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Jesli chcesz mnie wesprzec i to co robie, mozesz to zrobi¢ tutaj:

buycoffee.to/dra

i tutaj

https://patronite.pl/profil/279197/grzegorz-drabik?podglad-autora
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Wiecej o emocjach mozesz przeczyta¢ w mojej ksigzce, link ponizej:
https://ridero.eu/pl/books/widget/droga_do_swojego_wnetrza_czesc_2/

Y&

Jesli chcesz poczytac fajne artykuty i darmowe pliki z wiedzg psychologiczng zapraszam na
mojego bloga, link ponizej:

https://odrodzeniefeniksa.pl/
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Trojkat Winy

Wina

Jest funkcja normalnego superego czy tez sumienia, oraz mechanizmem kontroli majacym zbalansowac
zwierzgce instynkty i impulsy ,,id”, ktore sktada si¢ z bardzo prymitywnych sttumionych popedow, wiacznie z
popedem $mierci. Nadmiar poczucia winy wola o poprawg, nadmiar $wiadczy o przejmowaniu
odpowiedzialnosci za czyny, mysli, emocje innych, co wiaze si¢ czg¢sto z nadwrazliwo$cig. Zupelny brak winy
jest o wiele powazniejszy i na ogét bywa wynikiem wrodzonej patologii, ktéra prowadzi do réznych form
przestepczosci i psychopatologii, tak jak ma to miejsce w przypadku seryjnych zabdjcow, psychopatow czy tez
w polityce, objawiajac si¢ jako szkodliwy mesjanistyczny narcyzm. Osoba pozbawiona catkowicie poczucia
winy , to socjopata, osoba zamknigta na czucie i nie przyznajaca si¢ do swoich btgdow. Natomiast osoba
nadwrazliwa prezentuje drugg skrajno$¢ przejmujac odpowiedzialno$¢, wing za co$ co nie jest jej udziatem
wykorzystujac to co przejmuje do wilasnego cierpienia i biczowania samego siebie, wigc jest to pewnego
rodzaju masochizm.

U zwyczajnych ludzi istnieja normalne mechanizmy poczucia winy, ktore funkcjonuja jako S$rodki
zapobiegajace egoizmowi, okrucienstwu czy drapieznym impulsom. Przydatne aspekty winy obejmuja skruche,
powsciagliwos¢ oraz korygujacy samokrytycyzm, z ktorych wszystkie sa skladowymi odpowiedzialnej
moralnos$ci i etyki. Owe przejawy sumienia rownowazg ekstremalny egotyzm, jaki prezentuja przestepcze czy
psychopatyczne osobowosci.

Temat winy zawsze si¢ pojawia , gdy uznajemy co$ za krzywdzace nas, gdy jesteSmy ranieni. Normalng reakcja
jest che¢ wymierzenia kary, odwetu, che¢ zemsty i inne reakcje instynktowne. Ego domaga si¢ odwetu i
ukarania kogo$, tym bardziej jak mamy mocno wpojony system kar i nagrod. Gdy sami byliSmy mocno karani,
takie zachowanie wchodzi nam w krew i pozniej sami stosujemy takie podejscie do innych. Jednak mamy
wybor jak chcemy postapié, czy wedlug schematu oko za oko , czy otworzy¢ si¢ na wrazliwosé i wspolczucie
wychodzac poza uwarunkowania ego. Odpuszczenie odwetu i zawisci, czyli opanowanie instynktow ego daje
przestrzen na pojawienie si¢ wrazliwosci, wspotczucia, wolnosci oraz pozwala wyj$¢ poza system kar i nagrod.

Nie chodzi o to aby popada¢ w skrajnosci i nie uznawac krzywdy jesli si¢ ona dzieje, bo to §wiadczy o naszym
braku granic i braku pozwolenia sobie na z1o$¢, z czym zazwyczaj ofiara ma problem , bo w momencie krzywdy
zamrozita swoja z1os¢ i agresje¢, przez co pdzniej nie pozwala sobie na nig lub nie potrafi nig zarzadza¢ dajac si¢
ciagle krzywdzi¢ lub mysli ze jest ciagle krzywdzona. Bardziej chodzi o odrdznienie tego czy krzywda dzieje
si¢ nam naprawde, czy moze czasem to co odbieramy dzieje si¢ poprzez nasze rany emocjonalne i jest projekcja
nieprzezytej krzywdy z przesztosci i czy krzywda dotyczy tak naprawdg nas. To tak jak z Iekiem i strachem, lgk
jest przed czym$ wyobrazonym, a strach przed czyms$ realnym. Trzeba umie¢ oddzieli¢ co jest realne , od tego
co nie jest , do tego jest nam wlasnie potrzebny rozum i logika, jednak aby to zrobi¢ trzeba najpierw poznaé
siebie i swoje reakcje emocjonalne, swoje zranienia i skrywany wraz z nim bol emocjonalny.

Zaleznos¢ emocjonalna

Oznacza , 7e jeste$ psychicznie nadmiernie zalezny od innych ludzi, czyli trzymasz si¢ ich kurczowo i uwazasz,
ze bez nich nie przetrwasz( nawet gdy obiektywnie jest to nieprawda). Osoby begdace w takich relacjach
zazwyczaj zachowuja si¢ w sposob ulegly. Rzadko podejmuja decyzje, pozostawiaja decyzje i wybory
partnerowi. Szukaja osob silnych psychicznie, ktorym oddaja kierowanie nad swoim zyciem, czgsto niestety
oddaja to osoba narcystycznym , agresywnym. Na ogo6t mysla, maja przekonane ze nie moglyby funkcjonowac
samodzielnie, dlatego tez akceptuja rozne( czesto drastyczne, destruktywne) dla nich rzeczy , nie chcac narazaé
relacji na szwank godzac si¢ na brak szacunku. Emocjonalna zalezno$¢ prowadzi do ograniczenia swojej
wolnosci i zwigzana jest z lekiem przed byciem samodzielnym, czyli z wzigciem odpowiedzialnosci za swoje
zycie. Wigze si¢ z brakiem samodzielnie podejmowanych decyzji i dokonywanych wybordéw. Osoba wchodzaca
w zalezno$¢ tak naprawde boi si¢ kierowac swoim zyciem, dlatego oddaje to kierowanie innym. Przesladowca
zazwyczaj potrzebuje kogo$ kto mu bedzie wskazywat droge, zazwyczaj naprawiacza. Naprawiacz kogo$ kogo
bedzie ratowat. A ofiara kogos$ do opieki sobg , w tym Ze przesladowca i naprawiacz to tez role ofiary.

Toksyczne poczucie winy

Upaonz st
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Obwinianie siebie za sytuacje, emocje , wydarzenia za ktore nie jesteSmy odpowiedzialni, ktore nie sa zwiazane
z nami, na ktore czg¢sto nie mamy wpltywu a nasz sposob myslenia i przyjete wzorce podswiadome moéwig nam
inaczej. Dreczenie si¢ ciggle tymi samymi sytuacjami i karanie si¢ za nie. Przewaznie jest mylone ze zdrowa
empatig i z wyrzutami sumienia. Poczucie winy destrukcyjne wystepuje nawet wtedy gdy nasza intencja nie
bylo skrzywdzenie kogo$, czy tez siebie. Jednak schemat ten sprawia ze wyolbrzymiamy krzywdg i stosujemy
wobec siebie samobiczowanie, czgsto pomimo tego, ze kto§ nam juz wybaczyl. My dalej potrafimy mie¢ do
siebie zal 1 kara¢ siebie za co$ czego juz dawno nie ma. Wybaczenie sobie przychodzi tak naprawde wtedy , gdy
znajdujemy mitosierdzie dla siebie i odpuszczamy sobie schematy karania siebie i blokowania siebie, gdy w
cato$ci puszczamy zal do siebie i zaczynamy zy¢ chwilg obecng. Czgsto jestesmy prze§wiadczeni ze to
Wszech§wiat ma nam wybaczy¢ , gdzie tak naprawde wszystko zalezy od nas i od tego czy sami puscimy
nienawi$¢ wobec siebie oraz czy odpuscimy karanie, zngcanie si¢ nad sobg samym. Za poczuciem winy kryje
si¢ lek przed wolnoscia, przez co wchodzimy w zaleznosci emocjonalne z innymi, czy tez z rdéznymi
substancjami. Boimy si¢ ze sobie nie poradzimy sami i nie pozwalamy sobie poczu¢ bezsilnosci, bezradnosci,
zalu czy smutku. Uzalezniamy si¢ od sytuacji zewnetrznych aby poczué zludne poczucie bezpieczenstwa, aby
uciec przed samym soba , przed samotnoscia, przed bolem emocjonalnym. Uzywki réznego rodzaju $wietnie
reguluja emocje i uspokajaja umyst jednak czynig destrukcje w naszym zyciu dajac ztudne poczucie ulgi
uzalezniajgc jednoczesnie ciato. Forma karania siebie moze by¢ nie pozwalanie sobie na zaspokajanie swoich
potrzeb emocjonalnych, wchodzenie w toksyczne zwiazki, wybieranie mniej przez uczucie niezastugiwania( czy
tez czucia si¢ nie godnym) , tworzenie zalu do siebie o swoje dzialania, ztoszczenie si¢ na siebie przez caty czas,
masochizm( wieczne pokutowanie).

Demon toksycznego poczucia winy

wStuchajgc Alice, czulam, Ze ta dziewczyna nie jest w stanie nigdy wygraé, bez wzgledu na to co robi. Jesli
rano szla na sitownig, by odby¢é swdj trening, miala poczucie winy, e nie zaczela wcezesniej pracy. Ale jesli
szta rano prosto do pracy, to czula si¢ winna, Ze nie é¢wiczyla. Poczucie winy budzilo sie w niej, gdy zjadta cos
niezdrowego, gdy starala si¢ znalei¢ dla siebie czas po ciezkim dniu pracy i gdy nie bylo jej przy dzieciach.
Alice nie byla winna Zadnej strasznej zbrodni popelnionej w przeszlosci. Jej poczucie winy bylo znacznie
bardziej subtelne. Czula si¢ winna 7 powodu wszystkie, co spotykalo jg w ciggu dnia i owo poczucie winy
sprawialo, Ze nie byla wstanie si¢ niczym cieszy¢ ani z niczego czerpaé przyjemnosci. W rezultacie w ogole nie
odczuwata zadowolenia ani jakiejkolwiek przyjemnosci.

W konsekwencji prowadzilo to do tego, Ze probowala dogodzi¢ sobie za pomocq jedzenia i snu, co z kolei
sprawialo, Ze czula si¢ potwornie wrecz winna!

Poczucie winy to negatywna domena drugiej czakry. Mowi ono: ,,Nie powinienem sie¢ tak czué, powinienem
byé zly lub przestraszony.” Mowi tei: ,,Nie powinienem tego chcieé, nie powinienem tego potrzebowacd” oraz
»Nie powinienem mieé takich pragnien ani fantazji seksualnych” albo ,,Nie jestem wystarczajgco dobry,
wystarczajgco czysty, wystarczajgco sprawiedliwy czy wystarczajgco hojny.” Poczucie winy moze zrujnowaé
kazdg aktywnosé, pozbawiajqc nas radosci 7 tego, co robimy. Oczywiscie, Ze zdarzajg sie sytuacje, w ktorych
faktycznie powinnismy czué si¢ winni. To catkowicie normalne, Ze mamy poczucie winy, gdy skrzywdzimy
samych siebie lub kogos innego, gdy zachowujemy si¢ bezmysinie lub okrutnie albo robimy cos wbrew
zdrowemu rozsqgdkowi. Ten rodzaj poczucia winy pozwala nam oceniaé swoje zachowanie i dokonywaé
stosownych zmian. Ale rodzaj tego nieskrepowanego poczucia winy, jakie dostrzeglam u Alice, zatrzymuje
przeplyw energii, ktory stanowi o plynnosci drugiej czakry. Odbiera nam bowiem uczucia i blokuje radosé.,,

Czakry. Siedem kluczy do energetycznego uzdrowienia ciata i duszy
Autor: Anodea Judith

W zaleznosci jak mocno Nas zawstydzano lub wzbudzano poczucie winy wobec Nas w
dziecinstwie, to wprost proporcjonalnie zamieniamy zdrowe reakcje , odruchy w co$ z
czym czujemy si¢ zle i nie odpowiednio. Im bardziej sobie bedziesz pozwala¢ na bycie
soba, tym to odczucie ze robisz cos Zle, gdy robisz tak naprawde w zgodzie ze soba( z ta
czescia Ciebie ktora wyparle$) bedzie znikaé, a ty poczujesz wolnos¢ robienia tego co
naprawde chcesz robi¢ i jak naprawde chcesz robi¢. Zrzucisz maski i pozwolisz sobie
by¢ soba. Na obrazku sq wymienione rzeczy , ktore moga w tobie wzbudza¢ poczucie
winy i to ze czujesz si¢ w jaki$ sposob zly, bo takie odczucia wzbudzali w Tobie rodzice
kiedy byles prawdziwym soba, a Ty poprzez l¢gk przed utrata ich miloSci zaczale$
odrzucaé swoja prawdziwa jazn i tworzy¢ kogos , kto spelni ich oczekiwania, kogo$ kto
jest nastawiony na spelnianie oczekiwan Swiata zewnetrznego. Dostrzezenie tych
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schematéow i tego na co si¢ blokujesz bo wierzysz( trzeba poddaé wiare w te
przekonania) , ze to co$ zlego oraz wyjscie z tych schematéow pozwoli Ci zbudowaé
lepsza wiez ze sobg i zaprzestaniesz odrzucaé siebie w oparciu o lek przed byciem
odrzuconym przez innych. To ze kto$ kiedys odrzucal Cie¢ bo nie byles taki jak ta osoba,
by chciala zeby$ byl nie znaczy , Ze Ty dalej masz odrzuca¢ samego siebie. Za kazdym
razem gdy robisz te rzeczy masz prawo do nich i nie musisz czu¢ si¢ zle z powodu ich
robienia oraz bac si¢ ze kto$ Ci¢ odrzuci przez to. Daj sobie prawo do bycia sobg, prawo
do istnienia i nie przepraszaj za to ze istniejesz. To da Ci moc i energie¢ , ktora blokujesz
gdy robisz co$ wbrew sobie lub gdy karasz siebie, wzbudzasz wstyd wobec siebie za to ze
jestes soba. Glosy wewnetrzne oparte na poczuciu wstydu i poczuciu winy pochodzg
wlasnie od uwierzenia w glosy rodzicow, ze jestes nie taki jak masz by¢ . Podanie wiary
w te glosy i tych emocji pozwoli Ci dotrze¢ do prawdziwego siebie. Gdy zobaczysz , ze
Ty nie jestes glosami swoich rodzicow pojawi sie¢ wybor, czy dalej podtrzymujesz gre
przeciwko sobie, a co za tym idzie te glosy , czy tez budujesz relacje ze soba oparta na
autentycznym JA i dajesz zaistnie¢ swojemu wewnetrznemu prawdziwemu glosowi,
ktory ciagle si¢ dobija do Twojej Swiadomosci, a ktory zostal zepchnie¢ty w glab Ciebie ,
bo byl nieakceptowany i nie kochany taki jaki byl.

Wyrzuty sumienia

Sa normalng reakcja , gdy zrobilisSmy co$ zle, gdy skrzywdzilismy kogos, gdy mamy $wiadomos$¢ tego i
przyznali$my si¢ do tego. Wtedy wyrazamy skruche i naprawiamy swoj blad. Wyrzuty sumienia po czasie
znikaja i wybaczamy sobie dang sytuacje. Odpuszczamy sobie i idziemy dalej w swoim zyciu. Wyciagniecie
wnioskoéw z tego co zrobiliSmy pozwala nam dokonywaé w przysztosci lepszych decyzji i dokonywac lepszych
wyborow w taki sposob aby nikogo nie krzywdzi¢ oraz by mie¢ czyste sumienie.

Natomiast falszywe poczucie winy mgczy Ci¢ i prowadzi do samokarania i cigglego biczowania si¢
obsesyjnymi my$lami o danej sytuacji. Dziala pomimo tego , ze nasza intencja byla czysta i buduje krytyka ,
ktory obwinia w nieskonczonos¢ za dang sytuacj¢. Jest to ciggle tworzenie urazy wobec siebie i toksycznej
relacji wobec siebie. Czgsto w parze idzie z poczuciem krzywdy i z toksycznym wstydem.

Toksyczne poczucie winy jest zazwyczaj oparte na wierze, Ze jesteS winny niepowodzen
swoich rodzicow, ze jesteS winny bycia niekochanym przez niedojrzalych emocjonalnie
rodzicow, przez co zaczynasz wzbudzaé wstret do siebie i nienawi$¢ wobec siebie. Nikt

Ci nie wytlumaczyl w dziecinstwie , ze to nie Twoja wina i odpowiedzialnos¢.
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Nie musisz &) Feniks
przepraszac za:

Za rezygnacje z tego co jest sprzeczne z Twoimi
wartosciami

Odmienne poglady

Asertywne wyrazanie swojej opinii
Nie spetnienie oczekiwan innych
Podazanie wiasng droga

Odczuwanie i wyrazanie emocji

Zdrowe wykorzystanie wyrzutow sumienia

Najlepiej przemowi¢ do wewngtrznego sumienia i zobowigzac je, aby stalo si¢ naszym oddanym sojusznikiem i
nauczycielem, a nie zagrazajagcym nam sadysta. Nalezy koniecznie okresli¢ jego edukacyjng role. Musimy
podja¢ decyzje¢, ze dojrzate sumienie jest przydatnym narzedziem i pomocnym przewodnikiem, z ktérym
zyjemy w zgodzie, dzieki wyborom wthasnej woli. Cwiczenie woli zabroni sumieniu staé si¢ kolejnym
pobtazajacym sobie, pograzajacym si¢ w winie i paradoksalnie, egoistycznym oprawca samego siebie.

Ulge w poczuciu winy i nienawisci moze przynie$¢ akceptacja ograniczen ego/umyshu, z jego wrodzong
strukturg oraz wadami funkcjonalnymi. Zamiast agresji, rodzi si¢ w nim smutek, gdy widzi ludzi niszczacych
zycie wlasne oraz innych. Fakt, ze nie istnieje zadna korzy$¢ z trzymania urazy i nienawisci do innych, staje si¢
uderzajacy. Zdolno$S¢ do wybaczenia pochodzi z uczciwej i pelnej pokory akceptacji

ograniczen wpisanych w sama ludzkg nature.
W naszej kulturze poczucie winy jest oceniane jako bezwarto$ciowa, niepotrzebna emocja. Tymczasem badania
(prowadzone przez psychologa Roy'a F. Baumeistera) pokazuja, ze petni ona dwie, bardzo wazne dla nas role:

1. Poczucie winy motywuje nas do zwracania wigkszej uwagi na innych ludzi, co pozwala nam utrzymac¢ dobre
relacje. Przykladowo, jesli nie spedzamy z nimi wystarczajaco duzo czasu i jest ryzyko, ze relacja na tym
ucierpi - poczucie winy przypomina nam o tym, ze ta znajomo$¢ jest dla nas wazna. Jesli zrobimy komus
krzywdg - poczucie winy zmotywuje nas do przeprosin lub do wtozenia energii w naprawienie naszego bledu.

2. Poczucie winy pozwala nam zwroci¢ uwage na bledy, jakie popetilismy w przesztosci. Gdy nie wyciggamy
wnioskéw z naszych porazek, poczucie winy z nami pozostaje i stale kieruje nasza uwage na przeszie
wydarzenia. To sila, ktora pozwala nam wyciagna¢ lekcje i zmieni¢ swoje postgpowanie w podobnych
sytuacjach, ktore dopiero bedg mie¢ miejsce. Odpowiednie podejécie do poczucia winy moze sprawic, ze ta
emocja przestaniec by¢ w naszym zyciu destrukcyjng. Wazne, aby si¢ w nig wstucha¢ i wykorzysta¢ do
poprawienia wlasnego postgpowania - wtedy poczucie winy ulatnia si¢, bo nie jest juz potrzebne.
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Odcigecie si¢ od wlasnego sumienia

Odcigcie si¢ od wiasnego sumienia wynika z nieradzenia sobie z ogromng ilo$cig poczucia winy jakie jest
przenoszone na nas w dziecinstwie. Tak samo odcigcie si¢ od wstydu powoduje tworzenie nadmiernej jego
iloéci w naszym polu, az w koncu wstyd zamienia si¢ w toksyczny wstyd . Jestedmy tak czesto obwiniani i
zawstydzani, ze w koncu blokujemy si¢ na czucie tych emocji i wypieramy je do pod§wiadomosci, w ciato. im
wiecej wypieramy tym mocniejsze mechanizmy obronne budujemy wokot siebie. Czgsto wtedy wchodzimy w
postawe osoby , ktora na kazda krytyke, uwage, stowo innych w jego strong reaguje jakby byta atakowana przez
innych. Emocja obronna wtedy jest oczywiscie ztos¢. Brakuje nam wtedy dystansu do siebie, umiejg¢tnosci
samoobserwacji. Jestesmy za bardzo powazni i nie potrafimy sie rozluzni¢ i zrelaksowaé. Wystepuje wtedy
nadmierna czujno$¢ i che¢ kontroli kazdego czynnika w kolo, kazdej naptywajacej informacji do naszej
przestrzeni, przez co nasz system nerwowy w koncu siada , bo nie potrafimy si¢ odprezy¢. Towarzyszy nam
ciagle napigcie, presja a kazda informacja z zewnatrz jest traktowana jakby byla atakiem na nasza osobg.
Skrywamy w sobie tajemnice, emocje , a na zewnatrz prezentujemy maske pewnos$ci siebie. Tworzy si¢
pewnego rodzaju banka , balon , ktory w koncu peka , bo nie jestesmy w stanie znie$¢ takiego napigcia i nasz
organizm zaczyna chorowaé. Duszone i wypierane emocje muszg si¢ gdzie$ ulokowac, a skoro nie moga wyjs¢
na zewnatrz poprzez placz, wypowiedzenie ich zaczynaja niszczy¢ nasze ciato. W pewnym sensie niszczy nas
nasza wilasna energia w postaci emocji. Emocje skierowane przeciwko sobie zaczynaja tworzy¢ okreslone
zaburzenia emocjonalne, psychiczne, fizyczne, w tym nerwice.

Odcinamy si¢ wtedy od dolnej czg¢$ci naszego ciata, w tym od narzadow ptciowych, przez co tworzymy jeszcze
wicksze obsesje, czy materialne, czy seksualne. Nie mamy kontaktu z materiag i zamykamy si¢ w swojej wlasnej
glowie, w pewnym sensie odcinamy si¢ od rzeczywistosci i §wiata w kolo , na rzecz zamkniecia si¢ w iluzjach
wlasnej glowy. Stad tez mechanizmy obronne w relacjach , bo tworzymy barier¢ w tym co ludzkie, materialne.
Przestajemy czu¢ jednos¢ z energia wszechswiata, bo odcinamy si¢ na kontakt z nia, nie przyjmujac nic z
zewnatrz 1 zazwyczaj nie dajac nic na zewnatrz. Gdy jestesmy odcigci od tego co ludzkie nie potrafimy
rozr6zni¢ co rani innych, czy robimy dobrze, nie potrafimy odr6ézni¢ dobrych uczynkow od ztych. Zostaje
zaburzone spojrzenic na to co jest dobre ,a co nie jest. Wstyd jest emocja , ktéra ma nam powiedzie¢ , ze
przekroczylismy granice ludzkie w relacjach, jednak gdy jesteSmy zamknigci na czucie go , nie potrafimy
dojrze¢ gdzie sg granice tego co mozemy zrobi¢ , a tego co nie mozemy. Stad tendencje do skrajnosci i
popadania w catkowity brak poczucia wstydu lub tez tendencja do zalewania si¢ nim. Tak samo jest z
poczuciem winy, albo mamy tendencj¢ do wypierania swojej odpowiedzialnosci i konsekwencji swych dziatan
albo tendencje do przejmowania odpowiedzialnosci za wszystko. Nie potrafimy wejs¢ w rownowage , bo
przewaznie jesteSmy odcieci od tych emocji, wtedy wystepuje jedna skrajno$¢ calkowity brak czucia Iub tez
nagromadzenie emocji prowadzi do wybuchu ich , przez co nastgpuje druga skrajnos¢ i zalanie si¢ nimi.

Odciecie si¢ od sumienia prowadzi do przejecia wladzy nad naszym zyciem instynktom zwierzgcym. Nasze
wlasne popedy zwierzece zaczynaja destrukcyjnie dzialaé w naszym zyciu , bo nie potrafimy nimi zarzadzac,
ukierunkowac¢ ich energii, nic rozumiemy wtasnej energii seksualnej, kreatywnej , wtasnych emocji, wiasnego
chaosu. Na przyktad im wigcej mamy nagromadzonego wstydu odno$nie naszej seksualnosci, tym bardziej
mamy tendencj¢ do popadania w obsesje sekaulane i pedzenia za tym co wypieramy w sobie , a szukamy i
idealizujemy u innych. Tak samo jest z finansami im wigcej wypartego wstydu , tym bardziej pedzimy by mieé
wszystko co materialne lub tez catkowicie zamykamy si¢ na potrzeby materialne wypierajac je z naszej
przestrzeni. To co reguluje nasze sumienie, to skrucha i pokora, gdy nasze sumienie dziata sprawnie nie ranimy i
nie krzywdzimy innych, czujemy granice i szanujmy ludzkie zycie. Gdy sumienie nie dziata prawidtowo
naruszamy granice innych i tracimy szacunek do siebie oraz do innych.

Rozliczenie si¢ z wlasnym sumieniem

Lek przed kara powoduje ucieczke przed prawda i ukrywanie prawdy. Stworzenie tajemnic i tworzenie si¢
wstydu oraz wyrzuty sumienia . Zyjemy pdzniej w poczuciu winy I wstydu za to co zrobilisSmy.

"Wina osobista stanowi Zrodlo sily, pod warunkiem, Ze si¢ jej nie wypieram. Gdy przyjme
swojgq wine, nie mam poczucia winy. Poczucie winy pojawia si¢ wtedy, gdy sie wypieram
swojej winy i nie chce si¢ do niej przyznac. Kto bierze swojg wine, ma takze sile. Wina
okazuje si¢ silqg. Kto neguje swojg wing i unika jej skutkow, ma poczucie winy i jest staby.
Przyjecie winy daje czlowiekowi sile robienia dobrych rzeczy, sile, ktorej nie mial
wczesniej. "’

Q/mwz Drsbit,
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Bert Hellinger, Porzadki mitosci czyli by¢ sobg i zy¢ swoim zyciem

Gdy unikamy poczucia winy i wlasnego sumienia , rozliczenia si¢ ze soba i bycia szczerym ze sobg , to jeszcze
bardziej cierpimy. Nie chcemy si¢ skonfrontowac z poczuciem winy , ktoére nas meczy i ktore oddziatywuje z
podswiadomosci . Wiec nie mamy $wiadomosci co nas tak naprawde meczy i dlaczego. Nie znajac przyczyny
nie potrafimy go puscié i przestaé kara¢ siebie za to lezy nam na sumieniu. Zal , poczucie winy nie odchodzi ,
bo nie chcemy ich poczué i skonfrontowac si¢ z prawdg. Dopiero stajac w prawdzie mozemy oczy$ci¢ nasze
sumienie i uwolni¢ si¢ od poczucia winy. Wtedy wychodzi caly zal jaki mieliSmy do samego siebie o dane
sprawy. Krzywda jaka wyrzadziliSmy komu$§ moze by¢ zredukowana poprzez zado$éuczynienie i szczerg
rozmowe z kim$ kogo skrzywdziliSmy. Wtedy oczyszczamy nasze wnetrze i jest nam blizej do odpuszczenia
sobie tego za co mieliSmy do siebie zal.

Jestesmy w stanie tez odrézni¢ co jest nasza odpowiedzialnoscia, a co nie, na co mieliSmy wplyw a na co nie w
swojej przesztosci . Czyli poprzez $swiadomos¢ redukujemy wmawiane sobie poczucie winy na przyklad z
dziecinstwa, gdy obawiali$my si¢ za odejscie naszych rodzicéw, za ich rozwdd, za $mier¢ kogo$ bliskiego, za
ich cierpienie. Redukujemy iluzje jakie sobie wmowilismy w dziecinstwie i dostrzegamy prawde , ze wiele
rzeczy za ktore si¢ winiliémy nie byto nasza odpowiedzialno$cig i ze niektore rzeczy nie dziaty si¢ przez nas.
Zazwyczaj w tym momencie zaczynamy odpuszczaé sobie pokute i proby naprawienia przesztosci akceptujac ja
takg jaka byta.

Schematy myslowe oparte na toksycznym, nadmiernym poczuciu winy:

- karanie siebie za najmniejsze bledy, za emocje , za mysli, wstydzenie si¢ swoich mysli, negowanie
siebie, silna agresja i zto§¢ wobec siebie, nie pozwalanie sobie na stabosci, na bycie niedoskonatym,

- bagatelizowanie swoich potrzeb i pragnien,

- co by bylo gdyby i caly szereg rozmyslan i analiz, tworzenie zalu do samego siebie,

- obwinianie siebie za sytuacje i reakcje nie zwigzane z nami, nadodpowiedzialnos¢, wchodzenie w role
wszech§wiata, branie cierpien $wiata na siebie,

- powinienem zrobi¢ to i to, powinienem wiedzie¢, powinienem si¢ zachowac¢ tak i tak, powinienem by¢
taki i taki, tworzenie presji wobec siebie i zalu ze nie jestesmy tacy jak nasze idelane wyobrazenie o
nas samych,

- wieczne zalowanie swoich decyzji i wybordéw, odcigga nas od chwili obecnej od bycia i czucia tego co
jest, zamykamy si¢ w swojej gtowie i1 nie dopuszczamy tego co dzieje si¢ w teraz,

- czucie si¢ winnym za emocje jakie czujemy, uznawanie ich za zte i nieodpowiednie, co moze
prowadzi¢ do wsciekltosci ,

- czucie si¢ winnym za bycie szczg¢$liwszym niz inni,

- czucie winy gdy zaspokajamy swoje potrzeby lub pragnienia.

s Toksyczne poczucie winy przybiera postaé pokuty, nienawisci do samego siebie, psychologicznego
i fizycznego wymierzenia sobie kary, samobdjstwa, negowania siebie oraz mmnoZgcych sie
uzaleinien. Stwierdzenie ,BoZe, spdjrz jak cierpie” staje si¢ subtelng probq manipulowania
Bogiem. Poczucie winy jest skutkiem rozpamietywania minionych dzialan, ktorych Zalujemy, gdy je
przywolujemy w pamieci. Mozna to pokonaé tylko dzieki zmianie kontekstu. Pomytki sq naturalng,
bezosobowq konsekwencjq uczenia sie i rozwoju, co czyni je nieuniknionymi. Dla poréwnania,
hipertroficzne sumienie wigie si¢ 7 pedantycznoscig, zaburzeniami obsesyjno-kompulsywnymi, w
ktorych dana osoba iyje w strachu przed wing z powodu nawet najdrobniejszych blahostek, takich
Jjak popelnienie normalnego bledu. W ewolucji duchowej, poczucie winy w taki sposob zmienia swoj
kontekst, Ze zaczyna przynosi¢ korzysé. Musi ono zostaé przeksitafcone w ostrzeienie i byé
postrzegane jako zabezpieczenie przed dominacjq ze strony destrukcyjnych popedow. Wina
przedstawia pozniej dojrzalq mgdrosé i stanowi etyczng rownowage dla egocentryzmu. ,,

David R. Hawkins -Przekraczanie poziomoéw $wiadomosci

Nagromadzone podSwiadome poczucie winy

Nagromadzone poczucie winy zamienia si¢ w toksyczne poczucie winy, ktore wplywa na nasza wewngtrzng
relacj¢ ze soba. U normalnych osoéb zbaczanie z drogi prawdy i uczciwo$ci powoduje nagromadzenie poczucia
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winy, ktore zostaje sttumione przez wzglad na swojg nieprzyjemna, bolesna naturg. Z tego powodu z czasem
zostajg zebrane pokazne zapasy winy, co umyka naszej uwadze i $wiadomosci, o ile nie odkryjemy tego podczas
podejmowanego okresowo, odwaznego samobadania. Jest to bardzo czgsty stan, ktory przyczynia si¢ do
wystepowania w spoteczenstwie niezgody i sporow. Zwykle znajdujemy racjonalne wymowki dla moralno
etycznych wpadek, ale pod§wiadomos$¢ nie da si¢ oghupi¢ ani zwie$¢ i posiada wrodzong wiedz¢ o tym, ze
wilasna jazn lub inni jg oklamujg. Aby dostrzegac sygnaty spychania poczucia winy, trzeba obserwowac siebie,
swoje cialo i stuchaé si¢ jego komunikatow. Intuicja daje nam zna¢, gdy robimy co$ niezgodnego z wiasnym
sumieniem, trzeba otworzy¢ si¢ tylko na stuchanie si¢ samego siebie.

Skad si¢ bierze podSwiadome poczucie winy? :

- przekonanie , ze jesteSmy winni calego cierpienia tego §wiata, czgsto widoczne w modlitwach, czy tez
wpojone przekonanie ze musi nies¢ swoj krzyz cierpienia, gdzie cierpienie to tak naprawde¢ opor przed
czuciem,

- przekonanie , ze wszech$wiat jest sedzig , ze nas karze, straszenie pieklem, lek przed kara,

- przejmowanie emocji w dziecinstwie od naszych rodzicow( nadwrazliwo$¢) , czucie si¢ winnym
zachowania rodzicoOw, obwinianie siebie, uczucie wadliwo$ci, poczucie odpowiedzialnosci za
niedojrzatego emocjonalnie rodzica, przez co nie radzimy sobie z emocjami, zaczynamy si¢ obwinia¢
za co$ Cco nie jest naszg wing, winimy siebie za brak mitosci naszych rodzicoéw wobec nas i karzemy
siebie za to,

- szantaz emocjonalny rodzica , ktoéry nie potrafil stworzyé zdrowej relacji opartej na poczuciu
bezpieczenstwa, tworzenie zalezno$ci emocjonalnych, gierek emocjonalnych, obrazania si¢, stawianie
wymagan 1 oczekiwan, bycie okreslonym, zachowywanie si¢ w okreslony sposob aby zastuzy¢ na
uwage, akceptacje, mitos¢ rodzica,

- negatywne programowanie spoteczne, zakazy nakazy, gk przed kara, Iek przed ocena, porownywanie
sig,

- bariera rodowa, uwazanie ze podjScie swoja Sciezka to zdrada rodu, gdy w naszym rodzie sytuacja
normalng bylo cierpienie, depresja, mamy wpojone poczucie ze nie mozemy cieszy¢ si¢ zyciem, ktore
wynika z lojalnos$ci wobec przekonan rodu, blokowanie si¢ na rado$¢ z zycia, blokada, ze nie mozemy
by¢ bardziej szczgsliwi niz rodzice, odbieranie tego jako zdrada wobec lojalnosci klanu, obwinianie si¢
za zdrade,

- przejecie poprzez obserwacje nawykow myslowych(krytyk wewngtrzny) i sposobu radzenia sobie z
emocjami od rodzicow, schematy mys$lowe w ktorych tworzy si¢ ciggle wyrzuty sumienia wobec siebie
i samokaranie, samoobwinianie oraz osgdzanie siebie,

- brak zrozumienia , ze to co si¢ stalo jest faktem z ktorym trzeba si¢ pogodzié, ktory trzeba
zaakceptowac 1 ktory juz minagl, a ktorego nie da si¢ zmieni¢, walka z przesztoscia, proby zmiany
przesztosci, brak akceptacji tego co byto, brak akceptacji straty,

-z mylnie rozumianego poswigcenia Jezusa, ktory to umart za swoja wiare, swoja wlasna, a nie za wiarg
i grzechy innych ludzi,

-z braku wybaczenia sobie i pokutowaniu, karaniu siebie za przeszto$¢ lub za konkretny czyn ktérego
nie potrafimy sobie odpusci¢ i wybaczy¢, wchodzenie przez to w masochizm i prze$wiadczenie Ze
zastugujemy na bycie potgpionym,

- znagromadzonego zalu do siebie i nie puszczaniu go,

-z obwiniania siebie za dziecinstwo jakie si¢ miato i z checi naprawienia go , czyli braku pogodzenia si¢
z tym jak byto, z tgsknoty za tym jak miato by¢ ,a nie byto, czyli brak akceptacji i zgody na to jak bylo,

Glowne zrodlo pod§wiadomego poczucia winy i mylenia go z empatia , to nadmiernie rozwiniete
poczucie odpowiedzialno$ci za innych przy braku zagladniecia w swoje wnetrze.

Branie odpowiedzialnosci za emocje, czyny , decyzje innych , pomimo tego ze nie mieliSmy wptywu na nie,
bierze si¢ z zachowan , gdy jako dziecko przejmowali§my emocje swoich niedojrzalych emocjonalnie rodzicow
i przewaznie blokowali§my samych siebie na odczuwane wtedy wlasne emocje, tworzac wewnetrzny konflikt w
sobie. Do tego poprzez brak rozmowy i jasnych relacji probowalismy odgadnaé emocje rodzica i stawialiSmy
sobie wymagania i oczekiwania , aby zashizy¢ na mitos$¢ rodzica. Jednoczes$nie pragnac mitosci bezwarunkowej
od rodzica nie rozumieli$my dlaczego rodzic obwinia nas za swoje niepowodzenia i za to co si¢ z nim dzieje. Z
jednej strony byl sprzeciw, a z drugiej strony lgk przed utrata milosci rodzica. Dziecko nie rozumiejac
zachowania rodzica i jego bolu zaczyna przejmowaé odpowiedzialno§¢ za stany emocjonalne rodzica, a z
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czasem zaczyna si¢ za nie obwinia¢ i krytykowa¢. Zaczyna czuc , ze jest z nim co$ nie tak skoro zostaje
odrzucane i czuje si¢ niekochane. Z jednej strony cierpi w §rodku, a z drugiej nie chce pokazaé tego rodzicowi ,
bo boi si¢ catkowitej utraty relacji z rodzicem. Z jednej strony napiera lek przed utrata aprobaty, uwagi rodzica,
a z drugiej ztos¢ bo dziecko tlumi swoje prawdziwe emocje i nie jest soba, jest mu odbierana jego wolno$¢( to
jest schemat w ktory pdzniej dosy¢ czgsto wchodzimy w dorostym zyciu odrzucajgc siebie na rzecz aprobaty
czy podziwu oraz oczekiwan innych, a wypierajac swoje prawdziwe emocje i uczucia). Wtedy zaczynamy
spycha¢ prawdziwe emocje do podswiadomosci i tworzymy czgéci osobowosci. Zaczynamy wtedy grac i
zaktada¢ maski , ktore nie sg nami i sprzeciwiamy si¢ prawdziwym nas , tracgc swoja naturalnos$c, autonomig i
oddalamy si¢ od naszego zrédta. Alter ego moze powsta¢ tez w innych traumatycznych sytuacjach gdy nie
zostaliSmy przyjeci przez otoczenie takimi jacy byliSmy, przez co zaczynamy nienawidzi¢ samych siebie i
oddalamy si¢ od swojego wngtrza zakladajac rozne maski. Jednak jesli chodzi o zalezno$¢ emocjonalng , to
glowne zrodlo jest w relacji z rodzicami, przez co pdzniej sami wchodzimy w podobne relacje ze swoimi
partnerami projektujgc na nich swoje wzorce .

