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WSTEP

Chciatlem przesta¢ sie baé¢ odrzucenia, wiec zaakceptowatam fakt, ze aby
zy¢ w zgodzie ze sobg czasem zostane odrzucony przez innych i to nie
oznacza, ze ze mng jest cos nie tak.

Chciatem zy¢ w prawdzie, wiec dusza mi pokazata, ze za kazdym razem jak
opieram sie na iluzji zabieram sobie moc, a gdy dziatam w prawdzie to moja
wewnetrzna moc wzrasta.

Chciatem przesta¢ manipulowaé i kontrolowaé, wiec dostatem sytuacje w
ktérych musiatem zaakceptowaé moja bezsilnosé wobec spraw na ktére nie
mam wplywu.

Chcialem czué¢ swoja wolnosé¢ emocjonalng, wiec trzeba bylo sobie
uswiadomi¢ wszystkie zaleznosci jakie nakladam na siebie i ktére powoduja,
ze odrzucam ta wolnos¢ w zamian dostajac substytuty mitosci w postaci
uwagi, aprobaty, podziwu.

Chciatem poczué potaczenie ze zrédtem i jednos¢ z wszechswiatem wiec
dostatem okazje by poddaé¢ rdzen mojego egoistycznego ego oraz dojrzec
sytuacje w ktorych sam tworze oddzielenie od mego zrédta odcinajac sie od
samego siebie.

Chciatem siebie zaakceptowaé¢ w petni wiegc dostalem zrozumienie, ze aby
to zrobi¢ mam zaakceptowac¢ swoje stabosci i wady. Zrozumiatem, ze to nic
ztlego, ze je posiadam, a przyznanie si¢ do nich datlo mi poczucie ulgi
wewnetrznej i uczciwosci wewnetrzne;.

Chcialem aby moje cierpienie przemienito si¢ w swiatto wiec przestatem
stawia¢ opor radosci we mnie, ktoéra od poczatku préobowata sie wydosta¢ na
zewnatrz, tylko ja sam nie pozwolitem sobie by¢ szczesliwym i radosnym.

Chciatem transformowaé méj bél emocjonalny, wiec dostatlem okazje by
poczué¢ go w pelni i odnalezé wspoétczucie, wyrozumiatosé¢ i tagodnos¢ dla
siebie, jak rowniez dla innych.

Chciatem poczué¢ jednos¢ z innymi, wiec Wszechswiat pokazat mi, ze moge
poczué innych poprzez czucie samego siebie, pokazat mi, ze im blizej jestem z
prawdziwym soba, tym blizej jestem z innymi.

Chciatlem przestaé¢ naprawia¢ innych i siebie, wiec dostalem mozliwosé
poczucia nienawisci, wstretu jaki mialem wobec swoich niedoskonalosci, a
ktérg przeniostem na niedoskonatosci innych.

Chciatem potaczy¢ umyst z ciatem, wiec dostatem od ciata informacje gdzie
sg blokady przed tym potaczeniem. Miatem wybér albo zaczaé ich stuchaé i
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wprowadzaé¢ w nie Swiadomos¢ poprzez kontakt z nimi, albo dalej ucieka¢ od
swojego ciata i od poczucia jednosci z nim.

Chciatem dopusci¢ bél, zdjaé mechanizmy obronne, wiec trzeba byto
nauczyc¢ sie o nim rozmawiac i przesta¢ go wypiera¢. Trzeba byto przyzna¢ sie
do tego, ze on istnieje, a nie udawacé, ze go nie ma.

Chcialem otworzy¢ sie na radosé, wiec pojawit sie smutek, by
poinformowaé mnie co mam robi¢ w swoim zyciu, by tg rados¢ zaprosi¢ do
mego zycia.

Chciatem otworzy¢é sie na potaczenie ze sobg i przesta¢ panikowaé w
samotnosci, wiec w samotnosci przyszta pustka i zaczatem sie jej stuchac, a
nie uciekaé¢ przed nig. Z pustki pojawita sie bliskos¢ ze soba, czucie siebie i
prawdziwy kontakt ze swoimi potrzebami. Polgczenie przyszio, gdy przestatem
przed pustka uciekaé, gdy przestatem ucieka¢ przed samym soba.

Chcialem poczué swoje emocje, wiec trzeba bylo przesta¢ je wypierac,
uciekaé przed nimi lub z nimi walczy¢ poprzez projekcje ich na innych.

Chcialem wyjs¢ z chaosu i zagubienia, wiec trzeba bylo zaczaé¢ zyé¢
uczciwie i szczerze ze sobg samym i z innymi.

Chciatem wyjs¢ z roli ofiary, wiec dostatem okazje aby wzigé sprawy w
swoje rece i w koncu dorosna¢ przejmujgc odpowiedzialnosS¢ za swoje zycie.

Chciatlem wyjs¢ ze swoich paranoi, wiec trzeba byto zrozumie¢, ze sam je
sobie tworze i ze one istniejg tylko w mojej gtowie i ze w rzeczywistosci ich nie
ma.

Chciatem poczué bliskos¢ z innymi, wiec otworzylem sie w koncu na jej
przyjmowanie i przestatlem zaprzecza¢ mojej potrzebie wiezi z innymi ludzmi.
Co pozwolito mi wyjs¢ z izolacji w swojej wlasnej glowie i nawigzaé¢ szczere
relacje z innymi.

Chciatem si¢ czu¢ doceniony i uznany wiec sam zaczalem doceniac€ i
uznawacé¢ swoja wartos¢. Poczutem tg wartos¢ w sobie i zrozumiatem, ze nie
wszyscy muszg mnie doceni¢ i uzna¢ mojg wartos¢, jednak najwazniejsze
abym ja sam ja czut.

Chciatlem poczué sie bezpiecznie, wiec trzeba bylo odnalezé w sobie
przestrzen w ktorej zawsze jestem bezpieczny, przestrzen ktoéra jest niezalezna
od niczego, od zadnych warunkéw zewnetrznych.

Chciatem uspokojenia moich pragnien i popedow, wiec zrozumialem, ze
nie moge si¢ ich wstydzié, zaprzecza¢ im lub ich wypieraé¢, bo to powoduje, ze
one zarzadzaja mng pchajac mnie w niezdrowe sposoby zaspakajania ich.
Zamiast walki z nimi, wybralem mozliwos¢ poznania ich.



,,Droga do swojego wnetrza cze$é 1” - Grzegorz Drabik Gr zeprz Dr whik

Chciatem byé kochany wiec pozwolitem innym siebie kocha¢ takim jakim
jestem bez zakladania masek. Przestalem zaprzeczaé¢ mojej najwiekszej
potrzebie, czyli potrzebie bycia kochanym i potrzebie kochania innych.

wplywu na procesy zachodzgce w ciele oraz potgczenia naszego sposobu myslenia, reakcji
emocjonalnych, z wypartymi sytuacjami z dziecihstwa.

Od ponad pieciu lat praktykuje samoobserwacje i wychodze z uzalezniania od hazardu
poprzedzonego dtugoletnig depresjg, nerwicg, zaburzeniami kompulsywno-obsesyjnym wynikajgcymi
z nie poradzenia sobie z traumami i wyparciem ich oraz stworzeniem szeregu mechanizmoéw
obronnych, aby nie czu¢ swoich emocji i uczu¢. Cokolwiek przechodzisz teraz w swoim zyciu wiedz,
ze mozesz zaczgC proces powrotu do siebie i mozesz z tego wyjs¢ oraz zaczgé zy¢ z radoscig w
sercu. Jakkolwiek masz teraz w sobie duzy lek, poczucie winy, poczucie krzywdy, toksyczny wstyd,
jakkolwiek sobie nie radzisz z emocjami i myslami w swojej gtowie, jakkolwiek jestes zagubiony,
jakkolwiek nie chce ci sie zy¢ i jakkolwiek brakuje ci energii do zycia, zawsze mozesz zaczgc
wszystko zmienia¢ poprzez poznanie siebie, puszczenie emocji z przeszitosci, zmiane swoich
przekonan, zmiane sposobu myslenia, zmiane nawykéw oraz zmiane swoich reakcji na to, co dzieje
sie w Twoim zyciu. Potrzebujesz tylko checi by zaczgé, by po prostu chcie¢ i dasz sobie do tego
prawo. Paradoksalnie by méc zacza¢ jakgkolwiek zmiane, trzeba najpierw zaakceptowaé swojg
bezsilnos¢, bezradnosc¢ i stan w jakim sie jest. U mnie tak byto, abym mogt zacza¢ robic¢ cos ze sobg,
najpierw musiatem przyznac sie przed sobg do tego, ze poniostem porazke i ze sobie nie radze w
swoim zyciu. Wtedy dopiero mogtem otworzy¢ sie na przyjmowanie pomocy od $wiata w koto, w tym
réwniez na przyjmowanie szerszej Swiadomosci.

Poprzez tresc tej ksigzki chce przekazaé swoje doswiadczenie, odczucia, wiedze i rozwigzania
ktére mi pomogtly i pomagajg w zyciu codziennym. Wiem jak to jest nie mie¢ wiary w cokolwiek i
nienawidzi¢ siebie do takiego stopnia by zrujnowa¢ swoje zycie obracajgc je w ruine. Sam na
poczagtku jak nie wierzytem w nic, a nawet nie miatem nadziei na nic, tylko pustke i otchtan w sobie, to
gdy czytatem ksigzki oséb, ktéorym udato sie zmieni¢ swoje zycie budzita sie we mnie nadzieja i wiara,
ze mozna zy¢ inaczej. Pojawiat sie we mnie btysk w oku, dusza sie budzita i che¢ do dziatania, do
sprobowania doswiadczania zycia w inny sposob. Tak samo byto na mityngach, gdy widziatem po tym
jak inni sie zachowujg, ze mozna zy¢ szczesliwie. Nigdy nie zapomne z jakim zachwytem i ekscytacjg
chodzitem na pierwsze mityngi bedgc na terapii zamknietej i jak duzg energie one mi daly na
poczatku pracy nad sobg. Zobaczenie faktu, iz nie tylko ja mam tak jak mam, Zze inni czuja tak jak ja,
ze mnie rozumiejg, ze moge odnalez¢ siebie w ich doswiadczeniu dodawat mi ogromnej nadziei i
rozbudzata sie we mnie wiara w to, ze mozna.

