacji. Wazne jest aby nie walczy¢ z
myslami , tylko je obserwowac i da¢ im ptynaé, natomiast bezruch, przestrzen migdzy myslami sama si¢ pojawi.

Emocje

Pozwél im w pelni wyptyna¢ i by¢. Nie zgub si¢ w nich. Badz §wiadomy gltéwnego uczucia. Mozna wyrazaé
wszystko, co si¢ pojawi. Kazde uczucie jest bezpieczne. Czuj je i pozwol swej Swiadomosci dotrzeé do sedna
twojego lgku. Caty czas oddychaj.

Odczucia fizyczne

Pozwol im by¢. Gdy poruszaja si¢ po réznych miejscach ciata, podazaj za nimi uwagg. Skupienie uwagi na nich
moze czasem je zintegrowac. Pozwdl im by¢ i wiedz, ze postawienie ich w $wietle Swiadomosci uzdrawia
umyst i ciato. Caty czas oddychaj. Mozemy obejmowaé swiadomoscig rézne rzeczy — od psow szczekajacych u
sasiada, przez mrowienie w rekach, po bardziej intensywna energi¢ w roznych czesciach ciala. Mozemy
odczuwaé najrozniejsze emocje 1 przypomina¢ sobie rzeczy z wczesnego okresu zycia. Gdy zostanie
zaktywowany jaki$§ sthumiony materiat, moga pojawi¢ si¢ mysli, a szczegdlnie uczucia, jakich doznalismy, kiedy
po raz pierwszy doswiadczyliSmy sytuacji, w ktorej nastapito sthumienie; moze pojawi¢ si¢ jej wspomnienie.
Ale nie zawsze tak jest; czasem integrujemy sttumiony material na bardzo subtelnym poziomie. Uwazno$¢ na
to, co si¢ pojawia, rozwija nasza §wiadomos$¢, powigksza nasz $wiat 1 nasza site zyciowa. Trzeba po prostu
skupi¢ catg uwage ($wiadomos$¢) na tym, co si¢ wydarza, a jednoczes$nie nie zgubi¢ si¢ w tym. Czyli by¢
obserwatorem i doswiadczajacym jednoczesnie. Przebudzenie ciata, emocji i mysli w jak najwigkszym stopniu
przyspiesza nie tylko aktywacje sttumionych wzorcow energii, ale takze integracj¢, czyniac drugi element
istotng czeScig caltego procesu. Czasem naszg uwage moga przyciggnaé dwie, a nawet trzy rzeczy pojawiajace
si¢ mniej wigcej w tym samym czasie. Zdarza si¢ to, kiedy roézne czgsci tego samego wzorca energii zostajg z
aktywowane oddzielnie. Gdy na przyklad integrujemy stlumione do§wiadczenie wypadku samochodowego w
mlodos$ci, najpierw moze pojawi¢ si¢ lgk, potem bdl, a potem ztos¢. Wtedy skupiamy uwage na najsilniejszej
energii, fizycznej lub emocjonalne;.

ODCIAGANIE UWAGI
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Czasem nasza uwage przyciagaja nagle rzeczy zewnetrzne, zdarzajace si¢ w pokoju, w sasiedztwie — styszymy
czyja$ rozmowe lub $miech. Jest tak wtedy, kiedy nieSwiadomie unikamy wzorca energii, ktory wlasnie si¢ z
aktywowat. Nasza uwage moga odciggac takze takie odczucia, jak swedzenie, pragnienie poruszania si¢ lub
krecenia. Dobrze jest wowczas skupi¢ uwage na ciele i doswiadczaé, co si¢ tam dzieje, szczegol po szczegdle.
Bywa i tak, ze sygnaly z otoczenia pomagaja zakry-wowac jaki$§ materiat — lepiej wigc jest by¢ swiadomym
rzeczy zewnetrznych, niz starac si¢ je "wylaczy¢" W czasie medytacji bardzo pomocna jest §wiadomos$é catego
ciata. Oczywiscie, bardziej koncentrujemy si¢ na jednych rzeczach niz na innych i tak powinno by¢, poniewaz
skupiamy si¢ zwykle na tym, czego petne doswiadczenie jest w danej chwili najwazniejsze dla nas.

TRACENIE SWIADOMOSCI

"Tracenie $wiadomos$ci" to kazdy stan, w ktorym stajemy si¢ nie $wiadomi wzorcOw energii w ciele.
Najpopularniejsze jest zasypianie. Cho¢ zrelaksowanie si¢ jest niezwykle wazne, to jednak skupianie uwagi
($wiadomosci) na z aktywowanym materiale jest rownie istotne, poniewaz bez $wiadomosci nie ma integracji.

ZASYPIANIE

Wiele 0s6b zasypia w ktorym$ momencie medytacji. Czgsto zdarza si¢ to tuz po integracji. Pickne, petne relaksu
uczucie, pojawiajace si¢ po zdjeciu dlugo dzwiganego ci¢zaru stlumienia i stresu, sprawia, ze cztowiek
"odplywa" w mata drzemke. Tym, ktorzy prowadza szybki, stresujacy tryb zycia, gleboki relaks jest tak obcy, ze
ciato natychmiast korzysta z okazji, by si¢ rozluzni¢, i zapada w sen. Takich ludzi od$wieza krotka drzemka, a
potem mozna kontynuowa¢ medytacje.

Ale najczgsciej sen jest sposobem unikania zaktywowanych przez oddychanie uczué, ktore sg dla nas zbyt
niepokojace, by si¢ im poddac. Wigkszos$¢ z nas nie chce ucieka¢ w sen, ale ego jest silne i wydaje nam sig, ze
nie potrafimy powstrzymac si¢ przed zasnigciem. Im bardziej z nim walczymy, tym silniej odczuwamy potrzebe
snu. By pokona¢ senno$¢, proponujemy glebokie i szybkie swobodne oddychanie — przywraca nas ono ciatu.
Pomaga takze przezwyci¢zy¢ chec siedzenia, klgczenia i opierania si¢ na rgkach; czasem nawet wskazane jest
przyjecie pozycji stojacej. Mozna tez pozwoli¢ sobie na pigciominutowa drzemke i wroci¢ potem do
oddychania. Tracenie $wiadomo$ci, majace na celu uniknigcie z aktywowanego materialu, moze przybraé¢ inne
formy. Mozemy na przyktad mie¢ ochotg, odreagowaé emocje, zamiast si¢ im podda¢ i zrelaksowal sie,
odplywa¢ w mysli i fantazje lub poglebia¢ oddech. Kto$§ rozwinigty intelektualnie moze chcie¢ ciagle
analizowaé, co si¢ dzieje, a to odcina go od kontaktu z odczuciami fizycznymi i psychicznymi. Oddychaj wtedy
glebiej i skup si¢ na tym, co si¢ dzieje w ciele.

ODREAGOWANIE EMOCJI

Chociaz odreagowanie emocji nie powoduje integracji, moze pomoc w skupieniu si¢ na energii, ktora si¢
pojawia. Gdy chcesz si¢ $§miac, Smiej si¢. Gdy chcesz ptakaé, ptacz. Gdy chcesz si¢ zwing¢ w kiebek, zrob to.
Mozemy wszystko robi¢ w czasie medytacji, pod warunkiem, ze nasze zachowania nie majg na celu unikania
wzorca energii, z ktorym nie czujemy si¢ dobrze. Dopoki nie opanujemy trzeciego elementu — akceptacji —
czesto stawiamy opOr pojawiajagcym si¢ wzorcom energii, a czynimy to, mi¢dzy innymi, przez odreagowywanie
towarzyszacych im emocji. Jesli jesteSmy $wiadomi, ze to robimy, pamigtajmy tez, ze mozna si¢ cieszy¢
kazdym uczuciem i odczuciem, zrelaksowac si¢ i oddycha¢ dalej. Pamietajmy, ze wyrazanie emocji nie musi
prowadzi¢ do ich integracji.

"ODPLYWANIE" W MYSLI I FANTAZJE

Gdy zintegrujemy jaki§ materiat i czujemy si¢ wspaniale i lekko, tatwo "odptywamy" w rozne mysli i fantazje.
Zdarza sig¢ to szczegblnie czesto ludziom, ktdrzy lubig analizowaé mysli i sytuacje i marzy¢ na jawie. Jest to
bardzo przyjemne w umiarkowanych ilosciach, ale praktykowane w nadmiarze prowadzi do utraty Swiadomosci
i odcigcia si¢ od rzeczywistosci, co pdzniej moze prowadzi¢ do niezadowolenia z tego co jest w chwili obecnej i
braku wdzigczno$ci za nig. Jesli wpadniesz na jaki§ wspanialy pomyst w srodku medytacji, daj umystowi
instrukcje: "W dziesi¢¢ minut po skonczeniu tej sesji przypomne sobie ten pomyst". Potem dalej oddychaj
gleboko i szybko.

ZAWIESZENIE ODDECHU

Do zawieszenia oddechu dochodzi wowczas, gdy w czasie medytacji kto$ nagle przestaje oddychaé i sprawia
wrazenie, ze utracit §wiadomos$¢é. W rzeczywistosci znajduje si¢ w bardzo glebokim stanie $wiadomosci, przez
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niektorych zwanym "transcendentalnym". W takim stanie wykraczamy poza mys$li, emocje i wrazenia cielesne.
Nie ma w tym nic niebezpiecznego, jest to bardzo przyjemne i korzystne. Zawieszenie oddechu nie jest metoda
unikania do§wiadczenia, lecz pewna forma jego integracji na bardzo subtelnym poziomie. Nasz oddech zwalnia
wtedy i bicie serca tez spowalnia, wchodzimy w glebszy trans, mozna by powiedzie¢ jednoczymy si¢ ze
zrodtem.

Zdarza si¢ ono, gdy osiagniemy gleboki stan relaksu po dtuzszym czasie swobodnego oddychania. W krwi jest
duzo tlenu, organizm prawdopodobnie wlasnie oczysScit si¢ z jakiej$ sttumionej energii i nagle pograza si¢ w
stanie prawie zawieszonej animacji. Umyst, emocje i ciato niemal zamykaja si¢, tylko serce bije bardzo stabo i
delikatnie. Jest to, wedlug niektorych, najglebszy mozliwy stan relaksacji. Sg ludzie, ktérzy moga pozostawaé w
takim stanie nawet przez trzy minuty, nie odpowiadajac na zadne krzyki i1 potrzasania. Nie ma
niebezpieczenstwa, ze nie wyjda z tego stanu, poniewaz wbudowany w cialo mechanizm przetrwania zaczyna
pracg automatycznie, gdy przyjdzie wlasciwy moment. Ja osobiScie gdy wchodze w ten stan nie zawsze
wszystko pamigtam, doswiadczenia sg jak przez mgle, trace zazwyczaj wtedy swiadomo$¢, tak jak bym bym
wchloniety przez co$, do czegos$. Po powrocie zazwyczaj nabieram glebokiego oddechu, jakbym wychodzit
spod wody, tak jak bym byt zanurzony w czyms, w energii swojego ciala.

Niektérzy nic nie pamictaja ze swego doswiadczenia zawieszonego oddechu, inni maja w tym czasie
wspomnienia z dziecinstwa, a jeszcze inni mieli pewne parapsychiczne przezycia. Jednak wigkszo$¢ nie
pamigta, co si¢ dziato podczas zawieszenia oddechu, ale potem doznaje poczucia catkowitego bezpieczenstwa,
odprezenia i czystej ekstazy. Nie wszyscy doswiadczajg zawieszenia oddechu, szczegdlnie ci, ktorzy bardzo si¢
o to starajg — stan ten przychodzi niespodziewanie, gdy organizm jest do niego przygotowany. Ale ci, ktorzy go
nie doznaja, rowniez odnoszg wiele korzysci z procesu integracji oddechu podczas medytacji Zawieszenie
oddechu jest przezyciem, o ktorym nie wiemy, ze wlasnie trwa, lecz potem wiemy, ze je mieliSmy. Podczas jego
przebiegu nie $§pimy, nie mamy zadnych mysli, uczu¢, fizycznych odczu¢, poniewaz wykraczamy poza wszelkie
doswiadczenie, by bezposrednio dotkna¢ swego wewnetrznego Ja.

BRAK KONTAKTU Z ODCZUCIAMI FIZYCZNYMI 1 EMOCJONALNYMI

Ludzie nastawieni do zycia intelektualnie nie czuja swego ciata ani emocji, poniewaz ich energia skupiona jest
w glowie. Wlasciwiej bytoby powiedzie¢, ze czuja, lecz ich §wiadomo$¢ ciata i emocji nie jest tak wyostrzona,
jak w przypadku oséb zmystowych czy emocjonalnych. Im mamy lepszy kontakt z wlasnym cialem tym nasza
zmystowos$¢ si¢ wyostrza, a tym samym nasza seksualno$¢, nasz magnetyzm wzrasta. Potrafimy wtedy
doswiadcza¢ wigkszych przyjemnosci i odbiera¢ je calym soba, nasze przezycia sa glebsze i pelniejsze, a nie
powierzchowne i szybkie.

Oprocz intelektualistow sa jeszcze ludzie tak sttumieni, ze nie dochodza do ich $wiadomosci zadne odczucia. 1
jedni, i drudzy najwigcej korzystaja z sesji oddychania. Celem integracji oddechem jest uswiadomienie
zaktywizowanej energii, ale — by zostata ona uswiadomiona, musi by¢ odczuwana; jedno z drugim Scisle si¢
wiaze.

W ciele caly czas co$ si¢ dzieje — energia ptynie z jednej czgéci do drugiej, serce bije, krew krazy itd. Nie
musimy czeka¢ na sesj¢ oddechowa, by zaktywizowat si¢ jaki§ materiat lub by uzyska¢ petna §wiadomos¢. Jesli
W czasie sesji uwazamy, ze nic si¢ nie dzieje, oznacza to, ze straciliSmy §wiadomos$¢ i oszukujemy siebie. Im
wickszag mamy samo$wiadomos¢, tym szybciej wychwytujemy z aktywowany material i integrujemy go na
subtelniejszym poziomie, dzigki czemu caly proces staje si¢ przyjemnym doswiadczeniem. Gdy ignorujemy
wzorzec energii i skupiamy na nim $wiadomos$¢ dopiero wtedy, kiedy jest bardzo intensywny, proces tez jest
skuteczny, ale nie tak przyjemny. Najtrudniej u§wiadamiamy sobie to, co jest nam najbardziej znane. Czgsto, na
przyktad, nie odczuwamy stresu, gdyz zbyt dlugo w nim Zyjemy i nawet nie jestesmy $swidomi go, tak bardzo
przyzwyczajamy si¢ do danego stanu iz zaczynamy uwaza¢ go za normalny. Dopiero po czasie jak dostrzegamy
go pojawia si¢ prawdziwa $wiadomos$¢, a integracja emocji pozwala nam by nasza energia wzrastala. Nie
zauwazamy go, gdyz stlumilismy go i wycofaliSmy z niego swa $wiadomos¢. Najwazniejsze nasze wzorce s
najtrudniejsze do wychwycenia z tego samego powodu, z ktorego jesteSmy nieSwiadomi oddychania w zyciu
codziennym. Przeciez oddychamy bez przerwy, nie myslac o tym. Nie u§wiadamiamy sobie oddychania, dopdki
nie stosujemy go jako narzedzia przebudzenia w integracji oddechem czy w rebirthingu.