Dziecko , ktére zaczyna gra¢ samo ze sobg wyrzekajac si¢ swoich emocji i nie przyznajac si¢ do nich. Zaczyna
je wpycha¢ gleboko w podswiadomos¢ i nie daje im szansy zaistnie¢. Z jednej strony tworzy si¢ relacja oparta
na emocjonalnym szantazu, a z drugiej dalej jest wewnetrzny brak zgody na dalsze takie traktowanie przez co
rodzi si¢ ztos¢. Wtedy zazwyczaj pojawia si¢ bunt w formie ztosci wobec rodzicow i calego §wiata. Do tego
tworzy si¢ gleboki krytyk wewngtrzny i samo karanie siebie oraz obwinianie. Osoba taka odbiera pozniej
wszystko bardzo osobiscie i emocjonalnie tak jakby wszystko byto kierowane do tej osoby. Nie rozumie , Ze tak
naprawdg bierze wing za co$ za co nie nalezy bra¢ winy i za co nie jest odpowiedzialna .

Uczucie odpowiedzialnosci

Za innych: Wobec innych:
Ja: Ja:
-ratujg( pod$wiadome poczucie winy) — okazuje empatie
— chronie — dodaje odwagi
— wybawiam - dziele sie
— kontroluje - konfrontuje
— przejmuje ich uczucia — zréwnuje sie

— jestem wrazliwy

— nie stucham

— stucham
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Czuje sig wtedy : Czuje sie:
-zmeczony — odprezony
-niespokojny — $wiadomy
-przerazony — wolny
— narazony

— wartosciowy

— uzalezniony(brak wolnosci i swobody)

Zajmuje sig : Zajmuje sie:
-szukaniem rozwiazan , odpowiedzi za innych -relacjq z druga osoba
— okolicznosciami —druga osoba
— zeby mie¢ racje — uczuciami

— tym jak wypadam — czescia wspolng zwigzku i sobg

Zalezy mi wtedy(ukryte motywy) na: Zalezy mi wtedy na:

-podziwie — wspotpracy
— aprobacie — szczesciu i radosci
— uwadze — prawdzie
-akceptaciji

— uczciwej i szczerej relacji

— kontroli innych

— ustawianiu innych

- racji

Jestem wtedy : Jestem wtedy:
-manipulatorem — troskliwy
— kontrolujacym — wspierajacy

— pyszny - dbajacy
— dumny i przemadrzaty — kochajacy
— narzucajacym — otwarty
— surowym - ufny
— wymagajacym — pokorny
— oczekujagcym( ktos ma postepowac tak jak sobie zycze ) — zdystansowany
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To poczucie winy sprawia, ze wydaje nam si¢ , ze inni zaczynaja nas krytykowac i deprecjonowac. Poprzez Igk
przed ocena zaczynamy odbiera¢ uwagi innych jako krytyke naszej calej osoby. Bierzemy osobiscie do siebie
zdanie innych i czujemy si¢ atakowani. Odbidér umniejszania naszej wartosci przez innych ludzi, jest
odpowiedzig na to, ze sami si¢ nisko cenimy. Co innego odbierze w komunikacie danej osoby, osoba z niskim
poczuciem wartosci , a co innego z wysokim poczuciem wartosci. Osoba z niskim poczuciem warto$ci poczuje
si¢ dotkni¢ta bo zalezy jej na opinii innych o0sdb i okreSla siebie poprzez innych, natomiast z wysokim
poczuciem wartos$ci bedzie potrafita si¢ zdystansowac do oceny, krytyki i spojrze¢ jak jest naprawde. do tego
bedzie umiata oddzieli¢ i rozr6éznié¢ kogos negatywne proby manipulacji, od tego czy ten kto§ mowi prawde, po
prostu poprzez szczero$é i uczciwos$é wobec siebie. Jesli myslimy o sobie, ze jesteSmy nie wazni i nic nie
warci, odbieramy adekwatna reakcje innych, ktorzy ciagle pokazywa¢ nam beda, Zze jesteSmy mali i nic
niewarci. Trzeba zauwazy¢ , ze wigkszos¢ takich odczu¢ jest tylko projekcja naszych wlasnych ran na
zachowania innych oraz przypisywania im intencji zwigzanych z naszymi Igkami, obawami. Przyktadowo kto$
chce dla nas dobrze i chce nas wspiera¢, a my poprzez mechanizm obronny odbieramy to jako atak na nasza
osobe i dopatrujemy si¢ wrogich intencji u innych. Jest to samoczynne tworzenie wrogow w koto siebie i w
wiekszos$ci przypadkow nie jest zgodne z rzeczywistoscig.

Jesli uwazamy, ze zaslugujemy jedynie na okruchy chleba, to tyle wlasnie otrzymamy, bo tyle zdecydujemy si¢
wzig¢ ze §wiata i tyle wpuscimy do naszej przestrzeni. Jesli chcemy przesta¢ by¢ zalezni od opinii innych oséb
na nasz temat, trzeba uwolni¢ si¢ od toksycznego poczucia winy i od wszystkich uczué z nim zwigzanych . Do
tego trzeba odcigé zalezno$¢ naszego wizerunku i wazno$ci tego wizerunku w oczach innych od naszego
poczucia wartosci.

Dlaczego jest wazna zmiana patrzenia i zrozumienie schematow opartych na poczuciu
winy, zaleznosci emocjonalnej ?

- brak lub nadmiar poczucia winy blokuje przeptyw Twojej energii w gore ciala, zabiera ogromng ilo$¢
energii, nadmiar sprawia ze tracisz wolno$¢ emocjonalng i wchodzisz w zaleznosci, a brak powoduje
zamknigcie si¢ na czucie i nadmierng kontrol¢ oraz dominacje,

- poczucie winy powoduje ze przebywa si¢ ciggle w przesztosci umystem , przez co nie ma mozliwosci
bycia tu i teraz,

- poczucie winy blokuje Twoje dziatania, czujesz si¢ zle gdy robisz co$ dobrego dla siebie, sabotujesz
siebie , my$lisz ze nie zastugujesz na cos, blokujesz si¢ i karasz ,

- gdy masz mylne przekonanie ze co$ jest zle, zaczynasz wini¢ siebie gdy to robisz, w tym obszarze
miesci si¢ seks, rozkosz, przyjemnosci , pienigdze,

- bo bronisz swojego cierpienia , stawiasz opOr energii zycia i nie dajesz przeplywaé zyciu, masz wtedy
tendencje do tworzenia zastoju energii, zalu, nienawisci i wstr¢tu do samego siebie, masochizm,

- tworzy zaleznos$¢ oparta na silnych emocjach , uzalezniasz si¢ od negatywnych emocji , uciekasz przed
swoja wolnoscig jako jednostka,

- czujesz si¢ winny zachowan innych osob, rozmyslasz o tym ciagle a pozniej karasz si¢ za to,

- nie panujesz nad swoimi emocjami , wchodzisz z automatu w emocje ktore nie sa Twoje ,

- mylisz empati¢ z poczuciem winy , nadwrazliwoscia,zaleznoscia,

- nie dajesz sobie prawa do rados$ci z zycia , blokujesz si¢ na przyjemnosci i na cielesne doznania,

- czesto pomagasz aby zyskaé uwage i aprobate a nie z czystego serca, przez co nie zaspokajasz swoich
potrzeb , chcesz by¢ caly czas dla innych a zapominasz o sobie , boisz si¢ zagladna¢ do swojego
wng¢trza, uciekasz przed soba w imi¢ po§wigcania si¢ dla innych,

- nie pozwalasz sobie na swoja seksualno$é¢ albo si¢ jej wstydzisz , nie pozwalasz sobie poczu¢ swojego
magnetyzmu ,

- bo brakuje Ci konsekwencji, pewnosci, wiary w siebie i decyzyjnosci,

- bo mozesz stworzy¢ Sciezke pokuty , Sciezke cierpienia i biczowania siebie poprzez to jaki byles, w ten
sposob probujesz zastuzyé na mitos¢ od Wszechswiata i probujesz wynagrodzi¢ to jaki byles,
zado$¢uczynienie jest wazne, jednak gdy przechodzi w ciagte odrzucanie siebie na rzecz innych staje
si¢ Sciezka meki 1 wtedy tak naprawde dzialasz przeciwko sobie tworzac ciagle zal do samego siebie ,
bo robisz cos czego tak naprawdg nie chcesz robic,

Zrozum to :

Jesli co$ sie wydarzylo w przeszlosci i my podjeliSmy decyzje w oparciu o stan wiedzy
posiadajacy w momencie jej podejmowania , czyli majac okreslony poziom Swiadomosci
siebie i Swiata to decyzja jaka podjeliSmy byla jedyna jaka mogliSmy podja¢ bo
wydawala si¢ najlepsza z mozliwych. Na tamten moment i tamten czas nie mogliSmy
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podjaé innej decyzji i wyboru bo uwazaliSmy , Ze dana decyzja jest najlepsza na ten czas
dla nas. Trzeba zrozumie¢ ze nie bylo innej opcji a iluzja jaka daje nam umysl ze byla
tworzy tylko zal do siebie i nie pozwala pojs¢ dalej wyciagajac wnioski, zatrzymywanie
si¢ w przeszlosci i ciagle jej zalowanie nie wplynie na jej zmian¢. Nie da si¢ zmieni¢
przeszltosci i trzeba to zaakceptowac i pogodzié¢ si¢ z tym. Wazne jest to co robisz teraz i
czy wprowadzasz korekty w swoim podejsSciu i nastawieniu wynikajace z zauwazonych
bledow.

Jest tez kwestia nieSwiadomosci jaka kazdy ma na dana chwile. Czyli nasze decyzje
oparte sq na tym czego jesteSmy Swiadomi w danym momencie i na tym czego nie
jesteSmy Swiadomi. Wiec mamy prawo do pomylki i popelniania bledow i to jest
ludzkie. Danie sobie tego prawa pozwala odpusci¢ wobec siebie przymus bycia
perfekcyjnym , doskonalym.

Cokolwiek si¢ dzialo w przeszlosci teraz budujesz swoje nowe zycie ,
ksztaltujesz swoj charakter i swoje podejscie do zycia. Masz setki
mozliwosci , by stworzy¢ swoje zycie takim jakim chcesz poprzez swoje
decyzje i wybory. Teraz ksztaltujesz swoja kreacje i to jak chcesz by
wygladalo Twoje zycie, to co dajesz teraz to Twoja karma i energia. To jest
najwazniejsze , by budowac to co chcesz od zycia w tu i teraz, a nie karaé
si¢ za to co bylo.

Poczucie winy, karma

Gdy Twoj umyst, sumienie szuka kary dla Ciebie wynikajacej z poczucia winy zaczniesz odbiera¢ zachowania
innych jako co$ co do Ciebie wraca. Zaczniesz odbiera¢ rzeczywisto$¢ przez pryzmat kary, jak Ci si¢ nalezy
wedlug Twojego sumienia. To nie Wszechswiat Ci¢ karze , a Twoje wlasne sumienie , ktore obrocito si¢
przeciwko Tobie , bo nie akceptujesz swoich stabosci i popetianych btedow utrzymujac idealny obraz samego
siebie. Wypierasz swoje bledy i uczucie winy , zamiast si¢ z nim spotkac¢ i rozliczy¢ si¢ ze sobg i odpusci¢ sobie
poprzez wyrozumiato§¢. Im bardziej wypierasz uczucie winy, tym bardziej myS$lisz ze inni Ci¢ karza i sa
przeciwko Tobie, w tym myslisz ze Wszech§wiat Ci¢ karze. Brakuje wtedy w Tobie wspotczucia i zrozumienia
dla wtasnych niedoskonatosci. Gdzie tak naprawde to tylko Twoja interpretacja poprzez percepcj¢ jaka samemu
nadate$. To nie karma , tylko Twoja wiasna interpretacja im szybciej to zobaczysz , tym szybciej zrozumiesz ze
nikt Ci¢ nie kara i ze sam sobie to robisz poprzez swdj odbidr danych zdarzen przez pryzmat wypartego
poczucia winy. Zrozumienie tego faktu da ci wolno$¢ oraz pozwoli dostrzec fakt , ze Twoja karma jest Twoja
wlasna energia w jakiej jeste§ w danym momencie, bo energia w jakiej jeste§ w danej chwili wplywa najbardziej
na Ciebie, na Twoje cialo, na Twoje decyzje i wybory. Zawsze liczy si¢ to co dajesz w danej chwili , bo to jest
okreslane poprzez Twoja obecng energic w jakiej jestes i najbardziej wplywa na Ciebie w tej chwili. Zawsze
liczy si¢ tylko ta chwila, gdy to zrozumiesz zaczniesz odpuszczaé sobie zal i poczucie winy wobec siebie oraz
bedziesz si¢ tapat , gdy znowu zaczniesz wypiera¢ te emocje. Szczero$¢ ze soba i wglad w siebie pozwoli Ci
zauwazy¢ za co si¢ winisz i za co tworzysz zal do siebie , a ten wglad da Ci mozliwo$¢ rozliczenia si¢ z
sumieniem oraz wprowadzeniem takich dziatan by nie tworzy¢ zalu do siebie.

Masochizm , me¢czenstwo.

Poswigcanie si¢ w imi¢ czego$S uwazane za szlachetne podejScie jest czesto podszyte glebokim
nieuswiadomionym poczuciem winy lub préba udowodnienia sobie czego$, czy tez pokuty lub proba zastuzenia
na co$. Jesli sami nie jestesmy szczesliwi z Tego co robimy to nie ma w tym szlachetnosci, a jest cierpietnictwo,
czyli skrajnos¢ i blokada wystepujaca na drugiej czakrze. Gdy nie pozwalamy sobie na przyjemnosci wlasne i
nie czujemy si¢ wolni emocjonalnie znaczy to ze wchodzimy w masochizm , wigc nie ma tu mowy o dzialaniu z
poziomu serca , tylko z checi uzyskania jaki$ konkretnych zyskow, cierpienie wtedy sprawia nam dziwna
przyjemnos¢ pochodzaca wiasnie pod masochizm. Dzwigamy wtedy krzyz, cigzar ktéry sami sobie naktadamy,
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a skoro jest cigzar to nie ma wolnosci, skoro jest przymus to nie ma swobody i lekkosci. Meczennik jest
milczacym cierpietnikiem. Posiada wszystkie uczucia Biedactwa, ale zachowuje je dla siebie. Gdy pytaja go, jak
si¢ ma, odpowiada, ze wszystko jest w porzadku. Chce, oczywiscie, by inni wiedzieli o jego cierpieniu, i
oczekuje, by czytali w jego myslach i uczuciach lub "wyciagali" od niego, co si¢ dzieje w jego wnetrzu. Kazdy,
kto tego nie czyni (a takich jest wickszo$¢), jest nastepnym niewrazliwym prymitywem w kolekcji milczacych
cierpien Meczennika. Meczennik ma problemy z méwieniem o swoich prawdziwych emocjach , myslach, o tym
co w nim jest na dang chwile, przez co dusi to w sobie i ttumi emocje w ciele. Jednocze$nie to mu nie pozwala
zobaczy¢ prawdy o sobie i przez to utrzymuje konflikt w sobie , bo nie jest uczciwy ze sobg, uwaza ze ze
wszystkim musi zmierzy¢ si¢ sam , dlatego zamyka si¢ na prawdziwa blisko$¢ z druga osoba.

Zmiana podejscia do siebie z karania siebie, presji wobec siebie do wyrozumialosci i
wspolczucia dla siebie

Toksyczny wstyd i toksyczne poczucie winy moga przej$¢ w forme nienawisci do samego siebie oraz walki ze
sobg. Przejawami tego jest podejScie do samego siebie w momencie , gdy nie spelniamy swojego
wyidealizowanego obrazu , czyli gdy popelniamy biedy i pokazuja si¢ nasze stabosci. Jesli bylismy wychowani
w systemie kar i nagrod, to za kazde potknigcie si¢ bedziemy chcieli siebie kara¢, bedziemy podchodzi¢ do
siebie przy pomocy sily, presji, napigcia. W takich sytuacjach moze si¢ ujawni¢ skrywana nienawis¢ , zlos¢, zal
do rodzica ktory nas karat w dziecinstwie. Momentem przetlomowym jest wprowadzenie wspotczucia,
wyrozumialosci, tagodnos$ci dla samego siebie w momentach , gdy do glosu dochodzi sedzia w nas domagajacy
si¢ ukarania nas. Akceptacja samego siebie w catosci ma decydujace znaczenie w mitosci wiasnej, bo pozwala
przyjaé siebie takimi jakimi jesteSmy , przez co dajemy sobie zgodg¢ na bycie soba.

Nadmierny zal do siebie i do Swiata
To co blokuje nasze serce najbardziej na odczuwanie wdzigcznosci to ogrom zalu jaki mamy do rodzicow i do
nas samych. Zal po utraconym dziecifistwie i brak odpuszczenia oraz pogodzenia si¢ z tym ze dziecinstwo
mingto powoduje ogrom zalu , ze nie bylo tak jak bysmy chcieli aby byto. Tak samo zal tworzony wobec
innych, ze nie s3 tacy jak nasza iluzja jacy powinni by¢. Jest jeszcze to jak traktujemy samych siebie i czy
jestesmy zadowoleni z siebie, czy tez ciagle si¢ karcimy i uwazamy ze powinnismy by¢ inni niz jesteSmy. Ta
wewnetrzna relacja decyduje o tym jak traktujemy innych.

Tworzenie zalu ze ktos$ nie jest taki jak nasze widzimisie. Okreslanie jaki ktos ma by¢, trzeba
poddac¢ schemat koncentrowania sie na kims$ i przestac przerzuca¢ swoje wady na ta osobe .
To jaki ktos jest to jego wybor i decyzja. Zajac sie soba po prostu.

Trzeba zauwazy¢ i podda¢ schematy myslowe oparte na zalu, im wiecej puscimy emocji zalu
jaka dusimy w sobie tym tatwiej nam bedzie podda¢ schematy, a nasze serce oczysci sie z
zalu i poczujemy sie wolni oraz damy ta wolnos$¢ innym.

Zauwazacé jak tworze¢ zal wobec tego co jest. Jak tworze niezadowolenie zamiast radosci
i akceptacji tego co jest. Zauwaza¢ jak traktuje sam siebie. Najpierw zmieni¢
traktowanie siebie . P6zniej przela¢ to na innych. Relacja ze soba jest najwazniejsza, bo
ona okresla inne relacje.

swPowoli ucze sieg, jak Zy¢ bez Zalu

Powoli ucze sie, jak odpuscic¢ przesziosé, zamiast odtwarzaé wszystkie chwile, w ktorych chcialabym cofngé sie
w czasie i zmienic je lub te, ktore chcialabym cofngd, aby dokonad innego wyboru.

Powoli ucze sig, Ze nic nie zmieni tego, co juz si¢ wydarzylo, nic nie zmieni przeszlosci, wiec nie ma sensu
nawet o tym mysleé, nie ma sensu bié si¢ 7 powodu rzeczy, ktore powiedzialam i zrobilam, a ktorych nie moge
cofngd.

Powoli ucze sie, ie nawet to czego Zaluje, nauczgylto mnie czegos cennego, kaida pomytka byla lekcjq, kaida
zla decyzja nauczyla mnie czegos o sobie lub o innych i kaidy zly wybor byt dokladnie tym, co bylo potrzebne,
aby dowiedziec si¢ jak dokonywac witasciwych wyborow.

Powoli ucze sie, e z zalem przychodzq cenne lekcje, takie jak przebaczenie i zrozumienie.
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Nauczylam sie nie oceniaé kogos, gdy nie bylam na jego miejscu, i co nie mniej wazne, nauczyto mnie to, jak
iS¢ naprzod, jak zaczgé od nowa, jak zostawié wszystkie te mroczne i negatywne mysli i emocje za sobgq i is¢
naprzod.

Powoli dowiaduje sie, Ze moze zal nie jest wcale taki zly.

Powoli dowiaduje si¢, ie zZal zmusil mnie do pracy nad swoimi wadami i sobg, aby stac si¢ lepszym
czlowiekiem. Poczucie winy, rozczarowanie, uraza byly jak przyprawy do dopracowania idealnego przepisu.

To jest to, czego potrzebowalam, aby zaczqé patrzeé¢ w glgb siebie i dowiedzieé sig, skqd pochodzg te uczucia i
co je w pierwszej kolejnosci wyzwolito.

Powoli dowiaduje sie, Ze maoj zal wprowadzil mnie w cze¢sci mnie, o ktorych istnieniu nie wiedzialem.

Nauczyt mnie, jak by¢é milszg, jak by¢ silniejszq, jak by¢ bardziej wyrozumialq i nauczyl mnie, ze mam moc,
zmienié, zamiast probowaé 7y¢ ze wszystkimi czesciami mnie, 7 ktorych nie jestem tak dumna.

Powoli dowiaduje sig, Ze Zal jest w taki czy inny sposob jest odpowiedzig na jeden 7 moich problemow. Jesli
zaglebie si¢ w niego, znajde Zrodto problemu i sposob jego rozwigzania.

Powoli dowiaduje sie, ie iycie bez ialu nie oznacza iycia lekkomysinego ani zaproszenia do podejmowania
bardziej nierozwainych decyzji lub nieobliczalnych wyborow, ale jest zaproszeniem do oderwania si¢ od
nastepstw tego wszystkiego, oderwania si¢ od tego, kim bylas, kiedy podejmowalas te decyzje ; czy to byla
chwila zlosci, chwila samolubstwa, chwila zemsty, chwila, w ktorej twoja stabos¢ przestaniata twojg madrosc.
To zaproszenie do sprawdzenia, co moina zrobié, aby to naprawié, a jesli nic nie mozna zrobié, jest to
zaproszenie do wybaczenia i pdjscia dalej.

Powoli ucze sie, Ze jesli mozesz zaakceptowad swdj zal i priysiegal, Ze nigdy wiecej nie pogwolisz sobie na
dojscie do tego punktu, to naprawde uczysz sie, jak si¢ uwolnié, powoli uczysz sie, jak 7yé ze swoim Zalem, nie
pozwalajgc mu na umniejszanie sobie.

Powoli dowiaduje sie, Ze to nie 7al mnie definiuje, ale to, jak sobie 7 nimi radze pokazuje, kim naprawde
jestem.,,

Rania Naim

Zaleznosci, w ktore wchodzimy. Trojkat Dramatyczny
Karpmana (trojkat winy)

Wybawca (Ratownik/Wybawiciel)
Cechy charakterystyczne
Naprawianie w innych tego czego si¢ nie chce zobaczy¢ w sobie, nadodpowiedzialno$é, przejmowanie
cierpienia calego §wiata, egocentryzm, egotyzm, dziatanie po to aby zapeti¢ pustke w sobie, pragnienia oparte
na ego, projektowanie swoich wad i stabosci na innych, pozorna szlachetno$¢ pod ktora kryje si¢ che¢ kontroli i
manipulacji, silna potrzeba uwagi i akceptacji , stad che¢¢ zastuzenia na mitosé

Ofiara (Potrzebujacy)
Cechy charakterystyczne
Wypieranie swojej agresji , ztosci , brak granic osobistych, egocentryzm, zamykanie si¢ na rado$¢ z Zycia, $wiat
mnie krzywdzi, uzalanie si¢ nad soba, jestem w centrum wszystkiego, oddanie kontroli nad sobg sytuacja
zewnetrznym, skupianie si¢ wylacznie na swoim cierpieniu( wyolbrzymianie swojego cierpienia) , opor przed
poczuciem tego co si¢ kryje za cierpieniem, wyolbrzymianie swoich wad i stabos$ci oraz ciggta koncentracja na
nich, silna potrzeba uwagi , stad koncentracja na swoim cierpieniu,

Przesladowca (Agresor/Kat/Napastnik)
Cechy charakterystyczne
Bycie swoja agresja, przebywanie na poziomie zlosci i dumy, odcigcie si¢ od wyrzutéw sumienia, od wstydu,
uciekanie przed swoim bdélem emocjonalnym, nienawis¢ do swoich stabosci, do ofiary w sobie, walka z tym
czego nie chce si¢ widzie¢ w sobie , a widzi si¢ w innych, odcigcie od odpowiedzialnosci, dziatanie by uciec
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przed pustka w sobie, pycha , samolubstwo, brak umiej¢tnosci spojrzenia z kogo$ perspektywy, ci$nienie, presja
napiecie, che¢ kontrolowania wszystkiego w kolo, stawianie si¢ w roli Wszech$wiata, brak akceptacji swoich
wad i walka z nimi, manipulowanie , oszukiwanie, nastawienie tylko na swoje,

Model Tréjkata Dramatycznego zwanego takze ,.trdjkatem winy” lub inaczej ,,maszyng do obwiniania” (ang.
blaming machine) jest jedng z gier umystu. Role wystepujace w trojkacie to postawy majace swoje korzenie
przede wszystkim gleboko w dziecinstwie i relacjach, ktdre panowaty w rodzinie lub najblizszym otoczeniu np.
w szkole, wsrdd rowiesnikow ale takze w miejscu pracy; sg to wzorce zachowan: Wybawcy, Ofiary i
Przesladowcy. Wchodzimy w nie czegsto nieswiadomie, kierowani wyuczonym sposobem reagowania na znane z
dziecinstwa sytuacje lub kojarzace si¢ z nimi dobrze poznane stany emocjonalne.

Trojkat pokazuje tez podejscie do samego siebie, do kontaktu ze soba, do kontaktu ze swoimi bdlem
emocjonalnym, ale rowniez podejscie do agresji jaka mamy w sobie.

Mimo pozoréw poruszania si¢ w bezpiecznym obszarze znanych i wyuczonych reakcji, odgrywanie tych rol
zamiast rozwigzywaé konflikty i napigcia tylko je poteguje. Najczestsza przyczyna wchodzenia w niezdrowe dla
nas relacje sg nasze deficyty - niska samoocena, potrzeba akceptacji, pochwaty, docenienia, potrzeba uwagi i
bycia potrzebnym.

To co dzieje si¢ pomigdzy poszczegdlnymi uczestnikami dramatu jest nieudolnym sposobem nawigzania
glebszych relacji. System ten jednak nie dziata w sposdb wspierajacy — oznacza to, ze niezaleznie od tego, w
ktorej roli zaczynamy i w ktorej skonczymy gre, za kazdym razem bedg nam towarzyszy¢ negatywne uczucia.
Nieswiadomie podejmujemy gre, poniewaz w danej sytuacji nie potrafimy nawigzaé opartych na glebi i
autentycznosci relacji, ktorych potrzebujemy. Kiedy z ta §wiadomoscig spojrzymy na zachowania ludzi, bedzie
nam tatwiej zrozumie¢ i dostrzec, ze tak naprawde to co warunkuje konkretne zachowania danego cztowieka,
ale takze czgsto nasze wzgledem otoczenia, nie wynika z tego ze on lub my jesteSmy ,,zli”, lecz z tego ze nie
zawsze potrafimy w konstruktywny sposob wejs¢ w relacje. Warto zaznaczy¢, ze zauwazenie tych zaleznosci i
rozpoznanie ich nie ma na celu wybielania lub usprawiedliwiania agresywnych, niepozadanych i krzywdzacych
zachowan. Pomaga jedynie w rozpoznaniu i zasygnalizowaniu tych obszar6w naszej psychiki, osobowosci czy
relacji, ktore wymagaja wigkszej uwagi i pracy z nimi.

Granica pomigdzy rolami dramatu moze by¢ ptynna. Oznacza to, ze wcielajac si¢ w jedna z rdl Trojkata po
pewnym czasie najprawdopodobniej zamienisz jg na inng — mozesz pozosta¢ w niej zaledwie przez chwilg jak
rowniez przez dtuzszy czas. Kazda z rol wigze si¢ z brakiem emocjonalnej wolno$ci i podszyta jest brakiem
kontaktu ze sobg, brakiem bliskosci ze sobg. Kazda z postaw Trojkata Winy charakteryzuje si¢ zestawem
poszczegolnych cech, sposobdéw reakceji i myslenia. Poznanie ich, pomoze zidentyfikowaé¢ Ci Twoja ,,ulubiong”
role/pozycje ktdra najczesciej obierasz przebywajac w trojkacie dramatycznym. To z kolei pomoze wyjs¢ z tej
sieci destruktywnych, niszczacych zachowan, przetransformowac je na takie, ktore stuza zarowno innym a
przede wszystkim Tobie. Jednak zanim bedziemy mogli opusci¢ trojkat wzajemnych zaleznosci, musimy zaczac¢
rozpoznawa¢ dramaty w nim utworzone i przejawia¢ che¢ ich porzucenia. Jednym z przydatnych narzedzi
wykorzystywanych do przelamania schematow Trdjkata Dramatycznego, jest tzw. Trojkat Zwyciezey lub
inaczej Wygrywajacego. Na schematach przedstawia si¢ go skierowanego wierzchotkiem do goéry, by w ten
sposob zobrazowaé wigkszg stabilno$¢ relacji - w przeciwienstwie do Trojkatna Karpmana, w ktorym cata
struktura opiera si¢ na chwiejnym wierzchotku. Koncepcja Trojkata Wygrywajacego skupia si¢ na rozwijaniu
tych umiejetnosci i obszaréw, w ktorych kazda z poszczegdlnych rél wezesniej miata deficyty.

Tak wigec — Wybawca moze sta¢ si¢ Opiekunem dziatajacym w swoich granicach osobistych i bez naruszania
granic Ofiary, aktywnie stucha¢, dawa¢ wskazoéwki — zamiast wyrgcza¢ by czu¢ si¢ potrzebnym. Moze dzieli¢
si¢ swoim doswiadczeniem, swoimi spostrzezeniami , jednak wazne by robit to z poziomu serca, a nie z
poziomu poczucia winy. To co najwazniejsze w wybawcy, to zajgcie si¢ swoimi potrzebami ,a nie uciekanie
przed nimi oraz zajgcie si¢ swoja pustka, a nie proby zaspokojenia jej nadmierng pomocg innym. Wybawca
musi w konsekwencji zrozumie¢ , ze nie naprawi przesztosci i ze nie musi nikogo zbawiac.

Przesladowca — poprzez rozwijanie odpowiedzialnosci za wlasne emocje, odpuszczenie nadmiernej checi
kontroli i dominacji, a takze jasne komunikowanie potrzeb - moze sta¢ si¢ asertywny — bez potrzeby
autorytarnego wymuszania decyzji czy zachowan innych. Wazne aby przesladowca nawigzat kontakt z ofiarg w
sobie i1 jej emocjami oraz aby pozwolil sobie na bol ofiary. Moze wtedy transformowaé bol emocjonalny i
otworzy¢ si¢ na wspodtczucie i bycie wrazliwym dla samego siebie.
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Z kolei Ofiara dzigki rozwijaniu w sobie pewnosci siebie oraz zdolnosci samodzielnego rozwiazywania
probleméw staje si¢ Wrazliwym. Osoba, ktora wie, ze oprocz odczuwania emocji, potrafi sobie z nimi w
konstruktywny sposob poradzi¢, ale takze znalez¢ rozwiazanie problemu i podja¢ dziatania biorac
odpowiedzialno$¢ za swoje czyny i emocje. Ofiara aby wyjs¢ z poczucia krzywdy musi odnalez¢é w sobie swoj
wlasny ogien, ptomien i pozwoli¢ sobie na wlasng zto§¢. Zamiast skupia¢ si¢ na problemie i wyolbrzymianiu go
jej zadaniem jest przejscie z zamrozenia do dzialania. Wyjscie z zamrozenia wigze si¢ z pozwoleniem sobie na
czucie wszystkich emocji jakie ofiara wypierata do tej pory .

TROJKAT WYGRYWAJACY

ASERTYWNY OPIEKUN

Rzeczywistoscé Rzeczywistosc¢

Dziata we wtasnym interesie

Troszczy sie o Wrazliwego

<
>

Charakterystyka i osoby majgce trudnosci w

zaspokajaniu swoich
Pyta innych, o ich potrzeby; potrzeb
Mowi "nie", jesli czegos$ nie
chce Charakterystyka
Daje informacje zwrotna Nie przejmuje myslenia
Inicjuje negocjacje i dziatania za kogos, chyba,
i wprowadza zmiany, by Ze zostanie o to poproszony
spotkac sie z potrzebami

Nie robi wiecej niz powinien
innych Nie robi rzeczy, ktérych nie

Nie karze WRAZLIWY chce robic¢

Umiejetnosc¢ Rzeczywistosc¢ Umiejetnosé
Asertywnosc Cierpi lub moze potencjalnie cierpiec Stuchanie
Charakterystyka Samoswiadomosé

Uzywa stanu Ja Dorostego, by myslec i rozwiazywacd Empatia

problemy
Jest samoswiadomy - traktuje swoje emocje jako
informacje stuzace rozwiazywaniu problemow
Umiejetnosé
Rozwigzywanie problemdéw

o Samoswiadomosé

62 GRUPA
£ A SPOTKANIE
Na podstawie: Choy, A., The Winner's Triangle, vol. 20, no. 1, January 1990.

Wybawca- projektowanie swojej ofiary na kims i naprawianie jej w kims
Wybawca, zadowalacz, naprawiacz.
Typowe postawy wybawcy to :

Pomoge Ci za wszelka ceng, Wiem jak Cie¢ uszczgsliwic, Zrobie to za Ciebie, Wiem lepiej, Wiem co jest dla
Ciebie najlepsze, Moje metody sa najlepsze,

Wybawca zazwyczaj projektuje na innych swoje ograniczenia, swoje wady, swoje emocje i to z czym sam u
siebie sobie nie radzi oraz to od czego jest u siebie odcigty. Dlatego ma tendencj¢ do narzucania swojej pomocy
innym , wpychania si¢ w zycie innych i proby ustawiania kogo$ zycia. Ma ogromng ch¢¢ naprawienia siebie i
innych, a wynika to z gleboko zakorzenionego nie§wiadomego poczucia winy, poczucia wadliwosci. Wybawcy
brakuje wgladu wlasnego, wgladu w samego siebie, w tym brakuje mu wrazliwosci 1 wspotczucia dla samego
siebie , jednoczes$nie ma tendencj¢ do wchodzenia we wspolcierpienie z innymi, ktére myli z empatia. Wybawca
ma mocno zakorzenione prze§wiadczenie, ze jesli czego$ dla innych nie zrobi , nie zbawi §wiata to bedzie czué
si¢ winni kogo$ krzywdy, kogos$ cierpienia. Jest to iluzja wspolzalezno$ci i wspolcierpienia oparta na
poswiecaniu samego siebie dla innych, czemu towarzyszy ciagle odrzucanie samego siebie. Wybawcy brakuje
granic osobistych i kontaktu z wlasnymi potrzebami.
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Naprawiacz ma mocno wpojone przekonanie ze zyje dla innych i Zze zajmowanie si¢ swoimi sprawami jest
egoistyczne, dlatego jak robi co$ dla siebie zaczyna czué si¢ winny. Naprawiacz nie chce czu¢ si¢ winny dlatego
thumi poczucie winy i rekompensuje je sobie pomocg innym. Nie potrafi poradzi¢ sobie z tym poczuciem winy
dlatego zaczyna zatraca¢, odrzuca¢ samego siebie na rzecz innych. Nie dostrzegamy wtedy wiasnych potrzeb,
wlasnych marzen, tego co naprawde chcemy. Nie pozwalanie sobie na wlasne potrzeby, przyjemnosci to
blokada na drugiej czakrze , gdzie zamiast w cieszy¢ si¢ zZyciem i tym jacy jesteSmy oraz co mamy w naszym
zyciu czujemy ciaggly brak czego$, przymus naprawiania i po$wigcania si¢, a gdy tego nie ma czujemy si¢
niepotrzebni, nie warci istnienia, odczuwamy pustke przed ktorag ucickamy wiasnie w pomoc innym . W ten
sposob zabieramy swoja wolno$¢ emocjonalng i nie dos§wiadczamy zycia. Ta blokada wskazuje na brak
umiejetnosci korzystania z dardéw zycia, z jego pickna i $wiadczy o nadmiernej kontroli i dominacji, ktora jest
przykrywana szlachetno$cia, misjonarstwem, poswigcaniem si¢. Probujemy wtedy ratowac wszystkich w kolo i
ich naprawiac , a nasze zycie jest doslownie w gruzach, bo nie mamy czasu zajac¢ si¢ nim.