Sam cze$¢ zycia bytem buntownikiem czujgcym ogromng pustke w sobie, ktérej nie mogtem
zapetni¢ niczym i przed ktérg ciggle uciekatem w réznego rodzaju substytuty, ktére miaty mi jg
zapetni¢c i da¢ ulge. Zytem w cigglym poczuciu irracjonalnego zagrozenia, moje poczucie
bezpieczenstwa byto mocno zaburzone, wrecz bym powiedziat, Ze nie bylo go wcale przez co moja
postawa wobec zycia opierata sie na zasadzie walcz, albo uciekaj. Wobec spoteczenstwa miatem
wrogg postawe, tak jakbym czekat na atak, tak jak bym sie bronit przed skrzywdzeniem. Nie
wiedziatem wtedy, ze jest we mnie po prostu rana i bdl, ktérym trzeba sie zajgé. W pewnym sensie
zytem jak zranione zwierze, ktére czekato na kolejny atak z zewnatrz, stgd przybieratem postawe
obronng i aby nie zosta¢ zranionym sam atakowatem pierwszy. Nie rozumiatem wtedy, ze obraz jaki
mam o rzeczywistosci jest tworzony poprzez nie puszczone emocje jakie mam w sobie i przekonania
o0 zyciu, ktére oparty sie o nie uzdrowiong rane. Zycie byto dla mnie polem walki, czym$ wrogim i
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petnym niebezpieczenstw. Fortecg mojego umystu byty zbudowane przez lata mechanizmy obronne,
ktére jednoczesnie nikogo do mnie nie dopuszczaty jak rowniez powodowalty, ze zostawiatem za sobg
bdl i cierpienie ranigc nie tylko siebie ale réwniez osoby w koto mnie.

Czutem sie w pewien sposéb wadliwy, uszkodzony, niewtasciwy, gorszy, niewystarczajgcy, inny
niz inni i inny niz miatem by¢. Jako nastolatek pedzitem do nikgd, uciekajgc przed swoimi emocjami, a
programy warunkujgce jakie miatem w sobie powodowaty, ze probowatem zastuzy¢ na swoja wtasng
mitosS¢ i akceptacje. Emocje przed, ktérymi uciekatem i wypieranie ich powodowaty, ze pedzitem za
rzeczami materialnymi i szukatem wszedzie w koto poczucia podziwu, uwagi, akceptacji, uznania,
czucia sie docenionym. Skonczyto sie to uzaleznieniem sie od hazardu i catkowitg obsesjg na jego
punkcie, az nie zostaty mi dwie opcje albo odebranie sobie zycia, albo préba zadbania o siebie i
pojscie na terapie od uzaleznien. Wybratem tg drugg opcje, chociaz na poczatku nie dopuszczatem
do siebie mysli, ze moge przesta¢ gra¢. Na terapie poszedtem bardziej dla kogos, dla rodzicow, dla
dziewczyny, ktérg myslatem ze jeszcze moze odzyskam, bardziej tez chyba po to aby uciec od tego
co zrobitem. Czyli by uciec od konsekwencji. Moje intencje na poczatku na pewno nie byly szczere,
prawdziwe. OczywiScie na poczatku bytem przekonany, ze robie to dla siebie i ze ja o tym
zdecydowatem, jednak mdj terapeuta szybko mi wybit to z glowy i skonfrontowat mnie z prawdg ktérej
nie chciatem widzie¢. A prawda wygladata tak, ze poszediem bo konsekwencje uprawiania hazardu
mnie do tego zmusity, a nie moja wola. Nie wiem czemu, ale ja nie potrafitem robi¢ dobrych rzeczy dla
siebie, takich zdrowych. W jaki$ sposob bytem nastawiony na destrukcje siebie samego i ludzi w koto.
Tak jak by robitem na odwrét, robitem rzeczy, ktére mi szkodzity i ktére szkodzity innym. Kto$ z boku
mogtby powiedzie¢, ze jak to nie robitem dla siebie rzeczy, skoro ciggle kombinowatem by mieé
pienigdze na granie, na uzywki. Tylko wtasnie czy zycie tylko tak zwanymi przyjemnosciami( od
imprezy do imprezy, bez gtebszego sensu) jest dobre dla nas ? Czy obsesja jest dla nas dobra ? Czy
alkohol, papierosy sg dla nas dobre ? Jak mozna czerpac¢ przyjemnos¢ z niszczenia siebie i swojego
zdrowia ? Kwestia sprawiania sobie przyjemnos$ci, jak sie okazato pdzniej byta u mnie mocno
skrzywiona. Teraz moge szczerze powiedziec€, ze takie zycie wyglgda tylko na szczesliwe, przyjemne,
a tak naprawde petno w nim ukrytego cierpienia i bélu pod maskg zabawowego cztowieka i pedu za
szybkag ulga.

Poznatem w swoim zyciu setki oséb, ktére doszty do pewnego momentu w swoim zyciu, gdzie
nie byto juz ucieczki przed sobg(doszty do Sciany i kresu cierpienia) i poprzez rozpoczecie pracy nad
sobg, zmienity cate swoje zycie i zaczety cieszy¢ sie nim. Jakiekolwiek masz uzaleznienie to
uswiadom sobie, ze jest miliony ludzi na Swiecie, ktérzy mieli lub majg podobnie do Ciebie i ktorzy
wykonali pierwszy krok, poprosili o pomoc drugiego cztowieka i zaczeli zmienia¢ swoje zycie. Wazne
bys wiedziat, ze nie jeste$s z tym sam, ze sg ludzie ktérzy Cie zrozumiejg o ile poprosisz 0 pomoc i
schowasz swojg dume oraz przestaniesz sie ba¢ przyznania sie do tego jak jest naprawde u Ciebie.
Zawsze mozesz zwroci¢ sie do drugiego cztowieka o pomoc, tylko trzeba schowa¢ swoja dume za
ktérg tak naprawde kryje sie wstyd przed tym, ze sobie nie radzisz w swoim zyciu. Najwazniejszg
rzeczg na poczatku jest otworzyC sie na przyjmowanie pomocy z zewnagtrz. Dla osoby, ktéra
naprawde chce sie zmieni¢, wszystko jest mozliwe o ile bedziemy szczerzy i uczciwi ze sobg.
Niektore cechy charakteru, dane nawyki, schematy sg po prostu zamknietg swiadomoscig, ktéra
jeszcze nie dojrzata i ktéra potrzebuje ewoluowac. Zamknieta swiadomos$¢ w uwarunkowaniach ma to
do siebie, ze gdy jg zaczniemy obserwowaé, gdy zaczniemy sie jej przyglada¢ zaczyna sie
rozszerzac, rozwija¢ i daje nam odpowiedzi, konkretne informacje i wskazéwki. Nasze utarte racje,
poglady, wierzenia, gdy zaczynamy sie im przyglagda¢ zaczynajg rozwalac sie jak domki z kart, a to co
pozostaje to prawda ktérej wczesniej moglismy nie widziec.
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W catym tym chaosie, zagubieniu jaki sie ma na poczatku pracy ze sobg bedgc w depresii,
nerwicy, uzaleznieniu, wazne jest ztapanie kontaktu z wlasnym ciatem, ze swoimi potrzebami,
emocjami. Kontakt z wlasnym ciatem pozwala nam na poznanie swoich emocji, mysli,
automatycznych reakcji i schematéw w jakie wchodzimy. Tak naprawde proces zdrowienia to podréz
w gigb siebie, a przez to nastepuje poznanie siebie, z czasem zaczyna sie akceptacja siebie,
kochanie siebie i innych, dbanie o siebie i o innych. Podczas zdrowienia zwieksza sie nasza
Swiadomo$¢ samych siebie i rzeczywistosci w koto, nasz poziom energii wzrasta, doswiadczamy
nowych rzeczy. Im wiekszg mamy energie, tym wiecej szczescia, radosci, mitosci jest w naszym
zyciu. Poprzez prace nad swoim wnetrzem, to co na zewnatrz zaczyna sie uktadac, bo podejmujemy
inne decyzje i dokonujemy innych wyboréw oraz dziatamy w inny sposéb w swoim zyciu. Zycie
nabiera zupetnie innych barw i wartosci. Osoba poznajgca siebie zaczyna czu¢ godnos$¢ i szacunek
wobec daru jakim jest zycie, rodzi sie na nowo dziecieca rados¢, ciekawos¢ poznawania $wiata, chec
dziatania, che¢ podejmowania wyzwan, otwierajg sie nowe mozliwosci i szanse. Wzrasta nasza
odwaga i $miatos¢ wobec zycia. Z czasem potrafimy sobie radzi¢ z lekiem, poczuciem winy, zalem,
wsciektoscig, wstydem, bezradnoscig, bezsilnoscig, poczuciem krzywdy. Zaczynamy otwiera¢ sie na
czucie witasnych emociji i tgczymy sie z polem serca otwierajgc sie na piekno zycia. Im jestesSmy
szczesliwsi, tym na wiecej sobie pozwalamy, poprawia sie nasz poziom zycia, odnajdujemy siebie,
wychodzimy z zagubienia, znajdujemy lepszg prace, poznajemy nowych ludzi, zmieniamy swdj
stosunek i podejscia do zycia. To jak szybko bedg nastepowac zmiany w naszym zyciu jest zalezne
tylko i wytgcznie od naszego zaangazowania, od naszej uczciwosci i szczerosci wobec siebie, oraz
przyznania sie do tego jak jest naprawde w danej chwili z nami. Akceptacja i zrozumienie jest kluczem
do wiasciwych zasad i postaw, a witasciwe postepowanie jest kluczem do dobrego zycia. Mam

nadzieje, ze ta ksigzka pomoze Ci w drodze do poznania siebie.

Wierze w Ciebie, bo Wierze w siebie...

W ksiagzce nie bedzie cudownych, marzeniowych rad, ksigzka jest napisana
tak aby pozna¢ siebie, swoj umyst i zaleznosci jakie zachodzg w nas. Jestem
za podejsciem E. Tolle, Don Miguel Ruiz, A. De Mello, Colina Sissona i za
odnajdywaniem wewnetrznego szczescia przez co tak naprawde zaczyna
ukladaé lepiej nasze zycie. To co chce przekaza¢ w ksiazkach to gtéwnie
rzeczy zwigzane z budowaniem w sobie zdrowego poczucia wartosci i
dojrzatosci emocjonalnej poprzez poczucie, poznanie i zrozumienie siebie,
swoich emocji, schematéw, reakcji, potrzeb i pragnien.
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ROZDZIAL 1: POZNAWANIE SIEBIE,
ODKRYWANIE SIEBIE.

Poznaj i poczuj siebie, a poznasz i poczujesz innych. Droga do zrozumienia
innych jest droga do naszego wnetrza.

