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Bezradnos¢

Zaproszenie do Akademii Inteligencji Emocjonalnej

Jesli czujesz, ze chcesz lepiej zrozumieC siebie...
przestaé thumi¢ emocije...
i zaczgC zy¢ w wiekszym spokoju —

< ta przestrzen jest dla Ciebie.

To 4-miesieczny proces gtebokiej pracy z emocjami, ktéry prowadzi Cie krok po
kroku:
od chaosu... do wewnetrznej stabilnosci.

V2 Nie teoria. Praktyka, do$wiadczenie i realna zmiana.

Dotacz tutaj:

-

https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/akademia-inteligencji-emocjona
Inej-proces-powrotu-do-siebie/

Bezradnosc¢.

Wyuczona bezradnos¢ moze stac¢ sie sposobem na przetrwanie i tkwienie w braku dziatania. Jest
stanem wyuczonym, ktoéry utrudnia normalne, petne realizacji i satysfakcji zycie. Dla ludzi ze
schematem wyuczonej bezradnosci, kazda porazka urasta do rangi zyciowej katastrofy( jest tak bo
utozsamiamy sie z porazka, nie rozumiejgc, ze nig nie jesteSmy), a najmniejsza przeciwnos¢ losu
traktowana jest jak przeszkoda nie do przejscia. Kazda interpretacja braku dziatania moze by¢
usprawiedliwieniem wtasnej niemocy i apatii co podtrzymuje spojrzenie poprzez schemat ofiary.
Rezygnacja i apatia jest zakamuflowang formg mechanizmu obronnego, by nie robi¢ tego czego
boimy sie zrobi¢, by nie doswiadcza¢ zycia i emocji z nim zwigzanych. Wyuczona bezradnos$c¢
powoduje, ze caty czas brakuje nam energii do zycia, ze nic nam sie nie chce robi¢, ze uwazamy iz
nic nie warto robi¢ bo i tak to nic sie nie zmieni. Odcinamy sie wtedy od wiasnej mocy i nie dajemy jej
ptyng¢. Umyst osoby bezradnej jest skoncentrowany gtéwnie na tworzeniu oporu wobec rozwigzania
problemoéw i przeszkdd. Opdr, ktory jest tworzony, to tak naprawde zastona by nie widzie¢ rozwigzan i
mozliwosci. Opdr w formie watpliwosci, przeswiadczeniu o braku mocy jest usprawiedliwieniem by
czego$ nie robic¢ i czesto towarzyszy mu wyolbrzymienie watpliwosci( nadaje sie wieksze znaczenie
czemus niz to rzeczywiscie takie jest). Bezradnosé¢ jest wejsciem w stan obojetnosci, apatii wobec
zycia, zanikiem mozliwosci do jakiegokolwiek dziatania, zanikiem jasnosci, klarownosci my$lenia, jak
takze zamrozenia swoich emocji, swojej energii i swego ciata. Osoba bezradna nie wierzy w swojg
moc wewnetrzng i nie wierzy, ze ma realny wplyw na swoje zycie. Nastawiona jest na bycie
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sterowanym przez czynniki zewnetrzne i ma wewnetrzne przeswiadczenie o catkowitej zalezno$ci od
decyzji innych. Bierze sie to z stworzonej niezdrowej zaleznosci od jednego z rodzicow. Brakuje jej
samodzielnosci i mocy woli by méc zaczag¢ dziata¢. Jedng z przyczyn jest wtasnie przekonanie o
braku mozliwosci siegania po to co chce dana osoba, co tworzy nadmierne pragnienia i zycie w
Swiecie fantazji i wyobrazen, a nie realizacje danych dziatan w rzeczywistosci. Ten swiat fantazji i
wyobrazen jest czesto formg ucieczki od doswiadczania rzeczywistosci i uczestniczenia w niej. Osoba
z wyuczong bezradnoscig woli zy¢ w fantazjach na swdj temat w gtowie niz przejs¢ do realnego
dziatania. Mi jako hazardziscie Swiat iluzji i zaprzeczen, marzeniowego, magicznego myslenia jest
bardzo znany. Spedzitem naprawde duzo czasu na rozmyslaniu o swojej wielkosci, co przerodzito sie
w manie wielkosci, a w rzeczywistosci nie robitem nic by zycie szto do przodu. Jednym z rezultatow
przebywania w Swiecie fantazji i wyobrazen, bez realnego dziatania byto uzaleznienie od hazardu i
obsesja kontroli rezultatu. Bezradnos$¢ wigze sie tez z odczuwaniem poczucia krzywdy wobec zycia i
przekonaniem, ze zycie jest ciezkie, ze trzeba caty czas z nim walczy¢, ze jesteSmy ofiarami zycia.
Taka zastona, ze nic nie mozna zrobi¢ z problemem daje mozliwos¢ po prostu do braku dziatania i nie
brania odpowiedzialnosci oraz zycia w swoje rece. Wyuczona bezradno$¢ jest formg ucieczki od
przejmowania inicjatywy, od brania chwili i tego co w niej jest w swoje rece. Aby z niej wyjs¢, trzeba
poddac przeswiadczenie, ze zycie jest cierpieniem i przesta¢ uciekaé przed doswiadczaniem go.

Co trzeba zrobi¢ aby wzigé odpowiedzialnosé za swoje zycie, aby poczué swojg wewnetrzng
moc?
e wyjs¢ z zaleznosci emocjonalnej i fatszywego poczucia winy,
e wyjS¢ z poczucia krzywdy, z roli ofiary, z poczucia niesprawiedliwosci, z tworzenia zalu wobec
zycia,
e zaczg¢ stawiac swoje granice,
e ustali¢ na co mamy wplyw a na co nie mamy(szczerze), zaakceptowaé bezsilnos¢ wobec
rzeczy na ktére nie mamy wptywu, ustali¢ za co tak naprawde jeste$my odpowiedzialni,
e poczu¢ swojg bezradnos¢, zagubienie, niepewnos¢, chaos emocjonalny i odnalez¢ w nich
swojg moc, odnalez¢ siebie,
e przejg¢ odpowiedzialno$¢ za swoje emocje, mysli, reakcje, schematy, za to co w nas, za to co
dajemy Swiatu,
e przejg¢ odpowiedzialnos¢ za osobistg rzeczywistos¢ jakg tworzymy,
e przejg¢ odpowiedzialno$¢ za swoje decyzje i dokonywane wybory oraz za ich konsekwencje,
zaroéwno za konsekwencje pozytywne jak i negatywne,
e nawigza¢ kontakt z wlasnym wnetrzem, z tym co naprawde chcemy, co wigze sie z
przekroczeniem pustki i poczuciem siebie samego.

Podejscie do dziatania.

