Krok jedenasty

Krok jedenasty

Krok jedenasty — poprzez modlitwe i medytacje dazylismy do poprawy naszego
swiadomego kontaktu z sila wyzsza, jakkolwiek pojmujemy ja, proszac jedynie o
poznanie jej woli wobec nas, oraz o moc do jej spelnienia.

Mottem tego kroku jest poszukiwanie, doSwiadczanie siebie i shuchanie wewnetrznego
glosu pochodzacego od Zrodla sily wyzszej w nas.

W pewnym sensie jest to kontynuacja kroku trzeciego i poglebianie podlaczenia nas do
sily wyzszej dzi¢ki programowi.

Modlitwa i medytacja.

Wstyd przed modlitwa.

Krok jedenasty zaleca modlitwe i medytacje. W tej sferze nie powinniSmy odczuwaé ani wstydu ani
skrepowania, jednak niestety czgsto tak jest. Aby otworzy¢ si¢ na moc ptyngca z modlitwy, trzeba najpierw
uznac¢ istnienie sity wyzszej niz my sami, czyli zdetronizowaé¢ wilasne ego. Wtedy dopiero mozemy otworzy¢ si¢
na ptynace dobro z modlitwy. Dopoki boimy si¢ i wstydzimy si¢ prosi¢ o wsparcie, dopoty blokujemy si¢ na nie.
Zaczynajac stosowa¢ modlitwe mozemy czu¢ lek przed tym co pomy$lg inni o nas, moéwiac o sile wyzszej i
wierze mozemy by¢ wy$miani przez niektdrych ludzi. Takie sytuacje si¢ zdarzajg i czasami tak jest, jednak my
mamy zajaé si¢ nami i naszym nowym sposobem zycia. Jesli kto$ si¢ $mieje z modlitwy i medytacji, mozemy
spojrze¢ na ta osobe poprzez perspektywg nas samych z przesztosci, gdy rowniez byliSmy zablokowani na
kontakt z sita wyzsza. Takie spojrzenie zamiast urazy, ztosci, pozwoli nam wzbudzi¢ wspoétczucie dla tych osob.
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"MODLITWA PRZYNOSI EFEKTY"

Jak ktos kiedys mgdrze powiedzial: "Z modlitwy wysmiewajq sie niemal wylgcznie ci, ktorzy nigdy tak naprawde
Jjej nie probowali".

12 Krokow i 12 Tradycji,str.97

Jako, ze wzrastatem w rodzinie agnostykow, czulem sie troche glupio, gdy pierwszy raz sprobowatem sie modlic.
Wiedziatem, ze w moim zyciu dziala jakas Sita Wyzsza - jakze inaczej zdotalbym zachowaé trzezwosc? - ale
weale nie bytem przekonany, Ze on/ona chce wystuchaé moich modlitw. Ludzie ktorzy osiggneli to,co ja sam
chcialem osiggngc, twierdzili, Ze praktykowanie modlitwy jest wazng czescig Programu - totez nie ustgpowatem
w wysitkach. Dotrzymujgc zobowigzania do codziennej modlitwy, z zaskoczeniem odkrylem,ze mam coraz
wiekszq pogode ducha i ze bardzo swojsko si¢ czuje na tym swiecie. Innymi stowy, moje zZycie si¢ stalo tatwiejsze
i nie przypominato juz tak bardzo cigglej walki. Wcigz nie wiem, kto - czy co stucha moich modlitw,ale nigdy nie
przestang ich odmawia¢, poniewaz przynoszq efekty.

Potrzebng nam moc czerpiemy takze z wiary w Site Wyzszq, ktora zdolna jest nam pomoc. Nielatwo jest Jg
czasem zdefiniowad, ale za to wyraznie widaé efekty Jej dziatania w Zyciu innych osob. Stuchajqc, jak o Niej
opowiadajq, z czasem nadajesz Jej swoje wlasne znaczenie. Codzienna modlitwa sprawia, Ze stajesz sie
silniejszy; masz poczucie, Ze jest ona zawsze uwaznie wystuchiwana. Stopniowo zaczynasz coraz bardziej
wierzy¢ w istnienie na swiecie Sily Wiekszej od ciebie samego - potezniejszej i zdolnej stuzy¢ ci pomocq.,,

Le¢k przed medytacja.

L¢k przed medytacja i nieche¢ do niej kryje za soba tak naprawde lgk przed dostrzezeniem tego co jest w nas.
Jako czynny hazardzista nie potrafitem si¢ zatrzymac, moja glowa byla pelna mysli, a we mnie byty emocje, z
ktérymi nie miatem kontaktu. W pewien sposdb uciekatem przed czuciem tego co jest we mnie poprzez
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szukanie ulgi w hazardzie. Zytem w ciagtym pedzie, tak naprawde nie odczuwajac pelni doswiadczen jakie
mialem w zyciu. Zatrzymywaé zaczalem si¢ dopiero na terapii, podczas medytacji jakie tam robilismy.
Medytacja ma za zadanie aby$Smy wstuchiwali si¢ w to co jest w nas w danej chwili i bysSmy otworzyli si¢ na
glos od wszech$wiata.

Modlitwa:

Wszech$wiecie Proszg Ci¢ abym byl otwarty na tgcznos¢ ze zrodtem mitosci i taski, abym potrafit przyjmowac
szerszg $wiadomo$¢ oraz miat odwage wprowadzaé ja w zycie. Modlg si¢ o puszczenie oporu przed kontaktem
ze zroédlem 1 o nie tworzenie tego oporu. Daje sobie zgodg na cieszenie si¢ zyciem, na czerpanie radosci z zycia,
daje sobie zgod¢ na mito$é, na bycie kochanym i na kochanie innych.

Co dzien prosz¢ Wszechswiat, aby rozniecit we mnie ogien swej mitosci, tak by mitos¢ ta palac si¢ jasnym i
czystym plomieniem, rozjasnita moj umyst i pozwolita mi lepiej wypetnia¢ Jego wolg. W ciagu dnia, kiedy to
pozwalam, by okoliczno$ci zewnetrzne gasily mego ducha, Prosze Wszechswiat, zeby wykrzesal we mnie
$wiadomos¢ faktu, ze dzien ten w kazdej chwili moge rozpoczaé od nowa - jesli trzeba - to nawet sto razy.

Pozwo¢l, by natchnat ci¢ Duch Wszechs§wiata - jesli nie zagrodzisz mu dostepu egoizmem, umozliwi ci
$wiadczenie dobra; a Scislej mowiac, to Wszech§wiat bedzie mogh czyni¢ dobro, postugujac si¢ przy tym twoja
osobg. Staniesz si¢ wtedy narzedziem w Jego rekach i przekazicielem Ducha Wszech§wiata. Zakres Twych
zadan dostosowany bedzie do etapu rozwoju duchowego, na jakim si¢ wlasnie znajdujesz. Niechaj twa dusza
pozostanie w harmonii z Duchem Wszech§wiata - w dziedzinie stosunkéw miedzyludzkich zdolny bedziesz
wowczas dokonywaé cudow.

Medytacje mozna rozumie¢ jako:

Po pierwsze, jest to refleksja, tzn. glebsze i szersze zastanowienie (od ang. to meditate) nad soba, nad
Wszechswiatem 1 jego nauczaniem. Mozna tutaj czyta¢ literatur¢ psychologiczng czy religijna. Stad np.
chrzescijanie oprocz modlitwy i mityngéw zazwyczaj studiujg Pismo Swiete czy uczeszczaja na nabozenstwa,
wyktady, warsztaty, kursy, szkoty biblijne by pozna¢ lepiej wolg sity wyzszej.

Drugi obszar medytacji to nauka odpoczynku, wyciszania swojego rozkotatanego ciata i umystu. Stosuje si¢
tutaj prosta metode (z psychoterapii, ale i obecng w kultach dalekiego wschodu) napinania i rozluzniania ciata
czy odpuszczania naptywajacych mysli. Tak wiec pracuje si¢ np. nad natlokiem, gonitwa mysli czy napieciem
cielesnym.

Trzeci obszar medytacji dotyczy odczuwania ciata i umyshu ,tu i teraz”. Jest to praca nad zaburzeniami
dysocjacyjnymi czy odretwieniem emocjonalnym. Integruje si¢ po prostu umyst z odczuwaniem emocji i ciata.
Sam osobiécie bedac ofiarg przemocy fizycznej i seksualnej wypracowalem metodg¢ dystansowania si¢ czy
wrecz odcinania od swego ciala i emocji wchodzac w stan obojetnosci, bycia obok, nie czucia tego co si¢ dzieje.
Na terapii dowiedzialem si¢, ze byla to jedyna skuteczna metoda dostepna naturalnie dla mnie wtedy do
przetrwania ci¢zkiej traumy. Po prostu jako dziecko nie bylem w stanie sobie poradzi¢ wtedy z intensywnoscia
danych emocji i wyéwiczytem sobie takie mechanizmy obronne, by moc normalnie funkcjonowacé. Teraz jako
osoba dorosta mogg odwrdci¢ ten proces i zaczaé otwierac si¢ na czucie, w tym otworzy¢ si¢ na czucie tego, co
kiedy$ wypartem. Kiedy$ uwazalem, ze umyst jest moim wrogiem, teraz dostrzegam, ze moje mechanizmy
obronne po prostu mnie chronity przed tym, z czym bym sobie nie poradzit. Teraz mog¢ im podzickowac za
swoja funkcje, jaka petnily otworzy¢ si¢ na glebsze czucie. Nie jestem juz bezbronnym dzieckiem, moge
przestac si¢ bac, ze kto§ mnie skrzywdzi i1 zrani, moge otworzy¢ si¢ na zaufanie i blisko§¢ emocjonalng. Moja
niezdolno$¢ do odczuwania emocji, blokowanie ich, ttumienie i wypieranie blokowaly mnie tak naprawde¢ na
pelne zaangazowanie w moje zycie.
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Roéznica miedzy modlitwa i medytacja.

Fajnie o ro6znicy pisz¢ Meszuge na swoim blogu :

s Podobno 7 Bogiem nie da si¢ rozmawiaé tak jak z kolezankq przez telefon. A jesli jui szukaé porownan
wsrod urzqdzen telekomunikacyjnych, to lepsza nii telefon wydaje si¢ krotkofalowka: obie strony mogq
zarowno nadawad, jak i odbierad, ale... nie mogq tego robi¢ réwnoczesnie.

Modlitwa to wszelkie techniki, sposoby i metody, dzigki ktorym moge do Boga nadawad, natomiast medytacja
jest zbiorem technik, sposobow i metod, ktore majq mi umoZliwi¢ odbior, stuchanie. Czyli najprosciej:
modlitwa to kontakt na linii: ja — Bog, medytacja zas Bog — ja.,,

Zrédto : https://meszuge.blogspot.com/2010/11/krok-11-programu-12-krokow.html

Medytujacy powinien uswiadomic sobie niebezpieczenstwo odczytywania stowa Bozego
przez pryzmat wlasnych, nieuswiadomionych oczekiwan, lekow i potrzeb.

»W istocie modlitwa jest jedynmym prawdziwym dzialaniem w pelnym tego slowa znaczeniu, poniewaZ
rzeczywiscie tylko modlitwa zmienia charakter czlowieka. Zmiana charakteru, zmiana duszy sq jedynymi
istotnymi zmianami.,,

The Sermon on the Mount, Emmet Fox (Kazanie na wzgorzu)

Erica Jong powiedziata, ze jesteSmy istotami duchowymi, ktorym zdarzylo si¢ by¢ ludzmi. Modlitwa i
medytacja pomoga wam zadba¢ o dusz¢. Modlitwa i medytacja sa praktykami zalecanymi przez Jedenasty Krok
w  Programie Dwunastu Krokéw AA, na ktérym opierajg si¢ programy terapeutyczne Al-Anonu, CoDa,
Dorostych Dzieci Alkoholikow itp.

Modlitwa i medytacja nie sa koniecznie zwigzane z zadna formg zorganizowanej religii. Sa raczej sposobami
poglebienia osobistej wigezi w Sila Wyzsza w celu wzbogacenia nas samych, naszego zycia i rozwoju
wewnetrznego. Przez modlitwe laczymy si¢ z sita wyzsza. Nie modlimy si¢ dlatego, ze musimy — modlimy si¢
dlatego, ze chcemy. Modlitwa jest ogniwem mig¢dzy nasza dusza a jej zrodtem.

Uczymy si¢, jak dba¢ o nasze emocje, umyst i potrzeby fizyczne. Uczymy si¢ zmienia¢ nasze zachowania.
Uczymy si¢ rowniez, jak dba¢ o nasze zycie duchowe, o nasza duszg, bo wlasnie tam zaczyna si¢ kazda
prawdziwa zmiana.

Za kazdym razem, kiedy rozmawiamy z sita wyzsza, zachodzi w nas wewngtrzna transformacja. Za kazdym
razem, kiedy nawigzujemy kontakt z Sita Wyzsza, dotyka nas ona i zmienia na lepsze.

Modlitwa to nie zyczenia. Modli¢ si¢ i dziala¢.

W modlitwie zamiast oczekiwa¢, domagac sig, narzuca¢ swoje, zada¢ trzeba wyrazi¢ prosbe, czysta intencje i
otworzy¢ si¢ na shuchanie, na czucie, na to co chce nam powiedzie¢ wszechswiat. Podczas medytacji uczymy si¢
stucha¢, przyjmowac¢ §wiadomos$¢ z zewnatrz.

Modlitwa to nie zyczenia, oczekiwania i wymagania, to prosba o wsparcie, o pokazanie drogi, to prosba o
$wiadomos¢ i 0 moc do zmiany. To nie domaganie si¢ by bylo po naszemu, by wszystko zrealizowato sig tak
jak nasze wizje, bo to kontrola, a nie zaufanie. Zaufanie to przekonanie, ze bgdzie dobrze jakkolwiek bedzie
gdy my zrobimy swoje i reszt¢ zostawimy wszech§wiatowi. Przed przyjeciem rezultatow modlitwy, dosyé
czgsto blokujg nas nasze wlasne wizje tego jak powinno by¢.

Nie mozna myli¢ odpowiedzi z nieSwiadomg racjonalizacjg naszych wiasnych pragnien. Do tego wigkszosé
naszych niezdrowych pragnien tak naprawde oparta jest na braku, na probie zapeinienia pustki, co w
konsekwencji okazuje si¢, ze nie daje nam prawdziwego speknienia, bo te pragnienia nie pochodza z naszego
serca. Gdy odpuszczamy nasze warunki, zadania, dostajemy wigcej odpowiedzi bo przestajemy wymuszaé
swoje i trzymaé si¢ sztywno swoich przekonan, przestajemy kontrolowaé i otwieramy si¢ na shuchanie i
przyjmowanie §wiadomosci z zewnatrz.
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Modlitwa nie mozna réwniez usprawiedliwia¢ naszego braku dzialania, naszego lenistwa. Moje do§wiadczenie
pokazuje mi, ze jesli si¢ o co§ modlg, to dostaje pozniej sytuacje w zyciu codziennym, aby ta prosbe
zrealizowaé, w pewien sposob dostaje szanse od zycia by co$ zrobi¢, by postapi¢ inaczej, by dokona¢ innego
wyboru niz do tej pory.

24 Sierpnia. Refleksja dnia AH

Niektorzy z nas, po podjeciu Kroku Czwartego, Pigtego, Szostego i Siodmego, spoczeli na laurach i po prostu
czekali 7 zaloZonymi rekami, ai Sila Wyisza usunie ich braki. Program Anonimowych Hazardzistow
przypomina nam historig swietego Franciszka pracujgcego w pigknym ogrodzie. Przechodzien powiedzial do
niego: "Musiales modli¢ si¢ bardzo mocno, aby otrzymac tak pieknie rosngce rosliny". Swiety odpowiedzial :
"Tak, modlitem si¢. Ale za kazdym razem, kiedy zaczynalem si¢ modlié, siegalem po motyke". Tak szybko, jak
nasze ''czekanie" zostanie zamienione na 'kopanie", obietnica Kroku Siodmego zacznie stawacé si¢
rzeczywistosciq.

Czy spodziewam sig, ;e moja Sita Wyisza zrobi wszystko za mnie?

Modlitwa na dzis

Obym nie tylko modlit si¢ i czekal, az moja Sila Wyzsza zrobi wszystko za mnie, lecz raczej modlil sie i siggal
po narzedzia, jakie daje mi program AH. Obym teraz prosit w modlitwie o nauke, jak moge w najlepszy
sposoéb uzyé tych cennych narzedzi.

Dzisiaj bede pamietaé
Modlié sie i dziataé,,

To, Ze co$ nie idzie po naszemu, po naszej wizji, nie oznacza, ze sita wyzsza jest przeciwko nam. To tylko
oznacza, ze nasza wizja jest niezgodna z wizjg sily wyzszej wobec nas. Dlatego zamiast dgsa¢ si¢ jak mate
dziecko i obrazac¢ si¢ na sil¢ wyzsza, warto najpierw zweryfikowa¢ nasze wlasne wizje.

Trzeba sobie odpowiedzie¢ na pytania, co si¢ tak naprawdg¢ za nimi kryje ?

Czy nasze intencj¢ sa szczere i ptyna z serca ?

Czy nasze dziatania oparte sg na lgku czy na wierze ?

Czy to co chcemy bedzie krzywdzi¢ drugiego czlowieka, czy bedziemy mie¢ czyste sumienie po zrobieniu tego
9

Czy to co chcemy da nam prawdziwe spetnienie i rados¢ ?
»4 Maja. Refleksja dnia AH

Wielu ludzi modli si¢ tak, jakby chcialo przezwycieiyc¢ wole niechetnego im Boga, zamiast wybrania gotowosci
zawierzenia mu swojego Zycia. W ostatnich momentach naszego kompulsywnego grania wola bycia opornym
topniala. Teraz, gdy przyznaliSmy si¢ do kompletnej poraiki i kiedy staliSmy si¢ catkowicie gotowi, aby
sprobowaé Zycia na nowych podstawach, zgodnie 7 programem Anonimowych Hazardzistow, obsesja
opuszcza nas i wehodzimy w nowy wymiar - wymiar wolnosci opartej na naszej Sile WyZszej.

Czy mdj rozwdj osiggany dzieki programowi AH przekonuje mnie, Ze tylko Sita Wyisza jest w stanie uwolni¢
mnie od obsesji ?

Modlitwa na dzis
Obym nie modlil si¢ jak narzekajgce na srogiego ojca dziecko, tak jakby modlitwa zawsze musiala
przypominac blaganie, czesto w momencie bezradnosci, desperacji. Zamiast tego - obym modlil si¢ o gotowosé
dotarcia do Boga, gdy: On jest gotowy, by dotrze¢ do mnie caly czas. Obym traktowal dobrego Boga jako
mojg Site Wyiszg.
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Dzisiaj bede pamietac:
Sita wyzisza jest Zyczliwa.,,

Dostrajanie si¢ poprzez poddanie wlasnej samowoli.

Czlowiek osigga szczeScie, jesli szczerze pragnie wypetnia¢ w zyciu Wolg silty wyzszej. Gdy nasz wola
dopasowana jest do woli sity wyzszej czujemy rado$¢ z zycia, ogarnia nas pogoda ducha, nasze sumienie jest
czyste, co daje nam spokoj wewnetrzny. Poczatkowo kierujemy si¢ samowola i domagamy si¢ realizacji
wszystkich naszych dziecigcych zachcianek; wolimy braé¢ niz dawaé. W pewien sposob zadamy, a nie dajemy z
radoscig. Z czasem odkrywamy, ze egoizm zamiast szczeScia wywotuje w nas uczucie dyskomfortu, totez
staramy si¢ uwzgledni¢ potrzeby i interesy innych ludzi. Kluczem do szczgécia jest zjednoczenie naszej woli z
wolg Sity Wyzszej i1 dopiero wtedy zaczynamy jej uzywac prawidlowo. W pewien sposdb nasza wola staje si¢
jednoznaczna z wolg sity wyzsze. Pojawia si¢ w nas wewngtrzne przeswiadczenie, ze postgpujemy stusznie, ze
czynimy dobro.

W cichych chwilach skupienia ProSmy sil¢ wyzsza o przewodnictwo i
wskazowki, ktore pozwolilyby nam poznac Jej zamiary wobec nas.

Przyktadem samowoli opartej na popedach seksualnych, jest na przyktad che¢é zaspokojenia wytgcznie naszego
pragnienia bez spojrzenia na to co chce druga strona i wykorzystanie jej tylko do jednego. Gdy popedy biorg
gore, trudno czasem jest si¢ zatrzymac i przemysle¢ to co robimy. Warto wtedy dopusci¢ do siebie glos naszego
sumienia, ktéry mowi, ze to co chcemy zrobi¢ jest zte i rani drugiego cztowieka.

»KRAINA DUCHA"

Wszechswiat jest wszgdzie - Jego Duch przenika wszystko. A jednak czgsto zagradzamy Mu droge do siebie;
probujac obejsé si¢ bez Jego pomocy, zamieniamy nasze zycie w chaos. A przeciez bez wsparcia sity wyzsze nie
zdotamy uczyni¢ nic warto§ciowego. Wszystkie nasze ludzkie sprawy zaleza od jej przewodnictwa. Gdy
pozwalamy Duchowi Wszech$wiata kierowac naszym losem, uczymy sie, jak nalezy i§¢ przez zycie z innymi i
jak im pomagac.

Modlitwa

Modlg si¢, azebym pozwolit Sile wyzszej kierowaé¢ moim losem, bo jesli opre si¢ na samowoli, moje zycie
zndw zamieni si¢ w chaos.

Modlg sig¢, azebym zostal nosnikiem i przekazicielem Ducha Wszechswiata - by przeplywajac przez moja duszg,
btogostawit tez zycie innych.

Modlg sig, abym pragnat podporzadkowa¢ swoja wole Woli Sity wyzsze;j.

Modlg sie, aby Sita wyzsza uzyczyta mi dzi§ swego przewodnictwa i objawita mi swoje zamiary wobec mnie.

Pracujac na progrmaie wkraczamy w sfer¢ zycia duchowego. Naszym nastepnym
zadaniem w tym nowym zyciu jest poglebianie go i wzbogacenie. Nie da si¢ tego
osiagnac w ciagu jednego dnia. To dlugoplanowe dzialanie.

Stowa : "WkroczyliSmy w sfer¢ zycia duchowego" sa niezwykle wazne. Oznaczaja one dziatanie, poczatek,
wejscie - i stanowig warunek konieczny do tego, bym podtrzymywal swoj rozwdj duchowy. Przeszkodami w
moim rozwoju duchowym sa egocentryzm, izolacja i nadmierne materialistyczne skupianie si¢ na rzeczach
ziemskich czynigc je jedyna wartos$cia oraz zycie tylko dla nich.

Zycie oparte tylko na egoistycznym zaspakajaniu wlasnych pragnien i popedow, zycie
skoncentrowane tylko na pogoni za materialnymi rzeczami prowadzi do pustki,
cierpienia, bolu oraz w swej istocie oparte jest na zwierzecych instynktach. Jako osoby
czujace mamy tez sfer¢ duchowa.

Jak pisze Bill W., jednym z zadan programu jest poskromienie naszych rozbujanych instynktow i emocji,
zatrzymanie si¢ 1 nie pgdzenie przez zycie. Z mojego do§wiadczenia wynika, ze ped, natlok mysli kryje za soba
dane emocje oparte o brak zaspokojenia, ktorego$ z naszych instynktéw. Naszym zadaniem jest uspokojenie
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podstawowych instynktéw i zdrowe podejscie do nich, a nie odcinanie si¢ od nich, czy tez udawanie , ze ich nie
ma, bo to jak odciecie si¢ od czesci siebie.

Duchowo$¢ polega na oddaniu si¢ sprawom duchowym, postawieniu ich na pierwszym miejscu, oraz
postuszenstwu wobec przewidzianej dla mnie woli sity wyzszej. Wartosciami duchowymi sga bezwarunkowa
mito$¢, rados¢, cierpliwosé, zyczliwosé, dobroé, wiernos¢, panowanie nad sobg i pokora. Ilekro¢ dopuszczam
do siebie egoizm, nieuczciwos¢, uraze i lek, tylekro¢ odgradzam si¢ od sfery duchowej. Wraz z zachowywaniem

trzezwosci, wzrost i rozwdj duchowy staje sie procesem trwajacym cate zycie. Akceptujac fakt, ze nigdy
nie osiggne duchowej doskonalo$ci, swoim celem czyni¢ nieprzerwany rozwaj.

Starac si¢ by¢ lepszym, bardziej kochanym, akceptujacym, wyrozumialym
dla ludzi i dla samego siebie, a nie by¢ lepszym od kogo$ by budowad
wlasne ego.

,»»30 Sierpnia. Refleksja dnia AH

Zaczynam dzisiejszy dzien modlitwg. Modlitwg w moim sercu, modlitwg w moich myslach i stowami
modlitwy na moich ustach. Poprzez modlitwe pozostaje dzisiaj w harmonii 7 Wszechswiatem
spoglgdajgc w przod, aby osiggngé to, do czego dgie. Modlitwa przekierowuje mdj umysi,
pomagajgc mi we wzroscie swiadomosci do punktu, w ktorym uswiadamiam sobie, e nie ma
rozlamu pomiedzy silg wyiszg a mng. Kiedy pozwole mocy sily wyiszej plyngé przeze mnie,
wszystkie ograniczenia znikajgq.

Czy wiem, Ze nic nie moze przezwycieiyé mocy Sily Wyiszej w moim Zyciu ?

Modlitwa na dzis

Obym dzisiaj ofiarowat mojej Sile WyZszej dobrg modlitwe, nie byle jakq, predkq i bezmysing. Obym
myslal o mojej Sile Wyziszej o swicie, podczas przerwy na kawe, na obiad, o zmierzchu czy podczas
spokojnego wieczoru i przez caly czas pomiedzy. Oby moja swiadomos¢ rozrastala sie i zamazywala
linie podzialu, tak aby ta moc byla czescig mnie, a ja - czescig tej mocy.

Dzisiaj bede pamigtaé
Zeby 7y¢ modlitwq caly dzien,,

Korekcja swoich intencji przy dzialaniu.

Wiara to decyzje, wybory i dziatanie, a nie uczucia, emocje i egzaltacje. Miernikiem naszej wiary jest konkretne
dziatanie, dzigki ktoremu pojawia si¢ prze§wiadczenie, przekonanie ze mozna. Nawet czujac Igk przed jakims
dzialaniem, mozemy nabra¢ wiary poprzez zdecydowanie si¢ na konkretne czyny i wykonanie ich. Od wad
charakteru uwalnia nas sita wyzsza w kroku siédmy, bo uwolnienie lezy poza moim zasi¢giem; ja moge jedynie
zaprzesta¢ uzywania danych wad, wykazujac w ten sposdb swoja gotowos$¢ do rozstania z nimi. Moc do
zrobienia inaczej niz zawsze 1 do wejscia w nowe jest mi dawana przez site wyzsza.