Zmiana to tak naprawde odkrywanie prawdziwego siebie, tego siebie ktéry zostat schowany pod
mechanizmami obronnymi. Odkrywanie siebie powoduje, ze do gtosu dochodzi nasza prawdziwa
jazn. Dzieje sie to poprzez rozwigzanie konfliktbw wewnetrznych w nas i zjednoczenie czesci, ktére
zostaty wyparte lub z ktérymi walczymy. Zmiana to wyjscie z iluzji umystu i potgczenie sie z powrotem
ze swoim ciatem. Zmiana odbywa sie poprzez wprowadzenie w to co nieSwiadome, w to co
automatyczne szerszej swiadomosci, czyli jest tak naprawde przejsciem z uwarunkowan w obecnosc¢,
uwaznosc¢ i objeciem wszystkiego co jest. Dzieje sie to przy pomocy oczyszczanie sie ze starych
programéw, schematéw, z nieprzepracowanego bolu emocjonalnego. Im bardziej siebie obserwujemy
tym bardziej swiadomi stajemy sie tego co sie w nas dzieje. Obserwacja siebie, kontakt ze sobg
pozwala nam poczué siebie, zrozumie¢ siebie, odnalez¢ szczescie wewnetrzne i uwolni¢ energie
ttumiona w postaci emocji z przesztosci. Wtedy nastepuje poznanie siebie i akceptacja siebie takim
jakim sie jest. Co z kolei prowadzi do braku wewnetrznych konfliktéw. Co znowu prowadzi do wzrostu
wewnetrznej energii i wiekszej Swiadomosci rzeczywistosci. Cztowiek odkrywa prawdziwego i
naturalnego siebie, tego ktérego kiedys wypart i ktéremu zaprzeczat po to aby zyskac aprobate,
akceptacje, mitos¢ z zewnatrz. Puszcza swoje mechanizmy obronne i dostrzega, ze wszystko zalezy
od jego odwagi i dziatania w rzeczywistosci. Dostrzega tak naprawde, ze jedyna osoba jaka go
blokuje, to On sam i ograniczenia ktére sobie natozyt poprzez uwierzenie w niektére przekonania na
swoj wtasny temat i na temat rzeczywistosci. Poprzez tre$¢ ksigzki chce pokazac jak tworzymy w
sobie te ograniczenia, oraz jak je przekracza¢. Jednak aby co$ sie ruszyto w Twoim Zzyciu
najwazniejsze jest Twoje dziatanie w rzeczywistosci, Twoje czyny i Twoja realna praca ze sobg przy
poznawaniu siebie.

1.1 Od czego zacza¢ prace nad sobg?

Chaotyczny umyst, pedzgcy umyst wynika z braku kontaktu z wtasnym wnetrzem. Brak czucia
siebie i uwalniania emocji powoduje, ze te emocje sg dalej w nas i napedzajg schematy myslowe.
Wyparte emocje nakrecajg obsesyjne mysli oraz pogtebiajg zagubienie, chaos. Poczgtkiem odkrycia
siebie jest kontakt ze swoimi emocjami, schematami, myslami, popedami i pragnieniami. Wtasnie do
tego stuzy obserwacja samego siebie, do poczucia i poznania samego siebie. Niestabilnosc¢ bierze sie
z braku znajomosci siebie i z nie uksztattowanego wewnetrznego ja, ktére poprzez zagubienie w
dziecinstwie nie potrafito okresli¢ sie kim jest naprawde, nie odnalazio swojej autentycznosci i
zatrzymato sie na pewnym etapie dojrzato$ci emocjonalnej. Poprzez wiare w rézne gtosy z zewnatrz,
ktére w konsekwenc;ji staty sie gtosami wewnatrz siebie (adaptacja schematéw myslowych, sposobu
zachowywania sie, sposobu radzenia sobie z emocjami od rodzicéw czy tez otoczenia) i konflikt
wewnetrzny tworzymy szereg osobowosci, ktére sie kidcg ze sobg. Aby mdéc wprowadzic jakiekolwiek
zmiany w swoim zyciu trzeba najpierw dowiedzie¢ sie jak jest naprawde w naszym zyciu. Trzeba
najpierw stwierdzi¢ stan faktyczny w rzeczywisto$ci i odrozni¢ go od naszego wyobrazenia o nas
samych. Nie da sie czegos zmieni¢ jesli sie nie wie jakim sie jest naprawde. Trzeba dostrzec najpierw
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po co jest kontrola umystu i przed czym ona nas chroni, czego sie boimy i czego sie wstydzimy, wtedy
mozemy jg pusci¢ i pozwoli¢ sobie na brak kontroli i na zdjecie mechanizméw obronnych a w
konsekwencji na poczucie tego przed czym uciekamy. Nie da sie dokonywac¢ swiadomych wyborow i
dokonywac¢ jak najlepszych decyzji dla siebie jesli sie nie wie czego sie unika lub przed czym sie
ucieka czy tez z czym sie walczy. A wiadnie zazwyczaj mamy takie schematy wyrobione
nieswiadomie, aby tylko nie wejs¢ w okreslong sytuacje, ktéra bedzie nam przypominaé sytuacje z
przesztosci i na kitorg sie zamkneliSmy. Sa rozne zdania odno$nie powracania do przesztych
wydarzen i poznawania swoich lekéw i rozpracowywania swoich traum. Nie jest to tatwe i moze sie
wigza¢ z wejsciem w poczucie krzywdy, bezsilnos¢ czy czucia sie odrzuconym czy tez
wykorzystanym. Jednak to sg zazwyczaj te odczucia ktére blokowalismy w dziecinstwie i to wtasnie
one chcg zosta¢ zauwazone, przezyte, transformowane i zrozumiane. To wtasnie w tych blokadach
zapisana jest czes¢ naszej energii w postaci zamknietej Swiadomosci i to wtasnie te blokady wptywajg
na nasze przekonania i na nasz odbiér rzeczywistosci w danej chwili. Nasze gtéwne blokady tak
naprawde blokujg nas na odczuwanie zycia w petni i na doswiadczanie obfitosci w petni. Przyktadowo
brak zgody na poczucie bezsilnosci powoduje, ze walczymy, chcemy zmieni¢ lub naprawi¢ rzeczy na
ktére nie mamy wptywu i ktére nie sg zalezne od nas, co powoduje, ze cierpimy, bo tworzymy opor
przed czuciem sie bezsilnym. Inny przykiad to lek przed odrzuceniem, co prowadzi do tego, iz
wchodzimy w schematy, zalezno$ci ktére podtrzymujg ten lek, bo nie chcemy poczu¢ sie odrzuceni.
Problem w tym, Zze robigc wszystko by nie zosta¢ odrzuconym porzucamy zazwyczaj samych siebie i
dziatamy przeciwko sobie. Tak samo rzecz sie ma z poczuciem krzywdy i rolg ofiary, dopdki nie
pozwolimy sobie na zaistnienie ofiary w nas i jej prawdziwych emociji, dopoty nie bedziemy mogli
wyjs¢ z poczucia krzywdy i bedziemy tworzyé jeszcze wiecej zalu i poczucia niesprawiedliwos$ci
wobec Swiata.

Nie da sie wyjs¢ z czegos$, co wypieramy i czemu zaprzeczamy udajgac kogos$ innego.

Jako DDA doszio do mnie, ze dopoki nie przyznam sie do krzywdy, do zalu, do wsciektosci
wobec moich rodzicéw i ich nie przezyje, to te emocje dalej bedg rzgdzi¢ moim zyciem oddziatujgc z
nieswiadomosci. Z doswiadczenia wiem, ze wySmiewamy i szydzimy najbardziej z czegos co nie
akceptujemy w sobie i do czego nie chcemy sie przyznaé przed sobg. Jesli co$ akceptujemy to po
prostu wspotczujemy i potrafimy sie potgczy¢ w bdlu w przestrzeni serca. Ja swojg prace nad sobg
zaczatem od terapii zamknietej, pézniej terapii pogtebionej i mitingdw. Na poczatku zdrowienia duzo
czytatem, uczytem sie medytowac i przyglgda¢ samemu sobie. Duzo tez pisatem o tym co jest we
mnie, by poznac siebie. To na poczgtku pomogto mi rozwijaé sie.

Postawy, ktore pomagaja w odkrywaniu siebie.

1. Stuchanie sie swojego ciata i jego reakcji na odpowiednie mysli i zauwazanie emocji w ciele.
Przyjrzenie sie swoim wzorcom, schematom postepowania i swoim stanom emocjonalnym.
Otwartos¢ umystu i gotowosé, che¢ do widzenia prawdy.

Uczciwos¢ wewnetrzna, dostrzeganie tego jak jest.

Dostrzeganie faktéw, praca nad naszymi wyobrazeniami.

Poddawanie pod watpliwo$é naszych utartych przekonanh.

Dzielenie sie tym co w nas z innymi oraz stuchanie innych.

Obserwacja swoich mysli i emocji, zarowno pozytywnych jak i negatywnych. Pozwolenie
sobie na wszystkie emocje i mysili.

9. Zaprzestanie ucieczki przed bélem emocjonalnym, wstuchanie sie w swoj bél.
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Poddanie zaprzeczania tak zwanym negatywnym myslom i emocjom. Zaprzestanie tworzenia
leku i wstydu przed danymi emocjami i myslami. Poczucie, zrozumienie tych emocji i mysili.
Zmiana relacji ze sobg samym, zmiana podejscia do samego siebie. Zmiana gtosu na
wspierajacy i budujgcy poprzez wprowadzenie wyrozumiatosci i wspofczucia wzgledem
siebie.

Zaprzestanie walki z rzeczami na ktére nie mamy wptywu. Wyjscie z roli Dyrektora
generalnego Wszechs$wiata, czyli z roli Boga i skierowanie energii, uwagi do swojego
wnetrza.

Zwracanie uwagi na swoje potrzeby emocjonalne i zaspokajanie ich.

Uswiadomienie sobie swojego toksycznego wstydu, przyznanie sie do niego i uzdrowienie go
poprzez otwarcie sie na sytuacje ktérych sie boimy i wstydzimy.

Stuchanie sie wtasnego sumienia i podgzanie za jego gtosem.

Uswiadomienie sobie swoich stabych oraz mocnych stron.

Nauka asertywno$ci i stawiania granic.

Skoncentrowanie swojej uwagi jak najwiecej na terazniejszosci i obecnosci w niej.