Mi mocno przy dziataniu pomaga $wiadomos¢, ze dziatanie jest formg zaangazowania w moje wtasne
zycie. Schemat narzekania i marudzenia, ze co$ trzeba zrobi¢, mozna zmienic¢ na akceptacje tego jak
jest i radowanie sie tym ze mozemy co$ zrobi¢. Trzeba poddac¢ podejscie jakby zycie byto ciezarem i
zaczg¢ radowac sie nim jak cudem jakim jest. Radowac sie tym ze zyjemy, ze dostaliSmy dar jakim
jest zycie, a nie cierpie¢ ze musimy zy¢. Wyuczona bezradnos¢ moze czasem podchodzi pod
masochizm. Schemat ciezaru moglismy réwniez przejg¢ od naszych rodzicow, ktorzy w taki sposob
podchodzili do kazdego swojego dziatania narzekajgc, ze co$ musieli robi¢ powodujgc ciggte
niezadowolenie ze swojego zycia. My jako osoby doroste mozemy zrzuci¢ ten ciezar i poczu¢ sie
lekcy, to od nas zalezy, czy tak zrobimy. Coraz wiekszg moc zaczynamy czu¢ poprzez zauwazenie
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swojego wpltywu na swoje zycie, poprzez zauwazenie zaleznosci miedzy naszg odpowiedzialnoscig(
czyli naszymi czynami, energig w jakiej jestedmy, dziataniami) a konsekwencjg naszego dziatania,
czyli rezultatami naszych czynoéw. Gdy dostrzegamy, ze nasza osobista rzeczywisto$¢ jest
przedtuzeniem tego co robimy, jakich wyboréw i decyzji dokonujemy, jacy jestesmy zaczynamy
rozumiec, iz trzeba skierowac sie najpierw do siebie, jesli chcemy aby zmiany zaszlty w naszym
osobistym Swiecie zewnetrznym, czyli w naszej osobistej przestrzeni. Osoba bezradna, nie widzi tej
zalezno$ci, nie widzi swojej mocy sprawczej, bo wypiera odpowiedzialno$¢ za siebie i za
konsekwencje swoich dziatah. Do tego nie wierzy w siebie, bo nie widzi jakiejkolwiek zaleznosci
miedzy jej dziataniem a rezultatem. Skoro nie ma dostrzezenia realnego wptywu na swoje zycie, to
nie ma tez poczucia swojej mocy i wiary w swoje dziatania, decyzje, wybory. Do tego dochodzg
przekonania zwigzane z wrogim zyciem, niesprawiedliwym Bogiem, krzywdzgcym Bogiem, ranigcym
Bogiem i powstaje mieszanka utrzymujgca dang osobe na poziomie apatii, zalu i bezradnosci.

Przyczyny wyuczonej bezradnosci to:

e przekonanie, ze nie mamy w sobie mocy sprawczej, bo brak nam zasilania ze swojego
wnetrza i nie dojrzeliSmy emocjonalnie. Nie czujemy wtedy kontaktu z wtasnym wnetrzem, a
gdy nie czujemy kontaktu z wlasnym ciatem, to jesteSmy odcieci od energii zrédta. Mocg
napedowg rozwoju emocjonalnego jest mito$¢. Jesli zabrakio jej w dziecinstwie, to nie
rozwineliSmy sie emocjonalnie wystarczajgco by samemu sobie radzi¢, bedziemy jej szukaé
w zyciu dorostym, nie wychodzgc z roli dziecka, ktére co do zasady jest zalezne od rodzica. |
takim tez pozostajemy w zyciu dorostym, bedgc zaleznymi od innych i bedziemy ciggle
szuka¢ na zewnatrz mocy poniewaz nie odkryliSmy jej w sobie. W takie tez zwigzki bedziemy
wchodzi¢ i nigdy do konca nie poczujemy swojej wolnosci osobistej oraz wtasnej mocy,

e wzorce wyniesione z domu, przejecie rodowych przekonan opartych na poczuciu beznadziei,
apatii, bezradnosci,

e brak samodzielnosci, zaradnosci zyciowej, dorosty, ktéry w dziecinstwie zbudowat maske
zaleznego, w zyciu dorostym czesto jest staby fizycznie i mentalnie. Szybko sie poddaje, brak
mu determinacji, wytrwatosci, konsekwencji i samodyscypliny. Bez wsparcia innych tatwo
rezygnuje ze swoich planow i nie siega po to co chce mie¢ w swoim zyciu. Nie czuje swojego
wiasnego wsparcia i nie wyksztatcit wkasnej mocy w trudnych sytuacjach, tylko szuka ciggle
tego wsparcia na zewnagtrz siebie, bo takie zaleznosci stworzyt z jednym z rodzicéw, jest
wtedy ukierunkowany na ciggte branie z otoczenia energii, na domaganie sie by co$ przyszio
zewnatrz, na wymuszaniu na zyciu tego czego nie ma,

e brak zrozumienia siebie, swoich emoc;ji, brak wiary w siebie i swoje mozliwosci, brak zaufania
do siebie. Zaufanie do siebie rodzi sie wtedy, kiedy dobrze znamy samego siebie, rozumiemy,
jakie mechanizmy nami sterujg i jakie jest ich zrodto. Zaufanie do siebie rodzi sie po prostu z
kontaktu z sobg samym, z tym co jest w nas. Gdy nie stuchamy sie wtasnych emociji,
uciekamy przed nimi, zagtuszamy je, nie wiemy co mamy robi¢ i tworzymy chaos wewnetrzny,
tworzymy rozdzielenie z wtasnym wnetrzem.

e osoby zalezne najczesciej odczuwajg gteboki smutek i tesknote. Karmig sie tg emocjg, bo
dzieki niej zyskujg uwage i wsparcie innych. Smutek i tesknota moze wynika¢ z braku
kontaktu ze sobg i czucia sie osamotnionym bedgc sam na sam ze sobg. Ten smutek wida¢ w
oczach, w ciele, w postawie, w stowach i gestach. Podczas gdy $wiadome przezywanie
smutku powoduje, ze zaczynamy dostrzega¢ skad jest smutek, o czym nam moéwi i
zaczynamy wprowadzaé dziatania ktére dajg nam rado$é. Swiadome przezywanie emocji
powoduje, ze zaczynamy dostrzegac swoje potrzeby i czy je zaspokajamy, czy tez nie.
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szukanie mocy na zewnatrz, w innych, uzaleznianie sie od innych osoéb, rzeczy, ciggte
liczenie na kogos$, oczekiwanie ratunku, wybawienia, brak umiejetnosci podejmowania
wtasnych decyzji i dokonywania wtasnych wyboréw opartych na sygnatach z naszego
wnetrza,

zrzucanie odpowiedzialnosci za swoje zycie na innych, na czynniki zewnetrzne, na otoczenie,
mechanizm projekcji i oddalanie sie od siebie,

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

gtebokie przekonanie o wiasnej wadliwosci, utomnosci, braku mocy,

widzenie waskiego pola mozliwosci, uporczywe patrzenie przez jedng perspektywe i
zamkniecie sie na inne rozwigzania, waskie myslenie, brak elastycznosci w mysleniu,

chaos emocjonalny i zagubienie, z ktérego nie mozna wyjs¢, jak dziecko we mgle, chaos sie
pogtebia gdy jeszcze bardziej uciekamy od samych siebie, gdy wypieramy lub zaprzeczamy
swym emocjom i swym potrzebom,

szukanie probleméw we wszystkim, szukanie usprawiedliwienia braku dziatania, zamiast
sprébowac dziatac,

brak umiejetnosci przezywania porazek i pogodzenia sie z nimi, w tym nie przyznawanie sie
do popetnianych btedéw, do porazek, co nie pozwala wprowadzi¢ rozwigzan,

definiowanie porazki, emocji jako samego siebie,

brak akceptacji rzeczywistosci takg jaka jest, zycie w iluzjach o rzeczywistosci, zamykanie sie
we wiasnych wyobrazeniach o zyciu,

przeswiadczenie o braku talentu, daru o wiasnej gtupocie, utrzymywanie silnego krytyka
wewnetrznego, ktory podtrzymuje brak wiary w siebie i powoduje odrzucanie samego siebie,
zamykanie sie na wiasng inteligencje, na wtasng kreatywnosc,

zamrozenie w momencie powstania krzywdy, nie puszczone emocje, brak pozwolenia sobie
na okreslone emocje i czucie sie bezradnym, brak kontaktu z wkasnymi emocjami, przewaznie
ze swojg agresja, ztoscig, czyli ze swoim ogniem,

brak kontaktu z wlasnymi potrzebami i zabieranie sobie prawa do siegania po to co chcemy
od zycia.

Skutki wyuczonej bezradnosci to:

tkwienie ciggle w tych samych sytuacjach i problemach,

pogtebiajgca sie apatia i obojetnos¢ wobec zycia,

brak pewnosci siebie i zdecydowania,

rosngca frustracja, ktéra jest przenoszona za pomocg mechanizmu projekcji na Swiat
zewnetrzny,

brak rozwoju, brak ewolucji, brak celéw zyciowych, nie spetnianie swoich marzen i pragnien,
zamkniecie sie na doswiadczanie zycia, na przeptyw energii przez nasze zycie, zamkniecie
sie na przeptyw energii poprzez wtasne ciato, utkwienie we wtasnej gtowie,

pesymistyczne nastawienie do wszystkiego,

nieporadno$¢ zyciowa, zaémienie w mysleniu, mgta umystu, zagubienie i zamykanie sie w
sobie,

brak energii zyciowej i checi do dziatania, brak motywacji i wiary w siebie.