Leonard Orr i Sondra Ray w swej ksiazce Rebirthing in the New Age pisza:

Zahamowania pamigci spowodowane traumatycznymi wydarzeniami w przeszlo$ci sag powszechnym tematem
psychologii. Wedtug réznych teorii psychologicznych wyrzucamy z pamigci bolesne doswiadczenia, poniewaz
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nie chcemy pamigta¢ bolu. Naszym zdaniem, przypomnienie sobie tych do$wiadczen uwalnia od bolu,
wyzwalajac zarazem umyst i cialo, i nie jest to bolesne, lecz czasem bardzo przyjemne. L¢k przed bolesnymi
wspomnieniami zatrzymuje bol w ciele i umysle. By uwolni¢ swa pamigé, trzeba uwolni¢ si¢ od koncepcji, ze
pamigtanie bolesnych doswiadczen zwicksza bol. Rozmawianie o bolesnych doznaniach uwalnia nas od bolu i
powoduje , ze wspomnienie traci swdj emocjonalny fadunek. Na poczatku wstyd i lgk przed moéwieniem moze
by¢ duzy, tak samo jak bol emocjonalny, jednak im wigcej pozwalamy sobie na bol , tym on si¢ zmniejsza i nie
wypieramy go juz glgbiej oraz nie ucickamy przed nim , co nas uzdrawia na kazdym poziomie istnienia.

Rebirthing koncentruje uwage na uwalnianiu, a nie na ponownym do§wiadczaniu przesztych traum. Wickszo$¢
ludzi, wyrzucajac $mieci, nie grzebie w nich i nie przyglada si¢ kazdej puszce czy butelce, zanim je wyrzuci.
Ciekawe, ze ci sami ludzie chca drobiazgowo przeanalizowaé "psychologiczne $mieci", zanim je wyrzuca, w
obawie, by nie straci¢ czego$ cennego. Psychoanaliza i psychoterapia to przygladanie si¢ "psychologicznym
$mieciom". Rebirthing, w wigkszo$ci przypadkow, jest wyrzucaniem $mieci za jednym zamachem. Na poczatku
dla wielu ludzi niepokojacy jest fakt, ze proces ten pozwala tak szybko uwolni¢ si¢ od negatywnej masy
mentalnej, bez prob jej zrozumienia i analizy. Potem czujg si¢ jednak tak dobrze, ze w ogole nie zalezy im na
tym, by to zrozumie¢. Nie tyle jest wazne zrozumienie dlaczego cos si¢ stato, dlaczego kto$ nas zranit, dlaczego
powstala trauma, tylko akceptacja emocji i uwolnienie ich. Aby co$ poczu¢ i uwolni¢ nie trzeba tego zrozumiec,
jednak mozna.

W cyklu sesji oddechowych pojawiajg si¢ coraz to inne wzorce energii. Sttumiony material utozony jest, by tak
rzec, warstwowo, jak cebula, i otacza mocnym pancerzem nasze Prawdziwe Ja. Gdy jedna warstwa si¢
zintegruje, zawarty w niej uprzednio wzorzec energii albo znika, albo przestaje by¢ wazny. Jej integracja zwykle
aktywuje nastgpna warstwe znajdujaca si¢ tuz pod nig. Kazda warstwa jest inna, a zatem kazda sesja oddechowa
rozni si¢ od pozostatych. Nie marnujmy czasu na pordéwnywanie sesji. Porownania prowadza do oczekiwan co
do nastgpnej sesji i jesteSmy rozczarowani, gdy si¢ nie spehiajg. Cokolwiek si¢ zdarza, lub nie zdarza. Jest
dobre. Wydaje si¢, ze w kolejnych sesjach coraz mniej si¢ zdarza. Dzieje si¢ tak, poniewaz, w miarg
oddychania, wchodzimy na coraz subtelniejsze poziomy i coraz subtelniej integrujemy sttumiony materiat.
Oznacza to rowniez, ze oczyszczamy organizm szybciej i skuteczniej bez "dramy"'.
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Ciezkie momenty
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Pozwalanie sobie na przyjemnosci , na zaspokajanie swoich potrzeb bez
poczucia winy

Jedno z gléwnych blokujacych nas przekonan to przeswiadczenie, ze nie zastugujemy na co$ i ze
nie jesteSmy godni czego$, dlatego nie pozwalamy sobie na rézne rzeczy lub wstydzimy si¢ po nie
siegna¢. Dochodzi do tego tez poczucie winy , ktore moze si¢ pojawi¢ gdy siggamy po swoje i
wychodzimy poza przekonania rodu. W przesztosci uwierzyliSmy , Ze nie zastugujemy na nie lub
tez ze nie jesteSmy w stanie czego$ zrobi¢, dlatego pozniej czesto sami blokujemy si¢ w naszych
dziataniach. Druga sprawa to nie pozwalanie sobie na uczucie radosci z zycia, z przyjemnosci, a
nawet obwinianie i karanie si¢ za to jak sobie na nie pozwolimy, w tym réwniez czucie poczucia
winy z tego powodu. Z tego powodu czesto sami si¢ blokujemy na nasze pragnienia, a nawet
ztoScimy si¢ na siebie za to, ze pozwalamy sobie na nie. W ostatecznosci wychodzi na to , ze sami
siebie potepiamy za to czego pragniemy od zycia. W tych momentach czesto powstaje w nas
konflikt, z jednej strony jest naturalna potrzeba, a z drugiej silne przekonanie, ze nie zastugujemy na
to lub Ze nie wolno nam czego$ robi¢. Cigzkie momenty pojawiaja si¢ zazwyczaj , gdy
przechodzimy swoje ograniczenia, probujemy wyjs$¢ ponad nie, jednak z drugiej storny blokujemy
si¢ na rados$¢, na energi¢ z zycia ktora chce si¢ dosta¢ do naszej przestrzeni, nasze blokady sa wtedy
tak mocne, ze tworza opor przed pojawiajaca si¢ Swiadomoscia, a to rodzi cierpienie w nas. Poprzez
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pojawiajacy si¢ konflikt w nas wchodzimy w zagubienie, dezorientacja, zachowujemy si¢ czgsto jak
male dzieci , ktore nie wiedza co si¢ z nimi dzieje i to jest normalne, czasem kazdy tak ma. Kazdy
si¢ czasem gubi, nie wie co robi¢, jakie decyzje podjaé , gubi dezorientacje co jest prawda a co
falszem. Jednak kwestia jest tego czy wchodzimy na state w ten stan, czy tez pracujemy aby z niego
wyj$¢ 1 wprowadzi¢ pdzniej zmiany w odbiorze i podejsciu do Zycia wprowadzajac szersza
swiadomos$¢. Tak naprawde cigzkie momenty sa dla nas szansg do wzrostu, do wyjs$cia poza
dotychczasowe ograniczenia, poza okreslone przekonania i schematy.

Kiedy pojawiaja si¢ w Tobie dwa przekonania, dwie opinie, albo dwie informacje, ktére kléca
si¢ same ze soba — napigcie narasta niczcym w dobrym horrorze. To nieprzyjemne uczucie
(zwany przez psychologéw dysonansem poznawczym), ktéore na tyle nam przeszkadza, ze
staniemy na rzesach, zeby je szybko zredukowaé. (Bez wzgledu na to, czy jesteSmy calego
procesu $wiadomi, czy nie.)

Najwazniejsze jest sobie uswiadomi¢ jaki konflikt wtedy powstat w nas, dlaczego On jest, jakie
przekonania odpality si¢ w nas, na co sobie nie pozwalamy i zamiast ucieka¢ przed wlasnymi
odczuciami lub zamiast je wypieraé, da¢ im przestrzen i obserwowac je a zrozumienie samo

przyjdzie.

~Zamiast
pytac:
dlaczego
mnie to
spotkato ?
Stosuj:
DosSwiadczam
tego w petnej
akceptacji i
wkrotce
zZrozumiem
dlaczego tak
sie dzieje,
aby
zrozumiec,
trzeba sobie
dac
pozwolenie
na czucie
doswiadczeni
a,,
Mistrz Morya

,,Zamiast pyta¢: dlaczego mnie to spotkato ?

Stosuj:

Doswiadczam tego w petnej akceptacji i wkrétce zrozumiem dlaczego tak sie
dzieje, aby zrozumieé, trzeba sobie da¢ pozwolenie na czucie doswiadczenia,,
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Mistrz Morya

Wazniejsze od pytania dlaczego co$ si¢ dzieje , czasem jest samo do$wiadczenie i odpuszczenie
prob zrozumienia, wtedy poddajemy si¢ do§wiadczeniu i nie stawiamy mu oporu , co pozwala nam
na naturalng integracj¢. OdpowiedZ na pytanie dlaczego zazwyczaj przychodzi po czasie, gdy
przestajemy szukaé rozwigzania. Jednak wtasnie racjonalna cz¢$¢ naszego umystu, ma tendencje do
chciejstwa rozumienia i widzenia wszystkiego na juz. Co jednoczes$nie blokuje proces integracji, bo
umyst stawia opor doswiadczeniu i czgsto wehodzi w role ofiary wobec doswiadczenia.

Trudne chwile nie oznaczaja,
ze juz nigdy nie bedzie dobrze.
Oznaczajga tylko, ze cos domaga
sie zmiany, ze masz jakies tematy
do przerobienia i, Ze kryje sie w tym
jakas lekcja, dzieki ktorej staniesz sie
madrzejsza, silniejsza
i dzieki ktérej ruszysz do przodu...

Za apatia , bezsilnoScig , beznadzieja , obojetnoscia wobec jakiego$ obszaru naszego zycia
kryje sie lek i wstyd z ktorym nie chcemy si¢ zmierzy¢, granica ktorej nie chcemy przekroczyé¢.
Jednak jednoczesnie uwalniajac okreslone emocje otwieramy si¢ na emocje pozytywne i na
potencjal ktéry kryje sie¢ za przekroczeniem ograniczenia. Odnajdujac w sobie odwage do
dzialania budujemy swojga pewnos¢ siebie i wiare w to, Ze damy sobie rade z kazda sytuacja w
naszym zyciu.Wtedy rodzi si¢ nasza moc i wyj$cie z bezradnosci odnos$nie danych wzorcow.

Podejscie do bledow, do stabszych dni

Kiedy tkwisz w stanie wstydu, zazenowania i poczucia winy za to, ze popehnites jakis blad, to nie w
glowie Ci nauka. Co najwyzej masz ochot¢ schowac si¢ przed calym §wiatem i zapomnie¢ o calej
sprawie. Mozesz wej$¢ w poczucie winy i tworzy¢ zal do siebie za okres$long sytuacj¢. Emocje zalu,
zazenowania, wstydu i szereg narracji po jakiej$ porazce , btedzie, zachowaniu, reakcji jest wlasnie
pozwiazany z tym jak zazwyczaj nas traktowali rodzice i w jakie emocje wchodzili§my wtedy nie
pozwalajac sobie na stabos$ci i wady. W tych momentach wtasnie brakowato wyrozumialosci,
wspolczucia, tagodnosci, wsparcia, mitosci. Dlatego naszym zadaniem jest wprowadzi¢ zdrowego,
opiekunczego dorostego po tych momentach i zadbanie o siebie w nich poprzez danie sobie mitosci.
Wtedy wlasnie nasza relacja ze sobg samym si¢ zmienia i transformujg si¢ wzorce oraz budzi si¢
przestrzen serca poprzez wspoélczucie 1 wrazliwo$¢. Im wigcej mitosci sobie okazem wtedy tym
doswiadczenie bedzie tatwiejsze i szybciej sobie z nim poradzimy nie tracg wiary w siebie. Dlatego,
zeby w ogole zaczaé nauk¢ na wlasnych btgdach (a jest to nauka bardzo wartosciowa i skuteczna),
najpierw:

- odpus¢ perfekcje,

- daj sobie pozwolenie na bledy,

- odzahyj to, co nie wyszlo i odpus¢ to, nie mecz si¢ tym i nie katuj siebie caly czas za to,
- zaakceptuj zmienno$¢ sytuacji, zmiennos¢ zycia,

- us$wiadom sobie ze nie zawsze masz wplyw na wszystko,

- uswiadom sobie ze porazka, btad nie okresla Ciebie jako cztowieka,

- okaz sobie ciepto i wsparcie, wyrozumiato$¢ i wspolczucie,

- wyciagnij wnioski i poszukaj rozwigzania, a pdzniej sprobuj jeszcze raz.

¢
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Jesli co$ Ci nie wyszto to zrozumiate, ze jest Ci cigzko i przykro. Pozwdl sobie na te emocje i
poczuj je odpuszczajac jednocze$nie wyrzuty wobec siebie, ataki na siebie i krytyke. Daj sobie
prawo do popehiania btedow i do bycia nie perfekcyjnym. Okaz sobie tak duzo zrozumienia i
empatii, jak tylko potrafisz, potrenuj migsien auto empatii. Zmiana podej$cia do siebie w tych
momentach pozwoli Ci wyj$¢ ze zbgdnego cierpienia i zmieni relacje jaka masz ze sobg, im wigcej
dasz sobie wsparcia tym bardziej bedziesz wzrastac , bo stworzysz sobie warunki do tego oparte na
mitosci do siebie. Dopiero wtedy zabierz si¢ za nauke. Kazdy z nas popetnia biedy , nie ma ludzi
idealnych i perfekcyjnych. umiejetnos¢ radzenia sobie z porazkami i przechodzenia pomimo nich do
dalszego dzialania jest ta umiejetnoscig , ktoéra pozwala wyciagnac lekcje i1 skonczy¢ to co si¢
zacz¢to. Im mniej potrafimy sobie radzi¢ z porazkami tym czg¢$ciej sobie co$ calkowicie
odpuszczamy i nie probujemy ponownie, aby nie czu¢ zawodu nad soba. Trzeba pamietac , ze zycie
nie zawsze jest fatwe i nie zawsze wszystko nam bedzie wychodzi¢, a niektorych spraw trzeba si¢
nauczy¢ i nie jest tak, ze od razu bgdziemy je umie¢ bardzo dobrze zrobic.

Trudne chwile nie oznaczaja , Ze juz nigdy nie bedzie dobrze. Oznaczaja tylko, Ze co§ domaga
si¢ zmiany, naszej uwagi, spojrzenia z innej perspektywy, integracji, puszczenia.