Czytanie motywujacych ksigzek rozszerzajgcych $wiadomosé, jednak zawsze trzeba miec
swoje zdanie i sprawdza¢ na sobie to co czytamy. Wiekszo$¢ ksigzek jest o tym samym, jak
zaczniesz widzie¢, ze kazdy méwi o tym samym tylko w rézny sposob zaczniesz wychodzi¢
poza swojg percepcje i tgczy¢ kropki.
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Rysunek 1. Proces odkrywania siebie, zmiany.
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1.2 Proces poznawania siebie, wychodzenie z cierpienia.

Kres cierpienia.

Kres cierpienia pojawia sie, gdy mamy juz dos¢ i przyznajemy sie do tego, ze sobie nie radzimy
ze swoim zyciem i ze sobg. Zaczynamy dostrzegac, ze cos$ jest nie tak z naszym podejsciem do
zycia, ze ciggle cierpimy lub wchodzimy w te same sytuacje i wzorce ranigce innych oraz nas. Petle w
jakie jestesmy uwiktani coraz bardziej zaciskajg sie i doprowadzajg do szukania informacji, pomocy,
wiedzy na zewnatrz. Rozpoczyna sie stawianie pytan i szukanie odpowiedzi na nie. Poproszenie o
pomoc nie jest fatwe bo nasze ego i duma mdéwi nam co innego, ze to gtupie, ze bedzie nam wstyd,
czesto po prostu boimy sie przyzna¢ do tego, ze nie radzimy sobie ze swoim zyciem. Walczymy ze
sobg i zastanawiamy sie czy probowac, czy tez nie. Jednak gdy juz zdobywamy sie na gotowos¢ i
wyciggamy reke proszgc drugiego cziowieka o pomoc, czy tez zaczynajgc czytac ksigzki rozwojowe i
zaglada¢ w gtgb siebie, to proces zmiany sie uruchamia. W pewien sposéb zaczynamy przerywac
wytarte schematy prowadzgce do bdlu. Dla wielu ludzi najwazniejszy jest wiadnie ten moment
zdecydowania sie na poproszenie o pomoc i gotowos¢ do jej przyjecia. Zazwyczaj na poczgtku
potrzebujemy kogo$ do pomocy i uporzgdkowania naszego chaosu w gtowie, do tego by kto$ nas
ukierunkowat gdzie mamy patrze¢, na co zwraca¢ uwage, jak postepowac, w ktérym kierunku is¢.
Btadzimy jak dzieci we mgle i potrzebujemy by kto$ nas ukierunkowat. To normalne, ze czesto nie
wiemy, gdzie szukaé, na co patrzec¢, tym bardziej jesli wczesniej nie mieliSmy kontaktu ze sobg i z sitg
wyzszg. Osoba, ktéra nas prowadzi ma nam pokaza¢ jak mamy stuchac siebie, swoich potrzeb,
swojego ciata, wtasnego sumienia. Przewaznie na poczatku szukamy na zewnatrz, gromadzimy
informacje, wiedze. Pdzniej jednak trzeba zaczg¢ ukierunkowac¢ swojg uwage do swojego wnetrza i
odnalez¢ w nim odpowiedzi na pytania, ktérych szukamy. Na pytania typu co chcemy robi¢ w zyciu,
dlaczego zachowujemy sie tak jak sie zachowujemy, co sprawia nam rados¢ gdy to robimy, jak
chcemy aby wygladato nasze zycie. Odpowiedzi na te pytania sg w nas i to my musimy sobie udzieli¢
na te pytania odpowiedzi, jednak by méc to zrobi¢ trzeba najpierw siebie znac i mie¢ kontakt ze sobg.
Problem jest w tym, ze wielu z nas pedzi przez zycie nie stuchajgc siebie, realizujgc kogos marzenia i
opierajgc sie nie na swoich wartosciach. Rezultatem tego jest pustka, cierpienie, uzaleznienia,
wypalenie. lluzjg w jakg wchodzimy na poczatku drogi, jest myslenie, ze kto$ zrobi cos$ za nas, ze kto$
nas wybawi i uratuje, ze kto$ zmieni sie za nas, ze kto$ zna wszystkie odpowiedzi odnosnie nas
samych. Rolg kogo$ kto nas prowadzi jest podigczenie nas do wiasnego zrddta, a nie stawianie sie
dla nas sitg wyzszg. Osoba ktéra moze nam da¢ wszystkie odpowiedzi, to my sami i im szybciej to
zrozumiemy tym mniej bedziemy wchodzi w toksyczne relacje z osobami, ktére chcg nami
manipulowac i nami sterowaé( pseudo nauczyciele).
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Wykorzystuje momenty clerplema( gdy stawiam opér wobec czegos)
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do oceniania siebie, karania s\eble_ wchodzenia _‘..oczume wstydu ,
poczucie winy, poczucie krzywdy, uzalanie sie nad soba, ztoszczenia
sie na siebie. Wykorzystuje momenty cierpienia, do pojawienia sie

nowej Swiadomosci i wpuszczeni@ Swiatta w to co wczesniej byto

nieSwiadome i do przyjecia tego dot ej przestrzeni. Wszystko dzieje

sie dla mego dobra, a nie przeciwko'\mnie, wszystko dzieje sie po to
abym rozwijat sie i dojrzewat.

Rysunek 2. Momenty cierpienia.

Rozpoczecie samoobserwacji, nawigzywanie kontaktu ze swoim ciatem i z wypartymi
emocjami. Wprowadzenie swiadomosci w nieSwiadomosé¢.

Cierpienie jest dlatego, ze stawiamy opér na poczucie swojego ciata i emocji w nim zapisanych.
Cierpienie jest zamknieciem sie w swojej wtasnej gtowie( w swoich iluzjach) i odcieciem sie od ciata,
od serca. Zamykamy sie po to aby nie czu¢ tego przed czym uciekamy, zamykamy sie po to aby nie
czu¢ tego co jest. Robimy wszystko, aby tylko nie by¢ w chwili obecnej, uciekamy albo do przysztosci,
albo do przesziosci zabierajgc sobie rados¢ z chwili obecnej. Najwazniejsze na poczagtku jest otwarcie
sie na odczuwanie i nawigzanie kontaktu ze swoim ciatem, z tymi emocjami ktére ttumilismy latami i
ktére wypieraliSmy tworzgc podswiadomos¢, czyli nieSwiadomos¢ w naszym polu. Poprzez
obserwacje ciata i wchodzenie swoja uwagg w nasze ciato zaczynamy tapa¢ kontakt ze swoim
wnetrzem. Dzieki temu energia naszego ciata zaczyna rosngc¢, bo coraz wiecej uwagi poswiecamy
ciatu, a tam gdzie uwaga energia wzrasta. Wiec jasnym i logicznym jest fakt, ze skoro zamykamy sie
we wiasnej gtowie i swoich iluzjach to energia, sity witalne naszego ciata sg bardzo niskie. Poprzez
uwaznos¢, koncentracje na swoim ciele uwagi nawigzujemy kontakt z naszymi emocjami, z tym co sie
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w nas dzieje i pozorny chaos zaczyna przeksztatca¢ sie w konkretne informacje, wskazéwki. Z
czasem zaczynamy rozumie¢ dlaczego zachowujemy sie tak jak sie zachowujemy, dlaczego czujemy
to co czujemy. Gdy jest poznanie, $wiadomos$é zaczyna zanikac lek i czujemy sie coraz bezpieczniej
sami ze sobg. Przed rozpoczeciem zdrowienia na wiele sytuacji reagowatem wsciektoscia,
wybuchami ztosci, atakami szatu, blokowaniem sie i ucieczkg. Nie wiedziatem nawet dlaczego tak
reaguje, bytem w pewnym sensie chodzgcym wulkanem emocji czekajgcym na erupcje. Nie
widziatem co mnie boli, co sprawia ze reaguje jak reaguje, bytem mocno zamkniety w sobie. W
procesie zdrowienia coraz czesciej jestesSmy stabilni emocjonalnie i coraz lepiej sobie radzimy z
naszymi emocjami, pojawia sie jasnosc¢ i klarownos¢ naszego umystu, dzieki kontaktowi z tym co jest
w nas. Zauwazytem u siebie, ze dzieki spokojowi, stabilnosci i wewnetrznemu poczuciu
bezpieczenstwa rozwineta sie u mnie kreatywnosé, logiczne myslenie, pojawita sie chec ekspresiji i
wyrazania siebie oraz zaczeta sie pojawia¢ dziecieca rados¢ z zycia.

Z czasem dostrzegamy procesy zachodzgce w naszym wnetrzu, wzorce i schematy naszego
zachowania, postepowania. zaczynamy dostrzega¢ reakcje jakie w nas zachodzg i dostajemy
odpowiedzi dlaczego te reakcje tak wyglgdajg. Zaczynamy konfrontowac¢ nasz sposéb myslenia o
rzeczywistosci z tym jak jest naprawde w niej. lluzje w naszej gtowie, w kitdre wierzyliSmy, ze sg
prawdziwe zaczynajg opadac, a my zyskujemy coraz wiecej wolnosci, odwagi i pewnos$ci siebie. Z
czasem umyst zaczyna tgczy¢ sie z ciatem i tworzy sie jedno$c¢, tworzy sie potgczenie i konflikty w nas
zaczynajg zanikac, bo zaczynamy stuchac sie swoich potrzeb.

,» Po co podejmujemy terapie? Zeby zyskaé site, moc do zmierzenia sie z prawdg o
rzeczywistosci i z uczuciami, ktére ona w nas wyzwala. Liczymy na to, ze dzieki terapii
przestaniemy cierpie¢. Owszem, jest to mozliwe. A gdy iluzje, w ktére dotad sSwiecie
wierzyliSmy, na naszych oczach rozwalajg sie w gruzy, nie bedzie to mite doswiadczenie.
Istnieje niebezpieczenstwo, ze w tej trudnej chwili wybierzemy zakamuflowang forme protestu
— rezygnacje,,

Jon Frederickson

Spotkanie z naszymi emocjami, z bélem emocjonalnym. Integracja naszych czesci osobowosci
poprzez puszczanie emocji z przesztosci.

Proces zdrowienia jest tak naprawde procesem otwierania sie na gtebsze odczucie z przestrzeni
serca. Aby to bylo mozliwe trzeba nawigza¢ kontakt z wypartym bdélem emocjonalnym. Kontakt z
bdlem powoduje, ze wyparte niegdy$ emocje w nasze ciato, zaczynajg sie uwalnia¢, a energia w nas
lepiej przeptywa. Poprzez poczucie danych emociji i ich uwalnianie nastepuje powré6t do zdrowego
sposobu myslenia i postrzegania rzeczywistosci. W pewien sposdb nasz organizm powraca do
rownowagi, nasz uktad nerwowy sie uzdrawia. Nie jest to tatwy proces, jednak potrzebny, by moc
normalnie funkcjonowac.