Z. Krokami Dziesiatym i Jedenastym jest podobnie — mam realny wplyw na swoje
zachowania, postawy, decyzje i wybory zyciowe, potrafi¢ juz rozpoznaé prawdziwe
motywy swojego dzialania, jednak samodzielna korekta intencji przekracza zupelnie

moje mozliwosci i dlatego zwracam si¢ tu do Boga, jakkolwiek Go pojmuje.
W kroku drugim wyrazamy che¢ by sita wyzsza przywrocita nam normalny sposoéb myslenia i dziatania, w
trzecim zawierzamy jej woli, a w jedenastym poglebiamy to zawierzenie.
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W Wielkiej Ksigdze, w tekscie dotyczacym Kroku Jedenastego, Bill W. wraca do codziennego obrachunku
moralnego po to wilasnie, zeby pokaza¢ taczno$¢ pomiedzy tymi dwoma Krokami. Swego czasu popularny byt
przyktad nastepujacy: ide ulica, widze zebraka, wrzucam mu do kapelusza pigcioztotowke. Pytanie o intencje —
podzielilem si¢ z biednym kierowany wspotczuciem?

Czy moze po prostu chciatem popisaé si¢ zamozno$cia przed atrakcyjng towarzyszka?

Zebrakowi moga byé obojetne moje motywy, faktem jest, ze bez wzgledu na nie pigé ztotych ma dla niego te
samg warto$¢ nabywczg i zazwyczaj nie interesujg go moje intencje.

Nasze dzialanie nie zawsze jest podszyte czystoscig intencji, co nie znaczy, ze mamy czego$ nie robic¢. Jako
osoby uzaleznione mamy tendencje do oczekiwania czego§ w zamian, do odczuwania braku docenienia,
uznania, do odczuwania rozczarowania i zawodu. Nasza pomoc innym(szczera lub nie) faktycznie ma realny
wplyw na innych, natomiast nasze intencje oddzialywuja najbardziej na nas samych, bo to my po zrobieniu
czego$ zostajemy z wlasnym sumieniem, z wlasnymi oczekiwaniami, z wlasnymi odczuciami. Na poczatku
moje intencje nie byly czyste, bezinteresowne i watpi¢ zeby ktokolwiek od razu takie miat. Wiele razy robitem
co$ i oczekiwatem czego$ w zamian, co powodowalo, ze zostawatem z brakiem uznania, docenienia, z zawodem
i rozczarowaniem. Jednak ten odczuwany brak, byt dla mnie polem do pracy nad soba, bo chodzito o to abym w
koncu robit co$ bezinteresownie i w konsekwencji zaczal doceniaé, uznawaé sam siebie za to co robi¢ jak
rowniez dostrzegl, ze sita wyzsza widzi moje dziatania. Nie raz mialem tak, ze zachowywatem si¢ jak mate
dziecko, obrazajac si¢ po zrobieniu czego$ dobrego i odczuwajac zawdd mowigc sobie wigcej tak nie zrobie.
Jednak z perspektywy czasu widzg, ze to byt proces by przej$¢ z interesownosci do bezinteresownosci. Do tego
zrozumiatem, Ze nie jest az tak wazne, czy kto$ docenia, uznaje to co robig, bo nie wszyscy potrafig doceniaé
drugiego cztowieka( jeste§my ludzmi chorymi, sam nie potrafitem doceni¢ i uzna¢ wsparcia jakie dostawatem
od innych), wazne jest samo robienie dobrych rzeczy, bo one pomagaja w duzej mierze mi samemu. Czynienie
dobra powoduje, ze wchodzg w energi¢ dobra i realizuje wolg sity wyzszej. Czystos¢ intencji z czasem
natomiast si¢ zmienia i jest to proces.

»Gdy jui znajdziesz swojg droge, nie lekaj sie. Miej odwage popelniaé bledy.
Rozczarowania, porazki, zwqtpienie to narzedzia, ktorymi postuguje si¢ Bog, by wskazaé
nam wlasciwg droge.,,

Paulo Coelho

Krok Dziesiaty:
Biezgca korekta zachowan i rozpoznanie prawdziwych motywow dzialania.

Krok Jedenasty:
Korekta intencji tam, gdzie jest potrzebna, oraz poglebianie wiezi z Sila wyzsza poprzez
modlitwe i medytacje.

Zgodnos¢ naszej woli z Wolg Sily wyzszej.

Na poczatku zdrowienia nasz sposdb myslenia jest mocno wypaczony i skrzywiony. Samo odtozenia $rodka
zmieniajacego $wiadomosé to jedno, a drugie to praca wewngtrzna nad sobg. Poprzez prace ze swoim sposobem
myslenia 1 prace nad zmiang jego mozemy wpas¢ w prze$wiadczenie, ze wszystkie nasze mys$li sg zte 1
nicodpowiednie. Z czasem, gdy zaczynamy bardziej dojrzale mysle¢ i postgpowaé zaczynamy odrdznia¢ nasz
stary sposob myslenia od nowego spojrzenia. Bledne jest mniemanie, Ze to, czego chcemy jest zawsze
niewlasciwe, albo, ze nasza wlasna wola musi by¢ zawsze niezgodna z wola naszej Sity Wyzsze;j.
Prawdopodobnie nasze niepowodzenie nie wynika z tego, ze mamy zle cele; my zapewne nie szukamy tego, co
jest dla nas najlepsze, a sita wyzsza chce dla nas i dla innych przeciez to co najlepsze. Widzac siebie takimi
jakimi jestesmy teraz, mozemy sprobowac potaczy¢ nasze wlasne zamiary i cele z planami sity wyzszej.

Zalozenia wedlug tekstu Meszuge:

Jako hazardzisci powracajacy do zdrowia mozemy takze poczyni¢ kilka rozsadnych zatozen na temat woli sity
WyZSzej W naszym zyciu.

Po pierwsze, Wszechswiat chce, abySmy byli trzezwi i pomagali innym. Odczuwamy to silnie na mityngach
wspolnoty lub gdy pomyslimy o tym co si¢ wydarzylo w naszym zyciu. Mozemy réwniez uwaza¢ Wspolnote za
droge przeptywu taski sity wyzszej, chociaz z pewnoscia nie jedyng i moze nie najlzejsza. Ale jest
prawdopodobnie najlepsza dla hazardzisty.
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Drugie zatozenie jest takie, ze wola sily wyzszej jest, abySmy wywiazywali si¢ z naszych rozsadnych
obowiazkow i by$my byli odpowiedzialni za wlasne Zzycie. Ucieczka przed rzeczywistoscia sprawiata, ze
zaniedbujemy nasze rodziny i ignorujemy inne obowiazki, ale nasz duchowy program powinien da¢ nam
dojrzalos¢ i sile do czynienia wlasciwych rzeczy w zyciu. Nie powinniSmy zaniedbywaé naszej pracy ani
naszych rodzin i powinnismy réwniez odczuwaé pewne zobowigzania wobec spoteczenstwa — zobowigzania,
ktére mieszczg si¢ prawdopodobnie w planie sity wyzszej, w tym bycie pozytecznym dla spoteczenstwa.
Wreszcie rozsadnym zatozeniem jest rowniez to, ze kazdy z nas ma swoje miejsce i swoja role w zyciu. Pewna
mtoda kobieta powiedziata na mityngu AA: ,,Bog nie moglby zrobi¢ skrzypiec Stradivariusa bez Stradivariusa”,
i taka jest prawda. Kazdy z nas ma takie rzeczy, ktore tylko on moze zrobi¢ i takie miejsca ktore tylko on moze
zajac. Czgs¢ tej dobrej roboty, ktorg mozemy zrobi¢ — szczegdlnie we wspolnocie— moglaby nigdy nie zostaé
zrobiona, gdyby$my my jej nie zrobili.

Sita wyzsza pragnie dla Ciebie tego co najlepsze i chce dla Ciebie dobrze.

Na poczatku zdrowienia mialem p¢d aby polepszy¢ swoj komfort zycia, pézniej wesztem w schemat, ze ja nie
potrzebuje niczego ani nikogo. Po prostu zaczatem si¢ izolowaé i zaprzestalem dziatania, my$lalem ze moje
ambicj¢ sa zle, a tak naprawde nie potrafitem ich wykorzysta¢ w zdrowy sposob. Teraz doszto do mnie, ze jesli
nikogo nie krzywdze swym dziataniem, to moge chcie¢ dobrych rzeczy dla siebie, w tym rozwoju zawodowego
lub polepszenia komfortu zycia. Kwestia tylko tego aby to wszystko nie przystonito wartosci duchowych. Sita
wyzsza pragnie dla Ciebie tego co najlepsze i wspiera Ci¢ w tych dziataniach, jesli gdzies jeste§ odrzucany,
znaczy to ze jest dla Ciebie inna droga ktorg masz pojs¢.

Kiedy poznamy wole naszej Sity Wyzszej wobec nas, nie powinni§my zapominaé, ze zawsze otrzymamy site
lub $rodki do jej spetnienia. Nie zawsze potrafimy powiedzie¢ jak to dziata w kazdym przypadku. Moze to
przypomina¢ otrzymanie stuzbowego polecenia od pracodawcy. Jesli firma chce, aby$ pojechat w delegacje, to
przewaznie zaopatrzy ci¢ w pieniadze, karty kredytowe, listy polecajace i inne niezbedne rzeczy. Sita wyzsza
zdaje si¢ dziala¢ w podobny sposob.

My réwniez mamy prac¢ do wykonania dla wyzszego pracodawcy, ktory chce nas zaopatrywac. Jest to wazna
praca i wymaga polaczenia naszej woli z wola sily wyzszej. Jak ojciec Syna Marnotrawnego, sita wyzsza
potrzebuje nas tak samo jak my potrzebujemy sity wyzszej. Ale musimy réwniez zaakceptowac plan i cel. Bez
Sity Wyzszej nie mozemy robi¢ rzeczy, ktore naprawde powinniSmy robié.
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Tak zwane zbiegi okolicznosci i ukladanie si¢ wszystkiego w calos¢.

Gdy jestem w dobrej kondycji duchowej i na wiasciwych torach, czuje wsparcie i natchnienie sity wyzszej, a
$wiat wokot mnie wspiera mnie, pomaga mi dostac¢ si¢ tam gdzie mam si¢ dostac.

Przejawy potegi sily wyzszej.

Przejawy potegi sity wyzszej, jakie obserwuje w moim zyciu, umacniaja we mnie wiar¢: uzdrawiajaca moc
Ducha w moich relacjach z ludzmi; dowody przewodnictwa; niezliczone przypadki, w ktorych pozorny zbieg
okolicznos$ci dobitnie wskazywat na zamiary sity wyzszej wobec mnie. Wszystkie te ,,male cuda” sprawiaja, ze
coraz bardziej przepelnia mnie uczucie radosnego zdumienia i podziwu; pokory i wdzigcznosci wobec mojej
Sity Wyzszej. W rezultacie moja wiara w Nig i w celowos$¢ Jej poczynan stopniowo si¢ poglebia.

Modlitwa

Modle sig, aby moja wiara codziennie si¢ umacniala.

Modlg sig, zeby dobro, jakie mnie spotyka, potwierdzato stuszno$¢ obranej przeze mnie drogi.

er s .

Zazwyczaj opor w jednym kierunku pokazuje nam, Zze mamy iS¢ w innym
kierunku.

Pozorne odrzucenie naszej wizji pokazuje nam, ze jest dla nas inna droga. To, ze gdzie$§ co$ si¢ nie udaje za
kazdym razem pokazuje nam, ze to nie droga dla nas. Kiedy$ na odrzucenie reagowatem silnymi emocjami i
bralem je mocno do siebie. Po pewnym czasie zrozumiatem, ze pozorne odrzucenie jest przekierowaniem w
inng strong, pozorne odrzucenie daje szans¢ na zainwestowanie energii w innym kierunku.
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Trzeba umie¢ odrézni¢ normalne trudnosci wynikajace z naszych wewnetrznych blokad, z lgkow od glosu sity
wyzszej by zmieni¢ kierunek. Sita wyzsza zazwyczaj pokazuje nam, ze idziemy za bardzo drogg ego, chce dla
nas dobrze, pokazuje nam, ze co$ nie jest dla nas i ukazuje nam inny kierunek. Gdy idzimy drogg ego duzo jest
presji, kontroli, spiny, ci$nienia, sztucznych emocji, dumy. Opér pochodzacy od naszych lgkow blokuje nas
zazwyczaj na dobre rzeczy pochodzgace z przestrzeni serca, na blisko$¢, czutosc itp.

W momencie, gdy zmieniamy naszg perspektywe,
Zaczynamy na nowo pisac chemie naszego ciala.
- Bruce Lipton

PERSPEKTYWA JEST WSZYSTKIM

DYSKOMFORT — WZROST
PROBLEMY — WYZWANIA
ODRZUCENIE — PRZEKIEROWANIE
WYZWOLONE EMOCJE — UJAWNIAJA RANY
CIEMNOSC — UJAWNIA SWIATELO
BLEDY — LEKCJE
LEKI — NAUCZYCIELE
BOL — MOC

Zmiana i oparcie w sile wyzszej.

Che¢ bycia niezaleznym od niczego, pragnienie niezalezno$ci podszyte schematem samowystarczalnosci
powoduje, ze zamykamy si¢ na kontakt z sita wyzsza i z drugim cztowiekiem, zamykamy si¢ wtedy na wsparcie
i pomoc od innych. Pragnienie niezalezno$ci wynika z Ieku przed bliskoscia i potencjalnym zranieniem oraz
cechuje je brak zaufania, czy to do innych ludzi, czy tez do sity wyzsze;j.

10 Kwietnia. Refleksja dnia AH

Zmiana jest charakterystyczna dla kaidego wzrostu, rogwoju. Od lekkomysinego dziatania do rozwagi, od
nieuczciwosci do uczciwosci, od konfliktowosci do pogody ducha, od dzieciecej zaleinosci do dojrzalej
odpowiedzialnosci - to wszystko i nieskonczenie wigcej reprezentuje zmiang na lepsze. Tylko Sita Wyisza
pozostaje niezmienna ; tylko Ona jest w posiadaniu calej istniejqcej prawdy.

Czy akceptuje fakt, Ze brak sily byl moim problemem ? Czy znalazlem sile, dzi¢ki ktorej moge Zyé - sile
poteiniejszqg nii ja sam ?

Modlitwa na dzis

Modle sie, by program Anonimowych Hazardzistow byl dla mnie drogowskazem do zmiany, do zmieniania
siebie. Dni, w ktorych przechodze droge od kompulsywnego hazardu do abstynencji, od bezsilnosci do sily
odnalezionej w Sile Wyziszej, mogq byé trudne, jak kaida zmiana. Oby mdj niepokdj zostal wyciszony przez
niezmienng naturg Wszechswiata, w ktorym poktadam ufnosé. Tylko On jest niesprzeczny, doskonaly i
przewidywalny.

Dzisiaj bede pamigtaé
Moge liczyé na mojq Site Wyzszq.
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Odwaga do Zmian

Dzien po dniu w Al-Anon 11

Czy jest cos, co stoi na przeszkodzie, bym zaufal swojej Sile Wyiszej? Jakie bariery powstrzymujq mnie przed
powierzeniem Bogu swojej woli i swojego Zycia? W moim przypadku odpowieds? jest oczywista: chce
gwarancji. Bronig si¢ przed tym, myslgc, Ze znalaztem rozwigzanie swoich problemow, choé juz probowatem i
ponositem poraike za poraikq. Ryzyko wiary wydaje si¢ zbyt wielkie. Jesli powierze sytuacje, nie bede mial
nad nig kontroli. Nie bede mie¢ pewnosci, e bedzie tak, jak ja chce. Chcee jednak zdrowieé. Jesli dalej bede
robié to, co zawsze, nadal bede otrzymywat to, co twykle otrzymywalem. Chcee odnosi¢ korzysci oferowane
przez ten duchowy program. Dlatego musze podjgc ryzyko, zostawi¢ i oddaé Bogu. Moze wiara przyniesie
efekty, ktorych poszukuje, moie nie. Chociai nie ma gwarancji, korzysci z budowania silnej wiezi z Silg
Wyiszqg mogg pomoc mi rogwijacé zaufanie, sile, zdolnos¢ do radzenia sobie cokolwiek si¢ stanie, dopoki ten
konkretny kryzys nie zostanie rozwigzany.

Przypomnienie na dzis

Dzisiaj chce wnies¢ wkitad w swoj duchowy rozwdj. Sprobuje zidentyfikowaé przeszkody blokujgce mojg
wiare.

wZrozumienie jest nagrodg za wiare. Dlatego nie poszukuj zrozumienia, e mozesz uwierzycé, lecz wiary, e
mozesz zrozumiec”.

sw. Augustyn

Sila wyzsza chce abySmy zaangazowali si¢ we wlasne zycie.

Dtugi okres czasu nie potrafitem tego zrozumiec, ze to nie $wiat ma si¢ zmieni¢ tylko moje spojrzenie na niego i
podejscie do niego. To ja mam si¢ zmieni¢ i wej§¢ w nowa energi¢. Jesli chce naprawdg zy¢ to ja mam si¢
zaangazowaé w me zycie, a nie czeka¢ na cud, czy tez na to by inni co$ zrobili za mnie. Prawdziwa moc rodzi
si¢ podczas konkretnego dziatania, podczas doswiadczania zycia. W zyciu nie chodzi o posiadanie, tylko o
czucie chwili, doswiadczanie jej i tego co si¢ w niej wydarza.
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Woezesniej rzutowatem na §wiat swoje oczekiwania, okreslatem jaki on ma by¢, wymagalem by inni byli tacy
jak chciatbym aby byli. Mialem pretensje, ze $wiat jest jaki jest, ze los nie daje mi tego czego chce. Przez co
wchodzilem w poczucie zalu lub krzywdy wobec Zycia, a innych chciatem kontrolowaé. Problemem byto moje
chcenie, moje sztywne wizje i tak naprawde¢ moj egoizm.
W takim podej$ciu w pewnym sensie wchodzimy w role rezysera, ktéra to rola przeznaczona jest sile wyzszej
jakkolwiek ja pojmujemy. Zmiana innych, bycie arbitrem moralnym innych to nie nasza rola, nasza rola to
ksztaltowanie siebie oraz swojej przestrzeni i pozostawienie innym wolnosci bycia sobg. NAsza rola to
rozliczanie si¢ z wlasnym sumieniem by zy¢ w uczciwoséci wewngtrznej oraz prawdzie ze sobg. To nie my
mamy zarzadza¢ innymi, my mamy zarzadzac soba, swa energia. Wyjscie z roli kontrolera okolicznosci i innych
daje przestrzen na zaufanie czemu$ wigkszemu od nas i pozwala przestrzeni dziata¢ w naszym zyciu. Kontrola
oparta jest tak naprawde na Igku, Ze nie bedzie tak jak bySmy aby chcieli i Ze nasze potrzeby nie zostana
zaspokojone. Glowny lek egotyczny oparty jest wiasnie na Igku przed tym, ze nasze potrzeby nie zostana
zaspokojone. Z tego leku rodza si¢ inne zaburzenia zwigzane z instynktem przetrwania, a w konsekwencji moga
powstac paranoje.
Prawdziwe zaangazowanie z przestrzeni serca rodzi si¢ czesto poprzez bol i cierpienie. Waznym momentem na
drodze zdrowienia jest moment, gdy zaczyna nam zaleze¢ na naszym zyciu, na innych. Ja praktycznie cate zycie
zachowywalem si¢ tak jakby mi nie zalezalo na niczym, jak bym chcial udowodni¢, ze nic mnie nie zrani. Taka
postawa powodowata, ze nie angazowatem si¢ w nic, po to by pozniej nie doswiadczy¢ ewentualnego bdlu,
zranienia. Problem w tym, Ze Zycie na pot gwizdka prowadzi tak naprawde do obumierania, cofania i
cierpienia.
Odwaga do Zmian
Dzien po dniu w Al-Anon 11
na dzien: 14 wrzesnia

Zycie 7 alkoholikiem nauczylo mnie, e lepiej nie mie¢ na nic nadziei. Lekcja byta zbyt bolesna — nie
chciatabym ekscytowaé si¢ czyms tylko po to, by moje nadzieje legly w gruzach. Z uplywem czasu te nadzieje
topnialy, a ja czutam, e pogrgiam si¢ w rozpaczy. W koncu sttumitam swoje uczucia i przestatam zabiegaé o
cokolwiek oraz miec jakiekolwiek nadzieje. Dzigki Dwunastu Stopniom Al-Anon odkrywam duchowosé, ktora
pozwala mi wierzyé, Ze sq wszelkie racje po temu, by mieé nadzieje. Z pomocq mojej Silty Wyiszej, mimo
moich warunkow Zycia, moge w tym momencie czué pelnig Zycia i cieszy¢ sig¢ tym uczuciem. Bolesna lekcja
Zycia nie zostanie zapomniana w ciggu doby, lecz Al-Anon pomaga mi uczyé sie, Ze moge bezpiecznie
odczuwaé emocje, posiadaé nadzieje, a nawet marzenia.

Przypomnienie na dzis

Ryzykowne jest staranie si¢ o cos — moZemy doznac rozczarowania. Probujqc jednak chronic¢ siebie
przed bolem, moge odcigé siebie od wielu zachwycajqgcych spraw, ktore oferuje Zycie. Dzisiaj bede iyt petniej.

wLata mogg pomarszczyc skore, lecz zrezygnowanie 7 entuzjazmu pomarszezy dusze”.

Samuel Ullman

Sufi Bayazid opowiadat o sobie samym: Za mtodu bytem rewolucjonistg i moja
modlitwa wyglgdata tak: "Panie daj mi sity, zeby zmieni¢ sSwiat".

W miare jak stawafem sie dorosty i uswiadomitem sobie, ze mingto mi pot zycia,
a nie zdotatem zmienic ani jednego cztowieka, zmienitem mojg modlitwe i
zaczgtem mowic: "Panie udziel mi taski, by przemienic tych, ktérzy sie ze mnga
kontaktujg. Chocby tylko moja rodzine i moich przyjaciét. Tym sie zadowole."
Teraz, kiedy jestem juz stary i moje dni sg policzone, zaczgtem rozumiec, jaki
bytem gtupi. | moja jedyna modlitwa jest taka: "Panie udziel mi taski, bym sam
sie zmienit".

Gdybym tak sie modlit od poczatku, nie zmarnowatbym zycia.
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Krok Jedenasty. Utrzymanie si¢ na nowej drodze zycia.

» Zanim znalazltem trzeiwosé, wykazywalem ogromng wiarg w picie i niezwyklg wytrwatosé w piciu. Czcitem
butelke, butelce powierzalem wszystkie swoje problemy, na butelce opieralem sie z ufnoscig dziecka. Trwalem
tak w tej chorobie poboinosci jeszcze ditugo po tym, jak butelkowy bog wielokrotnie mnie zdradzil i zniszezyl
moje Zycie.

Kiedy trafitem do AA, w dalszym ciggu potrzebna mi bylta wiara i wytrwatosé — ale skierowane w inna strone.
Teraz od Sily Wyiszej oczekiwalem odpowiedzi, ktorych przedtem na proino szukalem w butelce.
Poszukiwanie wymagalo wiary, wytrwalosci i zdecydowania, by miato doprowadzié¢ do trzeiwosci. Sita Wyisza
ktorq znalaztem w AA, byla przewodnikiem i partnerem, na ktorym mozna polegaé, ktory nigdy nie zawiodl, a
w miedzyczasie naprawial szkody z przesziosci i otwieral przede mng nowgq droge Zycia. Dzigki przewodnictwu
Programu 12 Krokow, bylem w stanie utrzgymacé i w pelni cieszy¢ si¢ nowq drogq

Zycia.

Nie zawsze latwo jest utrzymacé si¢ na nowej drodze Zycia. Jednym 7 niebezpieczenstw czyhajgcych na
alkoholika powracajqgcego do zdrowia jest pojawienie si¢ nudy i rozczarowania po poczgtkowym przyplywie
natchnienia i podniecenia. Ale Program AA skonstruowany jest tak, by pomoéc nam zmierzy¢ si¢ 7 tymi
zagrozeniami. Jest nim, na priyktad Krok Jedenasty, ktory ma nam przypominaé o potrzebie utrzymania si¢
na tej wspanialej drodze Zycia, jakg otrzymalismy.

Krok Jedenasty nie zalatwia szybko sprawy. Jest to w rzeczywistosci Krok Drugi i Trzeci praktykowany
kaidego dnia. Krok Jedenasty moZe by¢ naszym przewodnikiem przez reszte Zycia. Jesli jest on naprawde
dobrze rozumiany i dokladnie realizowany, to niektore zmiany w naszym Zyciu bedg graniczyly 7 cudem.
Mozemy uzyskaé trwalg trzeiwosé wraz 7 rozwojem tych cech, ktorych szukalismy w butelce, a ktorych tam
nie bylo.

Krok Jedenasty wyznacza jednak pewngq cene, ktorg musimy zaplacié jeZeli oczekujemy pozytywnych skutkow.
Trzeba zaplaci¢ za wyrzeczenie si¢ uporu, ktory wpedzit nas w klopoty. Czesciq tej ceny jest praca nad tym,
aby bez uprzedzen i z gotowosciq przyjmowac zmiany. Wreszcie Krok Jedenasty wymaga wiary i wytrwatosci —
tych samych cech, ktore tak blgdnie wykorzystywaliSmy przy piciu.,,

Wielka Ksie¢ga

Wytrwalo$¢ w drodze

Rozwdj duchowy staje si¢ naszym udzialem, jesli dzien po dniu wytrwale wiedziemy zycie, jakiego naszym
zdaniem oczekuje od nas sita wyzsza. Jak kropla drazy skale, podobnie nasza codzienna wytrwalo$¢ pozwala
nam usung¢ wszelkie przeszkody i trudnosci oraz zachowaé dobra kondycje duchowa. Nie ustawaj wiec w
systematycznym wysitku - nie strudzenie podazaj naprzdd. Jesli tylko postarasz si¢ wypetni¢ Jej wolg, Sita
wyzsza wspomoze ci¢ w tej wedrowce 1 chetnie uzyczy ci mocy.

Modlitwa

Modlg sig, abym co dzien niezmordowanie gromadzit do§wiadczenia duchowe.

Modlg sig, by stato si¢ to moim podstawowym celem i zadaniem na cale zycie.