Ludzie, ktorych startowa pozycja w trojkacie Karpmana jest Wybawca, zazwyczaj wychowywali si¢ w
rodzinach, w ktorych doswiadczali ponizania czy zawstydzania, kiedy probowali wyraza¢ swoje potrzeby,
emocje, my$li. Dlatego tez ucza si¢ im zaprzecza¢ i je marginalizujg, zamiast tego czuja nieodparta potrzebe
chronienia innych. W ten sposéb bowiem, moga poczu¢ si¢ warto§ciowi i potrzebni. Wybawca to osoba, ktdra
koncentruje si¢ na Ofierze, dostrzega w drugiej osobie ofiar¢ , ktora ma w sobie, a do ktorej nie chce si¢
przyzna¢. Zamiast zajac si¢ swoimi emocjami gigboko ukrytymi i swoja krzywda woli zajmowac si¢ krzywda i
emocjami innych, przez co moze odwroci¢ wzrok od swojego wngtrza i nie spotykac si¢ z tym co jest w nim.
Pods$wiadomie czuje si¢ zobowigzana do spetniania potrzeb otoczenia. Spieszy z pomocg - nie pytajac nawet o
zgode . Czesto robi wigcej niz si¢ od niego oczekuje 1 poswigca si¢. Rola wybawcy moze wynikac¢ rowniez z
obwiniania si¢ za jakie$ przeszle doswiadczenie, za ktore czujemy zal do siebie i poczucie winy. Przyktadowo
nie udato nam si¢ kiedys$ kogo$ uratowac lub tez zrobiliSmy co$ co uznaliSmy za zfe i teraz chcemy w pewien
sposob odkupi¢ swoje winy , chcemy w jaki§ sposob zadoscuczyni¢ za to co si¢ wydarzyto . Kontakt z
wypartym zalem do siebie i poczuciem winy daje nam szans¢ na puszczenie tych wypartych emocji i
zaprzestania pokuty oraz wejscie w rownowage, miedzy dbaniem o siebie i dbaniem o innych.

Uczucie milosci, bliskosci wybawca myli z byciem potrzebnym , z byciem lubianym
przez wszystkich, z uwaga innych osoéb. Mozna by powiedzie¢ , ze jesli osoba nie czuje
si¢ potrzebna , to nie czuje sensu Zzycia, nie rozumie , Ze ten kto ja najbardziej
potrzebuje , to ona sama, ze ten za kim ma si¢ stawic¢ to on sam oraz ze bliskos¢ na jaka
ma si¢ otworzy¢ , to blisko$¢ z samym soba.

Wybawcy wydaja si¢ zaslepieni i glusi na komunikaty ptynace od Ofiar, pomagaja ponad miarg i probuja
uszczgsliwiaé na sitg, wychodzac z zatozenia, ze wiedza jak to zrobi¢. To osoby skore do wyrgczania innych w
ich obowigzkach, osoby, ktore wiedza ,,lepiej” i w zwiazku z tym przejmuja na siebie odpowiedzialnos¢ za
druga strong. Chea by¢ pomocne, ale mimo, ze bardzo czgsto maja jak najlepsze intencje, to nie zauwazaja, ze
dzialania, ktore podejmujg odbierajag moc sprawcza i mozliwos¢ decydowania osobie, ktora ratuja. Wybawcom
czgsto brak $wiadomosci, ze wywabianie innych moze ich ,upo$ledza¢” i odbiera¢ szans¢ na wzigcie
odpowiedzialnoéci za ich whasne zycie. Swiadomie lub nie, uwazaja druga osobe za gorsza i niezdolng do
samodzielnego rozwigzania problemu, w pewnym sensie budujg w drugiej osobie brak jej mocy. Naprawiacz
poswigca swoja energi¢ po to aby by¢ fajnym , aby zyskac aprobatg i zapetni¢ pustke w sobie. Zadowalacz nie
potrafi bra¢, potrafi dawaé wszystko za darmo, dlatego migdzy innymi nie przyjmuje i tworzy pustke w sobie, w
swojej przestrzeni. Poprzez zamknigcie na przyjmowanie nie ma wymiany energii. Rola zadowalacza jest po to,
aby nie zostalo odkryte wewnetrzne cierpienie i aby nie do§wiadczy¢ wewngtrznego bolu emocjonalnego w
catosci, bo ucieka od swojego smutku , ptaczu, zalu , poczucia winy, agresji, krzywdy , od niektorych swoich
emocji. Ucieczka przed soba i proby naprawy tego co si¢ ma w sobie w kims$ innym powoduja poglebianie si¢
pustki i braku bliskosci z samym soba.

Zadowalacz swoja wrazliwo$¢ wklada w pewne ramy, pomagajac innym , zadowalajac innych zapominajac o
sobie samym. Zatraca granice osobiste i przestaje by¢ asertywny, poswieca si¢ dla innych za bardzo
zapominajac o swoich potrzebach. Odcina si¢ na emocje zlosci i jest przekonany ze wszystko zniesie.

Zadowalacz nie ma czasu aby wyplakaé swéj zal, aby wyplakaé¢ swéj smutek. Odcina si¢ od tego i ucieka
do zadowalania innych. Natomiast otwarcie si¢ na swoj zal i smutek powoduje puszczenie go , poprzez
wejscie na dluzej w siebie i poczucie samego siebie. Pozwolenie sobie na wlasne emocje, na czucie ich
powoduje zbudowanie lepszego kontaktu ze soba , a co za tym idzie wigkszej blisko$ci z samym sobg.
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Zadowalacz robi wszystko aby uzyska¢ od Boga od innych prawo do istnienia, poniewaz sam sobie nie
daje tego prawa lub czuje, Ze nie dostal od rodzicow. Brakuje mu docenienia samego siebie i uznania
swojej wartoSci. Takie podejscie rodzi frustracje i zlo$¢ , bo osoba czesto dziala przeciw sobie, zdradzajac
i odrzucajac samego siebie. Nie jest zgodna ze sobg, chce zadowoli¢ innych. Wypieranie swoich potrzeb
powoduje konflikt wewnetrzny, a w konsekwencji projekcje frustracji i zlo§ci na zewnatrz lub duszenie
ich w sobie i udawanie Ze wszystko jest okej. Brak kontaktu z wlasng zlo$cia powoduje bycie wiecznie
milym dla wszystkich i tendencje do zadowalania wszystkich w kolo , tylko nie siebie.

Jezeli jeste$ people pleaserem (zadowalaczem), to jeste$ osoba, ktora kompulsywnie stara si¢ zadowoli¢ innych,
ktéra zrobi niemal wszystko, aby ten drugi byl szczesliwy, uSmiechnigty, zachwycony, a tym samym, aby
usankcjonowat Twoje prawo do istnienia. Szukasz swojego prawa do istnienia, do zycia u innych , zamiast da¢
je samemu sobie. Mozna bowiem powiedzie¢, ze istota people pleasera wyrosta w oparciu o przekonanie lub
wyksztalcita je w sobie na skutek dramatycznego zdarzenia o charakterze traumatycznym, ze ,,jesli mnie lubia,
to istniej¢. Jesli mnie nie lubia, to mnie nie ma.” Jest to btgdne przekonanie, ktore bardzo wiele kosztuje. Taka
osoba bedzie otoczona przez niezwykla ilo§¢ wampiréw energetycznych - oséb, ktére po drugiej stronie
komunikatu odbieraja ten sygnat i powiedza: “skoro oddasz wszystko za bycie fajnym, to prosz¢ bardzo -
pokaze Ci, ze Cig¢ lubig, a ty daj mi wszystko co masz”.

Zadowalacz wyrdést w przekonaniu

Jesli mnie lubig to istnieje, jesSli mnie nie lubia to nie mam sensu istnie¢ dla samego
siebie. Zadowalacz zyje dla kogos$, a nie dla siebie i ma problemy ze sprawianiem sobie
przyjemnosci i z czerpaniem radosci z nich.

W gtebi duszy, Wybawcy czuja przymus pomagania, i cho¢ czgsto ich prawdziwe intencje sa ukryte nawet przed
nimi samymi, to pod$wiadomie wykorzystujg innych by zwalczy¢ wlasne cierpienie; kiedy nie robig czegos dla
innych zaczynaja wchodzi¢ w poczucie winy. Jesli odnajdujesz siebie w roli Wybawcy - spedzasz cale zycie na
ratowaniu innych, zajmowaniu si¢ innymi, w pewien sposoéb matkowaniu lub ojcowaniu innym. I cho¢ trudno
bedzie Ci si¢ do tego przyzna¢ , nawet przed soba - bo to jest nieprzyjemne i jednoczes$nie narusza Twoj
wewnetrzny wizerunek - nosisz w sobie duzo sttumionego i nie wyrazonego gniewu. Zamiast go uznac i
pozwoli¢ mu ,,wyj$¢” oraz zobaczy¢ czego on dotyczy, to dusisz go w sobie 1 wsciekasz si¢ w myslach.

Wszystko co robisz, tak naprawde robisz dla siebie — chociaz powierzchownie wydaje Ci si¢, ze dziatasz dla
innych — tak naprawde¢ w glebi siebie wiesz, ze to chodzi o Ciebie i o Twoje bycie potrzebnym — bez tego
czujesz si¢ martwy i tak jak by$ nie istnial. Jako Wybawca zdobywasz podziw, wdzigczno$¢ i aplauz. Jeste$
potrzebny. Jeste§ postrzegany jako osoba hojna, troskliwa, silna i oddana. Mozesz nawet cieszy¢ si¢ z bycia
lepszym od innych poniewaz jestes tak bardzo swigty. Chcesz by¢ rycerzem w 1$nigcej zbroi lub superbohaterka
ratujacg innych przed zagtada. W ten sposob zostaje zaspokojona réwniez Twoja inna dziecigca potrzeba bycia
zauwazonym, uznanym, docenionym. To wszystko sprawia, ze Twoje poczucie wartosci, jako czlowieka
potrzebnego rosnie. Cho¢ jest ono kruche i zbudowane na dumie, pysznosci, bo lokowane w tym jak odbieraja
Cig inni oraz jak okreslaja Ci¢ inni , a nie Ty sam. Dlatego , ze ciagle szukasz docenienia , uznania na zewnatrz
pustka w Tobie nie moze by¢ zaspokojona i zapelniona, a wrecz przeciwnie coraz bardziej si¢ powigksza, a Ty
tworzysz jeszcze wigeej zalu wobec siebie i coraz wigeej gniewu, bo ciagle dziatasz przeciwko sobie. Ten gniew
i zal projektujesz na innych, gdy Ciebie nie doceniajg i zarzucasz im iz nie widza Twojej pracy, Twoich staran
przez co czujesz ciagle zawod ze strony innych i bdl braku wdzigcznosci innych, ktory tak naprawde sam sobie
sprawiasz, gdyz okazuje si¢, ze Twoje dziatania jednak nie sg bezinteresowne. Przez co ciagle jeste§ w energii
zalu i zlosci, co napgdza dalej caly schemat. Im szybciej si¢ do tego przyznasz przed soba, tym szybciej
zobaczysz swoje prawdziwe motywy i intencj¢ wobec innych i to co chcesz zyska¢. Gdy to dostrzezesz
zaczniesz sam sobie to dawac i przestaniesz pragnac tego ciagle z zewnatrz. Ciagle towarzyszace uktucie zalu i
braku wdzigcznos$ci za swoje oddanie powinno zwroci¢ Ci uwage , ze co$ jest nie tak. Zamiast dostrzec prawde,
ze to Twoje dziatania sa nadmierne , Ty wolisz zarzuca¢ ludziom, ze to z nimi jest co$ nie tak.

Dzialania oparte na podSwiadomym poczuciu winy

U wybawcy to co jest najwazniejsze to kontakt z wlasnym sumieniem i glgboko skrywanym toksycznym
poczuciem winy. Gdy wybawca odrdzni to za co jest odpowiedzialny a za co nie oraz to na co ma wptyw a na co
nie zacznie puszcza¢ nagromadzone w sobie poczucie winy , ktdre pcha go do prob naprawienia przesztosci w
tu i teraz. Kontakt z tym za co obwinia siebie wybawca i za co si¢ kara pozwoli mu rozliczy¢ si¢ z wlasnym
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sumieniem i pusci¢ zal do samego siebie. Konsekwencja tego bgdzie przeniesienie skupiania swojej uwagi
zamiast na innych , to na tym co jest w nim, co pozwoli mu nawigzac bliski kontakt z samym soba i poczu¢ i
ulge wewnetrzng. Zauwazy on wtedy , ze nie musi by¢ jakis aby by¢ akceptowanym, lubianym, uznanym oraz
zacznie coraz bardziej akceptowac , lubi¢ i doceniaé samego siebie. Przeniesienie uwagi spowoduje rowniez , ze
zacznie dostrzega¢ w koncu swoje potrzeby i przestanie je wypieraé¢ kosztem kogos, co spowoduje Ze zacznie je
zaspakajaé i stanie si¢ bardziej szczgsliwy.

» Bywa, Ze gdy przestajesz ratowac ludzi, oni tego nie lubig. Nazywajq ciebie zlym, niemilym, tym ktory
opuszcza. Zamiast spotkania 7 wlasnymi uczuciami odrzucenia, probujg wywolaé w tobie poczucie winy.

Oskarzajg ci¢ o ich poczucie nieszczescia. Chcq powrotu “starego ciebie”; chcq swojej fantazji na temat
ciebie. Nie chcg Ciebie, chcq wyobrazenia. Najbardziej wyzwalajqcq lekcjg, ktorej kiedykolwiek si¢ nauczysz
jest - nikt nie moZe spowodowal, Ze bedziesz szczesliwy. A ty nie jestes odpowiedzialny za szczescie
kogokolwiek.

Jestes wolny.

Wolnosé jest twojg naturg, i zawsze nig byla. Tak wiec, tak jak Stonce, zawsze swiecisz. Nie czekasz, ai ktos
inny zaswieci, nie potrzebujesz usprawiedliwienia po to, aby swiecié, po prostu Swiecisz. Nie czujesz si¢
odpowiedzialny za wszystkie te slonca, ktore jeszcze nie odkryly swojego swiatla. Po prostu swiecisz. Uczysz
poprzez dawanie Swiadectwa. Idziesz odwaznie swojq drogg. A jesli inni czujq sie Zle 7 twoim Swieceniem, jesli
cig oceniajq, atakujq za to, Ze nie sprawiasz, Ze sq w centrum twojego zainteresowania, to jest to w porzqdku.

To jest ich praca. To jest ich droga. Zyczysz im dobrze.

A kiedy zaprzestajesz prob ratowania innych, kiedy przestaniesz probowaé byé matkq lub ojcem, ktorego
nigdy nie mieli, mozesz w koncu, zamiast tego, kochac ich.

Mozesz by¢ obecnym, nieporuszonym. MoZesz kochaé ich tak bardzo, Ze az pozwolic¢ im odejs¢. Bo mitos¢ ma
zapach wolnosci. ,,

Jeff Foster

Cytat Fostera pokazuje co si¢ dzieje , gdy przestaje si¢ ratowac innych, ludzie czgsto si¢ ztoszcza, oburzaja, bo
juz nie mogg wysysac energii z osoby ktora stawia granice i zajmuje si¢ swoim szczgsciem, swoim Zyciem.
Jednak trzeba pamigtaé, ze to nie jest wina ludzi , bo to my sami doprowadzili$my do takich sytuacji swoimi
zachowaniami, dzialaniami. W pewien sposob sami nauczyli$my ich takiego traktowania nas i w pewien sposob
sami zabraliSmy sobie wolno§¢ ograniczajac ja gonigc za zewng¢trznym docenieniem , uznaniem, akceptacjg i
tworzac toksyczne zaleznoS$ci oparte na leku.

Pomaganie Swiatu jest wazne, jest kluczcowym elementem
zycia w spolecznosci. Jednak trzeba umie¢ odroznic¢ co jest
pomaganiem, co jest kontrolowaniem, a co jest zyciem za
kogo$S i wzmacnianiem bezradnosci innych poprzez
oslabianie ich potencjalu .
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Przesladowca- n¢kanie ofiary w innych, ktorej nie uznaje
sie w sobie

PRZESLADOWCA, CIEMIEZYCIEL, OSKARZYCIEL
Typowe postawy przesladowcy to :

To Twoja wina!, To przez ciebie!, Jeste§ do niczego!, Znowu to zrobite$/as chociaz tyle razy Ci mowilem/am!,
Bedziesz w porzadku, jesli zrobisz to, co ci powiem, Nakazuje Ci to zrobi¢ lub zrobi¢ po mojemu,

Przesladowce cechuje brak wrazliwosci i wspolczucia dla wlasnych i cudzych stabosci i
wad, jest w nim wrecz nienawi$¢ wobec ludzkich niedoskonalosci

Nie przezyty toksyczny wstyd oraz poczucie winy lub krzywdy, sa glownym paliwem napgdowym
przesladowcy. Wyparcie tych emocji i duszenie ich w sobie prowadzi do stworzenia coraz wigkszej niecheci ,
nienawisci wobec oznak stabosci , tagodnosci, delikatno$ci, a wiec wobec zenskiej energii. Przesladowca ma
zazwyczaj mocno zakorzeniong zto§¢ wobec swojej mamy, ktéra mogla go kiedy$ zawstydza¢ lub tez przez
ktérg twierdzi , ze zostal zdradzony. Przez co tak naprawde zamyka si¢ na energi¢ zenska w sobie. Tak mocno
zostat zraniony , ze chowa swoj bdl emocjonalny i swoj brak zaufania pod licznymi mechanizmami obronnymi
czgsto popadajac w paranoj¢. Cigzko jest mu otworzy¢ si¢ na energie zenska lub tez zaufaé jej, bo na
praktycznie kazda partnerke projektuje swoja nienawis¢ do mamy.

U PrzeSladowcy wstyd jest przykryty pewnym rodzajem zlosci, ktore swoj poczatek ma w dziecinstwie i
dorastaniu z uczuciem pogardy, ponizenia i agresji, wigc aby sobie z tym ,,poradzi¢” i nie odczuwaé wstydu —
ucieka si¢ do narzucania swojej woli innym, gdyz to daje iluzje bycia lepszym. W zwiazku z tym — dominacja,
apodyktyczno$¢ i kontrola beda jego gtdéwnymi stylami interakcji z otoczeniem. W konsekwencji Przesladowca
jawi si¢ jako ktos, kto nie znosi sprzeciwu i zawsze musi mie¢ racj¢. Swoja pozycje opiera na atakowaniu oraz
ponizaniu i umniejszaniu, a wywyzszaniu siebie i swoich dokonan - wzbudzajac poczucie winy lub wstydu u
innych. Czyli to co sam gteboko ukrywa wewnatrz siebie wzbudza u innych, aby inni czuli si¢ tak samo jak on.
do tego lubi manipulowa¢ i kontrolowa¢ za pomoca warunkowania i wywolywania leku u innych. Mysli , ze
kogos Ik to szacunek, bo opiera si¢ na $wiadomosci §wiata przetrwania, wladzy, dominacji. Jest przekonany ,
ze za pomocg wzbudzania w innych lgku, zyskuje szacunek i podziw kogo$, gdzie tak naprawde wszystko
oparte jest na poczuciu dumy.

Najwigkszym lgkiem i zarazem wstydem przesladowcy jest poczucie bycia bezsilnym. Nie potrafi oddac
kontroli i zrozumie¢ , ze na niektore sprawy nie ma wptywu. Oddanie kontroli wiaze si¢ z zaufaniem, czy to
Wszechswiatowi , czy to drugiemu cztowiekowi, a tego boi si¢ przesladowca , boi si¢ ze gdy odda kontrolg i si¢
odstoni to zostanie ponownie zraniony. Ucieka on przed poczuciem wlasnych stabosci, ucieka przed swoimi
niedoskonatosciami i nie chce przyznac iz nie jest wszechmocny, stad pozostaje czgsto w pozycji narcystycznej,
W pozycji trzymania swojej racji, a co za tym idzie w pozycji oporu przed wpuszczeniem szerszej Swiadomosci.
Bo skoro uwaza , ze jego jest jedyne, to nie dopuszcza do siebie innych mozliwosci . Uwaza , ze moze
kontrolowa¢ wszystko i ze to on rezyseruje cate zycie oraz ze inni powinni by¢ tacy jakimi on sobie zyczy by
byli. Dlatego pelno w nim napigcia , presji , ciSnienia i walki co przejawia si¢ postawa situjaca si¢ z zyciem,
skokami emocjonalnymi, brakiem spokoju i tendencjami do regulacji emocji ktéorych ma nadmiar w
kompulsywnych czynno$ciach. Poczucie bezsilno$ci ttumi i maskuje uczuciem oburzenia i gniewu, a takze
postawa charakteryzujaca si¢ brakiem troski o innych, odci¢cia si¢ i zrobienia si¢ obojetnym. Zamiast poczué
bezsilnos¢ 1 daé jej zaistnie¢ woli si¢ odcigé 1 nic nie czué przez co dysocjuje si¢. Gniew u przesladowcy
stanowi mechanizm obronny przed poczuciem wilasnych stabosci. Gdy pojawia si¢ gorszy dzien lub gdy na jaw
wychodza jego stabosci reaguje ztoscia albo na samego siebie albo przerzuca jg na innych twierdzac , ze kto$ go
atakuje 1 ze kto$ jest przeciwko niemu. Poniewaz sam od nich ucieka, zaprzecza im i wypiera je , zazwyczaj
projektuje je na innych i atakuje innych za nie. Wylewa w ten sposob swoj bol emocjonalny na innych, katujac
tak naprawd¢ samego siebie. Zazwyczaj zyje w silnych lekach przed rzeczywistosciag podchodzacych pod
paranoje.

Mechanizm projekcji powoduje u niego przerzucenie swoich wad na innych i
oskarzanie innych o to co sam prezentuje swoim zachowaniem jednak nie akceptuje
tego w sobie
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Przesladowca zaprzecza swym stabosciom, doktadnie w ten sam sposob jak Wybawca zaprzecza swoim
potrzebom. Aby poczué si¢ silnym, mie¢ poczucie mocy, wladzy i kontroli potrzebuje znalez¢ kogo$ stabszego
kogo mogltby obwinia¢ i od kogo moze czu¢ si¢ lepszy. Lubi gdy techtane jest jego rozbujate ego oparte na
dumie i waznosci. Prze§ladowca to osoba, ktora swoje potrzeby nauczyta si¢ zaspokajaé w sposob autorytarny —
stosujac kontrole, szantaz emocjonalny, manipulacje czy upokorzenie — poniewaz dzigki takim zachowaniom
zyskuje poczucie sity, ktore jest jej tak potrzebne by czu¢ si¢ dowarto$ciowanym i waznym. Moze by¢ to
wyrazone w sposob werbalny lub w formie bezposredniej przemocy. Osoba, ktdra przyjmuje rolg Przesladowcy,
agresywnie rozlicza i demaskuje dziatania innych, oskarza i pigtnuje bgdac w prze§wiadczeniu Ze jest
powodowana ,,stusznym” gniewem. Wykorzystywane przez nig techniki to pouczanie innych, obwinianie ich,
stosowanie nakazow oraz atakowanie. Paradoksalnie - czgsto intencje Przesladowcy sg takie jak Wybawcy —
chciatby pomoc, chcialby mie¢ wptyw na zmiang sytuacji, jednak widzac ludzkie stabosci i nieporadnosé,
wybucha gniewem i traci kontrole, przekraczajac przy tym granice swoje jak i naruszajac granice drugiej strony.
Przesladowca nie potrafi konstruktywnie zarzadza¢ swoim gniewem i w sposob jasny komunikowa¢ swoich
potrzeb i oczekiwan. Przesladowca poprzez czucie wewnetrznej nienawisci do samego siebie nie potrafi
odpusci¢ sytuacji w ktoérej moze si¢ zrewanzowac i kogo$ ukaraé. Jest pelen zawisci i checi zemsty oraz
wymierzania wedlug jego kryteriow sprawiedliwos$ci, czesto wchodzi w role arbitra, sedziego, a jego rozbujate
ego mowi mu , ze jest Bogiem.

Problem w prze$ladowcy jest taki, Ze zamiast poczué, pokocha¢ , wzbudzi¢ wspélczucie dla
ofiary w sobie to gnebi ja w sobie, nie dopuszcza do glosu oraz gnebi ofiare w innych, chce jg
zniszczy¢ i nie daje jej prawa bytu, nie pozwala sobie na bol, na bezsilno$¢, na bezsens Zycia
odczuwany czasami, nie méwi tez nikomu o tym i zostaje z tym sam ze sobg przez co umacnia
sie w swoich paranojach i przeSwiadczeniu , Ze Swiat i inni sa przeciwko niemu.

Wejscie w role Wszechswiata, arbitra i okreslanie co jest sprawiedliwe a co nie

Ciemi¢zyciel musi dominowaé¢ i kontrolowa¢. Ma w sobie silnego, krytycznego rodzica, czujacego si¢ w
obowigzku kara¢ i nagradzaé swych podopiecznych. Jest czesto bardzo inteligentny, czasem jest perfekcjonista.
Latwo ulega frustracjom i gniewa si¢ na tych, ktérych uwaza za gorszych, mniej sprawnych i mniej zdolnych od
siebie. Jako oskarzyciel, jest zaprogramowany na oczekiwanie sprawiedliwosci, rownosci i uczciwosci w zyciu.
Jesli tak nie jest, czuje si¢ sfrustrowany, rozgniewany i oszukany. Czasem nazywa to "stusznym gniewem" i
zawzigcie usituje zmieni¢ $wiat i ludzi. Dla niektorych staje si¢ to celem Zycia.

Wigkszo$¢ z nas wymaga od innych, by w naszych zwiagzkach z nimi panowata nieskazitelna sprawiedliwo$¢,
uczciwosC, czystosé, doskonatos¢, brak stabosci i wad. "Ty nie masz prawa tego robic, skoro ja nie mogg", "Ja
nigdy bym tego tobie nie zrobita", "To nie w porzadku" itp. Niektorzy traktuja zwiazki jak system sprawiedliwie
rozdzielanych punktow. Jesli ty dostale§ jeden, ja tez musze dosta¢ jeden. Wszystko musi by¢ jak trzeba.
Obwinianie jest zakamuflowanym sposobem unikania odpowiedzialnosci i komunikowania swojego gniewu.
Gtowng przyczyng przyjecia postawy ofiary typu "ciemigzyciel)oskarzyciel" sa zadania i oczekiwania wobec
innych, oparte na wyobrazeniu, jacy powinni by¢ (zwlaszcza w stosunku do nas), a takze mentalno$¢ ostro
odrdézniajaca "dobre" od "ztego", "stuszne" od "niestusznego". Cztowiek o takiej mentalnosci musi zawsze miec
racje, co oczywiscie oznacza, ze inni jej nie majg i muszg si¢ do tego przyznaé. Przeciez wszystko musi by¢
sprawiedliwe w jego SciSle kontrolowanej strukturze okreslajacej bezapelacyjnie, co jest "dobre" i "stuszne", a
co "zle" i1 "niestuszne". To prowadzi do rywalizacji, zwlaszcza migdzy me¢zami i zonami. W ich sprzeczkach
czgsto styszymy: "Nigdy si¢ nie przyznasz, ze nie masz racji". To oczywiscie blokuje komunikacj¢. Pamigtajmy,
ze nie ma ludzi, ktoérzy nie maja racji; sa tylko ludzie, ktorzy r6znig si¢ miedzy sobg i patrza na rzeczy z réznych
punktow widzenia.
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iektorzy mysla, ze
wkurzeniem i
obrazaniem sie, ukaza
inne osoby. Tymczasem
Twoje wkurzenie i
obrazanie sie, przede
wszystkim wptywa na

Twoja energetyke, przez
c6 samemu sobie robisz
krzywde

Che¢, przymus wymierzenia kary

Przesladowca poprzez swoje wlasne podejscie jako arbitra i rezysera rzeczywistosci ale rowniez przez to ze sam
byl mocno karany w dziecinstwie ma w sobie silny przymus wymierzenia kary wedlug jego wtasnych kryteriow,
gdy kto$ nie spelnia jego wyobrazen i nie dziata zgodnie z jego systemem przekonan. Robi to czgsto nawet
wtedy , gdy sytuacja nie dotyczy jego samego. Postawa karzaca powoduje ze domaga si¢ on zado$¢uczynienie
od innych osob. Przymus wymierzenia kary przechodzi w zawi$¢ i cheé odwetu na drugim czlowieku.
Momentem przelomowym w takiej sytuacji jest wyjscie z roli arbitra, osadzajacego co jest dobre a co nie oraz
rozbudzenie wspotczucia i wrazliwosci dla zaré6wno wtasnych niedoskonatosci jak rowniez dla cudzych
niedoskonatosci.

L¢k przed ponownym zranieniem jako powod ataku

Przesladowca boi si¢ ponownego zranienia, bycia ofiarg dlatego jako pierwszy atakuje, demaskuje innych, po to
by samemu nie zosta¢ ofiarg. W momentach przypominajacych przesztos¢ i gdy pojawia si¢ potencjalne
zranienie trzeba zrozumieé iz przeszto$¢ nie musi si¢ powtorzy¢. W ciezkich momentach prze§ladowca musi
zrozumied, ze sytuacja si¢ uspokaja gdy ogarniemy emocje w danej chwili pozwalajgc im by¢ takimi jakimi sa,
a pdzniej pojawi si¢ zrozumienie, ze przesztos¢ nie musi si¢ powtorzyc i to ze kiedys bylismy ofiarg nie znaczy
, ze teraz nig bedziemy. W tych momentach ciemi¢zyciel musi otworzy¢ si¢ na swoj bol i go przezy¢, wtedy
zaczyna dostrzegaé inne opcje , inny punkt widzenia i daje odejs¢ temu co go blokuje przed glebszym uczuciem.
W pewnym sensie ciemig¢zyciel aby zmieni¢ swoje postawy musi si¢ otworzy¢ na emocje ofiary w sobie, ktora
byta kiedy$ skrzywdzona i ktora domaga si¢ uznania, tylko uznanie emocji ofiary w sobie pozwala by one
mogly odejs¢. Gdy robimy inaczej bdl emocjonalny jest dalej duszony , wypierany i oddziatywuje z
podswiadomo$ci na nasze zycie.
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Dzialania oparte na poczuciu krzywdy

Przesladowca na poczatku si¢ do tego nie przyzna, jednak jego dziatania oparte sg na silnym poczuciu krzywdy,
ktére wynika z bycia zranionym i nie puszczonego bolu emocjonalnego jaki w sobie nosi. Zawis¢ i chgé odwetu
jakie nim rzadza w chwili obecnej sg rezultatem nie puszczonych emocji ofiary z przesztosci. Zawis¢ , ztosé
daje mu pozorne poczucie sily i pozorng kontrole nad glgboko skrywanymi emocjami wewnatrz siebie. Dopiero
kontakt z wypartymi emocjami, z wypartym bolem pozwoli przesladowcy otworzy¢ si¢ i zmieni¢ postawe z
zawzigtego , gruboskornego na tagodnego i wrazliwego. Dlatego mowienie o swoich emocjach , o tym co
gleboko w nas jest tak bardzo uwalnia i pozwala zmieni¢ stan $wiadomosci, postawe ciata, nasze postawy i
podejscie do zycia.

Ofiara

OFIARA, BIEDACTWO,
Typowe postawy ofiary to:

Jestem bezradna/y, Wszyscy sg przeciwko mnie, Do niczego si¢ nie nadaje, Nic nie mogg zrobi¢, Nie mam na
nic wplywu, Dlaczego znowu mnie to spotyka? , Inni moga sprawic¢, ze poczuje si¢ wartosciowy/a , Inni maja
wplyw na moje samopoczucie, Inni mnie okreslaja i decyduja o mojej wartoéci, Zycie jest niesprawiedliwe,
Zycie jest krzywdzace, Moje problemy sa najwigksze, moje cierpienie jest najwicksze, Oczekiwanie az kto$ nas
wybawi, uratuje .

Réznica pomiedzy byciem ofiarg, a byciem tworcg podczas przezywania swojego smutku polega na tym, ze
tworca poprosi swoj smutek, aby odkryt przed nim to, czego tak naprawde potrzebuje, aby moc sobie to
podarowaé. Wstucha si¢ w swoj smutek i da sobie to czego potrzebuje. Pozwoli sobie na emocje smutku i stad
bedzie znal rozwigzania co robi¢, bo wezmie za niego odpowiedzialnos¢. Gdy pozwalamy sobie na smutek czy
na poczucie pustki wiedzac, ze sami jesteSmy odpowiedzialni za wlasne emocje i za to co w nas mozemy
dostrzec rozwigzania i mozliwosci co zrobi¢ by byto nam lepie;j.

Natomiast

Ofiara smutku bedzie szukala winnych swoich emocji i marzyta, aby kto§ ja wybawil . Bedzie szuka¢ na
zewnatrz zbawienia i rozwigzan, bo nie potrafi sama sobie poradzi¢ z tym co czuje. Poprzez obwinianie innych
za to co czuje , nie znajdzie rozwigzan dla siebie i nie postucha co smutek chciat zakomunikowac i na jakie
zmiany chciat jej wskazac.

Blokowanie na emocje lub zrzucanie za nie odpowiedzialnosci na zewnatrz powoduje , ze trwamy dalej w tym
czemu stawiamy opér. Nawet blokowanie stanu ofiary powoduje , ze dalej w niej trwamy, tylko pozwalajac
ofierze przezy¢ jej emocje mozemy si¢ z nig pozegnac, znalez¢ rozwigzania i pogodzic€ si¢ z krzywda. Jesli jest
inaczej spychamy te emocje gleboko do podswiadomosci, a one sg i tak widoczne w naszych decyzjach i
wyborach, w naszym odbiorze rzeczywistosci i podejsciu do zycia.

Przyktadowo udawanie , ze w jakim$ obszarze naszego zycia nie istnieje pustka czy tez brak , nie pozwala nam
si¢ przyzna¢ do tego, ze czego$ nie ma w tym obszarze. Wtedy okltamujemy siebie , ze co$ jest gdy tego nie ma i
nie potrafimy stangé w prawdzie ze soba. Gdy dostrzezemy ze faktycznie co$ jest nie tak , zyskujemy realne
mozliwo$ci by co$ z tym zrobi¢ i zadziala¢. Wezmy na przyktad sfer¢ finanséw, w glowie udajemy ze jest ona
cudna , ze jestesmy bogaci, a w rzeczywistosci ledwo co starczy nam na rachunki. Zderza si¢ nasze wyobrazenie
o tym jak jest i prawda jak jest naprawdg¢. Dopodki nie dostrzezemy tego jak jest faktycznie , dopoki nie
znajdziemy realnych szans i mozliwos$ci by to zmieni¢. Aby jednak to dostrzec trzeba stangé w prawdzie ze sobg
i wzigé odpowiedzialno$¢ za stan faktyczny, czyli za ruing. Wtedy dopiero mozemy zacza¢ budowac co$ na tej
ruinie. Dopdki oktamujemy siebie , Ze jest inaczej nie dostrzezemy jakie wzorce doprowadzily nas do tej ruiny,
a dopdki nie dostrzezemy tego , to dopoki nie mozemy tego zmieni¢ i dalej tkwimy w $wiecie fantazji.
Doktadnie tak samo jest w kazdej innej dziedzinie naszego zycia, przyktadowo nie jestesmy w szczerej relacji, a
marzymy o niej lub jeste§my w jakiejs 1 chcemy aby si¢ ona zmienita, to dopoki nie skonfrontujemy si¢ z tym co
tworzy ta relacj¢ taka jaka jest lub z tym co powoduje, ze nie jesteSmy w relacji to nie bedziemy mogli tego
zmieni¢ 1 wprowadzi¢ realnych zmian. Tak samo jest z rozwojem, dopoki nie dostrzezemy jacy jestesSmy
naprawde, dopoty tkwimy w iluzji, wyobrazeniu na swoj temat i nic z tym nie mozemy zrobic.
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"Stlumione negatywne uczucia determinujg nasze przekonania oraz to jak postrzegamy siebie i innych ludzi.
Nastawienia te 7 kolei dostownie tworzq wydarzenia i sytuacje w swiecie !

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

Jest to samonapedzajqcy sie system iluzji. Dlatego oswieceni mistrzowie powtarzajg, Ze “{yjemy w iluzji”.

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

Wiekszos¢é ludzi jest weig? zajeta mysleniem o przetrwaniu w réinych jego formach, dlatego te? odbicie, ktore
widzq to glownie lek, tlosé i pragnienie zysku'.

David R. Hawkins - ,,Technika uwalniania”

,Gdy wypartes sie swojej emocjonalnej zawartosci i
wydaje Ci sie, ze jestes w pewnego rodzaju stanie
obecnosci... to nie jest to zadne wyzwolenie. To jest
stan oddzielenia i dysocjacji. Tak naprawde oddalasz
sie wtedy od siebie i wchodzisz w obojetnos¢,,
Matt Kahn

Rolg Ofiary bardzo czgsto przyjmuja osoby wychowane przez pelnoetatowych Wybawcow, ktorzy w swojej
nieswiadomosci 1 probie ustrzezenia dziecka przed ,,wszelkim ztem $wiata”, nie pozwalajac na dokonywanie
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samodzielnych decyzji i dziatan dziecku, adekwatnych do wieku. Sa to czgsto rodzice ktorzy chce zrobié
wszystko za ich wlasne dzieci, w ten sposob zabierajg im ich samodzielno$¢ 1 powoduja, ze dzieci przestaja czuc
swoja moc sprawcza. W ten sposOb przyczyniaja si¢ do unicestwienia dazenia do autonomicznej i
odpowiedzialnej postawy. Zazwyczaj rodzice ofiar sa narcyzami i stabo rozwinigtymi emocjonalnie osobami,
ktére poprzez swoje dziatania uzalezniaja od siebie swoje dzieci robigc z nich kaleki. Dziecko jest wtedy
kontrolowane i manipulowane przez swojego rodzica a utrata autonomii powoduje silne pragnienie wolnosci,
ktore z drugiej strony nie moze by¢ wyrazone , bo ofiara boi si¢ Ze gdy przeciwstawi si¢ rodzicom to utraci ich
mitos¢. Dlatego dosyé czesto pdzniej takie osoby wchodzg w relacje z partnerami wobec ktorych sg ulegle,
poddane i dajg si¢ manipulowaé, kontrolowa¢. W pewien sposéb szukaja w partnerze swojego rodzica i
wchodza w takie same wzorce, co konczy si¢ zazwyczaj cierpieniem. Osoba ktora wobec zycia prezentuje
postawe bezradng musi odnalezé moc w sobie , poczu¢ swoja moc sprawcza , poczu¢ swoja autonomig¢ i
wolnos$¢, jesli tego nie zrobi dalej bedzie wchodzi¢ w zwiagzki oparte na zalezno$ci emocjonalnej i w pewien
sposob bedzie ciagle bra¢ od otoczenia energi¢ zamiast do niego dawac. Postawa ofiary cechuje si¢ czekaniem
na cud , ucieczka od rozwigzania i jednoczesnym narzekaniu , Ze nie ma czego$ i brakiem dzialania by dany
problem rozwiaza¢. Jest to pewnego rodzaju zamrozenie energetyczne, nie ma ruchu energii, jest zastdj i
oczekiwanie. Iluzja czekania musi zosta¢ przerwana oraz iluzja ze kto$ ofiar¢ wybawi, to co ma zrobi¢ ofiara to
sama zadbac¢ o siebie i odkrywajac swoja moc zacza¢ dziala¢ w swoim zyciu dla swego dobra.