Wziecie odpowiedzialnosci za swoje zycie, za swoje czyny, reakcje, za to co jest w nas.

Dzieki poznaniu swoich zachowan, wzorcow myslowych, decyzji i wyboréw, zaczynamy
dostrzegac¢, ze za dziatania w naszym zyciu i za to jak ono wyglgda jesteSmy odpowiedzialni my.
Przestajemy zrzuca¢ odpowiedzialno$¢ na otoczenie, w ten sposob rodzi sie moc w nas, bo
dostrzegamy, ze to jak sie potoczy nasze zycie jest zalezne od naszej woli i od dopasowania jej do
energii wszechswiata, a wszechswiat chce dla nas dobrze i zawsze wspoétgra z osobami, ktére biorg
odpowiedzialno$¢ za swoje zycie. Branie odpowiedzialnosci za to co w nas, nie jest tatwe na
poczatku, bo czesto mamy w sobie wiele mechanizmoéw, aby wypiera¢ tg odpowiedzialno$¢ oraz
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zajmowac sie sprawami niezaleznymi od nas. Stopniowo jednak im bardziej poznajemy siebie, tym
bardziej dostrzegamy co jest zalezne od nas, a co trzeba odpusci¢ i na co nie mamy wptywu. Gdy
potrafimy to odrézni¢ z czasem akceptujemy poczucie bezsilnosci wobec spraw na ktére nie mamy
wptywu. Akceptujgc rzeczy niezalezne od nas przestajemy traci¢ energie na walke z wiatrakami, bo
skupiamy naszg energie na tym, na co naprawde mamy wptyw, co daje w konsekwencji realne skutki
w naszym zyciu w postaci konkretnych rezultatow naszego dziatania. Jako ludzie mamy czasem
ogromny problem z przyznaniem sie do bezsilnosci wobec czego$ i zaakceptowaniem jej, poniewaz
nie lubimy traci¢ kontroli i nie lubimy czu¢ sie stabi, bez mocy.

Realne dzialanie w rzeczywistosci i realizacja siebie jako jednostka dla dobra catosci.

Napisatem dla dobra catosci, bo tylko wtedy nasze zycie staje sie wartoSciowe, gdy dziatamy tez
dla innych. Mozna skupia¢ sie tylko na wiasnych pragnieniach i zaspokajaniu ich, jednak takie
podejscie w konsekwencji daje puste zycie. Dlatego najlepiej robi¢ w zyciu cos$ co daje wartos¢ innym.
Odnalezienie swojej pasji zyciowej i poddanie sie nurtowi zycia powoduje, ze wchodzimy w zupetnie
nowy rodzaj energii. Pojawia sie rados¢ z bycia sobg i zadowolenie, czy tez spetnienie wewnetrzne.
Puszczone emocje powodujg uwolnienie sie od lekoéw, bo tak naprawde za lekami kryje sie bdl
emocjonalny, ktéry nie chcemy przezy¢é. Wiec jesli osoba stopniowo go uwalnia, to zaczyna
zaspokaja¢ swoje gtéwne potrzeby emocjonalne i realizowac cel swojej duszy. Wtedy umozliwiamy
swobodny przeptyw energii od wszechswiata i dziatamy w zgodzie ze sobg nie ranigc przy tym
innych. Czujemy sie coraz bardziej wolni, czujemy sie coraz bardziej prawdziwi. Przestajemy
odrzuca¢ samych siebie i dokonujemy jak najlepszych dla nas wyboréw i decyzji. Tutaj zaczyna sie
magia zycia, bo cztowiek staje w swojej prawdzie, a wszech$wiat zawsze wspomaga ludzi, ktorzy idg
za glosem serca. Realne dziatanie w rzeczywistosci skutkuje zmiang naszej energetyki, nastepuje
zwiekszenie wiary w siebie, pewnosci siebie i zaufania do samego siebie. Gdy bierzemy
odpowiedzialnos¢ za konsekwencje naszych dziatan, zaréwno tych pozytywnych jak negatywnych,
zaczynamy odczuwac naszg moc, co powoduje wzrostem poczucia sprawczosci.

1.3 Postawy, ktére pomagaja otworzy¢ sie na naszg wtasng mitosé.

Zdrowa mito$¢ wiasna i szacunek do siebie, szacunek do daru jakim jest zycie to pojecie ktére
byto mi obce. Bardziej znane mi byto zadufanie w sobie, pycha, samozachwyt na zmiane z pogardg i
wstretem do siebie oraz rujnowanie swojego zycia poprzez wchodzenie w destrukcyjne schematy.
Teraz widze, iz wynikato to z braku zdrowej mitosci i poczucia wartosci. Pycha i samozachwyt to
skrajnos¢ jednego z biegundéw, po drugiej stronie jest toksyczny wstyd, potepienie i wstret do samego
siebie. JA zazwyczaj bytem w jednym z tych dwoch biegundw, albo bytem najlepszy, lub najgorszy w
swojej gtowie. Miatem problemy z akceptacjg wtasnych stabosci i wad, w pyche uciekatem wybielajgc
sie, a we wstyd katujgc siebie za swoje stabosci. Pokochanie siebie i zaakceptowanie siebie dla osoby
uzaleznionej nie jest tatwe. Osoba uzalezniona ma w sobie mocny schemat destrukgiji,
samozniszczenia. Nie wazne czy dane uzaleznienie jest bardziej lub mniej akceptowane, jesli wptywa
ono destrukcyjnie na nasze zycie i je niszczy to jest przejawem braku mitosci do samego siebie.
Ponizej wymienie kilka postaw, ktére pomagajg rozbudzi¢ mitos¢ wiasng. Jesli zaczniesz je stosowac
w swoim zyciu to rozbudzisz nie tylko mitos¢ do siebie, ale réwniez do innych osdb.

Zauwazanie samego siebie, tego co sie dzieje w nas.
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Dziatajgc na autopilocie zatracamy swiadomos¢ chwili obecnej i tego co sie w niej wydarza, co
powoduje nie doswiadczanie jej w petni takg jakg jest. Ped i pogoh za czyms co wydaje nam sie, ze da
nam szczescie powoduje oddzielenie sie od samych siebie, tracimy kontakt ze swoim wnetrzem i z
tym co naprawde potrzebujemy. Mitos¢ do siebie, to nie ped za czyms, co przewaznie jest substytutem
szczescia, tylko zauwazenie siebie w chwili obecnej i danie sobie uwagi, tego czego potrzebujemy na
dang chwile. Samoobserwacja pozwala nam poznaé samego siebie, czyli wyj$¢ poza nasze
wyobrazenie o tym jak my$limy, Zze jest z nami i spotkanie sie ze sobg w prawdzie. Tylko przyznajgc
sie przed sobg do tego jak jest, mamy mozliwo$¢ wprowadzenia realnych zmian i zmiany naszego
postepowania, naszych zachowan i schematow. Czyli jesli cierpimy nie udajemy ze wszystko jest okej,
tylko dostrzegamy w sobie dlaczego tak jest i otwieramy sie na wyjscie z cierpienia. Brak kontaktu z
wiasnym wnetrzem powoduje wzrost fatszu i wewnetrzny chaos emocjonalny, co w konsekwencji
powoduje zagubienie.

Zaakceptowanie wtasnych niedoskonatosci.

Mitos¢ do siebie sie zaczyna, gdy w petni zaakceptujemy siebie takimi jakimi jesteSmy, a nie
wtedy gdy sie catkowicie zmienimy( w tym drugim przypadku stawiamy sobie warunek, pokocham
siebie jesli zrobie to czy tamto). W pokochaniu siebie chodzi o danie sobie mito$ci bezwarunkowej, a
nie warunkowaniu jej czyms. Wielu ludzi tego nie rozumie i walczg ze sobg oddajgc sie w ped za
swoim wyobrazeniem o doskonato$ci jakie majg w gtowie na swoj temat. My$lg ze jak bedg doskonali,
to wtedy przyjdzie wewnetrzna mitos¢ do siebie, natomiast jest to ped za czym$ nierealnym, a
jednoczesnie ucieczka od przyjecia siebie takimi jakimi jestesmy w tu i teraz. Mito$¢ do siebie
obejmuje przyjecie siebie ze swoimi stabosciami i wadami, czyli w catosci takimi jakimi jestesmy, co w
konsekwencji pozwala nam zmieni¢ podejscie do nich. Trzeba pamietac, ze kazdy z nas ma swoje
wady i stabosci i ze nie ma ludzi doskonatych, perfekcyjnych. Dopiera akceptacja swoich wad,
pokochanie tego jacy jesteSmy z nimi pozwala nam objgc¢ siebie w catosci. Jesli ciggle stawiasz sobie
nierealne oczekiwania bycia jakims, moze to wynika¢ z tego, ze ktos wobec Ciebie ciggle stawiat
oczekiwania, wymagania. Tylko Ty mozesz przerwa¢ ten schemat i przyjgc siebie teraz takim jakim
jestes oraz tylko Ty mozesz zaczac cieszy¢ sie sobag.

@ FENIKSA

akeeplacgje siebie w ez

Kazdy z nas ma swoje

slabosei, nie ma lad
idealnych.

Rysunek 3. Akceptacja siebie.
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Tworzenie osobistych granic.