Odpus¢ presje bycia jakim$ w trudnych momentach, odpus¢ znecanie si¢ nad
soba

W zaleznosci jak duzo wypartej agresji mamy w sobie i jak duze oczekiwania, wymagania sobie
postawili$my, nasza reakcja na niepowodzenie bedzie zalezala od tych dwoch czynnikéw. Im
wigksza presja, ci$nienie stawiane sobie , tym pozniej silniejsza moze by¢ reakcja i tak samo im
wigcej mamy wypartej agresji tym gorzej traktujemy siebie w cigzkich momentach nie pozwalajac
sobie na stabosci. Nasze wyobrazenie o tym jak powinno by¢ potrafi stworzy¢ niesamowitg
frustracj¢ w momencie , gdy zderza si¢ ono z rzeczywistoscia i z tym jak jest. Dlatego obnizenie
presji wiaze si¢ z dopasowaniem naszego wyobrazenia o nas samych z tym jak jest naprawde¢ z nami
w danej chwili. Ro6wno$¢ wyobrazenia i stanu faktycznego powoduje spdjnos¢ wewngtrzng i
uczciwos¢ wzgledem siebie. Dlatego tak wazny jest kontakt z wltasnym ciatem, ktory sprowadza nas
do wigkszej obecnosci w tu i teraz 1 widzenia rzeczywistosSci takg jaka jest , a nie jaka chcieliby$my
aby byla. Mechanizm iluzji i zaprzeczen, marzeniowy S$wiat fantazji jaki sobie stwarzamy w
naszych glowach czesto jest gldowna przyczyna naszego cierpienia, ktore tak naprawde sami sobie
sprawiamy. Dlatego trzeba wyjs¢ z glowy poprzez rozbrojenie iluzji 1 zlapaé kontakt z
rzeczywisto$cig aby ja poczuc.

Zdarzaja si¢ momenty, w ktorych czlowiek czuje si¢ pusty i zniechecony. takie momenty sa
bardzo pozadane , gdyz oznaczajq, ze dusz podniosta kotwice i Zegluje ku odleglym obszarom.
To jest moment zawieszenia, gdy stare odeszlo a nowe jeszcze nie przyszlo. Daj sobie wtedy
swoja blisko$é, czulosé, odpocznij i obserwuj jak z konfliktu, zagubienia rodzi si¢ nowe.

Zdarzaja sie momenty,

w Ktorych cztowiek czuje sie
pusty i Zniechecony.
Takie momenty sa bardzo
pozgdane, gdyz oznaczajg,

ze dusza podniosta kﬁltmce

Misargadatta Maharal
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Smutek

Oda do smutku

Gdy odmawiam sobie czegos, nie robi¢ czego$ dla siebie 1 gdy wychodze poza
siebie robi mi si¢ smutno i przykro, gdy oddalam si¢ od siebie i odrzucam samego
siebie robi mi si¢ smutno. Gdy przestaje wierzy¢ w siebie , w swoja moc tez robi
mi si¢ smutno. Gdy oceniam siebie poprzez przeszte wydarzenia, ktdre przeciez nie
musza si¢ powtorzy¢, pojawia si¢ smutek. Nakazuje mi zajrze¢ w glab siebie i by¢
szczerym wobec siebie, by dac¢ sobie to co moje mate dzieci¢ we mnie potrzebuje.
Smutek informuje mnie o tym gdy oddalam si¢ od siebie, jak dobrze by¢ otwartym
na niego i wystucha¢ jego komunikatu. Dzickuje Ci smutku. I znow wychodzi
swiatto , gdy rozpoznaje o czym mi méwi ta emocja i dziatam dla siebie- JA

»Jesli czujesz sie smutny, nie masz ,,niskiej wibracji”.
Nie jestes chory, ztamany, nieoswiecony

lub daleki od uzdrowienia.

Nie jestes ,,uwigziony w swoim ego”

ani uwigziony w ,oddzielnej jazni”.

Nie jestes negatywny i nie musisz by¢ naprawiany,

a smutek nie jest bledem, poniewaz to Zycie toczy sie¢ w Tobie, a ycie nigdy nie
moZe by¢ bledem.

Po prostu czujesz sie¢ smutny - to wszystko.

To stan uczucia rozgrywajgcy si¢ na tetnigcym Zyciem filmowym ekranie
obecnosci, to wszystko.

To nie jest problem, ktory wymaga rozwiqzania lub bandazu.
To swieta i cenna czes¢é Ciebie, tesknigca za

milosciq, akceptacjq, objeciem, odpoczynkiem.

Zostales dzisiaj poblogostawiony smutkiem..

zostates wybrany na jego dom...

nie uciekaj od tak naprawde cennego goscia,,

Jeff Foster

Czasem przychodzi i chce pokazaé mi miejsca gdzie jeszcze jest przestrzen w ktorej nie robie nic , a
czuje wewnetrzng potrzebg by cos w tej przestrzeni zadziata¢. Jednak moja bezradnos¢ wobec tej
przestrzeni jest wigksza niz moc jakg mam w sobie by co$ tam ruszy¢, zadziataé, otworzy¢ si¢ na
nowe.

Wtedy broni¢ si¢ i wypieram potrzebg by co$ zrobi¢ w tej przestrzeni , wtedy on naciska jeszcze
mocniej i méwi nie bron si¢, chodz ze mng pokaz¢ Ci gdzie oszukujesz siebie i co jeszcze
Wypierasz oraz jakiej potrzeby nie zaspokajasz w swoim zyciu.

Im mocniej si¢ bronie , tym mocniej cierpi¢, bo zaprzeczam sam sobie i temu co wewngtrznie czuje
,2¢ chcial bym zrobi¢. Zderzaja si¢ dwie silty, wewngtrzng potrzeba i lek przed jej zaspokojeniem.
Smutek pokazuje mi to starcie i konflikt jaki si¢ tworzy z sprzecznych intencji we mnie. Czasem ten
smutek przykrywa zto$¢, zto$¢ ktora broni miejsca we mnie , ktore jest jeszcze puste i ktorego nie
chce zobaczy¢. Staram si¢ nie przerzucaé tej ztoSci na zewnatrz, jednak czasem si¢ zdarza , gdy
zaczynam projektowac na zewnatrz zto$¢ i zaczynam szukaé konfliktow, wtedy juz wiem ze trzeba
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zajrze¢ glebiej, ze za zloscig jest co$ czego nie chce zobaczy¢. Wiec kieruje uwage to swego
wngetrza, a tam jest smutek, bezradno$¢, zagubienie 1 brak §wiadomosci jak co$ zrobi¢ . Smutek to
emocja ktora kiedy$ mocno wypieralem i ktora czasem nadal wypieram. Jednak coraz czgséciej daje
jej zaistnie¢. Przez co wiem co robié, aby bylo dobrze. Smutek pokazuje mi przestrzen gdzie trzeba
podziataé, gdzie jestem na razie bezradny, bezsilny, gdzie czuje Igk przed czyms$ na dang chwile. I
przyznanie si¢ przed sobg , do tego, co daje niesamowita ulge i jednoczesnie zgode na to. Co
paradoksalnie powoduje ze przestaje wtedy walczy¢ ze sobg 1 pojawiajg si¢ rozwigzania. Wtedy
mam wybor albo dalej wypieram dziatania w tym obszarze zycia, albo robi¢ co§ w kierunku
zaspokojenia okreslonych potrzeb. Wybor braku dziatania spowoduje ucieczke od tego co w glebi
duszy pragne i czego chce, natomiast ruszenie w kierunku dziatania powoduje ze wiara w siebie i
moja pewno$¢ wzrasta oraz wychodz¢ poza ograniczenia , czujac si¢ W ten sposob bardziej wolny,
bo nie ograniczam si¢ danymi lekami.

Smutek
podpqu’ihda
rozwigzania ,a

bol wprowadza
szersza
sSwiadomosg,

szersze
zrozumienie'/,
oraz pcha n-asf/ f
do dziatania,| W
do czynow. |

W samotnosci znajdziesz cisze i spokoj, w samotnosci 1 byciu ze soba odnajdujemy siebie, gdy si¢
wshuchamy w siebie zawsze dostaniemy odpowiedzi z naszego wngtrza. Kiedys batem si¢ by¢ sam,
nie radzitem sobie bedac sam ze soba, ciagle co$ chciatem robic, ciggle gdzies moja uwaga uciekala,
tak naprawde nie chcialem si¢ wshucha¢ w siebie. Dzisiaj nie boj¢ si¢ by¢ sam. W samotnosci
znajduje wytchnienie, czas na wyciszenie si¢ i spokoj, czas na gleboka jednos¢ z moja Sita Wyzsza,
na jedno$¢ z moim zrodlem. Relacja jaka miatem kiedys$ ze soba a jaka jest teraz zmienila si¢
znacznie, jeszcze pamig¢tam rok temu nie potrafitem si¢ odprezy¢ sam ze soba, poddac si¢ chwili,
podda¢ si¢ zachwytowi tego co jest wkoto mnie. Ciagle towarzyszyt mi nieokres§lony lek i czujnose,
jakby zaraz mialo si¢ co$§ wydarzy¢, jakby zaraz mial nastapic¢ jaki$ atak. Przez co w momentach
gdy bylem sam bytem napiety i kontrolowatem otoczenie. Teraz bardziej czuje po prostu bycie i
wiem ze nie mam si¢ czego baé, ze zagrozenia nie ma. Kiedy$ przerazliwie batem si¢ izolacji
porzucenia, odrzucenia, bycia niezrozumianym, nie zaakceptowanym. Dzisiaj potrafi¢ by¢ sam nie
odczuwajac samotnosci, nie towarzyszy mi uczucie leku przed pustka i nie popadam w rozpacz tak
jak kiedy$. Zrozumiatem , Ze to czego si¢ najbardziej batem , jest tym co daje mi najwigcej
odpowiedzi, jest tg przestrzenig z ktorej pojawia si¢ czucie, uwazno$¢, bycie w chwili obecnej.
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Samotno$¢ , a osamotnienie

Przebywanie samemu ze sobg moze by¢ trudne, gdy ucickasz w nie przed kontaktem z innymi, czyli
gdy staje si¢ izolacjg od innych oraz podszyte jest lekiem przed kontaktami z innymi. Wtedy w
byciu samemu jest pelno paranoi, cierpienia, paniki, pustki, czujesz wtedy osamotnienie i
wykorzystujesz ten czas do wchodzenia w role ofiary. Wtedy tak naprawde uciekasz od
doswiadczania Zycia i uczestniczenia w nim, jest to tworzenie izolacji w swojej glowie od innych,
odcigcie si¢ 1 zycie w swojej wlasnej glowie. Do tego bycie samemu jest wtedy wykorzystywane do
uzalania si¢ nad sobg, do tworzenia t¢sknoty i coraz wickszej pustki emocjonalnej. Osamotnienie
jest podszyte przekonaniem, ze jestesmy pokrzywdzeni poprzez los i towarzyszy mu obrazanie si¢
na zycie i brak czucia potaczenia z samym sobg, brak bliskosci ze soba oraz tworzenie coraz
wigkszego braku i niezadowolenia z zycia. Wtedy poczucie osamotnienia jest wykorzystywane
przez nas do destrukcji i ucieczki. Jeste§ w roli ofiary, uzalasz si¢ nad sobg i nad swoim zyciem
tworzac jeszcze wigksze cierpienie, wypierasz wtedy prawdziwy kontakt ze sobg, a Twoj wiasny
umyst staje si¢ dla Ciebie najwigkszym wrogiem. W pewnym sensie sam niszczysz siebie. Zamiast
tworzy¢ zdrowa relacje ze sobg i cieszy¢ si¢ z bycia ze sobg w samotno$ci, zajac si¢ sobg poprzez
zadbanie o siebie, jest tendencja do tworzenia iluzji w glowie i podtrzymywania wiary w nie. Jest
wtedy odciecie si¢ od ciata i od obecnosci w tu i teraz. Osamotnienie jest uczuciem braku kontaktu
ze soba i tgsknota za soba, za swoja bliskoscia i brakiem wyboru siebie . To co nie pozwala nam
zauwazy¢, iz tak naprawde tesknimy za bliskoscia ze soba, to projekcja tej bliskosci na §wiat
zewnetrzny 1 przekonanie ze przyczyna tgsknoty jest na zewnatrz nas co rodzi nadmierne pragnienia
1 wzorce cierpienia, bo jestesmy ukierunkowani na szukanie na zewnatrz, zamiast patrzenia do
wewnatrz siebie.

Bycie samemu wykorzystujemy wtedy do tworzenia 1 podtrzymywania takich stanow
emocjonalnych jak czucie si¢ niezrozumianym, nie akceptowanym, nie kochanym, innym ,
oddzielonym. W osamotnieniu zawsze chodzi o nastawienie , Zze czego$ nie mamy z zewnatrz, ze
czego$ nie dostalismy, ze na co$ czekamy. Moze to wynika¢ z rany emocjonalnej z dziecinstwa ,
gdy czekaliémy na rodzica, na jego docenienie, zrozumienie , mito$¢ , przez co w dorostym zyciu
podtrzymujemy ten stan i zamiast skierowa¢ uwage do swojego wnetrza w momentach bycia
samemu i budowac relacje ze soba, czekamy na cos z zewnatrz .

Osamotnienie jest trudnym, nieprzyjemnym stanem psychicznym. Moze on powodowac, ze jest
nam bardzo trudno zblizy¢ si¢ do innych i nawigza¢ z nimi bliskie relacje emocjonalne. Jestesmy
przekonani wtedy ze to $wiat jest czemu$§ winny, ze to inni nas odrzucajg, nie akceptujg, nie
przyjmuja, ze nas nie chca. Gdzie tak naprawd¢ sami siebie odrzucamy , bo jestesmy
nakierunkowani ciggle na utrzymywanie zaleznosci, ktére buduja w na leki, zamiast daniu sobie
tego co chcemy
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.

¢ wlasciwych wyboréw w zyciu,

Aby dokonywé

musisz nawigzac kontakt ze swoja dusza.
Aby to zrobié, musisz doswiadczaé¢ samotnosci,
ktérej wiekszos¢ ludzi sie boi,
bo w ciszy styszysz prawde i znasz rozwigzania.
-Deepak Chopra

Zdrowa samotno$¢, to po prostu bycie ze sobg i cieszenie si¢ swoim towarzystwem. Jest to moment
kiedy przekraczasz prog pustki wewnetrznej, prog leku przed zajrzeniem w nig, prog tego przed
czym wczesniej uciekate$. Z czasem ta pustka, ta rozpacz zmienia si¢ w ciche do$wiadczanie
samego siebie 1 zycia w Tobie. Kiedy samotno$¢ staje si¢ twoim przyjacielem, nie boisz si¢
samotnosci. Nie boisz si¢ jecha¢ mniej uczgszczang drogg i jecha¢ czasem samotnie. Przezytas juz
swoj najgorszy koszmar, juz zaprzyjaznites$ si¢ ze swoim najwigkszym lgkiem. Samotno$¢ moze by¢
satysfakcjonujgca, wzmacniajaca i wyzwalajaca. Wiedzac, ze jest ona po to aby$ nawigzat kontakt z
wlasnym wnetrzem i swoimi potrzebami oraz zbudowat blisko§¢ ze soba. Samotnos$¢ to wiasna
obecnos¢, obcowanie ze soba. Samotnos¢ jest potrzebna i moze by¢ bardzo pozytywna. Oznacza
ona, ze masz do dyspozycji wlasng obecnos¢. Jezeli umiesz to sobie da¢ bez Ieku — to stajesz si¢ tak
przepelniony obecnoscia, ze moglby$ nig wypeli¢ caly Wszech§wiat i nie ma potrzeby
,posiadania” kogokolwiek innego. Nawigzujesz wtedy bliskos¢ ze sobg i z wszech§wiatem, czujesz
jedno$¢ z energia zycia, bo czujesz polaczenie ze sobg. To naturalny stan, aby siebie wystuchac,
pouktada¢ i nabra¢ wewngtrznego spokoju. Problem jest wilasnie , gdy zamiast samotnosé
wykorzystywa¢ do budowy wlasnej mocy, wykorzystujesz ja do wchodzenie w uczucie
osamotnienia. Pierwsze podej$cie wzmacnia Cig¢ i ksztaltuje Twoja wewnetrzng relacje, drugie
podejscie oddala Ci¢ od Ciebie samego. W momentach gdy bedziesz styszat glos i widziat cheé by
wykorzysta¢ dane zdarzenie do budowania wlasnego cierpienia, zauwaz czy nie ma w Tobie glosu ,
ktory podpowiada Ci by spojrze¢ inaczej na sytuacje i wykorzystac ja do zbudowania wlasnej mocy.
W zaleznosci od tego co wybierzesz, to taka energia bedziesz promieniowal i w takiej energii
bedziesz.