Wyuczonej bezradnosci mozna wyjs¢ i pozwoli¢ sobie dojrze¢ wewnetrznie, emocjonalnie oraz
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zbudowaé¢ swojg moc wewnetrzng. Branie odpowiedzialnosci za wtasne zycie pozwala wyjs¢ z
poczucia, ze niczego nie mozna zmieni¢ i z poczucia, ze nie ma sie¢ wplywu na wlasne zycie.
Odzyskanie wtasnej mocy i poczucie jej powoduje, ze realnie zaczynamy widzie¢ jaki mamy
wplyw na wlasne zycie, a co za tym idzie zaczynamy wierzy¢ w siebie i zaczynamy wtedy czué
polaczenie z energiag zycia, z rzeczywistoscia. Im wiekszy czujemy kontakt z rzeczywistoscia,
tym wiecej w niej dziatamy, bo przestajemy uciekaé¢ od doswiadczania jej.

Putapka mentalna bezradnos$ci to myslenie, ze jesli czegos$ nie umiemy, to ze tego nie da sie zrobic,
jednak czesto zapominamy, ze wszystkiego da sie nauczy¢ o ile wiozymy w to zaangazowanie i nasz
wysitek oraz jesli bedziemy cierpliwi i wytrwali. Wtasnie cierpliwo$¢, wytrwatos¢ i zrozumienie, ze na
niektore rzeczy trzeba poswieci¢ czas jest blokadg, ze nie zaczynamy czegos tak naprawde robic¢ bo
nam sie nie chce wiozy¢ wysitku i nie chcemy sie zaangazowa¢ w dziatanie. To wynika z braku
zrozumienia, ze niektére sprawy potrzebujg czasu, pielegnowania, dbatosci aby mogty zaistnie¢ i z
chciejstwa matego dziecka, ktére chce mie¢ co$ na juz teraz od razu bez wysitku, bo ma taki kaprys.
Bezradnos$¢ jest bardziej zwigzana z rzeczami, z ktérymi mozemy realnie co$ zrobi¢, jednak
wierzymy(jestedmy przekonani o swojej utomnosci), ze nie mamy takiej mocy sprawczej by cos z nimi
zrobi¢. To co nas blokuje od zrobienia danej rzeczy, to tylko nasze nastawienie, nasza wiara w to ze
nic sie z tym nie da zrobi¢. Natomiast bezsilnosc¢ jest zwigzana ze sprawami na ktére nie mamy
realnego wptywu, natomiast wierzymy, ze co$§ mozemy z nimi zrobi¢ i ze mamy na nie wptyw. U 0sob,
ktére nie majg kontaktu ze swoim wnetrzem nastepuje odwrécenie tych poje¢ i rozumienie na opak,
ktére prowadzi do powtarzania schematéw cierpienia. Odwrdcenie polega na probach wptyniecia na
co$ co nie jest zalezne od nas i traceniu energii na walke i sitowanie sie poprzez brak akceptaciji
bezsilnodci wobec czegos$ na co sie nie ma wptywu, a co jest zalezne od sity wyzszej oraz unikaniu
koncentracji na tym na co mamy wptyw, czyli ucieczka przed wtasnym wnetrzem, co prowadzi do
odciecia sie od wtasnej energii. Dlatego tak wiele os6b zamiast zajmowac sie sobg, zajmuje sie
innymi, prébg zmiany innych, a ucieka od zaglgdniecia we wlasne wnetrze, we wtasne potrzeby i
emocje. Gdy wychodzimy z bezradnos$ci odnajdujemy swojg moc w realnym dziataniu w
rzeczywistosci i w kohcu zaczynamy kierowac sie do wtasnego wnetrza, do czucia siebie, do kontaktu
ze sobg, co powoduje wzrost naszej energii. Gdy odpuszczamy i akceptujemy rzeczy na ktére nie
mamy wptywu takimi jakimi sg, czyli gdy akceptujemy bezsilnos¢ wobec tych rzeczy odzyskujemy
spokdj umystu, a w konsekwencji jasnos¢, klarownosé, swojg wolnos$¢ i przestajemy walczy¢ z
wiatrakami.

Zazwyczaj wiara w nasze negatywne, falszywe przekonania o sobie samym sg mechanizmami
blokujacymi i ograniczajgcymi nasze zycie. Na przyktad wiara w swoja nieSmiato$¢ pozwala na brak
kontaktu z innymi. Wiara w blokujgce przekonania i podtrzymywanie ich pozwala nam na
usprawiedliwianie swojego braku dziatania w okreslonych obszarach naszego zycia, gdzie jeszcze
czujemy opor w postaci leku i wstydu. Konczy sie to przewaznie apatig i obojetnoscig w tych sferach
naszego zycia, bo nie dziatamy w nich i tworzeniem izolacji. To co tak naprawde nie chcemy zobaczy¢
to fakt, ze sie boimy czego$ lub wstydzimy sie cos$ zrobié, nie tyle nie mozemy, co nie chcemy czego$
zrobié, bo nie chcemy spotkac sie z danymi emocjami zwigzanymi z doswiadczaniem zycia.

,Apatia (50) opiera sie na przekonaniu ,,nie moge”, wskazuje ona na niedostatek energii
zyciowe.

To poczucie, ze nie mozemy zrobi¢ nic, by poprawié¢ swoja sytuacje i ze nikt nie moze nam
pomoc. To stan beznadziei i bezsilnosci. Zwigzany jest z myslami: ,,Kogo to obchodzi?”, ,,To

y t

nie ma sensu”, ,,To nuzace”, ,,Po co w ogdle zawracac¢ sobie gtowe”, ,I tak nie osiagne celu”.
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Postawe te reprezentuje osowialy Kfapouchy, posta¢ z Kubusia Puchatka, ktory czesto
powtarza: ,,No cdz, tak czy owak nie wyjdzie z tego nic dobrego”.

Zniechecenie, porazka, niewykonalne, za trudne... osamotniony, zrezygnowany,
odizolowany, zrazajacy do siebie innych, zamkniety w sobie, odcinajacy sie, opuszczony,
zalamany, wyczerpany, niespefniony, pesymistyczny, niedbaly, pozbawiony poczucia humoru,
pozbawiony znaczenia, niedorzeczny, bezcelowy, bezsilny, ponoszacy porazke, zbyt
zmeczony, zrozpaczony, zagubiony, lekcewazacy, widzacy wszystko w czarnych barwach... za
poézno, za stary, za miody, bez zycia... negatywny, beznadziejny, bezuzyteczny, stracony,
bezsensowny, posepny, zobojetniafy.

Od strony biologicznej apatia jest wotaniem o pomoc, jednak towarzyszy jej jednoczes$nie
poczucie, ze zadna pomoc nie jest mozliwa.

Apatia w stosunku do samej Techniki Uwalniania moze pojawi¢ sie pod postacig oporu.
Ten z kolei moze przyja¢ forme postaw i mysli takich jak: ,To i tak nie zadziata”, ,,Co za

¢ y L

roznica?”, ,,Jeszcze nie jestem na to gotowy”, , Nic nie czuje”, ,,Jestem zbyt zajety”, ,,Mam juz
dosé odpuszczania”, ,,To dla mnie zbyt przytfaczajace”, ,,Zapomniatem o tym”, ,,Za bardzo
chce mi sie spac”.

Aby wyjsé z apatii, musimy przypomnie¢ sobie intencje wejscia wyzej, bycia wolnym,
bardziej skutecznym i szczesliwszym, a nastepnie odpusci¢ opor przed technika sama w
sobie.