W rolg ofiary mozna wchodzi¢ tez poprzez niedopuszczenie emocji zwigzanych z krzywda z przesztosci lub nie
przezycie ich do samego konca. Nastepuje wtedy zamrozenie w danej sytuacji, w tym zamrozenie danych
emocji co powoduje sztywno§¢ a z czasem uczucie bezradnosci, poczucie utknigcia w czyms. Blokada na
wlasng zto$¢, gniew powoduje zZe etap puszczenia krzywdy nie moze doj$é do konca. Tak jakby ofiara zaczyna
dusi¢ si¢ wlasnym zalem, smutkiem i ztoScia, ktorych nie wyrazita. W tym czgsto poprzez blokade na ztosé
ofiara zaczyna obwinia¢ sama siebie za dang sytuacj¢ i zaczyna zy¢ w poczuciu winy i nienawisci do siebie.

Ofiara ma silng tendencje, che¢ zwrocenia na siebie uwagi, ktora to kojarzy z miloscia.
Przesladowca natomiast probuje zyska¢ milos¢ poprzez manipulacje, kontrole , szantaz,
z1os¢é, lek. Wybawca natomiast poprzez poswiecenie siebie.

Kazdy z nas czasem czuje si¢ bezbronny, bezradny, bez mocy oraz od czasu do czasu potrzebuje wsparcia,
pomocy , wskazania kierunku, upewnienia ze kroczy dobra droga. To normalne i ludzkie posiadanie staboscei i
nie bycie zawsze silnym, tak samo normalnym jest pomaganie sobie, jednak ludzie w schemacie ofiary w
pewien sposob czesto domagajg si¢ , czy tez zadajg pomocy z zewnatrz , w pewien sposob nawet pragng calym
soba jej, dlatego ich energia jest ciggle ukierunkowana by bra¢ od innych co$ dla samego siebie. Ta energia
czasem jest agresywna i przytlacza drugg osobg z ktora w relacje wchodzi ofiara. Gdy jestesmy ukierunkowani
na ciagte branie, oczekiwanie pomocy z zewnatrz, na ciagle pretensje do §wiata, to praktycznie nic nie dajemy
od siebie, a co za tym idzie nie mamy kontaktu z wlasnym zrédtem mocy, ze swoim wnetrzem.. Poglebiamy
wtedy tylko pustke w sobie chcac by zapehnili jg inni , zamiast samemu jg zapetnic .

Dodatkowo, gdy dana osoba zyskuje wewnetrzne przekonanie o swojej bezradno$ci wobec zycia oraz pewnego
rodzaju ,,defekcie” bycia bezwarto$ciowym i przyjmuje to jako trwaly element samooceny, to wéwczas wejscie
w role Ofiary oznacza identyfikacje z bezradnoscia, bezsilnoscig i wiar¢ w to, ze cokolwiek zrobi — poniesie
porazke. W zwigzku z tym nawet jesli Ofiara podejmuje jakiekolwiek dziatania jej podswiadomos¢ zgodnie z
utrwalonym w przesztoSci wzorcem niejako pcha ja w te same koleiny reakcji na otaczajaca rzeczywisto$é
powodujac znane juz skutki. Swoja bezradnos$cia, ale tez czgsto manipulacjg innymi poprzez bycie bezradna,
$cigga na siebie uwage zarowno Wybawcy jak i Przesladowcy. Jeden chce ja za wszelkg ceng uratowac —
poniewaz jest przekonany, ze bez niego osoba ta sobie z niczym nie poradzi, a drugiego irytuje, wzbudzajac
swoim zachowaniem gniew i pokazujac bezsilnos¢, bezradnos¢ — ktorej tak bardzo boi si¢ poczué Przesladoweca.

Zachowanie Ofiary bardzo czesto jest ukierunkowane na zwrocenie na siebie uwagi otoczenia. Osoba taka
czgsto glosno sie uzala, opowiada o swoich krzywdach i poczuciu niesprawiedliwosci — tylko po to, by kto$ po
prostu zainteresowat si¢ jej losem. Emocjonalnym deficytem Ofiary, a co za tym idzie — potrzeba, ktdra pragnie
zaspokoi¢ jest uwaga, troska, wsparcie i poczucie bycia kochanym. Z kolei poprzez utrwalanie wizerunku bycia
skrzywdzonym i ,,biednym” , zyskuje zaspokojenie tych potrzeb. Czasem jest to dziatanie wyuczone i celowe a
czasem podéswiadome (podswiadomos$¢ odtwarza reakcje na sytuacje wg scenariusza z przeszio$ci
gwarantujacego otrzymanie wyplaty z otoczenia w postaci konkretnej emocji czy zachowania). Ofiara nie ma
poczucia sprawczosci oraz decyzyjnosci w zyciu - poddajac si¢ w ten sposob bezwolnie dzialaniu
rzeczywistosci, nie przyjmuje odpowiedzialno$ci za swoje zycie. Wigkszos¢ decyzji podejmuja za nig inni.
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Pesymizm, przewlekle poczucie krzywdy, zal wobec rzeczywisto$ci, uzalanie si¢ nad soba, sttumiony gniew,
przekonanie, ze zycie znajduje si¢ poza kontrola — sg znamienne dla 0s6b uwiezionych we wzorcu Ofiary.

W jej zachowaniu charakterystyczne jest tez przekonanie, ze wszyscy i wszystko wokoét sa przeciw niej. W
zachowaniach innych doszukuje si¢ zto§liwos$ci, pogardy lub oceny. Grajac na poczuciu wilasnej krzywdy,
bardzo czesto wzbudza lito$¢ i poczucie winy w otoczeniu, ktore probuje jg ratowaé — wchodzac w role
Wybawcy. Ofiara jednak nigdy nie jest w pelni zadowolona, gdyz nie pozwala jej na to Swiadomos¢ oraz
poczucie zaleznosci od innych i bycia na czyjej$ tasce. Z kolei wiara we wlasng bezradnosé, brak
samodzielno$ci napetnia jg wstydem do ktorego nigdy si¢ nie przyzna. W glebi duszy taki cztowiek czuje sig¢
niedoceniony i gorszy, sam siebie nie ceni, zaniza efekty swojej pracy. Stawiajac sobie nawet bardzo mate cele,
podswiadomie oczekuje, ze im nie sprosta i nie osiagnie. Osoby uwiezione we wzorcu ofiary bardzo cze¢sto
sabotuja swoje dziatania. Sabotujace zachowania staja si¢ dla nich wymowkami i usprawiedliwieniem porazek a
jednoczes$nie utwierdzaja i umacniajg schemat.

Ofiara systematycznie odrzuca przyjecie odpowiedzialnej, dojrzatej postawy wobec wszystkiego co ja spotyka.
Doszukuje si¢ winy w okoliczno$ciach, ludziach, sytuacjach — zupetie nie zauwazajac, wypierajac i eliminujac
swoj udziat w tym co si¢ pojawia. Przypomina tym postawe dziecka — ktore cala decyzyjnos¢ powierza
rodzicom. Niestety cien tej postawy pokutuje potem w zyciu dorostym. Bedac w roli Ofiary osoba zaczyna
wierzy¢, ze to w jaki sposéb si¢ czuje, jak reaguje, co si¢ jej przydarza jest ,,zastuga” oséb trzecich. Jest to mit
Ofiary — bledne przekonanie, pewnego rodzaju mechanizm obronny przed odpowiedzialnoscia. Przeszkadza to
zardwno w sytuacjach kryzysowych, bo obezwtadnia przed dziataniem i zatrzymuje w zamrozeniu, ale réwniez
w momentach kiedy odnosi sukces — taka osoba nie potrafi zauwazy¢ w nich swojej wlozonej pracy i cieszy¢ si¢
swoim sukcesem. Ofiara nie potrafi doceni¢ samej siebie, chwali¢ siebie, uznaé swojego wktadu w dane sprawy.
Nie potrafi tego zrobi¢ , bo nie widzi swojej czesci na jaka ma wplyw. Nie widzac swojego wpltywu , swojej
mocy, ofiara chce dosta¢ nadmiernie od $wiata zewngtrznego , to co sama sobie powinna dac.

Osoba bedaca w ciaglym leku musi uwaza¢ na to jak sie¢ otwiera aby nie odebrad
faktow jako ataku na jej osobe, zwyklych informacji jako ataku poprzez swoje
mechanizmy obronne. Osoba zyjaca w ciaglym leku projektuje swoje leki na intencje
innych oséb.

Gdy mowimy "ofiara", mamy na mysli stan istnienia: punkt, w ktorym kto$ czuje si¢ uwigziony i bezradny i w
ktérym czuje, ze nie ma mozliwosci wyboru oraz zadnego wplywu na siebie. Podkreslamy stowo "czuje",
poniewaz "by¢ ofiarg" faktycznie oznacza "czu¢ si¢ ofiarg". Wiedza kwantowa, metafizyka i wszystkie nauki
ezoteryczne twierdza, ze takie zjawisko, jak ofiara, nie istnieje. Rzeczywisto$¢ taka — jaka ja postrzegamy, jest —
generowang przez "ja" — iluzjg przestrzeni, czasu i §wiatta, uwieziong przez §wiadomos¢. Innymi stowy, nasza
rzeczywisto$¢ jest naszej wilasnej produkcji, to w jaki sposob odbieramy swoje zycie jest zalezne od nas oraz
mamy realny wptyw na budowanie swojego zycia, tego co w nim robimy . Dlatego nie mozemy by¢ ofiarami,
poniewaz mamy realny wplyw na wilasne zycie. Zawsze mamy wybor — mozemy wykreowaé co$ innego. A
skoro mamy wybor (nawet jesli nie jesteSmy tego Swiadomi), nie mozemy twierdzi¢, ze jestesmy ofiarami
(chyba ze nie jesteSmy uczciwi wobec siebie). W pewnym sensie bycie ofiarg , jest nasza wtasna decyzja i
wyborem , nawet jesli jest to nie§wiadome.

Gdy jednak nie jestesmy $wiadomi, Zze nasza rzeczywisto$¢ jest generowana przez nasze "ja", gdy tworzymy t¢
rzeczywisto$¢ nieswiadomie, wtedy nieuchronnie czujemy si¢ ofiarami Uczucie to, z kolei, wzmacnia nasze
negatywne systemy przekonan i nasza postawe ofiary. I tak w kotko. Dlatego wszyscy czujemy, przynajmniej od
czasu do czasu, ze nie panujemy nad wlasnym zyciem. Czujemy, ze nieprzyjemne sytuacje zdarzaja si¢ nam i
jesli mamy jaki§ wybdr, to polega on tylko na tym, ze mozemy stawi¢ opdr sytuacji i probowac ja zmieni¢
walczac i situjac si¢ z nig.

Niezwykle wazne jest u§wiadomienie sobie, ze wszystkie czyny, dziatania i ich konsekwencje w naszym zyciu
tworzymy sami ($wiadomie lub nieswiadomie). Musimy kierowa¢ uwagg nie na sytuacje, ale na jej przyczyne
(dlaczego wykreowaliSmy taka sytuacje). Tylko wtedy naprawd¢ mamy wybor: mozemy zostaé z tym, co mamy,
lub wykreowaé co$§ innego i poprzez nasz dziatania stworzy¢ co$ innego. Wybor jest mozliwy tylko w stanie
swiadomosci. Gdy jestesmy nieswiadomi, nie umiemy skorzysta¢ z mozliwosci wyboru.
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Uzalanie si¢ nad soba lezy u podstaw roli ofiary i jest tym samym, co przekonanie, ze
swiat nas kontroluje lub robi nam na zlo$¢, Ze nasze uczucia sa wytwarzane przez
innych ludzi lub zdarzenia, a wiec w swej bezradnosci popadamy w stan ofiary.

Co trzeba zrobi¢ aby wzia¢ odpowiedzialnos¢ za swoje zycie, aby poczué¢ swoja
wewnetrzng moc ?

- Wyjsc¢ z zaleznos$ci emocjonalnej i falszywego poczucia winy,

- Wyjs¢ z poczucia krzywdy, z roli ofiary,

- Zacza¢ stawia¢ swoje granice,

- Ustali¢ na co mamy wplyw a na co nie mamy(szczerze), zaakceptowaé bezsilno$¢ wobec rzeczy na
ktére nie mamy wplywu, ustali¢ za co tak naprawde jestesmy odpowiedzialni,

- Poczu¢ swoja bezradno$¢, zagubienie, niepewnos$¢, chaos emocjonalny i odnalezé w nich swoja moc,
odnalez¢ siebie ,

- Przeja¢ odpowiedzialno$¢ za swoje emocje, mysli, reakcje , schematy, za to co w nas,

- Przeja¢ odpowiedzialno$¢ za swoje decyzje i dokonywane wybory oraz za ich konsekwencje,

Bezradnos¢

Po jakim$ czasie wyuczona bezradno$¢ staje si¢ wygodnym sposobem na przetrwanie w spoteczenstwie, cho¢
tak naprawde cofa, zatrzymuje w rozwoju, obniza samopoczucie i niszczy nasz rozwoj. Jest stanem
wyuczonym, przykrym i dokuczliwym, ktéry utrudnia normalne, pelne realizacji i satysfakcji zycie. Dla
niewolnikbw wyuczonej bezradno$ci, kazda porazka urasta do rangi zyciowej katastrofy( jest tak bo
utozsamiamy si¢ z porazka, nie rozumiejgc ze nig nie jesteSmy), a najmniejsza przeciwnos¢ losu traktowana jest
jak przeszkoda nie do przejscia. Kazda interpretacja zachowania moze by¢ usprawiedliwieniem wlasnej
niemocy 1 apatii co podtrzymuje spojrzenie poprzez schemat ofiary. Wyuczona bezradno$¢ powoduje , ze caly
czas brakuje nam energii do zZycia, ze nic nam si¢ nie chce robi¢, ze uwazamy iz nic nie warto robi¢ bo i tak to
nic nie zmieni. Umysl osoby bezradnej jest skoncentrowany gtéwnie na problemach i przeszkodach , ktore
potwierdzaja o braku mozliwosci zrobienia czego$, do tego sa usprawiedliwieniem dla nich by czegos$ nie robi¢ i
czgsto sa wyolbrzymione( nadaje si¢ wigksze znaczenie czemus niz to rzeczywiscie takie jest) . Bezradnos$¢ jest
wejSciem w stan obojetnosci, apatii wobec zycia, zanikiem mozliwos$ci do jakiegokolwiek dzialania, , zanikiem
jasnosci, klarownosci myslenia , jak takze zamrozenia swoich emocji w przesztosci. Osoba bezradna nie wierzy
W SWO0j3a moc wewngtrzng i nie wierzy ze ma realny wplyw na swoje zycie. Brakuje jej samodzielnosci i mocy
woli by moc zaczaé¢ dzialac. Jedng z przyczyn jest wlasnie przekonanie o braku mozliwos$ci siggania po to co
chce dana osoba, co tworzy nadmierne pragnienia i zycie w $§wiecie fantazji i wyobrazen.

Bezradno$¢ wiaze si¢ z odczuwaniem poczucia krzywdy wobec zycia i przekonaniem , ze zycie jest cigzkie, ze
trzeba caly czas z nim walczy¢, ze jesteSmy ofiarami zycia. Taka zastona Ze nic nie mozna zrobi¢ z problemem
daje mozliwos¢ po prostu do braku dziatania i nie brania odpowiedzialnosci oraz zycia w swoje regce. Wyuczona
bezradno$¢ jest forma ucieczki od przejmowania inicjatywy, od brania chwili i tego co w niej jest w swoje rece.
Moc zaczynamy czué poprzez zauwazenie swojego wplywu na swoje zycie, poprzez zauwazenie zalezno$ci
miedzy nasza odpowiedzialnoscig( czyli naszymi czynamienergia w jakiej jesteSmy, dziataniami) a
konsekwencja naszego dziatania, czyli rezultatami naszych czynéw. Gdy dostrzegamy, ze nasz osobista
rzeczywisto$¢ jest przedluzeniem tego co robimy, jakich wyboréw i decyzji dokonujemy , zaczynamy rozumieé
iz trzeba skierowa¢ si¢ najpierw do siebie , jesli chcemy aby zmiany zaszly w naszym osobistym §wiecie
zewnetrznym, czyli w naszej osobistej przestrzeni. Osoba bezradna , nie widzi tej zalezno$ci, nie widzi swojej
mocy sprawczej , bo wypiera odpowiedzialnos¢ za siebie i za konsekwencje swoich dziatan. Do tego nie wierzy
w siebie, bo nie widzi zalezno$ci miedzy jej dziataniem a rezultatem. Skoro nie ma dostrzezenia realnego
wplywu na swoje zycie, to nie ma tez poczucia swojej mocy i wiary w swoje dziatania, decyzje, wybory.

Przyczyny wyuczonej bezradnoSci:

- przekonanie ze nie mamy w sobie mocy sprawczej, bo brak nam zasilania ze swojego wnetrza i nie
dojrzelismy emocjonalnie. Nie czujemy wtedy kontaktu z wlasnym wnetrzem, a gdy nie czujemy
kontaktu z wlasnym cialem , to jesteSmy odcigci od energii zrodta. Moca napedowa rozwoju
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emocjonalnego jest mito$¢ Jesli zabraklo jej w dziecinstwie, to nie rozwingliSmy si¢ emocjonalnie
wystarczajaco by samemu sobie radzi¢, bedziemy jej szuka¢ w zyciu dorostym, nie wychodzac z roli
dziecka, ktore co do zasady jest zalezne od rodzica. I takim tez pozostajemy w zyciu dorostym, bedac
zaleznymi od innych i bedziemy ciagle szuka¢ na zewnatrz sity poniewaz nie odkryliSmy jej w sobi. W
takie tez zwigzki bedziemy wchodzi¢ i nigdy do konca nie poczujemy swojej wolno$ci osobistej oraz
wlasnej mocy,

- wzorce wyniesione z domu , przejecie rodowych przekonan,

- brak samodzielno$ci, zaradno$ci zyciowej, dorosty, ktory w dziecinstwie zbudowat maske zaleznego, w
zyciu dorostym czgsto jest staby fizycznie i mentalnie. Szybko si¢ poddaje, brak mu determinacji,
wytrwatosci, konsekwencji i samodyscypliny. Bez wsparcia innych tatwo rezygnuje ze swoich planow i
nie sigga po to co chce mie¢ w swoim zyciu. Nie czuje swojego wlasnego wsparcia i nie wyksztatcit
wlasnej mocy w trudnych sytuacjach, tylko szuka tego wsparcia na zewnatrz siebie, bo takie zaleznosci
stworzyt z jednym z rodzicow,

- brak zrozumienia siebie, swoich emocji, brak wiary w siebie i swoje mozliwosci, brak zaufania do
siebie. Zaufanie do siebie rodzi si¢ wtedy, kiedy dobrze znamy samego siebie, rozumiemy, jakie
mechanizmy nami steruja i jakie jest ich zrédlo. Zaufanie do siebie rodzi si¢ po prostu z kontaktu z
soba samym.

- osoby zalezne najczgsciej odczuwaja gleboki smutek i tesknote. Karmig si¢ ta emocja, bo dzigki niej
zyskuja uwage i wsparcie innych. Smutek i tesknota moze wynikac¢ z braku kontaktu ze sobg i czucia
si¢ osamotnionym bedac sam na sam ze sobg. Ten smutek wida¢ w oczach, w ciele, w postawie, w
stowach i gestach. Podczas gdy swiadome przezywanie smutku powoduje , ze zaczynamy dostrzegaé
skad jest smutek, o czym nam mowi i zaczynamy wprowadzac dziatania ktore daja nam radose,

- szukanie mocy na zewnatrz, w innych, uzaleznianie si¢ od innych osob, rzeczy, ciaglte liczenie na
kogos, oczekiwanie ratunku, wybawienia, brak umiej¢tnosci podejmowania wilasnych decyzji i
dokonywania wlasnych wyboréw opartych na sygnatach z naszego wnetrza,

- zrzucanie odpowiedzialno$ci za swoje zycie na innych, na czynniki zewngtrzne, na otoczenie,
mechanizm projekcji i oddalanie si¢ od siebie,

- skupianie si¢ na samym problemie i wyolbrzymianie go bez jednoczesnego zrobienia czego$ z nim , tak
jak by odciecie od $wiadomosci, ze problem ma w sobie od razu rozwigzanie lub nieche¢ do widzenia
tego,

- glebokie przekonanie o whasnej wadliwosci, utomnosci,

- widzenie waskiego pola mozliwosci, uporczywe patrzenie przez jedna perspektywe i zamknigcie si¢ na
inne rozwigzania, waskie myslenie,brak elastycznosci w mysleniu,

- chaos emocjonalny i zagubienie, z ktorego nie mozna wyjs¢, jak dziecko we mgle, chaos si¢ poglebia
gdy jeszcze bardziej uciekamy od samych siebie,

- szukanie problem6éw we wszystkim, szukanie usprawiedliwienia braku dziatania, zamiast sprobowaé
dziala¢,

- brak umiejetnos$ci przezywania porazek i pogodzenia si¢ z nimi,

- definiowanie porazki, emocji jako samego siebie,

- brak akceptacji rzeczywistosci taka jaka jest, zycie w iluzjach o rzeczywistosci, zamykanie si¢ we
wlasnych wyobrazeniach o zyciu,

- przeSwiadczenie o braku talentu, daru o wlasnej glupocie, utrzymywanie silnego krytyka
wewngtrznego , ktory podtrzymuje brak wiary w siebie i powoduje odrzucanie samego siebie,

- zamrozenic w momencie powstania krzywdy, nie puszczone emocje, brak pozwolenia sobie na
okreslone emocje i czucie si¢ bezradnym, brak kontaktu z wlasnymi emocjami, przewaznie ze Swoja
agresja, zloscia, czyli ze swoim ogniem,

- brak kontaktu z wlasnymi potrzebami i zabieranie sobie prawa do si¢ggania po to co chcemy od zycia,

Skutki wyuczonej bezradnosci:

- tkwienie ciagle w tych samych sytuacjach i problemach,

- poglebiajaca si¢ apatia i obojetnos¢ wobec zycia,

- brak pewnosci siebie i zdecydowania,

- rosnaca frustracja, ktora jest przenoszona za pomoca mechanizmu projekcji na §wiat zewngtrzny,

- brak rozwoju , brak ewolucji, brak celéw zyciowych, nie spetnianie swoich marzen i pragnien,

- zamkniecie si¢ na doswiadczanie zycia, na przeplyw energii przez nasze zycie, zamknigcie si¢ na
przeptyw energii poprzez wiasne ciato, utkwienie we wlasnej gtowie,

- pesymistyczne nastawienie do wszystkiego,

- nieporadno$¢ zyciowa, zaémienie w mysleniu, mgta umyshu, zagubienie i zamykanie si¢ w sobie,
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- brak energii zyciowej i checi do dzialania, brak motywacji i wiary w siebie.

Skoro jednak byliSmy podatni, zeby bezradnosci si¢ nauczy¢, aby w niej tkwi¢ mozemy tez wlozy¢ wysilek
w oduczenie si¢ jej i pozwoli¢ sobie dojrze¢ wewnetrznie, emocjonalnie oraz zbudowaé¢ swoja moc
wewnetrzna. To pozwoli nam wyj$¢ z poczucia, Ze niczego nie mozna zmienié i z poczucia zZe nie ma si¢
wplywu na wlasne zycie. Odzyskanie wlasnej mocy i poczucie jej powoduje , Ze realnie zaczynamy widzie¢
jaki mamy wplyw na wlasne zycie, zaczynamy wtedy czu¢ polaczenie z energia Zycia i z rzeczywistoScia.

Zaktadanie z gory, ze co$ si¢ nie uda to tak naprawde¢ od razu blokowanie siebie na rozne mozliwo$ci, dobrze
jest widzie¢ mozliwe przeszkody i mie¢ ich §wiadomos¢, jednak trzeba nabiera¢ dystansu do nich , aby dojrze¢
mozliwo$ci, rozwigzania, ktére sa jednoczesnie sposobem na te przeszkody. Putapka mentalna bezradnosci to
myslenie, ze jesli czego$ nie umiemy, to ze tego nie da si¢ zrobié, jednak czgsto zapominamy, ze wszystkiego da
si¢ nauczy¢ o ile wlozymy w to zaangazowanie i nasz wysitek oraz jesli bedziemy cierpliwi i wytrwali. Wlasnie
cierpliwo$¢ , wytrwalo$¢ i zrozumienie, ze na niektore rzeczy trzeba poswigci¢ czas jest blokada , ze nie
zaczynamy czego$ tak naprawde robi¢ bo nam si¢ nie chce wlozy¢ wysitku i nie chcemy si¢ zaangazowaé w
dziatanie. To wynika z braku zrozumienia , ze niektore sprawy potrzebuja czasu aby mogly zaistnie¢ i z
chciejstwa matego dziecka, ktdre chce mie¢ co$ na juz teraz od razu bez wysitku.

Bezradnos¢ jest bardziej zwigzana z rzeczami , z ktérymi mozemy co$ zrobi¢, jednak wierzymy, ze nie mamy
takiej mocy sprawczej by co$ z nimi zrobi¢. Natomiast bezsilno$¢ jest zwigzana ze sprawami na ktore nie mamy
wplywu, natomiast wierzymy, ze co§ mozemy z nimi zrobi¢ i ze mamy na nie wptyw. U os6b , ktore nie maja
kontaktu ze swoim wnetrzem nastgpuje odwrdcenie tych poje¢ i rozumienie na opak, ktore prowadzi do
powtarzania schematow cierpienia. Odwrocenie polega na probach wptynigcia na co$ co nie jest zalezne od nas i
traceniu energii na walke i silowanie si¢ poprzez brak akceptacji bezsilnosci wobec czego$ oraz unikaniu
koncentracji na tym na co mamy wptyw, czyli ucieczka przed wlasnym wnetrzem, co prowadzi do odcigcia
energii. Gdy wychodzimy z bezradno$ci odnajdujemy swoja moc. Gdy odpuszczamy i akceptujemy rzeczy na
ktére nie mamy wplywu, czyli gdy akceptujemy bezsilno$¢ wobec tych rzeczy odzyskujemy swoja wolnosc i
przestajemy walczy¢ z wiatrakami.
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Wiara w brak wiasnej
mocy, . w brak
~ moZliwosci wyboru,
decydowania

v

Wyuczona
bezradnosc wobec
Zycia

h
Podejscie 2e Zycie
Jjest trudne, ciezkie,
kraywdzace,
niesprawiedliwe
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+* Brak dziatania
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Brak nowych
dodwiadczen, brak
rozwaoju

< Z Z2 0 @M m O T N

Brak rezultatow

FPotwierdzanie sie w

swWojej nie mocy,
wadliwosci

Zazwyczaj wiara w nasze negatywne, falszywe przekonania o sobie samym sg mechanizmami blokujagcymi i
ograniczajacymi nasze zycie. Na przyklad wiara w swoja nieSmiato$¢ pozwala na brak kontaktu z innymi. Wiara
w blokujace przekonania i podtrzymywanie ich pozwala nam na usprawiedliwianie swojego braku dziatania w
okreslonych obszarach naszego zycia, gdzie jeszcze czujemy opor w postaci leku i wstydu.

,Jesli zaczniemy kwestionowac nasze wartosci i prze wartosciujemy naszq postawe wobec nich, czy podoba
nam sig to okreslenie, czy nie, naprawde wykonujemy prace duchowq.
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Czym jest duch?

Czym jest sama energia zycia ?

Mozemy zdecydowac o tym, jaka bedzie jej forma.

My decydujemy, czemu nadamy znaczenie i wartosé.

W tym polu energii, zwanym swiadomoscig, mamy ogromng wolnosé.

To zalezy tylko od naszego wlasnego wewnetrznego wyboru.

Dzieki samemu dostrzezeniu, ze mamy wybor tego, czemu chcemy nada¢ wartosé, odzyskujemy naszg moc.

Podnosimy sie z pozycji bycia ofiarq i wracamy do bycia zrédlem oraz zaczynamy akceptowaé powrot naszej
wlasnej mocy, ktorq oddalismy swiatu.

Wraz z tym pojawia si¢ wewnetrzny stan pogody ducha, ktory wkracza dzigki doswiadczeniu wartosci naszego
istnienia, kiedy wiemy, zZe niepotrzebne nam sq dowody i ze Swiat nie musi nic robic.

Nie musimy przynosi¢ do domu zadnych trofeow, zeby nadac¢ mu wartosé¢, poniewaz dostrzegamy jg w nas
samych.

Rozumiemy wartos¢ samego zycia, cenimy jq i uznajemy za Swietq. Akceptujemy to, co nam dane, z
wdzigcznosciq.

Bierzemy istote tego, czym jestesmy, z wdzigecznosciq i bez proszenia, Zeby swiat oddat nam cokolwiek, czego od
niego zqdalismy. ,,

David R. Hawkins - "Przywracanie zdrowia"

Wyuczona bezradno$¢ w danych sytuacjach jest wtedy, gdy mozemy co$ zrobi¢ jednak czujemy si¢ zagubieni i
opanowuje nas lek( pewnego rodzaju zamrozenie), nie wiemy wtedy jak si¢ zachowac¢, albo uciekamy albo si¢
poddajemy. Wtedy nie odnajdujemy w sobie odwagi do dziatania , a przeszkody traktujemy jako zbyt duze dla
nas na dany moment, czg¢sto po prostu je wyolbrzymiamy w naszej gtowie i trzymamy si¢ swoich blokad.
Bezradno$¢ wiaze si¢ z nie puszczonym poczuciem krzywdy(schematem ofiary) i ze stanem gdy nie czuliSmy
swojej mocy. Brak czucia swojej mocy wiaze si¢ z nieporadno$cia zyciowa, ktdora moze wynika z wyrgczania
nas przez innych, stworzenia zalezno$ci z innymi, krytykowania nas przez innych, braku zaspokojenia swoich
potrzeb, co w konsekwencji doprowadzito do braku wiary w siebie. Im wigksze poczucie zagrozenia w
dziecinstwie tym silniejsze leki wobec rzeczywisto$ci i dziatania w niej. Gdy dziecko nie czuje si¢ bezpiecznie,
nie ma wewngtrznego poczucia bezpieczenstwa nie jest zdolne rozwina¢ si¢ w odpowiedni sposob, co wptywa
pbézniej na jego podejscie do zycia jako dorosty. Uczucie leku przed rzeczywistoscia regulujemy zazwyczaj w
roznych regulatorach, ktoére daja nam pozorne odpr¢zenie i opanowanie stresu. U mnie praktycznie cale zycie
takim regulatorem byt alkohol.
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Wiara w siebie, w
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Y
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Podtrzymywanie

Potwierdzanie
braku wptywu na

Ztamanie ducha, Tworzenie zaleZnosci

- utomnosci i braku wiary w sichi
wphywu, tworzenie | mocy swoje emocje wiary w siebie od lekow
iluzji ¥ < <
. S A S N S
L 4 ¥ ¥

Fatszywe

Mechanizmy obronne przekonania

Destrukcyjne nawyki

Zablokowanie swojej
potrzeby osiagniec,

zablokowanie
SWojego rozwoju

Rysunek . Utrata wiary w siebie
Zrodto: Opracowania wiasne

Co zrobi¢, by oduczy¢ si¢ wyuczonej bezradnoSci

1. Uswiadomi¢ sobie te momenty kiedy czujemy si¢ bezradni i kiedy si¢ poddajemy lub kiedy uciekamy
oraz wprowadzi¢ w nie jak najwiecej §wiadomosci, oddechu i obecnosci. Trzeba ztapac kontakt ze sobg
w tych momentach, bo zazwyczaj odcinamy si¢ wtedy od siebie, od swojego ciata wchodzac w
dysocjacje.

2. Nie baé¢ si¢ chaosu, niepewnos$ci, zagubienia, tylko pozwoli¢ sobie je obserwowac i znalezé
rozwigzanie w momentach , gdy czujemy si¢ bezradni. Jesli nie dajemy zaistnie¢ emocjom, ktore si¢
pojawiaja w danych momentach i od razu si¢ podajemy albo uciekamy, to nie pozwalamy zaistnie¢
odpowiednim rozwiazaniom i mozliwosciom.

3. Im wigksza ch¢é kontroli chaosu emocjonalnego tym bardziej si¢ on poglebia, dlatego momenty
zagubienia, bezradno$ci, beznadziei, bezsilnosci si¢ obserwuje probujac odnalez¢ bezpiecznie miejsce
w sobie, ktore z czasem si¢ rozrasta, a my nie utozsamiamy si¢ juz z danymi emocjami catkowicie
popadajac w panike czy rozpacz. To tak jak z energig kreatywna , ona tworzy si¢ z chaosu nie ma
jeszcze formy, dopiero w akcie tworzenia powstaje forma i konkretna rzecz. Chaos poddany pod
obserwacje staje si¢ porzadkiem i tworzy si¢ to co przemawia przez obserwatora, jesli obserwator jest
spokojny to tworzy si¢ z chaosu spokdj i konkretna informacja. To tak jak z emocjami, jesli
obserwujemy je u kogo$ i sami jesteSmy w chaosie to nie wiemy co si¢ dzieje, natomiast gdy jest w nas
spokdj potrafimy dostrzec skad dane emocje, wzorce sg w drugim cztowieku i z czego one wynikaja.

4. Opanowac Igk oraz zobaczy¢ co si¢ tak naprawd¢ za nim kryje i poczué si¢ bezpiecznie, z uczucia
bezpieczenstwa rodzi si¢ zaufanie wobec siebie, pewno$¢ ze cokolwiek si¢ bedzie dziato to i tak damy
sobie rade. Zaufanie to przeswiadczenie ze bedzie okej pomimo niepewnosci, leku.
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Zmiana myslenia ,,nie da si¢ tego zrobi¢” na ,,ryzyko proby jest mniejsze niz jej niepodjecie”, ,,nigdy
mi si¢ to nie udaje” na ,teraz nie wyszto, ale moze uda si¢ nastgpnym razem”, ,,nigdy nie zrozumiem”
na ,,musz¢ si¢ jeszcze douczy¢”. Zmieni¢ sposob myslenia z falszywych przekonan i nie zawierajacych
calej prawdy na przekonania blizsze prawdzie.

Zmieni¢ negatywne przekonania na przekonania pozytywne. Nasza codzienno$cig steruja nawyki
myslowe, czesto nieuswiadomione. To my kreujemy swoje przekonania i to jakie znaczenie oraz jakg
perspektywe nadajemy sytuacji: ,,nigdy mi si¢ nie udaje” na ,,nie udato mi si¢ tym razem”. Trzeba
zrozumieé, ze to pierwsze przekonanie jest po prostu falszywe i nie jest zgodne z prawda, przekonania
najlepiej zmienia¢ poprzez wprowadzanie wigkszej $wiadomo$ci i szerszego zrozumienia, czyli
poszerzenia $wiadomos$ci. Przekonanie nigdy mi si¢ nie udaje jest od razu zalozeniem , ze w
przysztosci tez mi si¢ nie uda. Blizsze prawdzie jest przekonanie do tej pory mi si¢ nie udawato, jednak
to nie znaczy ze sytuacja si¢ powtorzy. Negatywne przekonania utrzymuja si¢ , bo mamy
przeswiadczenie ze dotychczasowe wzorce musza si¢ powtorzy¢, a tak nie jest. To my decydujemy czy
wzorce i schematy si¢ powtarzaja, czy tez wchodzimy w nowa energie. Zawsze mamy wybor i im
szybciej to zobaczymy tym szybciej dokonamy innego wyboru i decyzji niz dotychczas. A co za tym
idzie dokonamy innego dziatania i zachowania niz do tej pory, co bedzie prowadzi¢ do nowych sytuacji
W naszym zyciu.

Uswiadomi¢ sobie, ze wyuczona bezradnos$¢ to stan wewnetrzny, a to co jest w nas jest zalezne od nas.
Tu jest wlasnie kwestia zmiany tego na co mamy wplyw , a na co nie mamy. Trzeba uwierzy¢ ze na
swoj stan wewngtrzny mamy wptyw najbardziej my sami i ze to my decydujemy o nim oraz o tym jak
si¢ z czyms$ czujemy a nie nasze uwarunkowania potwierdzane wiele lat.

Jesli wyuczona bezradno$¢ jest owocem wychowania przez rodzicow, nie zmienia to faktu, ze teraz my
kierujemy ,,naszym wychowaniem” i to do nas nalezy ch¢¢ zmiany i wyjsScia z zagubienia, chaosu
emocjonalnego. To ze zostaliSmy wychowani w odpowiednich wzorcach nie jest nasza wina, jednak
jak zobaczymy te wzorce i dojdziemy do prawdy jak z nami jest, ze to my jesteSmy odpowiedzialni za
swoje czyny, reakcje w danej chwili nastgpuje moment obudzenia i przejScia z automatyzmu do
obecnosci. Wtedy juz nie da si¢ usprawiedliwia¢, ze to co si¢ dzieje z nami jest kogo$ wing oraz nie da
si¢ tkwi¢ dalej w poczuciu krzywdy i zalu, w tym momencie pojawia si¢ wybdr i wolno§¢ wyboru jak
chcemy zy¢ i jakie wzorce, przekonania podtrzymywac. Jakie postawy i nastawienia prezentowac
wobec zycia.