Dziekuje wszechS§wiecie za wsparcie, za pomoc i za kazda okazje i mozliwos$¢ do wzrostu, dziekuje za dary
jakie dostaje od Ciebie. Dzi¢kuje za ludzi na mej drodze i za ich dary. Dzi¢kuje¢ za dostrzezenie, iz zawsze
jeste$ przy mnie i mnie wspierasz. Dzi¢kuje za otwarto$¢ na przyjmowanie szerszej Swiadomosci od ludzi,
sytuacji i od Ciebie. Doceniam wsparcie Twoje i innych ludzi, ciesze si¢ tym, Ze moge polegaé na Tobie i na
innych ludziach.

Cierpliwe czekanie.

Oczekiwanie to jedno z najtrudniejszych "zaje¢" w zyciu. A jednak sita wyzsza chce, zebym byt cierpliwy.
Latwiej jest krzataé si¢ niz spokojnie czekaé - a jednak trzeba, bym czekat, az Wszechswiat ujawni swoja wole
wobec mnie. Zbytnia aktywnos$¢ zniweczyla juz niejeden wysitek i wielokrotnie opdznita wlasciwy rozwgj
duchowy. Jesli bede cierpliwie czekal, nieustannie si¢ gotowil, pewnego dnia dotr¢ doktadnie tam, gdzie nalezy.
Nadmiar dziatan i staran tylko by t¢ podroz przedhuzyt.

Modlitwa

Modlg si¢ o umieje¢tnosé cierpliwego oczekiwania.

Modlg si¢, abym ufat Sile wyzszej 1 wcigz przygotowywat si¢ do lepszego zycia.

Prositem Boga, by obdarzyl mnie cierpliwoscia, a Bég powiedzial: "Nie". Powiedzial, ze cierpliwo$¢ jest
ubocznym rezultatem wielkich trudnosci i nie mozna jej otrzymac, ale mozna jg wycwiczyc.
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Cierpliwos¢ jest konsekwencja czekania na to co ma si¢ wydarzy¢ i poddania naszego chcenia na juz, naszych
zadan ze juz ma si¢ co$ wydarzy¢, czyli umiejetnoscia zaakceptowania dtugosci danych procesdéw. Cierpliwosé
rodzi si¢ w do§wiadczeniu, poprzez zgodg i akceptacj¢ naturalnego biegu zdarzen. Cierpliwosé rodzi sig, gdy
odpuscimy ch¢¢ kontroli, presje, ci$nienie by co$ zaistniato wtedy, gdy my sobie tego zyczymy.

5, Cierpliwosé 6 kwietnia

Jakze czesto mamy serdecznie dosyé, kiedy inni mowiq nam, Zebysmy uzbroili si¢ w cierpliwosé. Nie ma nic
gorszego nii chcieé czegos i zblizy¢ si¢ do tego tylko po to, aby umknelo to nam sprzed nosa. Jakze irytujgce
sq rady, zebysmy poczekali, kiedy nasze potrzeby sq niezaspokojone i przepelnia nas niepokdj, frustracja i
wewnetrzny paraliz. Nie myl rady, Zeby by¢ cierpliwym, ze starym nawykiem ttumienia uczué.

Bycie cierpliwym nie oznacza, Ze nie odczuwamy niczego, kroczgc po wyboistej drodze Zycia i zdrowienia.
Odczuj swojq frustracje. Odczuj niecierpliwosé. Poczuj tyle zlosci, ile chcesz, ie twoje potrzeby sq
niezaspokojone. Poczuj strach.

Kontrolowanie uczué nie zapewni kontroli nad przebiegiem zdrowienia.

Odnajdujemy cierpliwosé przez poddanie si¢ uczuciom. Cierpliwosé nie moze byé wymuszona. Jest darem,
ktory nastepuje zaraz po akceptacji i uczuciu wdziecznosci. Kiedy konfrontujemy nasze uczucia, aby w pelni
zaakceptowac to, kim jesteSmy i co posiadamy, stajemy si¢ gotowi, by stac si¢ kims wiecej i aby wigcej miec.

Dzisiaj okaze cierpliwosé i pozwole sobie na posiadanie uczuc.,,

Melody Beattie- Jezyk wyzwolenia

@) s

Cierpliwosé rodzi sie w doswiadezeniu,

poprzez zgode i akceptagje naturalnego
biegu zdarzen.

Swiadomosé swego braku zaufania.

Tak jak z hazardem, aby zaakceptowac bezsilno$¢ i dostrzec problem musiatem si¢ przyznaé, ze mam problem,
tak samo dzieje si¢ z kazda inng sytuacja. Aby wiara si¢ pojawita trzeba przyzna¢ si¢ do jej braku, w tym do
braku zaufania i do tego, ze jesteSmy pelni lekow. Tutaj jest gtowny problem, bo jako osoby uzaleznione mamy
tendencj¢ do wypierania wlasnych emocji, potrzeb i zaprzeczania im lub projektowania na innych. Poprzez brak
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kontaktu ze soba, nie potrafimy by¢ uczciwy wzgledem siebie i wzglgdem innych. Aby dostrzec co nam
trzeba, trzeba si¢ przyznaé przed soba do braku tej rzeczy. Trzeba wejs¢ w role potrzebujacego, a jako
osoby ze schematem samowystarczalnosci mamy z tym ogromny problem. Dopiera ta $wiadomos$¢ pozwala
nam, otworzy¢ si¢ na to co potrzebujemy. Zaprzestanie udawania, zaprzeczania jest pierwszym krokiem, pozniej
jest akceptacja stanu obecnego i otwarto$¢ na nowy stan. Uswiadamiajac sobie nasz brak wiary, dostrzegamy jak
wielu rzeczy chcemy by¢ pewni na sto procent i jak mocno ten brak wiary rodzi cheé kontroli. Gdy jestesmy
$wiadomi swojej checi kontroli i lekéw za nimi stojacych, mozemy zacza¢ odpuszczac ta kontrolg.

,»Medytacja

»Panie, w ktorego wierzymy, oddal od nas niewiare!” - ten blagalny okrzyk ludzkiego serca jest wyrazem
ludzkiej utomnosci, ale zarazem niezbicie dowodzi szczerego pragnienia rogwoju. Odczuwajgc bliskosé Sity
Wyiszej i doswiadczajgc w Zyciu dziatania BoZej Mocy, coraz bardziej umacniamy sie w wierze, a jednoczesnie
stajemy sig¢ coraz bardziej swiadomi wlasnego braku zaufania. Postepow duchowych dokonujemy drogg
modlitwy o wiare coraz bardziej arliwg i niezachwiang - takq, ktora oddali zwagtpienie, przezwyciely kaidg
nieufnosé. Bqdimy pewni, e odpowied? na owe modlitwy nadejdzie we wlasciwym czasie. Pozwolmy, by wiara
nasza weigz rosta - po trochu, modlitwa za modlitwg, dzieN po dniu.

Modlitwa

Modle sie, azebym wciq? nabierajqc sil, zarazem umacnial si¢ w wierze. Modle sie, aby ufnosé, jakq poktadam
w Bogu, stawala si¢ 7 czasem bezwarunkowa i wszechogarniajqca.,,

http://24godziny.ekoinfonet.pl/

Samotnos¢, pustka, a kontakt z sila wyzszg.

Kiedy$ uciekatem od siebie samego, od tego co czuje, od tego co jest we mnie w danej chwili. Teraz ta
tendencja si¢ zmienia i uczg si¢ zatrzymywac, nawiazywac kontakt ze sobg i z sila wyzsza. Do ucieczki od
siebie uzywatem kompulsywnych zachowan, takich jak pornografia, picie alkoholu, przegladanie fejsa no i
hazard. Nie rozumialem, ze pustka si¢ powigksza im bardziej uciekam od samego siebie, bo poprzez ucieczke
tworzytem roztam. Teraz wiem, ze z pustki rodzi si¢ uczucie i nie jest ona az tak straszna, chociaz na poczatku
mnie przerazala. Zdrowienie jest z jednej strony przerazajace, bo spotykamy si¢ z tym przed czym uciekalismy
cale zycie, a z drugiej strony jest fascynujace i pickne, gdy nawiagzujemy kontakt ze sobg.

14 Wrzesnia. Refleksja dnia AH

Dopoki nie poznalismy programu Anonimowych Hazardzistow, robilismy wszystko, Zeby unikac¢ bolu i
problemow. Naszym tymczasowym rozwiqzaniem byla zawsze ucieczka w kompulsywny hazard. Potem
zaczelismy chodzié na mitingi. RozglgdaliSmy si¢ i stuchaliSmy czesto ze zdumieniem tego, o czym mowig
inni, dotknigci takim samym problemem jak my. Wszedzie wokol nas widzieliSmy porazki i niedole, ktore
zostaly przemienione przez pokorg w bezcenny kapital. Dla tych, ktorzy uczynili postep w programie
zdrowienia AH, pokora jest po prostu bezwzglednym uznaniem tego, kim naprawde jestesmy, a nastepnie
szczerq probg stania sie takimi, jakimi moZemy byé.

Czy program AH pokazuje mi, jaki moge by¢ ?

Modlitwa na dzis

Modle si¢ o pokore, ktora jest innym okresleniem dla perspektywy, wlasciwego spojrzenia na prawdziwego
mnie, na to, gdzie si¢ znajduje w relacji 7 Bogiem i innymi ludimi. Obym umial doceni¢ pokore i wiedzial, jak
jest ona wazina w procesie ocgyszczania starych, a jeszcze wcig?i otwartych ran. Obym dzieki temu nabral
nowej odwagi i wrazliwosci.

Dzisiaj bede pamigtaé
Pokora przywraca moj "'wzrok".



Krok jedenasty

Modlitwa i proszenie o wsparcie sily wyzsza jest waznym etapem dla przetamania naszego samowystarczalnego
ego, modlitwa powoduje, ze uznajemy cos, kogo$ za site wigksza niz my sami, to detronizuje nasze ego. Jednak
réwnie wazna jest medytacja, bo ona pozwala nam si¢ zatrzymac, nawigza¢ kontakt z chwila obecna, pozwala
nam poczué glebiej siebie oraz buduje nasza wiez, relacje z silg wyzsza. Dlatego warto ja stosowaé od samego
poczatku zdrowienia, chociaz na poczatku moze by¢ bardzo dziwnie :P Z tego co widze, duzo os6b zapomina o
medytacji, skupiajac si¢ tylko na modlitwie, co powoduje ze krok 11 nie dziata tak jak mogltby dziata¢ w
naszym zyciu. Zapominajac o medytacji, zatrzymaniu si¢, tak naprawde¢ wysylamy tylko sygnat do naszej sity
wyzszej (co moze przerodzi¢ si¢ w zadania, pretensje i oczekiwania). W ten sposéb nie jesteSmy nastawieni na
stuchanie tego co ona nam chce powiedziec.

»JAK TO WIDZI BILL, STR. 90

Udreka i pustka wewnetrzna, ktore czesto niegdys odczuwalem, w moim obecnym Zyciu zdarzajg sie coraz
rzadziej. Nauczylem si¢ radzi¢ sobie 7 samotnosciq. Tylko wtedy, kiedy jestem sam i gdy odczuwam spokdj
jestem w stanie porozumiewaé si¢ z Silg wyiszq — albowiem nie moze On do mnie dotrzeé, gdy jestem czyms
pochioniety lub wzburzony. Dobrze jest pozostawaé w kontakcie 7 Silg wyiszg przez caly czas, jednakZe
utrzgymanie tego kontaktu — poprzez modlitwe i medytacje — jest dla mnie absolutnie konieczne zwlaszcza
wtedy, gdy wszystko wydaje sie Zle uktadac.,,
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W ciszy sa odpowiedzi, zatrzymaj si¢ w pustce jest czucie.

Proszenie o pomoc sile¢ wyzsza, budowanie relacji, wiezi z silag wyzsza.

Relacja z sita wyzszg polega na tym samym, co kazda inna relacja, gdy ja budujemy i otwieramy si¢ na nia, to
ona powstaje. Czasem wystarczy tylko da¢ przestrzen, aby co§ moglo si¢ pojawi¢ w naszym zyciu. Jesli
jesteSmy ciagle zajgci czyms$ lub zamykamy si¢ we wiasnej glowie, to nie dajemy przestrzeni aby pewne rzeczy
pojawily si¢ w naszym zyciu. Gdy jesteSmy w ciaglym pedzie, mniej czujemy, mniej doswiadczamy zycia.
Czasem sifa wyzsza daje nam sygnaly bySmy si¢ zatrzymali, spojrzeli na dane rzeczy, zobaczyli czy idziemy
dobra droga. Jednak my czesto zafiksowani na czyms$ nie robimy tego, wtedy zazwyczaj zostajemy zatrzymani
w inny sposob, bardziej bolesny.

Odbieranie sygnatow od sity wyzszej moze dzia¢ si¢ przez sytuacje, przez innych ludzi, przez odczucia,
kietkujace mysli. Aby moc odebrac trzeba przestaé ciagle nadawac, wymuszac, wysytac, chcie¢. Gdy jestesmy
zafiksowani na swojej wizji, swoim punkcie spojrzenia, na tym co chcemy, to nie dopuszczamy do siebie innego
spojrzenia, innej perspektywy i sygnatow od sity wyzszej. Gdy jestesSmy ciagle nastawieni na to by bylo po
naszemu, gdy nie potrafimy stucha¢, to nie odbieramy rowniez wskazoéwek, sygnalow od innych ludzi, w
pewien sposob jestesmy zamknigci na $wiadomo$¢ z zewnatrz, na informacje zwrotne.
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Medytacja

Sita Wyzsza zawsze, w taki sposob, odpowiada na twoje modlitwy, w ktorych zwracasz si¢ do Niej o pomoc w
przezwyci¢zaniu stabosci, rozpaczy, bolu, pokusy czy niezgody. W modlitwie pro§ Boga o potrzebng Ci moc.
Moc splynie na Ciebie zwyczajnie, naturalnie, niejako samoistnie. Modl si¢ do Niego nie tylko w potrzebie, lecz
robwniez po to, by poczué¢ Jego bliskos¢. Duch modlitwy oczyszcza atmosfere, prowadzi do zgody i
przebaczenia; chaos przemienia w tad; przydaje wzniostosci myslom i klarownosci stowom.

Modlitwa
Modlg sig, azebym nidst pokdj tam, gdzie panuje niezgoda. Modlg si¢, abym zamiast podsycac konflikty zawsze
dazyt do pojednania.

Przewodnictwo dziala w naszym zyciu jesli je codziennie praktykujemy, jesli naprawde jesteSmy otwarci na
prowadzenie przez site wyzsza i gdy jesteSmy w stanie si¢ podporzadkowac.

Co jesli nie otrzymamy zadnej odpowiedzi od sity wyzszej poprzez nasze mysli lub przewodnictwo?

Cdz, to moze wydarzy¢ si¢ w kazdej chwili. Pamigtajcie:

» 10, co naprawde mamy, jest codziennym wytchnieniem, ktére otrzymujemy, jesli zachowujemy dobra
duchowa kondycje.”

Jesli nie otrzymujemy zadnego przewodnictwa, znaczy ze musimy popracowac - moze nie podazamy za wola
sity wyzszej, w niektorych obszarach naszego zycia, lub nie wykonali$my jeszcze niezbednych zados¢uczynien.
Moze to czas dla nas by jeszcze raz przejs¢ przez Kroki ponownie jako biezace badz pot-biezace sprzatanie
domu. Cokolwiek by to nie bylto potrzebujemy podja¢ niezb¢dne dzialania aby nawiaza¢ ponownie potaczenie z
naszym Stworca.

Tak wigc, w naszych wysitkach aby wypelnila si¢ obietnica AA ,,praktyka robi postep” za chwilkg zamierzamy
»Wylaczy¢ gadanie” tak aby$Smy mogli wyciszy¢ si¢ i podaza¢ za wskazdéwkami dla Porannych Modlitw i
Medytacji, ktore wielka Ksigga i wiele innych duchowych ksiazek sugeruje.

Oto przyklad jak przeprowadzi¢ grupe (lub przej$¢ samemu) przez Ciche Chwile:
Zacznijmy od poproszenia sity wyzszej, aby pokierowata naszym mysleniem, i popro$my ja aby usungt
z nas uzalanie si¢ nad soba, nieuczciwo$¢ i egocentryczne motywy.

- Poswigccie chwilg aby pomysle¢ o 24 godzinach/lub kilku nastgpnych przed nami i rozwazcie wasze
plany na ten dzien. Jesli podczas rozwazania swojego dnia natraficie na niezdecydowanie lub nie
wiecie jakie podja¢ dzialanie, zapytajcie Boga i poproscie o inspiracj¢ lub jaka$ intuicyjng mysl badz
decyzje. Pamigtajcie aby si¢ zrelaksowacé i odprezy¢. Podejdzcie do tego ze spokojem. Nie walczcie.

- Zapiszcie jakiekolwiek mysli, ktore przyjda do Was. Pdzniej mozna je ,,przetestowac”/poréwnac/
przebada¢ w oparciu o zasady naszych Krokow. [Poswieccie 1- 2 minuty, ile uznacie za wlasciwe, aby
si¢ wyciszy¢ i sprobujcie w praktyce ,,pisanego” Przewodnictwa.]

- Nasza medytacje konczymy zwykle modlitwa o to, by Bog przez caly dzien wskazywal nam kolejny
krok i Zzeby dal nam wszystko, czego bedziemy potrzebowali do rozwigzania réznych probleméw.
Prosimy zwlaszcza o uwolnienie od samowoli i unikamy prdésb, ktérych speknienie przyniostoby
korzys¢ tylko nam ranigc przy tym innych.

- Na koniec podsumujmy nasze Ciche Chwile modlitwa Trzeciego i Siddmego Kroku: modlitwa 3 Kroku
- str. 63, akapit 2, linijka 3; modlitwa 7 Kroku str. 77, akapit 2.

»Boze, ofiaruj¢ siebie Tobie, bym budowal i czynil to, co bedzie zgodne z Twoja wola. Uwolnij mnie od
niewoli wlasnego ,,ja”, Zebym mégl lepiej spelnia¢ Twoja wole. Oddal ode mnie trudnosci, aby zwyciestwo
nad nimi mogg by¢ Swiadectwem dla tych, ktérym bede pomagal, czerpiac z Twojej Mocy, Twojej Miltosci
i Twojej Drogi Zycia. Obym zawsze spelnial Twoja wole.”

PAUZA

»Mo0j Stwérco, chciatbym oddaé Ci teraz calego siebie z tym, co dobre i zle. Modle si¢, aby$ teraz usunal
ze mnie kazda pojedyncza wade charakteru, ktora przeszkadza mi w byciu uzytecznym dla Ciebie i
moich bliznich. Uzycz mi sily, jako Ze teraz bede czynil Twoja wol¢. Amen.”
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Modlitwa i Medytacja wymaga poswigcenia i praktyki. Jesli wykonamy t¢ prace, otrzymamy nagrodg - zycie
wypelnione zdrowiem, szcze§liwoscia i trzezwoscia ponad nasze najwieksze marzenia.

9 Listopada. Refleksja dnia AH

W miare uplywu czasu codzienna lgcznosé¢ 7 Bogiem staje si¢ dla mnie tak niezbedna jak oddychanie. Nie
potrzebuje specjalnego miejsca, aby si¢ modlié¢, poniewa? Sita Wyisza wszedzie slyszy moje wolanie. Nie
potrzebuje szczegolnych stow do modlitwy, poniewa? Sita Wyisza zna jui moje mysli i moje potrzeby. Mam
tylko skierowaé mojg uwage na Nig, sSwiadomy, e Jej uwaga jest zawsze skierowana na mnie.

Czy wiem, Ze dobro moze przyjsé do mnie tylko wtedy, gdy catkowicie zaufam Sile WyZszej ?

Modlitwa na dzis

Oby moja lgcznosé¢ 7 Bogiem stala si¢ regularng czegscig mojego Zycia, tak naturalng jak bicie serca. Obym
grozumial, w miare jak zZywam si¢ 7 modlitwq, Ze nie jest waine znalezienie kqta w pokoju, miejsca przy
tozku, koscielnej lawy a nawet specjalnej pory dnia do modlitwy. Oby moje mysli zwracaly sie do Boga
samoczgynnie i czesto, kiedy tylko jest chwila spokoju w ciggu dnia lub mam potrzebe kontaktu 7 Nim albo gdy
potrzebuje wskazowki.

Dzisiaj bede pamigtaé
Niech Modlitwa stanie si¢ moim nawykiem.

Zrédlo jest otwarte zawsze, tylko nie zawsze my jesteSmy otwarci na nie.

Moj swiadomy kontakt z sitg wyzsza zalezy catkowicie ode mnie i od mojego pragnienia tego kontaktu. Boza
moc jest dla kazdego zawsze dostepna, a to, czy zdecyduje si¢ jej uzyé, czy nie, jest wytacznie moim wyborem.
Zostalo powiedziane :

"Sila wyzsza jest obecna we wszystkich Jej stworzeniach, ale nie wszystkie sg
jednakowo Swiadome jej obecnosci .

Sprébuje przypominaé sobie codziennie, jak wiele zalezy od mojej $wiadomosci Bozego wplywu na moje zycie.
I sprébuje akceptowaé Jego pomoc we wszystkim, co robie.

Czy pamiegtam, ze Sila WyZsza wie, jak mi pomdc, Ze moze mi poméc i Ze chce mi pomoéc ?

Modlitwa na dzi$

Obym zawsze byt Swiadomy, ze Boza moc i spokoj sg studnig bez dna wewnatrz mnie. Moge z tej studni
wyciagna¢ wiadro po wiadrze, aby wzmacniac i oczyszcza¢ moje zycie. Wszystko czego potrzebuje, to wiadro i
lina. Woda jest dla mnie - bezptatna, $wieza, uzdrawiajaca i niezanieczyszczona.

Dzisiaj bede pamictaé
Studnia nalezy do Boga ; Ja tylko przynosze¢ wiadro.

Poczucie jednosci z energia zycia. POCZUCIE PRZYNALEZNOSCI do §wiata.

By¢ moze z najwiekszych nagréd plynacych z medytacji i modlitwy jest poczucie przynaleznosci, ktore
staje si¢ naszym udzialem.

Pelno jest teraz hasel, ze jestesmy jedno$cig itp. Te hasta na poczatku zdrowienia wydawaty mi si¢ $mieszne,
draznity mnie, rzecz w tym ze bylem zamknigty na czucie, wigc nie mogtem czuc tez jednosci i przynaleznosci
do $wiata. Z czasem bariery jakie sobie uktadalem w glowie zaczegly opadaé i teraz coraz czeSciej czuje
polaczenie z otaczajacym mnie swiatem. Gdy czuje tacznos$¢, wiem ze jestem w dobrej kondycji duchowej. Na
Poczatku zdrowienia bylem pelny uraz, pelny zalu, barier i mechanizméw obronnych, nie bylo we mnie
wspotczucia i zyczliwosci. Medytacja byla czyms$ i jest czym$ co powoduje, ze te bariery znikajg i ze moge
nabrac¢ szerszej perspektywy.
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Codzienny kontakt z silg wyzsza.

Medytacja

Codziennie cho¢ na chwile wycofuj si¢ do wybranego przez ciebie ,,tajemniczego miejsca odosobnienia” —
miejsca skupienia, modlitwy i jednoéci z Sita wyzsza, gdziekolwiek si¢ owo ,,sanktuarium” znajduje, pamigtaj,
ze to co Swigte nosisz przede wszystkim w sobie. Na jaki§ czas oddal od siebie wszystko, co doczesne i
materialne; oderwij si¢ na moment od §wiata i w ciszy nabierz sit — na pewno ci si¢ przydadza, gdy wrocisz, by
znow stawi¢ mu czoto. Czesto odwiedzajac swe ,, tajemnicze miejsce”, niepostrzezenie wslizgniesz si¢ pod
opiekuNcze skrzydta Sity Wyzszej — poczujesz bliskos¢ sity wyzszej i catkowicie si¢ z Nim zjednoczysz.

Modlitwa
Modle si¢, abym w ciszy i naboznym skupieniu wcigz nabierat sit. Modle si¢, aby spokojne chwile jednosci z
sila wyzsza byly mym wytchnieniem i ukojeniem.

Medytacja

Sita Wyzsza teraz i zawsze czuwa nad kazdym twoim ruchem. Wszystko, co robisz, moze by¢ wynikiem
przewodnictwa Niewidzialnego Ducha. Bog pobtogostawi kazdy twoj ofiarny i bezinteresowny wysitek. Twoje
spotkanie z kim§, kto cierpi i potrzebuje pomocy, najczesciej nie jest dzietem przypadku, lecz zamystem Bozym.
Pozwalajac, by prowadzit ci¢ Duch Bozy, nauczysz si¢ tolerancji, wspotczucia i zrozumienia a tym samym —
zdziatasz wiele dobrego.

Modlitwa
Modlg si¢, abym pozwolit si¢ prowadzi¢ Duchowi Bozemu. Modle si¢, azeby Bog czuwal nad wszystkimi
moimi poczynaniami.

Zycie ma dwa wymiary.

Jeden wewnetrzny, a drugi taczno$é z innymi.

Zycie duchowe ma dwie odmiany: przybiera forme odosobnienia i forme dzielenia sie. Ciche chwile
odosobnienia stuza modlitwie i zjednoczeniu si¢ z Sita Wyzsza; to czas intymnych spotkan w cztery oczy, ktore
- prawidlowo ukierunkowujac twoéj umyslt - owocujg wlasciwym sposobem myslenia. Tak przygotowany,
mozesz wyj$¢ $wiatu naprzeciw i zwrdci¢ si¢ ku innym, dzielac si¢ z nimi swym doswiadczeniem duchowym.
Mozesz opowiedzie¢ ludziom o swoich wewngetrznych przezyciach, odczucia, mozesz przekaza¢ im swojg sile
ducha i poczucie bezpieczeNstwa, ktore zdobyltes w chwilach samotnej modlitwy i medytacji.

Swiat wewnatrz Ciebie, jest tak samo wazny jak interakcje z innymi, poprzez kontakt z wiasnym wnetrzem,
nawigzujesz kontakt ze zrodlem. Dzielac si¢ pdzniej z innymi tym co jest w Tobie i stuchajac tego co jest w
innych tworzysz wigz oparta na prawdziwej bliskosci emocjonalne;.

Prosba
Modle si¢, aby me samotne spotkania z sila wyzsza byly dla mnie Zrédlem sily i spokoju, ktére zdolam
potem przekazaé innym.

Ucieczka przed wiasnym wnetrzem.