Kolejny sposéb wychodzenia z apatii polega na przyjrzeniu sie, co dzieki niej zyskujemy.
Moze apatia to pretekst, ktory pozwala nam przed samym sobg zachowac twarz i ukry¢ fakt, ze
czegos sie boimy.

Poniewaz w rzeczywistosci jesteSmy istotami zdolnymi do poradzenia sobie z wieloma
rzeczami, wiekszo$¢ naszego ,,nie moge” oznacza tak naprawde ,,nie chce”. Za stwierdzeniami
»nie moge” lub ,,nie chce” najczesciej stoi lek. Jesli przyjrzymy sie, co naprawde skrywa sie za
tym lekiem, w tej samej chwili przesuniemy sie w goére skali — z Apatii na Strach.,,

David R. Hawkins —,, Przekraczanie poziomow $wiadomosci,,

Wyuczona bezradnos¢ w danych sytuacjach jest wtedy, gdy mozemy cos zrobi¢ jednak czujemy
sie zagubieni i opanowuje nas lek( pewnego rodzaju zamrozenie), nie wiemy wtedy jak sie zachowac,
albo uciekamy albo sie poddajemy. Wtedy nie odnajdujemy w sobie odwagi do dziatania, a
przeszkody traktujemy jako zbyt duze dla nas na dany moment, czesto po prostu je wyolbrzymiamy w
naszej gtowie i trzymamy sie swoich blokad.

Bezradnos$¢ wigze sie z nie puszczonym poczuciem krzywdy(schematem ofiary) i ze stanem gdy
nie czuliSmy swojej mocy. Brak czucia swojej mocy wigze sie z nieporadnoscig zyciowg, ktéra moze
wynika¢ z wyreczania nas przez innych, stworzenia zaleznosci z innymi, krytykowania nas przez
innych, braku zaspokojenia swoich potrzeb, co w konsekwencji doprowadzito do braku wiary w siebie.

Im wieksze poczucie zagrozenia w dziecihstwie tym silniejsze leki wobec rzeczywistosci i
dziatania w niej. Gdy dziecko nie czuje sie bezpiecznie, nie ma wewnetrznego poczucia
bezpieczenstwa nie jest zdolne rozwing¢ sie w odpowiedni sposéb, co wptywa pdzniej na jego
podejscie do zycia jako dorosty. Uczucie leku przed rzeczywistoscig regulujemy zazwyczaj w réznych
regulatorach, ktére dajg nam pozorne odprezenie i opanowanie stresu. U mnie praktycznie cate zycie
takim regulatorem byt alkohol, a pézniej hazard. Regulowaé¢ emocje mozna w zdrowy sposéb lub w
destrukcyjny.

Co zrobié¢, by oduczy¢ sie¢ wyuczonej bezradnosci:
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uswiadomic¢ sobie te momenty kiedy czujemy sie bezradni i kiedy sie poddajemy lub kiedy
uciekamy oraz wprowadzi¢ w nie jak najwiecej Swiadomosci, oddechu i obecnosci. Trzeba
ztapac¢ kontakt ze sobg w tych momentach, bo zazwyczaj odcinamy sie wtedy od siebie, od
swojego ciata wchodzgc w dysocjacje.

nie ba¢ sie chaosu, niepewnosci, zagubienia, tylko pozwoli¢ sobie je obserwowac i znalez¢
rozwigzanie w momentach, gdy czujemy sie bezradni. Jesli nie dajemy zaistnie¢ emocjom,
ktére sie pojawiajg w danych momentach i od razu sie podajemy albo uciekamy, to nie
pozwalamy zaistnie¢ odpowiednim rozwigzaniom i mozliwosciom. Nie nawigzujemy wtedy
kontaktu z tym co sie kryje za naszym zachowaniem, a przewaznie jest to nieche¢ do
poczucia danych emociji, w tym leku czy wstydu.

im wieksza che¢ kontroli chaosu emocjonalnego tym bardziej sie on pogtebia, dlatego
momenty zagubienia, bezradnosci, beznadziei, bezsilnosci sie obserwuje prébujgc odnalez¢
bezpiecznie miejsce w sobie, ktdére z czasem sie rozrasta, a my nie utozsamiamy sie juz z
danymi emocjami catkowicie popadajgc w panike czy rozpacz. Chaos emocjonalny poddany
pod obserwacje staje sie porzgdkiem i konkretng informacjg. To tak jak z emocjami u kogos,
jesli obserwujemy je u kogos i sami jesteSmy w chaosie to nie wiemy co sie dzieje, natomiast
gdy jest w nas spokdj potrafimy dostrzec skgd dane emocje, wzorce sg w drugim cztowieku i
z czego one wynikajg. Im wiecej obserwaciji siebie, tym chaos emocjonalny przeksztatca sie w
konkretne informacje dla nas, we wskazowki. Gdy natomiast nie chcemy zajrze¢ w gtab siebie
pogtebiamy roztam, separacje, oddzielenie co powoduje ze chaos dalej trwa, a my nie mamy
kontaktu z wlasnym wnetrzem.

opanowac lek oraz zobaczy¢ co sie tak naprawde za nim kryje i poczu¢ sie bezpiecznie, z
uczucia bezpieczenstwa rodzi sie zaufanie wobec siebie, pewnos¢ ze cokolwiek sie bedzie
dzialo to i tak damy sobie rade. Zaufanie to przeswiadczenie ze bedzie okej pomimo
niepewnosci, leku.

zmiana myslenia ,nie da sie tego zrobi¢” na ,ryzyko préby jest mniejsze niz jej niepodjecie”,
,nNigdy mi sie to nie udaje” na ,teraz nie wyszto, ale moze uda sie nastepnym razem”, ,nigdy
nie zrozumiem” na ,musze sie jeszcze douczy¢”’. Zmieni¢ sposéb myslenia z fatszywych
przekonan i nie zawierajgcych catej prawdy na przekonania blizsze prawdzie, czyli
zawierajgce wigekszg Swiadomosc.

zmieni¢ negatywne przekonania na przekonania pozytywne. Naszg codziennoscig sterujg
nawyki myslowe, czesto nieuswiadomione. To my kreujemy swoje przekonania i to jakie
znaczenie oraz jakg perspektywe nadajemy sytuaciji: ,nigdy mi sie nie udaje” na ,nie udato mi
sie tym razem”. Trzeba zrozumie¢, ze to pierwsze przekonanie jest po prostu fatszywe i nie
jest zgodne z prawda, przekonania najlepiej zmienia¢ poprzez wprowadzanie wigkszej
Swiadomosci i szerszego zrozumienia, czyli poszerzenia $wiadomosci. Przekonanie nigdy mi
sie nie udaje jest od razu zatozeniem, ze w przysztosci tez mi sie nie uda. Blizsze prawdzie
jest przekonanie do tej pory mi sie nie udawato, jednak to nie znaczy ze sytuacja sie
powtérzy. Negatywne przekonania utrzymujg sie, bo mamy przeswiadczenie, ze
dotychczasowe wzorce muszg sie powtorzy¢, a tak nie jest. To my decydujemy czy wzorce i
schematy sie powtarzaja, czy tez wchodzimy w nowg 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 bezradnosc¢ to stan wewnetrzny, a to co jest w nas jest
zalezne od nas. Tu jest wtasnie kwestia zmiany tego na co mamy wptyw, a na co nie mamy.
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Trzeba uwierzy¢ ze na swoj stan wewnetrzny mamy wptyw najbardziej my sami i ze to my
decydujemy o nim oraz o tym jak sie z czym$ czujemy, a nie nasze uwarunkowania
potwierdzane wiele lat.