Mozesz poczué si¢ osamotniony, gdy jeste§ niezrozumiany. Czujesz si¢ osamotniony, gdy nikt nie
wspiera twoich marzen lub wizji. Czujesz si¢ osamotniony gdy kto$ Ci¢ odrzuca, nie akceptuje.
Jednak te momenty sa jednoczesnie okazja do zbudowania swojej mocy , s3 okazja do stanigcia za
soba w swojej prawdzie i to wlasnie te momenty Ci¢ wzmocnig i dadzg Ci prawdziwego siebie. Bo
przestaniesz w tych momentach odrzuca¢ samego siebie na rzecz akceptacji, aprobaty, uznania ,
pochwal, poklasku, przez co zaczniesz bardziej rozumie¢ siebie, akceptowac siebie, uznawaé swoja
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warto$¢ 1 odnajdywac pewno$¢ oraz zaufanie w sobie. Im bardziej bedziesz ufat sobie i stuchat si¢
siebie, tym bardziej bedziesz budowaé wi¢z ze swoja dusza, co wzmocni Cig¢ i okaze si¢ ze jesli Ty
wspierasz siebie, to nie potrzebujesz potwierdzenia z zewnatrz , aby co$ zrobi¢. Zmieni si¢ Twoje
podejécie z uczucia osamotnienia i wchodzenia w role ofiary z tego powodu, na czucie samego
siebie 1 odnalezienie przyjemnosci z bycia w samotno$ci w danych momentach oraz moc z
wybierania samego siebie. Jak we wszystkim to wtasnie nasze podej$cie i nastawienie w danych
momentach ksztattuje jak odbieramy dang sytuacje. Mozemy ja odbiera¢ jako co$ co nas krzywdzi i
jest niesprawiedliwe, a mozemy odbiera¢ jako okazj¢ i szans¢ do wzrostu, do rozwoju. to my
dokonujemy tego wyboru i im szybciej to zobaczymy tym czgsciej zaczniemy wzmacniac siebie, a
nie tworzy¢ niepotrzebny zal i urazy. Kontakt jaki nawigzesz ze soba da Ci ogromng moc i wiar¢ w
siebie . Ofiara bgedac w samotnosci patrzy na zewnatrz w swoim $wiecie mentalnym, przerzuca
emocje na innych, mysli o innych, zajmuje si¢ sprawami innych, jest kierowana poprzez Ieki przed
utrata zaleznoSci z zewnatrz. Natomiast osoba akceptujac swoja samotno$¢ zaglada w tych
momentach do wlasnego wnetrza, stucha si¢ swojego ciata, dostrzega jego sygnatu, skupia si¢ na
obecnosci i czuje rado$¢ z kontaktu ze soba. Nawet jak kto$ nie jest za nia, ona staje za sobg i w tym
odnajduje moc oraz kontakt z wlasng duszg. Osoba akceptujgca swojg samotnos$¢ wierzy, ze mozna
ja kochaé, ze jest wystarczajgca taka jaka jest i ze zastuguje na mito$¢, przez co nie pragnie jej
nadmiernie, bo wie ze to dostanie i dostaje.

Réznica pomigdzy byciem ofiara, a byciem twoérca podczas przezywania swojego smutku czy
podczas bycia w samotnosci polega na tym, ze twdrca poprosi swoj smutek, samotno$é, aby odkryty
przed nim to, czego tak naprawde¢ pragnie, aby moc sobie to podarowac. Wstucha si¢ w swoj
smutek, samotno$¢ i da sobie to czego potrzebuje. Pozwoli sobie na emocje smutku lub stan
samotnosci i stad bedzie znat rozwigzania co robi¢, bo wezmie za niego odpowiedzialno$¢.

Natomiast

Ofiara smutku bedzie szukata winnych i marzyla, aby kto$ ja wybawit . Bedzie szuka¢ na zewnatrz
zbawienia i rozwigzan, bo nie potrafi sama sobie poradzi¢ z tym co czuje. Przerzuca emocje na
zewnatrz 1 zrzuca wing na $wiat zewngtrz. Do tego blokuje prawdziwe emocje wynikajace z
doznanej krzywdy sprzed lat, dlatego dalej tkwi w schemacie ofiary, bo tak naprawdg jej w sobie nie
uznaje. Poprzez obwinianie innych za to co czuje , nie znajdzie rozwigzan dla siebie i nie postucha
co smutek chciat zakomunikowa¢ i na jakie zmiany chciat wskazaé.

Biorac pod uwage trojkat dramatyczny ofiara bedzie wykorzystywac samotnos$¢ do uzalania si¢ nad
soba i nad swoim zyciem, do coraz wigkszego cierpienia i bgdzie odbiera¢ brak zrozumienia,
akceptacji , uwagi jako oznaki braku mitosci w jej strong. Wykorzysta kazda sytuacj¢ z zewnatrz do
tego aby poczu¢ niesprawiedliwos$¢, zal, poczucie krzywdy nie rozumiejac dlaczego dzieje si¢ tak
jak si¢ dzieje. Ofiara nie rozumie , ze $wiat nie kreci si¢ wkolo niej i ze nie kazdy musi ja
zaakceptowaé, rozumie¢, docenia¢, lubi¢. Ma w sobie takie przekonanie ze tak musi by¢ , bo ciagle
szuka tego co w niej w $wiecie zewngtrznym. Momentem przelomowym bedzie zmiana
perspektywy do tego co wczesniej byto wykorzystywane do cierpienia poprzez ofiare, czyli zmiana
podejécia 1 nastawienia do jej bolu zwigzanego z brakiem zrozumienia, bycia akceptowanym,
brakiem docenienia. Gdy w momentach zaistnienia cierpienia zrozumie, ze cierpienie pochodzi z
nadmiernych pragnien ukierunkowanych na zewnatrz, a bol emocjonalny z braku zaspokojenia tych
potrzeb w dziecinstwie, zacznie ukierunkowaé si¢ do swojego wngtrza dajac sobie wsparcie w tych
momentach, zrozumienie, docenienie, wspolczucie. To spowoduje, ze wszystko co pragneta ofiara z
zewnatrz zacznie dawac sobie sama, jednoczes$nie przestajac odrzucaé siebie, porzucaé siebie,
upokarza¢ siebie czy tez zdradza¢ siebie . Zacznie zmniejsza¢ swdj bol emocjonalny poprzez
zaspakajanie swoich potrzeb emocjonalnych w tu i teraz, co w konsekwencji pozwoli zerwac
zalezno$ci stworzone , aby zyskaé co$ z zewnatrz. Co nie znaczy, ze zamknie si¢ na przyjmowanie
czuloéci, mitosci z zewnatrz. Tu jest wlasnie myk, ze czegsto pedzac w rozwoju osobistym
zaczynamy si¢ zamykac na przyjmowanie i twierdzimy ze nie potrzebujemy niczego z zewnatrz co
powoduje kolejne cierpienie. Jak we wszystkim wazna jest rownowaga, zardwno branie jak i
dawanie. Ofiara wykorzystuje samotnos¢ do biczowania siebie, natomiast tworca bierze
odpowiedzialno$¢ za emocje i nawigzuje z nimi kontakt bedac samemu ze soba, w tym z emocjami
jakie zostaly wyparte w momencie krzywdy z przesztosci oraz uznania tej krzywdy. Brak uznania
krzywdy powoduje , ze dalej w niej tkwimy, tak samo jak brak uznania bolu emocjonalnego i
cierpienia, powoduje Ze stawiajac im opor jesteSmy w nich.
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Przezywanie emocji

Przesladowca bedzie wykorzystywat samotnos$¢ do tworzenia coraz wigkszej nienawisci i ztosci do
$wiata zewnetrznego i wymyslania w jaki sposob moze manipulowaé i kontrolowa¢ innych. Czyli
bedzie zabieral sobie i innym wolno$¢ bycia soba. Bedzie rozmyslal o tym jak inni majg si¢
zachowa¢ oraz bedzie knut w jaki sposob manipulowaé oraz kontrolowaé innymi. Czyli tez bedzie
ciggle ukierunkowany na zewnatrz i bedzie patrzyl jak zyskaé sobie uznanie, aprobatg, podziw
poprzez wzbudzenie w innych lgku. Momentem przetomowym bedzie dla niego zauwazenie faktu iz
walczy tak naprawdg sam ze sobg i ze w ostatecznosci najbardziej manipuluje i kontroluje samym
soba. Gdy zauwazy , ze zlo$¢ i nienawis¢ jaka przenosi, projektuje na §wiat jest jego nadmiernie
zgromadzong agresja , zacznie spuszcza¢ nadmiar agresji wypartej do pod$wiadomosci.

Natomiast wybawca bedzie wykorzystywat samotno$¢ do zajmowania si¢ problemami innych, do
tworzenia planéw naprawczych innych osob i wizji jakim to on wspaniatym wybawca nie jest dla
innych. Wybawca do momentu uswiadomienia sobie, ze tak naprawde¢ mys$li o samym sobie , nie
nawiaze kontaktu z wlasnym wnetrzem, bo bedzie si¢ upieral, ze plan naprawczy nad ktorym
pracuje i wady jakimi si¢ zajmuje s3 cechami innych , a nie jego wiasnymi , ktére projektuje na
innych. W momencie stanig¢cia przed prawda i uswiadomieniem sobie, ze jego mysli s tez o nim,
zacznie si¢ kierowaé coraz bardziej do swojego wngtrza, co pozwoli mu znalez¢é rozwigzania dla
siebie i pozwoli mu odpusci¢ zajmowanie si¢ innymi oraz braniem nadmiernej odpowiedzialno$ci
za innych.

Blokowanie na emocje lub zrzucanie za nie odpowiedzialno$ci na zewnatrz powoduje , ze trwasz
dalej w tym czemu stawiasz opor. Nawet blokowanie stanu ofiary powoduje , ze dalej w niej trwasz,
tylko pozwalajac ofierze przezy¢ jej emocje mozesz si¢ z nig pozegnac i pogodzi¢ si¢ z krzywda,
inaczej spychasz te emocje gleboko do podswiadomosci, a one sg i tak widoczne w Twoich
decyzjach i wyborach.

"Stlumione negatywne uczucia determinujq nasze przekonania oraz to jak postrzegamy siebie i
innych ludzi.

Nastawienia te 7 kolei dostownie tworzq wydarzenia i sytuacje w swiecie !

A nastgpnie my obwiniamy jako przyczyne naszych (negatywnych) reakcji te zewnetrzine
stworzone przez nas sytuacje.

Jest to samonapedzajgcy sie system iluzji. Dlatego oswieceni mistrzowie powtarzajg, ze “Zyjemy w
iluzji”.

Wszystko to, co doswiadczamy to nasze wlasne mysli, uczucia i przekonania wyprojektowane na
sSwiat, ktore tak naprawde powodujg (sq przyczyng) tego co tam widzimy

Wigkszos¢é ludzi jest wcig? zajeta mysleniem o przetrwaniu w réinych jego formach, dlatego tez
odbicie, ktore widzq to glownie Igk, zlosé i pragnienie zysku'.

David R. Hawkins - ,,Technika uwalniania”

Strata

IM BARDZIEJ INTERPRETUJEMY STRATE JAKO UTRATE CZESCI
NASZEJ TOZSAMOSCI I MIARY WEASNEJ WARTOSCI, TYM GORZEJ
SIE CZUJEMY.

ZALOBA JEST PROCESEM I MUSIMY DAC SOBIE CZAS, BY PRZEZ
NIA

(&) FENIKS

@Vzmrw Drsbit,



Przezywanie emocji

PRZEJSC.

KTOS, KTO PRZEZYJE ROZSTANIE, MUSI OPLAKAC UTRATE TEGO
ZWIAZKU, ZANIM BEDZIE MOGL Z POWODZENIEM STWORZYC
NOWY. W PRZECIWNYM RAZIE, WEZMIE STARA ENERGIE DO
NOWEGO ZWIAZKU I STRACI ROWNIEZ I TEN NOWY.

Okazuje si¢, ze nie tylko wszyscy w jakim§ momencie zycia dos§wiadczamy bolu straty, ale tez
przechodzimy podobne jego etapy. Pierwsza na §wiecie zaobserwowata je i opisala doktor Elisabeth
Kiibler-Ross. Wedlug jej zdania przejscie wszystkich tych etapéw jest konieczne w ,,zdrowym i
leczacym” do$wiadczeniu straty. To trochg tak jak gorgczka pomaga organizmowi ostatecznie wyjs¢
z przezigbienia.

Kazdy z etapow zaloby ma swoja funkcje i cho¢ instynktownie chcieliby$Smy uciec od wszystkich z
nich (a zwlaszcza depresji), to jednak istotne jest wiedzieé, ze sa one szalenie wazne i s3 oznaka
tego, ze robimy progres.

Etapy zaloby ewoluowaly od momentu ich wprowadzenia i ciagle si¢ zdarza, ze sg bardzo zle
rozumiane. Nigdy nie miaty pomagac tylko ,tadnie opakowac” niepozadane emocje. Etapy te sg
odpowiedzig na strate, ALE...

NIE MA TYPOWEJ REAKCJI NA STRATE, PONIEWAZ

NIE MA TYPOWEJ STRATY.

NASZ SMUTEK JEST TAK SAMO INDYWIDUALNY

JAK NASZE ZYCIE.

Pig¢ etapow: zaprzeczanie, gniew, negocjacje, depresja i akceptacja sa narzedziami, ktore pomagaja
nam zrozumie¢ proces zdrowienia i emocje jakie mozemy odczuwaé, co daje nam wicksze
zrozumienie i akceptacje.

UWAGA: nie kazdy przechodzi przez nie wszystkie lub w okreslonej kolejnosci.
Etapy przezywania straty

KROK PIERWSZY: ZAPRZECZENIE

Ten pierwszy etap zaloby pomaga nam przetrwac strate. Na tym etapie Swiat staje si¢ bezsensowny i
przyttaczajacy. Zycie nie ma sensu. JesteSmy w stanie szoku i zaprzeczenia. Denerwujemy sie.
Zastanawiamy si¢, jak mozemy i8¢ dalej, jesli mozemy i$¢ dalej, 1 dlaczego powinnismy i§¢ dalej.
Staramy si¢ znalez¢ sposob, by po prostu przebrnaé przez kazdy dzien.