Trudno nam przed samymi sobg przyznac, ze nie wiemy, kim jesteSmy ani czego chcemy. Idziemy przez nasze
zycie, bedac calkowicie obcymi dla samych siebie. Czujemy, Ze tu nie pasujemy, czujemy si¢ wyobcowani,
jakby z innego $wiata. Doswiadczamy obnizonego nastroju, stanow lgkowych, poczucia beznadziei i pustki.
Czujemy, ze utkngliSmy i ze nie ma drogi wyjscia. W tym wszystkim jestesmy mocno odcigci od czucia siebie,
bo jest w nas zbyt wiele bolu. Przez to nie umiemy odczytywaé naszych emocji, uczu¢ i sygnaléw z ciala.
Watpimy w siebie, nie ufamy sobie, wigc tracimy grunt pod nogami, co przepeknia nas niepokojem. Jestesmy
catkowicie odseparowani od siebie, swojej madrosci i prawdziwej natury.

Wigkszo$¢ z nas nie ma pojecia, do czego jest zdolna — nie znamy swoich mocnych stron, swoich zalet, swoich
umiejetnosci, bo nie zdotaliSmy jeszcze ich odkry¢. Jestesmy glgboko przekonani, ze co$ jest z nami nie tak, ze
jesteSmy niewystarczajacy.

Jestesmy odcigci od swoich pasji, nie mamy marzen. Wigkszo$¢ z nas jest tak zmeczona zyciem, ze marzy
wylacznie o tym, aby wygra¢ duzo pienigdzy i w koncu nic nie robi¢, wylaczy¢ sig, wyjechac, uciec, zasnac.
Wigkszo$¢ z nas mysli, ze wtedy rozwiaza si¢ ich problemy. To nie sa jednak prawdziwe marzenia, lecz efekt
prowadzenia zycia, jakiego nigdy dla siebie nie chcieliSmy. Jest to efekt braku kontaktu z zyciem, walki z nim
oraz efekt braku sensu zycia. Tak naprawdg jest to che¢ ucieczki od zycia, odpowiedzialno$ci, od tego co jest.
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Jako hazardzista, miatem podobny sposob myslenia, bylem przekonany ze problemem jest to ze czego$ nie
mam, a nie moje nastawienie, podejscie do zycia.

Cho¢bym wyjechatl na najpickniejsza rajska wyspe, nigdy nie uciekne przed samym sobg. Wszystkie moje rany,
traumy, leki i wewngtrzne problemy nie znikna, lecz bgda tam ze mna i dopdki nie zdecyduje si¢ ich rozwigzac,
bedg mnie przesladowac, gdziekolwiek bym si¢ nie znalazt. Wiem to, bo nawet najpigckniejsza wyspa nie bylta w
stanie mnie uszczegsliwic, kiedy cierpiatem w §rodku. Pomimo posiadania danych rzeczy, dalej bym miat pustke
w sobie i brak radosci z zycia, dalej by mi czego$ brakowato. Tym czyms$ byta by blisko$¢ ze soba, z sita
WYZSz3, Z innymi.

Uciekamy przed tym co w nas, by nie czu¢ bélu.

Czesto uciekamy przed tym co jest w nas by nie czu¢ bolu, jednak to odczucie tego co bolesne tak naprawde nas
uzdrawia. Ucieczka w obsesje $wiata zewngtrznego daje nam zludne poczucie kontroli i bezpieczenstwa.
Ucieczka od wlasnego wnetrza tworzy roztam i pustke w nas, a im bardziej uciekamy tym bardziej boimy si¢
odczu¢ to co jest w nas. Mozna ucieka¢ w rozne uzaleznienia, w hazard, gry komputerowe, pornografie, seriale,
media spotecznosciowe, pracg. Ucieczka powoduje, ze nie konfrontujemy si¢ z rzeczywistoscig i z tym co w
niej jest.

Przebrngé przez trudne chwile 3 paZdziernika

Nie walcz 7 bolem. Potem naucz si¢ nie walczyé z tym, co dobre. Dobre rzeczy sq w zasiggu twojej reki, a
jeszeze wiecej jest w drodze.
Ponad wspotuzaleinieniem

Naszym celem w zdrowieniu jest dobre samopoczucie, spokdj, zadowolenie, szczescie. Chcemy Zy¢ w zgodzie
ze sobq i otoczeniem. Aby to osiggngl, czasami trzeba by¢é gotowym skonfrontowaé przykre uczucia,
doswiadczy¢ je i poradzi¢ sobie 7 uczuciem dyskomfortu. Nie chodzi o uzaleinienie si¢ od cierpienia i bolu.
Nie chodzi o stwarzanie niepotrzebnej udreki. Chodzi o uzasadnione priykre uczucia, ktore czasami musimy
poczué w trakcie zdrowienia.

Kiedy przechodzimy operacje, najsilniejszy bol odczuwamy nastgpnego dnia. Praca, jakiej dokonujemy na
sobie podczas zdrowienia, jest emocjonalng, umystowq i duchowq operacjq. Usuwamy zakaZone,
zainfekowane czesci nas samych.

Czasami proces ten boli.

Jestesmy na tyle silni, aby przeiy¢ dyskomfort i bol emocjonalny, ktory jest przejsciowy. Kiedy jestesmy gotowi
stawié¢ im czola, zblizamy sie do punktu uwolnienia sie od nich.

Dzisiaj jestem gotow stawié¢ czota uczuciu dyskomfortu, wierzqc, e uzdrowienie i uwolnienie si¢ od niego jest
blisko. Boze, pomo? mi otworzyé si¢ na doswiadczenie wszystkich uczué, jakie by one nie byly, abym mogt
doznac uzdrowienia. W tym czasie zaufam, e jestem otoczony opiekq i troskq przez siebie samego, przyjaciol,
Site Wyiszg i wszechswiat.

Cisza po burzy Ktos kto na pewno wiedzial co mowi stwierdzil kiedys, e bol jest sprawdzianem duchowego
rogwoju. My - Anonimowi Alkoholicy moiemy si¢ pod tym doswiadczeniem podpisa¢ oburgcz. Jesli
znajdziemy si¢ w zgietku emocjonalnej burzy priypomnijmy sobie, Ze wzrastaniu - rozwojowi zawsze
towarzyszy bol. Wniknigcie w istote Programu AA uswiadomilo mi, ;e musze przeiy¢ wewnetrzng priemiang,
ktora zapewne bedzie mniej lub bardziej bolesna. Ale tylko dzigki niej pokonam droge od egoizmu do
bezinteresownosci i altruizmu. Skoro chce osiggngé spokdj musze przekrociyé emocjonalng blokade i
pokonaé psychicznego kaca. Musze pamietaé o wdziecznosci za szanse na nieustanny, duchowy rozwdj.

Jezyk Wyzwolenia - Melody Beattie
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Intymnos$¢ z drugim czlowiekiem i z Wszech§wiatem.

»Niektorzy myslg, Ze intymnos¢ dotyczy zblizenia. Ale intymnosé dotyczy prawdy. Kiedy zdajesz sobie sprawe,
Ze mozesz powiedzie¢ komus swojg prawde, kiedy moZesz sie mu pokazaé, kiedy stoisz przed nim odkryty, a
jego reakcja brzmi: "jestes bezpieczny ze mng'" - to jest intymnosc."’

- Taylor Jenkins Reid

Odslonigcie si¢ 9 paZdziernika

»Uczenie sie¢ lagodnego okazywania na zewngqtrz tego, kim jestesmy, to krok w kierunku otwarcia si¢ na
milosé i bliskos¢ w zwigzkach. Wielu z nas ukrywa si¢ pod ochronng skorupg, ktora nie pozwalata innym
zobaczyé nas czy zranié. Nie chcemy by¢ zbyt bezbronni. Nie chcemy odkrywaé przed innymi naszych mysli,
uczué, lekow, stabosci, a czasami naszej sily. Nie chcemy, aby inni zobaczyli, kim naprawde jestesmy. MoZe
boimy sie, Ze bedg nas oceniaé, odejdg od nas albo przestang nas lubié. By¢ moZe nie jestesmy pewni tego, czy
to, jacy jestesmy, jest do przyjecia przez innych. Byé moZe nie jesteSmy pewni, na ile i w jaki sposob mozemy
odstonié sie przed innymi.

Odslonigcie si¢ moze by¢é przerazajgce, szczegolnie jeZeli Zylismy 7 ludimi, ktorzy nas wykorzystywali,
krzywdzili, manipulowali nami lub nas nie doceniali.

Powoli uczymy si¢ podejmowacé ryzyko odstonigcia sig. Odstaniamy przed innymi nasze prawdziwe ja.
Wybieramy ludzi, 7 ktorymi moZemy zrobi¢ to w sposob bezpieczny i odstaniamy si¢ powoli, kawalek po
kawatku.

Czasami powstrzymujemy si¢ przed tym ze strachu, Ze tak bedzie lepiej dla zwigzku albo Ze dzigki temu inni
bedg nas bardziej lubi¢. To iluzja. Tajenie tego, kim jestesmy, nie pomaga nikomu — ani nam, ani drugiej
osobie, ani zwiqzkowi. Nieujawnianie tego, kim jestesmy, obraca si¢ przeciwko nam. Aby prawdziwa bliskosé
mogla zaistnieé, abysmy mogli kochaé samych siebie i byé szczesliwi w zwigzku, musimy ujawnié, kim
Jjestesmy.

Nie oznacza to, e musimy od razu wszystko wszystkim powiedzieé. Takie zachowanie moze byé rownie
destrukcyjne. Mozemy nauczy¢ si¢ ufaé samym sobie w kwestii tego, co komu powiedzieé, kiedy to powiedzied,
w jakich okolicznosciach i ile powiedziec.

Zdobycie si¢ na ufnosé, e ludzie bedg nas kochaé i lubié, jesli bedziemy dokladnie tacy, jacy jestesmy, moze
byé olbrzymim wyzwaniem. Lecz jest to jedyna droga do osiggniecia w relacjach tego, czego chcemy. Wyzbycie
sig potrzeby kontrolowania innych — ich opinii czy uczué na nasz temat czy na temat przebiegu naszej relacji
— jest tego podstawaq.

Delikatnie jak kwiat moZemy nauczy¢ si¢ otwieraé na innych. Tak jak kwiat bedziemy otwieraé sig wtedy,
kiedy swieci stonce i kiedy jest cieplo.

Dzisiaj zaczne podejmowaé ryzyko ujawnienia tego, kim jestem, przed tymi ludimi, 7 ktorymi czuje sig
bezpiecznie. Uwolnig si¢ od niektorych mechanizmow obronnych i podejme ryzyko bycia odstonigtym — nawet
jezeli zostatem inaczej wychowany i nawet jeieli sam nauczylem si¢ inaczej zachowywaé. Ujawnie to, kim
jestem w sposob, ktory odzwierciedla odpowiedzialnosé, mitos¢ do siebie samego, bezposredniosci uczciwosc.
Boze, pomoz mi uwolnié sie od leku przed odstonieciem mojego prawdziwego ja przed ludimi. Pomé; mi
zaakceptowad siebie, jakim jestem, i uwolni¢ si¢ od potrzeby bycia takim, jakim inni ludzie chcqg mnie
widziec.,,
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Bliskosé¢ 12 maja
s»MoZemy pozwoli¢ sobie na zbliZenie si¢ do innych ludzi.

Wielu z nas ma gleboko zakorzenione schematy zachowan, prowadzqgce do unicestwiania zwigzkow. Niektorzy
Z nas instynktownie zrywajg zwiqzek, jak tylko osigga on pewien stopien zbliZenia i intymnosci.

W momencie, gdy zaczyna rosngé¢ nasze poczucie bliskosci 7 drugq osobq, moze zdarzy¢ sie, Ze bedziemy
koncentrowaé si¢ na jakims defekcie jej charakteru, dopoki nie zacznie nam on wszystkiego przestaniac.
Mozemy stworzy¢ dystans, zamykajgc si¢ w sobie lub odpychajqc tego kogos swoim zachowaniem. Mozemy
zaczq¢ krytykowaé te osobe — takie zachowanie 7 pewnoscig spowoduje wytworzenie si¢ dystansu.
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Mozemy te; probowad jg kontrolowad, co uniemozliwi intymnosé.

Mozemy wmawiaé sobie, e nie chcemy ani nie potrzebujemy nikogo; albo odwrotnie, przytloczyé tego kogos
swoimi potrzebami.

Czasami skazujemy siebie na poraike probujqc zblizyé sie do ludzi, ktorzy nie sq w stanie otworzy¢ sie na
intymnos¢ — osoby czynnie uzaleinione lub ludzie, ktorzy 7 wyboru nie chcg byé blisko 7 nami. Czasami
wybieramy ludzi 7 konkretnymi wadami, aby zostawic sobie furtke do ucieczki, gdy przyjdzie czas na bliskosé.

Boimy si¢ zatracenia w drugiej osobie. Boimy sig, Ze bliskos¢ odbierze nam poczucie wtadzy nad naszym
Zyciem. Boimy sig, Ze nie bedziemy zdolni zatroszczy¢ sie o siebie.

W procesie zdrowienia uczymy sig, ze mozemy pozwoli¢ sobie na bliskos¢ z innymi ludimi. PoniewaZ? nasze
wybory dotyczg bezpiecznych, zdrowych osob, bliskosé¢ staje sie mozliwa. Bliskosé nie oznacza, e musimy
zatraci¢ siebie czy zrezygnowadé z wlasnego Zycia. Jak powiedzial pewien meiczyzna — ucgymy sie zachowaé
swojg sile w relacjach 7 innymi nawet wtedy, gdy jesteSmy z nimi blisko, albo wtedy, gdy druga osoba posiada
cos, czego potrzebujemy.

Dzisiaj otworze sie na bliskosé i intymnosé wobec innych ludzi w stosownych dla mnie sytuacjach. Tam, gdzie
to mozliwe, pozwole sobie i innym na autentyzm i bede cieszyt si¢ wieziq i dobrymi stosunkami, jakie miedzy
nami istniejg.,,

Jezyk Wyzwolenia - Melody Beattie

»»Bliskos¢ jest cieplym darem poczucia wiezi 7 innymi ludimi i radosci z tego plyngcej.

W miare, jak dojrzewamy w procesie zdrowienia, odnajdujemy ten dar w wielu, niekiedy zaskakujgcych
miejscach. Okazuje sig, ze tbudowalismy bliskie relacje 7 ludimi 7 pracy, 7 priyjaciotmi, 7 ludimi 7 grupy
wsparcia, czasami 7 wlasnq rodzing. Wielu 7 nas odkrywa intymnosé w zwigzku partnerskim.

Intymnosé nie jest rownoznaczna z seksem, chociaz seks moze by¢ wyrazem intymnosci. Intymnosé oznacza
wzajemnie uczciwe, cieple, troskliwe, bezpieczne zwiqgzki; zwiqzki, w ktorych druga osoba moZze byé tym, kim
jest, i my moZemy by¢ tym, kim jestesmy, i w ktorych obie strony sq rownie wazne.

Czasami pojawiajq sie konflikty. Sq one nieuniknione. Czasami musimy uporaé si¢ z trudnymi emocjami.
Czasami granice lub parametry zwiqzku ulegajg zmianie. Jednakze istnieje wigZ milosci i zaufania.

Istnieje wiele przeszkod w drodze do intymnosci i intymnych zwigzkow. Uzaleinienia i przemoc blokujg
intymnos¢. Nierogwigzane problemy wywodzqce sie 7 rodziny macierzystej uniemozliwiajqg intymnosé.
Kontrolowanie nie dopuszcza do intymnosci. Niezrownowazone zwigzki, w ktorych istnieje zbyt duZa
rozbieznos¢ sil, uniemoZliwiajq intymnosc¢. Nadopiekunczosé blokuje intymnos¢. Zrzedzenie, wycofywanie sie
i zamykanie w sobie niszczy intymnosé.

Takze zwykla plotka moZe zaszkodzié intymnosci — np. plotkowanie o kims, aby go ponizyé, wywyzszyé sig
jego kosztem lub wydaé swij osqd na jego temat. Dyskutowanie problemow jednej osoby, jej brakow czy
niepowodzen, 7 drugg osobq bedzie miato mozliwe do przewidzenia negatywne skutki dla zwigzku.

Zastugujemy na to, aby cieszy¢ si¢ intymnoscig w tak wielu zwigzkach, jak to tylko mozliwe. Zastugujemy na
zwigzki, ktore nie sq naraZane na porazke.

Nie znaczgy to, ze mamy spacerowac z glowg w chmurach; znaczy to, Ze nasze motywy sq czyste, kiedy mowimy
o innych ludziach.

Jezeli mamy 7 kims jakqgs powaZing kwestie sporng, najlepiej rozwiqzac jg w bezposredniej rozmowie 7 samym
zainteresowanym.

Bezposrednie, jasne rozmowy oczyszczajq atmosfere i torujq droge ku intymnosci, ku dobremu samopoczuciu
w stosunku do siebie samych i naszych relacji 7 innymi.

Dzisiaj, Boze, pomo; mi uwolnié si¢ od lgku przed intymnoscig. Pomoz mi dqiyé do jasnosci przekazu
pozbawionego zlosliwych pomowien. Pomoi mi dgiyé do intymnosci w zwigzkach. Pomoz mi radzi¢ sobie 7
uczuciami na tyle otwarcie, na ile to mozliwe.,,
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Odrdznianie co jest dobre a co zle. Nauka z do§wiadczen swoich i innych.

Ciezko jest rozréznié, czy to co nas spotyka jest dobre, czy zte. Sg rzeczy, sytuacje, zdarzenia niezalezne od nas
ktore dziejg sie w naszym zyciu. Dopiero po pewnym czasie mozemy dostrzec, czy byly one dobre, czy nie. To
co wydawato nam si¢ tragedig, moze by¢ na dang chwile dla nas lepsze i bardziej sprzyjaé¢ naszemu rozwojowi.
Oczywiscie by to dostrzec potrzeba czasem czasu.

Troch¢ inaczej ma si¢ sytuacja odnosnie naszych wilasnych czynow. Robigc dane rzeczy, po jakims$ czasie
okazuje si¢ czy byto to dobre, czy tez nie. Rezultaty jakie powoduje nasze dziatanie, czyli konsekwencje danego
dziatania pokazuje jak ono wplywa na nas i na otaczajacy nas $wiat. Nasze odczucia zwigzane z tymi
konsekwencjami(nasze sumienie) daja nam zna¢ czy zachowalisSmy si¢ okej.

Majac swiadomo$¢ danych konsekwencji i naszej w nich roli, mozemy wyciagna¢ wnioski, dang madro$¢, by
danych rzeczy nie powtarza¢ lub by je powtarzaé. Z czasem, zdrowiejac dostrzegamy, co jest dla nas dobre,
jakie czynnosci, dziatania wptywaja pozytywnie na naszg kondycj¢ duchowa.

Ja osobiscie wiem juz, ze nie stuzy mi robienie wielu rzeczy, w tym uprawianie hazardu, dlatego ich nie
powtarzam. Wiem tez juz co daje mi energi¢ i wzmacnia mego ducha, dlatego staram si¢ powtarzac te rzeczy.
Na przyktad sugestie zwigzane z programem, wiem z doswiadczenia, ze one dzialaja i pomagaja mi utrzymac
pogode ducha, spokdj i trzezwos¢, dlatego je wykonuje. Innym przyktadem jest gra w pitke, wiem ze wptywa to
pozytywnie na moja kondycj¢, na odczuwanie radosci, dlatego powtarzam tg czynno$¢. MEdytacja, wiem Ze mi
pomaga oczysci¢ umyst, dlatego ja stosuje. Tych rzeczy jest duzo wiecej, te rzeczy ktore poprzez konsekwencje
robienia ich pokazaty mi, Ze dobrze na mnie wptywaja powtarzam.

Gdy mam problem z okre§leniem czy co$ jest egoistyczne, samolubne probuje spojrze¢ przez madros$é
doswiadczen swoich i ludzi we wspolnocie, poprzez to co moze odczuwac druga osoba, wtedy moge wyciagnaé
wnioski czy dana rzecz jest dobra. Po to jest program by wyciaga¢ wnioski i pewnych do$wiadczen nie
powtarza¢. A pierwsza madros¢ z programu to przyjecie faktu, ze hazard nie jest dla mnie dobry. Pdzniej
program mozna zastosowa¢ do reszty sfer zycia. Jesli nie ucze si¢ na danych doswiadczeniach, znaczy to ze
dalej jestem w tym samym punkcie i nie uruchomilem swego sumienia, a program je uruchamia i pozwala
odrézni¢ co jest dobre a co nie. Program uruchamia empatie¢, czutos$¢, spojrzenie na innych.

Przed spornymi dziataniami warto zada¢ sobie kilka pytan :

Czy to co robig jest naprawde tym co chce robié, zrobi¢ ?

Czy to co chce zrobi¢ oparte jest na mitosci, zyczliwosci ?

Czy robig¢ po staremu, czy otwieram si¢ na nowy sposob dziatania ?

Jakie konsekwencje wywota to co chce zrobi¢ u innych i w moim zyciu ?
Czy to co chce zrobi¢ robitem juz kiedys i jakie byly tego konsekwencje ?
Czy to co robig¢ skrzywdzi kogos ?

Czy jest to egoistyczne ?

Czy jest napedzane lekiem i popgdem, instynktem ?

Czy tez napedzane przez dusze ?

Zycie nie bedzie wolne calkowicie od cierpienia, od bélu, nie bedzie idealne.

Wszechswiat nie zsyla mi wszystkich dobr materialnych ktore sobie zapragng, nie uwalnia catkowicie od
cierpienia, od bélu emocjonalnego, ani nie chroni przed réznymi nieszczesciami. Zycie ma swoje prawa i
pomimo tego jakkolwiek bedziemy starali si¢ by¢ dobrzy w zyciu i tak beda przydarza¢ si¢ nam trudne, bolesne
chwile. Iluzje w jaka wierzylem na poczatku zdrowienia, ze zycie od tej pory, czyli jak przestang gra¢ bedzie
wolne od trudnych emocji i sytuacji padta szybciutko. Za kazdym razem teraz, gdy buduje z powrotem utopie,
banke w mojej glowie, rzeczywisto$¢ szybko ja weryfikuje i sprowadza mnie do normalnego spojrzenia na
zycie. Jednak poprzez prace nad sobg, realizacj¢ programu ucze si¢ radzenia sobie z tym, co mnie spotyka w
bardziej zdrowy sposéb.

Zaufac¢ woli wszechswiata.

Zamiast analizowaé jak co$ dziata, po prostu dziata¢ i zaufa¢. Zaufa¢ programowi i sponsorowi, zaufaé ze
zmiana nadejdzie i w konsekwencji zaufa¢ woli wszechswiata.

Odwaga do Zmian. Dzien po dniu w Al-Anon II

na dzien: 11 pazdziernika

,, Kiedy stawiatem w Al-Anon pierwsze kroki, sugerowano mi, bym zdobywal wiedze o chorobie alkoholowej,
stalem si¢ wigc zachlannym czytelnikiem ksigzek na ten temat. Gdy czytalem, zaczynalem wszystko
analizowaé: Czy Al-Anon jest filozofiq, czy systemem filozoficznym? Jakie jest logiczne wyttumaczenie wiary
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w Sile wiekszg niz ja sam? I kiedy wilasciwie alkoholik dostepuje duchowego przebudzenia? Takie i podobne
Dytania zajmowaly mdj umyst, ale nie pomagaly mi czué sie lepiej. Na szczescie nadal chodzilem na mityngi
Al-Anon i czytalem, studiowalem, wprowadzalem na probe Dwanascie Stopni i Dwanascie Tradycji.
Zaczynalem stopniowo cos pojmowad. Kiedy przestalem wszystko analizowaé i wyjasniac, a zaczglem Zyé
zasadami, rzeczywiscie stosujgc je w codziennych sytuacjach, program Al-Anon nagle nabral sensu — i
zaczglem si¢ zmieniad.

Przypomnienie na dzis

Czy analizowanie mojej sytuacji rzuca na niq uziyteczne swiatlo, czy jest probq kontroli spraw
wymykajqcych si¢ spod kontroli? Przez niepotrzebne zaprzqtanie swojego umystu dokonuje inwentury czy tez
powstrzymuje si¢ od pracy, ktora powinna zosta¢ wykonana? Slyszalem, ie wiedza daje wladze. Czasami
jednak mdj glod wiedzy moze byé probq uiywania wladzy tam, gdzie jestem bezsilny. Zamiast to robié, moge
przyjaé Stopien Pierwszy.

»Zycie moze zostac zrozumiane tylko wtedy, gdy patrzymy wstecz, ale musi toczy¢ sie naprzéd”.
Soren Kierkegaard,,

Chyba kazdy na poczatku zdrowienia miat takie do§wiadczenie jak w tekscie powyzej. Ja tak miatem, chciatem
najpierw wszystko zrozumie¢ i rzucitem si¢ w wir czytania, zdobywania wiedzy, analizowania schematow
psychologicznych, rozbierania na czynniki pierwsze wszystkiego co przeczytatem i co doswiadczytem. Nie
mowig, ze wiedza nie jest wazna, wazniejsze wedlug mnie jest jednak czucie i zrozumienie czgsto przychodzi
dopiero po doswiadczeniu. Z tworzeniem teorii, analizowaniem nie mialem problemu, ja mialem najwigkszy
problem z otwarciem si¢ na czucie i zaufaniem. Gdy rozpoczynalem prace na programie, na poczatku
analizowalem sugestie i wszystkie kroki, rozktadatem je na czynniki pierwsze i zastanawiatem si¢ jak one maja
mi pomdc. Z wieloma rzeczami w zyciu tak mialem, ze zamiast je stosowacd, ja najpierw chcialem dowodu ze
one dziataja, problem w tym, ze to moja glowa miala znalez¢ ten dowod, potwierdzenie bez zastosowania
danych rzeczy. A tak si¢ po prostu nie da, co$ zaczyna dziata¢ dopiero wtedy, gdy to zaczynamy stosowaé. Tak
bylo wiasnie z sugestiami a pozniej z programem. Z jednej strony moje ego nie chciato si¢ poddaé, bronito si¢
calym soba, stawialo opor, wymyslito konflikty, rywalizowato ze sponsorem i z wartos$cig programu tak by
podwazy¢ skuteczno$¢ jego dzialania. W koncu jednak poddatem si¢, bo w glebi duszy co$§ mi mowito zaufaj w
koncu komus i czemus, poddaj si¢ w koncu pod jakies zasady, ustalenia i zyj nimi. Z jednej strony blokowatem
si¢ przed relacja ze sponsorem, z drugiej strony glos mowit zaufaj w koncu komus, dopus¢ w koncu kogos do
swego zycia, przeciez ten czlowiek chce dla Ciebie dobrze i to jak on zyje pokazuje, jego wiasne
doswiadczenie, ze mozna zy¢ szczgsliwie. Na cate szczescie dopuscitem fakty z rzeczywisto$ci do swojej
$wiadomosci i poddatem si¢ najpierw sponsorowi, pézniej programowi, a w konsekwencji poddaje si¢ sile
WYZSZ€j.