e jesli wyuczona bezradnos¢ jest owocem wychowania przez rodzicéw, nie zmienia to faktu, ze
teraz my kierujemy ,naszym wychowaniem” i to do nas nalezy che¢ zmiany i wyjscia z
zagubienia, chaosu emocjonalnego. To ze zostaliSmy wychowani w odpowiednich wzorcach
nie jest naszg wing, 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) nastepuje moment
obudzenia i przejscia z automatyzmu do obecnosci. Wiedy juz nie da sie usprawiedliwiac, ze
to co sie dzieje z nami jest kogos wing oraz nie da sie tkwi¢ dalej w poczuciu krzywdy i zalu,
w tym momencie pojawia sie wyboér i wolnos¢ wyboru jak chcemy zyé i jakie wzorce,
przekonania podtrzymywac. Jakie postawy i nastawienia prezentowac wobec zycia.

e zmienié podejscie, nastawienie do problemu. Zycie wydarza sie dla nas, a nie przeciwko nam.
wszystko dzieje sie dla naszego wewnetrznego wzrostu i rozwoju, jest okazjg do budowania
naszej mocy i piekna w naszym zyciu. Kazda nasza sytuacja jest okazjg do wzrostu i ewolucji
w naszym zyciu. Kazda pozorna trudnos¢ jest tym co mozemy przeku¢ w naszg moc, bo kryje
w sobie potencjat do poradzenia sobie z nig. Ten potencjat odkrywamy zazwyczaj gdy
zamiast skupia¢ sie na problemie przechodzimy do rozwigzan. Problem, to zakamuflowane
rozwigzanie.

e robi¢ rzeczy wobec ktérych czujemy sie bezradni, w ten sposéb budujemy swojg moc
sprawczg i przekraczamy swoje ograniczenia, swoje leki i wychodzimy z zamrozenia.
Najwiecej mocy zyskujemy podczas konkretnego dziatania i wtedy rowniez nastepuje gtéwna
transformacja naszych przekonan, naszej energii.

e uswiadomi¢ sobie jakie korzysci daje nam bycie bezradnym w konkretnych sytuacjach,
uswiadomi¢ sobie czego sie wstydzimy lub co tak naprawde nie chcemy robic. Trzeba puscic¢
te korzysci, ktére podtrzymujg naszg bezradnos¢ na rzecz tego co sie ma wydarzy¢, gdy
przejmiemy swojg moc. Przykiadowo chcemy zrobi¢ co$ o czym od dawna mysleliSmy, a
jednoczesnie gdy dochodzi do tego momentu zamrazamy sie i uciekamy przed emocjami
jakie sie pojawig, czy tez uciekamy przed konsekwencjami jakie mogg byc¢ lub jakie byty w
przeszitosci. Trzeba zrozumie¢, ze to co byto kiedys nie musi sie powtorzyc.

Postawy, na ktore masz wptyw, a ktére uczynig wielka roznice w Twoim
zyciu, jesli sie nimi zajmiesz:

1. Twéj odbidr rzeczywistosci i Twoje nastawienie do niej.

Znaczenie jakie nadajesz rzeczom staje sie Twoim podejsciem do nich..Oczywiscie nie chodzi o
to, aby nie widzie¢ prawdy jak jest, tylko o nasze podejscie do danych rzeczy. Jezeli nie wierzysz, w
to ze moze by¢ lepiej, sam blokujesz siebie i stawiasz od razu w opozycji do tego co pragniesz. Twoje
nastawienie do rzeczy jakie masz do zrobienia tez jest zalezne od Ciebie, czy dasz zaistnie¢ swojej
kreatywnosci i polu mozliwosci jakie sg w Tobie tez zalezy od Ciebie. Masz wplyw na swoje
nastawienie i sposdb podejscia do tych spraw. Same dziatania w sobie sg o réznej trudnosci,
faktycznie jedne rzeczy robi sie tatwiej, a inne trudniej. W nastawieniu bardziej chodzi, czy cos robimy
z ochotg, radosciag, entuzjazmem czy z poziomu apatii, blokad. tatwiej nam bedzie dane rzeczy
zrobi¢, o ile nasz podej$cie bedzie z wigkszym entuzjazmem. Pozytywnie nastawieni ludzie, wiodg
lepsze i bardziej szczesliwsze zycie niz ludzie o negatywnym usposobieniu. Ci, ktérzy wierzg w
mitos¢, szczescie, obfitos¢ i spodziewajg sie tych standéw, doswiadczajg je czesciej i wiecej. W
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przeciwienstwie do osoéb, ktére skupiajg sie na braku, niedobrze i niedostatku. Ci ktérzy sg pozytywnie
nastawieni po prostu biorg sie do dziatania i realizujg swoje cele, marzenia. Co nie znaczy, ze nie
wkfadajg wysitku, determinacji, zaangazowania w to co robig oraz to nie znaczy, ze nie majg trudnosci
podczas dziatania. Po prostu majg wiekszg tolerancje na dyskomfort i bél. Natomiast pesymistyczne
nastawienie powoduje, ze w ogdle sie nie zaczyna czegos robi¢ zazwyczaj i blokuje sie siebie. To jak
wiele dopuszczamy do siebie i na jak wiele decydujemy sie podczas dziatania, zalezy od tego jak
otwarci jesteSmy na pole mozliwosci i ile dopuszczamy do siebie. Tak wiec, wyostrz swéj umyst na
dostrzeganie piekna zycia. Pracuj nad sobg kazdego dnia. To Ty zarzgdzasz swoim umystem i
przekonaniami. Odpowiednie przestawienie umystu i zmiana perspektywy myslenia moze zmieni¢
wszystko. Naucz sie dostrzega¢ magie i pozytywne aspekty nawet w trudnych sytuacjach zyciowych.
Docenn moc, ktéra rodzi sie z bélu i zmagan, ktére przezwyciezasz. Te sytuacje czynig Cie silniejszym
i bardziej odpornym w przysztosci. Te sytuacje ksztattujg Twoéj charakter i sposéb w jaki podchodzisz
do innych rzeczy.

2. Bycie zyczliwym dla innych.

Szczera zyczliwos¢ i wspotczucie dla innych powoduja, ze nasze serca sie otwiera. Jesli to sie
stanie czescig Twojej natury i bedziesz to robi¢ z serca to rados¢ w Twoim zyciu pojawi sie szybciej
niz myslisz, ze to moze by¢ mozliwe. Kiedy zachowujesz sie w ten sposdb, wszechswiat to dostrzega
i otrzymujesz to co dajesz. Czesto nawet dostajesz wiecej. Rdzenh kreacji jest w nas to co dajemy
Swiatu, pozniej do nas wraca o ile to przyjmiemy. Puls zycia polega na tworzeniu poprzez nasz rdzen
wysytanej energii i powrocie do naszego rdzenia tej energii. Oczywiscie rozne schematy, wzorce,
nawyki myslowe blokujag ten przeptyw, jednak nad wszystkim mozna popracowac i dopasowac swojg
energie do energii wszechswiata.

Kiedy jestes mity i zyczliwy dla ludzi, wiecej ludzi jest mitych dla Ciebie. Jesli wybierasz agresje,
arogancje, sarkazm, brak zrozumienia, negatywnosc¢ to pojawi sie ona tez w Twoim zyciu w wiekszej
ilosci od innych ludzi, poniewaz ludzie bedg Cie traktowac¢ tak jak Ty traktujesz ich. Jesli nie podoba
Ci sie to co dostajesz, zobacz czy to co dajesz innym jest tym co sam chciatby$ dostaé. Zyczliwosg,
wspotczucie dawane innym nie tylko podnosi innych ludzi na duchu, ale podnosi tez Ciebie. To jedno
z najwspanialszych uczu¢, gdy wiesz, ze komus$ pomogtes, ze uczynite$ dla kogos roéznice. To nie
znaczy, ze masz udawac zyczliwos¢ i zaktada¢ maske bycia mitym. To znaczy, ze masz sie starac i
by¢ gotowym staé sie lepszym. W byciu mitym, uprzejmym i zyczliwym nie chodzi o to, aby na
wszystko sie zgadzac. Trzeba dbaé o swoje granice, mie¢ wtasne zdanie i nie ba¢ sie krytyki i opinii
innych. Jednak wazne w tym wszystkim jest poszanowanie drugiego cztowieka i wzajemny szacunek.
Jesli ktos Ciebie nie szanuje po prostu odchodzisz, bez dziatania wet za wet.