Zmieni¢ podejécie, nastawienie do problemu. Zycie wydarza si¢ dla nas , a nie przeciwko nam
.wszystko dzieje si¢ dla naszego wewnetrznego wzrostu i rozwoju, jest okazja do budowania naszej
mocy i pigkna w naszym zyciu. Kazda nasza sytuacja jest okazja do wzrostu i ewolucji w naszym
zyciu. Kazda pozorna trudno$¢ jest tym co mozemy przeku¢ w nasza moc.

Robi¢ rzeczy wobec ktorych czujemy si¢ bezradni, w ten sposéb budujemy swoja moc sprawcza i
przekraczamy swoje ograniczenia, swoje leki i wychodzimy z zamrozenia.

Uswiadomi¢ sobie jakie korzysci daje nam bycie bezradnym w konkretnych sytuacjach, uswiadomic
sobie czego si¢ wstydzimy lub co tak naprawde nie chcemy robi¢. Trzeba pusci¢ te korzysci, ktore
podtrzymuja nasza bezradno$¢ na rzecz tego co si¢ ma wydarzy¢, gdy przejmiemy swojg moc.
Przyktadowo chcemy zrobi¢ co$ o czym od dawna mysleliSmy, a jednoczes$nie gdy dochodzi do tego
momentu zamrazamy si¢ i ucickamy przed emocjami jakie si¢ pojawia, czy tez ucickamy przed
konsekwencjami jakie moga byc¢ lub jakie byly w przesztosci. Trzeba zrozumieé ze to co byto kiedys
nie musi si¢ powtorzy¢.

Podejscie do problemu

Pierwsza sprawa trzeba sobie uswiadomi¢, czy problem ktory myslimy Ze jest, to czy on w ogodle
istnieje , czy tylko jest w naszej glowie i wymysSlamy go po to aby tworzy¢ jakie§ emocje , by czué
dane emocje, takie jak zal , poczucie krzywdy, zlos¢? Czyli emocje od ktorych czgsto jesteSmy
uzaleznieni. Trzeba by¢ szczerym i dojrze¢ czy ten problem jest realny , czy jest czasem moze naszym
znieksztalceniom poznawczym czy tez nie realnym oczekiwaniem, wymaganiem lub projekcja
przesztych ran na chwile obecna.

Jesli istnieje to trzeba go zaakceptowac takim jakim jest, akceptacja pozwoli nam ze spokojem podejsé
do problemu. Przyjecie prawdy i tego jak jest da nam realne spojrzenie na dang sytuacje. Podczas
zmiany punktu widzenia mozna sobie wypisa¢ wszystkie emocje jakie czujemy podchodzac do
problemu, wszystkie mysli oraz nasze nastawienie, to pozwoli nam spojrze¢ z dystansu na nasze
podejécie 1 na to co mamy w sobie. Dystans pozwoli nam natomiast dostrzec, iz problem zawiera w
sobie jednocze$nie rozwigzania.

Gdy juz stwierdzimy czy jest naprawdg, i go zaakceptujemy, to trzeba ustali¢ czy mamy realny wpltyw
na ten problem i czy mozemy go tak naprawdg rozwigza¢. Trzeba stwierdzi¢ czy to jest nasz problem,
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czy moze przejmujemy odpowiedzialnos¢ za kogo$ zycie i kogo$ problemy. To czy mamy wplyw na
niego zazwyczaj najlepiej stwierdza¢ po akceptacji, bo wtedy sa juz w nas opanowane emocje i
mozemy spojrze¢ z jasnoscig umystu na dang sprawe.

4. Jesli nie mamy wplywu albo problem nie jest nasz trzeba sobie odpus$ci¢ myslenie o jego rozwigzaniu,
bo to nie jest nasza kwestia i zadanie, tylko czesto zajmowanie si¢ zZyciem innych.

5. Jesli problem dotyczy nas i naszego zycia, mozna podejs¢ do jego rozwiazania i szukania mozliwosci.

Przed szukaniem rozwigzan uspokdj umyst i skoncentruj si¢ na swoim oddechu, skup si¢ na swoim

ciele, na jego inteligencji, zjednocz si¢ jak najbardziej ze swoim ciatem. Nie koncentruj si¢ na

problemie, tylko daj przeptywa¢ mysla i je obserwuj. Po chwili skupienia i odprezenia pomysl o

problemie i zadaj sobie pytanie co moge¢ z nim zrobi¢, jakie sa mozliwosci i1 rozwigzania . Powiedz

sobie w myslach otwieram si¢ na rozwiazania i mozliwosci, przyjmuje informacj¢ z pola mozliwosci i

daje im zaistnie¢ w mojej glowie. Nastepnie najlepiej notuj wszystko co przyjdzie Ci do glowy , zapisz

wszystkie rozwigzania jakie przychodza, tylko najwazniejsze nie wymuszaj tych rozwigzan , tylko daj

im plyna¢ jedno po drugim. Otwoérz si¢ na przeptyw energii kreatywnej przez Ciebie.

7. Z zanotowanych mozliwosci i rozwigzan wybierz to, ktore wewnetrznie czujesz ze jest najlepsze dla
Ciebie, aby poczu¢ zdystansuj si¢ do tych rozwigzan i pomysl ze je zastosowates, jedno rozwiazanie po
drugim, przy kazdym rozwigzaniu sprawdzaj swoje odczucia i poczuj ktore rozwigzanie wspotgra z
Toba najlepiej, z jakas decyzja czujesz si¢ najlepiej.

8. Wybierz te rozwigzanie , ktore jest dla Ciebie najlepsze i wprowadz je w zycie poprzez dzialanie i
konkretne czyny w rzeczywistosci.
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Sytuacja wobec jakiej
czujemy bezradnosc
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h 4 v v
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Koncentracja na
oddechu, na swoim
ciele

Dokonanie innej
decyzji, innego
wyboru niz zawsze,

odnalezienie mocy
sprawczej i odwagi w
sobie

v

Zapisywanie nowego
podejscia, nowego
wzorca, budowanie

swiojej mocy, pewnosci

siebie, zdecydowania

Rysunek 35. Sytuacja w jakiej jesteSmy bezradni
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problem a
nie jako
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Cierpienie ktore sprawia przyjemnos¢, ktore uzaleznia

Kto$, kto znajduje si¢ w samym centrum zyciowych dramatéw z jednej strony deklaruje, ze zrobitby wszystko,
aby je zakonczy¢. A z drugiej strony mimo wszystko tkwi w danych schematach latami i podtrzymuje je.
Zupelnie nieswiadomie buduje wokot nich tozsamos$¢ i utrzymuje je. Uzywa jako wymowki 1 elementu strategii.
Wtedy nieSwiadomie marynuje si¢ w swoim cierpieniu. Tapla si¢ w nim niczym w przyjemnej btotnej kapieli.
Wigc pytanie jest czy tak naprawde chce si¢ zmieni¢, czy woli zy¢ w swoich iluzjach i tworzy¢ cierpienie. To
pytanie i odpowiedz na nie w koncu si¢ w nas pojawia i wtedy trzeba by¢ szczerym wobec siebie oraz podjac
decyzje co wybieramy. Czy dalej tkwimy w tym w czym jestesSmy i czerpiemy przyjemnos¢ z masochizmu,
cierpienia, z iluzji , czy tez stajemy w swojej prawdzie i zaczynamy realnie bra¢ si¢ do roboty. Brzmi to
niewiarygodnie, ale co§ w nas lubi i potrzebuje cierpie¢, dopdki nie zobaczymy, ze wcale nie musimy tego robié¢
. Nie musimy opowiada¢ sobie pewnych historii na swoj temat, ani nie musimy wierzy¢ w wizerunki, ktore
produkuje nasz umyst. Z czasem dostrzegamy ze otwarcie si¢ na czucie , a stawianie oporu wobec czucia to
nasz wybor i udawanie Ze tego wyboru nie ma , nie sprawi ze opcja wyboru zniknie .
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CyKkl ofiary

Pomysl o ucigzliwym problemie, ktory wciaz powraca w twoim zyciu. Moze to by¢ zte traktowanie ci¢ przez
ludzi, konflikt z szefem, partnerem zyciowym, przyjacielem, krewnym itd. Moze trudna sytuacja, w ktorej
wierzyciele chca skonfiskowac twoje mienie. Znajdz taka sytuacje, zanim zaczniesz czytac dale;.

Witaj z powrotem. Teraz, kiedy juz znalazte$ taka niepozadana sytuacjg¢, pomysl, co z nig robisz, gdy jeste$
zdenerwowany, spiety, pobudzony, zaniepokojony?

Spojrz na nastepujacy diagram. Zacznij od punktu 1. u dotu diagramu i podazaj za strzatkami.

Cykl ofiary

Osgdzenie sytuacji jako zigj

3

Stan bycia ofiara, cierpienie, walka

, bezradnosé
$wiadomosé sytuacji, Opoér , kontrolowanie oddechu, napiecie
poréwnywanie miesni, tiumienie uczué
| \ /\ |
. Ucieczkowe zachowanie,
Dostrzezenie Sytuacji uzaleznienie
1 5

1. Znajdujemy si¢ w sytuacji, o ktorej nasze uwarunkowanie (ego) mowi, ze jest nieprzyjemna lub niepozadana.

2. Stajemy si¢ $wiadomi tej sytuacji i tego, jak moze wptynaé¢ na nasza przysztos¢. Zaczynamy poréwnywac ja
(pierwsze przywiazanie) z przyjemniejszymi sytuacjami.

3. Osadzamy ja i dochodzimy do wniosku, ze sytuacja jest zta lub niepomy$lna. To uwalnia hormony do krwi,
ktére z kolei wytwarzaja w naszym ciele pewne uczucia i emocje. Znowu osadzamy je jako zte lub nie takie,
jakie powinny byc¢.

4. By poradzi¢ sobie z tg sytuacja i swymi uczuciami, usituyjemy zmienic to, co si¢ dzieje, stawiajgc opor swym
uczuciom. Jednym ze sposoboéw dokonywania tego jest nie§wiadome kontrolowanie oddechu, ktére prowadzi do
thumienia uczué i utraty §wiadomosci. Wskutek stawiania oporu uczuciom pojawia si¢ w naszym ciele rosnace
napigcie.

5. Czujemy si¢ bezradni, czujemy si¢ ofiarag. To wzmacnia nasz zyciowy wzorzec walki i cierpienia. Czujemy
si¢ uwigzieni 1 utozsamiamy si¢ z rolg ofiary, ktéra nic nie moze zmieni¢. Probujemy udawa¢, ze nie ma juz
uczu¢ i sytuacji, lub uciekamy si¢ do ekspresji przez obwinianie zrzucajac odpowiedzialno$¢ i oddajac moc na
zewnatrz nas.

Reagujemy tak na zycie, gdy jesteSmy przestraszeni i nie potrafimy ani poradzi¢ sobie z sytuacja, ani si¢ jej
uczciwie przyjrze¢. Gdy przejdziemy caly ten cykl, jesteSmy z powrotem w punkcie 1, ale teraz sytuacja stata
si¢ juz "negatywna".

Czesto urywajac si¢ z takich sytuacji doprowadzamy do ucieczki, uzaleznionych zachowan (nawykowych,

obsesyjnych czynno$ci, takich jak przejadanie si¢, przepracowywanie, sprzatanie, robienie zakupow, seks,
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ogladanie telewizji, czytanie powiesci i ksiazek o samodoskonaleniu, ¢wiczenia, jogging, naduzywanie alkoholu
i narkotykéw, samobojstwo itd.). Z powodu swej nieswiadomo$ci nie wiemy, ze moze by¢ inny sposob
wydostania si¢ z putapki niz unikanie swych uczué. Lecz taki sposob istnieje i poznajemy go, gdy si¢
przebudzimy.

PIEC ELEMENTOW CYKLU OFIARY

1. Sytuacja (negatywno$¢ pojawiajaca si¢ przy drugim wej$ciu w obieg).

2. Uswiadomienie sobie sytuacji i porownywanie jej z wczesniejsza sytuacja.

3. Osadzanie, zaklasyfikowanie jej jako ztej i wytworzenie pewnych uczuc.

4. Stawianie oporu, kreowanie napigcia w ciele, kontrolowanie oddechu i sttumienie uczu¢.
5. Nieswiadome utozsamianie siebie z rolg ofiary i szukanie ucieczki.

Mito$¢ i rado$¢ s3 naszymi naturalnymi uczuciami, natomiast czucie si¢ ofiara wymaga wysitku — musimy
pamigta¢ o klamstwach, ktore sobie powiedzieli§my, o podziale na "dobre i zte", o winie, poczuciu wlasnej
waznos$ci 1 uzalaniu si¢ nad soba; musimy pamigtaé iluzje z przesztosci i udawac, jesli nie wierzy¢, ze sa
prawdziwe; musimy zy¢ do§wiadczaniem tego $wiata, ktory sami §wiadomie lub nie§wiadomie wykreowali§my,
ale udajemy, ze przychodzi do nas z zewnatrz. Czucie si¢ ofiarg — to oddawanie si¢ iluzjom, bolowi i cierpieniu.

Zdumiewa mnie niech¢¢ ludzi do zbadania, dlaczego ich zycie jest nieudane. Wydaja tysiace dolardéw i spedzaja
mnostwo czasu na seminariach i warsztatach, probujac si¢ udoskonali¢, ale nie poswigcaja ani chwili na
zrozumienie, co si¢ dzieje teraz, w danym momencie. Gdyby naprawd¢ poobserwowali siebie bez przywigzania,
uzyskaliby prawdziwe poznanie i wolnos¢.

KORZYSCI POZOSTAWANIA OF TARA
Niektorzy wolg pozostaé ofiarg poniewaz:

- zawsze moga na co$ narzekac albo na kogo$ zrzuci¢ wing;

- nie muszg kocha¢ mogg oczekiwaé mitosci od Innych;

- mog3 traci¢ czas na zajmowanie si¢ swoimi problemami;

- moga utwierdzi¢ si¢ w przekonaniu, ze nigdy nie byli wystarczajaco dobrzy;

- moga usprawiedliwi¢ porazke, stabe zdrowie i stagnacje;

- mogg utrzymywacé dystans wobec 0sob plci przeciwnej;

- mogg stwarza¢ konflikty, ktore utrzymuja ich przy zyciu;

- chca udowodni¢ swoim rodzicom, ze si¢ mylili, gdy wymagali od nich bycia szczuptym, zdolnym,
dobrym czy po prostu innym niz w rzeczywistosci byli; spowodowane jest to buntem przeciwko
rodzicom,

- moga zmusi¢ innych do martwienia si¢ o nich;

- mogg udowodnic, ze nikt ich nie chce;

- moga mie¢ wymowke, ze nienawidza swoich rodzicéw, Boga, siostry, brata czy siebie;

- moga mie¢ wymowke, ze nie muszg si¢ zmieniac;

- nie muszg probowac niczego nowego ani zagrazajacego;

- bedac ofiarg, moga zyskac uwagg innych, tym bardziej jesli podswiadomie kojarza uwagg z mitoscia,

Majac $wiadomos¢, mozemy zaczaé przetamywac ten cykl. Przetamujemy go, u§wiadamiajac sobie, ze zycie
jest procesem przebudzenia. Jesli zrozumiemy, ze to prawda, mozemy wykorzysta¢ cykl ofiary do przebudzenia
si¢. Jezeli zrozumiemy to, co tu jest napisane, zdobedziemy narzedzie do "zintegrowania" kazdej negatywnosci i
cierpienia, ktore pojawi si¢ na naszej drodze. Nie zdazyliSmy na autobus! Jakaz to wspaniala okazja do
obserwowania swoich osadow zwigzanych z tym wydarzeniem. Krytykuja nas i oto mamy kolejng wspaniata
szans¢, by zaobserwowaé, jak ciezko pracujga nasi ministrowie, by wzbudzi¢ w nas nieprzyjemne uczucia.
Przyjaciel nie przyszedt na umoéwione spotkanie i czekamy na niego w deszczu calg godzing. Jaka wspaniata
okazja do przebudzenia si¢ i otworzenia na proces zycia. Celebrujmy wszystko!
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Role, przekonania , zachowania, stany emocjonalne

”

Rola Przekonania Zachowania Stany Postawa wobec
emocjonalne ofiary w sobie i
innych
»To Twoja wina”. ,Nie | —Krytyczne, dominujace | Wscieklos¢ -czynna agresja, szantaz
, jestes w porzadku, ale ja | i apodyktyczne, | Nienawi§é emocjonalny
Przesladowca jestem”. ,Bedziesz w | manipulant Sita dumy
porzadku, jesli zrobisz — Powala inng osobg — | Waznos¢
to, co ci powiem”. Obwinia Wstret do siebie
~Mam sile, aby ci¢ | - Zawstydza Obojetnosé, dysocjacja
wkurzy¢ kiedy cheg” — Czuje gniew lub
urazg, lgki wymykajace
si¢ spod kontroli
- Sztywnos¢ w
mysSleniu
- Przekracza granice
,Potrzebujesz mojej | —Wspiera innych | Poczucie winy -bierna agresja
pomocy”. ,Nie jeste§ w | kosztem siebie Lito$¢ - tworzenie zaleznosci
Wybawca porzadku, ale ja jestem — Czuje si¢ winny i | Falszywa szlachetno$é
niespokojny, jesli nie | Poczucie  wadliwosci,
ratuje , czuje si¢ | niezashugiwania
niepotrzebny Wspolcierpienie
— Czuje si¢ potaczony i | Wspodtzaleznosé
zdolny, gdy ofiara jest
zalezna
- Probuje  naprawic¢
innych i siebie
Ofiara oJestem  bezradny 1 | — Czuje si¢ ucisniony, | Bezradno$¢ Narzekanie
bezsilny”. ,,Nie jestem w | beznadziejny, niezdolny | Beznadzieja Marudzenie
porzadku, a wszyscy | iniezrozumiany, Bezsilnos¢ Utwierdzanie si¢ w
inni sg”. — Poszukuje wybawcy | Poczucie krzywdy przekonaniu ze zycie
do potwierdzenia uczu¢, | Silny lgk jest niesprawiedliwe
— Nie przeciwstawia si¢
atakujacemu,
—Odmawia
podejmowania decyzji,
rozwiazywania
problemow,
uzyskiwania
profesjonalnej pomocy,
dbania o siebie lub
zmiany zachowan

GLOWNE ROLE OFIARY wedlug innego podziahu niz

BIEDACTWO

trojkat

Jestem bezsilny i bezradny. Nie potrafi¢ tego zrobi¢ sam. "Biedactwo" jest najbardziej oczywistg forma uzalania
si¢ nad sobg i pochodzi z przekonania, ze Swiat wystepuje przeciwko nam. Nic nie jest takie, jak by¢ powinno,
nikt nas nie wspiera, nikt nas nie docenia i nie kocha. To moze by¢ nieprawda, ale wigkszo$¢ rzeczy
postrzegamy w taki wtasnie sposob.

Swiat nas zle traktuje, poniewaz nie§wiadomie, a czasem $wiadomie wierzymy, ze taki juz jest ten $wiat.
Spodziewamy sig¢, ze taki bedzie. I za kazdym razem, gdy co$ Zle pojdzie, uzalamy si¢ nad soba. Oczekujemy
takze od innych, by zlitowali si¢ nad nami (nasza mentalnos$¢ ofiary musi uzyskac¢ wsparcie). Jesli inni nam nie
wspoélczuja, uwazamy, ze mamy prawo do tego, aby si¢ jeszcze bardziej nad sobg litowac, poniewaz nikt o nas
nie dba. Zapominamy wtedy , ze jestesmy ciagle ukierunkowani na patrzenie i szukanie czego$§ na zewnatrz nas.
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Ze czego$ oczekujemy od $wiata , zamiast samemu sobie da¢ wsparcie. Nie mowie, Ze wsparcie nie jest wazne
czy tez przyjmowanie pomocy od innych, jednak trzeba tez czu¢ wlasng moc, po za tym ofiara zazwyczaj nie
potrafi przyja¢ pomocy, wspolczucia.

Ludzie zwykle traktuja nas tak, jak ich tego nauczymy. Bez przerwy wysylamy pewien rodzaj energii
uksztaltowanej przez nasze wyobrazenie o sobie, a inni ludzie ja odbieraja i reaguja zgodnie z nig. Ludzie z
niska samooceng sg ignorowani i umniejszani przez innych. Ludzie, ktorzy sg wykorzystywani, manipulowani,
nie szanowani, zmuszani do rol, ktorych nie lubig itd., majg za sobg dlugie doswiadczenie takiego traktowania
przez wigkszo$¢é oséb w swoim zyciu. Nie ma to nic wspdlnego z samym cztowiekiem, lecz ze sposobem, w jaki
projektuje on siebie na zewnatrz i tym jak daje si¢ traktowaé. A wigc obwinianie innych lub $wiata o zte
traktowanie jest, znowu, obwinianiem listonosza, poniewaz to my ciagle uczymy swdj Swiat, jak ma nas
traktowac.

Oczywista cecha Biedactwa jest narzekanie na wszystko — na to, ze nic si¢ nie wiedzie, na kiepska pogode, zla
obshuge, niesmaczne jedzenie, twarde skaly, zimny 16d, zbyt strome zbocze itd. Narzekanie zmierza do
wzbudzenia wigkszej litosci w innych, a takze wzmaga wlasne uzalanie si¢ nad soba. Interesujace jest, ze ludzie
zwykle utyskuja na rzeczy, w ktorych sprawie inni nie moga nic zrobi¢. Uskarzanie si¢ przed kim$, kto nie
potrafi im pomdc, po to tylko, by podtrzymaé swoja negatywnos$¢, jest, w istocie, pewna formg naduzycia.
Ludzie uzywaja innych jako $mietniska dla swych stlhumionych, nie rozwigzanych lgkéw. Nie znaczy to, ze nie
mamy wyraza¢ swych uczué, gdy potrzebujemy pomocy lub gdy kto§ narusza nasze prawa. Ale uskarzanie si¢
przed kim$, kto naprawde nie moze nam pomoc, jest tylko zachets, by takze stat si¢ ofiarg. Zwykle osoba
wystuchujaca narzekan odwdzigeza si¢ szybko prezentacja wlasnego "zestawu" nieszczg$é, zwracajagc w ten
sposob naduzycie.

Mozna wtedy zada¢ pytania, ktore czesto przerywaja takie wynurzenia: "W czym moge ci pomoc?" lub:
"Dlaczego mi o tym opowiadasz?". Pytania te moga sprawi¢, ze narzekajacy dostrzega bezsens i bezcelowosc¢
swego zachowania. Najlepiej zrobi, jesli sam siebie zapyta: "Czego mogg si¢ nauczy¢ z tego doswiadczenia?"
lub: "Co mi teraz pokazuje moje zycie?". Taka postawa powstrzymuje cheé utyskiwania i sprzyja korzystaniu z
warto$ciowych okazji do rozwoju.

SILACZ

Typ ten, z pozoru, nie lituje si¢ nad sobg, a takze raczej nie narzeka. Kazde zadanie zZyciowe zamienia w co$
niezwykle trudnego i wklada w nie pi¢¢ razy wigcej wysitku, niz trzeba. Jak przystato na sitacza, ze wszystkim
si¢ sitluje. Oczywiscie, nie lubimy tego u siebie, ale nie mozemy tego zmienié. Przeciez "Zycie jest walkg i
trzeba sity, zeby si¢ z nim zmierzy¢". Zwykle mamy duzo energii i ciggle wktadamy ja w wykonanie jakichs$
zadan.

KONKURENT, aktywny i bierny

Jest to bardzo subtelna forma bycia ofiarg i moze czgsto wystgpowaé w przebraniu sukcesu lub "pozytywnego
myslenia". Nasza potrzeba rywalizacji wywodzi si¢ z przekonania, ze inni s3 lepsi od nas, ze mozemy przegrac i
tym samym straci¢ co$ ze swojej wartosci, np.: pienigdze, dobra reputacje, szacunek, honor, aprobat¢ lub
mitos¢. Podlozem tego wszystkiego jest lek przed odrzuceniem. Tkwi w tym takze pod$wiadome przekonanie,
ze mitos¢ jest w pewnym stopniu ograniczona, ze za mato jest wszystkiego do podziatu i co§ moze nas oming¢.

A wigc stajemy do konkurencji, aby mie¢ racje, aby okaza¢ si¢ lepszym, inteligentniejszym, najlepszym.
Musimy wygra¢ sprzeczke, do nas musi naleze¢ ostatnie stlowo, musimy wygraé w interesach, mieé¢
najtadniejsza sukienke na balu, najwigcej pieni¢dzy, najlepszy samochdd itd. Naszej potrzeby uznania nigdy nie
mozna w petni zaspokoié, poniewaz naszg warto$¢ przypisujemy §wiatu zewnetrznemu.

Bierng formg konkurencji jest cicha rywalizacja. Chcemy uznania, ale za bardzo obawiamy si¢ "wychyli¢",
poniewaz boimy si¢ odrzucenia. A wigc zostajemy "jednym z tlumu", cicho konkurujac z tymi, ktorzy co$
osiagneli w zyciu. "Moglem to zrobi¢ lepiej, powiedziec lepiej, osiagnac szybciej. Pewnego dnia $wiat mnie
odkryje, ale na razie wiem, ze mogtbym by¢ lepszy od mojego rywala".

EGOTYSTA

Egotyzm wynika z nieswiadomego przekonania, ze jestem nie do$¢ dobry. Bezwiednym celem réznych form
zarozumialo$ci, arogancji, okazywania wyzszosci jest wyrywanie od innych uznania i mitosci, ktoérych nie
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umiemy daé¢ sami sobie. Zgdamy od innych coraz wiecej, poniewaz nie wierzymy, ze sami mozemy zdoby¢ to,
czego pragniemy. Kompensujemy sobie to poczuciem wyzszosci i wymaganiem, by inni w jaki§ sposob
przyczyniali si¢ do naszego speilnienia. Ta forma wazniactwa zostaje uaktywniona, gdy poczujemy si¢
niedocenieni. "Patrz, jaki jestem wspanialy, ale nikt mnie nie docenia". Uzalamy si¢ nad soba, gdy czujemy, ze
inni nas ignoruja, nie zwracaja na nas uwagi lub w inny sposob okazuja, ze nie jeste§my dla nich wystarczajaco
wazni.

ZBAWCA

mon non

"Zrobi¢ to lepiej", "Wiem lepiej", "Potrafi¢ zrobi¢ to szybciej" i "Ja jestem odpowiedzialny za uczucia innych
ludzi".

Zbawca albo kompulsywny "pomocnik". Glownym motywem jego dziatania jest dostawac pochwaty, choé¢
rzadko si¢ do tego przyznaje i jest zwykle nieSwiadomy tej motywacji. Zaniedbuje swoje potrzeby i w koncu
sam staje si¢ Biedactwem, cierpiagc na syndrom "spalania si¢". Czgsto jest odrzucany przez tych, ktorych usituje
zbawi¢, poniewaz "biedactwa" nie sg usatysfakcjonowane, czujac, ze tak naprawde Zbawca chce im powiedziec:
"Ja jestem w porzadku, ty nie (nie nadajesz si¢, musz¢ zrobi¢ to za ciebie)". Zbawcy utozsamiajg si¢ ze
wszystkimi ofiarami §wiata i czujg ogromng potrzebeg aprobaty.

Czesto uwazaja si¢ za pelnych wspoélczucia i zrozumienia, ale zwykle jest to tylko pseudomito$¢ wynikajaca z
ich potrzeby uznania i milosci. Jest to proba ukrycia wlasnego "biedactwa".

Dlaczego podejmujemy te rujnujace zycie gry? Przeciez nie kochamy ofiar, ktére pojawiajg si¢ w naszym zyciu.
Pomagamy im nie z szacunku dla nich, lecz po to, by jak naszybctej znikneli z naszej rzeczywistosci. Jesli
czasem polubimy ofiarg, to tylko dlatego, Zze utwierdza nas w roli ofiary. Najczesciej jednak tolerujemy ja z
poczucia obowigzku. Jezeli to prawda, dlaczego wyobrazamy sobie, ze ludzie mys$la o nas inaczej?
Prawdopodobnie mysla o nas to samo, co my o nich, gdy zaczynaja odgrywac "ofiare"

Najwieksza korzyscig z odgrywania roli ofiary jest ucieczka od czucia si¢ ofiarg. Odgrywamy ofiarg, by uciec
od uczu¢ ofiary. Innymi stowy, jest to nasze glowne "ucieczkowe, uzaleznione zachowanie", ale, w
rzeczywisto$ci, wzmacnia ono tylko stan (ofiary), od ktérego tak bardzo chcemy uciec. Uciekamy od bolu
zwigzanego z konkretnymi sytuacjami, od swoich emocji i1 wchodzimy w role ofiary projektujac emocje na
zewnatrz. Rola ofiary jest formg cierpienia, ktéra ma ukry¢ prawdziwe emocje, ktdrych nie chcemy poczué, w
tym poczucie krzywdy, to jak jest naprawde, fakty z naszego zycia, bol ktory odczuwalisSmy.

Przejrzyj jeszcze raz wszystkie role , by odkry¢ swoje gtowne, aktywne lub bierne, sposoby ekspresji:
Biedactwo — narzeka i otwarcie uzala si¢ nad soba,

Megczennik — nie wyraza uczu¢ otwarcie, tylko emanuje ukrywanymi zalami,

Ciemigzyciel)Oskarzyciel — wyraza swdj gniew i obwinia wszystkich wokot siebie,

Sitacz — nie wyraza uczué, ale szuka rozwigzan na zewnatrz i usilnie stara si¢ zmieni¢ sytuacj¢, wypierajac
swoje uczucia,

Egotysta — wyraza siebie w stowach i czynach w celu ochrony swych intereséw w tym ztym, obojetnym
Swiecie.

Konkurent — nie wyraza swoich uczu¢, ale poréwnuje i analizuje, by udowodni¢, ze jest wystarczajaco dobry.
Zbawca — wyraza uczucia w obronie innych i pomaga innym, by uciec od wlasnych uczué.

Czesto odgrywamy dwie lub wigcej rol jednoczesnie. Na przyktad, Biedactwo i Ciemlg¢zyciela)Oskarzyciela
mozna z powodzeniem gra¢ w tym samym czasie. Sitacz i Konkurent takze dobrze si¢ uzupehiaja. Gdy

przyjrzymy ste swym wzorcom zachowania, zauwazymy to. Szybciej takze zaczniemy dostrzegaé te role u
innych ludzi.
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INNE SUBTELNE FORMY BYCIA OFIARA, KTORE UKRYWAJA PRAWDZIWE
JA

ODKLADANIE NA POZNIEJ

Wszyscy czgsto odkladamy co§ na pozniej, zamiast od razu stawi¢ czoto sytuacji. Unikamy trudnych,
problematycznych obszarow swego zycia, szczegdlnie tych, ktore wigza si¢ z ludzmi nam najblizszymi.
Wyobrazamy sobie, ze wydobywajac co§ na $wiatlo dzienne, zranimy czyje$ uczucia, a wigc trzymamy to w
ukryciu w nadziei, ze zniknie lub samo jako$ si¢ utozy. W najlepszym razie rzeczy si¢ zmieniaja, ale same z
siebie nigdy nie stajg si¢ lepsze. Okolicznosci, zdarzenia i ludzie potrzebuja naszej uwagi i Swiadomosci.

Przyczyna trudnosci w podejmowaniu decyzji jest lgk przed niewlasciwg decyzja. Dzielimy konsekwencje
swych decyzji na zte i dobre. Odkrylem, Ze moim problemem jest odkladanie na po6zniej, kiedy przyjaciel
zapytal mnie, czy mam trudnosci z podejmowaniem decyzji. Odpowiedziatem: "Coz, tak i nie". M¢j Igk przed
podjeciem decyzji zwigzany byt z kompulsywna potrzeba pewnosci, ze postgpi¢ wlasciwie i nie popelni¢ biedu.
Moim najwigkszym bledem byt Igk przed popelianiem btedow, poniewaz wlasnie na swych btgdach najwigcej
si¢ uczytem. W koncu zrozumiatem, ze nie ma ztych i dobrych decyzji. Wszystko jedno, na co si¢ zdecyduje,
wynikiem bedzie co$ nowego, nie ztego lub dobrego, lecz po prostu innego od dotychczasowej sytuacji.

Jedynym sposobem podejmowania ztej decyzji jest niepodejmowanie zadnej. To tez pewna forma decyzji, w
ktérej unikamy odpowiedzialno$ci za swoj wybor. Gdy tylko porzucitem bledny sposéb myslenia w kategoriach
ztego 1 dobrego, lub nawet gorszego i lepszego, podejmowanie decyzji stalo si¢ dla mnie tatwe. Wszystko jedno,
jaka decyzje podejme, bedzie ona wiasciwa dla mnie w danym czasie. Bede robit wiasciwa rzecz, we
wlasciwym czasie i we wiasciwym miejscu. Podejmowanie decyzji jest prosta kwestig ustalenia swych
preferencji oraz przemyslenia argumentéw za i przeciw. Jezeli rezultaty rdéznig si¢ od tych, ktorych
oczekiwaliSmy, to zamiast zalowac nietrafnej decyzji, uczmy si¢ z nastgpnego doswiadczenia i podejmijmy
decyzje, ze znowu postanowimy co$ odpowiedniego w kolejnej "chwili obecnej".

I jeszcze jedna rzecz dotyczaca decyzji. Gdyby mozliwe bylo podejmowanie tak zwanych ztych decyzji,
wszechswiat szybko zmienitby si¢ zgodnie z naszym postanowieniem. To, ze wszech§wiat jest taki, jaki jest,
dowodzi, ze nie ma zlych decyzji. Przeciez skoro sami kreujemy wlasne mysli, uczucia i czyny, na pewno takze
tworzymy wlasna rzeczywistosc.

ZAMROZENIE

Niezdolnoé¢ do zdecydowanego i skutecznego dziatania lub do wyciszenia i odpoczynku, gdy jest to wskazane,
okreslamy jako zamrozenie. Moze wigza¢ si¢ ono z odktadaniem na pozniej (ktore juz omowilismy), ale
najczesciej wynika z uwigzienia w nawykowym wzorcu zachowania.

L¢k przed utratg kontroli w niepokojacych sytuacjach sprawia, ze wycofujemy sig, a to z kolei jest przyczyna
depresji. Zamykamy swoja zdolno$¢é myslenia i czucia, a takze swoja swiadomos¢, i nie potrafimy zareagowaé
na sytuacje i ludzi wokoét nas. Wstrzymujemy swoj fizyczny i emocjonalny ruch w $wiecie, ktory ciagle jest w
ruchu i wymaga naszego udziatu. Czekamy na nastgpng sytuacj¢ lub na cos, co sprawi, ze nasze zycie zacznie
si¢ lepiej uktada¢. Zaczynamy schodzi¢ spiralnie w dot — w uzaleznienia, natogi, zachowania ucieczkowe, ktore
wkrotce zamieniaja si¢ w kolejne wzorce zachowania si¢ ofiary.

PROJEKCJA
Inng forma stanu ofiary jest projekcja; dostrzezenie jej w sobie jest dos¢ trudne, czasem prawie niemozliwe.

Jednym z rodzajow projekc;ji jest "projekcja lustrzana". Zdarza sig, ze nie lubimy czego$§ w innej osobie, i jest to
zwykle cecha, ktora sami posiadamy, ale nie akceptujemy. Kto$ inny odzwierciedla

nam t¢ ceche przez swoje zachowanie, gesty, sposob mowienia lub cokolwiek innego; lecz jesteSmy zbyt zajeci
osgdzaniem go, by zdaé¢ sobie sprawe, co odrzucamy w sobie. Projekcja lustrzana wystgpuje w wigkszosci
obszaroéw zycia nieswiadomych ludzi. Kiedy, na przyktad, czujemy si¢ przygnebieni, zdaje nam sie, ze kazdy, na
kogo popatrzymy, czuje si¢ w ten sam sposob. Prawie wcale nie dostrzegamy szcze§liwych, usmiechnigtych
twarzy. One sg, lecz nie widzimy ich, bo jesteSmy zbyt zajeci tymi. ktore sa naszym zwierciadtem.
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Inna forma projekcji pojawia si¢ wtedy, kiedy nieSwiadomie sktaniamy druga osobg, by zagrala jaka$ rolg,
zwykle rol¢ rodzica. Utozsamiamy siebie z rola dziecka i chcemy zamieni¢ kogo$ bliskiego i waznego w
substytut rodzica. Moze to by¢ nasz szef, przyjaciel, kochanek, maz lub Zona. Postgpujemy w stosunku do nich
tak, jak dziecko w stosunku do rodzica, i oczekujemy, ze beda si¢ o nas troszczyé, zapewnia nam
bezpieczenstwo lub beda z nami, gdy zostaniemy zranieni. Je$li, na przyklad, jeste§ mezczyzng, mozesz
zachowywac¢ si¢ wobec waznej dla ciebie kobiety tak, jak wobec swej matki. Jesli odmowi odgrywania tej roli,
czujesz si¢ ofiara, Biedactwem, i zdziwiony zastanawiasz si¢, co ztego zrobiles.

Jesli partnerka zgadza si¢ grac t¢ role, prawdopodobnie ma wiasne projekcje ustawiajace ci¢ w roli dziecka, dla
ktérego ona moze by¢ matks. Utozsamia si¢ z rolg rodzica. Czgsto jest to podszyte strachem przed sitg innych
ludzi — kobieta boi sig, ze ta sila ja zrani, a wigc traktowanie swego mezczyzny jak matego chtopca w duzym
ciele przynosi jej, nie§wiadomie, poczucie bezpieczenstwa. Me¢zczyzni moga takze uczestniczy¢ w tej grze,
wyobrazajac sobie, ze kobiety ich zycia sa sprytnymi matymi dziewczynkami, ktore mozna tatwo opanowac.
Widzenie ich jako kobiet, ktorymi w rzeczywistosci sa, bytoby zbyt przerazajace. Gdy projektujemy dziecko na
dorostego, a siebie postrzegamy jako rodzica, zwykle chcemy go kontrolowa¢ -w tym, jak si¢ ubiera, co ma
mysle¢, co ma jes¢ itd. Zwykle postepujemy z nim tak, jak nasi rodzice postepowali z nami -w kontrolujacy,
autorytatywny sposob.