Napisatem poddaje si¢ sile wyzszej, poniewaz kazdego dnia mam okazje by trzymac si¢ moich starych utartych
schematow 1 wizji lub otwiera¢ si¢ na nowe i dopuszczaé wole sily wyzszej. Nie zawsze jest to latwe i
przyjemne, czasem po kilka razy jeszcze musze zrobi¢ po swojemu by zobaczy¢, ze co$ nie dziata i by w koncu
odpusci¢ i dopusci¢ Wszech§wiat. Czasem co$ naprawde wydaje si¢ dla mnie dobre, jednak konsekwencje
pokazuja, ze tak nie jest. Czasem od razu wiem, w ktorym kierunku iS¢, a czasem potrzebuje by¢
zdyscyplinowany. Fajnie by byto jakbym zawsze byl ulegly i potrafit si¢ poddawac, jednak chyba to nie jest
mozliwe, nie jestem idealny i nie jestem Bogiem.

POZNANIE WOLI Wszechswiata WOBEC NAS

Wielu z nas martwi si¢ wyzwaniem, jakim jest poznanie woli Wszech§wiata wobec nas. Aby moc powierzy¢
naszg wole¢ opiece Wszech§wiata, musimy wiedzie¢, czego sita wyzsza sobie zZyczy i jakie ma wobec nas
zamiary. Jak mamy poznaé jego wolg? Nietatwo na to odpowiedzie¢, poza oczywistym stwierdzeniem, ze bez
watpienia cze$cig jego planu jest nasze zdrowienie, szczgsécie, rado$¢ i spokdj umystu.

Prébom poznania woli sity wyzszej sprzyja otwarcie si¢ na nig. Im bardziej chcemy si¢ dowiedzieé, czego
Wszech$wiat pragnie dla nas, tym wicksza szansa, ze to odkryjemy. Jesli natomiast kierujemy si¢ samowolg i
upieramy przy ,,postawieniu na swoim”, to wowczas trudno nam bedzie ustali¢, czego chciatby Wszech$wiat.
Oczywiscie najbardziej opieramy si¢ wtedy, gdy wiemy na pewno, ze my sami czego$ chcemy. W takich
chwilach warto przypomnie¢ sobie, ze nie zawsze umiemy oceni¢, co jest dla nas najlepsze, poniewaz nie
znamy swojej przysztosci. Wiele razy przekonalem si¢ z czasem, ze gdybym w istocie otrzymat to , czego tak
bardzo pragnalem, to wcale bym na tym dobrze nie wyszedl. Na wiele rzeczy jakie pragnatem nie bytem
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wewngtrznie gotowy, ale oczywiscie moje ego mowito inaczej. Te wnioski mozna dojrze¢ dopiero po czasie ,
jednak inng wskazowka jest moment gdy bardzo si¢ na co$ upieramy i cierpimy ze tego nie mamy. Juz w
momencie cierpienia mozemy dojrzeé, ze dzieje si¢ lekcja dla nas, ze co$ mamy puscic i zaufa¢ poddajac swoja
wole i wpuszczajac szersza Swiadomosc.

Azeby poznaé¢ wole Wszech§wiata wobec nas, trzeba si¢ na nig otworzy¢, trzeba mieé
ciagle otwarty umyst i by¢ gotowym wpuscic szerszg Swiadomos¢ do swej przestrzeni.

»B0g zawsze daje nam to, czego potrzebujemy, cho¢ niekoniecznie to, czego bySmy
chcieli” i ,,Bog nigdy nie zsyla na nas wi¢cej niz mozemy udzwignac”.

Program Dwunastu Krokow pozwolit nam wypracowaé wiele sposobow na poznanie woli Boga wobec nas. Oto
niektore z nich:

1) regularna modlitwa i medytacjaf3]: prosimy Boga, aby objawil nam swojg wole¢ (modlitwa) i wstuchujemy
si¢ w odpowiedzi (medytacja);

Modlitwa i medytacja to jeden ze sposobow odkrywania woli Boga.

2) intuicja: jedna z Dwunastu Obietnic AA moéwi, ze ,,znajdziemy intuicyjnie sposéb postgpowania w
sytuacjach, ktorych dotad nie umieliSmy rozwigzac”; wracajac do zdrowia, uczymy si¢ ufa¢ swojej intuicji w
sytuacjach, ktore sa dla nas wyzwaniem; kiedy mamy podja¢ trudna decyzj¢, czgsto wypisujemy sobie
wszystkie ,,za 1 przeciw” i omawiamy je z naszym sponsorem; nastgpnie prosimy o przewodnictwo nasza Sile
Wyzsza i postepujemy zgodnie z tym, co podpowiada nam intuicja;

3) przyjaciele: czgsto si¢ zdarza, ze w kluczowym dla nas momencie pojawia si¢ przyjaciel i mowi co$
odkrywczego lub mobilizujacego nas do dziatania, dzigki czemu sprawy przybieraja korzystny dla nas obrot;

4) literatura: pozornie przypadkowe zdanie z podstawowego tekstu naszej Wspolnoty, ulubiony fragment
jakiej$ inspirujacej ksiazki, wspolnotowe powiedzonko lub hasto, czyje$ zapamigtane z przesztosci stowa —
wszystko to moze, nieoczekiwanie, sta¢ si¢ ,,drogowskazem” czy ,,punktem zwrotnym” i dopomdc nam w
podjeciu decyzji;

5) Kroki: gdy nie mamy pewnosci, co powinniSmy zrobi¢, siggamy do interpretacji Krokow; cze¢sto mozna tam
znalez¢ odpowiedz na n¢kajace nas pytania, rozterki i dylematy.

Wierzymy, ze Bog niezmiennie pragnie, bySmy wytrwali na drodze zdrowienia.

Stosujac powyzsze sposoby, my, uczestnicy programu Dwunastu Krokow, staramy si¢ pozna¢ wol¢ Boga wobec
nas. W procesie tym przezywamy czesto niepewnos¢, ale wierzymy, ze ,,to dziata”, jesli chcemy, zeby dziatalo.
Na to przynajmniej wskazuja nasze osobiste do§wiadczenia i doswiadczenia innych.

Modlitwa dwukierunkowa. Jak slucha¢ Wszechs§wiata.

Medytacja

Wszechswiat cicho i tagodnie przemawia do ciebie poprzez twoje mysli i uczucia - wyczul si¢ wigc na glos
sumienia, albowiem jest on Glosem Sity Wyzszej. Podazajac za nim, nigdy nie narazisz si¢ na rozczarowanie.
Ow cichy, tagodny glos uspokoi twoje rozstrojone nerwy; tchnie w ciebie sile i zdecydowanie, ale takze tkliwie
ci¢ poruszy; bedzie twa moca i ukojeniem zarazem. Prawosci twej postawy moralnej sprzyja odwazne i
cierpliwe wshuchiwanie si¢ w glos wlasnego sumienia.

Modlitwa
Modlg si¢, abym uwaznie stuchat glosu mojego sumienia - ktérym przemawia do mnie Wszechswiat - 1 byt
zawsze postuszny jego wskazaniom.

,,Jak stucha¢ BOGA”
by John E. Batterson
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(Ulotka Grup Oksfordzkich/ techniki uzywane przez pierwszych cztonkow AA)

Ponizej znajdziecie kilka prostych sugestii dla ludzi, ktorzy sa sklonni zrobi¢ pewien eksperyment. Mozecie
sami dla siebie odkry¢ najwazniejszg i praktyczng rzecz jakiej kazdy czlowiek chciatby si¢ nauczy¢ - jak by¢ w
kontakcie z Bogiem. Wszystko co jest potrzebne i chg¢ sprobowania i uczciwosé/szczeros¢. Zanim zaczniecie,
spdjrzcie na te kilka zasadniczych/podstawowych/fundamentalnych punktéow. Sg one prawdziwe i oparte sg na
doswiadczeniu tysiecy ludzi.

1. Wszech$wiat zyje. On zawsze byt i zawsze bedzie.
2. Wszech$wiat wie wszystko.
3. Wszech§wiat moze zrobi¢ wszystko.

4. Wszechswiat moze by¢é wszedzie - wszedzie w tym samym czasie. (To jest do$¢ istotna roznica migedzy
Wszechswiat, a nami ludzmi).

5.Wszechswiat jest niewidzialny - nie mozemy GO zobaczy¢ ani GO dotknac - ale Wszech§wiat jest TU. Jest z
toba teraz. Jest obok ciebie. Jest wokot ciebie. On wypelnia pokoj albo cate pomieszczenie, w ktorym jestes
teraz. Jest we mnie. Jest w moim sercu.

6. Wszechswiat bardzo si¢ tobg opiekuje, troszczy si¢ Toba, chce dla Ciebie dobrze Jest zainteresowany toba.
Ma plan na twoje zycie. Ma odpowiedz na kazda twoja potrzebe lub problem, z ktérym si¢ mierzysz.

7. Wszech§wiat powie ci wszystko co powiniene$ wiedzie¢ - nie zawsze powie ci to co ty by$ chciatl wiedziec.
8. Wszechswiat pomoze ci zrobi¢ wszystko o co poprosi cig, abys zrobit.

9. Kazdy moze by¢ w kontakcie z Wszechswiat, wszedzie i w dowolnym czasie, jesli warunki sg spetnione.
A warunki jakie trzeba spetic to:

* by¢ cicho i spokojnie,

« shuchac,

* by¢ szczerym i uczciwym o kazdej mysli, ktora przychodzi,

* sprawdza¢ mysli, aby mie¢ pewnos¢, ze pochodza od sity wyzsze;j,

* by¢ postusznym

Tak wigc, z tymi podstawowymi elementami jako naszym zapleczem/background/podstawa, OTO

KILKA konkretnych sugestii jak Stuchaé Sity wyzsze;j:

1. NIE SPIESZ SIE [TAKE TIME] - znajdz jakie$ miejsce i czas, kiedy mozesz by¢ sam, w spokoju tak zeby
nikt nie przeszkadzat. Wigkszo$¢ ludzi znajduje wezesny poranek jako najlepszy czas. Miej ze sobg kawatek
kartki i co$ do pisania.

2. RELAKS [RELAX] - usigdz w wygodnej pozycji. Swiadomie rozluznij wszystkie swoje mieénie. Badz
luzny (Be loose :). Nie ma pos$piechu. Nie ma potrzeby si¢ spinaé, naprezac¢ si¢ podczas tych minut.
Wszechswiat nie bedzie w stanie przebi¢ si¢ do nas, jesli bedziemy napigci i
niespokojni/trwozni/skoncentrowani na poézniejszych obowiagzkach.

3. NASTRUJ SIE/DOSTRUJ SIE [TUNE IN] - otworz swoje serce na Wszechswiat . Obojetne czy na glos
czy po cichu, po prostu powiedz do Wszech§wiat , w naturalny sposob, ze chciatbys$ pozna¢ jego plan na twoje
zycie - ze chcesz pozna¢ Jego odpowiedz na dany problem lub sytuacje, z ktorg aktualnie si¢ mierzysz. Badz
okreslony i KONKRETNY w swojej prosbie.

4. SLUCHAJ [LISTEN] - Badz po prostu, spokojny, cichy, zrelaksowany i otwarty. Pozwdl swojemu
umystowi ,,0odptynaé”. Pozwol Wszechswiatowi mowic. Mysli, pomysty i wrazenia zaczng przychodzi¢ do
twojej glowy i serca. BadZz uwazny, czujny i otwarty na kazda z nich.

5. PISZ! [WRITE!] - teraz wazny klucz do calego procesu. Zapisz wszystko co przyszto do ciebie.
WSZYSTKO. Pisz prosto, notatkowo - tak, zebyS mogt sobie przypomnie¢ pdzniej o co chodzito. NIE
SORTUJ/FILTRUJEDYTUIJ swoich mysli na tym etapie. Nie méw do siebie: Ta mysl nie jest wazna, To tylko
zwykta mysl, To nie moze by¢ wskazoéwka, To nie jest mite, To nie moze pochodzi¢ od Wszechswiat , To tylko
moje myslenie... itp. itd.

Pisz wszystko co przechodzi przez twoj umyst: Imiona ludzi, Rzeczy do zrobienia, Rzeczy do powiedzenie,
Rzeczy, ktore sg zle zrobione i wymagaja naprawienia Zapisuj wszystko: Dobre mys$li - zte mysli, Komfortowe
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mysli - niekomfortowe mysli, Rozsagdne mysli - ,,szalone” mysli - Badz szczery!!! Zapisuj wszystko!!! Mysli
przychodza szybko i uciekaja nawet jeszcze szybciej, dopdki ich nie ztapiesz i odlozysz/zapiszesz.

6. PRZETESTUJ [TEST]

Kiedy przeplyw mysli zwolni, zatrzyma si¢. Przypatrz si¢ dobrze co zapisates. Nie wszystkie mysli przychodza
od Wszechs$wiata. Tak wigc potrzebujemy sprawdzi¢ mysli. Oto jak zapisane ,,dane” moga nam pomoc:

a) Czy te mysli sg kompletnie szczere, czyste, altruistyczne i kochajace?

b) Czy te mysli s3 w zgodzie z naszymi obowigzkami wzglgdem rodziny, wzgledem pracodawcy spoteczenstwa
o

¢) Czy te mysli s3 w zgodzie z naszym rozumieniem nauczania zawartego w naszej duchowe;j literaturze?
d) Czy te mysli prowadza do krzywdzenia innych ?
7. SPRAWDZ [CHECK]

Jesli masz watpliwosci, a jest to wazne, skonsultuj swoje mysli lub akcje z zaufang osoba zyjaca w podobny
sposob lub swoim przewodnikiem duchowym, co ta osoba mysli o tym? ,,Wigcej Swiatta wpada przez wa okna
niz przez jedno”. Kto$ inny kto tez pragnie pozna¢ Bozy plan na swoje zycie moze nam pomoéc zobaczy¢ to
bardziej przejrzyscie. Przegladaj to co zapisates. Wiele ludzi tak robi. Mowia sobie jakie dostaja wskazowki. To
sekret JEDNOSCI. Zawsze sg trzy strony, kazdego pytania: twoja strona, moja strona i wiasciwa strona.
Przewodnictwo pokazuje nam wlasciwg strong - nie kto ma racje, ale co jest ,,racjg”.

8. BADZ POSLUSZNY/PRZESTRZEGAJ [OBEY]

Wykonaj otrzymane wskazoéwki. Tylko wtedy bedziesz pewny przewodnictwa, jesli podazysz za nim. Moge
sterowac¢ todzig tylko wtedy kiedy t6dz jest w ruchu. Kiedy jeste$ postuszny, bardzo czgsto rezultat przekona
cig, ze jeste$ na wlasciwej drodze.

9. BLOKADY? [BLOCKS?]

,»A co jesli nie nie wyglada na to, ze dostaje wlasciwe/konkretne mysli”. Przewodnictwo Boze jest za darmo, tak
jak mozliwo$¢ oddychania powietrzem. Jesli nie otrzymuje, mysli cho¢ stucham, wina nie lezy po stronie Boga.
Zazwyczaj jest tak, ze to ja czego$ nie robi¢: Cos$ jest nie tak w moim zyciu z czym boje si¢ stangé twarzg w
twarz i naprawi¢, moze jakie$ przyzwyczajenie/natog/zwyczaj albo pobtazliwosé, cos traktuje jako nie do konca
zte :) a czego nie chce poddac¢/oddaé. Moze jaka$ osoba, ktorej nie moge przebaczy¢, albo jaka§ niewtasciwa
relacja, e ktorej tkwig, a ktorej nie moge przerwac. Moze jakie$ zado$¢uczynienie jest niezrobione. Albo co$ co
Boég juz mi powiedzial, a ja tego nie wykonalem... Przyjrzyjcie si¢ tym sprawom i badzcie szczerzy. Potem
sprobujcie ponownie postuchaé Boga.

10. POMYLKI [MISTAKES]
,,PrZypusémy, ze si¢ pomylg i zrobi¢ co$ w imi¢ Sity wyzszej, co nie jest stuszne/wtasciwe/w porzadku?”

Oczywiscie, ze popelniamy btedy/pomyiki. Jestesmy ludzmi z wieloma brakami. Jednakze, Boza Wola zawsze
docenia nasze oddanie i szczere checi. Bedzie pracowat wokot i poprzez kazda nasza pomylke. I pomoze nam je
naprawic¢. (,,Bog z kazdego ,,gowna” zrobi nawoz, na ktérym cos urosnie”).

ZAPAMIETAIJCIE JEDNAK! Czasami kiedy idziemy za wskazowkami Boga, komu$ innemu moze si¢ to nie
podoba¢ badz tez kto$ inny moze si¢ z tym nie zgadzaé. Tak wiec, nie zawsze kiedy napotykacie na opor badz
nieche¢¢ znaczy to, ze popetnili$cie blad. Moze to oznaczaé, ze inna osoba nie chce zna¢ albo robi¢ tego co
stuszne.

»Przypus¢my, ze zawiod¢ w czynieniu tego co zostalo ,mi przykazane” a mozliwo§¢ wykonania tego
przepadta?”’ Wtedy jest tylko jedna rzecz do zrobienia. ,,Wyprostowac” sprawe przed Wszech$§wiatem.
Powiedzie¢ mu, ze jest nam przykro. Poprosi¢ Go o przebaczenie, a potem zaakceptowac Jego przebaczenie i
zaczaé od poczatku. Wszech§wiat jest mitosierny - On nie jest bezosobowym komputerem. On rozumie nas
nawet lepiej od nas samych. :)

11. REZULTATY? [RESULTS?]

Nigdy nie dowiedzieliby$my si¢ jak to jest ptywaé¢ w wodzie dopdki nie wejdziemy do niej i nie sprobujemy.
Nigdy nie begdziemy wiedzie¢ jak to jest dopdki szczerze nie sprobujemy. Kazda osoba, ktora probowala tego
uczciwie odnalazta madro$¢, nie swoja, jaka przyszta do ich umystow i to ze Sita wieksza od ludzkiej mocy
zaczela dziata¢ w ich zyciu. To taka niekonczaca si¢ przygoda. Jest to droga zycia, dla kazdego i wszedzie.
Kazdy moze by¢ w kontakcie z zywym Bogiem, gdziekolwiek, kiedykolwiek jesli wypetniamy jego warunki.



Krok jedenasty

Kiedy czlowiek stucha, Wszechswiat mowi.
Kiedy cztowiek jest postuszny, Wszechswiat dziata.
Takie jest prawo modlitwy.

Bozy plan dla tego $wiata idzie do przodu przez zycie zwyktych ludzi, ktdrzy sg sktonni podda¢ si¢ aby to ON
nimi rzadzit.

Z tych sugestii miedzy innymi wynika, Ze mam postarac si¢:

© Nie spieszy¢ - znalez¢ jakie$ miejsce i czas, kiedy moge by¢ sam, w spokoju tak zeby nikt nie przeszkadzat.
Dobrze abym miat ze sobg kawatek kartki i co$ do pisania.

©® Mam postara¢ si¢ Zrelaksowa¢ - moge usigé¢ w wygodnej pozycji. Swiadomie rozluznié¢ wszystkie swoje
mies$nie. Nie ma pospiechu. Nie ma potrzeby si¢ spina¢, napreza¢ si¢ podczas tych minut. Wszechswiat nie
bedzie w stanie przebi¢ si¢ do mnie, jesli bede napigty i niespokojny, przestraszony czy skoncentrowany na
p6zniejszych obowigzkach.

© Mam postara¢ si¢ Nastroi¢ - Nastawi¢ - otworzy¢ swoje serce na Wszechswiat. Obojetne czy na glos czy po
cichu, moge po prostu powiedzie¢ do Wszech§wiata, w naturalny sposob, ze chciatbym poznac jego plan na
moje zycie, na nadchodzace 24 godziny - ze cheg poznaé Jego odpowiedz na dany problem lub sytuacje, z ktora
aktualnie si¢ mierz¢. Powinienem by¢ okreslony i KONKRETNY w swojej prosbie.

© Mam postara¢ si¢ Stuchac - po prostu by¢, spokojny, cichy, zrelaksowany i otwarty. Mam pozwoli¢ mojemu
umystowi ,,odplynac¢”. Pozwoli¢ Wszech§wiatowi mowi¢. Mysli, pomysty i wrazenia zaczng przychodzi¢ do
mojej glowy i serca. Mam stara¢ si¢ by¢ uwazny, czujny i otwarty na kazda z nich.

© Moge w koncu Zapisa¢ wszystko co przyszto do mnie. WSZYSTKO. Mam pisaé prosto, notatkowo - tak,
zebym mogt sobie przypomnie¢ pdzniej o co chodzito. Nie sortowac, nie filtrowaé¢ moich mysli na tym etapie.
Nie mowi¢ do siebie: ,,Ta mysl nie jest wazna, To tylko zwykta mysl, To nie moze by¢ wskazowka...” itp. Mam
pisa¢ wszystko co przechodzi przez moj umyst: imiona ludzi, rzeczy do zrobienia, rzeczy do powiedzenia,
rzeczy, ktore sa zle zrobione czy wymagaja naprawienia. Wszystko. Jesli nie jestem czego$ pewien, moge
pbzniej przedyskutowac to ze sponsorem.

Teraz bedzie chwila ciszy (okoto 1-2 minut) na ,,zalogowanie si¢”. Najpierw popro§ Boga aby pokierowat
Twoim mysleniem, a potem zapytaj Go o Jego plan wobec Ciebie na te nadchodzace godziny Twojego dnia,
sprawy i rzeczy do zrobienia. Zapytaj Go o problemy czy trudnosci z ktorymi si¢ mierzysz... sprawy ktore masz
wyjasni¢ czy zatatwic... rozmowy, ktore powinienes przeprowadzi¢. Potem pomodlimy si¢ razem.

Teraz... sprobuje przez chwile nie spieszy¢ sie, zrelaksowaé, nastawi¢, otworzy¢ i stuchaé... NIE MA TERAZ
NIC WAZNIEJSZEGO...

Przyklad modlitw porannych i w ciagu dnia.

Poranna czytanka z Wielkiej Ksiegi.

»Gdy sie budzimy pomyslimy o 24 godzinach, ktore sq przed nami. Sporzqdimy plan na ten nowy dzien.
Najpierw prosmy Sile wyiszq, aby pokierowata naszym mysleniem. Szczegolnie zas, aby uwolnila nas od
rozczulania si¢ nad sobq, nieuczciwosci i egoizmu. Wowczas bedziemy mogli uruchomié nasze rzeczywiste
moZliwosci. Nie bez powodow Bog obdarowal nas rozumem. Nasze Zycie wewnetrzne znajdzie si¢ na wyiszej
plaszezyinie, jesli nasze mysli zostang oczyszczone ze zlych pobudek. Myslgc o nadchodzgcym dniu moZemy
byé niezdecydowani. By¢ moZe nie wiemy, jak postgpi¢. Prosmy wiec Boga o natchnienie, intuicje lub decyzje.
Starajmy si¢ odpreiyé i nie przejmowac sig. Nie walczmy. Czesto bedziemy zdziwieni, gdy wlasciwa odpowied?
nasunie si¢ sama. To, co dotgd bylo przeczuciem albo chwilowym wrazeniem, stopniowo staje si¢ czescig
nowego myslenia.

Poniewa? brak nam niezbednego doswiadczenia i dopiero co nawiqzaliSmy swiadomy kontakt 7 Bogiem, nie
bedziemy - prawdopodobnie - dziataé caly czas pod wplywem natchnienia. Gdybysmy ulegli takiemu
ztudzeniu, zaplacilibySmy za to podjeciem roinych bezsensownych dziatan i pomystow. Niemniej, w miare
uplywu czasu, przekonamy sig, Ze nasze myslenie odbywa si¢ coraz bardziej pod wplywem natchnienia.
Nauczmy sie polegaé na nim.

Naszq medytacje konczymy modlitwg o wskazanie wlasciwego sposobu rozwigzania wszystkich problemow,
ktore przyniesie nadchodzgcy dzien. Szczegolnie gorgco prosimy o uwolnienie 7 wiezi egoizmu i unikamy
prosb opartych na samolubstwie i ranieniu innych.

Gdy warunki temu sprzyjajg, zwrocémy sie do bliskich lub przyjaciol, aby uczestniczyli w porannej medytacji.,,
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Wielka Ksigga

Zatrzymanie si¢ w ciagu dnia.

wJesli w ciggu dnia poczujemy zdenerwowanie lub ogarng na watpliwosci, przerwijmy na chwile nasze
zajecia. Prosmy o wlasciwg mysl lub kierunek dzialania. Kaidego dnia wielokrotnie powtarzajqc 7 pokorg:
"Bqd? wola Twoja'', uswiadamiamy sobie nieustannie, e to nie my jestesmy reiyserami przedstawienia. W
ten sposob zmniejszamy groibe rozdrainienia, strachu, zlosci, zamartwiania sie, rozczulania si¢ nad sobg
bgd? podejmowania pochopnych decyzji. Stajemy sie¢ bardziej efektywni. Nie meczymy sie tak szybko jak
niegdys, gdy trwoniliSmy bezmyslnie energie, probujgc aranzowaé Zycie wedlug naszych zachcianek.

Ten program dzialta - naprawde dziata. My, alkoholicy, jesteSmy 7 natury niezdyscyplinowani. Pozwolmy
zatem Bogu, aby w sposob, ktory tu wlasnie przedstawiamy utrzymal nas w karnosci. Ale to nie wszystko. Jest
jeszcze wiele do zrobienia, bowiem "wiara bez ucgynkow jest martwa".

Wielka Ksigga

(Postaraj sie czyta¢ w liczbie mnogiej jesli robisz to w grupie):

Boze pokieruj moim mysleniem i uwolnij mnie dzi$ z wiezienia mojego JA. Prosze Ci¢ Zeby moje mySlenie
nie laczylo si¢ z uzalaniem nad soba, nieuczciwymi i samolubnymi motywacjami. Oczy$¢ moje mysli ze
zlych pobudek, abym mdgl korzysta¢ z daru, jakim mnie obdarowale$ - Z rozumu - w sposéb wlasciwy.
BadzZ ze mna, dzialaj ze mna, twérz ze mna, badz dla mnie natchnieniem, intuicja, decyzja. Pokaz mi Boze
kazdy nastepny krok oraz daj mi wszystko, czego bede potrzebowal do rozwiazania wszystkich
problemoéw, ktére przyniesie mi nadchodzacy dzien. W szczegélnosci prosze Cie Boze uwolnij do
samowoli. Ojcze wierze, Ze pragniesz abym byl jako$ uzyteczny i pomocny dla ludzi, ktorych postawisz
dzisiaj na mojej drodze - udziel mi prosz¢ madrosci i sily, abym t¢ madro$¢ wprowadzal w zycie, wskaz mi
droge, dodaj ufnosci, wiary i odwagi, abym nia podazal. Umocnij mnie prosze w uczciwos$ci, uprzejmosci,
milosci i tolerancji. Objaw mi jak moge Ci sluzy¢ najlepiej, wola Twoja nie moja niech si¢ dzieje. Uzywaj
mnie dzi$ Boze.