Jedna pozytywna interakcja i oznaka dobroci moze odmieni¢ czyjg$s sytuacje. Moze nawet
czasem uratowac czyje$ zycie i skierowaé na lepsze tory. Nigdy nie wiesz do konica jak Twoje stowa
zostang odebrane przez drugg osobe. Staraj sie wybiera¢ zyczliwos¢ i dobro¢. Pokazuj innym, ze sg
dla Ciebie wazni. Co nie znaczy, ze masz zapomina¢ o sobie, pamietaj ze bez natadowanych baterii
nikomu nie pomozesz i swoim kosztem nie zbawisz Swiata. Sytuacje w naszym zyciu nie zawsze sg
klarowne, jednak wazne jest to aby Twoja intencja byta szczera i prawdziwa, zawsze chodzi o intencje
i uczciwos¢ wzgledem siebie. Ludzie uprzejmi i zyczliwi sg z reguty bardziej lubiani i kochani. Nie
chodzi o to by goni¢ za aprobatg, tylko o to aby da¢ sie lubi¢ i da¢ sie kochaé. Oczekujesz wiecej
dobroci i mitosci sam dawaj innym wiecej dobroci i mitosci. Chcesz miec lepszych przyjaciot. Sam
badz lepszym przyjacielem. Niezaleznie od tego co robig inni lub czego nie robig wybieraj bycie
uprzejmym. Obserwu;j jak poprzez Twoje dobro i zyczliwo$¢ ludzie zmieniajg sie razem z Tobg na
lepsze.
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,DOBRO DO NAS WRACA KAZDEGO DNIA: W CZYIMS USMIECHU, CIEPLYM SLOWIE, W
PROMYKACH PORANNEGO SLONCA. DOBRO TO CZYJAS DLON WYCIAGNIETA DO NAS W
POTRZEBIE, SERDECZNY USCISK | POKLEPANIE PO PLECACH, KIEDY ZYCIE WYDAJE SIE
BEZNADZIEJNE”. — GABRIELA GARGAS

3. Twoj wysitek, Twoje dziatania i zaangazowanie.

Twoje oddanie i zaangazowanie z poziomu serca zawsze bedzie nagradzane przez wszechswiat.
Energia idzie w wymiane Ty tez dziatasz i podejmujesz zdecydowane dziatanie. Najbardziej skuteczny
jestes gdy robisz to co kochasz robié. Jesli chcesz cos osiggngc, musisz wtozy¢ w to prace i wysitek.
Nic samo co jest wazne i wartosciowe sie nie dzieje. Zawsze masz wplyw na to jak duzo
zaangazowania i wysitku wiozysz w spetnianie swoich marzen i celéw. Masz tez wptyw na jako$c
swojej pracy. Bez wysitku nie ma rezultatéw. To ile zaangazowania i energii wtozysz w dziatanie,
bedzie przektada¢ sie na wyniki, ktére uzyskasz. Gdy cos$ robisz wktadaj w to catego siebie, cate
swoje serce, oddaj sie temu w catosci.

4. Dazenie do wiedzy i madrosci, otwartos¢ umystu na nowe perspektywy.

Zawsze masz wptyw na swodj rozwdj osobisty, na otwartos¢ swoich poglgdéw, na to co
przyjmujesz do swojego umystu i co akceptujesz za prawde na dany moment. Swiat sie zmienia w
bardzo szybkim tempie. Jesli nie zamierzasz sie rozwijac¢ i rosng¢ zostaniesz w tyle. Jedyng pewng
Swiata jest zmiana i ptynno$¢, dlatego trzymanie sie swoich racji i zamkniecie sie na nauke tak
naprawde blokuje i zamyka nam nowe mozliwosci. Tutaj jest tez sprawa z wprowadzaniem w zycie
zdobytej wiedzy, bo wiedza bez doswiadczenia jest tylko teorig, jest iluzjg dopdki nie potwierdzisz jej
w swoim zyciu swoim doswiadczeniem.

Jako ludzie aby czu¢ w petni spetnienie powinnismy dgzyé do zycia, ktére wykorzystuje w petni
nasze talenty, mocne strony, nasz potencjat. Rozwijaj sie w obszarach, ktére Cie pasjonujg. Poszerzaj
swojg perspektywe, ¢wicz moézg i umyst. Réb wszystko co sprawi, ze poczujesz sie lepiej i dowiesz
sie wiecej, a pézniej wprowadzaj to w zycie. Zajmuj sie tym co Cie napedza i co nadaje sens Twojemu
zyciu. Kazdy z nas ma sfere, w ktorej jest w czyms$ dobry i sfere, gdzie moze wykorzysta¢ swoje
umiejetnosci. Miej wizje swojego zycia, jednak zostawiaj zawsze miejsce na nieznane i dgz do tej
wizji, bo zastugujesz na wszystko co chcesz osiggngé. Badz ciekawy, szukaj nowych lepszych
sposobdéw dziatania. Chion wiedze, aby by¢ madrzejszym, silniejszym bardziej poteznym. Dziel sie
tez swojg wiedzg z innymi, aby tez rosli razem z Tobg. Pomagajgc innym rosng¢ gromadzisz
pozytywng energie.

Wiedza bez dziatania i konkretow jest tylko iluzjg. Madro$¢ sama w sobie, jest po to aby ja
stosowaé w swoim zyciu, aby ja stosowaé w rzeczywistosci.

5. Wdziecznos$¢ za to co masz, docenienie i rados¢ z tego co jest.

Badz wdzieczny za to co masz. Wdzieczno$¢ wptywa pozytywnie na nasze samopoczucie,
pozwala zaistnie¢ tasce. Praktykowanie wdziecznosci nie zawsze jest fatwe. Czasem w nattoku
codziennych spraw, wielu sytuacji stresowych zapominamy o docenianiu tego co mamy. Szybko tez
przyzwyczajamy sie to tego co juz posiadamy i po prostu nie doceniamy wielu spraw. Jesli chcesz by¢
w zyciu bardziej szczesliwy pamietaj o wdzieczno$ci i docenieniu tego co jest w Twoim zyciu. To Ty
decydujesz o swoim nastawieniu do tego co masz i Ty decydujesz o tym gdzie kierujesz swojg
uwage, a co za tym idzie swojg energie. Docenianie tego co mamy i rados¢ z tego powodu
wprowadza nas w energie dziekowania za dar jakim jest zycie.
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Rysunek 20. Wdziecznos¢.
Zrédto: Opracowania wasne.

6. Twoja obecnos¢, uwaznos¢ otaczajacego Cie swiata.

Wiekszos¢ ludzi, zyje gtdwnie w swojej gtowie i myslach. Utkneli w niekonczacym sie cyklu
zmartwien, niepokoju i leku. Martwig sie o przyszios¢, przewidujg czarne scenariusze. Tkwig w
cigglym zalu i wspominaniu minionych sytuacji. Zyjg przesztoscig lub zbytnio skupiajg sie na
przysztosci. Nie doceniajg chwili obecnej i terazniejszosci. Badz jednym z niewielu, ktérzy zyjg w
chwili obecnej. Ktorzy sg naprawde w kontakcie ze swoimi bliskimi, rodzinami, przyjaciotmi.
Dostrzegajg cud istnienia na tej ziemi. Doswiadczajg i doceniajg nawet mate rzeczy, ktére wydarzajg
sie w ich zyciu. Sg obecni tu i teraz. Zostaw od czasu do czasu swo¢j telefon, przestan mysle¢ o
przesziosci i przysztosci, poczuj magie terazniejszosci i tego czego doswiadczasz w tym momencie.
Pamietaj ze to Ty decydujesz, gdzie jeste$ swoim umystem, to Ty decydujesz gdzie jest Twoja uwaga.