Jesli nasze projekcje nie odnosza skutku — nasza kobieta nie chce by¢ nasza matka, szef odmawia odgrywania
roli naszego ojca, maz nie chce by¢ naszym dzieckiem — czujemy si¢ odrzuceni, zazdrosni, rozgoryczeni i
przyjmujemy postawe uzalajacej si¢ nad sobg ofiary; postawa ta manipulacyjnte zmuszmy innych, by nas
ratowali. Jesli to nie odnosi skutku, intensywny bol rozpoczyna uzdrawiajacy proces przebudzenia.

Inne formy projekcji odnajdujemy w potrzebie identyfikacji z jakas$ ideg, wierzeniem lub grupa. Wyobrazajac
sobie, ze jestesmy "dobrzy", projektujemy "zto" na tych, ktérych si¢ pod$wiadomie boimy lub ich nie
rozumiemy. Latwo to zaobserwowa¢ w rozgrywkach migdzy gangami a policja, migdzy partiami politycznymi,
rasami, religiami 1 wszystkimi "tymi", ktorzy uwazaja si¢ za lepszych od "tamtych". Tam, gdzie wystgpuje ek i
rywalizacja, ta forma projekcji szybko i bujnie si¢ pleni.

KONFORMIZM

Przystosowanie si¢ do regul spoteczenstwa tworzy prawdopodobnie najwigksza grupe ofiar i, jako zjawisko
dos¢ subtelne, trudne jest do uchwycenia. Co jest przeciwienstwem odwagi? Nie, nie tchorzostwo, poniewaz
tchorz pozostaje w kontakcie ze swymi uczuciami. Jest nim konformizm, przecigtno$é, bycie takim, jak
wszyscy, ze strachu przed ztamaniem norm narzuconych przez innych ludzi. Podporzadkowujemy si¢ pewnym
regutom, w ogdle nie zastanawiajac si¢ nad tym, czy sprzyjaja naszemu rozwojowi, spetnieniu i szczgSciu.
Mozemy nawet twierdzi¢, ze nie podlegamy zadnemu "musze", "powinienem" itd., ale nie$wiadomie i
mechanicznie czynimy to, poniewaz uwarunkowano nas tak, bySmy zywili przekonanie, ze pewne struktury sg
niezbedne do utrzymania naszego $wiata. W rzeczywistosci nie ma takich powinnos$ci, przymusow, praw, regut i
tradycji, ktore obowiazywatyby przez caly czas i w kazdych okolicznosciach. Sa sytuacje, kiedy elastyczno$é
postepowania jest rozsadnitejsza. Pewne zasady stworzono dla dobra wigkszosci, dla jej bezpieczenstwa,
zdrowia i szczg$cia i moga one by¢ wazna czgécia cywilizowanego spoleczenstwa. Ale bezmyslne trzymanie si¢
ich, tylko dlatego, ze tak trzeba lub wypada, przynosi czgsto skutek przeciwny do zamierzonego. Urzgdnicy
administracyjni, od rzadu az po przedsigbiorstwa gospodarcze, niewolniczo przestrzegaja przepisow, ktore staty
si¢ juz przestarzate i bezuzyteczne. Sg zbyt wystraszeni, by kwestionowac to, co robig w imi¢ dawnych zasad.

Przepisy i1 zasady sg wazne dla ludzi, ktdrzy boja si¢ mysle¢ samodzielnie. Przestrzegajac roznych "musze",
ktore niwecza skuteczne dziatanie, wyrzekamy si¢ swej wolnosci wyboru i pozwalamy, by rzadzily nami sity
zewnetrzne.

Czy powinnosci i przymusy maja zawsze sterowaé naszym zyciem? Czy zawsze mamy by¢ uprzejmi i mili dla
wszystkich? Czy zawsze mamy wspiera¢ i kocha¢ swoja zong, meza, dzieci 1 przyjaciot? Czy zawsze musimy
wywiazywac si¢ ze swych zadan jak najlepiej i cigzko pracowac? Czy

wcigz mamy si¢ czu¢ winni lub zli, gdy nie uda nam si¢ postapi¢ zgodnie z jaka$ zasada? Pewnie tak si¢
czujemy, a to dlatego, ze potrzeba pewnego rodzaju postepowania czy zachowania wynika z zewngtrznych
regul, ktore rzadza naszym zyciem. Gdy kontroluja nas czynniki zewngtrzne, jesteSmy ofiarami, poniewaz
boimy sig, co inni o nas pomysla. Nawet wielkie oczekiwania w stosunku do siebie wynikaja, w wickszo$ci
przypadkow, z potrzeby bycia akceptowanym.
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Chodzi o to, ze nie musimy nic robi¢. Nie musimy i$¢ do pracy, nie musimy o nic nie zabiega¢, nie musimy
opickowa¢ si¢ rodzing, a nawet wsta¢ rano z t6zka. Decydujemy si¢ robi¢ te rzeczy, poniewaz sg dla nas
korzystne, natomiast inne postepowanie nie przyniosloby nam satysfakcji.

Pomyst, z2 m u s i m y cokolwiek robi¢, jest wyrazem nieodpowiedzialnosci. Czlowiek powodowany
przymusem i powinno$cia rzadko robi co$ z serca, najlepiej jak potrafi; jego dzialanie wynika z Igku — boi si¢
nie zadowoli¢ czegos lub kogos, kto w jego mniemaniu jest lepszy niz on. Kto$, kto ¢ h ¢ e co$ zrobié, bedzie
miat zawsze wigksza motywacje do dzialania niz kto$, kto czuje, ze nie ma wyboru; na tym wiasnie polega
ro6znica miedzy "musie¢" a "chciec".

Konformizm polegajacy na postgpowaniu wedtug nakazoéw i powinnosci jest rezultatem uwarunkowania przez
kontrolg zewnetrzng — wpojono nam ja po to, by utrzymac nas w ryzach ustalonego porzadku i nauczy¢ nas
"dobrze" si¢ zachowywaé. Wmowiono nam zasad¢ "nie ufaj sobie", ktorg prawdopodobnie uczyniliSmy cze¢scia
swego zycia.

Zakazy sa pewnie tak liczne jak nakazy i obejmujg takie oto przykazania: "nie wolno ci obrazaé¢ innych, by¢
niegrzecznym, ghupim, samolubnym, zazdrosnym, przesadnym, zbyt rozemocjonowanym, niewysportowanym,
niesprawiedliwym itd". Jesli ztamiemy ktorys z tych niepisanych zakazéw, mamy czu¢ si¢ winni i zawstydzeni i
nie wybacza nam, dopdki si¢ odpowiednio nie pokajamy.

W rzeczywisto$ci, nie ma nic niewlasciwego w utracie panowania nad soba, utracie dostojnej i godnej postawy;
mamy prawo nie rozumie¢, nie usmiechaé si¢, nie okazywac zyczliwosci. To zupetnie naturalnie. Mozemy czuc,
co chcemy, lacznie z negatywnymi uczuciami, mozemy mys$le¢, co chcemy, bylebysmy brali peina
odpowiedzialno$¢ za swoje mysli, uczucia itd. i respektowali prawo innych do tego samego. Mozemy robi¢, co
nam si¢ podoba — nie musimy nic nikomu (sobie tez) udowadniac.

Przestrzeganie zasad i pewnego rodzaju dyscypliny jest wskazane, jezeli wynika z naszego wyboru. Jesli jednak
jest narzucone przez innych (co czyni tych ludzi wazniejszymi od nas), wowczas wykazujemy mentalnos¢
ofiary i trzymamy si¢ narzuconych nam zachowan z kilku nastgpujacych przyczyn:

1. Spodziewamy si¢ zdoby¢ akceptacje, podporzadkowujac si¢ innym i zabiegajac o opini¢ "mitego" cztowieka.

2. Mozemy dumnie piastowaé poczucie swej prawosci i stusznos$ci, z wyzszo$cig osadzajac tych, ktorzy si¢
r6znig od nas i nie przestrzegaja zasad.

3. Nasze nakazy, powinnosci i zakazy pomagaja manipulowa¢ innymi i narzuca¢ im nasze ograniczenia.

4. Nasze postuszenstwo zewnetrznym zasadom usprawiedliwia pozostawanie takimi, jacy jestesSmy, oraz nasza
niech¢¢ do ryzyka poddawania si¢ zmianom — mozemy bowiem obarczyé za to odpowiedzialnoscig jakas
powinno$¢ zamiast siebie.

Skupiajac si¢ na nakazach i powinnosciach, unikamy samodzielnego myslenia. "Nie mysl za duzo, po prostu
przestrzega] zasad". Oczywiscie, pozbawia to zycie ryzyka, ale takze pozbawia je spetnienia; to nie my zyjemy,
lecz naszym zyciem rzadza przepisy, zasady, prawa i tradycje. Szczgscie wyptywa z wewngtrznej wolnosci, nie
za$ z zewngtrznej kontroli, opartej na wypowiedziach jakiej$ osoby lub fragmentach z ksiazki.

Wspohuzaleznienie

Wspotuzaleznienie

Podejscie typu wszystko co si¢ dzieje w kogo$ zyciu jest moja wing, odpowiedzialno$cig, na wszystko mam
wplyw, wszystko moge kontrolowaé¢ , wszystko zalezy ode mnie. Widzenie siebie w centrum wszystkiego bez
dostrzegania sity wyzszej 1 wptywu innych oraz odpowiedzialnosci innych osob.

Wspodtuzaleznienie to stan, w ktorym myslisz ze konsekwencje czynow drugiej osoby sa twoja
odpowiedzialnoscia, gdy myslisz ze stany emocjonalne drugiej osoby sa Twoja wing,gdy myslisz ze wszystko
co w koto , co u innych os6b si¢ dzieje zalezy wylacznie od Ciebie. JEst to przejaw nad odpowiedzialnosci i
pewnego rodzaju egocentryzm. Bierzesz wtedy odpowiedzialno$¢ za czyjes zycie, za czyjes decyzje i wybory,
za kogo$§ stany emocjonalne, a nawet sposob myS$lenia jednocze$nie ignorujac 1 stawiajac nizej
odpowiedzialno$¢ za wlasne zycie, za wlasne psychiczne i fizyczne zdrowie. Wigcej uwagi przeznaczasz na
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uzdrowienie, naprawienie innej osoby i przywrdcenie w jej zyciu rownowagi niz na to, by samemu w tym
wszystkim zachowaé rownowage. Wspotuzaleznienie moze dotyczy¢ zajmowania si¢ jedna osoba, ale moze tez
dotyczy¢ zajmowania si¢ wicksza grupa osob. Gdy przeradza si¢c w obsesje , staje si¢ juz pewnego rodzaju
uzaleznieniem, sposobem Zycia.

Jest to stan zewnetrznego umiejscowienia odpowiedzialnos$ci, kontroli. Tracisz kontrole nad tym co Twoje, nad
wlasnym nastrojem, poczuciem szcze$cia, zyciem, zaniedbujesz swoje zdrowie, relacje, obowigzki, potrzeby
emocjonalne - w imi¢ utrzymania kontroli nad czyms, co na zewnatrz ciebie, nad czyms na co nie masz pelnego
wplywu, ale wydaje Ci si¢ ze masz , bo stawiasz si¢ troch¢ w roli kontrolera, manipulanta kim§ na zewnatrz -
nad dobrymi wyborami drugiej osoby. Wyborami, ktore w Twoim przekonaniu jg uratuja, uczynig jej (albo
wasze) zycie lepszym. W pewien sposéb w wspodluzaleznieniu probuje si¢ naprawi¢ druga strong, zazwyczaj
robig to kobiety 1 probuja naprawi¢ swoich mezczyzn, tak jak ich mamy naprawialy swoich, ale tez zachowuja
si¢ tak faceci. Po sobie widziatem , ze zamiast akceptowaé i kocha¢ drugg strone taka jaka jest probowatem ja
naprawiaé, ulepszaé, gdzie tak naprawde rzutowalem na nig to co miatem zrobié¢ u siebie, dlatego tez czesto
rady jakie dajemy innym sa najlepszymi rozwigzaniami tak naprawde dla nas samych. Skad si¢ bierze chgé
naprawiania kogos$ ? Z Igku przed zajrzeniem w glab siebie i zajeciem si¢ samym soba. Cheé naprawiania jest
jeszcze oznaka braku akceptacji i braku zgody na to jak jest oraz brakiem zgody puszczenia tego co byto. W
pewnym sensie przenosimy nasza potrzebe i che¢ naprawienia rodzicoOw , na swoich partnerow. Czyli aby tego
nie robi¢ trzeba pusci¢ cheé naprawienia, zmiany naszych rodzicow i pogodzi¢ si¢ tym jacy oni sg oraz zajac
si¢ swoim zyciem, w tym wyrazi¢ zgodg , ze dziecinstwa nie da si¢ juz naprawic.

Wielu z nas nie zauwaza u siebie wspotuzaleznienia, mylac je z mitoscia. Bo przeciez mito§é to pragnienie
dobra dla ukochanej osoby. To czasem tez po§wigcenie, wyrzeczenia, oddanie, odwroceniec uwagi od siebie
samego 1 skupienie jej na drugim. Sg chwile, gdy mitos¢ wymaga wysitku, rezygnacji z komfortu i prostego
zycia.Czasem trzeba faktycznie zapomnie¢ o swoich potrzebach, bo potrzeba drugiego jest w danej chwili
wazniejsza, bo jej niespetienie skutkuje wigkszymi stratami dla jednostki lub dla relacji, a moze nawet dla calej
rodziny i to jest normalne, zdarzaja si¢ takie momenty. Jednak co innego jest robi¢ to wtedy , gdy sytuacja tego
wymaga, a co innego jest robi¢ to przez caly czas. Osoba wspotuzalezniona robi to dostownie caly czas, nie
tylko czasem, ale w kazdej sytuacji przez co ciagle zatraca siebie, zdradza siebie i odrzuca swoje prawdziwe
potrzeby i1 prawdziwego siebie. Przestaje dba¢ o siebie, przestaje robi¢ rzeczy dla siebie i zajmuje si¢ tylko
innymi..

Zwiazki oparte na zaleznoSci emocjonalnej

Zazwyczaj osoba z glebokim poczuciem winy wchodzi w zwigzki oparte na emocjonalnej zalezno$ci i
uzaleznieniu, a nie na czystej bezwarunkowej wig¢zi. Dostownie uzaleznia si¢ od skokdéw emocjonalnych
opartych na gierkach , szantazach ktore doswiadczata w dziecinstwie w relacji z rodzicem i taki sam schemat
relacji poézniej powiela. Poprzez swoje wewnetrzne zagubienie , rozdarcie i brak znajomosci siebie zaczyna by¢
albo nadopiekuncza w zwiazku, chorobliwie zazdrosna, kontrolujagca, dominujaca albo catkowicie ulegla, bez
wlasnych granic, wszystko akceptujaca, idealizujaca drugg osobg.Wchodzi w schemat zwigzku i relacje taka
jaka tworzyta z rodzicami lub jaka relacja byta u jej rodzicow.

Z tego co zauwazylem u siebie i u innych wigkszo$¢ 0sob bierze odpowiedzialno$é, za emocje ,reakcje, czyny,
zachowania innych osob. Sami sobie sprawiaja cierpienie i wchodza w role ofiary wobec zycia przejmujac za
bardzo emocje innych. Czy tez biorac wszystko do siebie osobiscie, bez dystansu do innych, do siebie i do
sytuacji , ktore si¢ wydarzaja. Tak naprawde¢ sa nadwrazliwi i maja wpojone pod$wiadome poczucie winy, ktore
pcha ich w branie wszystkiego osobiscie za bardzo, nawet wtedy gdy ich nikt o to nie prosi i nie oczekuje od
nich tego. Mato tego czgsto takie osoby sa $wiecie przekonane ze druga osoba oczekuje tego od nich, nawet nie
pytajac ich o zdanie czy tak jest naprawdg. Osoba tworzy w glowie ciggle myslenie co mogli by od niej
oczekiwaé inni i jak moze ich zadowoli¢, rozwigza¢ ich problem, zrobi¢ co$ za nich. Czesto caly czas mys$li i
probuje odgadna¢ co kto§ ma w glowie bedac przekonanym, ze musi wszystkich zrozumieé, czy tez za
wszystkich mysle¢ tak samo jak dziato si¢ to w dziecinstwie z niedojrzatym rodzicem i odgadywaniem emocji,
zachcianek, uczué swojego rodzica.

Duzo si¢ méwi o tak zwanych wampirach energetycznych, o narcyzach wysysajacych energi¢ czy to kobiety czy
tez mezeczyzni. Wigkszo$¢ osob zapomina wtedy lub nawet nie jest §wiadomych, ze toksyczny zwiazek tworza
dwie osoby. A wicc aby byt osobowos$¢ narcystyczna, z drugiej strony musi by¢ osobowos$¢ , ktéra ma wpojone
gleboko uczucie poczucia winy, przez co daje si¢ sterowac drugiej stronie. Czesto osoby , ktore maja wpojone
poczucie winy nie maja tez granic osobistych. Przejmuja emocje partnera , tak jak przejmowali emocje rodzica.
Prawda jest taka ze osoba wewnetrznie pouktadana i szczgéliwa nie wehodzi w zwiazki oparte na poczuciu winy
, bo ma swoje granice i nie daje soba pomiata¢ oraz nie daje si¢ wykorzystywac. Nie szuka w partnerze
zaspokojenia swoich brakow i deficytow. To my decydujemy w jakie zwiazki chcemy wchodzi€ i jakie relacje w
nich tworzymy. Wiec jesli ktos od poczatku kocha za bardzo( tworzy relacje oparta na silnym uzaleznieniu
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emocjonalnym, obsesji) , jest naiwny i idealizuje swojego partnera to sprawia , ze daje si¢ wykorzystywaé
osobie narcystycznej. Zawsze trzeba si¢ przyjrze¢ swoim przekonaniom odnosnie mitosci, zwigzkow, przyjrzeé
si¢ jak my podchodzimy do tego i jak si¢ sami zachowujemy. Bo p6zniej powstaje jeszcze poczucie krzywdy u
0s6b zranionych , zal , urazy i nienawis¢ wobec plci przeciwnej. Gdzie tak naprawde te mechanizmy sa tylko w
tej osobie , ktora wchodzi w rolg ofiary i sama si¢ krzywdzi rozpamigtujac dang sytuacje latami. Czesto pdzniej
latami przecigga si¢ cierpienie, nie mozno$¢ puszczenia przesztosci i obwinianie calego $wiata, poprzez
projekcje swojego bolu emocjonalnego na innych . Gdzie wystarczy spojrze¢ na to co ma si¢ w sobie , aby
wyjs$¢ z tych zagrywek naszego umystu. Nie chodzi mi tu o to Ze to wina tych oséb , ktore sg aktualnie w roli
ofiary. Jednak jest to ich wybor i decyzja,aby wejs¢ w taki zwigzek.To nasze wewnetrzne programy mowig nam
aby wchodzi¢ w takie relacje i powiela¢ schematy, ktore widzieliSmy u rodzicow, dopoki nie uswiadomimy
sobie tego co nami kieruje, gdy wchodzimy w schematy oparte na cierpieniu bedziemy zachowywac si¢ jak
dzieci we mgle. Fakt jest, ze ten program dopodki nie zostanie u§wiadomiony jest niewidoczny, a my czgsto
wierzymy ze tak ma wyglada¢ zycie nie przyjmujac do siebie innych opcji i mozliwosci.

Tu jest kolejny problem i przekonanie , bo zazwyczaj wchodzimy w zwiazki odzwierciedlajace relacje tworzone
przez naszych rodzicoéw ze sobg. Czgsto nawet buntujac si¢ i zapewniajac , ze nie wejdziemy w taka relacje
jaka mieli nasi rodzice i tak to robimy. Czy tez buntujac si¢, ze na pewno nie bedziemy tacy jak rodzice, ze nie
bedziemy mieli takich samych cech charakteru pozniej si¢ okazuje, ze jednak przejeliSmy i wzorce i cechy
charakteru, dlatego ze bunt nie jest rozwigzaniem. Jesli si¢ przeciwko czemu$ buntujemy nadajemy temu
energi¢ 1 moc przez co to co$§ wzrasta w nas. Trzeba zauwazy¢ te przekonania i je zmienié, bo pdézniej mozna
poprzez czucie wewnetrznych urazow, krzywdy, zalu wejs¢ w zwiazek w ktoérym zamieni si¢ miejsca z ofiary i
stanie si¢ narcyzem. Tak si¢ przewaznie dzieje dopoki osoba nie poczuje wewngtrznego szczgscia sama ze sobg
i nie spojrzy na to co si¢ dzieje w jej rzeczywistosci z dystansu, podwazajac tez swoje podejscie, przekonania i
nastawienie do zycia.

»Wynikajaca z poczucia winy nietolerancja wlasnych glebokich mysli i uczué jest projektowana na
zewnatrz i sprawia, ze §wiat wydaje si¢ przerazajacym miejscem.

Poniewaz leki te sa utrzymywane w umysSle, przerazajace wydarzenia i doSwiadczenia sq doslownie
sprowadzane do naszego zycia.

Strach powoduje przewlekly gniew i sprawia, ze stajemy si¢ podatni na ataki i wewnetrzny emocjonalny
zamet.

Wraz z okresowq rozpaczq i zdenerwowaniem pojawiajq sie bol i cierpienie.”

David R. Hawkins — ,, Technika Uwalniania”

»W miare jak zmniejsza si¢ poziom naszego poczucia winy, ro§nie samoocena.

Relacje opieraja sie wowczas na uczciwosci i nie podlegamy dluzej szantazom emocjonalnym.

W nastepstwie tego nie szantazujemy innych wywierajac na nich emocjonalna presje.

Jako, Ze relacje opieraja sie na uczciwosci oraz istnieja i funkcjonuja na wyzszym poziomie, nie ma dluzej
strachu przed odrzuceniem ani poczucia osamotnienia.

Osoba ktora jest wolna nie potrzebuje innych do osobistego spelnienia, lecz jest z nimi z wlasnego
wyboru, z powodu milo$ci i radosci.

Wspolczucie dla innych i ich ludzkich slabosci odmienia Zycie i wszelkie relacje”.

David R. Hawkins — ,, Technika uwalniania”.

¥4

Samo poswiecenie( masochizm) zaleznos¢ jest wtedy gdy :

e komus$ pomagamy i orientujemy si¢, ze nie mamy wystarczajaco duzo czasu, energii lub zasobdw, aby
zajac sie soba, gdy jest to powtarzajacy si¢ ciagle wzor w naszym zyciu,

e zaczynamy odczuwaé poczucie winy, gdy przedkltadamy potrzeby swoje ponad innych oséb, gdy
czujemy si¢ winni tego ze chcemy dla siebie dobrze, tu jest tez ogromna blokada na sprawianie sobie
przyjemnosci i na rados¢ z zycia,

e odczuwamy pustke w §rodku. ktéra sugeruje, ze nie zaspokaja swoich wlasnych potrzeb zwigzanych z
mitos$cia, opieka i uwaga, za bardzo jesteSmy skierowani na innych,

e ciggle boimy si¢ porzucenia i samotno$ci, dlatego robimy wszystko dla innych zapominajac lub
wypierajac siebie,

e czujemy si¢ niekomfortowo kiedy jesteSmy samemu, gdy nie potrafimy odnalez¢ siebie w samotnosci,
gdy sie¢ boimy samotnosci,

e gody caly czas odczuwamy potrzebe poswigcenia czegos$, aby inni byli szczgsliwi, czujemy sie
uwigzieni, bez oddechu,

e gody samo poswiccanie si¢ stalo si¢ nieprzyjemny obowiazkiem, za ktdry zaczynamy obwinia¢ caly
$wiat, nie wiedzac jednoczesnie ze wystarczy ustali¢ obowigzki i granice, swoja zlo$¢ frustracje
projektujemy na innych p6zniej,
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® zauwazasz, ze czgsto mowisz ,,tak”, chociaz czujesz i chcesz powiedzieé nie,

e latwiej jest nam troszczy¢ si¢ o innych, niz o siebie; to pozwala na ucieczke przed soba, to pozwala
odwrdcic¢ uwagg od tego co nie chcemy widzie¢ w sobie,

e przerazeni opuszczeniem, robimy wszystko, aby utrzymaé zwiazek i nie doswiadczy¢ bolesnych uczué
zwigzanych z porzuceniem, ktorych doswiadczyliSmy wychowujac si¢ z niedojrzatymi emocjonalnie
ludzmi, zawsze niedostgpnymi dla nas emocjonalnie,-

e szukamy akceptacji, tracagc w tym procesie wilasng tozsamos¢, gdy kosztem siebie chcemy zyskaé
uwage innych , ktora to mylimy z mitoscia,

e czujemy si¢ winni, gdy stajac we wilasnej obronie nie ustgpujemy innym,

e gody czujemy si¢ uzaleznieni od zdenerwowania (podekscytowania), przez co szukamy zwigzkow
opartych na silnych emocjach,

e mylimy milos¢ z litoScia, majac tendencje do ,.kochania” tych, ktorych jest nam zal i ktéorych mozemy
Jratowac”,

e czujemy si¢ odpowiedzialni za kazdy konflikt, wybuch agresji, ztg atmosfer¢ w twoim zwiazku, czy tez
w roznych sytuacjach ,nie widzac roli drugiej strony lub tez ja wybielamy, idealizujemy |,
usprawiedliwiamy,

e staramy si¢ ,,utrzymac spokoj” za wszelka ceng, kosztem wlasnych potrzeb osobistych, woli, dobrego
samopoczucia, rozwoju, robimy si¢ zewnatrzsterowni, bez swojego zdania, gdy dusimy swoje emocje
bo boimy si¢ wejs¢ w konflikt lub tez jestesmy przekonani ze przedstawienie swoic potrzeb wywota
konflikt,

e dostosowujemy si¢ do tego, czego on/ona potrzebuje, zeby czult/czuta si¢ dobrze, komfortowo, lub nie
denerwowat si¢. Mamy niewielka lub Zadna $wiadomos$¢ wtasnych potrzeb, uczué, checi, granic itp

e boimy si¢ moéwi¢ o tym, czego chcemy i dziala¢ zgodnie ze swoimi potrzebami, na witasna r¢ke”, bo
nie chcemy by druga osoba uznata nas za samolubnych, manipulujacych, ztosliwych,

e uzaleznienie od silnych emocji powoduje, ze przyzwyczajamy si¢ do zycia cudzym dramatem,
wybuchami, wierzac uparcie, ze pod naszym wplywem ,.co$ si¢ zmieni”’, ratowanie innych na
przymus,

e tolerujemy takie zachowania w stosunku do siebie samego, ktorych obiektywnie rzecz biorac osoba z
granicami osobistymi, godnoscig i szacunkiem wobec siebie by nie tolerowala,

e nasze mysSli sa nieustannie zaj¢te, a my sami wiecznie zaniepokojeni opinig partnera, kogo$ na swoj
temat. Idziemy na ustepstwa, byle unikna¢ dezaprobaty kogos, partnera, byle nie zdenerwowac lub
rozgniewaé. Boimy si¢ reakcji innych, boimy si¢ przeciwstawic.

e latwo ufasz(naiwno$¢) 1 wierzysz w to, co méwi twoj partner, ignorujac znaki ostrzegawcze,
doswiadczenia z przesztosci oraz fakty, idealizacja i widzenie jednej strony,

e stale szukamy wymowek dla swojego partnera(przyjaciela), usprawiedliwiamy go, kiedy zawodzi
innych, bierzemy na siebie odpowiedzialnos$¢ za kogo$ biedy,

e gody mamy falszywe poczucie, ze jestesmy jedyna osoba, ktéra moze go,kogos ,,uratowac”, wzmacnia
nasze ego, wchodzimy wtedy w role ratownika, zapewne tak samo wchodzito si¢ w dziecinstwie dla
swojego rodzica,

e obchodzisz si¢ z kims$ jak ,, z jajkiem”, uznajac, ze jest niezdolny do samodzielnego radzenia sobie z
frustracja i zwyklym, codziennym stresem.

e zaniedbujemy obowiazki lub inne osoby w naszym zyciu (dzieci, pracg, przyjaciot), bo jestesmy zbyt
zaj¢ci problemami naszego partnera lub problemami innych,

e zyskujemy zludne poczucie bycia potrzebnym i docenianym, brakuje wtasnego docenienia siebie,

e wierzymy , ze nasza mito$¢ zmieni partnera,

e masz poczucie winy i zal do siebie samego za niepowodzenia swojego partnera, koncentrujesz swoje
wysitki na tym, by udowodnic, ze jeste$ dla niego , kogos ,,wystarczajaco dobry”. W takiej zaleznoS$ci
najbardziej boisz si¢ odrzucenia, porzucenia,

e fantazjujesz o stworzeniu zwiazku z kim$§ kogo nawet nie znasz, idealizujesz tg osobg, wznosisz na
piedestal, staje si¢ dla ciebie ta osoba obsesja , tesknota, czyms co nie jest dostepne, to jeszcze bardziej
Cie podnieca i nakreca i jednoczes$nie budujesz sobie schemat cierpienia oparty na schemacie
niedostepnych rodzicéw w dziecinstwie,

,Mataczenie ....

"" Pani Aniu , moge zaplaci¢ za meia na grupe , taki prezent mu zrobie, bo on juz wszedzie
byl, ale nic mu nie pomoglo, pije "
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Drogie kobiety .............uueeen....

Jesli ciagle traktujesz swojego partnera jak dziecko, ktdre chcesz zapisac¢ do harcerstwa ,
Zeby go ktos wychowal, to nie tedy droga

Zobacz co Ty robisz, ...

Ty mowisz , zmienie go, zeby mi bylo ltatwiej 7 nim yé

Tak si¢ nie da

On taki jest

To jego picie to strategia przetrwania , by Zyé !

Bez tego by umart juz dawno

Co zapija ?

Nie Twoja sprawa ...

Im bardziej tam patrzysz tym mniej w swoje sprawy

Popatrz co Ty tutaj masz do zrobienia dla siebie

Jak si¢ tu masz, Jako kobieta, Jako jego ona, Jako matka

Czy jestes szczesliwa ? I czy w ogole bytas kiedykolwiek 2 Co Ci daje szczescie 2

Tak realnie, ze chce Ci sig 3y¢ i wstawadé z radosciq 7 tozka ?

A moZe zajecie si¢ nim " trudnym " ? A jak nie nim to znajdujesz chorego kota , albo psa ?
Moze chore dzieci ? MoZe inne chore sprawy ? Jesli tak, zajmuj si¢ , ale si¢ nie oszukuj....
Ze chcesz zdrowego, trzeiwego , Swiadomego partnera, bo co bys wtedy miata do roboty ?
Umiesz byé w "' nie problemie ? "' Umiesz by¢ w nie cierpieniu 2 W nie obwinianiu ?

W nie iluzji , jakby bylo to by bylo ...?

Kto mnie zna ten wie, Ze ja nie jestem mila, Ze jak widze, to powiem ...

I jesli mowisz : Zyje z narcyzem lub 7 psychopatg od 20 lat i na sesji 40 minutowej , 30
minut jemu dajesz miejsce

To czym Zyjesz ?

Czy czasem nie NIM ?

A masz swoje Zycie ? Czy przez 20 lat albo i wiecej udato Ci by¢ w czyms swoim ?
Masz jakies swoje sprawy ? MoZna nagywac narcyzow i tak i tak i tak

Narcyz to czyjes dziecko

Zazwyczaj to bardzo biedny emocjonalnie czlowiek

Nie czuje w sobie wartosci

A jedynie co czuje to ZAZDROSC

A energia na ktérej zyje to PODEOSC

Nosi rane upokorzenia i w podlosci mowi : klaniaj mi si¢ !

To rana , a to maska !
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Nie umie 7y¢ bez maski, bo jest pusty w srodku. Tworzy iluzje, klamstwa jak dzieciak
Wtedy jest jakis

To strategia przetrwania, ktora tak gleboko wrosta w niego Ze jest jego Zyciem ....
Czy jestes w stanie zabra¢ mu jego Zycie takie jako stworzyl

Lub z nim walczyé o ycie w prawdzie ?

Dlaczego nie nie jestem mila ?

Bo czasem jestem bezsilna w Humaczeniu mechanizmu

Odpowiadam wtedy :

" Chcesz by¢ glupia, to bgd? !

Albo si¢ ucz o sobie i o tym 7 kim spisz "'

Psychopatow sie nie leczy !

Psychopata ma uszkodzony uktad limbiczny, On nie ma empatii, On ma wyuczony stan
odczuwania uczué ale ich nie czuje ....

Moze Ci mowi¢ co 5 minut "kocham Cig ", ktore jest puste , bo po "' kocham Cig¢ "

Jest dzialanie zaprzeczajgce milosci. MoZe Ci przysylaé bukiety kwiatow romantyczne
piosenki i wiersze

Po czym za 3 dni dostaniesz porcje drwin i pogardy
Love bombing i dewaluacja

Mitosé i zero kontaktu

Zobacz skqd to znasz ?

Czy nie jest to czasem picie i trzeiwienie taty w cyklu ? Czy nie jest to obiecanka i
zaprzeczenie mamy ?

1 otworz oczy na swojq rane porzucenia !

Kiedy jg uleczysz w tzw. dupie bedziesz miata, Kto co na Twdj temat sqdzi

a kazdg manipulacje bukietem i wierszem rozpoznasz w mig ...

Poczujesz to w ciele , czy to prawdziwe czy "' graj dalej ze mng "'

Prawdziwe to spokdj, Manipulacja to chaos

Chcesz partnera ? Chcesz wspottworzenia ? Chcesz wspolodpowiedzialnosci ?
To do tego dqz po dorostemu, Nie po dziecinnemu

Dorosly spetnia marzenia i ma konkrety, Dziecko marzy i fantazjuje

1 tak tu to zostawie,,

Wspotuzaleznienie ....
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Wspotuzaleznienie to wyksztafcenie takiego mechanizmu przystosowawczego

by przynalezeé¢

Dostosowanie sie, dostrojenie do pewnych warunkéw kosztem utraty czesci
siebie

Do 3- roku zycia jako przezyé¢

Bo tu dostownie jestesmy zalezni od pokarmu opiekuna

Do 18- stego roku zycia jako przetrwaé

Bo tu jestesmy zalezni od dachu nad gtowa i obowigzku szkolnego

Wyksztalcone mechanizmy za czasoéw dziecinstwa, ktore pozwalaly przetrwaé w
relacji skosnej

rodzic-dziecko

rodzic-nauczyciel

w byciu zaleznym i dostosowanym by zachowaé¢ pewng norme spofeczng
Nie stuzg potem " wytresowanemu " a raczej szkodzg ....

Jesli ktos biologicznie przystosowaf sie do pewnego rodzaju zachowan nie umie
zy¢ inaczej ... nawet wtedy kiedy sa destrukcyjne dla niego/niej

Jakie sytuacje ?

"Kochana mamo nie powiem, ze tata ma romans zeby sie nie wydato zebys nie
cierpiata i zeby rodzina byta wciaz razem”

" Kochana mamo , zrobie Ci tabletke musujgca na kaca, zeby sie tylko nie wydafo
w pracy lub na zebraniu w szkole, ze go masz "

" Wezme 3 etat, zeby wszystko bylo ok zeby dzieci byly zaoopiekowane zeby nikt
sie nie dowiedzial, ze maz pije "

Przeprowadzmy sie stad tak zapominimy o wstydzie awantur nowi
sgsiedzi-nowe otwarcie "

" Zrobie pyszny obiad bede ulegfa i postuszna , najwazniejsze , ze jestes kochanie
m

niewazne ze mnie oktamujesz i wydates wszystkie pieniadze w kasynie
Najwazniejsze , ze mam meza i ze mam komu gotowac ze nie jestem sama "
Jakie mechanizmy ?

Wyparcie, Zaprzeczenie, Ulegtosé, Bohaterstwo, Ktamstwo, lluzja

Dziewczynka bohaterka sprzatajgca i robigca obiad w wieku 10 lat Swietnie bedzie
prowadzi¢ korporacje ale nie bedzie umiata by¢ bez dziatania czué¢ dzieli¢ sie
refleksjami wycofa¢ z podjetych decyzji bez poczucia winy

Chetnie tez przyciagnie bezrobotnego ona zrobi wszystko ....

" nie umiem mamo by¢ bezsilna, mata , prosi¢ o pomoc

Mamoooooo ...... "

"Taki on dzielny, tak ogarniety

Narcyz -nieee , nie prawda
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To bohater ....

zobacz sgsiadko jaki moj syn przystojny a jaki zdolny
Ona, ta zona gtupia jakas

No zlitowat sie nad nig ona taka bidulka

Zobacz ...jaki on dobry”

nie moge sie pochwali¢ mezem, tym jak mnie kocha ani sobg , tyle mam
niespefnienienia zyje tylko synem , w nim moja nadzieja "

Nie pamietamy siebie .... porzucamy siebie samych za cene "dobrego wizerunku "
ktéry z prawda nie ma nic wspédlnego ....
Odrzucamy to co kochamy na rzecz norm
Jakich norm ?

Dla kogo ?

Jakim kosztem ?

Zdradzamy siebie ...

Upokarzamy ....

Bo jak bedziesz prawdziwa/y zostaniesz sam/a
Ktam...

Wytrzymaj ...

Dasz rade ....

Tak masz tu miejsce przy nas .

Nie chce wytrzymywac

I nie chce sie zmagac

Chce zy¢ i czu¢ szacunek do siebie jasno komunikujac, co mnie rani , Co mnie
dotyka, Co mnie boli, Co mnie przeraza, Chce wspofpracowaé méwigc co umiem,
a czego nie umiem by¢ w tym co lubie i nie zmusza¢ sie do tego czego nie lubie

Chce czu¢ sie bezpieczna

Chce realizowaé swoja pasje

Chce bez leku wyrazaé uczucia

Chce mimo tego , ze mnie nie rozumiesz by¢ uznawang na réwng i normalng
Chce ufa¢ oczom, nie nagina¢ obrazu

Chce ufa¢ uszom, nie znieksztatca¢ znaczenia stéw

Chce ufac instynktowi seksualnemu, nie czu¢ sie zawstydzana

Chce zy¢ zywym zyciem,, nie trwa¢ w bezruchu niby zycia

wdech i wydech....