ZAPRZECZENIE 1 SZOK POMAGAJA NAM PORADZIC SOBIE I UMOZLIWIAJA
PRZETRWANIE.

Zaprzeczenie pomaga nam przyspieszy¢ nasze poczucie zalu i jest tez taska. Jest to sposob natury na
dopuszczenie do nas tylko takiej ilosci emocji, ile jesteSmy w stanie wytrzymac na dang chwilg.
Akceptujac rzeczywisto$¢ straty i zaczynajac zadawac sobie pytania, nieSwiadomie rozpoczynasz
proces uzdrawiania. Stajesz si¢ silniejszy, a zaprzeczenie zaczyna zanikaé. Lecz w miar¢ jak
postepujesz, wszystkie uczucia, ktérym zaprzeczale$, zaczynajg si¢ ujawniaé... i wtedy pojawia
sig...

KROK DRUGI: GNIEW, wscieklosé¢

Gniew jest niezbednym etapem procesu zdrowienia. Przyjmuj swdj gniew, nawet jesli moze ci si¢
wydawac, ze nie ma on konca. Im bardziej naprawde go odczuwasz, tym bardziej zaczyna si¢ on
rozpraszac i leczy¢. Pod gniewem kryje si¢ wiele innych emocji, do ktorych dojdziesz w swoim
czasie, ale gniew jest emocja, do ktorej jesteSmy najbardziej przyzwyczajeni. Prawda jest taka, ze
gniew nie ma granic. Moze rozciggac si¢ nie tylko na twoich przyjaciol, lekarzy, twoja rodzing,
ciebie i ukochang osobg, ktora umarta, ale takze na Boga. Mozesz zapytac: ,,Jak Bog mogt do tego
dopuscic?”
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Przezywanie emocji

Pod gniewem jest bol, twdj bol. To naturalne, Ze czujemy si¢ porzuceni i opuszczeni, ale zyjemy w
spoteczenstwie, ktore boi si¢ gniewu i nie rozumie go przez co tak czesto dusimy go w sobie.

Na poczatku zaloba moze by¢ odczuwana jako catkowite zagubienie: brak zwigzku z czymkolwiek i
kimkolwiek. Potem zaczynamy si¢ na kogo$ ztosci¢, moze na osobe, ktora nie byla na pogrzebie,
moze na osobe, ktdrej nie ma w poblizu, a powinna nas wspiera¢, moze na osobg, ktora teraz si¢
zmienita, kiedy odszedt kto$ Ci bliski.

Nagle gniew staje si¢ konkretny — staje sig¢ GNIEWEM NA INNYCH. Wtedy tez staje si¢ on
polaczeniem ciebie z nimi i w tym sensie jest dobry. Warto tez mie¢ §wiadomos¢, ze zwykle wiemy
wigcej o thumieniu gniewu niz jego odczuwaniu.NauczylisSmy si¢ go ttumi¢ , zamiast go przezywac i
radzi¢ sobie z nim. Gniew wyraza bunt , sprzeciw wobec tego co si¢ stalo 1 nasza niezgode na to .
Podsyca go nasza bezsilno$¢ i bezradno$¢, nie chcemy czu¢ si¢ bezsilni wigc wyrazamy gniew.

ALE WARTO PAMIETAC, ZE GNIEW JEST TYLKO KOLEJNYM
WSKAZNIKIEM INTENSYWNOSCI TWOJEJ MILOSCI DO TEGO KTO
ODSZEDL..

KROK TRZECI: NEGOCJACJE

Jesli chorujesz lub choruje kto$ kogo kochasz, to wydaje si¢, ze zrobisz wszystko, aby$ Ty lub
twoja ukochana osoba zostala "oszcz¢dzona'.

,,Prosze, Boze”, targujesz sig, ,,Nigdy wigcej nie bede zly na moja zong, jesli pozwolisz jej zy¢.”
"Juz bede dba¢ o siebie, bede lepszym ojcem, ale tylko pozwol mi wyj$¢ z tej choroby". Po
przegranej (kiedy kto$§ np. zachoruje), targowanie si¢ moze przybra¢ forme tymczasowego rozejmu:
A co, jesli poswiece reszte mojego zycia na pomoc innym? Czy wtedy moge si¢ obudzi¢ i odkry¢,
ze to wszystko bylo tylko ztym snem?” Gubimy si¢ w myslach typu ,,Gdyby tylko...”,,A moze..."
Chcemy, by zycie wrocito do tego, jakie byto, chcemy, by nasza ukochana osoba wrdcita do nas lub
wyzdrowiata. Chcemy cofngc si¢ w czasie: szybciej rozpoznaé

chorobe, powstrzymac¢ wypadek, zmieni¢ jakas decyzje. ..

POCZUCIE WINY  JEST CZESTO TOWARZYSZEM ETAPU
TARGOWANIA SIE. ,,JESLI TYLKO” POWODUJE, ZE ZNAJDUJEMY W
SOBIE WINE I TO, CO ,UWAZAMY”, ZE MOGLISMY ZROBIC

INACZEJ.

Zrobimy wszystko, aby nie odczuwac bolu straty.

Ludzie czgsto mysla o tych etapach jako o trwajacych tygodniami lub miesigcami. Zapominajg, ze
te etapy to reakcje na uczucia, ktore mogg trwaé¢ minuty lub godziny, lub zmienia¢ si¢ z chwili na
chwile. Nie wchodzimy i nie wychodzimy z poszczegolnych etapdw w sposob uporzadkowany i po
kolei. Mozemy czu¢ pierwszy etap, potem drugi i z wraca¢ znowu do pierwszego. Problem si¢
pojawia jak nie chcemy poczué ktorej$ z emocji i blokujemy si¢ na przejscie etapdw, bo zamykamy
si¢ wtedy na okreSlonym poziomie §wiadomosci, ktory z czasem staje si¢ naszym odbiorem
rzeczywistosci.

KROK CZWARTY: DEPRESJA

Po negocjacji, nasza uwaga przenosi si¢ powoli do terazniejszosci. Pojawia si¢ uczucie pustki, a zal
wkracza w nasze zycie na glgbszym poziomie, glebszym niz kiedykolwiek sobie wyobrazaliSmy.
Mozemy mie¢ wrazenie, ze tak bgdzie juz wiecznie.

WAZNE JEST, ABY ZROZUMIEC, ZE TEGO RODZAJU DEPRESJA NIE
JEST OZNAKA CHOROBY PSYCHICZNEJ. JEST TO WLASCIWA
ODPOWIEDZ NA WIELKA STRATE.

Wycofujemy si¢ z zycia, pozostawieni we mgle intensywnego smutku, zastanawiajac si¢, by¢ moze,
czy ma sens i$¢ dalej samotnie?

Po co w ogole i$¢ dalej? Po tym gdy straciliSmy co$/kogo$ bardzo cennego - zycie moze wydawac
si¢ bezsensowne.
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Przezywanie emocji

Depresja po stracie jest zbyt czesto postrzegana jako nienaturalna: stan, ktéry trzeba naprawié, cos,
z czego trzeba si¢ wyrwac. Pierwsze pytanie, jakie nalezy sobie zadac, to czy sytuacja, w ktorej si¢
znajdujemy, jest rzeczywiscie przygnebiajaca, czy tez nie.

Utrata bliskiej osoby jest bardzo przygnebiajaca sytuacja, a depresja jest normalng i odpowiednia
reakcja. I nawet jesli nie chodzi o $mieré lub chorobe, to pamigtaj, Ze zawsze ma prawo do swoich
uczud!

Nie do$wiadczanie depresji po $mierci bliskiej osoby byloby nienaturalne i moglo by oznaczac ze
jestesmy zamknigci na emocje, ze jestesmy odcigei od czucia. Kiedy strata w petni osiada w twojej
duszy, swiadomo$¢, ze twoja ukochana osoba nie wyzdrowiata tym razem i nie wrdci juz nigdy, jest
przygnebiajaca. Poczucie smutku z tego powodu jest normalne i pozwalajac sobie na niego mozemy
przejs¢ do nastgpnego etapu , czyli akceptacji i pogodzenia si¢ ze strata. Wtedy zazwyczaj
konfrontujemy si¢ z uczuciem bezsilnos$ci i zaczynamy rozumie¢ ze na niektore rzeczy nie mamy
wptywu. Aby pusci¢ zal , poczucie winy wobec Wszech§wiata, wobec siebie trzeba zaakceptowac
strate i pogodzi¢ si¢ z nia, co pozwoli nam rozpocza¢ nowe zycie.

JESLI ZAL JEST PROCESEM UZDRAWIANIA, TO DEPRESJA JEST
JEDNYM Z WIELU NIEZBEDNYCH KROKOW NA TEJ DRODZE.

KROK PIATY: AKCEPTACJA

Akceptacja jest czgsto mylona z pojeciem ,,wszystko w porzadku” lub ,,OK” z tym, co si¢ stato. Tak
nie jest. Wickszo$¢ ludzi nigdy nie czuje si¢ w porzadku z powodu utraty ukochanej osoby.

TEN ETAP POLEGA NA ZAAKCEPTOWANIU RZECZYWISTOSCI, W
KTOREJ NASZA UKOCHANA OSOBA FIZYCZNIE ODESZEA I
UZNANIU, ZE TA NOWA RZECZYWISTOSC JEST RZECZYWISTOSCIA
TRWALA

Na poczatku nie podoba nam si¢ ta rzeczywisto$¢ ani nic nie sprawia, ze bedzie dobrze, ale w
koncu pojawia si¢ miejsce na zaakceptowanie jej taka jaka jest. Uczymy si¢ z nig zy¢. Trzeba
sprobowac zy¢ teraz w $wiecie, w ktérym brakuje naszej ukochanej osoby.

Opierajac si¢ tej niechcianej zmianie, na poczatku wielu ludzi chce utrzymac zycie takie, jakie byto
przed $miercig. Z czasem jednak, poprzez odtamki i kawalki akceptacji, widzimy, ze nie mozemy
utrzymaé przeszilosci w nienaruszonym stanie. Zostala ona na zawsze zmieniona i musimy si¢ do
niej dostosowacé. Musimy nauczy¢ si¢ reorganizowaé role, ponownie przydziela¢ je innym lub bra¢
je na siebie.

ZNALEZIENIE AKCEPTACJI MOZE OZNACZAC PO PROSTU WIECEJ
DOBRYCH DNI NIZ ZEYCH i zmniejszenie odczuwanego bélu
emocjonalnego

Kiedy zaczynamy znowu zy¢ i cieszyC si¢ naszym zyciem, czgsto czujemy, ze W ten sposob
zdradzamy naszg ukochang osobg. Nigdy nie mozemy zastgpi¢ tego, co zostato utracone, ale
mozemy nawigza¢ nowe wigzi, nowe znaczace zwiazki, nowe wspotzaleznosci. Zamiast negowaé
nasze uczucia, stuchamy naszych potrzeb; poruszamy sig¢, zmieniamy, rozwijamy si¢, ewoluujemy.

Mozemy zacza¢ dociera¢ do innych i angazowac si¢ w ich zycie. Inwestujemy w nasze przyjaznie i
w nasze relacje z samym soba i ponownie zaczynamy si¢ angazowa¢ w zycie przestajac si¢ baé
kolejnej straty. Zaczynamy znowu zy¢, ale nie mozemy tego zrobi¢, dopoki nie damy zatobie czasu.

JAK RADYKALNE WYBACZANIE MOZE ZMNIEJSZYC CIERPIENIE?

Wszystkie programy Radykalnego Wybaczania, sesje i narzgdzia, zostaly zaprojektowane tak aby
bylo wystarczajaco duzo czasu, na dotkniecie wszystkich emocji dotyczacych np. rodzicow,
partnerdw, rodzenstwa, zanim przejdziemy do rzeczywistego procesu wybaczania. Jednoczesnie sa
to procesy stosunkowo krotkie. Ale ze smutkiem jest inaczej.
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NIE DA SIE PRZEJSC PRZEZ ZALOBE W CZASIE KROTSZYM NIZ
JEST TO KONIECZNE.

Dla jednych moze to by¢ kilka dni, dla innych miesigce, a nawet lata. Kazdy program i narzg¢dzia
majace na celu pomoc w zatobie, musza zachecaé i dawac przestrzen do odczuwania i wyrazania
bolu straty. To jest konieczne.

PRACA Z NARZEDZIAMI RADYKALNEGO WYBACZANIA NIE JEST
SPOSOBEM NA UNIKNIECIE BOLU I SKROCENIE CZASU ZALOBY.
JEST TO SPOSOB NA PRZEKSZTALCENIE BOLU, POPRZEZ
ZMNIEJSZENIE CIERPIENIA. JAK?

W tym miejscu istotne jest wyjasnienie réznicy migdzy boélem, a cierpieniem.

BOL JEST SUROWA, CZYSTA EMOCJA I JEST ODCZUWALNY W
SERCU. CIERPIENIE IDZIE W PARZE Z BOLEM STRATY W POSTACI
MYSLI, IDEI, PRZEKONAN, POSTAW, UPRZEDZEN, KONIECZNOSCI
OBWINIANIA I TAK DALEJ.

Trzeba zrozumieé¢ tez , ze cierpienie wynika z opierania si¢ bolowi
emocjonalnemu i to my przedluzamy je sobie zamykajac si¢ na odczucie
prawdziwego bolu emocjonalnego.

I TU WLASNIE POJAWIA SIE RADYKALNE WYBACZANIE

Mozemy zmniejszy¢ nasze cierpienie widzac $mieré lub strate z perspektywy Radykalnego
Wybaczania. Oto jak w tej sytuacji moga nam pomoéc niektoére z nich: Zamiast postrzegaé $Smier¢,
tak jak do tej pory wigkszos¢ ludzi, czyli jako porazke, albo przedwczesne wydarzenie, ktoremu
mozna bylo zapobiec itp., mozemy ztagodzi¢ bol, jesli otworzymy si¢ na mozliwos¢, ze

1. SMIERC NASTAPILA WTEDY, KIEDY MIAELA NASTAPIC.

Jezeli zaktadamy, ze wszystko jest doskonate to odchodzenie bliskich, czy inne wydarzenia, w
ktorych czujemy bol straty — tez. Jak mowit Colin Tipping: jesli przyjmie si¢ to zatozenia
Radykalnego Wybaczania to nie mozna go traktowaé wybiorczo. Albo sg one prawda zawsze, albo
w ogole. I cho¢ wiele $mierci z naszej perspektywy przychodzi za szybko, to z duchowego punktu
widzenia ich czas nastepuje doktadnie wtedy kiedy ma nastgpi¢. Nie jest w naszej mocy tego
oceni¢, ale mysl, ze nasze dusze nie popehiaja pomyltek i by¢ moze odchodza, bo ich misja zostata
spelniona, moze przynies¢ ulge i wicksza zgode na to co si¢ dzieje lub dziato. Nawet jesli ich czas
na ziemi byl tylko mgnieniem oka. Nie sposob tego zrozumieé, ale wszystko czego wymaga
Radykalne Wybaczanie, aby zmienita si¢ energia i perspektywa — to otwarto$¢, ze tak moze by¢ i
zaufanie ze tak jest. W Ten sposob wychodzimy z roli wszech$wiata i odpuszczamy to co wydaje
nam si¢ ze powinno by¢ i jak wydaje nam si¢ ze powinno by¢. Wazne jest tez odpuszczenie proby
zrozumienia dlaczego stato si¢ tak jak si¢ stato, akceptacja bardziej pojawia si¢ gdy zaczynamy czué
a nie probowaé zrozumiec.