7. Twoje reakcje emocjonalne i to co z tym zrobisz.

O ile na pierwsze reakcje, ktére zauwazymy podczas obserwaciji siebie i to co sie z nami poznie;j
dzieje nie mamy znaczgcego wptywu, o tyle na kazdg nastepng sytuacje dotyczacg tego samego
schematu powtarzajgcego sie mamy juz wpltyw. Zrozumienie i $wiadomos$¢ czemu reagujemy w
okreslony sposéb w danych sytuacjach pozwala nam w momencie powstania sytuacji wprowadzi¢
inny odbiér danej sytuacji lub tez dokonac innych wyboréw po zaistnieniu reakcji. Zazwyczaj za
najbardziej gwattownymi i nieadekwatnymi reakcjami emocjonalnymi kryjg sie nasze najgtebsze rany
emocjonalne i bol emocjonalny, kiéry domaga sie zauwazenia. Reakcje te czesto nas blokujg przed
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zrobieniem dla nas rzeczy waznych, rzeczy ktére datyby nam rozwdj i uwolnienie od bolu poprzez
poczucie go.

8. Zrozumienie swoich emocji i przezywanie ich.

To co sie dzieje wewnatrz nas, poczucie siebie i odpowiedz na pytania dlaczego czujemy
okreslone emocje daje nam spokdj i emocjonalne zrozumienie. Z czasem zanika chaos i zagubienie,
a my potrafimy zarzadza¢ energig naszych emociji, zamiast robi¢ gtupie rzeczy pod ich wptywem.
Emocja jest tadunkiem energetycznym, ktéry przeptywa przez nasze pole, niesie ze sobg informacje,
wskazéwki, odpowiedzi. Zrozumienie i Swiadomos¢ swoich emocji pozwala na puszczenie tych emociji
i na przeptyniecie ich przez naszg energetyke, bez tworzenia przez nie zastojow w naszym ciele.
Zastoje w postaci nie puszczonych emocji blokujg caty przeplyw naszej energii i zabierajg nam
energie, ktérg mozemy wykorzysta¢ w inny sposob.

9. Ukierunkowanie swojej energii w konkretne dziatania dla naszego dobra.

To my kazdy z osobna decyduje na czym skupia swojg uwage i jak kierunkuje swojg energie w
zyciu. O ile na poczatku rozwoju swiadomosci dziatania mogag by¢ nawykowe, automatyczne,
chaotyczne, to z coraz wiekszym otwarciem sie na zycie i zrozumieniem siebie, te automatyczne,
nawykowe dziatania mozna zastgpi¢ dziataniami, ktére bedg nas zbliza¢ tam gdzie chcemy by¢. Im
wieksza znajomos$¢ siebie tym bardziej wiemy w jakie sytuacje nie wchodzi¢, czego nie robi¢, co
zostawi¢, na co nie mamy wplywu, co nie jest zalezne od nas, przez co tracimy mniej energii na iluzje
tego Swiata. Im bardziej znamy siebie i stuchamy sie swojego wnetrza, tym bardziej podejmujemy
decyzje oparte na tym czego naprawde chcemy i dziatamy w zgodnos$ci ze sobg stajgc sie coraz
wolniejszymi.

10. Tworzenie uraz i zaldw, szybkosé odpuszczania i zrozumienia emocjonalnego.

Zazwyczaj najwigksza nasza uraza podtrzymuje szereg innych zachowan i brak puszczenia jej
jest wykorzystywany jako motor dla innych emocji, nawykoéw, przekonan. Jad sgczgcy sie z urazy
zatruwa tak naprawde wytgcznie nas i nasze zycie. Nie znaczy to, ze mamy nie czu¢ okreslonych
emocji i dawac sie krzywdzi¢ innym. Oznacza to, ze o diugosci czasu cierpienia, siedzenia w
okreslonych emocjach decydujemy my sami. O tym czy otworzymy sie na prébe zrozumienia
drugiego cztowieka i wspoétczucia mu z poziomu serca tez decydujemy my sami. To czy sie otworzymy
na wrazliwos¢, na wspotczucie jest zalezne od tego czy bedziemy chcieli to zrobi¢ i czy wyrazimy takg
intencje. Wszelkie urazy i zale zwigzane z naszym ego, oprécz realnej krzywdy sg stworzone tylko
poprzez nasz sposéb myslenia. To nasza wiasna nienawis¢ i gorycz jakg w sobie trzymamy jest
gtébwna przyczyng naszego cierpienia, wiec to od nas tez zalezy jak dtugo bedziemy cierpieC i czy
zdecydujemy sie w koncu otworzy¢ na czucie i doswiadczanie zycia.

11. Podejscie do siebie, dbanie o siebie i wsparcie siebie.

To w jaki sposéb traktujemy siebie tez na poczatku pracy nad sobg wynika zazwyczaj z
nieuswiadomionych schematow przejetych z dziecinstwa i traktujemy siebie tak jak traktowali nas
rodzice. Jednak z czasem mozna zmieni¢ sposob traktowania siebie z karzgcego, wywotujgcego
poczucie winy czy krytycznego rodzica na kochajgcego, wspierajgcego, rozumiejgcego, tagodnego
rodzica. Wiec w ostatecznosci w danym momencie, w danej chwili to my osobiscie decydujemy i
mamy wptyw jak bedziemy samych siebie traktowac i jakie mamy podejscie do siebie. Zmiana
traktowania siebie z surowego, sztywnego, krytykujgcego na wspotczujgcy, tagodny rodzi w nas coraz
wiecej mitosci, ktérg to mozemy przela¢ réwniez na innych.
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12. To co dajesz innym i z jaka intencja dajesz.

Samo dawanie jest wazne, pomoc, wsparcie, jednak wazne jest tez co sie kryje za Twoimi
czynami, czyli jakie masz prawdziwe intencje. tylko poprzez uczciwos¢ i szczeros¢ wobec siebie
mozna zmieni¢ czystos¢ naszych intencji. Otwierajgc sie na wspoétczucie, na zrozumienie drugiego
cztowieka i prawdziwg akceptacje takim jakim jest wptywamy na czystos¢ intencji, kiére nie sg oparte
na zysku, tylko na prawdziwej dobroci pochodzgcej z serca. Gdy robimy co$ dla checi zysku, czy
materialnego, czy tez by zyskato nasze ego, tak naprawde traktujemy innych przedmiotowo i
wykorzystujemy innych, do realizacji naszych wtasnych ukrytych celéw.

13. Twoje wybory i decyzje.

W ostateczno$ci na kazdg decyzje, kazdy wybor mamy wptyw. Nie zawsze widzimy
konsekwencje tych wyboréw lub nie chcemy ich widzie¢, jednak to my dokonujemy decyzji w jakim
kierunku ma i$¢ nasze zycie. Wszechdwiat moze nam pokazaé¢ okreslone mozliwosci i rozwigzania,
dostepne opcje, jednak decyzja czy w co$ wej$é nalezy do nas. Zycie daje nam nieskonczenie wiele
mozliwosci, to my decydujemy jakie wybierzemy i w jakim kierunku w naszym zyciu péjdziemy.

14. Akceptacja swoich wad i stabosci.

Zaprzestanie walki ze sobg i projekcji swoich niedoskonatosci na innych wigze sie z akceptacjg
najpierw swoich ograniczen jako cztowiek, przyznaniem sie do nich majgc ich $wiadomosé. Dopiero
wtedy mozemy podej$¢ z dystansem do siebie i zrozumie¢, ze nie ma ludzi doskonatych oraz
pozwala¢ sobie na chwile stabosci, na btedy, na porazki, na bycie nie perfekcyjnym itp. Oszczedza to
wiele energii bo nie tracimy jej na udowodnienie, ze jest inaczej niz naprawde jest. Przestajemy tracic¢
energie na walke z samym sobg i na tworzenie swojej waznosci, swojego wyobrazenia o sobie,
zaprzestajemy tez zaktadania masek i po prostu jestesmy. Zaoszczedzong energie mozemy
przeznaczy¢ na rozwoj naszych mocnych stron, daréw i talentéw.