Anna Brzozowska - Pracownia Ciata i Duszy
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Milos¢ nalogowa, obsesyjna

Mito$¢ jest natogowa zawsze, kiedy wchodze w relacje, by zrekompensowacé jej deficyt, utomnos¢ Iub brak w
przesztosci, zwlaszcza w dziecinstwie.

Mito$¢ jest natogowa, kiedy w relacji z jej obiektem trace wtasne granice — kiedy pomijam wtasne potrzeby, nie
potrafi¢ powiedzie¢ ,,nie” gdy co$ mi nie odpowiada, czy postapi¢ zgodnie z wlasng wola i dobrem.

Mito$¢ jest nalogowa, kiedy usituje zapetni¢ kims$ (lub czyms) wewngtrzng pustke, ostoni¢ samotno$é, wstyd,
czy dowartosciowac si¢ i/lub kiedy godze si¢ czyjas pustke wypetnia¢ soba.

Mitos¢ jest natogowa, kiedy fantazje, stan zakochania, seksualnej fascynacji czy szukanie w niej ryzyka ma
mnie chroni¢ przed uczuciami, ktorych si¢ boje lub nie umiem przezy¢.

Mito$¢ jest natogowa, kiedy bojac si¢ utraci¢ czyje$ zainteresowanie, uprawiam seks gdy tego nie chce lub
godze si¢ na rodzaj seksu, ktory mi nie odpowiada.

Mitos¢ jest nalogowa, kiedy — z Ieku przed Zyciem i odpowiedzialno$cia za siebie — zabiegam o uwage,
bezpieczenstwo, akceptacje lub opieke u drugiej osoby.

Mito$¢ jest nalogowa, kiedy — nawet mimo szykan i upokorzen z tego powodu — usituj¢ kogo$ zainteresowac
soba, posiasé, usidli¢, podporzadkowaé sobie lub kontrolowac.

Mitos¢ jest natogowa, kiedy — dostajac w relacji gtéwnie odrzucenie, krytyke, nieosiagalnos¢ lub przemoc,
ponizenia czy wykorzystanie — znosze to, bo nie potrafi¢ odejs¢.

Mito$¢ jest nalogowa, kiedy mimo niszczacej mnie toksycznosci lub natogu osoby, z ktora jestem w relacji,
mimo braku kontaktu emocjonalnego, brutalnosci czy zdrad — trwam w takim uktadzie lub do niego powracam.

Mito$¢ jest natogowa, kiedy trwam przy drugiej osobie, mimo Ze si¢ jej wstydze lub boje.

Mito$¢ jest natogowa, kiedy — mimo porazek — ciggle wierzg, ze jesli jeszcze bardziej si¢ postaram, wreszcie si¢
uda lub wszystko si¢ zmieni czy ulozy.

Mitos¢ jest natogowa, kiedy — godzac si¢, ze mdj obiekt milosci jest w statym zwiazku, lub chcac go z tego
zwiagzku wyrwaé — wchodze w seksualny lub uczuciowy trojkat.

Mito$¢ jest nalogowa, kiedy — nie wyobrazajac sobie zycia bez drugiej osoby — nie pozwalam jej odejs¢, gdy
ona tego chce.

Mitos¢ jest natogowa, kiedy — goniac za kims, kontrolujac go, ratujac lub zatrzymujac — trace poczucie godnosci
i wstydzg si¢ potem moich zachowan.

Mito§¢ jest natogowa, kiedy zaczynam zwiazek od seksu, wspolzyje seksualnie z kim§ bez trwatego
zobowiazania, tuszuj¢ seksem niepewnos¢ co do trwania zwigzku lub konflikty, lub uwazam, ze seks i
pozadanie to mitos¢.

Mitos¢ jest natogowa, kiedy seks staje si¢ w zwiazku narz¢dziem wiadzy, kontroli, wykorzystania, odwetu,
upokorzenia, przywigzania lub podporzadkowania.

Mito$¢ jest natogowa, kiedy nasaczona jest zazdro$cia, niespelnieniem czy niepewno$cia, oraz kiedy zada
ciaglego ,,haju”, mitosnych uniesien, badz doskonatosci.

Mito$¢ jest natogowa, kiedy moje mysli i fantazje krazace wokot mojego obiektu (obiektéw) mitosci odbieraja
mi spokoj, rownowage i zdolnos¢ skupiania si¢ na innych sprawach.

Mito$¢ jest nalogowa, kiedy rezygnuj¢ ze swojej osobowosci i fami¢ swoje zasady, by zaspokoi¢ upodobania

drugiej strony, kiedy obsesyjnie mysle o tym, czy wystarczajaco si¢ komu$ podobam zamiast badaé, czy ten kto$
podoba si¢ mnie i czy mi wystarczajaco odpowiada.
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Mito$¢ jest natogowa, kiedy zamiast prawdziwych cech obiektu mojej mitosci widzg wiasne zyczenia i fantazje
na jego temat lub staram si¢ dopasowac do jego wizji na mdj temat.

Mito$¢ jest nalogowa, kiedy wiedzac, ze widz¢ w obiekcie mojej mitosci glownie wilasne fantazje i zyczenia,
nadal go idealizuje¢ — kiedy bronig¢ moich iluzji i nie chcg spojrze¢ prawdzie w oczy.

Mito$¢ jest natogowa, kiedy — nie godzac sig, ze obiekt mojej mitosci nie pasuje do moich fantazji — usituje go
odpowiednio zmieni¢ lub zwigzuje si¢ z kim$ innym, ktory lepiej ,,rokuje”.

Mitos¢ jest nalogowa, kiedy boje si¢ autentycznej bliskosci, dostgpnosci, intymnosci, troski i wiezi, kiedy jest
nieufna i nieodwzajemniona, kiedy wiecznie goni i/lub ucieka.

Mito$¢ jest natogowa, kiedy unikam budowania partnerstwa, ktére opiera si¢ na wzajemnych zobowigzaniach i
statosci, kiedy wazne kwestie dotyczace zwigzku utrzymuje w niedookresleniu, ptynnosci i tymczasowosci.

Osoba wspéluzalezniona:

- ucieka od swojego wnetrza, zajmuje si¢ kim$ zamiast soba,

- Wwypiera swoje potrzeby, pragnienia, tworzac przez to frustracje w sobie i tgsknote, ktorg projektuje na
partnerze, mysli ze teskni za partnerem, ktory przewaznie jest narcyzem i ucieka przed bliskoscig, a tak
naprawdg teskni za soba, dlatego to co uzdrawia to mito$¢ wlasna, wlasne granice, szacunek do siebie i
poczucie godnosci,

- szuka akceptacji, docenienia na zewnatrz, chce czu¢ si¢ potrzebna jak najbardziej, tak mocno chce czué
si¢ potrzebna, ze zatraca swoje granice osobiste i podporzadkowuje si¢ pod kogos

- jej najwickszym lekiem i jednocze$nie najwickszym pragnieniem jest poczucie wolno$ci emocjonalnej,

- tworzy zaleznosci, ktdre zabierajg jej wolnos¢, pdzniej zrzuca odpowiedzialno$¢ na Swiat zewnetrzny,

- nie pozwala sobie na autentycznos¢, na bycie soba, bo nie ma kontaktu z wlasnym wnetrzem,

- chce wszystko kontrolowac,

- ciagle rozmysla o tym co inni majg w glowie i czego od niej oczekuja, zamiast zajaé si¢ sobg to snuje
domysty na temat tego czego inni moga od niej chcied,

- boi si¢ samotnosci, dlatego czesto trzyma si¢ na site okreslonych relacji,

- nie ma kontaktu ze swoimi emocjami,

- zamartwia si¢ ciagle o kogos szczescie, probuje zgadna¢ kogos$ oczekiwania zapominajac o swoim
szczesceiu 1 dbaniu o siebie,

- mys$li , ze wylacznie ona wie co by bylo najlepsze dla kogo§ na dany moment i do tego probuje
wymuszaé to na kims$, gdzie za wszystkim kryje si¢ che¢ kontroli

- wchodzi w rol¢ nadopiekunczego rodzica , chcacego kontrolowac i decydowac oraz uktada¢ komus
zycie, nie potrafi da¢ sobie i innym wolno$¢ bycia soba,

- tak naprawde nie potrafi zaufa¢ komus, nie potrafi da¢ wolnosci w decydowaniu o sobie innej osobie,
nie daje jej przestrzeni przez co dusi druga osobe,

- czesto zawstydza drugg osobg twierdzac , ze sama zrobitaby co$ lepiej, doktadniej, bardziej
perfekeyjnie,

»Osoby wspotuzaleinione mogq:

* czu’ sie odpowiedzialni za innych — za ich uczucia, mysli, dziatania, wybory, checi, potrzeby, pomyslnosé czy
brak pomysinosci, los,

* czuc niepokdj, litosé i wyrzuty sumienia, kiedy inni majg problemy,

* czué przymus pomagania osobie majgcej problemy poprzez — na przyklad — dawanie nieproszonych rad,
wysuwanie rozlicznych sugestii lub obdarzanie jej gorgcym uczuciem,

* czué tlosé, kiedy pomoc ta jest nieskuteczna,
* ubiega¢ iyczenia innych albo odgadywac ich potrzeby,

* zastanawia’ sig, dlaczego inni nie robig tego samego dla nich,
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* mowié ,,tak”, kiedy myslg ,,nie", robi¢ rzeczy, ktorych w istocie nie chcq robié, robié wigcej, niz do nich
nalezy, a takze robi¢ za innych to, co oni sami mogliby zrobié,

* nie wiedzied, czego naprawde cheq czy potrzebujg lub — w przypadku kiedy znajg swoje pragnienia i
potrzeby — uwazaé, ie nie sq one wazne,

o stara¢ si¢ zadowoli¢ innych zamiast siebie,

e latwiej odczuwad i wyrazaé 7tosé 7 powodu niesprawiedliwosci spotykajgcej innych niz ich samych,
* czué sie najpewniej, wtedy, kiedy cos z siebie dajg,

* czucé niepewnos¢ i miec poczucie winy, gdy im si¢ cos daje,

* odczuwaé smutek dlatego, Ze przez cale Zycie dajg 7 siebie wszystko innym, a im nikt nic nie daje,

* czué pocigg do 0sob bedgcych w potrzebie lub przeiywajgcych ktopoty,

* przyciggaé do siebie osoby, bedgce w potrzebie lub majgce kiopoty,

* odczuwadé znuienie i pustke oraz uwaziad sie¢ za osoby bezwartosciowe, kiedy w ich yciu nie pojawia sig
kryzys czy problem do rozwigzania, kiedy nie majq komu pomagaé,

* poswiecac si¢ dla innych,

* odczuwad udreke i uwazaé, ze inni wywierajq na nich presje,

c uwazaé w glebi duszy, Ze inni sq za nich w pewnym sensie odpowiedzialni,

* wini¢ innych za swojg sytuacje,

* twierdzi¢, Ze to inni sprawiajq, i7 odczuwajg oni wszystko w taki a nie inny sposob,
* s uwazadé, Ze inni doprowadzajq ich do szalenstwa,

* czu’ sig niedoceniani i wykorzystywani,

* uwazad sie za ofiary innych,

o stwierdzad, Ze inni tracq cierpliwos¢ i wsciekajq si¢ na nich z powodu wszystkich wymienionych wyzej cech.
»

,Koniec wspotuzaleznienia”, Melody Beattie

Trojkat - ¢wiczenia

Wybaweca i przesladowca to dwie glowne role, skrajnosci w jakie wchodzi osoba skrzywdzona majaca w sobie
nie puszczone poczucie krzywdy, niewyrazong ztos¢ i zal z momentu doznania krzywdy. Wchodzi zazwyczaj w
te dwie maski aby nie poczu¢ ofiary w sobie i si¢ z nig nie spotkaé. Gtoéwna przyczyna dlaczego nie znika
schemat ofiary z naszego zycia jest nie pozwolenie sobie na wszystkie emocje , co powoduje ze to z czym
walczymy staje si¢ nasza rzeczywisto$cig. Wybawca udaje , ze nie ma ofiary i naprawia co$ w innych uciekajac
przed soba, natomiast przesladowca walczy z ofiarg w sobie i w innych.

By skutecznie moc przeciwdziataé powielaniu i umacnianiu tych postaw, dobrze jest nauczy¢ si¢ rozpoznawaé
sygnaly i sytuacje, kiedy zachodzi najwigksze prawdopodobienstwo wejScia w role. Temu ma stuzyé
obserwacja:

Zauwaz co si¢ dzieje tuz przed tym zanim wejdziesz w role¢? — jakiego rodzaju mysli lub emocje uruchamiasz,
jakie Twoje przekonania dochodza wowczas do glosu?
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Zastanow si¢ tez nad tym, co mozesz zrobi¢ nastgpnym razem, w jaki sposob si¢ zachowac¢ by uniknaé tej
postawy? Zastanow si¢ co domaga si¢ integracji w Tobie ?

Zauwaz tez w jaki sposob reagujesz, gdy zauwazasz, ze kto$ inny wciela si¢ w okreslong role? Czy boisz si¢ go
? Czy tez zaczynasz walczy¢ z nim ?

Cwiczenie 1

Wybawca

Jak przetamaé postawe Wybawcy i zacza¢ pomagac konstruktywnie z poziomu serca , a nie z poczucia winy ?
Wybawca to cztowiek, ktory zatraca siebie w niesieniu pomocy (dziata na przekonaniu, ze bez niego §wiat si¢
zawali, jesli komus$ nie pomoze lub czego$ nie dopilnuje zawsze osobiscie — nawet wtedy, kiedy nie nalezy to do
jego zadan), nie jest uwazny i otwarty na komunikaty oraz potrzeby ptynace z drugiej strony.

By przelamac ten schemat warto skupié si¢ na rozwijaniu i umacnianiu kilku zachowan
w sobie poprzez transformacje tego co nas blokuje :

Otworz si¢ na wlasne potrzeby i wytyczaj granice.

Czesto chcac pomagaé innym Wybawca catkowicie zapomina o sobie. Gléwnym jego celem jest ratowanie
innych, ratowanie sytuacji, ochranianie, branie na swoje barki odpowiedzialno$ci za sprawy, ktére go nie
dotyczg. Jego umyst doskonale wychwytuje i dostrzega rozterki i potrzeby innych. Wybawca jest w tym
niezwykle spostrzegawczy i1 sprawny a jednocze$nie z drugiej strony, zdaje si¢ by¢ nieporadny w zauwazaniu i
dostrzeganiu potrzeb wlasnych. Poniewaz w dziecinstwie lub wczesnej mtodosci, jego zdanie i potrzeby byly
przewaznie spychane na dalszy plan — nie potrafi rozpozna¢ momentu, kiedy pomaganie zamienia si¢ w
samoposwigcenie. Dlatego niezwykle wazne jest, by$ nauczyl si¢ zauwaza¢ momenty, kiedy kosztem pomocy
zaczynasz zaniedbywac siebie i przekraczasz graniceg, za ktdrg czujesz rozzalenie z powodu nadmiernego
wykorzystania, niedoceniania. Umiej¢tno$¢ wytyczania granic pomocy i zwigkszenie uwazno$ci na swoje
potrzeby stana si¢ wowczas wskazowka, kiedy zaprzesta¢ bezposredniego angazowania si¢ w pomaganie —
przekierowac lub odpuscic.

Shuchaj i rozwijaj empatie

Tak bardzo jeste$ przekonany/a, ze wiesz jak pomodc danej osobie, wiesz co powinna zrobi¢ w tej sytuacji, masz
milion ztotych rad, ze zapominasz o stuchaniu. Rozwijaj w sobie aktywne stuchanie, otwartos¢ na komunikaty
drugiej osoby. Pozwdl jej mowic, czasem to czego czlowiek potrzebuje w trudnych chwilach to po prostu
obecnos$¢ 1 wystuchanie. Kiedy zaczniesz stosowaé ten sposob pomocy poprzez obecno$¢ i wystuchanie —
zauwazysz, ze bardzo czgsto w trakcie swobodnej wypowiedzi osoba, ktorej pragniesz pomoc sama zaczyna
dociera¢ do rozwigzania problemu. Jesli je dostrzeze samodzielnie, wowczas ma wigksza szanse¢ do
zaangazowania si¢ w jego rozwigzanie niz wtedy, gdy zaczniesz podsuwaé wymys$lone przez siebie rozwigzania.
Wazne jest uswiadomienie sobie, ze kiedy pragniesz wyreczy¢ kogo§ w pokonaniu trudnos$ci , pomimo dobrych
intencji, jednoczes$nie nieswiadomie krzywdzisz t¢ osobe. Wyreczanie, podsuwanie wlasnych pomystow bez
wyraznej prosby, doprowadza do sytuacji, w ktérej druga osoba zatraca swojg autonomig, poczucie godnosci
osobistej , traci mozliwos$¢ rozwijania swojej dorostej czesci 1 odpowiedzialno$ci. Zatem — rozwijaj stuchanie i
empatig, a ogranicz podsuwanie pomystow, jesli nie zostaniesz o to poproszony/a.

Poczucie emocji ofiary w sobie i uzdrowienie ich

W momencie doznania krzywdy czg$¢ emocji moze zosta¢ wyparta i zamrozona w nas. Te emocje tworza
p6zniej blokady 1 sposob w jaki patrzymy na rzeczywisto$¢é. Aby dane emocje nie zabarwity dalej naszego
spojrzenia trzeba dotrze¢ do nich i pozwoli¢ sobie na nie przezywajac je. Wtedy docieramy do ofiary w nas i
przestajemy projektowac ja na innych. W ten sposob docieramy do pogodzenia si¢ z krzywda i z pozwoleniem
sobie na emocje, pogodzenie si¢ si¢ z czyms pozwala nam ruszy¢ dalej i prawdziwie odpuscic i wybaczyc¢.

Pozwol sobie na przyjemnosci i na rado$¢ z zycia

Przestan warunkowa¢ swoja warto$¢ od tego jak bardzo pomagasz innym i od tego jak wielkim jeste$
wsparciem dla nich. Daj sobie przestrzen do sprawiania sobie przyjemnosci i czerpania radosci z zycia.
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Odpusé¢ dzialanie z poziomu laski i litowania si¢, a przejdz na dzialanie z poziomu serca i dobra dla
innych.

Laska i litowanie to opor przed zaangazowaniem si¢ i podziat na lepszego i gorszego. Stawiasz si¢ wtedy w roli
kogo$ wyzej 1 nie ma tu réwnosci , a bardziej jest poréwnywanie si¢ i wchodzenie w iluzje braku
zaangazowania, bo jest na przyktad Igk przed zranieniem. To podej$cie moze by¢ swietnym usprawiedliwieniem
naszego braku dziatania i tworzenia oddzielenia, izolacji od innych.

Popracuj nad uczuciem wadliwosci i checia naprawienia

Zastanow si¢ skad si¢ bierze uczucie wadliwosci i1 che¢é naprawiania siebie oraz innych. Zastanéw si¢ co w sobie
nie akceptujesz i dlaczego. Pomyst dlaczego nie potrafisz przyjac siebie w petni ? Zastandw si¢ za co tak mocno
karasz siebie i za co obwiniasz siebie wzbudzajac poczucie winy w sobie. Przemyst z jakimi emocjami w sobie
nie chcesz si¢ spotka¢ ? Zastanow si¢ dlaczego nie potrafisz okazaé¢ sobie wyrozumiato$ci 1 wspotczucia ?

UsSwiadom sobie swoj skrywany gniew, zlo$¢, zal i smutek

Przez lata nie zaspokojenia swoich wlasnych potrzeb i nie pozwalania sobie na przyjemnosci ro$nie w nas zal i
zto$¢ do samych siebie z tego powodu. Wewnetrzne konflikty dajg o sobie zna¢ w napigciach ciata, poprzez
duszenie emocji i nadmierng kontrol¢ ich, odkladaja si¢ one w ciele dlatego aby wyjs¢ ze sztywnosci,
sztuczno$ci, napigé trzeba je uwolni¢ i da¢ im przestrzen do ich zaistnienia. Nadmiar spycha nych emocji do
podswiadomos$ci moze by¢ stopniowo uwalniany, az w koncu cialo wréci do réwnowagi, lekko$ci i swobody.
Dlatego pozwalanie sobie na przyjemnosci, na relaks sg wazne bo odprezaja ciato.

Wazne pytania, ktéore pomoga Ci sprawdzi¢ czy nieSwiadomie wchodzisz w rol¢ Wybawcy:
Czy dajesz siebie/poswiccasz si¢ dopoki nie poczujesz zalu?

Czy sabotujesz swoje zdrowie, rodzing, marzenia i cele?

Czy przyzwyczajasz innych do tego by widzieli w Tobie superbohatera?

Czy zapominasz prosi¢ o pomoc, czy boisz si¢ prosi¢ o pomoc?

Czy zachgcasz innych do bycia bezradnymi, robiac dla nich wigcej niz trzeba?

Czy masz ukryta przyjemno$¢ z masochizmu, cierpienia ?

Afirmacje pomocne w odstapieniu od roli Wybawcy

- Mozna mnie kocha¢ takim/taka jakim/jaka jestem.

- Zashuguje na to by tu by¢, mitos¢, uwaga jest dla mnie dostgpna, bez poswigcania sie.

- Daje sobie prawo do istnienia, do zycia, daje sobie prawo do przyjemnosci i radosci z nich.

- Daje sobie prawo do radosci z samego faktu iz istnieje, iz jestem, daj¢ sobie prawo do bycia
niedoskonatym.

- Moim zadaniem nie jest opiekowanie si¢ wszystkimi innymi.

- W sytuacji, gdy czuje, ze prosba narusza moje granice — mam prawo odmowi¢ pomocy i robig¢ to bez
poczucia winy i wyrzutOw sumienia.

- Przestaje kojarzy¢ cierpienie, masochizm z przyjemnoscia.

- To bezpieczne, po prostu by¢. Odpuszczam potrzebe naprawiania siebie oraz innych, akceptuje siebie
oraz innych takimi jacy sg.

- Pozwalam sobie czu¢ si¢ niepotrzebny, nie lubiany. Najwazniejsze abym ja siebie lubit i byl dla siebie
wsparciem.

- Mam prawo zadbaé o swoje potrzeby, swoj czas 1 swoje pasje bez poczucia winy.

- Pozwalam sobie na wyrazanie swoich uczué i potrzeb w asertywny sposob.

- Zachowuj¢ rownowage w dawaniu jak i przyjmowaniu zarowno prywatnie jak i zawodowo.

- Szanuj¢ innych ludzi, ale takze siebie. Zatem dzielg si¢, pomagam i wspieram innych, bez szkody dla
siebie, dbajac jednoczesnie o moje wewnetrzne granice. Buduje blisko$¢ poprzez uszanowanie
autonomii i potrzeb drugiej strony jak i swoich.
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wybawca opiekun
= narzucanie swojej = empatyczne
pomocy stuchanie _
= branie e szanowanie
odpowiedzialnosci za autunuﬁmii drugiej
innych osoby i .
= przekraczanie wlasnych dostrzeganie jej
granic Zzdolnosci do
= wyreczanie samodzielnego
= podsuwanie gotowych, rozwigzywania
wymyslonych przez prﬂhler_mﬁ\.:.r
siebie rozwigzan = Zauwazanie
= rezygnacja z wiasnego wia_sng.rch |:l_ﬂtrZEh
Zycia (Zycie Zyciem = rnajdowanie czasu
innych oséb) dla siebie L
= misja ratowania = porzucenie roli
osoby
MNiezastgpionej

4

Cwiczenie 2
Przesladowca

Po czym poznasz, ze zachowujesz si¢ w danym momencie jak Przesladowca?:

- Czujesz narastanie ztosci i silny gniew, zaciskasz piesci, szczeke, robi ci si¢ goraco, serce wali

- Tracisz szacunek dla drugiej osoby

- Argumenty drugiej strony do Ciebie nie trafiaja — nie cheesz ich przyjac ani tak naprawd¢ wystuchaé

- Czujesz cheé zemsty

- Cuzujesz, ze tracisz nad sobg kontrole

- Zauwazasz, ze zachowujesz si¢ jak nie-ty, przesadzasz i dramatyzujesz

- Przekraczasz granice drugiej osoby

- Probujesz w drugiej osobie wymusi¢ zmiang zachowania stosujac agresj¢, manipulacje, poczucie winy

1tp.

Problemem Przesladowcy jest fakt, ze nie potrafi on docieka¢ swoich racji i zaspokajaé wlasnej potrzeby
wplywu na sytuacj¢ bez krzywdzenia innych i przekraczania wlasnych oraz cudzych granic. Nie potrafi tez
otwarcie przyzna¢ si¢ do popetlionego btedu i wzigé odpowiedzialno$ci za czyny badz wypowiedziane stowa.
Jego tlumaczenie czgsto polega na tym, ze to druga strona swoim zachowaniem go zmusita do okreslonych
rzeczy, a zlo$¢ i gniew byly stuszne — Ofiara ,,zasluzyta sobie na to. Z drugiej strony Przesladowca ma zwykte
ludzkie potrzeby, chcialby aby ludzie zauwazyli, Ze tak naprawde pod skorupa niedostepnosci jest wrazliwy i
potrzebujacy, ale jednoczes$nie brak wewngtrznego przyzwolenia na okazywanie stabosci, migkkosci i
tagodnosci nie pozwala mu ich wyrazaé¢ wprost. Pozytywng alternatywa dla roli Przesladowcy jest zadbanie o
asertywne podejscie do trudnych sytuacji. Rozwijanie asertywnej postawy z uwzglednieniem zaréwno swoich
potrzeb jak i troska o ustalanie jasnych granic wspoéldziatania, potaczone z wystuchaniem drugiej strony
przyczynia si¢ do osiagania celow bez uciekania si¢ do impulsywnych reakcji opartych na wymuszeniu, agresji i
gniewie. Aby nauczy¢ si¢ unika¢ roli Przesladowcy, warto ¢wiczy¢ stanowcze wyrazanie swoich opinii,
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egzekwowanie wymagan, ale bez agresywnego zabarwienia, uwzgledniajacego takze prawo drugiej osoby do
posiadania wlasnego — by¢ moze odmiennego zdania.

By przelama¢ ten schemat warto skupi¢ si¢ na rozwijaniu i umacnianiu kilku zachowan
w sobie poprzez transformacje tego co nas blokuje:

Puszczenie Wscieklosci ,nienawisci do kata

Nienawi$¢ ktora nie zaistniata podczas doznania krzywdy, bo na przyktad mieliémy blokad¢ na uczucie ztosci
jest spychana do podsiwadomosci i w konsekwencji jest wykorzystywana przeciwko sobie tworzac obwinianie
samego sicbie 1 wstret do siebie. Puszczenie nadmiaru ztosci powoduje uzdrowienie naszego uktadu nerwowego
i wyjscie z roznych nadmiernie agresywnych reakcji.

Wyjscie poza swoja dume, poza swoja waznos$¢

Duma jest w pewien sposéb mechanizmem obronnym przed poczuciem tego co ukrywamy w sobie. Poprzez
stworzone idealne wyobrazenie o sobie i podtrzymywanie go , nie dopuszczamy siebie do zobaczenia iz sami
mamy wady i stabo$ci. Nie pozwalamy w ten sposob dostrzec swoich stabo$ci, ograniczen , a w konsekwencji
ich zaakceptowa¢ i pozwoli¢ sobie na bycie niedoskonalym. Duma daje ztudne poczucie sity mylone z moca.
Jest barierg przed zaakceptowaniem bezsilnosci wobec spraw na ktére nie mamy wplywu.

Puszczenie toksycznego wstydu, wstretu do siebie, przepracowanie rany upokorzenia

Jesli masz t¢ rang to prawdopodobnie doswiadczyles upokorzenia, o§mieszania lub zawstydzania jako dziecko,
tak ze poczute$ si¢ bezwartosciowy. By¢ moze rodzice wywierali na ciebie presj¢ by$ stat si¢ kim$ innym niz
jestes. Mozliwe, ze stawiano przed Toba nierealistyczne cele, ktore wykraczaly poza twoje mozliwosci, wige
czutes si¢ niekompetentny i nieudolny. Twoje marzenia mogly by¢ wysmiewane, kwestionowane lub odrzucane.
Mozliwe, ze czule$ si¢ nieakceptowany, a nawet karany za okazywanie pewnych uczu¢ (np. gniew, smutek,
stabo$¢), zachowan i zainteresowan. Niewykluczone, ze jako dziecko przeczuwales, ze rodzice Ci¢ nie chca lub
nie kochaja, a Ty uwierzyles$, ze nie masz prawa istnie¢ (jest to jedno ze zroédet mysli samobojczych). Rana ta
mogla powsta¢ rowniez dlatego, ze kto$ spowodowal u ciebie bol, kiedy bytes dzieckiem, a ty uwazales, ze
spotkato to Ciebie, poniewaz co$ bylo z toba nie tak. Zaczynasz wtedy obwinia¢ i kara¢ samego siebie czujac do
siebie wstret i toksyczny wstyd. Wstyd bywa takze konsekwencja molestowania seksualnego, fizycznego i/lub
emocjonalnego. Jesli masz rang wstydu, nazywang potocznie niskim poczuciem wiasnej wartosci, to na
glebokim poziomie czujesz, ze cos$ jest z Toba nie tak. Wydaje Ci sig, ze posiadasz jaki$ wrodzony defekt, przez
co doswiadczasz przemoznego poczucia wlasnej utomnosci i niedoskonatosci, a nierzadko wewngtrznej pustki.
Nastepstwem tego jest silny samokrytycyzm, a wigc strategia obronna majgca na celu zmusic ci¢ do stania si¢
kim$ wigkszym niz jeste$ (np. przez perfekcjonizm).

Uswiadomienie sobie kiedy wchodzimy w obojetnosé, dysocjacje

Uswiadomienie sobie momentow oddzielenia od siebie samego i zamykania si¢ na czucie pozwala nam
wprowadzi¢ w te momenty swiadomy oddech i nasza obecnos¢. W ten sposob puszczamy kontrole przed tym
czego nie chcemy poczu¢ i pozwalamy sobie na to.

Poczucie emocji ofiary w sobie i uzdrowienie ich, pozwolenie sobie na slabo$¢, na wady

W momencie doznania krzywdy cze$¢ emocji moze zosta¢ wyparta i zamrozona w nas. Te emocje tworza
pbézniej blokady i1 sposob w jaki patrzymy na rzeczywisto$é. Aby dane emocje nie zabarwity dalej naszego
spojrzenia trzeba dotrze¢ do nich i pozwoli¢ sobie na nie przezywajac je. Wtedy docieramy do ofiary w nas i
przestajemy projektowac ja na innych. W ten sposob docieramy do pogodzenia si¢ z krzywda i z pozwoleniem
sobie na emocje, pogodzenie si¢ si¢ z czym$ pozwala nam ruszy¢ dalej i prawdziwie odpuscic i wybaczyc.

UsSwiadomienie sobie swoich lekéw i paranoi tworzonych przez te leki

L¢k przed samotnoscig i przed odrzuceniem.

Jesli masz ran¢ odrzucenia to na glebokim poziomie oczekujesz, ze zostaniesz odrzucony. Z tego powodu
mozesz czu¢ si¢ niepewny, nerwowy i przerazony w sytuacjach spotecznych, w ktorych moglbys$ zostaé
zaakceptowany lub odrzucony przez innych. Mozliwe, ze oczekujesz, ze zostaniesz opuszczony przez bliska
osobg, nawet jesli nie ma ku temu przestanek. Kiedy Twoj partner nie poswigca Ci tyle uwagi, ile oczekujesz,
mozesz sta¢ si¢ znacznie bardziej zdenerwowany niz jest to uzasadnione. Kiedy Twdj partner lub bliski
przyjaciel gniewa si¢ na Ciebie lub skarzy obawiasz si¢, ze zostaniesz porzucony. W rezultacie, mozesz
zrezygnowac z siebie, aby nie dopusci¢ do odejscia partnera lub mozesz pozostaé w zwigzku, ktdry nie jest
dobry zbyt dtugo. Aby uniknaé odejséciu partnera mozesz sta¢ si¢ chorobliwie zazdrosny, zaborczy, kontrolujacy
i stosowa¢ roznego rodzaju manipulacje. Niestety moze to prowadzi¢ do samospetniajacej si¢ przepowiedni,
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poniewaz takie zachowania zwigkszaja prawdopodobienstwo, ze zostaniesz faktycznie porzucony. Wowczas
skonczysz z wszechogarniajacym poczuciem wstydu i wewnetrzng pustka.

Mozesz jednoczesnie poprzez lek przed bliskoscia, przed nawigzaniem prawdziwych relacji z drugim cztowiek
samemu doprowadzi¢ do odrzucenia dokonujgc takich wyboréw i decyzji oraz zachowujac si¢ w taki sposob iz
zostajesz odrzucony lub sam odrzucasz.

Przepracowanie rany zdrady

Jesli masz t¢ rang to dlatego, ze zostate§ zdradzony jako dziecko. Twoje zaufanie zostalo naruszone przez kogos,
kto byt dla Ciebie wazny. Zazwyczaj byt to jeden z twoich rodzicow. Rodzic mogt obiecywacé ci rzeczy, ktorych
potem nie otrzymates. Mogt takze nie respektowaé twojej prywatnosci i wrazliwosci dzielac si¢ Twoimi
sekretami z innymi. By¢ moze podzieliles si¢ czym$ bardzo osobistym z rodzicem, a potem zostato to
wykorzystane przeciwko tobie. Rodzic mogt czasami okazywac¢ ci mito$¢ zyskujac Twoje zaufanie. Z kolei
innym razem zachowywat si¢ w paskudny lub obrazliwy sposob, tak ze czules si¢ oszukany i zdradzony. Rodzic
mogl takze zostawiaé ci¢ pod opieka kogo$, kto w jaki$ sposob cie skrzywdzil. Jesli masz rang zdrady to na
glebokim poziomie boisz si¢ komukolwiek zaufa¢, aby si¢ nie zawies¢ lub zapobiec odrzuceniu. Mozesz tez nie
pozwala¢ innym ludziom zblizy¢ si¢ do Ciebie, poniewaz przewidujesz, ze Ci¢ zdradza lub skrzywdza.
Prawdopodobnie masz przekonanie, Ze nikt nie jest godny zaufania i sadzisz, ze kazdy kto si¢ do Ciebie zwraca,
ma ukryte motywy. Na przyktad, jesli kobieta chciata si¢ z Tobg umowic, mozesz sadzié, ze byla zainteresowana
tylko Twoimi pienigdzmi. Zazwyczaj jeste§ podejrzliwy w stosunku do innych ludzi. W skrajnych przypadkach
mozesz mie¢ obsesj¢ na punkcie doszukiwania si¢ oznak zdrady lub oszustwa u bliskiej osoby. Moze kierowac
tez Toba che¢ zemsty i odwetu.

Rozwijanie asertywnosci obejmuje poznanie zasad realizowania swoich potrzeb bez krzywdzenia innych:
- Jasno i otwarcie komunikuj swoje potrzeby — nie wychodz z zalozenia, ze druga osoba si¢ domysli lub
Ze juz to wie.
- Otwarcie i szczerze méw o tym czego nie akceptujesz i wyjasnij dlaczego to dla Ciebie problem
- Nie przekraczaj swoich granic,
- Mow o swoich uczuciach od razu, przez 100% czasu
- Mow w sposob delikatny, uprzejmy
- Negocjuj i omawiaj funkcjonalne rozwigzania z innymi;
- Zawsze pamigtaj o szacunku dla drugiej osoby!

Afirmacje pomocne w rezygnacji z roli Przesladowcy:
- Moje potrzeby nie musza by¢ zaspokajane natychmiast.
- Jestem odpowiedzialny/a za to jak radz¢ sobie ze swoimi uczuciami.
- Mogg uzywac swojej sity w sposob, z ktorego bede dumny/a.
- Jestem bezpieczny/a.
- Jasno komunikuje swoje stanowisko z poszanowaniem granic innych osob.
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przesladowca
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= mozZe uciekaé sie do
przemocy fizycznej

= uwaza, ze inni domysla sie
czego od nich oczekuje

Cwiczenie 3

Zdrowe poczucie winy jest potrzebne, zeby ksztalttowaé nasze sumienie i wytyczaé granice naszego zachowania.
Bez niego bylibySmy socjopatami. Skrzywdzone dziecko wewnetrzne nosi jednak w sobie cale poklady
niezdrowego toksycznego poczucia winy. Toksyczne poczucie winy pozbawia ci¢ prawa do bycia prawdziwym,
autentycznym sobg i poglebia twojg duchows rang.

Toksyczne poczucie winy ma dwa aspekty. Jeden z nich jest wynikiem zycia w chorej rodzinie. W takim
przypadku kazdy wepchnigty jest w sztywna rolg, stuzaca utrzymaniu nienaruszalnos$ci rodziny. Jesli jeden z jej
cztonkow chce si¢ od tej roli uwolni¢, cata rodzina oburza si¢ i obciaza taka osobe winng. Jesli kto$ probuje
odej$¢ od rodziny i mie¢ swoje zycie, tez zostanie napi¢gtnowany. Najlepszym sposobem na uporanie si¢ z takim
poczuciem winy bedzie udzielenie dziecku wewnetrznemu pomocy w uwolnieniu si¢ od sztywnych rol
obowiazujacych w chorej rodzinie.

Drugim aspektem poczucia winy jest gniew skierowany przeciw samemu sobie. Twoje skrzywdzone dziecko
wewnetrzne czgsto gniewato si¢ na rodzicow, ale nie moglo tego gniewu wyrazi¢. Przyjrzyj si¢ nastgpujacemu
scenariuszowi.

Mama moéwi trzyletniemu, pochtonigtemu zabawa Farquharowi, aby poszedt do t6zka. On odpowiada: ,,Nie, nie
pojde!". Matka podnosi go i niesie do t6zka. Maty krzyczy, wscieka si¢ i wota: ,,Nienawidze¢ ci¢!". Ojciec,
ustyszawszy to, zrywa si¢ na rowne nogi i fapie malego. Surowo mu oznajmia, ze naruszyt czwarte przykazanie
- Czcij ojca swego 1 matke swa. Maly Farguhar czuje si¢ okropnie. Ztamat boskie przykazanie. Teraz odczuwa
jednoczesnie gniew i wing. Z biegiem lat, zeby ztagodzi¢ to bolesne poczucie winy, bedzie robit to, czego jego
zdaniem chcg od niego Inni - ale przez caty czas bedzie odczuwat uraz.