2. Mozemy tez zdal sobie sprawe, Ze nie mamy prawa S$mierci osgdza¢, poniewaz
NASTAPILA ONA Z WYBORU DANEJ DUSZY.

Wtedy nawet $§mier¢ w wyniku morderstwa, bylaby ,,doskonata”, poniewaz zaktadaliby$my, ze ta
dusza wybrall sobie to doswiadczenie (to trudne ale jesli zaktadamy, ze wszystko jest doskonate...).
Chociaz mysl, ze odchodzenie z tego §wiata moze by¢ wyborem duszy powinna przynies¢ spokoj,
to moze si¢ zdarzy¢, ze wywota ona zlo$¢ na osobe, ktora odeszta. Zdarza si¢ to do§¢ czesto,
zwlaszcza jesli do§wiadczyliSmy $§mierci rodzica bgdac dzie¢mi — ale nie tylko. Narzedzia pomoga
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Ci odczu¢ uczucia, porzuci¢ dawng interpretacj¢ tego co ci¢ spotkato i przyja¢ nowa perspektywe,
przynoszaca ulge i zmniejszajaca cierpienie.

3. Innym waznym zalozeniem, ktére musi zosta¢ podwazone, jest to, Ze Smier¢ jest prawdziwa.
SMIERC NIE JEST PRAWDZIWA. DUSZA JEST NIESMIERTELNA.

Tylko cialo umiera. To po prostu znaczgca zmiana czgstotliwosci naszych wibracji, ktora przenosi
nas z jednego stanu bycia do drugiego. JesteSmy wielowymiarowymi istotami. Energig, ktora nigdy
ginie!

4. Zycie nie jest losowym zbiorem zdarzen bez celu czy inteligencji.

To co wydaje si¢ by¢ przypadkiem jest tak naprawde rozwinigciem Boskiego Planu, ktory jest
catkowicie sensowny jesli chodzi o nasz duchowy rozw¢j. Daje nam on mozliwos¢ dokonywania
wyboréw i decyzji w kazdej chwili.

5. Zrozumienie faktu , Ze osoba odchodzaca z naszego zycia nie chcialaby , abySmy cierpieli.

6. Puszczenie egoistycznych pobudek.

Czyli nie wykorzystywanie $mierci do wtasnego cierpienia, a taka tendencj¢ ma czesto wiasnie
umyst.

KIEDY PRZESTAJEMY DEFINIOWAC ZALOBE JAKO POCZUCIE ZALU Z POWODU
SAMEJ SMIERCI, NASZE CIERPIENIE ZNACZNIE SIE ZMNIEJSZA. NASZA ZALOBA
POLEGA WTEDY NA NASZEJ WIELKIEJ STRACIE, NA BOLU SWIADOMOSCI, ZE
NIE BEDZIEMY JUZ MIELI W ZYCIU TEJ OSOBY CZY ZWIERZECIA.

Przezywanie emocji - Cwiczenia
Cwiczenie 1
Wazne jest uswiadomienie sobie samego lgku przed odczuwaniem okreslonych emocji , przed
odczuwaniem okre$lonych stanow emocjonalnych , jak réwniez przed uczuciem bolu
emocjonalnego.
Zastanow si¢ czy czujesz lek przed ktéras z emoc;ji ?

Zastanow sie jakich stanéw emocjonalnych najbardziej si¢ boisz ?

Wypisz je sobie i zastanéw si¢ skad ten lgk ? Czy jest to Twdj Iek , czy moze lgk zaobserwowany w
dziecinstwie u ktorego$ z rodzicow ?

Cwiczenie 2
Cwiczenie na silne reakcje emocjonalne w nas . Rozbrojenie swoich reakcji emocjonalnych

Nadszedt czas, aby rozbroi¢ swoje emocjonalne reakcje i jeszcze doktadniej im si¢ przyjrzeé. Jest to
niezbedny krok, aby efektywnie sobie z nimi radzi¢. Pokaze¢ Ci tez jak na kazdym etapie
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powstawania i do$wiadczania uczu¢ mozesz je lepiej regulowaé. Naprawde to ¢wiczenie, jesli si¢
uczciwie w nie zaangazujesz, przyniesie pozytywne rezultaty. Aby go dobrze wykona¢ warto
poobserwowac siebie przez najblizszy czas. Ponizsze pytania podpowiedza Ci na czym skupi¢
uwagg.

1. Jakie emocje i uczucia sa problematyczne i/lub niezrozumiale dla mnie? (np. lek, zlos¢,
smutek, poczucie winy, wstyd) Co jest dla mnie trudnego w do§wiadczeniu tej emocji?

Pomysl o tym, jakich uczu¢ zwykle unikasz, boisz si¢ lub wymykaja Ci si¢ spod kontroli. Sprobuj
tez okresli¢, czy masz do czynienia z emocja pierwotng czy reaktywna?

Wskazéwka: Czesto pomocne jest, aby korzysta¢ z metafory ,,powierzchni i glebi” w kontakcie z
pewnymi uczuciami i emocjami. Ma to zwlaszcza znaczenie w wypadku zto$ci 1 odrgtwienia. Zto§¢
jest zazwyczaj (ale nie zawsze) emocja reaktywna — reakcja na bardziej bolesng pierwotng emocje,
jak wstyd, poczucie krzywdy, strach itd. Z kolei odretwienie zazwyczaj oznacza dysocjacyjna
reakcje na jakas bolesna emocj¢ pierwotna. Kiedy z ciekawo$cia i otwartoscia pozwolimy sobie
doswiadczy¢ danego uczucia, pytajac si¢ czy jest co$ ,glebiej” lub ,,pod nimi” to po chwili
reaktywne uczucie przeksztalca si¢ w pierwotng emocje, szczegdlnie kiedy jesteSmy sami i nikt nie
napgdza naszych reaktywnych reakcji. Rozrdoznienie emocji ma o tyle znaczenie, ze aby
przetworzy¢ uczucia we wilasciwy sposob to tatwiej to zrobi¢, kiedy mamy kontakt z emocja
pierwotng. Wowczas docieramy do zrodta bolu emocjonalnego i przestajemy przykrywaé go innymi
emocjami, kontakt z bélem daje nam prawdziwa ulge i uwolnienie emocji z ciala.

2. W jaki sposob doswiadczamy uczué w ciele? Jak dlugo trwaja?

Zlokalizuj miejsce w ciele odpowiadajace danemu uczuciu. Mozesz doswiadcza¢ go w kilku
miejscach. Zobacz jaki rodzaj doznania Ci towarzyszy np. skurcz w brzuchu, gula w gardle,
napigcie w barkach czy cigzar w klatce piersiowej. Zobacz tez czy dane uczucie i doznanie zmienia
sSwWoja intensywno$¢ wraz z uptywem czasu.

Wskazéowka: Juz samo skupienie uwagi na doznaniu w ciele pomaga akceptowa¢ uczucia, bo tak
naprawdg to co jest najtrudniejsze w doswiadczaniu uczu¢ to sg nieprzyjemne doznania w ciele.
Kiedy juz zlokalizujesz doznanie fizyczne i okreslisz jaki to rodzaj mozesz pdjs¢ krok dalej i
zastanowi¢ si¢ jaki to doznanie fizyczne ma rozmiar, zarys i temperature. Poczuj, czy jest ,na
powierzchni” czy ,.glebiej w $rodku”; czy porusza si¢ czy jest nieruchome; czy w jakikolwiek
sposob zmienia swoja intensywnos$¢ lub lokalizacjg; czy jest ciepte czy zimne oraz czy mozesz
wyczu¢ jakie§ wibracje lub pulsowanie. Ponadto zrobienie miejsca na dane uczucie i doznanie w
ciele oraz otoczenie go strumieniem oddechu i skupieniu zyczliwej uwagi na nim np. poprzez
potozenie jednej reki na tym doznaniu, a drugiej na sercu czgsto jest bardzo pomocne i kojace.

3. Kiedy zaczynam czu¢ si¢ w ten sposéb? Co wyzwala moje uczucia?

Najczesciej pojawienie si¢ uczucia jest poprzedzone jakim$ bodzcem, pomimo, ze niekiedy nie jest
on dostepny dla naszej swiadomosci. Moze tak si¢ zdarzy¢ w przypadku, kiedy jaki$ neutralny
bodziec na poziomie pod$wiadomym kojarzy si¢ z czym$ bolesnym z naszej przeszlosci lub nie
mamy $wiadomos$ci swoich potrzeb. Jednak w wigkszosci przypadkdw, kiedy zaczniemy si¢ sobie
uwaznie przyglada¢ mozemy odnalez¢ konkretne bodzce, ktére wyzwalaja nasze uczucia. Nasze
emocje moga by¢ wyzwalane zard6wno przez bodzce zewnetrzne, takie jak sytuacje i ludzie (ich
stowa 1 zachowania), jak rowniez przez bodzce wewnetrzne tj. mysli, przekonania oraz
wspomnienia. Czgsto moze to by¢ polaczenie bodzca zewngtrznego z wewnetrznym. Na przyktad
przyjaciel odwotat Wasze spotkanie w ostatniej chwili (bodziec zewng¢trzny), po czym pojawia si¢
mysl, ze mu na Tobie nie zalezy (bodziec wewng¢trzny) oraz wspomnienie (bodziec wewnetrzny), ze
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2 lata temu inny przyjaciel urwal wspdlna znajomos¢. To wszystko poprzedza pojawienie si¢
doswiadczanej przez Ciebie reakcji emocjonalnej np. strachu przed utratg przyjazni oraz poczuciem
zranienia i/lub samotno$ci.

Wskazéwka: Kiedy wiesz co wywoluje Twoja reakcje to mozesz wowczas w pewnym zakres
$wiadomie ja ksztaltowaé. Na przyklad mozesz mysl o tym, Zze przyjacielowi na Tobie nie zale
podda¢ swiadomej refleksji, po czym moze si¢ okaza¢, ze to dopiero druga taka sytuacja, a Tw
przyjaciel przewaznie che¢tnie si¢ z Tobg spotyka. Ponadto w bliskich relacjach, kiedy wiesz jal
zachowanie drugiej osoby sprawia Ci przykro$¢ mozesz zamiast si¢ na nig wscieka¢ lub obraz
powiedzie¢ jej o tym. Innym ludziom tatwiej bedzie Ci okazaé zrozumienie i troske, kiedy zami:
ataku lub innej obronnej reakcji wyrazisz siebie i swoje uczucia. Wyrazanie uczu¢ jest takze bard
waznym elementem ich regulacji. Wowczas nic si¢ nie gromadzi si¢ pod przystowiowy dywan.

4. W jaki sposéb wiaza si¢ one z przeszlo$cia? Jakie rany emocjonalne je napedzaja?

Wiele przesadzonych i niewspotmiernych do sytuacji reakcji emocjonalnych pochodzi z przesztych
wspomnien i do$wiadczen. Zapoznaj si¢ z zamieszczonym przeze mnie plikiem “Wrazliwe,
zranione czg¢$ci psychiki”, aby$§ mogl/-a rozpoznac z jakimi uczuciami masz do czynienia i z czego
one wynikajg. Tak wigc, kiedy poczujesz lgk przed porzuceniem w obecnej relacji moze okazac sig,
ze pochodzi on ze zranionej czgéci Twojej psychiki.

Wskazéwka: Kiedy wiesz, ze dana emocja jest zasilana rang emocjonalng z przesztosci to mozesz
uspokoi¢ cze$¢ siebie, ktéra si¢ martwi, np. thumaczac jej, ze Twoj obecny partner jest znacznie
bardziej kochajacy i troskliwy oraz ze mu na Tobie naprawde zalezy w przeciwienstwie do

poprzedniego partnera lub rodzica, ktéry spowodowat t¢ rane. Ponadto, kiedy bedziesz swiadomy
tych przesztych bolesnych uczu¢ z przesztosci mozesz wykona¢ medytacj¢ ukojenia bolu tej
cierpiacej cz¢sci Ciebie.

5. Co robie, mysle lub czuje po pojawieniu si¢ tej emocji? Jakie strategie radzenia sobie z nimi
stosuje? (np. ucieczka w seriale/gry komputerowe/fantazje, obwinianie siebie i/lub innych,
nadmierne rozmyslanie, zamartwianie si¢, objadanie sie¢, picie alkoholu)

Zapoznaj si¢ z zamieszczonym przeze mnie plikiem “Strategie radzenia sobie z emocjonalnym
bélem i trudnymi uczuciami”, aby rozpozna¢ wszystkie strategie, ktore stosujesz, aby uciec lub
poradzi¢ sobie ze swoimi uczuciami, ktore sg dla Ciebie trudne.

Wskazéwka: Kiedy juz sobie uswiadomisz w jaki sposob uciekasz od emocji, kolejnym krokiem
bedzie, aby nastepnym razem zanim zndw siggniesz po strategi¢ radzenia sobie przez chwile
dopusci¢ do siebie uczucia, ktorych unikasz. Wowczas mozesz wykonaé ¢wiczenie dotyczace
uczu¢, kiedy masz do nich dostgp oraz wykonaé ktoéras z medytacji, aby sobie pomoc w tym
trudnym emocjonalnym do§wiadczeniu. Bedzie to pierwszy krok, aby powoli mierzy¢ si¢ ze swoimi
trudnymi uczuciami i radzi¢ sobie z nimi w bardziej zdrowy i konstruktywny sposob.

6. Kiedy po raz pierwszy nauczylem si¢ radzi¢ sobie w ten sposéb?
Sprébuj przypomnie¢ sobie jak dtugo polegasz na tych strategiach radzenia sobie z trudnymi i
bolesnymi uczuciami. Kiedy pojawity si¢ po raz pierwszy? Czy kto$§ z Twoich bliskich radzit sobie

w podobny sposob? Czy kiedys te strategie pelnity adaptacyjng role?

Wskazéwka: Odpowiedzi na te pytania moga uswiadomi¢ Tobie kilka waznych kwestii. Po
pierwsze, kiedy uswiadomisz sobie, ze skoro Twoje mechanizmy ochronne s3 juz przez tak dhugi
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czas to potrzeba cierpliwosci i wytrwatosdci, aby zmieni¢ wydeptane $ciezki neuronalne, dzigki
czemu bedziesz mie¢ bardziej realne oczekiwania wobec siebie i procesu zmiany tych zachowan. Po
drugie, kiedy uswiadomisz sobie, ze kiedys te strategie si¢ sprawdzaty i/lub ze nie miate$ innego
wyboru to bedziesz dla siebie mniej surowy, a bardziej wyrozumiaty. Wowczas motywacja do
zmiany bedzie wynikac¢ nie z pogardy i nienawisci wobec siebie, a szczerej chgci pomocy sobie i
wspieraniu si¢ w madry i wspierajacy sposob. Ponadto nasze czeSci ochronne czgsto potrzebuja
docenienia wysitkow wobec ich intencji ochrony nas, aby mogly porzuci¢ swoje destrukcyjne
zachowania i zaangazowac si¢ w proces ich przeksztalcenia. To wszystko mozemy zrobi¢c w
atmosferze szacunku, troski i wspolczucia.