Daj mi to, co nakazujesz i nakazuj to, co chcesz. Pragniesz ode mnie wielkiej milosci Boze, ja réwniez jej
pragne, jak lania pragnie wody ze strumienia, ale, jak sam widzisz, nie mam juz wiecej milosci do
ofiarowania. Udziel mi jej wiecej, a ja Tobie ja ofiaruje.

(modlitwa §w. Augustyna albo o. Pio - nie pamietam :))
Panie cichy i pokornego serca uczyn serce moje wedlug serca Twego - odmien moje serce i moje zycie.

Chron mnie dzi$ od uczucia gniewu, od odwetu i kldtni... pokaz mi w jaki sposéb moge by¢ dzi§ pomocny
ludziom, ktérych postawisz na mojej drodze. Usun ze mnie strach, co oni sobie pomysla i pokaz mi kim
TY chcialbys$, abym si¢ stal. Usun ze mnie strach, Ze nie jestem wystarczajaco dobry i pokaz mi kim TY
chcialby$ abym si¢ stal. Zabierz ode mnie Ojcze, méj najwi¢kszy strach... ze Ciebie nie ma i ja sam musze¢
to ogarniaé... i pokieruj mna tak, jak Ty bedziesz tego chcial. Udziel mi sily, abym Ci dzi§ nie
przeszkadzal. Jest we mnie wiele strachu Boze... ciagle nie ufam Tobie i chcialbym po swojemu... dlatego
prosze Cie o laske ufnosci i wiary, abym mégl w koncu uwierzy¢ i zaufaé¢ Tobie. Ojcze prosze Cie badz
dzi$ ze mna, pilnuj mnie i nie pozwdl mi si¢ od Ciebie oddali¢.

»M0j Stwérco, chcialbym oddaé Ci teraz calego siebie z tym, co dobre i zte. Modle si¢, aby§ teraz usunat
ze mnie kazda pojedyncza wade charakteru, ktéora przeszkadza mi w byciu uzZytecznym dla Ciebie i
moich bliznich. UZycz mi sily, jako Ze teraz bede czynil Twoja wole. Amen.”

I jeszcze jedno Boze... dla jasnoSci i przypomnienia.. jestem alkoholikiem czyli naleze do kategorii ludzi
ktérych zycie jest niekierowalne, bo oni sa bezsilni i zanim wejde w ten dzien... chce Ci powiedzieé, ze
bardzo Cie dzi$ potrzebuje do tego, zeby zy¢€... dlatego jeszcze raz prosze Cie, aby$ dzi§ byl ze mng,
pilnowal mnie i nie pozwalal mi oddali¢ si¢ od Ciebie. Aby$ dal mi zdrowy rozsadek i site do tego, bym
robil to, co nalezy. Pom6z mi uwaza¢ na moje urazy, na moje samolubstwo, nieuczciwosé, czy
tchorzostwo, ktorymi czesto sie kieruje. Pomoz mi prosze przej$é¢ przez ten dzien tak, abym nie musial
nikogo przepraszaé, a raczej byl uzytecznym i pomocnym czlowiekiem. Pomé6z mi i dodaj odwagi, abym
nie zatrzymywal dzi$ nic dla siebie, abym wyjasnial sprawy na biezaco i abym umial dzi§ rozmawiaé z
drugim czlowiekiem. Poméz mi byé¢ dzi§ zyczliwym i kochajacym dla wszystkich. Dodaj mi sily, Zebym
wykonywal swoje obowiazki najlepiej jak potrafi¢. Prosze Ci¢ Boze poméz mi nie mysle¢ dzi§ tylko o
sobie, ale skieruj moja uwage raczej na to, co moge zrobi¢ dla innych. Poméz mi zauwazaé innych i
wnie$¢ dzi§ co$§ od siebie do nurtu Zycia... Wierze, ze pokierujesz moim mys$leniem, bo dzisiaj chce
spelnia¢ Twoja wole. Amen.
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Moj tekst o medytacji, uwaznosci.

UWAZNOSC.

Uwaznos¢ to jeden z najpigkniejszych stanow, jaki mozemy sami sobie podarowa¢. Uwazno$¢ to bycie w danej
chwili, zanurzenie si¢ w niej, przezywanie jej do glebi z nalezyta uwaga, radoscia i $wiadomoscia tej chwili.
Uwazno$¢ pozwala zatrzymaé si¢ w chwili obecnej i przesta¢ pedzi¢ za czyms$ lub uciekaé¢ przed czyms.
Zazwyczaj to przed czym uciekamy to my sami, zazwyczaj wtasnie uciekamy przed czuciem siebie samego w
chwili obecnej. Dlatego tez mamy tendencje do rozmyslania o przesztosci lub przysztosci, po to by nie czué
chwili obecnej i tego co jest w niej.

Szacuje si¢, ze okolo 95% naszego zachowania jest automatyczne i dziata na autopilocie. Dzieje si¢ tak,
poniewaz sieci neuronowe lezg u podstaw wszystkich naszych nawykow, redukujac miliony bodzcow
sensorycznych na sekundg do tatwych w obstudze skrotéw, dzigki czemu mozemy tatwiej funkcjonowaé w tym
szybkim, szalonym $§wiecie. Uktad nerwowy dziala z autopilota. Robimy co$ i nawet nie wiemy dlaczego
robimy to co robimy, reagujemy w dany sposob i nie wiemy dlaczego tak reagujemy. Dosy¢ czgsto
usprawiedliwiamy siebie mowiac sobie, ze po prostu tacy jestesmy. Jednak pod kazda impulsywna, nerwowa
reakcja kryje si¢ jakie$ naruszenie naszego ukladu nerwowego w przesztoSci, przez co nie dopuszczamy do
siebie danej §wiadomos$ci. Te uwarunkowane reakcje sa dla nas w pewien sposéb obronne przed wejsciem w
dany temat, przed glgbszym zajrzeniem w siebie.

Uwaznos¢ jest doktadnym przeciwienstwem tych proceséw — wymaga zwolnienia, obecnosci i $wiadomosci.
To raczej doswiadczanie chwili niz autopilot, to obserwacja naszych mysli, dziatan i decyzji. Jednoczesne
obserwowanie i do$wiadczanie nie jest tatwe, jes§li si¢ wczesniej tego nie robilo i dziatato si¢ automatycznie.
Osiagnigcie tego stanu wymaga troche praktyki i zaangazowania. Im bardziej aktywujemy nasz ,,uwazny
mozg”, tym silniejszy si¢ on stanie, a z czasem bgdziemy mogli spojrze¢ na siebie z innej perspektywy, z
pewnego rodzaju dystansu. Dlatego tworzenie §wiadomych, celowych rytualow, zamiast trzymania si¢ naszych
bezmyslnych nawykow, jest §wietnym sposobem na wiaczenie wigkszej uwaznos$ci w nasze codzienne zycie.
Moze to by¢ prosty sposéb — jak na przyktad poswigcenie calej naszej uwagi na przygotowanie porannej kawy.
Zamiast po prostu przygotowywac ja automatycznie i bez skupienia na czynno$ciach, ktére wykonujemy,
skoncentruj si¢ na kazdym kroku, kazdym dzwigku, zapachu. Badz prawdziwie obecny, a jesli na razie nie
mozesz si¢ do niczego wigcej zobowigzaé, sprobuj zmieni¢ swoje nawyki w czynno$ci praktykowane ze
$wiadomoscia.

Wedlug badan uwazno$¢ zmienia mozg. Lutz, Dunne i Davidson (2008) zbadali, jak uwazno$¢ wplywa na ciato
migdalowate, ktére jest obszarem mozgu zwigzanym z procesami emocjonalnymi. Ustalono, ze ten obszar
mozgu byt mniej aktywny po sesjach uwaznosci. Hipokamp réwniez odgrywa niemata rol¢ w uwaznosci. Jest
obszarem moézgu zwigzanym z pami¢cig i pomaga w regulacji ciala migdatowatego. Po praktykach mindfulness
ta cze$¢ mozgu okazata si¢ bardziej aktywna wedtug badan Goldin i Gross (2010).

Z moich osobistych doswiadczen wynika, iz obserwacja prowadzi do:

— zaniechania pedu umystu, uspokaja si¢ sam proces myslowy, zwalnia si¢ jego tempo, zaczynamy dostrzegaé
przerwy w mys$lach, tak zwany bezruch,

— przechodzimy bardziej z rozmys$lania o Zzyciu do czucia zycia, przechodzi si¢ z automatu do bycia, z
myslenia o zyciu do jego do§wiadczania,

— do lepszego radzenia sobie z emocjami, dostrzega si¢ procesy zachodzgce wewnatrz Nas, przestajemy si¢
utozsamia¢ z myslami i emocjami,

— dziala si¢ sprawniej i dynamiczniej, polepsza si¢ jakos¢ koncentracji, mozliwo$¢ skupienia energii, a przez to
dzialania,

— do wigkszej obecnosci w tu i teraz,

— do wigkszego czucia,

— do wyostrzenia si¢ zmystow,

— zauwazania wiecej detali w otaczajacej nas naturze, widzi si¢ jasniej, widzi si¢ wigcej oraz czuje si¢ wiece;j,
— wigkszej blisko$ci emocjonalnej ze sobg i z innymi,

— do zauwazenia swoich intencji, motywdéw, decyzji i wyborow,

— nawigzania kontaktu z wlasnym cialem,

Kora przedczotowa to nowsza cz¢s¢ mozgu, ktéra pomaga nam radzic¢ sobie z naszymi emocjami i podejmowaé
madre decyzje. Utatwia nam radzenie sobie z naszymi myslami, emocjami i dzialaniami w odniesieniu do
naszych celéw. Jednak podczas reakcji na stres odtgczamy si¢ od racjonalnego myslenia. To ciato migdatowate
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wykonujace swoja pracg. Wchodzimy w impulsywny, reaktywny tryb fight-or-flight, czyli tryb walki lub
ucieczki. Jednocze$nie tracimy potaczenie z niektérymi z naszych wyzszych funkcji moézgu, takich jak
samoregulacja, pamie¢ i elastycznos¢ umystowa. Jak wskazuja badania, mozemy praktykowaé uwazno$¢, aby
aktywowac kore przedczolowa i hipokamp oraz zmniejszy¢ aktywacje w ciele migdalowatym — co pomoze w
odzyskaniu kontroli nad swoimi reakcjami. Gdy jesteSmy zamknigci w swojej wlasnej glowie tworzymy ciagle
te same emocje i zyjemy w iluzjach we wlasnej gltowie, ktore tworzg bariere miedzy nami, a rzeczywistoscia.
JesteSmy w pewien sposob wtedy oderwani od rzeczywisto$ci, odrealnieni, nie potrafimy odrézni¢ faktow od
fikcji. Co w konsekwencji wptywa na to Ze nie jestesmy obecni w tym co robimy, ze nie ma nas w naszym
wlasnym zyciu. Uwazno$¢ pozwala wyjs$¢ z glowy i nawigza¢ ponowny kontakt z rzeczywisto$cia.

Czysta obserwacja po prostu uzdrawia nasze ciato, dajemy przeptyna¢ wtedy energii o wigkszej mocy, nasz
umyst nie tworzy sztucznych emocji, przez co nasz uktad nerwowy si¢ uzdrawia, wraca do rownowagi.

To tak jak z chaosem, poddany obserwacji tworzy porzadek. Fizyka kwantowa udowodnita, ze czasteczki s3 w
réznych miejscach jednoczes$nie, natomiast to co je porzadkuje to sam akt obserwacji, jednak to jak je
uporzadkuje zalezy wylacznie od energii obserwatora.

Oto kilka prostych sposobow, by zacza¢ prace z uwaznoscia.

Wyjdz do natury.

Przebywaj jak najwigcej wsrdod natury. Angazowanie si¢ w te¢ prosta czynno$¢ znacznie obniza poziom
kortyzolu i ci$nienie krwi, jednocze$nie zwigkszajac aktywno$¢ przywspolczulng moézgu, ktora jest czescia
uktadu nerwowego odpowiedzialng za odpoczynek. Sam osobiscie praktycznie co dziennie jestem w lesie lub
nad rzeka, kiedy$ nie chciato mi si¢ jezdzi¢, uwazalem to za banat. Teraz widze¢ jak to wpltywa na moj spokoj,
obserwacja natury sprawia, ze przejmujemy jej cechy i taczymy si¢ z energia natury.

Oddychaj swiadomie.

Skupienie si¢ na oddechu jest jednym z najprostszych i najbardziej skutecznych sposobow na bycie bardziej
uwaznym i zrelaksowanym. Oddychanie na rowni z jedzeniem czy joga ma jeszcze jedng wazng umiejetnos¢ —
wptywa stymulujaco na jeden z najdtuzszych nerwéw w naszym ciele. Nerw btedny odpowiada za wiele funkcji
zyciowych, ma swoje zakonczenia w okolicach najbardziej kluczowych narzadéw i moze mie¢ wpltyw na
sktadniki zdrowia wybiegajace daleko poza odpre¢zenie.

Praktykuj wdzieczno$¢.

Poswigé chwilg na zastanowienie si¢ nad trzema rzeczami, za ktore jeste$ wdzigczny, niezaleznie od tego, czy
jest to zdrowie, rodzina i przyjaciele, czy co$ wyjatkowego, co przydarzylo Ci si¢ tego dnia. Zapisz to w
zeszycie lub daj sobie kilka minut na odczuwanie wdzigczno$ci. Z wdzigcznoscia po wyjsciu z terapii miatem
duzy problem, mozna by powiedzie¢, ze bytlem niewdzigcznikiem, ciagle co$ chciatem i narzekatem zamiast
cieszy¢ si¢ tym co jest. Na poczatku praktyka wdzigcznos$ci moze ci si¢ wydawac sztuczna, tym bardziej jak
masz mocno rozstrojone popedy i tworzysz nadmiar pragnien i zadz. Wtedy praktycznie ciggle chodzisz
niezadowolony, napigty i pod presja bycia jakims$ lub osiagnigcia czego$. Masz wtedy przystowiowy kij w dupie
i jestes nastawiony na ciaglte narzekanie. Praktyka wdzigcznos$ci z czasem pozwala odnalezé rados¢ w
najmniejszych rzeczach i skutecznie hamuje popadanie w nadmierne fantazjowanie, ktore z kolei moga
stworzy¢ niezadowolenie i cierpienie, bo za bardzo odcinamy si¢ od tego co jest i tracimy kontakt z
rzeczywistoscia.

Czytaj ksiazki.

Czytanie moze by¢ $wietng okazja do uwaznosci — zdolnosci bycia w chwili obecnej, Swiadomie, w skupieniu i
bez oceniania. Zarezerwuj co najmniej godzing dziennie, aby naprawde oddac sig tej czynno$ci. Jon Kabat Zinn
definiuje uwaznos¢ jako ,,zwracanie uwagi, w okreslony sposéb, celowo, w danej chwili, bez osadzania”.
Wybierajac (celowo) czytanie (okreslony sposob) i skupiajac si¢ (zwracajac uwage) na stowa w ksigzce,
praktycznie spelniamy jego definicje. Kiedy gubimy si¢ w ksiazce, tracimy poczucie czasu, nasze codzienne
mysli, uczucia, emocje i reakcje zostajg na chwile zapomniane, odsuni¢te. Nie oceniamy stow w ksigzce -po
prostu je czytamy i akceptujemy takimi, jakie sa — w danej chwili i bez osadzania.

Zrob ‘body scan’.
Jedng z bardziej popularnych technik medytacyjnych jest praktyka skanowania ciata. Uczy ona podstaw
uwaznosci, jak rowniez pozwala uruchomi¢ §wiadomo$¢ ciata. Potoz sie, zamknij oczy i wyobraz sobie §wiatto
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»skanujace” Twoje cialo od stop do gltow. Przejdz przez kazda czg$¢ ciala po kolei. Jakie doznania si¢
pojawiaja? Wykorzystaj to jako okazj¢ do shuchania swojego ciala bez oceniania go.

Poprzez samoobserwacj¢ uwazno$¢ ptynnie wkracza w Twoje zycie. W momencie, gdy zdasz sobie sprawe, ze
nie jeste$ uwazny — praktykujesz uwaznos$¢! Wyszedles$ z cigglego mentalnego dialogu toczacego si¢ w Twoim
umysle i zostales$ jego obserwatorem. Teraz obserwujesz umyst, zamiast by¢ w nim zagubiony.

Uwazno$¢ pozwala nam wilasciwie doceni¢ nasze zycie i czerpaé przyjemno$é z drobnych rzeczy. Bo o to
wlasnie w uwazno$ci chodzi — to wspanialy sposob, aby z matych codziennych elementéw zlozy¢ wielka,
szczesliwa calosé. Jak czesto doceniasz proste dary codziennego dnia? Poranng kawe wypitg na tarasie wsrod
$piewu ptakow? Godzing samotno$ci, gdy mozesz zanurzy¢ si¢ w ulubionej ksigzce? Usmiech Twojego
Dziecka, gdy budzi si¢ rano? Leniwe pomrukiwanie kota, ktory utozy? si¢ na Twoich kolanach? Praktykowanie
uwaznos$ci kazdego dnia sprawia, ze czujesz si¢ lepiej i w pelni zanurzasz si¢ w swoim zyciu. Nie wiesz, jak to
zrobi¢? Wystarczy kilka razy dziennie, przez krotki moment, skupi¢ si¢ na wykonywanych czynno$ciach.
Uwaznos¢ to wielka i cenna sztuka. Umiejetno$¢ swiadomego przezywania tego, co nas spotyka — to ogromny
dar. Praktykujac uwazno$¢ kazdego dnia uczymy si¢ dialogowac ze soba, nazywac swoje potrzeby, emocje,
pragnienia, odpoczywac i dokonywaé §wiadomych wyboréw. Uwazne zycie jest pelniejsze, ciekawsze, bardziej
namacalne bo jestesmy bardziej przytomni. Wdzigcznos¢ i rado$é nawet z najdrobniejszych rzeczy przenosi nas
na wyzszy poziom zadowolenia z catoksztattu naszego zycia i pozwala nam poczué satysfakcje z tego co
robimy. Dostrzeganie wartosci w prostych, codziennych czynnosciach — w spacerze do lasu, w smaku kawy, w
godzinie bezczynnosci, w zapachu kwiatow w wazonie — wzmacnia nasze poczucie szczescia i rownowagi,
daje nam moc do stawiania czota przeciwnosciom, a wreszcie ukazuje nam niezwykle bogactwo naszego
wlasnego zycia, ktore zbyt czgsto wydaje nam si¢ przecigtne i niewarte uwagi. Obecnos¢ powoduje, ze
jednoczysz si¢ z samym doswiadczeniem zycia, zaczynasz je bardziej czuc.

Daniel Siegel, genialny psychiatra, popularyzujacy ide¢ uwazno$ci i widzacy w niej uwolnienie od wielu
cywilizacyjnych toksyn opisat ja poprzez model 3x0.

obserwacja — odnotowywanie tego, co si¢ dzieje ,tu i teraz“ w szerszej perspektywie, bez zamykania si¢ w
schematach i wlasnych scenariuszach danej sytuacji, czyli migdzy innymi nie ocenianie terazniejszosci poprzez
przesztosc, tylko doswiadczanie tego co jest.

otwarto$¢ — to akceptacja tego, co nam si¢ przydarza, bez oceniania, bez proby wptyniecia na to, bez stawiania
temu oporu w danej chwili, co w konsekwencji prowadzi do szerszego zrozumienia i mozliwosci podjecia
okreslonych dziatan, decyzji i wyboréw gdy pojawi si¢ jasne zrozumienie,

obiektywizm— uswiadomienie sobie faktu, ze emocje ktérych doswiadczamy, to tylko reakcja na dane
zdarzenie, a nie prawda o tym zdarzeniu.

»Uwazno$¢ pomaga nam wyznaczaé granice, ujawniajac, co czyni nas nieszczeSliwymi i co przynosi nam
spokoj.”

Pamigtaj, ze kazdego dnia, w kazdej minucie, godzinie masz wybor — to od Ciebie zalezy co i jak z tym czasem
zrobisz.

»Uwazno$¢ pozwala nam obserwowaé nasze mysli, widzieé¢, jak jedna my§l prowadzi do nastepnej,
decydowaé, czy podgzamy niezdrowa $Sciezka, a jesli podazamy, to puszcza¢ je i zmienia¢ kierunki.”

Sharon Salzberg
OBSERWACJA

P.D. Uspienski pisze: Obserwujacy siebie czltowiek zauwaza, ze samoobserwacja przynosi zmiany w jego
wewngtrznych procesach. Zaczyna rozumie¢, ze obserwowanie siebie jest instrumentem zmiany, droga do
przebudzenia. Obserwujac siebie, kieruje, jak gdyby, promien §wiatta na swoje wewnetrzne procesy, ktore do tej
pory pozostawaly w catkowitej ciemnos$ci. Pod wptywem tego $wiatta procesy zaczynaja si¢ zmienia¢. Dopiero
wtedy, gdy przybedziemy do tego miejsca, zaczynamy do$wiadcza¢ zycia, zaczynamy naprawde zy¢. Dzien
przezywany jest tylko przez tych, ktorzy sa w pelni $wiadomi. Samoobserwacja sprawia, ze budzimy si¢ ku
temu, co si¢ naprawde wydarza w naszym zyciu. Samoobserwacja jest mikroskopem §wiadomosci.
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Obserwacja swojego zachowania, swoich mysli, emocji, popedow, reakcji, nawykow pozwala nam zauwazyc,
uswiadomi¢ sobie nasze wewnetrzne procesy, nasze wlasne schematy, zaleznosci jakie zachodza w nas. Procesy
te maja okreslone wzorce, wedtug, ktorych postepujemy zazwyczaj automatycznie. Ta automatyka istnieje
dopdki nie poddamy jej naszej $wiadomosci i dopoki nie wprowadzimy konkretnych zmian w naszej percepciji,
odbiorze, podej$ciu, nastawieniu, rozumowaniu, zachowaniu, reakcji na rzeczywisto§¢. Obserwujac siebie
zauwazamy jakich potrzeb swoich nie zaspakajamy oraz zaczynamy rozumie¢ dlaczego tak robimy. Poprzez
obserwacje dochodzimy do zrodta problemu, ktorym sg zazwyczaj emocje z przesztosci, ktore powoduja, ze
tracimy energi¢ na podtrzymywanie blokad i iluzji przez jakie odbieramy rzeczywisto§¢ w chwili obecne;.
Dzigki obserwacji dostrzegamy jakie skrzywienia mamy odno$nie rzeczywistosci, ktore powoduja cierpienie,
zaczynamy rozbraja¢ swoje iluzje o rzeczywistosci i coraz bardziej otwiera¢ si¢ na czucie. Obserwacja
doprowadza do zaprzestania projektowania naszej przesztosci na chwile obecng. Gdy cialo si¢ uwalnia od
emocji z przesztosci i staje si¢ naturalne daje nam zyciowa energi¢ witalng pochodzaca z naszego zrédta. Na
przyktad ekscytacja i Igk to te same energi¢, wykorzystane tylko w rézny sposob poprzez nasza wyobraznie.
Energia zycia ktora dostaje kazdy z nas jest taka sama, tylko od nas zalezy w jaki sposob ja wykorzystamy i
gdzie ja ukierunkowujemy. To my poprzez blokady energetyczne w swojej energetyce, zastoje energetyczne, nie
puszczone urazy i zal, sposob myslenia o rzeczywisto$ci nadajemy jej ksztattu i kierunkujemy na okreslone
wyobrazenia o zyciu tworzac swojg percepcje, odbior rzeczywistosci. W zaleznosci jakie mamy w sobie nie
puszczone emocje, blokady, to tworzymy okreslony znieksztalcony odbidr rzeczywistosci poprzez
znieksztalcenie poznawcze i wiarg w swoje blokujace przekonania.

Czgsto uwazamy, ze na co$ nie zashugujemy lub Ze czego$ nie jestesmy godni i dajemy temu swoja wiarg. To
jednoczesnie ogranicza naptyw obfitosci do naszego zycia. Bo jesli wewnetrznie jestesmy przokonani o tym, ze
nie zaslugujemy na mito$¢ lub, ze zastugujemy na warunkowa milo$¢ to taka rzeczywisto$¢ bedziemy
dopuszcza¢ do siebie i taka bedziemy tworzy¢ poprzez swoje decyzje i wybory, bo w takie relacje bedziemy
wchodzi¢ z innymi.

Wypieranie i zaprzeczanie swoim potrzeba jest gldownym powodem naszej frustracji i zgromadzonego w nas
gniewu tworzgc przy tym konflikty wewnetrzne. Dochodzg do tego sytuacje traumatyczne z dziecinstwa, ktore
jesli nie sg odpowiednio przezyte powodujg, ze wypierane emocje zapisuja si¢ w naszym ciele i wptywaja
pb6zniej na rozbudoweg naszych lgkéw odnosnie konkretnych sytuacji powiazanych z traumg. Naruszajg nasza
energetyke 1 zapisuja si¢ wyparte gleboko w pod$wiadomosé, a przez ktore pozniej odbieramy rzeczywisto$¢ w
postaci okreslonych reakcji, trybow zachowywania si¢ 1 potokow myslowych odpalajacych si¢ w nas
automatycznie podczas zaistniatej sytuacji. T¢ reakcje¢ i mysli sa czgsto takie same jak w momencie powstania
traumy, blokady.

Potrzeby emocjonalne, ktore blokowalismy, na ktérych zaspokajanie sobie nie pozwolilismy lub nie zostalismy
nauczeni, aby je zaspokaja¢ ciggle sa i czekaja, az zaczniemy je zaspakajaé. U osob ktore zaprzeczaly i
wypieraly swoje potrzeby dochodzi do odwrécenia i zamiast je zaspokajaé robig wszystko aby tego nie robi€ i
krzywdzi¢ w ten sposob siebie. Mozna by powiedzie¢ sami siebie doprowadzamy do destrukcji poprzez swoje
dziatania nie pozwalajac sobie na okreslone doswiadczenia. Kazdy lek, problem, ma w sobie rozwigzanie i
szanse na rozwoj. Pod$wiadomo$¢ daje nam zawsze zna¢ co mamy puscié, gdzie skierowaé uwageg, co
uzdrowi¢, co wypieramy, czego nie dopuszczamy do siebie. Zamiast stuchania si¢ naszego ciala, zaczynamy
odcina¢ si¢ od niego i tworzymy wyobrazenia na temat naszych lekow i projektujemy je na innych, gdzie tak
naprawd¢ rozwiazanie zawsze jest w nas. Zaczynamy wierzy¢ w przekonania, ktére sg oderwane od faktow w
rzeczywistosci, zaczynamy tak mocno wierzy¢ w swoje iluzje, wyobrazenia, ze czgsto boimy si¢ nawet je
obali¢, bo to wigzaloby si¢ z koniecznoscia siggnigcia po swoje potrzeby i marzenia.