Chcac uporaé si¢ z poczuciem winy, trzeba w sposéb bezposredni wyrazi¢ gniew, ktory tkwi u jej podstaw.
Pomoze ci rowniez rozstanie si¢ z obwiniajagcym rodzicem, poniewaz w ten sposéb pokonasz pierwotny bol i
smutek.

Przeéwicz wyrazanie gniewu z przesztosci

Kiedy tylko twoje dziecko wewngtrzne przekona sig, ze jeste$ przy nim i ze Je chronisz, przewaznie wychodzi
na jaw jego gniew z przesztosci. Wewngtrzne dziecko moze si¢ do tej pory gniewa z powodu czego$, co
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zdarzylo si¢ w dziecinstwie. Biorac Je pod opieke, cheesz skonczy¢ z przesztoscia. Zazwyczaj nie ma sensu
bezposrednie skonfrontowanie si¢ z ludzmi, ktérzy ranili ci¢ w przesztosci.

Mozemy symbolicznie upora¢ si¢ z naszym gniewem z przesztosci.

Zamknij oczy i ujrzyj swoje dziecko wewnetrzne. Zapytaj, ile ma lat w danej chwili. Wyobraz sobie potem, ze
wchodzisz w jego cialo. Jeste$§ teraz dzieckiem. Spdjrz na swoje doroste ,,ja” 1 wez je za rgke. Zrdb kotwice,
zaciskajgc prawg pie$é. Niech teraz pojawi si¢ osoba, na ktorg si¢ gniewasz. Spdjrz na nig. Jak jest ubrana?
Powiedz jej, o co si¢ gniewasz. Przez caly czas trzymaj zaci$nigtg pigs¢. Kiedy juz powiesz wszystko, co
chciates$, gleboko odetchnij i rozluznij pigs¢ (zwolnij kotwicg). Znow stan si¢ dorostym sobg. Wez swoje
wewngtrzne dziecko na rece i wynie$ z pokoju. Powoli otworz oczy.

Zapewnij swoje dziecko wewnetrzne, ze ma prawo do odczuwania i wyrazania gniewu. Zapewnij je, ze bedziesz
nim zawsze, aby je chroni¢. Zapewnij, ze moze si¢ na ciebie gniewac, a ty i tak go nie opuscisz.

Jest tez wiele innych sposobow uporania si¢ z gniewem 1 nawykami z dziecinstwa. W tym celu najlepiej
zastosowa¢ odpowiednie ¢wiczenia terapeutyczne. Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci, porozmawiaj z
wykwalifikowanym terapeuta.

Ostroznie z wSciekloscig!

Nie probuj samodzielnie pracowac nad wsciektoscia, lecz popro§ o pomoc specjaliste. Wsciekto$¢ to gniew,
ktory zespolit si¢ ze wstydem. Z biegiem lat jej intensywnos¢ narasta. Jest jak wygtodniaty wilk zamknigty w
klatce. Kiedy zaczynasz uwalniaé w sobie wsciekto$¢, Jest ona prymitywna i nie ukierunkowana. Zdarza sie, ze
krzyczymy, wrzeszczymy, walimy pigScia w $ciang i beztadnie wymachujemy rekami. Wscieklos¢ zawiera
elementy paniki, paranoi. Dlatego wpadajac we wéciekltos¢, czesto krzyczymy. Znamienne jest, ze wsciektos¢
najczgsciej ogarnia nas wtedy, kiedy czujemy si¢ przyttoczeni i niezdolni do kontrolowania sytuacji. Drzg nam
usta, glos si¢ zalamuje, mowimy od rzeczy, wyolbrzymiamy. Chcemy zrani¢ druga osobe. Wsciektos¢ jest
uczuciem o cechach absolutnych. Jezeli stale czujesz niezadowolenie i przesadnie reagujesz na drobiazgi, moze
to oznaczaé, ze gdzies glebiej tkwi w tobie wsciektos¢', nad ktoéra powiniene$ popracowaé. Obawa przed
wéciektoscia wlasng i innych Jest uzasadniona. Kiedy pracujesz nad wsciektoscia, kazdy z obecnych, wlacznie z
toba, powinien mie¢ zapewniong ochrong.

Najlepsze efekty uzyskasz, uswiadamiajac sobie, w jaki sposéb twoje toksyczne poczucie winy zostalo
uksztaltowane przez poszczegolne zdarzenia.

Sporzadz list¢ wydarzen z dziecinstwa, kiedy wpajano ci poczucie winy. Zauwaz , ze jako dziecko mogles i
miate§ prawo zachowywac si¢ w okreslony sposob , bo nie rozumiale$ jeszcze samego siebie. W wigkszosci
przypadkow odkryjesz, ze postapites w sposob odpowiedni dla twojego wieku, a twoje normalne zachowanie
zostalo napietnowane jako zle. Odtworz w wyobrazni te wydarzenia i przekonaj siebie, ze miale§ prawo
postapi¢ tak, jak postapites. Maty Farguhar mogtby powiedzie¢: ,,Jestem normalnym, trzyletnim chtopczykiem,
ktory lubi si¢ bawié. Probuje okresli¢ swoje granice. Jestem zty na ciebie, ze zepsula$ mi zabawe”.

Mozesz tez poswigci¢ specjalng uwage poczuciu winy wynikajagcemu z pogwalcen i naduzy¢. Twoje
egocentryczne dziecko wewnetrzne najczeSciej personalizowalo naduzycie, ktoérego padto ofiarg. Ma to
szczegoblnie tragiczny wptyw na tych z nas, ktorzy jako dzieci padli ofiarg kazirodztwa lub byli bici.

Zwro¢ ponadto uwage, w jaki sposob zostale§ wpedzony w poczucie winy w zwigzku z zaspokajaniem potrzeb
twojej rodziny.

W obu przypadkach bardzo wazne jest uporanie si¢ z pierwotnym bolem.

Trzeba nieustannie dawa¢ do zrozumienia swojemu dziecku wewne¢trznemu, ze nie

ponosi odpowiedzialno$ci za chore zachowania twoich rodzicow oraz za chore zachowania
innych osé6b.

Dostrzegaj na co dzien momenty kiedy Ci¢ sumienie m¢czy, kiedy jestes w poczuciu winy i karasz siebie za cos.
Dostrzec czy to ja naprawde co$ zlego zrobitem czy tylko daje si¢ manipulowaé. Dostrzega¢ o co chodzi i
dlaczego zaczynam siebie kara¢, za jakie zachowania , ktore uznaje za zlte oraz jak zaczynam wzbudzaé wstret
wobec siebie.

Dostrzec czy te pretensje maja racj¢ bytu, czy czasem nie wynikaja z blokad wilasnych. Na przyktad gdy
czuliSmy okreslone emocje , ktore mieliSmy czué, a rodzic wywotywal w nas poczucie winy i zachowanie
obrazania si¢ na nas i manipulowania nami, bo wedlug niego zrobilismy co$§ ztego i wedlug niego nie
powinni$my czegos$ czuc.

Czyli dostrzec , czy czasem nie obwiniamy siebie za to jacy jesteSmy naprawde, czyli czy nie ngkamy
prawdziwych siebie po to by zyska¢ kogo$ aprobate, uwage, akceptacje.

Trzeba by¢ ponad tym jak kto$ nami chce manipulowa¢ oraz samemu nie manipulowaé innymi.
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Cwiczenie 4
Ofiara

Przesladowca w nas si¢ wlacza , gdy zaczynamy odstaniac¢ ofiare w nas i zaczynamy moéwi¢ o swoich emocjach,
gdy czujemy si¢ odkryci, bezbronni gdy pokazujemy swoje rany i emocje. Pojawia si¢ wtedy lek przed byciem
zaatakowanym, wlacza si¢ obrona i czucie si¢ zagrozonym. Nastawiamy si¢ na atak od kogo$, trzeba
zaakceptowac, ze to dobre i ze nikt nas nie zaatakuje, trzeba przesta¢ siebie przes§ladowac za to i przesta¢ szukac
przesladowcy w innych. Poprzez Igk przed odkryciem si¢ czujemy si¢ zagrozeni. Gdy mowimy swojg prawde
wchodzi Iek i wstyd przed tym co mowimy. Zrzucamy wtedy maski i boimy si¢ ze zostaniemy zaatakowani. Im
bardziej si¢ odkrywamy tym bezpieczniej si¢ czujemy . znika lek i wstyd przed méwieniem o sobie, a pojawia
si¢ akceptacja i odwaga.

To czego powinna nauczyC si¢ osoba wychodzaca z roli Ofiary, to rozwijanie umiejetnosci samodzielnego
rozwigzywania problemow, wzmacniania 1 si¢gania do zasobow dorostej czgsci swojej psychiki oraz
ksztaltowania odpowiedzialno$ci wobec podejmowanych decyzji. Wzigcie odpowiedzialnosci za swoje reakcje
(odpowiedzi) wobec wydarzajacych si¢ sytuacji jest pierwszym krokiem ku dojrzatosci. Odpowiedzialna
postawa przyczynia si¢ do odzyskania wewngtrznej mocy, bardziej tworczego przezywania Zzycia oraz
mozliwo$ci wplywania na nie.

Przywraca decyzyjnos¢ i sprawczos¢ oraz buduje stabilno$¢ emocjonalng i poczucie
bezpieczenstwa. Wychodzimy wtedy z poczucia bezradnosci , bo nie oddajemy wladzy
nad wlasnymi emocjami sytuacja zewnetrznym. Co w konsekwencji pozwala pojawi¢ sie¢

nasze wlasnej mocy

Do wzrostu odpowiedzialnoéci wiedzie droga przez u$wiadomienie sobie mechanizméw obronnych
uksztattowanych we wczesnym dziecinstwie, ktore staty si¢ odpowiedziami na sytuacje zagrazajace naszemu
poczuciu bezpieczenstwa lub braku emocjonalnej wiezi z rodzicami. Kiedy zostang juz zidentyfikowane
potrzebna bedzie praca z nimi.

Samoswiadomos¢, poznanie siebie rozwijamy wilasnie poprzez te rzeczy, ktore stosujemy na tym kursie, czyli
miedzy innymi: obserwacj¢ siebie, swoich mysli i czynow, dostrzeganie konsekwencji jakie za soba niosa.
praktykowanie bycia obecnym, poczucia jednoSci z sobg i zakotwiczenia w ciele oraz czucia tego co si¢
wydarza w danej chwili, pomocna moze by¢ rowniez medytacje, poznanie swoich wzorcoOw zachowania.

Wierze, ze tylko i wylacznie my
sami jestesmy odpowiedzialni za
nasze wybory i musimy akeeptowae
konsekwengje kazdego ezynu, slowa
i mysli w naszym zyeiu.

Elizabeth Kubler- Ross
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Afirmacje pomocne w zaniechaniu roli Ofiary

- Tworze swoje zycie. Biore 100% odpowiedzialnos¢ za swoje decyzje, emocje i dzialania.

- Moja przesztos¢ dala mi cenne lekcje, ale juz mingta. Teraz tworzg swoje zycie.

- Uwalniam si¢ od dzwigania bagazu poczucia winy, krzywdy i lgku. We wszystkie te miejsca wlewam
mitos¢ 1 wdzigcznos¢ za doswiadczenie i Swiadomosc. Liczy si¢ tu i teraz.

- Nie musz¢ udawac zranionego/ej i bezradnego/ej, aby zdoby¢ to czego pragne.

- To ja decyduje o swoim odbiorze rzeczywistoéci . Swiadomie wybieram te mysli, ktore wspieraja mnie
i moje dziatania. Nikt nie ma na mnie wptywu, dopoki sam/a na to nie pozwole.

- Akceptuje siebie w petni, znam swojg wartos¢

Cwiczenie 5
Cwiczenie na uwalnianie poczucia winy
1. Zamknij oczy i przywotaj sytuacje¢, w zwigzku z ktoéra doswiadczasz poczucia winy.

2. ,,Ogladajac” to wspomnienie, zastandw si¢ — co mogle§ wtedy zrobi¢ inaczej? Jakie btedy popetnites? Jak
inaczej zachowalby si¢ nastegpnym razem?

3. Zapisz wnioski na kartce papieru.
Pusc¢ zal do siebie i wprowadz $wiadomos¢, ze nie mogles wtedy zachowac si¢ inaczej niz si¢ zachowates, bo

miale$ $wiadomo$¢ taka jaka miate$ na dany moment. Wiec tworzenie zalu, ztoSci na siebie jest bezpodstawne.
Daj sobie prawo do popetniania bledow i do nauki na tych btedach. Wybacz sobie te potkniecia .
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4. Ponownie zamknij oczy i wyobraz sobie podobng sytuacje, ktora moze mie¢ miejsce w przysztosci. Zobacz
siebie madrzejszego o wnioski, ktore wyciagnates. Zobacz, co inaczej robisz tym razem i w jaki sposob
wprowadzasz swoja nauke w zycie.

5. Wpus¢ §wiadomos¢ , ze to co bylo juz minelo i trzeba to zaakceptowac, natomiast wazne jest to co jest teraz i
to co robisz w chwili obecnej, bo teraz masz szans¢ zachowaé si¢ inaczej, daj sobie tq Szanse¢ i
skorzystaj z niej.

Cwiczenie 6

Robigc ¢éwiczenia i uswiadamiajgc sobie co masz w Srodku najlepiej zachowa¢ odstep w dniach, nie mozna
robi¢ wszystkiego na raz bo cztowiek moze nie wytrzymaé naptywu emocji blokowanych przez cate zycie. Do
tego wszystko moze zaczaé si¢ miesza¢ w glowie. Daj sobie czas i cierpliwos$¢ , wychodzenie z poczucia wstydu
, poczucia winy i krzywdy to proces w czasie.

Napisz list do siebie w stosunku do czego czujesz najwigksze poczucie winy, beznadziei, bezradnosci, apatii
oraz smutku i zalu. Badz pierwsza osoba, ktorej wyznasz w liscie swoj najwigkszy sekret. To za co si¢
obwiniasz najbardziej. Zanim przystapisz do pisania listu, zamknij oczy i wshuchaj si¢ w przestrzen Twojego
SERCA. Ustal intencj¢. Poczuj, ze jeste$ kim§ wiecej niz istnieniem dla tego bytu... W tej bezpiecznej
przestrzeni opowiedz, napisz o swoim poczuciu winy, o bezsilnosci, o braku mocy... wyrzué to z siebie...
mozesz to zrobiC... jeste$ bezpieczna... Na koniec spal list nad woda. Po spaleniu listu, ustal nowa intencj¢ dla
tego jak pragniesz si¢ czu¢ na nowo.

Za poczuciem winy kryje si¢ Igk przed wolnoscig, przez co wechodzimy w zaleznos$ci emocjonalne z innymi, czy
tez z r6znymi substancjami. Boimy si¢ Ze sobie nie poradzimy i nie pozwalamy sobie poczué bezradnosci, zalu
czy smutku. Uzalezniamy si¢ od sytuacji zewngtrznych aby poczué ztudne poczucie bezpieczenstwa, aby uciec
przed samym soba , przed samotnoscia.

Moze si¢ tez kry¢ za tym silne uczucie nie zastugiwania na prawdziwe szczgsécie, przez co obwiniamy samych
siebie 1 mamy poczucie winy z powodu poczucia radosci z zycia. Poczucie winy pcha nas do tworzenia
zalezno$ci, ktére nam zabiorg tg rados¢ z zycia , ktore nas wigza w niewidzialne sidta , ktore mamy w swoje;j
glowie. To jest jedna skrajnos¢ , druga skrajnos¢ jest nadmierna kontrola, dyktatura , przymus wobec innych ,
ktécenie si¢ o racje i proby zmuszenia kogo$ do swojego zdania. W tej zaleznos$ci zazwyczaj powstaje kat i
ofiara. Jedna osoba przyjmuje role skrzywdzonej a druga tyrana.

Trzeba tutaj wywota¢ wigcej swoich pragnien, pozwoli¢ sobie na swoja zmystowos$¢, na tagodno$¢ i wrazliwo$é
wobec siebie. Przez co zaczynamy si¢ cieszy¢é tym co robimy, a przestajemy si¢ za to obwiniaé. Wazne jest
takze ¢wiczenie asertywnosci, czyli sztuki odmawiania oraz wyrazania wlasnych checi i pragnien zwlaszcza
bycie stanowczymi wzgledem autorytetow, aby wyéwiczy¢é w sobie zdolno$¢ i przyzwolenie na dopuszczanie
Twojej opinii do glosu.

Jak wyj$é z poczucia winy ?

1. Po pierwsze trzeba by¢ ze sobg szczerym i uczciwym. Bez tego bedziemy si¢ ciagle oklamywac i
usprawiedliwia¢, czesto zrzucajac wing, odpowiedzialno$¢ na innych, nie widzac przy tym naszych
zachowan destruktywnych, naszych decyzji i wyborow.

2. Odréznij rzeczy, sytuacje za ktore faktycznie jeste§ odpowiedzialny, a na ktdre nie masz wplywu.
Przestaé bra¢ wing za to co nie jest Twoje. Przesta si¢ przejmowac rzeczami na ktdre nie mamy
wplywu i przesta¢ o nich myslec.

3. Pozwdl sobie czu¢ swoja zto$¢, nie udawaj ze wszystko jest okej jak nie jest. Nie karac si¢ za zto$¢.
Naucz si¢ stawia¢ swoje granice, dostrzega¢ swoje potrzeby, pragnienia i zacznij je zaspokajac.

4. Zlokalizuj wszystkie swoje przekonania przez , ktore karasz siebie, obwiniasz siebie za cos, za co nie
jestes odpowiedzialna .Uswiadom sobie, ze te przekonania nie sa prawda. Uswiadom sobie, ze robisz
sobie tylko krzywde.

5. Zlokalizuj kazde swoje zachowanie jakie jest oparte na poczuciu winy, w ktérych si¢ poswigcasz,
robisz z sibie meczennika, masochiste i odrzucaj po kolei jedno po drugim ze swojego zycia. Im wigcej
tych zachowan odrzucisz, tym wigkszy poziom wolno$ci, autonomii poczujesz.

6. Zmieni¢ przekonanie o Wszechswiecie, Bogu, sile wyzszej i przesta¢ odbiera¢ go jako sedziego,
kazacego. Daé sobie mitosierdzie i wybaczy¢ sobie przeszios$¢ poprzez puszczenie zalu do siebie i do
innych.

64

Yraptz [riits


https://buycoffee.to/dra

) FENIKS

%’ Dotgcz do moich cichych bohateréw i wesprzyj mnie na: https:/buycoffee.to/dra
Kazda kawka pomoze mi sie rozwija¢ @ ¢

7. Zrozumie¢ ze przesztosci nie da si¢ zmieni¢ i ze trzeba si¢ pogodzi¢ z tym co byto oraz zaakceptowac
ja taka jaka byta.

8. Da¢ sobie prawo do zaspokajania swoich potrzeb , pragnien i popedow bez wywolywania za te
dzialania wobec siebie poczucia winy czy tez poczucia wstydu. Pamigtaj masz prawo by¢ szczesliwy ,
radosny i masz prawo dawac sobie przyjemnosci z zycia.

Cykl wolnosci

Najbardziej wyzwalajaca jest decyzja, by zaprzesta¢ udawania, ze jestesmy kim innym, niz faktycznie jestesmy:
"milg dziewczynka", "dobrym chtopcem" itp. Jakiez ogromne poczucie swobody uzyskujemy, gdy przyznamy
si¢ przed soba, ze czasem jesteSmy niedobrzy, dziatamy bez zastanowienia i samolubnie. Przyznanie si¢ przed
soba do wad i stabosci daje ogromne poczucie ulgi, spokoju i buduje wewngetrzng uczciwo$é. zrozumienie , ze to
jacy jestesmy nie jest zte, tylko ludzkie daje przestrzen na prawdziwa akceptacje siebie. Odpuszczenie potrzeby
bycia perfekcyjnym , idealnym, bycia jakim$ daje swobode i lekko$¢. Stajemy si¢ wolni, kiedy pozbywamy si¢
przywiazania do mysli, jacy jestesmy wspaniali w swoim wyobrazeniu. Boimy si¢ tak bardzo krytyki i opinii
dlatego, ze trzymamy si¢ kurczowo falszywego wyobrazenia o sobie i wlasnej wspaniatosci. To prawda, ze
jestesmy wspaniali, ale gdy przywiazujemy si¢ do falszywego obrazu siebie, opartego na zewnetrznych
warto$ciach, takich jak sukces, tadny wyglad itp., musimy zawsze mie¢ si¢ na bacznos$ci, by ochroni¢ swa
pozycje wspaniatego cztowieka. Jestesmy faktycznie cudowni, lecz w swym normalnym, codziennym §wiecie
nie doSwiadczamy swej wewngtrznej wspaniatosci. A wigc, w najlepszym przypadku, mozemy tylko udawac, ze
jestesmy znakomici. Pierwszym krokiem do uswiadomienia sobie swej prawdziwej $wietnosci jest rozbrojenie
siebie z falszywych wyobrazen o wlasnej wspaniatosci.

Nie umniejszamy siebie, wytykajac sobie swoje wady, zanim inni to zrobig. Jest to uczciwo$¢ wobec siebie,
uczciwos¢ w okreslaniu swego przywiazania i ego. Je§li bronimy wyobrazenia o swej wspaniatosci, wierzac
nie§wiadomie, ze jest inaczej, to wowczas nasz nastroj zalezy od krytyk lub pochwal innych. Gdy nas chwala,
czujemy si¢ $wietnie, gdy krytykuja — okropnie. Stajemy si¢ marionetkami w rekach innych. Wigkszosé¢ ludzi
catkowicie ulega pochwatom lub krytyce. By¢ moze uwazaja, ze to przeciez takie ludzkie. Ale to nie jest
ludzkie; to jest usypiajace. Oddajemy wtedy si¢ pod oczekiwania otoczenia wobec nas, to otoczenie wtedy nas
warunkuje i okresla.

Jesli uwazam ci¢ za mato atrakcyjng i krytykuje ci¢, oznacza to, iz akurat jestem w takim nastroju, Ze mam
ochote ci¢ osadzaé. Nie ma to nic wspolnego z tobg. Jezeli uwazam, ze jesteS wspaniata, i chwale cig, znaczy to,
ze jestem w dobrym nastroju, nic wigcej. Wigkszos$¢ naszych interakcji z ludzmi -to gry projekcji i manipulacji,
zmierzajace do zmotywowania innych, by robili to, co chcemy od nich uzyskaé. Zdarzaja si¢ szczere pochwaty,
ale rzadziej, niz sobie wyobrazamy. Ludzie sg tak skoncentrowani na przetrwaniu, ze wigkszos¢ pochwat i
krytyk ma na celu ich ochrong i kryje si¢ za tym ch¢¢ zmieniania innych. Czyli, ogdlnie rzecz biorac, sa one
manipulacjami.

Zawsze, gdy ulegamy wptywowi krytyki lub pochwaly, jesteSmy nieswiadomi. Jestesmy uwi¢zionymi ofiarami
manipulacji i zewnetrznej kontroli, tym bardziej jesli krytyka i pochwala mija si¢ z prawda. Jesli czujemy si¢
wspaniale tylko dlatego, ze kto$ nas chwali, §wiadczy o silnym pragnieniu aprobaty i uznania od innych, wtedy
poczujemy si¢ zle, gdy kto$ nas skrytykuje. Moneta ma zawsze dwie strony i, tkwigc w dualizmie,
doswiadczamy obydwu — szcze$cia i nieszezgScia. Jezeli kto$ twierdzi, Ze jestes doskonaty w kazdym calu,
spodziewaj si¢ majacego wkrotce nadejs¢ stresu. Masz juz bowiem taka reputacje, ze musisz jej sprostac i
dotozy¢ staran, by ja utrzymac. Bedziesz ciagle si¢ zastanawiat: "Czy ona nadal uwaza, ze jestem cudowny?
Czy dobrze wczoraj wypadtem?".

Zrozum, ze nikt w zewnetrznym Swiecie nie ma takiej mocy, by wplywaé¢ na twoje
uczucia i sprawiaé, byS poczul si¢ dobrze lub zle. Nasze uczucia pojawiajgce si¢ po
pochwale lub naganie nie wynikaja z tego, co kto$ inny powiedzial, lecz z tego, co
powiedzieliSmy sami sobie w reakcji na nagane lub pochwale. Przebudz si¢ ku tej

prawdzie, a bedziesz wolny.

Schemat ofiary opiera si¢ na braku $wiadomos$ci i na automatycznych reakcjach na dane sytuacje poprzez
pryzmat przesztych wydarzen. Natomiast cykl wolnosci ma w sobie momenty w ktoérych mozna wprowadzi¢
swiadomos¢ w nieswiadomos¢. Tylko od nas zalezy, czy zauwazymy swoje schematy i czy wprowadzimy w nie
poprzez swoja obecno$¢ poszerzona §wiadomoseé.

Elementy cyklu wolnoSci
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1. Swobodne oddychanie

Kiedy czujemy si¢ zagrozeni, przerazeni czy jesteSmy w jakiejkolwiek innej niepozadanej sytuacji, mozemy
zacza¢ $wiadomie oddycha¢. Nasza decyzja, aby zacza¢ §wiadomie oddychaé, to tak zwany pierwszy akt
odzyskiwania mocy; sprowadza nas on do chwili obecnej. Wybdr §wiadomego oddechu i koncentracja na swoim
ciele pozwala nam nawigza¢ kontakt z tym co si¢ w nas dzieje w danym momencie, pozwala nam u§wiadomié
sobie nasze napigcia w mig$niach i to przed czym uciekamy zazwyczaj.

2. Swiadomos¢

Kiedy w pelni uswiadomimy sobie negatywne emocje, ktorych w danej chwili do§wiadczamy, przesuwamy
wowczas uwage z sytuacji, a wiec z zewnatrz, na swoje uczucia, czyli do wewnatrz. Przeniesienie uwagi
przerywa proces porownywania, osadzania, sprzeciwiania si¢, utozsamiania i analizowania a to pozwala nam
uswiadomic¢ sobie, Zze emocje, ktore przezywamy, nie s3 cz¢sciag prawdziwego Ja, tylko reakcja na sytuacjg. Caty
ten proces pokazuje nam, ze nasza moc istnieje w chwili obecnej. Zawsze jednak mamy wybor: mozemy
zdecydowac si¢ na ograniczajace nas zachowania z przesztosci albo mozemy swiadomie przej$¢ do tak zwanego
drugiego aktu odzyskiwania mocy, czyli akceptacji tego co si¢ pojawia i dania temy przestrzeni do zaistnienia.

3. Ufnosé, przyzwolenie i akceptacja uczué

Swobodne oddychanie i $wiadomos¢, czyli dwa pierwsze elementy, pozwalaja nam zacza¢ ufac, przyzwala¢ na
uczucia i zaakceptowac je. Na razie jeszcze nie akceptujemy sytuacji, tylko uczucia z nig zwigzane. Ufamy
sobie na tyle, aby pozwoli¢ sobie na odczuwanie tego, co odczuwamy naprawde bez blokowania si¢ na to co si¢
pojawia. Wszelkie uczucia sg naturalng cz¢$cig nas samych i mamy prawo je odczuwac. To przyzwolenie i
zaakceptowanie negatywnych uczu¢ stwarza atmosfer¢ bezpieczenstwa, dzigki ktorej mozemy zobaczy¢, ze za
naszymi emocjami kryje si¢ Igk, a za Igkiem okreslone prawdziwe wyparte emocje, ktorych nie chcemy poczué.
Swiadomo$é serca polega na tym, by u$wiadamiaé sobie swoje uczucia i reakcje i pozwoli¢ im istnieé.
Nastepnie obserwujemy lek kryjacy sie za dang reakcja. Takie skupienie $wiadomosci przywodzi nas do chwili
obecnej. Warunkiem akceptacji jest przyzwolenie. Pozwalajmy by¢ uczuciom i nie ingerujmy w nie, dopoki ich
nie zrozumiemy.

Akceptacja uczué¢ w integracji oddechem to akceptacja energii, ktéra przeplywa przez cialo i emocje, a
nie akceptacja sytuacji; dzieje si¢ to podczas sesji oddechowej lub w momencie pobudzenia
emocjonalnego.

Wewnetrzny spokoj zaczyna si¢ w momencie , kiedy wezmiesz gleboki
oddech i dokonasz wyboru, aby nie pozwoli¢ zadnej osobie ani sytuacji, by
kontrolowaly Twe mysli. Odpusé, oddychaj, zacznij od nowa

Proby zaakceptowania sytuacji, zanim zaakceptujemy zwigzane z nig uczucia i lgki, prowadza zazwyczaj do
sttumienia i wyparcia emocji. Mozemy nawet myslec, ze co$ zintegrowali$my, poniewaz intensywno$¢ uczué
znika. Lecz jest to falszywa integracja. Sytuacja moze by¢ przykra, mozemy jej nienawidzi¢, osadzac ja itp.
Mozemy jej nie lubi¢, ale mozemy zaakceptowac¢ lgki, ktore sa z nig zwiazane.

Podczas sesji oddechowej energia moze ulec intensyfikacji, ujawni¢ si¢ w postaci smutku, gniewu, lgku itd.
Moga takze pojawi¢ si¢ doznania fizyczne, od delikatnego mrowienia do bardziej intensywnych wzorcow
energii. Nasze dawne uwarunkowanie moze nas na poczatku przekonywaé, ze ta energia jest nieprzyjemna i
niepokojaca, ale to samo uwarunkowanie naklanialo nas do tlumienia i wypierania uczu¢. Wtasnie w takim
momencie, w kryzysie lub przy silnym pobudzeniu, mozemy rozpocza¢ najwigksza transformacje swego zycia.
Po prostu zaczynamy obserwowaé swe reakcje i kontaktowaé si¢ z ukrytym pod nimi lgkiem. Przestajemy je
negatywnie osadzaé. Pozostawiamy je w spokoju, pozwalamy im by¢ takimi, jakie sg, nie ingerujemy i nie
usitujemy niczego zmienic. To otwiera nasze serce, ktore zaczyna intuicyjnie rozumiec¢, jak bardzo ukrywalismy
przed soba swe leki, wierzac, ze moga nas zranic, jak bardzo unikali$my swoich uczu¢ i probowali§my uciec od

nieprzyjemnych sytuacji.

4. Relaks i zaniechanie walki

Dzigki trzem pierwszym elementom latwo jest si¢ nam zrelaksowaé, zaufa¢ i zaniecha¢ walki. Nie mamy juz
potrzeby stawia¢ oporu i walczyé z zyciem i jego uzdrawiajacg energia. W praktyce, kiedy dotrzemy juz do
trzeciego elementu, czwarty bedzie jego naturalng konsekwencja. Relaks jest stanem fizycznego, umystowego i
emocjonalnego wyciszenia. Jest to wewngtrzny pokdj, o jakim mowig mistycy. To nieobecnos$¢ stresu i
intensywnej emocjonalno$ci. By co$ sthumié, konieczne jest napigcie. Ludzie o wysokim poziomie napigcia i
stresu s3 zawsze zmeczeni, poniewaz ciaggle spalaja swoja cenng energi¢. Pewien stopien napigcia jest
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potrzebny, gdy spacerujemy lub wykonujemy jakiekolwiek inne ruchy. Nawet siedzenie w wygodnym fotelu
wymaga pracy wielu miesni, ktére nas podtrzymuja. Bez takiego napiccia bylibySmy jak galareta. Niestety,
wiekszo$¢ z nas wktada o wiele wigcej wysitku niz trzeba, by co$ zrobié, a nawet by siedzie¢ spokojnie.

Dlatego bezcelowo zuzywamy swa energi¢. Trzeba sobie zdaé sprawe z tego, ze napigcia w ciele powoduja duze
spalanie energii. Natomiast, gdy jeste§my zrelaksowani, gromadzimy energi¢. Pewien stopien napigcia jest
naturalny, ale nie moze by¢ zbyt duzy. Gdy czujemy si¢ Zle przez caly czas lub gdy nic nie czujemy, mozemy
by¢ pewni, ze nasza $wiadomos¢ ciata jest sttumiona i jest w nas zbyt duzo stresu.

RELAKS JEST WYZWOLENIEM SIE OD WSZELKIEGO WYSILKU. NIE JEST CZYMS, CO
ROBISZ, ALE RACZEJ CZYMS, CZEGO NIE ROBISZ. 1 JEST TO NAJWAZNIE,JSZA RZECZ,
KTORA TRZEBA ZROZUMIEC. JESLI NAPRAWDE CHCEMY SIE ZRELAKSOWAC.

Prawdziwy relaks polega na przemiennosci dziatania i odpoczynku, na umiej¢tnym faczeniu tych dwoch rzeczy.
Zmiana jednego na drugie jest tak samo wazna, jak pozostawanie przez jaki§ czas przy jednym lub drugim.
Nicnierobienie przez caly czas prowadzi do stagnacji, a z kolei nieustanne dzialanie powoduje w koncu skrajne
wyczerpanie. Rownowage mozna uzyska¢ dzicki rozkoszowaniu si¢ wieloma aspektami zycia; zaburza ja
nadmierne oddawanie si¢ tylko jednej lub dwu jego stronom. Jesli koncentrujemy si¢ tylko na zdobywaniu
wiedzy i jasnosci, tatwo mozemy zapomnie¢ o zyciu rodzinnym, ktdre jest rownie wazne. Spacer, zabawa z
kotem moga by¢ tak samo o$wiecajace, jak najgltebsza medytacja lub sesja oddechowa. Fanatyzm lub
przesadnie powazne traktowanie jakiej$ sprawy jest jeszcze jedng putapka. Nadmierne pochtonigcie studiami
prowadzi do braku réwnowagi i moze uspi¢ nas o wiele mocniej, niz sobie wyobrazamy. Znajdz czas na herbate
i ciastko. Odt6z na chwilg swoje ksigzki i zajecia, by$ mogl powrdci¢ do nich od$wiezony i natchniony.
Zrelaksuj si¢ i czerp rado$¢ z podrozy w glab siebie.

RELAKSACJA W CYKLU WOLNOSCI

Wyobraz sobie, co by si¢ stato, gdybys calkowicie zaakceptowal swoje uczucia zwigzane z tak zwang ztg lub
przykra sytuacja. Zauwaz, ze nie mowi¢ o akceptacji sytuacji, lecz o akceptacji odnoszacych si¢ do niej uczué.
Tak, poczulby$ si¢ fizycznie odprezony. Ci ktorzy uczyli sie, jak sobie radzi¢ ze stresem, wiedza, ze jedynym
sposobem na pozbycie si¢ fizycznego napigcia jest catkowite rozluznienie ciata. Nikt nie wymyslit lepszego
sposobu. Medytacja, joga, masaz i inne techniki sa tak skuteczne dlatego, ze rozluzniajg wszystkie migsnie i w
ten sposOb roztadowujg stres. Sugerowanie spigtej osobie "postaraj si¢ zrelaksowac" jest niezbyt madre,
poniewaz relaks nie polega na staraniu si¢, zeby co$ zrobi¢, lecz na zaprzestaniu robienia czegokolwiek.
Odprezenie przychodzi w sposob naturalny, gdy przestaniemy stawiaé opor czy pozbedziemy si¢ checi
wprowadzania zmian.

Cykl wolnosci powstal dzigki obserwowaniu natury i tak charakterystycznego dla niej "niestarania si¢". Mozna
go nazwac Sciezka zaniechania prob. Wspaniatg rzecza jest w nim to, Ze nie musimy zabiega¢, by si¢ zdarzyt.
Jesli ten proces ci nie wychodzi, prawdopodobnie za bardzo si¢ starasz. Po prostu si¢ rozluznij i pozwol, by
trwal. W tym lezy caly nasz potencjat. Moze to wyglada¢ na zachg¢canie do biernej postawy w zyciu — po prostu
pozwalanie mu, zeby si¢ nam zdarzalo. A jednak jest wrgcz przeciwnie. Samoobserwacja polega na catkowitym
zaangazowaniu we wszystkie aspekty zycia; na wspoltworzeniu z Zasada Tworcza.

5. Integracja Cokolwiek si¢ dzieje, jest doskonale, uczucie wolnosci, odpuszczenie.

Z czterech pierwszych elementéw w naturalny sposob wynika integracja. Jesli nie do§wiadczamy integracji,
oznacza to, ze ciagle jeszcze nie akceptujemy swoich uczu¢ i osadzamy je jako zte (trzeci element cyklu ofiary).
Nie mozna rownoczesnie osadzac¢ i akceptowaé. Integracja pozwala nam u$wiadomié sobie, ze tak zwane
negatywne doswiadczenie jest dla nas doskonala okazjg do nauczenia si¢ czegos. Moc pigtego elementu tkwi w
tym, ze uczy nas on, aby$my nie probowali niczego robié na sitg. Wiele szkot rozwoju osobistego twierdzi, ze
cztowiek musi co$ robi¢, w co$ wierzy¢ czy doktadaé staran. Jezeli mu si¢ nie udaje, powinien si¢ bardziej
starac. My natomiast proponujemy co$ odwrotnego: zaniechaj wszelkiego wysitku i walki. Jesli co$ ci nie
bedzie wychodzi¢ jeszcze bardziej si¢ zrelaksuj i ,,odpusc". Jest to $ciezka zaniechania czegokolwiek. Jesli
przyjrzysz si¢ prawom natury, zauwazysz, Ze procesy naturalne przebiegaja po linii najmniejszego oporu.
Wszystko w chwili obecnej jest doskonale. Dlatego nie proébujmy niczego zmieniaé, niczego osiagac ani
niczemu stawia¢ oporu. Nawet nie probujmy si¢ relaksowaé ani dazy¢ do integracji. Jakikolwiek bol odczuwany
w ciele lub umysle jest znakiem, ze czemu$ stawiamy opér. Podaruj sobie kilka minut, aby przyjrze¢ si¢
diagramowi cyklu integracji oddechem. Dokladnie go przeanalizuj. Jest on twoim paszportem do wyzwolenia i
poczucia wolnosci oraz coraz wigkszego odpuszczania i zaufania zyciu.
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