7. Jakie efekty i konsekwencje sa tych dzialan i reakcji?

Czasami pomocne jest uswiadomienie sobie konsekwencji swoich dziatan, w tym wilasnie strategii
radzenia sobie ze swoimi emocjami. Zapraszam Ci¢ do szczerego przyjrzenia si¢ konsekwencjom,
zar6wno pozytywnym jak i negatywnym, dziatania Twoich czg¢$ci ochronnych w réznych obszarach
Twojego zycia, na poziomie intrapsychicznym i interpersonalnym.

a. Pozytywne — jakie korzysci daje mi ttumienie uczu¢ i uciekanie si¢ do strategii ochronnych (np.
poczucie ulgi i/lub bezpieczenstwa, wyciszenie natretnych mysli)

b. Negatywne - jakie szkody wyrzadza mi ttumienie uczu¢ i uciekanie si¢ do strategii ochronnych
(np. konflikty z ludzmi, brak stawiania czota i rozwigzywania problemow, obnizenie samooceny,
nasilenie leku, grozby wspotmatzonka, ze mnie zostawi)

c. Kroétkoterminowo — jakie konsekwencje, zardwno pozytywne i negatywne, wystepuja tuz po
zaangazowaniu si¢ w strategi¢ obronng (np. wigksza $mialos¢, poczucie ulgi, wstyd itp.)

d. Dhlugofalowo — jakie konsekwencje, pozytywne i negatywne, wyst¢puja tuz po pojawieniu si¢
strategii obronnej (np. mozliwo$¢ utraty pracy, nadwaga, poczucie winy i wstyd, brak bliskich
relacji itp.). Jaki to bedzie mialo wptywa na mnie, moich bliskich i moje/nasze zycie za 2/5/10 lat,
jesli nic si¢ nie zmieni?

Wskazowka: Wiele podej$¢ koncentruje si¢ gldéwnie na negatywnych konsekwencjach strategii
ochronnych. Niestety moze to generowaé dodatkowe emocje, np. poczucie winy i wstydu. Wowczas
mozemy jeszcze bardziej zapetli¢ si¢ w przyttaczajgcych uczuciach i destrukcyjnych zachowaniach.
Z tego powodu proba zrozumienia ich pozytywnej roli i funkcji jest niezbedna, aby je przeksztalcié.
Woéwczas mozemy pomoéc im zmieni¢ swoje dziatania, aby byly bardziej wspierajace w obecnej
sytuacji.

8. Czy szukam wsparcia i staram si¢ wyraza¢ swoje emocje? Co mogloby sprawié, ze
poczulbym/poczulabym si¢ lepiej?

Wskazéwka: Madrym sposobem regulacji uczué jest szukanie sposobow, aby sobie pomoc. Jezeli
jest cos$, co moze przyczyni¢ si¢ do Twojego dobrego samopoczucia to warto to zrobié, o ile to
zachowanie bedzie miato pozytywne konsekwencje takze w dhuzszej perspektywie czasu. Kontakt z
przyjacielem, wyjscie na spacer, kapiel lub medytacja mogg by¢ bardzo pomocne.

9. Co uswiadomites$ sobie w zwigzku z tymi ¢wiczeniami?

Nadszedl czas na wnioski. Teraz, kiedy jeste§ na §wiezo z tym, co sobie u§wiadomite§ podczas
wykonywania powyzszych ¢wiczen spisz swoje przemyslenia i wnioski.
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10. Co chcialbym/chcialabym zrobi¢ w najblizszym czasie, zeby sobie pomé6c? Co bedzie
pierwszym krokiem/krokami? Co lub kto moze mi w tym poméc?

Jak powyzsze przemyslenia i wnioski z ¢wiczen mozesz wykorzysta¢, aby moc wzrastac? Co
doradzitby$/doradzitaby$ osobie, na ktérej bardzo Ci zalezy, gdyby byla na twoim miejscu? Na
czym powinna bylaby skupi¢ swojg uwage w pierwszej kolejnosci? Od czego powinna zaczaé?

Wskazowka: Warto spisa¢ sobie plan w formie konkretnych krokow, ktore nalezy wykonac.
Codzienne zycie tak bardzo nas pochtania, ze cz¢sto zapominamy o sobie. Niestety ma to swoje
negatywne konsekwencje. Proponuje, aby$ kazdego dnia zaplanowal/-a czas tylko dla siebie. To nie
musi by¢ dlugi czas, na poczatek warto zacza¢ od 15-20 min dziennie. Wazniejsza jest
systematycznos$¢ i realne podejscie, aby przedwczesnie si¢ nie zniechgci¢. Praga nad sobg to ciagly
proces, ktory nigdy sie nie konczy. Moze by¢ jednak bardzo satysfakcjonujacy, czego szczerze Ci
zycze!

Cwiczenie 3
Oddychanie w stresujacych sytuacjach

Istotg integracji oddechem jest umiej¢tnos¢ integrowania na biezaco codziennych trudnych i
stresujacych sytuacji. Gdy, na przyktad, jestesmy w $rodku konfliktu z sgsiadem lub ukochanym, nie
zawsze jest mozliwe przerwanie go 1 natychmiastowe udanie si¢ do terapeuty lub do domu na sesje¢
oddechowg. "Przepraszam, kochanie, ale zdenerwowalo mnie to, co powiedziate§. Musze i§¢
pooddychaé. Wroce za godzing skonczy¢ nasza rozmoweg". Przyznacie, ze brzmialoby to do$¢
osobliwie. Zycia nie mozna odktada¢ na pézniej. Zycie plynie, nigdy sie nie zatrzymujac.

Mozemy stosowaé proces integracji oddechem na biezaco, w kazdej sytuacji konfliktowe;j,
wyprowadzajacej z rownowagi itp. Przebudzenie nie odgradza nas od tych czg¢$ci naszego zycia,
ktoére nadal uwigzione sg w przesztosci. Polega ono wilasnie na §wiadomym taczeniu si¢ z nimi po
to, aby je uleczy¢. Trudne sytuacje dalej beda si¢ zdarzac. Partner nadal bedzie nas czasami
irytowac, bliscy ludzie bedg umierali lub odchodzili, bedziemy zapominaé o zaptaceniu rachunku
albo spoznia¢ si¢ na autobus. Czlowieczenstwo obejmuje takze doswiadczanie konfliktow i
trudnosci. Niektorzy decyduja si¢ wtedy na zatamanie nerwowe, podczas gdy inni podnosza sig, idg
dalej, z moca wigksza niz przedtem.

Integracja oddechem jest nieprzerwanym procesem podnoszenia si¢, radzenia sobie z tym, z czym
wczesniej nie umieli$my sobie radzi¢, zajmowania si¢ tym, co przedtem bylo niemozliwe, stawania
si¢ prawdziwym 1 uczciwym wobec swych uczu¢ i siebie. Wtedy wlasnie, kiedy mamy ochote
uciec, zrezygnowac, jest czas, by sta¢ si¢ bardziej swiadomym niz zwykle, dzigki zastosowaniu

cyklu integracji oddechem. Oto, co mozemy zrobi¢:

1. Zacznij tagodnie oddychaé. Nikt nie musi tego zauwazy¢, poniewaz oddychamy spokojnie, taczac
wdech z wydechem i pamigtajac, by wydech byt zrelaksowany.

2. Uswiadom sobie swoja uwarunkowang reakcje. Co czujesz? Jaki Iek kryje si¢ pod tg reakcja?
3. Pozwol sobie by¢ w tym leku, dalej fagodnie oddychajac.
4. Reszta przyjdzie naturalnie i automatycznie — ciato zacznie si¢ rozluzniaé.

5. Teraz nastapi integracja. Zdamy sobie sprawe, ze trudno$¢ i stres, w ktorych sie znalezliSmy, byty
wspanialg lekcjg i cudowna okazja do uzdrowienia. Mozemy cicho podzigkowaé osobie lub sytuacji
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za odegranie roli listonosza i przyczynienie si¢ do naszego rozwoju.Pamictajmy jednak, ze jesli
znajdziemy si¢ w cyklu ofiary, nie probujmy si¢ z niego wydostac na sif¢, po prostuobserwujm
y.

Jaka to wolnos¢! Nic juz nie moze nas rani¢ ani kontrolowac¢. Coz za swoboda!
Zycie nie jest jednym ze skladnikéw procesu przebudzenia — jest samym
procesem przebudzenia! Zrozumienie tego oznacza, ze kazda sytuacja, ktora
kiedys$ sprawiala nam przykros¢, staje si¢ czescig tego procesu.

Cwiczenie 4
Pisanie ekspresywne

Wybierz jedng emocje (najlepiej ta, ktora byta najbardziej dominujaca w ostatnim czasie) i wykonuj
¢wiczenie pisania ekspresywnego od 5 do 10 minut (w zalezno$ci od potrzeb).

Cwiczenie 5

Wyrazanie emocji w rozmowie

Co najmniej 2 razy w tym tygodniu zainicjuj rozmowe z bliskim lub znajomym, podczas ktorej
opiszesz jedng z emocji, ktéra w Twoim zyciu obecnie dominuje. Pozwdl sobie na szczerze i

doktadne opisanie tego, czego doswiadczasz. Po wykonaniu ¢wiczenia zanotuj ponizej swoje
spostrzezenia i odczucia — jak si¢ czutes po tej rozmowie?

Cwiczenie 6

Spotkanie z emocjq

1. Zamknij oczy i przywotaj emocje, z ktorg chcesz si¢ spotkac. Mozesz w tym celu przypomnieé
sobie sytuacje, w ktorej doswiadczates tej emoc;ji.

2. Gdy emocja si¢ pojawi, zlokalizuj miejsce w swoim ciele, w ktorym ja odczuwasz.
3. Wyobraz sobie to uczucie jako jaki$ ksztalt, kolor, przedmiot, postaé.

4. Utrzymujac ten obraz w swojej wyobrazni, zwrdc¢ si¢ do niego, zapytaj “Po co ze mna jeste$?”
lub “Dlaczego tak na mnie wplywasz?”.

5. Zanotuj ponizej odpowiedzi, ktore si¢ pojawia.

6. Jesli checesz, mozesz kontynuowac dialog zadajac ponizsze pytania:
» Co musiatoby si¢ sta¢, abys przestala tak na mnie wptywac?

* Jaki cel cheesz przez to osiggnaé?

» Co mogg zrobi¢, abys przestata tak na mnie wptywac?
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Cwiczenia na ci¢zkie chwile
Cwiczenie 1

Afirmacja , przypomnienie w momencie zagubienia,konfliktu wewnetrznego

Odpuszczam to jak mysle, ze powinno by¢ wedlug mojego wyobrazenia i przyjmuj to co niesie
chwila obecna, wpuszczam obfitos¢ do swojego zycia. Wpuszczam kazde dos§wiadczenie do mego
zycia i ufam , ze sobie poradzg , czuje moja wewnetrzng moc. Wpuszczam to co jest w danej chwili
bez stawiania oporu, swoim wlasnym wyobrazeniem temu co jest tu i teraz. Walka z chwilg obecng ,
z do§wiadczaniem tego co jest to paranoja. Ten ktory stawia opdr, jest jednoczesnie tym ktory chee
doswiadczaé, zauwazam to i puszczam napigcie, rozwiagzuje konflikt poprzez uswiadomienie go
sobie . Rozluzniam si¢ i ciesz¢ si¢ tym co daje Mi chwila obecna.

Jesli nie wiesz, co robic, nie rob nic. Poczekaj, az bedziesz mie¢ jasnosc.

Jesli nie wiesz, co powiedzie¢, pozostan cicho, dopoki Twoje serce nie ujawni przed Toba
odpowiednich stow. Kiedy czujesz ekscytacje wobec nowego pomystu albo dos§wiadczenia, wiedzac
ze nie masz jeszcze pelnego planu — oddychaj i zachowaj spokdj. Jesli to jest dobry pomyst na t¢
chwilg 1 przyszedl do Ciebie nie bez powodu - jutro be¢dziesz mie¢ jeszcze wigksza klarownosé
wobec niego. Spokoj to $ciezka do klarownosci. Klarowno$¢ nie jest czyms, co pochodzi z zewnatrz
Ciebie. To jest co$, co kreujesz dla siebie i w sobie, przez momenty skupienia do wewnatrz.

Prawdziwa miarg opanowania klarowno$ci jest umiejetno§¢ zwrdcenia uwagi na Twoje mysli i
emocje podczas trudnej sytuacji - zamiast skupiania si¢ wtedy na jak najszybszym rozwigzaniu
problemu, przez szukanie przyczyny na zewnatrz.

Pamietaj, ze to Ego rwie si¢ do odpowiedzi i chce mie¢ racj¢. Dusza zawsze kieruje Cig do
zachowania spokoju, ku wigkszej klarownosci. Pozwol Twojej intuicji dojs¢ do glosu, niech bedzie
przewodnikiem dla Twojego umystu w cigzkich momentach.

Cwiczenie 2
PIERWSZA POMOC, GDY OBNIZONY NASTROJ STALE PUKA DO NASZYCH DRZWL
Ta praktyka be¢dzie najlepsza dla tych z nas, ktorzy sa w chronicznym stanie depresyjnym, ale nie w

rozwinigtej, pelnoobjawowej depresji. Z jednej strony niczego tak bardzo wtedy nie potrzebujemy,
jak wsparcia dla naszej ZY WOTNOSCI, z drugiej za$ jeste§my wyczerpani i przygngbieni.
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Lezenie tylem na pitce (zdjecie) wydaje mi si¢ godzi¢ najlepiej te sprzeczne rzeczywistosci oferujac
wiele przy niskim naktadzie energetycznym. Praktyka ta otwierajac zacis$nigty przod ciata w samym
swym utozeniu jest juz ANTYDEPRESYJNA. Dzi¢ki niej zyskujemy szans¢ na glgbszy oddech,
otwarcie przykurczonych migsni przodu ciala i mobilizacj¢ tych zbyt obciazonych na plecach. Jesli
do tego dodamy dzwigk i pozwolimy uczuciom plyna¢, dopuscimy ozywienie, ktdre wesprze nasz
organizm i da nam wigkszy dostep do zycia.

Codzienna praca nad wyj$ciem ze stanu depresyjnego taka, za ktorg kazdy z nas sam odpowiada,
oznacza setki tagodnych i cierpliwych zatrzyman i zaopiekowania si¢ tym, co we mnie aktualnie
potrzebuje by¢ zobaczone. Ponizej podaj¢ kroki, ktére moge pomoc w zyczliwym zwrdceniu si¢ ku
sobie. To tak, jakbySmy w kazdej godzinie uczyli si¢, ze jesteSmy wazni i warci najlepszych rzeczy.

By oslabiaé site¢ nawrotéw obniZonego nastroju konieczne jest:

- Uswiadamianie, jakie uczucia i dlaczego thumig.

- Rozpoznawanie, kiedy zatrzymuje uczucia i jak to robi¢ na poziomie ciata.

- Podwazanie wewnetrznych gloséw atakujacych

- Dopuszczanie emocji, przezywanie ich na biezgco wraz z budowaniem coraz wickszej
tolerancji na ich ilos¢.