Glowne wypierane czy blokowane potrzeby uniwersalne, czyli dla kazdego czlowieka to:

— Bezpieczne przywiazanie do innych, poczucie jedno$ci z innymi, przynalezno$¢, zbudowanie wigzi opartej
na bezwarunkowosci, wzajemnym szacunku i uznaniu takimi jakimi jestesmy,

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

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

— Spontaniczno$¢ 1 zabawa, pozwalanie sobie na rado$§¢ z zycia i na przyjemnosci, do$wiadczanie
przyjemnosci i realizacja swoich pragnien w sposob kontrolowany,
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— Realistyczne granice i samokontrola, samodyscyplina, przestrzeganie zasady wzajemnosci w relacjach z
innymi osobami, respektowanie praw innych, wspotpraca, wywigzywanie si¢ ze zobowigzan oraz realizacja
celéow dhugoterminowych.

Tylko jak zauwazy¢ czy zaspakajamy te potrzeby, kiedy czesto nawet nie mamy pojecia o ich istnieniu lub tez
nie chcemy ich widzie¢, bo na przyktad je wypieramy jak to robi osoba bgdaca w schemacie masochisty? Droga
do uswiadomienia ich sobie wiedzie poprzez poznanie siebie, swoich mysli, swoich emocji, swoich zachowan,
refleksji nad sobg i zobaczenia na co sobie pozwalamy a na co nie. Aby to bylo mozliwe trzeba najpierw
zaobserwowaé, to jak jest z nami naprawde i stanag¢ w swojej prawdzie, przyznaé¢ si¢ przed sobg do
destrukcyjnych schematow o ile je mamy i poddawaé kazdy destrukcyjny schemat wprowadzajac lepsze,
bardziej korzystne rozwigzania dla nas. Czgsto tylko nam si¢ wydaje, ze co$ jest okej, Ze nasze zachowania sg
dobre dla nas, jednak nasze wewngtrzne odczucia i to czy jestesmy szczesliwi wewnetrznie oraz nasz poziom
radosci z zycia zawsze nam powie prawde, czy oklamujemy siebie czy tez nie.

Dla mnie najlepszym sposobem poprzez, ktdéry uczymy si¢ obserwacji jest medytacja. Gdy zaczynamy ja
stosowac podczas krotkich sesji, ktore sobie robimy zaczynamy ksztalttowaé samoobserwacje. Pdzniej ten stan
mozemy przenie$¢ do normalnych czynnosci w naszym zyciu, stajac si¢ coraz bardziej uwaznymi w
codziennym zyciu. Wychodzimy wtedy z automatyzmu, z mechanicznych czynnosci robionych bez naszej
obecnosci, z automatycznych schematéw mysSlowych i przechodzimy do do$wiadczania zycia w bardziej
swiadomy sposob. W medytacji dostajemy odpowiedzi na nurtujace nas pytania, a wskazowki tez dosy¢ czesto
przychodza w snach i przebtyskach wiedzy, gdy zaczynaja opada¢ poszczegdlne iluzje. Poprzez medytacje,
obserwacje uspokajamy natlok mysli i emocji 1 nawigzujemy kontakt ze swoim cialem, co w konsekwencji
pozwala nam dowiedzie¢ si¢ co wypieramy do ciala tworzac podswiadomos¢. To w ciele sa zapisane blokady i
emocje z przeszlosci. Kierujac jak najwigcej uwagi na ciato i oddech zaczynamy tapac kontakt z tym co jest w
nas. Poprzez obserwacje mysli i emocje zaczynamy si¢ zdystansowac do nich i zaczynamy rozumieé swoje
mysli, emocje, schematy postgpowania, reakcje automatyczne. W ten sposdb przestajemy si¢ utozsamiaé z nimi
i mozemy spojrze¢ na nie z boku dokonujac obiektywnego spojrzenia tego jak jest naprawdg. Zauwazenie tego
jak jest daje nam mozliwo$¢ akceptacji tego jak jest z nami i mozliwo$¢ wprowadzenia zmian w odbiorze,
sposobie myslenia, wprowadzeniu nowych nawykow.

Do tego mozna zrobi¢ lini¢ zycia i spojrze¢ na swoje cate zycie z dystansu i zapisa¢ na niej wszystkie znaczace
wydarzenia oraz swoje podejscie do zwiazkéw, do pracy, do rodziny itp. Przez poddanie tego obserwacji i
$wiadomosci zaczynamy rozumie¢ co si¢ w nas dzieje i dlaczego tak si¢ dzieje. Umyst si¢ otwiera na to co
blokowat wczesniej i dostajemy wigcej informacji o sobie. Zazwyczaj traumatyczne wspomnienia, sg wypierane
bo boimy si¢ powrotu do tych emocji i do tych sytuacji. Nasz umyst po prostu kojarzy te sytuacje z zagrozeniem
zycia, gdyz wigza si¢ one zazwyczaj z silnym szokiem emocjonalnym, z ktérym na tamta chwile sobie nie
poradziliSmy. Zazwyczaj dziata wtedy mechanizm wyparcia. Szok energetyczny jest tak duzy wtedy dla umystu,
ze wypiera informacje tworzac podswiadomos¢, a Igk ma za zadanie chroni¢ nas przed tymi sytuacjami, a z
czasem reszta mechanizméw obronnych i znieksztalcenie myslenia. Powstaje wtedy zazwyczaj wewnetrzny
konflikt w nas i tworzy si¢ druga osobowosC, tak zwane alter ego. Przestajemy shuchaé swojego glosu
wewnetrznego i zaczynamy chowac si¢ za mechanizmami obronnymi, aby nie dopusci¢ do powtorzenia sig tej
samej sytuacji. Wtedy zaczynamy zaktada¢ maski i udawac kogo$ kim nie jestesmy.

W zalezno$ci w jak silnym wyparciu jestesmy, proces odblokowywania si¢ bedzie postgpowal wprost
proporcjonalnie, do naszego zaangazowania w zrozumienie siebie 1 umiejgtnosci czystej obserwacji samych
siebie. Z czasem coraz wigcej informacji, ktore byly wczesniej zablokowane w ciele bedzie si¢ uwalniaé i trafiaé
do naszej $wiadomosci, przez co nasza $wiadomos$¢ bedzie wzrasta¢, a nasz kontakt z cialem begdzie coraz
lepszy. A my stopniowo bedziemy zwickszaé poziom naszej energii w ciele i poprawia¢ jako$¢ swojego zycia. Z
czym wiaze si¢ tez coraz wigksze otwieranie si¢ na rado$¢ z zycia oraz na przyjmowanie obfitosci od zycia,
poprzez pozwalanie sobie na nig.

Co nam daje obserwacja siebie i poznanie siebie?

— zaobserwowanie swoich powtarzajacych si¢ ciggle tych samych schematow i wzorcéw, co pozwala nam
spojrze¢ na nie z dystansu i wyj$¢ z nich,

— zrozumienie samego siebie, dlaczego postepujemy w okreslony sposédb, co powoduje wprowadzenie $wiatta
swiadomosci w nasze zycie, a co za tym idzie transformacje nie§wiadomosci w §wiadomos¢,

— mozliwo$¢ wprowadzenia skutecznej zmiany bez oszukiwania samego siebie,

— znajomo$¢ swoich emocji i sytuacji przy ktorych si¢ one odpalaja, znajomos$¢ swoich reakcji emocjonalnych
na okreslone wydarzenia,



Krok jedenasty

— us$wiadomienie sobie zrodet swojego zachowania automatycznego, opanowanie reakcji stresowych,
uspokojenie naszego uktadu nerwowego i uzdrowienie go w konsekwencji,

— mozliwo$¢ kontaktu z wyzsza §wiadomoscig i otwarciem si¢ na pomysty, szanse i mozliwosci,

— nawigzanie kontaktu z wlasnym ciatem i zjednoczenie uwagi z cialem, czysty kontakt z energia w naszym
ciele,

— zrozumienie swoich przekonan oraz mysli, uspokojenie chaosu w glowie, wyjscie z zagubienia,

— zrozumienie kiedy tracimy energi¢, co nam jg zabiera a co dodaje, zrozumienie swojej energetyki i lepsze
zarzadzanie nia,

— dostrzezenie jakich potrzeb emocjonalnych nie zaspakajamy i dlaczego tak jest, dostrzezenie w jaki sposob
blokujemy si¢ na to co chcemy w swoim zyciu,

— zmiang podejscia do traktowania siebie i innych, wzrost poczucia wartosci,

— poprawienie relacji z innymi, poprawienie relacji z rodzing, otwarcie si¢ na nowe relacje, dostrzezenie
potrzeb innych

— poczucie stanoéw istnienia, blogosci, czystej radosci z zycia, wewnetrznego spokoju.

— wigksza obecno$¢ w tu i teraz, petniejsz i bardziej §wiadome do§wiadczanie tego co jest,

— dostrzeganie wigcej w otaczajacej nas rzeczywistosci,

— kontakt z wlasnym zrédtem mocy,

Dlaczego nie widzimy negatywnych nawykéw, przekonan, blokad, schematéw zachowywania si¢, reakcji,
emocji, zaleznosci?:

— dopoki cos jest nieuswiadomione wierzymy po prostu, ze to jest takie jak nam si¢ wydaje ze jest, nie znamy
innego rozwiazania i innej mozliwos$ci, czgsto nawet nie chcemy zobaczyé, mamy zamknigty umyst na inne
perspektywy,

— boimy si¢ spojrze¢ na prawde i na to jak jest, bo zobaczenie prawdy bedzie wymagalo od nas zmiany,
zrobienia z tym czegos,

— to co znane dla nas wydaje si¢ nam bezpieczne, ztudne uczucie komfortu i bezpieczenstwa, trzymamy si¢
rzeczy, ktdre nas niszczg i zabierajg energi¢, wstydzimy si¢ do tego przyznac przed samym sobg i zrzucamy
wing czy odpowiedzialno$¢ na $wiat,

— mamy szereg mechanizméw obronnych, ktére poprzez lgki bronig nas przed do$wiadczaniem bolu
emocjonalnego, na zmiany reagujemy panika i histeria, zakladamy zbroj¢, bo boimy si¢ zranienia,

— mamy niska tolerancj¢ na dyskomfort i na bdl,

— boimy si¢ odpowiedzialno$ci, bo mylimy ja z poczuciem winy i kara, boimy si¢ kary, boimy si¢ porazki i jej
konsekwencji,

— trzymamy si¢ uporczywo swoich racji i pogladow, jesteSmy nawet w stanie za nie walczy¢,

— bedac mocno zranieni w dziecinstwie, nasz instynkt zachowuje si¢ jak zranione zwierze kiedy dotykamy
okreslonych sfer w naszym zyciu to reagujemy agresja i obrong tak jak zranione zwierzg, ktoremu chce sig¢
pomoc,

— wierzymy w to co podpowiada nam Igk, czyli tak naprawd¢ w schematy mys$lowe i sposdb zachowywania sig¢
jaki si¢ nauczylisSmy podczas stresu, mamy utrwalone okre$lone reakcje w uktadzie nerwowym, ktory jest
mocno naruszony,

— idealizujemy siebie, wierzymy w swoje wyobrazenie o sobie, nie widzac jak jest naprawde lub nie stuchajac
tego co nam ludzie o nas mowia, czgsto odbieramy wtedy dobre stowo kogos$ jako atak i reagujemy obrona,
uwazanie siebie za osobg perfekcyjna a innych za ztych, Projektujemy swoje wady na innych,

— brak spojrzenia na siebie z dystansu, brak refleksji nad soba, czgsto brak swiadomosci mozliwosci decyzji i
wyboru, brak $wiadomosci wolnej woli,

— nieche¢ a nawet lek przed okre§lonymi emocjami, wypieranie i zaprzeczanie emocja,

— brak umiej¢tnosci przyjmowania pomocy z zewnatrz, zamknigcie si¢ w sobie,

— brak wiedzy i $Swiadomosci na temat danych mechanizmow,

— patrzenie tylko z perspektywy umystu z pominigciem ciata i emocji, odcigcie si¢ od swojego ciata i emocji,
— uzaleznienie od cierpienia i od skokow emocjonalnych,

— mgla umystu, czyli zycie w ciagtych emocjach z przesztosci,

— automatyka naszych wzorcoéw, sposoboéw dziatania,

— leniwos¢ 1 bdl podczas myslenia, blokady w szerszym mysleniu, siedzenie jakby we mgle umystu, w jednych
schematach mys$lowych,

— przyzwyczajenie do tego jak jest, strefa komfortu.

Obserwacja siebie, wyja$nienie kilku kwestii
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Obserwacja to objecie catosci bez osadzania czy cos jest zte czy tez nie, bez uznawania, ze to co nas spotyka lub
dzieje si¢ w nas jest zte, niewlasciwe, nieodpowiednie. Obserwowanie siebie to nie ciagle analizowanie siebie,
tylko bardziej poznanie i czucie samego siebie. Dotyczy bardziej obecnosci §wiadomosci, niz intelektu, czy sity
woli. Samoobserwacja jest bezstresowa, fagodna i pozostaje w catkowitej rownowadze z naturg i calym zyciem.
Wysitek i walka $wiadcza o konflikcie wewnetrznym, podczas gdy obserwowanie siebie jest stanem spokoju
umystu, catkowicie wolnym od konfliktu. Obserwowanie siebie nie jest czyms, co robimy. Jest po prostu
zaniechaniem robienia. Gdy zaczynamy siebie obserwowaé, zauwazamy, jak mys$l wchodzi do umyshu.
Obserwacja polega na przyjrzeniu si¢ jej, jednoczesnie z pozwoleniem jej aby ona ptyngta, aby weszla i wyszta
z naszej $wiadomosci. Pomaga w tym fakt uswiadomienia sobie ze zmiennos$¢, elastyczno$¢ to gtowna zasada
zycia. Tak sam jest z emocjami, gdy je dusimy lub wypieramy, powracaja z wigksza energig. W tym momencie
nie obserwujemy, jesteSmy catkowicie pograzeni w tej mysli lub emocji. Samoobserwacja to drzwi do
prawdziwego samopoznania. Zamiast piastowaé zludne wyobrazenia o sobie(ego), zaczynamy widzie¢ siebie
takimi, jacy naprawdg jestesmy, czyli wychodzimy z iluzji na swoj wlasny temat, wychodzimy poza wilasne
wyobrazenie o sobie samym. Jest to klucz do wyzwolenia, poniewaz pozwala nam oddzieli¢ siebie od swych
identyfikacji, od tego z czym si¢ utozsamiamy.

Proby wprowadzenia zmiany w stanie nieSwiadomosci sg tworzeniem pseudo zmiany — po prostu stare
negatywne zachowania przykrywamy nowymi.

Tam, gdzie punktem wyjscia jest brak akceptacji, wprowadzanie zmian na lepsze zawsze konczy si¢ thumieniem
i wypieraniem uczu¢. Stowo ,lepsze” wypltywa z osgdzania i sugeruje, ze moze by¢ lepiej. A jezeli moze by¢
lepiej, to moze by¢ i gorzej. Znowu jesteSmy w putapce. Pordéwnujemy, osadzamy, stawiamy opor, utozsamiamy
si¢ 1 analizujemy — a wszystko po to, by co$ zmieni¢. Czynigc tak, tracimy rzecz najwazniejsza: chwilg obecna
— pierwszy 1 podstawowy warunek samej mozliwosci swiadomego wprowadzania zmian. Zrozumienie bez
akceptacji w catosSci czego$ takim jakim jest, jest po prostu nie mozliwe. Dlatego najpierw akceptacja,
obserwacja catosci, objecie czegos w catosci, pozwolenie aby to bylo takim jakim jest, przyjrzenie si¢ temu i
dopiero pozniej przychodzi zrozumienie emocjonalne. W momencie powstania zrozumienia rodzi si¢ wybor i
swiadomos¢, ze mozna postgpi¢ inaczej. Aby kazda zmiana bylta trwata trzeba w nieSwiadomos$¢ wprowadzié
swiadomos¢, przyktadowo jesli mamy tendencje do podjadania stodyczy za kazdym razem, gdy pojawiaja si¢
okreslone emocje, to trwale wyjscie poza ten nawyk da nam dopiero uswiadomienie sobie jakie emocje
przykrywamy i przed czym uciekamy. Dopiero gdy dostrzezemy prawdg zniknie pragnienie, che¢ ucieczki w ten
nawyk i pojawi si¢ inna mozliwos¢. Gdy natomiast bedziemy probowac walczy¢ ze sobg i zmuszaé si¢ na
chama do rezygnacji z czego$ i zastgpowacé to czym$ innym prawie zawsze wrocimy do starego nawyku z
jeszcze wigkszym przymusem. Tak samo jest z zamienianiem mysli, na inne mysli, zamienianiem emocji na
inne emocje, wtedy nie bedzie prawdziwej ulgi, tylko pozorne przykrycie i powr6t do starego. Kazda walka z
danym programem, z dang nieswiadomoscia jest jak walka ze sobg i opiera si¢ na presji, surowosci, kontroli.
Walka to uzycie sity umystu przeciwko umystowi. Czyli dalsza destrukcja samego siebie, dalsze zngcanie si¢
nad soba.

Z programem si¢ nie walczy, gdy z czyms$ walczysz wchodzisz w energie¢ programu i stajesz si¢ nim, przez
co wzmacniasz to z czym chciale§ walczyé¢.

Zmiana programu odbywa si¢ poprzez dostrzezenie faktu, ze mamy wybor postagpi¢ inaczej niz dotychczas.
Dostrzezenie wyboru odbywa si¢ poprzez rozszerzenie $wiadomosci o co§ wigcej niz jest. Wtedy przy
jednoczesnej $wiadomosci starego uwarunkowania, akceptacji go, dania mu przestrzeni, mozemy wybra¢ nowe
podejscie i to co chcemy zasilaé swoja uwaga, swoja energia. Wolnos$¢ pojawia si¢, gdy dostrzegamy
swiadomos¢ wyboru jaki mamy.

Gdy odpuszczamy pragnienie zmiany, przymus zmiany, walke ze soba, wowczas nieuchronna staje sie¢
prawdziwa zmiana, bo pojawia si¢ przestrzen na nia.

Uczac si¢ obserwowac siebie, odkrywamy w sobie rzeczy, ktore nas niepokojg i przeszkadzajg nam. Zaczynamy
zauwazaé pewne ,nieprzyjemne” aspekty swej osoby, ktore dotad uwazalismy za wiasciwos$ci innych ludzi
(projekcja). Pojawia si¢ wtedy zgrzyt i niedowierzanie, jak to przeciez byliSmy tacy idealni w swoim
wyobrazeniu o siebie, przeciez bylisSmy tacy cudowni. Wtedy tak naprawd¢ opadaja iluzje stworzone przez
nasze wyobrazenie i pojawia si¢ prawdziwe widzenie siebie. Zaczynamy widzie¢ w sobie niedoskonatosci,
ktorych nigdy przedtem nie widzieliSmy, bo albo wypieraliSmy je albo przypisywaliSmy je innym. Moze si¢
wtedy pojawi¢ w nas dlugo wypierany toksyczny wstyd przed tymi slabosciami. Jednak to nam daje wbrew
pozorom odwage do staniecia w prawdzie i uczciwosci przed soba, a uczciwos¢ i odwaga prowadzi do
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akceptacji siebie w calosci oraz pokory. Co daje nam wigksza wolnos¢, staniecie blizej prawdy i wigksza
swiadomos¢ swojego wilasnego cienia, wprowadzamy wtedy w niego swoja swiadomosc, czyli jasnosc.

»Uczciwosé wobec siebie wymaga odwagi, skromnosci, cierpliwosci oraz wspolczucia dla niedojrzalych
aspektow sumienia, ktore bgd? co bgdi nawarstwily si¢ w procesie wychowania. Z tego powodu ma ono
sktonnos¢ do przesady lub na odwrét, do lekcewazenia, gdy staje na drodze impulsywnosci. Zadanie polega
na tym, aby uczciwie przyznaé sie do wewnetrznych brakow czy skaz charakteru, ale bez przypusiczania
atakow winy, nienawisci, zlosci czy Zalu na siebie lub innych.

Ego/umyst to zbior wyuczonych zachowan, a ostatecznym celem jest przekroczenie jego programowania i
funkcjonowanie dzigki mocy bijgcej od Blasku JaZni, nadajgcej Zyciu nowy, yczliwy kontekst. Obecnosé
Jazni jest odczuwana jako wspotczucie dla wszelkiego Zycia, we wszystkich jego formach, wigcznie z jego
ewolucjq pod postaciqg osobowej jaini. W konsekwencji przebaczenie zastepuje potepienie, co oznacza, ze
mozna juz bezpiecznie zaglebié sie w powaine samobadanie, bez zbednego napiecia.,,

David R. Hawkins —,, Przekraczanie pozioméw §wiadomosci,,

Programy pojawiaja si¢, bo jakie$ emocje byly kiedy$ stlumione i te emocje domagaja si¢ zauwazenia,
przyjecia, zaistnienia, przestrzeni a pozniej puszczenia. Utozsamiajac si¢ z okreslonymi mys$lami i emocjami
pochodzacymi z przesztych programéw powodujemy, ze nasze stany emocjonalne dalej trwaja, nie pozwalamy
im odej$é, nie dajemy im przeptynaé, stawiamy opor wobec nic, a opdr powoduje cierpienie.

Dysocjacja a obserwacja.

Dysocjacja jest wycofywaniem si¢ z doswiadczenia w celu poradzenia sobie z nim. Polega na odcigciu si¢ od
swoich mysli i uczué przez udawanie, ze one nie istnieja, tak jakby uciekamy przed nimi, udajemy wtedy, ze my
sami nie istniejemy, odcinamy si¢ od siebie. Dysocjacja powoduje, ze uciekamy od czucia samych siebie,
zazwycza] w $wiat fantazji w swojej glowie, jest tak jakby odcigciem si¢ od siebie i uznaniem, ze to co si¢
dzieje nie jest nasze. Natomiast samoobserwacja jest pelnym zaangazowaniem si¢ w doswiadczenie, jednak bez
emocjonalnego przywiazania si¢ do niego. Jednoczesnie do§wiadczamy wydarzenia, czujemy je i obserwujemy
je. Natomiast dysocjacja powoduje brak czucia siebie. Dysocjujac si¢ spinamy si¢, napinamy nasze ciato i
robimy si¢ sztywni, w pewien sposob robimy si¢ nie obecni i zamknigci na to co si¢ dzieje. Co w konsekwencji
prowadzi do obojetnosci, braku zaangazowania si¢ w doSwiadczenie i braku obecnosci w nim. Dysocjacja jest
bardziej byciem nieprzytomnym, byciem poza do$wiadczeniem. Natomiast obserwacja wigze si¢ z czuciem
swojego ciala i tego co w nim si¢ dzieje, a nie z odcigciem si¢ od niego i wigze si¢ z brakiem kontroli, czyli
swoboda i1 spontanicznoscig. Dysocjacja czgsto pojawia si¢, w momencie robienia czegos, gdy robimy to co
wewngtrznie czujemy, ze chcemy robi¢, pojawia si¢ przeszle przekonanie o tym ze sobie nie poradzimy i gdy
oceniamy, ze faktycznie sobie nie poradzimy pojawia si¢ Igk, ze sobie nie poradzimy, ze nie damy rady, ze co$
nie wyjdzie i bedzie glupie. Wtedy wchodzimy w pewnego rodzaju zamrozenie. Przestajemy wierzy¢ w swoja
moc, w swoje dzielo. Zaczynamy si¢ odcina¢ od siebie, zaczynamy si¢ zawieszaé, zaczynamy watpic¢, pojawia
si¢ napiecie oraz konflikt. Do tego nastepuje spadek energii, ostabienie, stany depresyjne, obojetnosci, braku
wiary. Tak jak by$my odcinali doptyw sil witalnych do siebie, doptyw energii. Obserwacja natomiast polega na
swiadomym przezywaniu danej sytuacji, w tym na pozwoleniu aby zaistniaty wszystkie emocje z nig zwigzane.

Obserwacja a projektowanie wyobrazenia o §wiecie na chwile obecna.

Kolejnos¢ polegajaca najpierw na osadzaniu, czyli mys$lenie, emocje i obserwacja tego co si¢ dzieje powoduje
ze widzimy $wiat takim jakim go sobie wymyS$lamy, czyli takim jakim go sobie wyobrazamy. Jednak to
wyobrazenie jest dokonywane poprzez nasze glowne przekonania, poprzez nasza percepcj¢. Nie dostrzegamy
wtedy $wiata takim jakim jest, tylko takim jakim chcemy go widzie¢ poprzez nasze gtowne przekonania
tworzace nasze wyobrazenie, nasza percepcj¢. Wtedy sami sobie narzucamy juz konkretng interpretacje
rzeczywisto$ci(zazwyczaj ta interpretacja jest na podstawie przeszlosci, czyli projektujemy na terazniejszo$é¢
naszg przeszto$¢) i okreslone stany emocjonalne. Problem jest w tym, ze czesto te przekonania jakie mamy sa
negatywne o $wiecie, o naszych przesztych doswiadczeniach i wchodzimy z automatu w okreslone emocje. W
takim przypadku obserwujemy juz rezultat, efekt koncowy naszego myslenia i czucia poprzez to co si¢ z nami
dzieje. Czyli projektujemy na $wiecie nasze wewngetrzne odczucia. Im wigksza roznica naszych przekonan z
prawda jak jest w rzeczywisto$ci tym wigksze nieprzyjemne emocje tworzymy w sobie poprzez konflikt
naszego przekonania o $wiecie, a tym jak jest naprawde. Przykladowo gdy pojawia si¢ nowa sytuacja, ktora
sama w sobie jest neutralna i na dany moment wymaga od nas normalnego podejscia, my oceniajac ja przez
pryzmat przesztosci ustawiamy ja w konkretnym znieksztalconym obrazie. Czgsto twierdzac wtedy, ze skoro w
przesztosci wyszto w dany sposob to i teraz tak samo musi by¢, bo tak nam mowi doswiadczenie. Jednak to jak
nam si¢ wydaje, ze bedzie jest tylko wyobrazeniem a nie prawda jak bedzie naprawdg. Porzucajac osad przez
pryzmat przesziosci i wchodzac w do§wiadczenie bedac przytomnymi mozemy dostrzec jak jest naprawdg. Gdy
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raz si¢ spazyliS$my i raz nam co$ nie wyszto, nasze lgki moga nam podpowiada¢, ze znowu sytuacja si¢
powtorzy i ze znowu co$ nie wyjdzie, gdzie tak naprawde dopdki nie sprobujemy nie dowiemy si¢ jak bedzie.