Brak umiejetnosci stawiania granic wynika ze stabego kontaktu ze sobg i swoimi potrzebami.
Osoby, ktorych potrzeby i granice nie byly w przesziosci respektowane, majg tendencje do
rezygnowania z siebie, skupiajgc sie na tym, zeby podobaé sie innym, zaspokaja¢ ich potrzeby
kosztem swoich. Przez co tak naprawde odrzucajg ciggle samych siebie, a pdzniej gromadzi sie w
nich frustracja, ztos¢ i zal do samego siebie, ktory dos¢ czesto wykorzystujg do tworzenia uraz wobec
innych. Majg tak przewaznie zbawiciele, ratownicy, ktérzy sg nastawieni na naprawianie innych i
ucieczke od swojego wnetrza. To co jest niesamowite, to fakt Zze swojg krzywde, urazy
usprawiedliwiajg jakas misjg narzucong odgoérnie i traktujg takie zachowanie jako poswiecanie siebie
dla dobra innych. Gdzie tak naprawde kryje sie za tym che¢ zastuzenia na kogo$ mito$¢. Poprzez
maski przyjmujg postawe osoby wiecznie mitej, a pod spodem kipi w nich zto$¢, zawis¢. Dlatego tez
takie osoby chodz na zewnatrz udajg mite, to majg zainteresowania, ukryte hobby, uzaleznienie, gdzie
ta zawis¢, ztos¢ jest przenoszona. Na przyktad osoba udajgca wsrdd ludzi osobe pomocng i mitg, a w
zaciszu karmigca sie na przyktad politykg i emocjami jakie ona tworzy oraz projektowaniem tych
emocji na polityke. Gdy nie mamy witasnych granic puszczamy w niepamie¢ zachowania, ktére nas
tak naprawde dotykajg, rania, blokujg i godzimy sie na nie udajgc ze wszystko jest okej. Jednak
nadmuchany balon w koncu musi wybuchng¢, odrzucanie siebie i blokowanie ztosci powoduje
wybuchy agresji. Do usprawiedliwienia zachowan innych, takie osoby uzywajg najczesciej
racjonalizowania, ttumaczenia innych. W zadnym wypadku nie chcg pokaza¢ swojej ztosci i tego jacy
sg, przez to nie ma w nich ognia, stanowczosci, determinacji i wytrwatosci. Nie da sie wiecznie
udawacé, ze czegos$ nie ma, nie da sie wiecznie zaprzeczac faktom i wypiera¢ je. Takie zachowanie
polegajgce na odrzucaniu samego siebie prowadzi do potegowania ztosci i goryczy. Z czasem, z
sytuacji na sytuacje, z miesigca na miesigc, granice coraz bardziej sie zacieraja, pogtebia sie uczucie
pustki, braku przynaleznosci, wyobcowania. Ros$nie frustracja i gniew, ktéry w koncu wybucha
zawstydzaniem i szukaniem winnych. Hojnos¢, empatia, wspotczucie nie mogg istnie¢ bez granic.
Granice to nie sciany, to nie separacja, oddzielenie, granice to nie podziat. Granice to szacunek, ktory
zaczyna sie od szacunku do samego siebie. Mozesz tyle da¢, ile masz tego w sobie, jednak tez
potrzebujesz brac, przyjmowac. Wyznaczanie granic i pilnowanie, by ich nie przekraczano, wymaga
wiekszego wysitku niz zawstydzanie innych i zwalanie na nich winy. Wymaga od nas wyjscia przed
siebie, przed swoj komfort, wystawienia sie na jedno z trudniejszych dla nas ryzyk: ,A co, jeSli
przestang mnie lubi¢?” i ,, A co jesli przestane by¢ potrzebna?,,. Granice odrdzniajg to, co jest dla
mnie ok, od tego, co nie jest dla mnie ok.

Aby méc respektowaé granice innych, trzeba mie¢ swiadomosé wiasnych
granic i mie¢ szacunek wobec siebie, wtedy mozesz da¢ szacunek i wolnosé
innym. Swiadomos$é wiasnych granic, a wiec tego, kim jestem, czym
dysponuje i za co biore odpowiedzialnos¢ jest podstawa wolnosci.

Cwiczenie swoich talentéw i umiejetnosci.

Kazdy z nas ma konkretne umiejetnosci, co$ co gdy robi czuje sie najbardziej spetniony. Problem
jest w tym, ze dosy¢ czesto zamiast skupiac sie nha swoich mocnych stronach skupiamy sie na swoich
wadach i prébujemy z nimi walczy¢, przez co wchodzimy w walke z samymi sobg i otchtan
wewnetrzng. Nie chodzi o to aby ich nie widzie¢, tylko o to aby majgc swiadomos¢ ich skupi¢ sie na
rozwijaniu pozytywnych rzeczy w nas. Dostrzezenie swoich wad i stabosci daje nam szanse na ich
przyjecie i na wyrazenie zgody aby one byty, poprzez akceptacje ich odpuszczamy walke z nimi oraz
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sitowanie sie z samym sobg. Co pozwala nam przekierowac¢ energie na nasze mocne strony i je
rozwija¢. Wiecej dobrego zrobimy gdy bedziemy wykorzystywa¢ swoje mocne strony niz, gdy
bedziemy starali sie walczy¢ ze swoimi wadami.

Zdrowe odzywianie sie.

Z doswiadczenia wiem, ze temat odzywiania zasmiewajg osoby, ktdre nie dbajg o siebie.
Zazwyczaj zasmiewamy co$ co nas dotyczy i czego nie chcemy widzieé(taki mechanizm obronny).
Zdrowe odzywianie sie jest bardzo wazne w naszym zyciu, bo dotyczy ono naszego ciata, Swigtyni w
jakiej zyjemy. Jesli wrzucamy do naszej swigtyni Smieci, to znaczy Ze jej nie szanujemy. To jest tak
proste, ze az prawie niemozliwe do przyjecia, jednak najprostsze rzeczy zazwyczaj sg najtrudniejsze.

Szanowanie siebie i szanowanie innych.

Wiedz, ze zdrowy rodzaj mitosci do siebie jest pierwszym krokiem do prawdziwej i szczerej
mitosci do innych. Jesli kochasz siebie, prawdopodobnie tatwiej bedzie Ci przekaza¢ to piekne
uczucie rowniez innym ludziom. Jesli uda Ci sie stworzy¢ pokdj, harmonie i mito$¢ w swoim umysle i
sercu, to szybko dostrzezesz, jak przektada sie to na Twoje zycie codzienne i relacje jakie tworzysz.
Szanowac w pierwszej kolejnosci oznacza: uzna¢. Szanowac kogos$ oznacza uznac, ze on istnieje, ze
jest taki jaki jest, i ze to jaki jest — jest w porzadku. W tym zawiera sie réwniez to, ze w taki sam
sposéb ja szanuje siebie. Ze szanuije fakt bycia takim, jakim jestem, i ze taki jaki jestem, jestem dobry.
Jezeli ja w taki sposéb szanuje siebie i pozostatych, rezygnuje z wyobrazenia, jakim ja sam i inni
powinni by¢. Bez tego obrazu, nie istnieje juz osad dotyczacy tego, co bytoby lepsze. Juz Zzadne
sztuczne wyobrazenie nie staje pomiedzy mna i rzeczywisto$cia, ktéra sie pokazuje. W ten sposéb
mozliwa jest nastepna rzecz — ktéra rowniez nalezy do szacunku: kocham i akceptuje rzeczywistos¢,
taka, jakg jg zastaje.

Dbanie o siebie i zaspakajanie swoich potrzeb emocjonalnych.

Dbanie o siebie jest tym czego mozemy nie by¢ nauczeni. Gdy nasze potrzeby emocjonalne nie
sg zaspokajane tworzy sie w nas zal, ztos¢, frustracja, obwinianie siebie, obwinianie i urazy do innych.
Rzecz w tym, ze czesto nie potrafimy komunikowaé swoich potrzeb innym, bo mamy problem z
wyrazaniem siebie. Jako osoba uzalezniona, gdy gratem osiggnagtem chyba szczyt wypierania swoich
potrzeb emocjonalnych i zaprzeczania faktowi ze je mam. Liczyt sie dla mnie wtedy tylko hazard i
zdobycie srodkéw do jego uprawiania. Kazda inna potrzeba schodzita na boczny plan, zytem tylko w
Swiecie stworzonym we wtasnej gtowie, a wszystko inne przestato miec¢ jakiekolwiek znaczenie.
Swiadomo$é swoich potrzeb i znalezienie zdrowego sposobu ich zaspokojenia decyduje o radosci z
naszego zycia. Aby nawigzac¢ kontakt z wkasnymi potrzebami, trzeba najpierw uzna¢ fakt, ze je mamy
i przestac¢ udawac, ze jest inaczej.

Wyrozumiatos¢ i wspoétczucie dla siebie.

Budowanie wyrozumiatosci i wspotczucia wobec siebie nie jest fatwe o ile mamy w sobie duzego
krytyka wewnetrznego, jednak jest mozliwa zmiana narracji wewnetrznej i mozliwe jest wzbudzenie
wspoétczucia wobec siebie. Wtedy tez bedziemy mogli prawdziwie pokocha¢ drugiego cziowieka z
poziomu serca, a nie z poziomu obsesji umystu, bo sami bedziemy kochac siebie. Wzbudzanie wobec
siebie wspoétczucia byto dla mnie nie lada wyzwaniem czym$ czego wczesniej nie znatem. Zawsze
traktowatem siebie za bardzo surowo, rygorystycznie wrecz powiedziat bym okrutnie, co powodowato,
ze takie samo podejscie miatem do innych. Zrozumienie siebie i wyrozumiato$¢ dla siebie pomagaja
nam w sytuacjach gdy co$ nam nie wychodzi, gdy pojawiajg sie stare schematy. Danie sobie
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zrozumienia tak naprawde napedza nasz rozwdj emocjonalny, natomiast krytykowanie, karanie,
obwinianie, wzbudzanie na siebie ztosci i karmienie sie nienawiscig czy tez zalem do siebie blokuje
nas na wzrastanie. Wyrozumiatos¢ i wspotczucie budujg naszg tagodng postawe wobec siebie oraz
pomagajg nam wyj$¢ ze schematu karania siebie i znecania sie nad sobg. Umiejetnos¢ odpuszczania
sobie skutkuje tym, Ze tatwiej odpuszczamy innym i nie tworzymy niepotrzebnych uraz i zaléw. Te
dwie cnoty sg dla nas przeciwwagg do naszych popedéw zwierzecych opartych na zawisci, karaniu i
potepieniu.

Dawanie sobie prawa do odpoczynku, relaksu.

Pozwalanie sobie na relaks, odprezenie jest powigzane z umiejetnoscig odpuszczania i
zatrzymywania sie. Jako czynny hazardzista ciggle gnatem i pedzitem, moje mysli byty ciggle
skupione na tym aby dosta¢ srodek od ktérego bytem uzalezniony. Nie potrafitem sie relaksowaé¢ w
zdrowy sposoéb, znatem tylko schematy zwigzane z alkoholem. W pewien sposob alkohol mnie
odprezatl, jednak powodowat zniszczenie w moim organizmie i zyciu. Nie potrafitem sie tez
zatrzymywac, by¢ w tu i teraz, a tym bardziej nie potrafitem delektowaé sie chwilg obecng. Zaburzenia
koncentracji, nie umiejetnos¢ zebrania mysli i skupienia sie na czyms, to byta u mnie norma, w
pewien sposob goscit we mnie jeden wielki chaos i tak samo wyglgdato moje zycie. Robitem wiele
rzeczy bez zastanowienia sie, bez refleksji, bez przemyslenia jakie to skutki, konsekwencje moze
przynies¢. Cele, plany , perspektywy na przysztos¢ byty mi czyms obcym, nie zastanawiatem sie na
przysztoscig w zdrowy sposoéb, jak to zazwyczaj robi zdrowy, dojrzaly mezczyzna. To co byto mi
znane to ped i marzeniowe, fantazyjne myslenie.