- Doswiadczanie, co skrywa si¢ pod zamieraniem, pustka i zoboj¢tnieniem.

- Przekierowanie starego wzorca spychania uczu¢ do $rodka na nowy z pokazywaniem si¢ z
nim ludziom.

- Ostabianie iluzji o pojawieniu si¢ w naszym zyciu idealnej osoby, ktora zaspokoi nasze
pragnienia - przejg¢cie odpowiedzialnosci za dbanie o wlasne potrzeby.

- Budowanie relacji z cialem i korzystanie ze wsparcia, jakie ona oferuje. Zywotnos¢
organizmu jest najlepsza przeciwwaga dla obnizonego nastroju.

Wszystko to z uwaznoscig, szacunkiem, ciekawieniem si¢ sobg, a najlepiej empatycznym
zrozumieniem, ze sg powody, przez ktore tak si¢ czuje!

Praktyka, w ktorej lezymy na pitce, OTWIERA cialo rownocze$nie dajac mu migkkie, przyjmujace
OPARCIE. Nie musimy nic wigcej, po prostu oddychajmy oddajac cigzar ciata.

Nie musimy juz WYTRACAC energii na thumienie, mozemy w koncu przeznaczy¢ ja na zycie i
dbanie o swoje potrzeby.
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Energia ktora zuzywamy na tlumienie emocji, uwolniona dodaje nam
motywacji i mocy do dzialania w naszym zyciu.

Cwiczenie 3
Cwiczenie na docenienie siebie, docen siebie
1. Nie czekaj az kto$ Ci¢ doceni, docen sam siebie, uznaj swoja wartosc.

Oczywiscie cudownie jest, kiedy kto§ Ciebie docenia, mam nadziej¢ ze masz takiego kogo$, lub
takich kogosiow. Jednak nie zawsze, nie wszedzie 1 niekoniecznie akurat wtedy, kiedy Ty tego
najbardziej potrzebujesz — zjawi si¢ ten ktos. On przeciez tez ma swoje zycie i swoje doceniania do
wyrobienia. Po prostu. Nie chodzi o ztosliwosé, czy okrucienstwo losu. No i co wtedy? A no wtedy
przydaje sie kto$, kto zawsze peta si¢ przy Tobie i w KAZDEJ chwili moze Cie doceni¢, poklepaé
po ramieniu, powiedzie¢, ze jest z Ciebie dumny jak paw, i ze odwalites wlasnie kawal Swietnej
roboty (pracujac albo lezac brzuchem do goéry, dowolnie). Tym kims$ jestes Ty. Ty mozesz staé si¢
zrodetkiem stalego i super przyjaznego wsparcia, doceniania, uznania wlasnych wysitkow.

2. Zrozum , ze nie wszystkie Twoje wysitki przynosza od razu rozwigzanie.

Czy pamictasz, zeby doceni¢ swoje wszystkie wysitki, ktorych efektow nie wida¢ na zewnatrz?
Ktore wymagaja Twojej wytrwatosci i anielskiej cierpliwo$ci? Albo ktorych efekty poczujesz
dopiero za jaki$ czas? Je$li nie za bardzo, to ja Ci teraz o tym przypominam. Poklep siebie po
ramieniu, daj sobie kwiaty, daj sobie spokoj, narysuj dla siebie laurke, wypij kawe z przyjacielem,
idz na spacer z psiakiem, idZ na kompromis z kotem, poczytaj cickawg ksigzke, utnij sobie drzemke,
zrdb si¢ na bostwo, zrob sobie przerwe, zrob sobie pizze z ananasem.

3. Bo dajesz radg, po prostu

Mysle, ze spokojnie mozna te ciekawg definicje rozszerzy¢ na cate nasze ludzkie zycie. Lecimy i po
drodze improwizujemy, zmieniamy, dostosowujemy, wprowadzamy poprawki, reagujemy na
biezaco. I naprawde rzadko kto ma krawca, ktory leci razem z nim. Jasne, mozemy tez planowac z
kartka w reku kazdy krok — ale czy na pewno zawsze tak si¢ da? Powiedz mi, ile razy musiate$
dostosowac si¢ do sytuacji, bo okazata si¢ inna niz Twoje przewidywania? Dwa? Trzy? Pig¢? Czy
raczej kilka tysiecy razy? Niesamowite! Jeste$ silng osoba. Tylko dlatego, ze to czytasz, rozwijasz
si¢, starasz, idziesz do przodu. Po prostu. Mozliwe, ze czasami nie zauwazasz swojej sily, ze nie
zawsze doceniasz swojej wytrwalo$ci 1 odpornosci. Jednak to nie znaczy, ze jej nie ma.

Docen to dzis.
4. Bo wszyscy jestesmy wrazliwi

Wszyscy jestesmy wrazliwi. Dlatego potrzebujemy doceniania, uznania i uhonorowania tego, ze
jesteSmy i tego kim jesteSmy. Bez wzgledu na to, jak akurat wiatr zawieje, czytaj: czy akurat w tym
momencie §wigtujemy sukcesy, czy optakujemy straty.

5. Bo dzigki temu stajesz si¢ (o wiele!) mniejszym egoista.

Innymi slowy: jesli kierujesz si¢ zyczliwoscia wobec siebie, najprawdopodobniej tak samo
zyczliwie 1 troskliwie traktujesz druga osobg. Ktora w konsekwencji widzi Ci¢ jak kogo$
troskliwego, cieptego, otwartego, godnego zaufania.

Dla poréwnania — osoby o niskim poziomie autoempatii s3 opisywane przez swoich partneréw jako
zdystansowane, zaabsorbowane soba, kontrolujace, dominujace, mato tolerancyjne, a nawet
werbalnie agresywne. Autoempatia zacie$nia zwigzek z samym sobg i jednocze$nie przybliza Ci¢ do
innych ludzi.
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Cwiczenie 4
Strata

Zadaj sobie pytania

Czy ja sobie nie wymyslam ciagle jakis strat, czego$ co moglabym mie¢ ale nie
mam bo cos tam, czy ja nie tworze w ten sposob ciagle do siebie zalu ?

Jaka jest rzeczywisto$¢ ?

Jak jest naprawde ?

A jakie sg moje fantazje ?

Czy ja nie tworze do siebie ciggle uraz za to ze co$ moglem zrobi¢ a nie
zrobilem ?

Czy ja nie zyje¢ w ciaglym zalu wobec siebie i przezywaniu tych samych emocji
zwigzanych ze strata ?

Czy ja nie tworze ciagle pretensji do siebie Ze moglem by¢ inny niz bylem ?
Czy ja ciagle nie mam do siebie Zalu Ze nie spelniam wygorowanych swoich
oczekiwan ?

Czy to wszystko nie przystania mi radosci z tego jak jest i cieszenia si¢ tym ?

W Kkoncu trzeba to pusci¢ i skupi¢ si¢ na tym co jest. Pusci¢ i przestac¢ cos
naprawia¢ oraz przyjac¢ prawde jak bylo i jak jest. Dostrzec prawde i pogodzi¢
si¢ z nig , z tym jak bylo faktycznie. Pusci¢ to i w zamian zalu wprowadzié¢
rados¢ z tego co jest i tego co moze przyjsS¢ oraz cieszy¢ si¢ tym.

Pozwol sobie na rados¢ w teraz, pozwol sobie na szcze¢scie i na czerpanie z
zycia. Zaakceptuj to co bylo , jaki byles, zaakceptuj swojg ciemng strone i
odpus¢ sobie w koncu, zycie tworzysz w teraz, w terazniejszosci tworzysz
nowe.

Zajmuje si¢ swoim szczeSciem, swoimi potrzebami , swoim Zyciem, mysle o
swoim zyciu o sobie, koncentruje energi¢ w sobie, nie domyslam si¢ co inni
oczekuja, tylko mysle o tym co ja chce i robig to.

NARZEDZIA RADYKALNEGO WYBACZANIA, KTORE POMOGA CI W
POZEGNANIU BOLU STRATY

TWOJA LISTA BOLU

Po pierwsze zrob to ¢wiczenie. Pomoze Ci ono okresli¢ czy jaki$ etap procesu zaloby/straty nie
zostat u Ciebie zakonczony, oraz by¢ moze odkryjesz komu potrzebujesz wybaczy¢ (a moze
potrzebujesz wybaczy¢ tez sobie)?

Zréb liste kilku zdarzen w Twoim zyciu, w ktoérych $mier¢ oddzielita ci¢ od kogos$, kto byt dla
ciebie wazny. Mozesz tez umiescic¢ na tej liscie strate¢ zwiazku, pracy, przyjazni, pieni¢dzy, awansu
etc. Nie $piesz si¢, posSwie¢ na to tyle czasu, ile potrzebujesz
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TWOJA LISTA BOLU

Opisz wydarzenia, ktore sg powodem Twojego bolu straty. To moze byé czyjas $mieré, ale tez
rozstanie, utrata majatku, przyjazni, czy mitosci.

1.. Wydarzenie
2. Wydarzenie

3. Wydarzenie

W skali od 1 do 10, oszacuj i napisz, ile zalu czute$ (lub odczuwasz) z powodu utraty tej osoby,
zwierzecia domowego, innej straty. Gdzie: 1 = prawie wcale, a 10 = intensywny zal i cierpienie.

Kogo obwiniasz lub powolujesz do odpowiedzialno$ci za to wydarzenie?
Jakie uczucia czule$/a$ bezposrednio po tej Smierci/stracie?

Jakie osady miale$/as w zwiazku z ta Smiercia/utrata?

Jakie uczucia masz teraz gdy myslisz o tym wydarzeniu?

(W przypadku $mierci, jak to ocenisz, bedzie si¢ rozni¢ w zaleznosci od okolicznosci $mierci. Na
przyktad, jesli twoja matka zmarla spokojniec w wieku 95 lat po dlugim i szczgsliwym zyciu i
zaczynala chorowac, twdj smutek begdzie miat inne nasilenie, niz gdyby zmarta stosunkowo mtodo,
po tym jak zostata potracona przez samochod. Rodzice, ktorzy stracili dziecko bardzo cierpis,
poniewaz $mier¢ dziecka dla rodzicéw wydaje si¢ by¢ poza naturalnym porzadkiem rzeczy itd.)

Nierzadko zdarza sie, ze czujemy zto§¢ w stosunku do tego kto umart, nawet jesli nie bylo to z jego
winy.

SMIERC BOWIEM MOZEMY ODCZUWAC BARDZO PODOBNIE DO
PORZUCENIA

Jak na ironig, teraz, gdy wiesz, ze to byl ich wybdr aby odejs$¢, mozesz czu¢ si¢ jeszcze bardziej
usprawiedliwiony, czujac gniew na ta osobg, ze ci¢ pozostawita. Jest to wrecz szczegdlnie
konieczne, jesli bylo to samobdjstwo. Musisz tez wiedzie¢, ze robienie Arkusz na kogokolwiek, w
tym na zmartego nie jest nielojalne ani nieprzyjazne. Energetycznie, robisz to dla nich tak samo jak
dla siebie i w tym sensie jest to bardzo pozadane. Jest to tym bardziej wazne, ze osoba, na ktora,
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wykonujesz arkusz ¢wiczen, juz nie zyje. By¢ moze jest to ostatnia rzecz, ktorej potrzebuje, aby
odej$¢ naprawde.

10 KROKOW DO PUSZCZENIA BOLU

Na koniec, ¢wiczenie, ktore mozesz zrobi¢ gdy bardzo odczuwasz cierpienie. Stwierdzenia te
pochodza z procesu audio, ,,13 Krokéw do Radykalnej Zatoby” Colina Tippinga.

Wybierz zdarzenie, po ktérym nadal czujesz zal. Po zapoznaniu si¢ z okoliczno$ciami $mierci w
swoim umysle, przypomnij sobie o zwigzku tej osoby z tobg i o tym, co on/a dla ciebie znaczyl/a.
Nastepnie przeczytaj glosno, powoli i ze §wiadomoscig, kazde z ponizszych stwierdzen:

1. Po jego/jej $mierci pozwalam sobie poczug, jak gleboko odczuwam zal nad ta strata. Jak ogromng
Wyrwe w moim sercu zostawita we mnie ta strata! Jak moje serce krwawi nad t3 strata. Skupiam
cala moja uwage na zalu i pozwalam, aby przeptywat on przez moje cialo. Pozwalam, aby lzy
ptynety bez ograniczen.

(Daj sobie czas na odczucie emocji. Tyle ile potrzebujesz)

2. Twierdzg, ze mam prawo do tych uczué i jestem sklonny porzuci¢ wszelkie osady na temat
mojego stanu emocjonalnego, wiedzac, ze bez wzgledu na to, w co wierze jesli chodzi o $mier¢,
wazne jest to, Ze czuj¢ rozpacz.

3. Jestem gotdéw dostrzec, ze $mieré czlowieka jest integralng czescig jego podrozy zyciowej, a czas
i okoliczno$ci jego $mierci sg czgécig boskiego planu, a czasami nawet kwestig wyboru. Jestem
teraz sktonny dostrzec, ze $§mier¢ jest po prostu iluzja.

4. Wiedzac o tym teraz, jestem gotow porzuci¢ wszystkie moje osady na temat tej Smierci i
okolicznosci, w jakich do niej doszto.

5. Jestem otwarty na mysl, ze wszyscy istnieliSmy jako dusze/energie, zanim zdecydowaliSmy si¢
przyjac ciato jako sposob na przezycie ludzkiego doswiadczenia. I jestem otwarty na mysl, ze bede
nadal istnie¢, w stanie jednoSci z energia wszystkich i wszystkiego, po tym jak moje ciato przestanie
istniec.

6. Jestem gotdw otworzy¢ si¢ na mys$l, ze $mieré, po ktorej jestem w zatobie, byta w pewnym sensie
doskonata i tak si¢ miato stac.

7. Jestem otwarty na mysl, Ze w mojej checi zaakceptowania $mierci jako doskonatej, w sensie
duchowym, sprawiam, ze droga osoby, ktora odeszta jest latwiejsza, spokojniejsza i bardziej
harmonijna, niz gdybym nadal postrzegatl ja jako tragiczna lub zta.

8. Chociaz wiem, ze bedzie mi go/jej brakowato, to jednak zaczynam czu¢ si¢ bardziej spokojny i
akceptowa¢ $mieré tej osoby, wiedzac, ze to byt jego/jej wybor, by uwolni¢ si¢ od cigzaru
posiadania ciata fizycznego i wroci¢ do domu.

9. Teraz porzucam potrzeb¢ postrzegania $mierci jako czego$ mniej niz doskonalego i zaczynam
odczuwac spokdj zarowno w odniesieniu do siebie jak i dla zmarlej osoby.

10. Smier¢ nie jest ani porazka, ani nienaturalnym wydarzeniem. Samo zaakceptowanie §mierci jako
czgéei zycia nadaje glebsze znaczenie naszemu poczuciu straty i ostatecznie jest ukojeniem, ktory
leczy nasz zal. Kiedy teraz uwalniam te osobe od dalszej potrzeby energetycznego przywiazania do
mnie, zaczynam czu¢ si¢ nieco spokojnie;j.
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