Emocje powstajace w konflikcie zawsze odczuwamy w naszym ciele, sa one wtedy irracjonalne i nieadekwatne
do sytuacji. Zazwyczaj tez wtedy nastgpuje ocena terazniejszos$ci poprzez przeszio$é, wige tworzymy w tu i
teraz ponownie przesztosé. Krecimy sie wtedy w kotko i jestesmy ciagle w tych samych schematach. Aby wyjs$¢
poza to bledne kolo trzeba raz zaobserwowac jakie oceny i sposob myslenia prowadzi u nas do okreslonych
standow emocjonalnych i powtarzania ciagle tego samego, dwa zlokalizowa¢ konflikty w sobie i jakie
przekonania tworza te konflikty, a trzy rozwigza¢ te konflikty w sobie poprzez uwolnienie $wiadomosci
zamknietej w tych konfliktach. Wtedy mozna zacza¢ zmienia¢ sposob patrzenia na rzeczywisto$¢ poprzez
obserwacje, czucie i zrozumienie. Zmiana tej kolejnosci powoduje, ze widzimy cato$¢ tego co jest i
doswiadczamy calosci bez osadow, oceniania i dzielenia. Wtedy wychodzimy z negacji czgéci rzeczywistosci i z
zaprzeczenia czy tez wyparcia istnienia jakiej$ czesci. W tym rowniez naszych emocji i mysli.

Kiedy obserwujesz przeszkode bez zadnego przywiazania, ona znika, a co zostaje? Prawda, ktorej przedtem
szukates.

Obserwacja a akceptacja.

Utozsamianie si¢ z Igkami i tkwienie w nich to zawieszenie, to zamrozenie w okreslonym stanie bezradno$ci i
opor przed zobaczeniem, co si¢ kryje tak naprawde za Igkiem. W takiej sytuacji stajemy si¢ swoimi my$lami i
emocjami, stajemy si¢ jednym wielkim chodzgcym Igkiem. Do tego w obliczu lgku wyrobilismy w sobie rozne
sposoby radzenia sobie i schematy postepowania, w ktore wchodzimy. Natomiast obserwacja, to nie
utozsamianie siebie jako lgk, zrozumienie, ze to tylko emocja a nie my sami jako catos¢. To odnalezienie
spokoju i zaufania wobec siebie w sytuacji gdy czujemy lgk, w pewnym sensie to odnalezienie spokoju w
niepewnosci w zagubieniu, w chaosie emocjonalnym. Tkwienie w leku to uzaleznienie od lgku i napigcia.
Naszym zadaniem jest akceptacja leku; gdy ja osiagniemy, zawsze nastapi po niej integracja. Wszystko bierze
si¢ z dualizmu, z osadu ze co$ jest zle. Wtedy juz powstaje lek i napigcie bo boimy sie¢ zta i kary, boimy si¢ by¢
zli. Jak uznajemy co$ za zte, nieodpowiednie to juz odpalaja si¢ w nas schematy poczucia winy, karania siebie,
nienawisci do siebie, autoagresji, destrukcji, odrzucania tej czgsci siebie, ktorej nie akceptujemy.

Akceptacja w uwaznos$ci nie oznacza biernosci i przyjmowania od zycia razow na glowe. Chodzi w niej o
uznanie rzeczywistosci, faktow jakie w niej powstaty i dostrzezenie prawdy jak jest. Realizm i przyjecie prawdy
0 sobie samym to np. pierwszy stopien w programie 12 krokéw Anonimowych Alkoholikow, samopomocowych
grup, ktore w poziomach swiadomosci sg skalibrowane na 500 czyli energi¢ mitosci bezwarunkowej. Zgoda na
fakty nie oznacza jednak konca pracy. Uznanie spraw takimi, jakimi sa to konieczny warunek, by nastepnie
wdrozy¢ odpowiednie dziatanie. Bo widzac prawde jak jest mozemy wprowadzi¢ prawdziwe dziatania, ktore z
czasem dadza efekt. Jesli natomiast bedziemy opiera¢ si¢ na fatszu nasze dziatania nie dadza zadnych efektow,
dalej bedziemy krecic¢ sie w kotko i bedziemy wraca¢ do tych samych sytuacji, emocji, zdarzen, mysli.

Akceptacja nie jest pozwoleniem na to, aby co$ dalej trwato, jest po prostu przyjeciem tego takim jakim jest i
przyzwoleniem aby na dang chwile bylo to takie jakie naprawdg jest, co daje mozliwos¢ zrobienia czego$ z tym.

Obserwacja a zagubienie.

Obserwowaniu mamy by¢ poddani my sami, sami siebie mamy obserwowaé, nasze zaleznosci jakie tworzymy z
Swiatem zewnetrznym, jakie reakcje mamy na sytuacjg, jakie przekonania, jakie emocje w nas powstaja.
Obserwacja daje nam wniosek, ze jesteSmy w pelni odpowiedzialni za to co si¢ w nas dzieje. Zaczynamy si¢
gubi¢ gdy przerzucamy odpowiedzialno$¢ na sytuacje zewnetrzne i na innych lub gdy zaczynamy braé
odpowiedzialno$¢ za innych i za to na co nie mamy wplywu. Wtedy umyst sam si¢ gubi bo wchodzimy w
schematy, ktoére sg iluzja. [luzja opada gdy akceptujemy bezsilno$¢ wobec rzeczy na ktére nie mamy wptywu.
To czego, dosy¢ czesto osoby pelne nienawisci, zawisci, nieprzepracowanego bolu nie chea poczué to wiasnie
bezsilnos¢. Wydaje im si¢, ze maja wpltyw na rzeczy na ktore nie majg wptywu. Do tego podtrzymywane iluzje
o $wiecie tworza wewngtrzne zagubienie i konflikt w nas. Wewnetrzne zagubienie powstaje, gdy zamiast
obserwowania samych siebie przechodzimy do przejmowania si¢ rzeczami na ktore nie mamy wptywu tworzac
w ten sposob leki i zaleznosci.

Obserwacja emocji, podstawowy blad.

Obserwacja to nie zamrozenie, kontrolowanie ani nie ttumienie swoich emocji. Latwo jest przejs¢ z obserwacji
do kontroli swoich emocji, wtedy wkrada si¢ umyst i wchodzi w schematy dobrze nam znane. Kontrola
zwigzana jest z sztywnoscig, sztuczno$cig, byciem odcietym, spigtym, odretwiatym, zalgknionym, byciem
czujnym. Natomiast czysta obserwacja zwigzana jest z spontaniczno$cia, luzem, brakiem napigcia( lub
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rozwigzaniem napigcia, jesli si¢ pojawito) i czysta ekstaza, ulga jaka nastgpuje po zrozumieniu emocjonalnym.
Osoby ktore wszystko kontroluja swoim umystem moga mieé¢ problem z przestawieniem si¢ na obserwacje,
jednak praktyka czyni mistrza. Najlepsza wskazowka sa wlasnie reakcje naszego ciata, kontrola tworzy
napigcia, skurcze, sztywno$¢, natomiast obserwacja daje rozluznienie organizmu. Tak samo obserwacja mysli,
to nie kontrolowanie ich, tylko bycie ich §wiadkiem.

MEDYTACJA

O skutecznosci medytacji i jej plusach przekonalem si¢ bgdac na terapii od uzaleznien. Wezesniej nawet nie
mialem pojecia, ze mozna uspokoi¢ swoje mysli, emocje, ze mozna dzigki medytacji i uwazno$ci ztapac taki
kontakt ze swoim cialem. Bedac na terapii medytowalismy co dziennie, to co zauwazytem podczas medytacji to,
to ze zaczynam rozumie¢ swoje emocje i to co si¢ we mnie dzieje. Zauwazylem, ze uspakajajac swdj nattok
mysli przychodza rozwigzania moich problemdéw i wyjasnienia sytuacji, ktore mnie drgczyly. Zauwazytem, ze
rekiny ludojady(mysli) stabng i zaczynaja, ze tak powiem odptywaé. Po wyjsciu z terapii i zderzeniu si¢ z
konsekwencjami tego, co zrobitem uprawiajac nalogowo hazard zatracitem nawyk medytowania. Po paru
miesigcach, gdy doszedtem do siebie po pierwszym uderzeniu i kontakcie z rzeczywistos$cig bez regulacji
emocji w hazardzie, zaczalem si¢ zastanawia¢ co bylto na terapii takiego, ze mnie tak potrafito uspokoic i co
pozwolito mi da¢ taki wglad w siebie. Oprocz regularnosci, dyscypliny, zadaniowosci, méwieniu o swoich
emocjach i uczuciach byla wtasnie jeszcze medytacja. Dlatego postanowitam wprowadzi¢ ja do swoich
codziennych nawykdéw i zobaczy¢, czy begda jakie$ efekty. Na poczatku byto cigzko, a nawet bym powiedziat ze
glupio si¢ czutem, moj umyst stawiat opor. Glos w mojej gtowie mowil mi, ze to jest ghupie, ze to nic nie da.
Moje zachowania kompulsywno — obsesyjne nie pozwalaty mi dluzej usiedzie¢ w spokoju, w jednym miejscu,
a co dopiero medytowaé bez ruchu. Ciagle mnie ciggneto abym przerwat i bym odpuscitl. Jednak bylem uparty i
nie poddatem si¢. Probowatem do skutku, az stalo si¢ dla mnie to na poczatku codziennos$cia, a podzniej
przyjemnoscia, a z czasem przeniostem uwazno$¢, obecno$¢ do normalnych czynnosci zyciowych w tu i teraz.

Medytacja pozwala poznaé siebie, swoje ciato, pozwala nawigza¢ kontakt ze swoim wnetrzem, uspokoi¢ uktad
nerwowy, zdystansowac si¢ do problemow i zaprzesta¢ obsesyjnego myslenia. Co jest najlepsze, ze ten spokoj,
ktory si¢ pojawia podczas medytacji mozna poézniej przenies¢ do zycia. Obserwatora, ktorego si¢ tworzy
podczas medytacji, mozna po6zniej przenies¢ do czynnos$ci w dniu codziennym. Co pozwala w wielu sytuacjach
zdystansowa¢ si¢ do naszych mysli, do naszych emocji, ogélnie do tego co si¢ dzieje i spojrze¢ z innej
perspektywy, z innego punktu widzenia. Przestajemy si¢ wtedy tak kurczowo trzymac jednej wersji, ktora
podpowiada nam umyst. Do tego zaczynamy zauwaza¢ w jakie schematy, wzorce zachowania wchodzimy oraz
jakie przekonania mamy odnos$nie zycia. Zauwazamy nasze reakcje na emocje, zaczynamy tez zauwazacé wigcej
rzeczy w rzeczywisto$ci, dostrzegamy to czego wczesniej nie widzieliémy, mate drobne rzeczy za ktére mozna
by¢ wdzigcznym. W tym réwniez zachowania, emocje, uczucia innych oséb. Medytacja, uwazno$¢ pozwala
nam uspokoi¢ naszego szalonego konia jakim jest dosy¢ czgsto nasz umyst i emocje jakie tworzy. Najwickszy
problem jaki maja osoby uzaleznione, czy tez w depresji to wlasnie nie radzenie sobie ze swoimi mys$lami,
emocjami i pragnieniami, a juz nie wspomng o zaspokajaniu swoich podstawowych potrzeb. Umyst moze by¢
albo naszym sojusznikiem, albo najwigkszym wrogiem, w pewnym sensie to my sami stajemy si¢ dla siebie
sojusznikiem lub wrogiem. Mozna za pomoca niego tworzy¢ pieklo sobie na ziemi, albo niebo. To do nas nalezy
wybdr i1 decyzja co tworzymy. Uspokojenie mysli i emocji powoduje, ze doswiadczamy innej jakosci zycia,
jesteSmy bardziej obecni i bardziej czujemy to co robimy.

Definicja ksigzkowa.

MEDYTACIJA to pewna i bezpieczna metoda poznawania zaréwno wewnetrznych mechanizméw rzadzacych
naszym umystem, jak i zewnetrznych manifestacji transcendentalnej rzeczywistosci. Pozwala ona zglebi¢
tajemnice wlasnej osobowoS$ci 1 zaprzyjazni¢ si¢ ze wszystkimi jej aspektami — dobrymi, ztymi lub
jakimikolwiek innymi. Daje takze mozliwo$¢ dotknigcia bardziej catoSciowej natury wszech§wiata w sposob,
ktory jest niezwykle podnoszacy na duchu i uzdrawiajacy. Dzigki medytacji rozwiniesz w sobie cierpliwosc
wobec siebie samego i innych ludzi. Ponadto, za sprawa doswiadczen kontemplacyjnych, zrozumiesz rzeczy,
ktorych nie mozna zrozumie¢ w zaden inny sposob.

Moja definicja.

Jako medytacje rozumiem stan, ktéry pozwala mi si¢ skupi¢ w terazniejszo$ci, w danej chwili i uspokoi¢ moje
mysli w glowie. Jest to stan, ktory pozwala mi si¢ odprezy¢ i zrelaksowac i nabra¢ energii. Niekoniecznie musi
to by¢ lezenie czy siedzenie bez ruchu. Kazdy ma swoj rodzaj i na kazdego dziala co innego. Z tego co
styszatlem od innych i co im pomaga to takie czynnosci jak: malowanie, taniec, bieganie, rower, ptywanie,
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majsterkowanie, lezenie czy siedzenie bez ruchu z zamknigtymi oczami, seks to tez rodzaj medytacji ( w
szczegolnosci z osoba ktora si¢ kocha ), wedkarstwo. Wigc tak naprawde wszystko co skupia umyst w tu i teraz.
Momenty gdy zapominasz o przesziosci i przysztoséci i nie ma nattoku mys$li przez co umyst si¢ uspokaja i
odpreza. W tych momentach czgsto przychodza rozwigzania probleméw z ktorymi wczes$niej sobie nie
radziliSmy i przez zbytnie analizy i rozwazania nie widzieli§my rozwigzania, ktdre zazwyczaj jest bardzo proste.
Kazdy moze probowac i szukaé jak najlepszej formy dla siebie. Ja osobiscie po prostu kiade si¢ napinam
wszystkie mie$nie i odpuszczam aby je rozluzni¢, w szczegolnosci migsnie twarzy i zamykam oczy. Czasem
zadaj¢ sobie pytanie do mojej intuicji 1 prosz¢ o odpowiedz, gdy co$ mnie meczy i nie znam rozwigzania,
czasem dostaj¢ odpowiedZz, a czasem nie. Staram si¢ wylacznie obserwowaé mys$li bez ich oceniania i
krytykowania bez glgbszej analizy i wchodzenia w konkretne mysli. Skupiam uwage na oddechu i na
$wiadomosci mojego ciala aby je poczu¢. Chodzi o to aby zaobserwowac przestrzen migdzy myslami i puste
miejsce gdy umyst si¢ zatrzymuje i mysli nie naptywaja z duza sita. Tak zwany bezruch umystu, pustka czy jak
inni nazywaja nico$¢. Tyle, ze przed sama medytacja nie mam oczekiwan, co do konkretnych rezultatow. Na
poczatku miatem jak pierwszy raz robilem medytacje, teraz robi¢ to bo po prostu lubi¢ i widze efekty.
Tworzenie oczekiwan i wymagan odno$nie rezultatu medytacji juz tworzy w nas presje. Wiec najlepiej
odpuszcza¢ konkretny rezultat i po prostu odda¢ si¢ chwili obecnej w pelnym poddaniu si¢ i rozluznieniu.

Wszystko ma na celu uspokojenie naszego umystu i przeniesienie tego spokoju do zycia codziennego. Kinslow
nazywa to efo spokojem inni nauczyciele réznie o tym mowia. Jednak co daje ten spokdj? Daje odpowiedzi
ktére pochodza z wnetrza. Daje pewno$¢ i uspokojenie emocji. Daje inne spojrzenie na rzeczywisto§é. Mi
osobiscie dato odpowiedzi co do moich Igkdw i traum. Zmienia sposob myslenia o zyciu i daje prze§wiadczenie,
ze wszystko ma swoja harmoni¢ i jednos¢. Poprzez poczucie tej harmonii budzi si¢ w sercu uczucie
bezwarunkowej milosci i cztowiek dziata przez swoja intuicje. Wigcej odczuwa i wigcej rozumie( widzi rzeczy
takimi jakimi sa, a nie przez pryzmat przesztosci i przekonan, widzi si¢ prawdg). Umyst jak jest spokojny i
odprezony potrafi dziala¢é w cudowny sposdb. Jest bardziej dynamiczny i przejrzysty. Nie ma chaosu i jest
lepsza jako$¢ i klarowno$¢ mysli. Przez medytacje mozna zaczaé wprowadza¢ obserwatora swoich mysli i
reakcji na odpowiednie sytuacj¢ zyciowe, tak jak pisze E. Tolle w potedze terazniejszosci. Wtedy mozna w
ciggu dnia i w codziennym dziataniu odnalez¢ ten spokoj i wewnetrzne uczucie jednosci z wszech§wiatem.
Spostrzeganie spokoju i harmonii we wszystkim z kolei wywoluje uczucie wdzigcznosci za to co jest w naszym
zyciu. A wdzigczno$¢ otwiera nasze serca na uniwersalng mito$¢ i na magi¢ w zyciu. Znika walka z samym
soba i pojawia si¢ akceptacja siebie w pelni, przez co akceptujemy $wiat takim jakim jest. Najwazniejsze jest
chyba to, ze stajemy si¢ po prostu bardziej Swiadomi siebie i mechanizméw, schematow jakie powoduja w nas
cierpienie i bol. Przez co mozemy je rozebraé i poczué¢ w sobie swoja moc. Rozbieranie powoduje, Zze mniej w
nas oporu, a wigcej energii z naszego zrodta.

Rodzaje glebi osigganych dzieki medytacji:

— przeszkody, ktoére niweluje: niepokoj, nuda, problemy z motywacja i koncentracja, ogranicza stany lekowe,
jednoczy zaburzenia osobowosci, ogranicza kompulsywne zachowania, pomaga przy wychodzeniu z
uzaleznienia,

— odprezenie: dobre samopoczucie, spokojny oddech, wzrost cierpliwosci, spokoj, lepsza jakos¢ snu,

— koncentracja: uwaznos$¢, nieprzywigzywanie si¢ do mysli, wewngetrzne centrum, pole energetyczne, lekkosc,
wglad, spokdj ducha, pokdj, bardziej §wiadome decyzje i wybory, poprawia pamig¢é, puszczenie obsesyjnego
myslenia,

— jakosci esencjonalne: jasno$¢, pobudzenie energii witalnej w ciele, mitos¢, oddanie, potaczenie z
wszechswiatem, pokora, taska, wdzigcznos¢, samoakceptacja, zwigksza kreatywnos¢, pozwala opanowac swoj
instynkt,

— brak dualizmu: wyciszenie mysli, poczucie jednos$ci, czystos¢, brak granic, transcendencja podmiotu i
przedmiotu.

— aspekt biologiczny i fizyczny: zwigksza hipokamp i ggsto§¢ neurondéw w nim oraz calg jego wielkosc,
zmniejsza ciato migdatowate odpowiedzialne za szybkie reakcje lekowe, dwukrotnie zwigksza tolerancje na bol,
obniza wysokie cisnienie krwi, redukuje bdle zwigzane z napigciem mig¢sni, rozluznia cate ciato.

Jak zacza¢ medytowaé?

Jednym z pierwszych i najwazniejszych wymagan praktyki medytacyjnej jest znalezienie w sobie motywacji do
jej wykonywania. Nalezy zada¢ sobie pytanie: czy chcielibySmy przede wszystkim odprgzy¢ sig, poprawic
zdolnos¢ koncentracji, rozwingé w sobie pozytywne emocje, a moze zbada¢ nature rzeczywistosci? To wszystko
mozemy o0siggnaé¢ poprzez ¢wiczenie roéznych technik medytacyjnych. Niezaleznie od celu, ktory sobie
postawimy, a takze metody, ktdra wybierzemy, powinni§my przestrzega¢ ogoélnych wskazowek prawidlowe;j
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medytacji. Przed rozpoczgciem medytacji zaleca si¢ odpowiednio przygotowaé otoczenie i wyeliminowac
mozliwe przeszkody: wylaczy¢ telefon oraz poinformowaé domownikow, ze przez jaki§ czas bgdziemy zajgci.
Mozemy takze umiesci¢ informacje na drzwiach wejsciowych do pomieszczenia, zwlaszcza jesli mamy w domu
dzieci. Dzigki temu stworzymy bezpieczne miejsce do odkrywania wlasnego $wiata wewnetrznego. Warto
wyproébowaé rézne pomieszczenia i ostatecznie podja¢ decyzje, gdzie chcemy wykonywaé swoja praktyke
medytacyjng. Powinni§my czu¢ si¢ w tym miejscu dobrze.

Trzecim zatozeniem praktyki medytacyjnej, oprocz motywacji i wyboru miejsca, jest znalezienie odpowiedniej
ilosci czasu. Kiedy i jak dlugo chcemy ¢wiczy¢? Trzeba ustali¢ sobie odpowiednig dlugos$¢ na poczatku, aby dac¢
rade¢ 1 si¢ nie zniechgci¢. Mozna zacza¢ od 5 do 20 minut dziennie, a z czasem wprowadza¢ uwaznos¢ do
normalnych czynnosci w ciagu dnia.

Zmiany, ktore si¢ pojawiaja dzieki medytacji.

Wedrujac uwaznie i systematycznie poprzez swoje cialo mozemy zbadaé, czy znajduja si¢ w nim przewlekte
napigcia oraz je usunaé poprzez wprowadzanie oddechu w te napiecia. Przy kontakcie z napigciem moga
pojawi¢ si¢ okreSlone emocje, wspomnienia, ktorym trzeba daé przestrzen i pozwoli¢ na integracje ich.
Akceptacja tego co si¢ pojawia i danie przestrzeni emocja zazwyczaj powoduje uwolnienie napigcia w ciele. Ten
proces emocjonalnego oczyszczania jest wymagany, aby przejs¢ do kolejnego etapu, jakim sg ¢wiczenia
umozliwiajace rozwinigcie w sobie pozytywnej postawy wobec otaczajacego nas §wiata. Charakteryzuja ja
mito$¢, dobro¢ i wspotczucie. Efekty tych ¢wiczen sa widoczne na co dzien. Reagujemy wowczas w odmienny
sposob na sytuacje, ktore dotychczas sprawialy, ze si¢ denerwowaliSmy, ztoSciliSmy lub zniechgcalismy.

Kiedy tylko uswiadomimy sobie pewne automatyczne negatywne wzorce zachowan w okreslonych sytuacjach,
zauwazymy, jak zwicksza si¢ nasza wolno$¢ wewnetrzna. Bedziemy bowiem potrafili wybra¢ wowczas
alternatywne sposoby reakcji, ktore charakteryzuja dobre samopoczucie, humor oraz kreatywnos¢. Poza
doznaniami i odczuciami takze mysli oraz wyobrazenia stanowig duzg czg$¢ treéci naszej §wiadomosci. Dzigki
temu mozemy nauczy¢ si¢ z dystansem obserwowaé intensywny dialog wewnetrzny, na ktory skladajg sig
problemy z przesztosci, aktualne wydarzenia oraz przyszie sytuacje. Nalezy zadaé sobie pytanie, jak silnie
identyfikujemy si¢ z wlasnymi myslami. Czy mozliwe jest zatrzymanie pracy aparatu myslowego, ktory stale
porusza si¢ wokot tych samych tematow? Takze w tym wypadku istnieje mozliwos$¢ zastosowania technik
medytacyjnych. Dzigki nim latwo rozpoznamy bezuzyteczne, a nawet szkodliwe wzorce myslowe i
pozbedziemy si¢ ich. Mysli i wyobrazenia na temat wlasnej osoby, ktore opieraja si¢ na minionych
doswiadczeniach, oraz projekcje przysztosci w formie zyczen, nadziei oraz oczekiwan hamuja postrzeganie
tego, co dzieje si¢ w danej chwili. Celem medytacji jest wytworzenie relacji z zZywa terazniejszos$cia i
swiadomego myslenia, pamigtania oraz planowania wtedy, kiedy jest to naprawde niezbedne. W ten sposob
bedziemy potrafili wprowadzi¢ si¢ w stan, kiedy samodzielnie zdecydujemy, co w danym momencie
wykonujemy, a co chcemy odpusci¢. Na poczatku medytacji gtdéwne zadanie polega przede wszystkim na tym,
aby systematycznie trenowaé¢ samokontrol¢ uwaznosci. Czynno$¢ ta uwazana jest za podstawowa kompetencje,
bedaca wymaganiem niezbednym do wykonywania innych technik. Warto zauwazy¢, ze nauka koncentracji
moze by¢ celem sama w sobie, zwlaszcza wtedy, gdy mamy do czynienia z deficytami uwaznosci, lub chcemy
podnies¢ ogdlng samokontrolg. W procesach tych uczestnicza neuronowe uktady przetaczajace znajdujace si¢ w
moézgu, ktorych sieci uwaznosci moga zosta¢ zaggszczone poprzez regularny trening. Do tego istnieje seria
badan, ktére dowodza, ze poprzez praktyke medytacji moze zosta¢ ulepszony podziatl zasobow uwaznosci.
Koncentracja oddechu jest nierozigcznie zwigzana ze zwrdceniem uwaznosci do wewnatrz. Proces ten mozna
jeszcze bardziej wzmocni¢ poprzez zamknigcie oczu, gdyz dzigki temu pozbywamy si¢ potencjalnie
odwracajacych uwage bodzcow. Wraz z oddechem pobudzamy uwazno$¢ w ciele, jednocze$nie wspierajac
umiejetnos¢ zroéznicowanego doswiadczania odczué fizycznych i sygnatéw ciata. Oprocz bolu i uczucia glodu
bodzce fizyczne pozostaja zazwyczaj niezauwazone. Dostrzezenie najdrobniejszych sygnatéw ciata stanowi
niezwykle wazny element inteligencji emocjonalnej oraz intuicji. Z tego powodu medytacja postrzegana jest
jako metoda wzmacniania tych umiejetno$ci w nas.