Odkad zaczatem zdrowie¢ moje podejscie znacznie sie zmienito, nie pedze juz jak koh na oslep,
ktory rozbije sie na pierwszej przeszkodzie. Nauczytem sie zatrzymywac, lubie dziata¢ i by¢ w ruchu,
jednak tez potrafie sie zatrzymaé, zastanowic, odczu¢ to co jest we mnie, zapyta¢ sie sumienia, sity
wyzszej czy zmierzam w dobrym kierunku. Nauczytem sie zatrzymywac dzieki medytacji, na poczatku
sie do niej w pewien sposdb zmuszatem, nie potrafitem wysiedzie¢ chwili nic nie robigc. W pewien
sposob batem sie zatrzymac i wstucha¢ sie w siebie. Jednak po czasie polubitem medytacje i
zatrzymanie sie. Z czasem zaczatem sobie pozwala¢ na inne formy relaksu, pojscie do lasu, kino,
stuchanie muzyki, gorgca kagpiel, masaz, pisanie, sauna. W ten sposdb nauczytem sie odprezaé w
bardziej zdrowy sposdb. Relaks, odpoczynek jest nam potrzebny do zebrania sit, do natadowania tak
zwanych baterii, ale réwniez do spojrzenia z boku na rézne sprawy w naszym zyciu. Odpoczywajac
odpuszczamy skupianie sie obsesyjne na wielu rzeczach, odpuszczamy che¢ kontroli i poddajemy
sie. Podczas odprezenia sie pojawia sie réwniez nasza kreatywno$¢, rodzg sie nowe pomysty i
znajdujemy rozwigzania na nasze problemy.

Pozwalanie sobie na zdrowe przyjemnosci.

Sprawianie sobie przyjemnosci jest mocno powigzane z odprezaniem sie. Przyjemnosci sg w
pewien sposob nagrodg dla nas i pozwalajg nam rozkoszowac sie zyciem. Oczywiscie chodzi mi tu o
zdrowy sposob zaspokajania ich, bo kazda forma przyjemnosci moze przejs¢ w obsesje i
kompulsywne dziatania. Dlatego wazna jest samoobserwacja i dostrzeganie tego co sie dzieje w
naszym zyciu. Jedng z naszych potrzeb jest zdrowe pozwalanie sobie na pragnienia i przyjemnosci,
wiec gdy tego nie robimy zaczynamy robi¢ sie sztywni, surowi, nie ugieci, brakuje nam zdrowego
dystansu.
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Odpuszczanie katowania siebie, dawanie sobie prawa do btedéw i nauka na tych bledach.

Swiadomo$é swoich btedéw jest szansg do postgpienia inaczej nastepnym razem, czyli jest
szansg do wzrostu. Kazde nasze doswiadczenie to nasza madros¢, o ile sie otworzymy na nia.
Naszym problemem jest to, ze czesto nie potrafimy przyznaé sie do bledéw i wzigé za nie
odpowiedzialnos¢. Takie podejscie moze wynikaC z rany upokorzenia i z leku przed kara, byciem
wysmianym. Pod tymi lekami zazwyczaj kryje sie nie przezyty wstyd z przesziosci i jakas sytuacja
zwigzana z popetnieniem btedu. W momencie przyznania sie do btedu upada nasze wyobrazenie
bycia idealny, czyli dosy¢ czesto nasze kruche ego. Przyznawanie sie do bitedow, swiadomosé
konsekwencji i madros¢ wyciggnieta z btedu sg dla nas trampoling do wzrostu, jesli tego nie robimy to
tak naprawde sie nie rozwijamy i tkwimy ciggle w falszywym wyobrazeniu o sobie. Gdy sie nie
przyznajemy przed sobg lub przed innymi, tworzymy tez wyparcie, a gdy sytuacja dotyczy wptyniecia
na innych, to blokujemy nasze wtasne sumienie i w konsekwencji prowadzi to do cierpienia oraz nie
zauwazania momentéow kiedy krzywdzimy innych, czyli naszego wptywu na innych. Popetnianie
btedéw jest czyms$ normalnym i nie popetnia btedéw tylko ten co nic nie robi. Inng kwestig jest jeszcze
podejscie do siebie po popetnieniu jakiego$ btedu. Gdy karcimy sie w nieskonczonosé, wzbudzamy
poczucie winy wobec siebie i budujemy nienawis¢ do siebie, tak naprawde przestajemy by¢ uzyteczni
dla siebie i dla innych, a nasze zachowanie sie nie zmienia. Tak naprawde wtedy karmimy sie
nienawiscig, wstretem do siebie, a pdzniej przerzucamy go na innych. Nie ma w takim zachowaniu
zdrowego podejscia, przez co nie ma miejsca na wyciggniecie lekcji i nauke. Gdzies$, kiedys ktos
powiedziat, ze osoba $wiadoma nie popada w schematy destrukcyjne po nawaleniu na jakim$ polu,
tylko wycigga wnioski i wykorzystuje sytuacje do wzrostu i ewolucji w swoim zyciu, czyli wykorzystuje
pomyiki i btedy do samorozwoju. Jest to prawda, z tym Ze niestety nie zawsze mamy taka
przytomnos¢ umystu by podchodzi¢ do siebie w zdrowy sposob, dlatego wazne by obserwowac siebie
i by¢ swiadomym schematéw w jakie wchodzimy. Tak naprawde zmiany swoich wzorcow traktowania
siebie mozemy zmieni¢ my sami wprowadzajgc wiecej wyrozumiatosci, wspodtczucia, czutosci wobec
siebie lub tez mozemy sie otworzy na takie wzorce, gdy ktos bedzie podchodzit do nas z takg formag
mitosci, wtedy moze w nas to rozbudzi¢ zdrowg mitos¢ do siebie.

Podczas kazdej sytuacji zyciowej mamy wybdr, albo reagujemy wedtug starego wzorca i
utrwalamy stary destrukcyjny schemat, albo jesteSmy pionierem nowego i wchodzimy w nowg
energie, podejmujgc nowe decyzje i dokonujagc nowych wyborow. Oznaka zdrowienia jest
reagowanie w nowy sposéb, bardziej spokojny w sytuacjach, ktére kiedys wywolywaly w nas
impulsywne, gwattowne reakcje. Podstawa w transformac;ji to inwestowanie energii we wspieranie
siebie i innych, a nie w krytykowanie, osgdzanie, pretensje do innych i do swiata.

Tak zwane trudne wydarzenia jak schody, daja szanse na poszerzenie perspektywy,
zaistnienie nowej Swiadomosci i w rezultacie sg szansg na rozwéj.

Czesto chcemy uzdrowienia, prosimy o nie, wysytamy intencje jednak, gdy pojawia sie ku temu
okazja, czyli gdy pojawia sie sytuacja zaczynamy sie blokowa¢, ucieka¢ od sytuacji lub zaprzeczac
jej. Z jednej strony chcemy poszerzenia Swiadomosci, jednak z drugiej strony mamy jeszcze silne leki,
blokady przed poczuciem bdlu i dyskomfortu, ktére nie pozwalajg nam wprowadzi¢ szerszej
swiadomosci. Wchodzimy wtedy w sytuacje patowg ze sobg i situjemy sie ze soba, z zyciem.
Zazwyczaj albo reagujemy na sytuacje poprzez pryzmat skrzywdzenia, poczucia krzywdy, zalu albo
poprzez wiasnie ztosé, kontrole, dominacje nie chcgc wpusci¢ zrozumienia, czucia do swej
przestrzeni i stawiamy opor przed zaistnieniem nowej swiadomosci. Dostrzezenie , ze sami sie
blokujemy na to o co wczesniej prosiliSmy i ze sami stawiamy opor przed uzdrowieniem danych
wzorcow daje nam szanse wyjsScia poza swoje mechanizmy obronne i pozwala nam je pusci¢
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otwierajgc sie tym samym na nowe, czyli na wprowadzenie tego samego w nowy kontekst, w nowg
perspektywe, a w konsekwencji pozwala nam zastosowac nowe podejscie.

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

Dlatego nic, co ma miejsce w ich Zyciu, nie jest ani pomyltkq, ani bledem. Dzieje si¢ dokladnie to, co musi
zostac¢ wydobyte, czemu trzeba si¢ prryjrzelé, zrozumied, poddaé, umiesci¢ w nowym kontekscie, uzdrowic i
wybaczyé. Trzeba wigc utrzymac wspotczujgcqg postawe”.

David R. Hawkins - "Przywracanie zdrowia”.

Docenianie samego siebie, uznanie swojej wartosci.

Dostrzegaj swoje mate sukcesy i dziekuj za nie sobie i sile wyzszej. Schematy jakie miatem u
odnosnie docenienia polegaty na szukaniu docenienia, uznania, zauwazenia z zewnatrz, zamiast
samemu doceni¢ siebie i uzna¢ swojg wartos¢. Nie mowie, ze docenienie, uznanie z zewnatrz nie jest
wazne, tylko chodzi mi o to by nie byto one w formie silnego pragnienia, domagania sie lub tez préb
wymuszenia poprzez swoje zachowanie. Bycie docenionym, uznanym jest normalng zwyktg potrzebg
ludzkg i nie jest niczym ztym, problem pojawia sie wtedy, gdy opieramy sie tylko na szukaniu i
zaspokajaniu tych potrzeb w Swiecie zewnetrznym, a sami nie zauwazamy, nie uznajemy samych
siebie. Poczucie samego siebie i uznanie swojej wartosci jest powolnym procesem, a zaczyna sie od
nawigzywania kontaktu z wtasnym wnetrzem. Nasza warto$¢ nie zalezy od tego jak bardzo jesteSmy
podziwiani przez Swiat zewnetrzny, tylko od tego ze jestesmy.

Innym schematem byto koncentrowanie sie na wielkich rzeczach, wzniostych dziataniach,
fantazyjnych celach i marzeniach. W pewien sposéb nie zauwazatem matych, drobnych rzeczy, czyli
pojedynczych  moich krokow. Zaczeto sie to zmienia¢, gdy zamiast fantazjowa¢ o przysziosci
zaczatem skupia¢ sie na tym co jest w chwili obecnej i jak zaczatem by¢ coraz bardziej przytomny i
obecny. Wtedy tez zaczatem bardziej doceniac to co robie i samego siebie oraz widzie¢ jak mate kroki
sg wazne oraz ze szczescie jest w przemierzaniu drogi, a nie w samym osigganiu celu, konkretnego
rezultatu.

Przyjmowanie mitosci, wsparcia, pomocy, troski od innych.

Od nastoletnich lat miatem problem z proszeniem o pomoc, z przyjmowaniem pomocy, troski,
wsparcia, mitosci od innych. Nie potrafitem tego robi¢ w zdrowy sposéb, zazwyczaj pragngtem tego
lub zgdatem i domagatem sie. Problem byt w tym, ze moje zadania byly w pewien sposéb
oczekiwaniami o ktérych nie mowitem. Bytem przekonany, ze inni majg sie domysle¢ tego co ja chce i
zaspokaja¢ moje ukryte potrzeby. Gdy inni tego nie robili, to obrazatem sie jak mate dziecko, tapatem
urazy i wpadatem w zto$¢. Dopiero podczas zdrowienia nauczylem sie moéwi¢ o moich potrzebach i
zrozumiatem, ze inni nie muszg zaspokajaé moich potrzeb. Inni majg swojg wolnos¢ i robig tak jak
uwazajg, fajnie jest jak dostaje cos$ od innych, jednak nie zawsze inni tez sg mi w stanie da¢ cos. Tak
samo jak i ja nie jestem zawsze w stanie da¢ innym to czego oni chcg i potrzebujg, jestesmy tylko
ludzmi. Wyjasnianie sobie tych kwestii, méwienie o tym pomaga budowa¢ zdrowe relacje.

Wracajgc do przyjmowania pomocy, podczas zdrowienia nauczytem sie bardziej otwierac i prosic¢
o0 pomoc, gdy czuje ze tego potrzebuje. Zazwyczaj polega to na telefonie do przyjacidt, pojsciu na
miting, powiedzenia o problemie, poproszenie sity wyzszej o wsparcie, wystuchaniu kogo$ z
podobnym doswiadczenie i wziecie od niego madrosci. Sztuka przyjmowania jest bardzo wazna, bo
nie jesteSmy samowystarczalni.
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Blokade jakg zauwazytem u siebie w kwestii przyjmowania pomocy, to wstyd przed méwieniem o
swoich problemach, o swoich emocjach, o tym co sie dzieje we mnie, o tym Ze sobie nie radze, ze
jest mi ciezko, ze co$ mnie przerasta. Miatem duze blokady z mdwieniem o swoim bdlu, o swoim
smutku, co powodowato ze dusitem go w sobie jeszcze bardziej i cierpienie narastato. Blokada przed
komunikowaniem tego powodowata, ze zostawatem sam ze wszystkim i dusitem sie z tym, co
prowadzito do pogtebiania tych stanow i coraz wiekszej izolacji, poczucia wyobcowania, samotnosci,
beznadziei.

,»9 Stycznia
*Akceptowanie pomocy*

Niektorzy z nas czuja sie tak wyobcowani, ze zapomnieli o tym, iz nie sa sami. UtwierdziliSmy
sie w przekonaniu, ze wszystko musimy robi¢ sami. Niektorzy z nas byli po rzuceni przez
innych ludzi. Niektorzy zyli bez mifosci. Niektorzy przyzwyczaili sie do pustki wokéf siebie.
Niektorych z nas zycie ciezko doswiadczyfto.

Bég jest zawsze gotéw, zeby poméc. Jest wielu ludzi, ktérym na nas zalezy. Jezeli zechcemy,
otrzymamy mitosé i wsparcie, komfort i opieke. Jezeli podejmiemy ryzyko poproszenia o
pomoc, pomoc zawsze sie znajdzie. Mozemy czerpaé sile z naszej grupy wsparcia oraz
pozwolié, by pomagata nam i wspierafa nas nasza Sita Wyzsza. Przyjaciele pojawig sie i bedg
to prawdziwi przyjaciele.

Nie jesteSmy sami. Nie musimy robi¢ wszystkiego w pojedynke. Nie robimy wszystkiego sami.
Niedostatek mitosci nie istnieje. Juz nie.

““Dzisiaj, Boze, pom6z mi uwolnic¢ sie od potrzeby bycia samowystarczalnym i przekonania, ze
jestem sam. Pomoz mi zblizy¢ sie do niezmierzonych pokiadéw Twojej Boskiej Sily, aby
dozna¢ mitosci, wsparcia i przyjazni. Otwérz moje oczy i serce, abym moégt zobaczyé, ze
mito$¢, pomoc i wsparcie sq w zasiegu reki. Pomo6z mi uwierzy¢, ze jestem kochany.™™,,
"Jezyk wyzwolenia"- Melody Beattie

1.4 Poczucie wartosci.

Pamietaj, wszystko zalezy od Ciebie. Budowa zdrowego poczucia witasnej
wartosci jest procesem i to w Twoich rekach jest zmiana, ktérej mozesz
dokonaé.

Nic samo sie nie zmieni, bez naszej wewnetrznej pracy i konkretnego dziatania nic nie ruszy do
przodu. Nie wystarczy pomys$leé, ze sie chce, poza tym im wiecej chcenia, tym wiecej chcenia i
pragnienia, co powoduje presje i cisnienie oraz sitowanie sie z rzeczywistoscig przy braku dziatania.
Nie wystarczy zrozumieé¢, nabrac teorii, wiedzy. Trzeba wtasnorecznie, uparcie, codziennie, wytrwale
namawia¢ siebie do takiej zmiany jakg chciataby$ osiggng¢. Tylko wtedy zmieni sie twodj sposéb
myslenia, Twdj sposdb zachowywania sie, Twoje nawyki, Twoja energetyka, a zarazem z tym
wszystkim zmieni sie cate twoje zycie. Przewaznie mamy ogromny opor przed zmianami, zazwyczaj
bardziej lubimy by¢ w cierpieniu, w tym ze jest nam Zle, niz zaczag¢ co$ zmienia¢. W pewien sposob
cierpienie i dane stany same sie bronia.

Zdrowe poczucie wiasnej wartosci, wiara w siebie, pewnos¢ siebie sprawia, ze dziatamy z
odwagg w rzeczywistosci i spetniamy swoje wewnetrzne potrzeby oraz realizujemy sie jako jednostka
robigc to co kochamy robi¢. Majgc zdrowe poczucie wartosci dbamy o siebie, o swoje potrzeby i
spetniamy swoje marzenia. Przestajemy wtedy naktada¢ sobie ograniczenia, blokady i przechodzimy
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do manifestacji tego co chcemy w naszym zyciu. Zdrowe poczucie wiasnej wartosci to znajomosc¢
swoich wad i stabosci i akceptacja ich, zaufanie do wlasnych umiejetnosci i kompetencji, dawanie
sobie rady z wyzwaniami, satysfakcja z wiasnych wysitkéw i efektéw pracy, poczucie bycia kims$
wartosciowym i zastugujgcym na mitos¢, dawanie sobie prawa do szczescia, docenienie i uznawanie
siebie. Zdrowe poczucie wartosci jest naszym naturalnym stanem, do ktérego zawsze mozemy
powroci¢ nawet jesli w naszym zyciu wydarzyty sie sytuacije, ktére spowodowaty, ze stato sie inaczej.
Wiara w siebie i pewnos¢ siebie jest u dziecka naturalna, jego odwaga i che¢ poznawania oraz
doswiadczania zycia jest czym$ normalnym. Dopiero pdzniej dziejg sie rzeczy, sytuacje ktoe
podkopujg w dziecku jego wiare w siebie lub tez umacniajg jg. Problem w tym, ze u oséb takich jak ja
czy Ty, ktére nie dojrzaly emocjonalnie poprzez nie poradzenie sobie z przezyciami w dziecinstwie,
czy przez przejecie roznych schematdw, wewnetrznych gloséw, pozostaty w fazie zagubienia,
konfliktu wewnetrznego, bezradnosci, bezsilnosci, przez co nie zbudowaly zdrowego poczucia
wartosci, a co za tym idzie wiary w siebie i swoje mozliwosci. W pewnym sensie jestesSmy jak dzieci
we mgle.

Osoby o zdrowym poczuciu wartosci, to jednoczesnie osoby odporne psychicznie. Posiadajg one
przekonania, ktore sprawiajg, ze sa wytrwate, zdyscyplinowane ale jednoczesnie potrafig byc¢
spontaniczne, majg dystans do siebie, nie uzalezniajg swojego szczescia od czynnikow
zewnetrznych. Dlatego zawsze pozostajg naturalne i prawdziwe. Chetnie wychodzg z inicjatywa, majg
wewnetrzne poczucie sprawstwa, mocy, biorg odpowiedzialno$¢ za swoje zycie i dziatania, godzac
sie na mozliwe ryzyko. Posiadajg niezachwiang wiare we wiasng zdolnos¢ do osiggania celow,
wiedzg ze wszystko zalezy od ich dziatania. Nie poddajg sie porazkom, krytyce, sg wytrwate w
realizowaniu dziatan. Majg wiec rozwiniete przekonania, ktére wzmacniajg je w czterech filarach
odpornosci psychicznej:

Pewnos¢ siebie (swoich umiejetnosci i w kontaktach interpersonalnych)

Wyzwania (odwazne podejscie do nowosci i ciggta nauka na doswiadczeniach)

Zaangazowanie (stawianie i realizowanie celow)

Kontrola (poczucie wptywu i samokontrola emocjonalna)

Zdrowe poczucie wartosci to na poziomach swiadomosci Hawkinsa, poziomy powyzej odwagi, to
zarazem zrozumienie siebie jak réwniez innych, to tworzenie zdrowych relacji i realizacja siebie jako
jednostka w swoich pasjach. To wyjscie poza system walki i ucieczki, radzenie sobie z swoimi
emocjami oraz rozumienie ich przez osiggniecie dojrzato$ci emocjonalnej. Osoby jasno patrzace na
zycie wiedzg, ze majg moc na tworzenie tego co chcg w swoim zyciu poprzez swoje dziatanie.
Wiedza, ze do nich nalezy decyzja i wyboér odnosnie sposobu myslenia, reakcji na emocje i
postepowania. Im wiecej wlasnego dziatania, konkretnych czynéw, tym wiecej wiary w nas samych.
Wiare w siebie buduje sie poprzez doswiadczanie, robienie tego co wczesniej mysleliSmy, ze nie
potrafimy zrobi¢. Wiare w pewien sposdb nabywa sie podcza robienia danych rzeczy, to ze juz je
robimy jest dowodem na to, ze uwierzyliSmy w siebie. Konkretny rezultat, manifestacja jest juz
potwierdzeniem i samym doswiadczeniem do przezycia.
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