Cwiczenie: Wychodze z wyuczonej bezradnosci i odzyskuje wplyw w swoim zyciu.

Krok 0. Zatrzymanie.

Usigdz spokojnie...

Zamknij oczy...

Wez powolny wdech...

i dtugi wydech...

Zadaj sobie pytanie:

,Gdzie w moim zyciu czuje, ze nic nie moge zrobi¢?”
Nie analizuj, poczu;.

Krok 1. Rozpoznanie bezradnosci.
Zapisz:

W jakiej sytuacji czuje bezradnos¢?
Jakie mysli mi sie pojawiajg?

— ,{o nie ma sensu”.

— i tak sie nie uda”.

— ,nie dam rady”.

— ,to nie ode mnie zalezy”.
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To jest moment zobaczenia schematu w jakim jestes.
Krok 2. Oddzielenie iluzji od rzeczywistosci.

Zadaj sobie szczerze:

,Czy naprawde nie mam zadnego wptywu...

czy tylko tak sie czuje?”

Teraz podziel kartke:

Nie mam wptywu na:

— innych ludzi,
—ich decyzje,

— przesziosé,

— wszystko naraz.

Mam wptyw na:

— swoje nastawienie,
— swoje decyzje,

— swoje dziatanie,

— SW0jg uwage,

—to, co zrobie dalej.
Uzupetnij:

Bezradnos$¢ czesto wynika z patrzenia na catos¢ drogi.
Sprawczos¢ wraca, gdy wracasz do czesci drogi.

Krok 3. Zmiana nastawienia.

Zadaj sobie:

»~Jakie znaczenie nadaje tej sytuacji?”

— to koniec”,

— ,to porazka”,

— o bez sensu”.
A teraz:

~Jak moge spojrze¢ na to inaczej, bez zaktamywania rzeczywistosci?”

— o jest trudne, ale moge cos zrobié”

— ,to mnie czegos uczy”,

— ,to etap, nie koniec”.
Nowe spojrzenie:

Nie chodzi o pozytywne myslenie, tylko o otwarcie pola mozliwo$ci i poszerzenie perspektywy.
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Krok 4. Skupienie energii.
Zadaj sobie:

,Na czym teraz skupiam uwage?”
— problem,

— brak,

— to, co nie dziata.

Teraz wybierz $wiadomie:
,Na czym chce sie skupi¢?”
— rozwigzanie,

— pierwszy krok,

— to, co moge zrobic.

Moje nowe skupienie:

Gdzie idzie uwaga — tam idzie energia.

Krok 5. Jeden realny krok.

Bez filozofii, bez perfekgc;ji.

Zadaj sobie:

»Jaki jest NAJMNIEJSZY krok, ktéry moge zrobi¢?”
— telefon,

— rozmowa,

— zapisanie czegos,

— dziatanie przez 10 minut.

Moj krok:

Wyuczona bezradno$¢ znika w dziataniu, nie w my$leniu.

Krok 6. Kontakt z emocjami.

Zauwaz:

Co czuje, kiedy mam dziataé?

— lek,

— opor,

— napiecie.

To normalne, powiedz:

,Moge to czué... i mimo tego dziata¢’
Krok 7. Postawa wobec siebie.
Zadaj sobie:

»~Jak sie traktuje w tym procesie?”
— krytyka,

— presja,

— poréwnywanie.

Zamien na:

— wsparcie,

— cierpliwosg,

— zrozumienie.

@) il
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Moje nowe podejscie do siebie:

Krok 8. Wybor postawy.

Wybierz swiadomie:

v skupienie na mozliwosciach,

v/ dziatanie zamiast czekania,

v rozwoj zamiast stagnaciji,

v’ obecnos¢ zamiast uciekania w glowe.
Krok 9. Wdziecznos¢ i zauwazenie.
Zatrzymaj sie i zapisz:

Co juz mam?

Co juz dziata?

Co juz zrobitem?

To wycigga Cie z ,nic nie mam”, do ,cos$ juz jest”.
Krok 10. Zamkniecie.

Zamknij oczy

WeZ oddech

Powiedz:

,Nie musze kontrolowa¢ wszystkiego”

»2Ale mam wptyw na siebie”

.l od tego zaczynam”

Najwazniejsze.

Wyuczona bezradnos¢ méwi: ,nic nie mozesz”.
Prawda jest taka: zawsze mozesz zrobi¢ co$, nawet matego.
Bezradnosc¢ znika, gdy zaczynasz dziataé.
Sprawczos$¢ wraca, gdy wracasz do siebie.

Alternatywa dla Akademii

Przekraczanie pozioméw swiadomosci. Od cierpienia do wewnetrznej wolnosci.

Informacje o kursie

.Przekraczanie poziomow $wiadomosci” to kurs online stworzony dla oséb, ktére chcg samodzielnie

pracowac nad sobg, swoimi emocjami i Swiadomos$cig w krétszym czasie.

Link do kursu:
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https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/przekraczanie-poziomow-swiadomosci-od-cierpienia-do-wewnetr
znej-woln i

To proces dla ludzi, ktérzy:

czuja, ze zyjg w trybie przetrwania,

odczuwajg napiecie, chaos emocjonalny lub wewnetrzne zmeczenie,
chcg lepiej rozumiec€ siebie i swoje reakcje,

chcg odzyskac kontakt ze sobg i swoim ciatem,

sg gotowi Swiadomie pracowacé nad zmiang swojego zycia.

Kurs prowadzi krok po kroku przez proces:

V£ zauwazania siebie,

V2 pracy z emocjami,

V2 uwalniania napieé i bélu emocjonalnego,

V2 wychodzenia z trybu przetrwania,

V2 budowania wiekszej $wiadomosci i wewnetrznej wolnosci.
To nie jest tylko teoria. To praktyczny proces oparty na:
lekcjach video,

¢wiczeniach,

medytacjach prowadzonych,

pracy z ciatem,

pracy z emocjami,
zwiekszaniu samoswiadomosci.

Co daje ten kurs?

Dzieki temu procesowi mozesz:

¥ lepiej rozumiec siebie i swoje mechanizmy,

¥ uspokoi¢ uktad nerwowy,

¥ zmniejszy¢ poziom napiecia i leku,

¥ odzyska¢ kontakt z wtasnymi emocjami,

W przestac ttumi¢ emocje,

¥ uwolni¢ cze$é bdlu emocjonalnego z przesztosci,
¥ wyjs¢ z roli ofiary i trybu przetrwania,

¥ zwiekszy¢ poczucie sprawczosci,

¥ nauczyé¢ sie zdrowiej przezywaé emocje,
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¥ budowac wigkszy spokdj i rbwnowage,

¥ rozwing¢ wiekszg $wiadomos¢ siebie,

¥ odzyska¢ wiecej lekkosci, energii i obecnosci w zyciu.
Dla kogo jest ten kurs?
Ten kurs jest dla Ciebie jesli:

v chcesz popracowac nad sobg we wiasnym tempie,
v interesuje Cie rozwoj $wiadomosci,

v chcesz lepiej radzi¢ sobie z emocjami,

v czujesz, ze utkngtes w starych schematach,

v masz do$¢ ciggtego napiecia i walki ze soba,

v chcesz odzyskac¢ spokdj i kontakt ze soba,

v jestes gotowy na Swiadomg zmiane.
Co znajdziesz w kursie?
= lekeje video,

£ medytacje prowadzone,

/ ¢twiczenia i arkusze pracy,

V2 praktyki zwiekszajgce $wiadomosé,

¥ materiaty dotyczace emocji i uktadu nerwowego,
¢ proces wychodzenia z trybu przetrwania.

Panele kursu

Panel 1: Zauwazanie siebie i swoich emocji.

Nauczysz sie obserwowaé swoje emocje, mysli i reakcje oraz budowa¢ wiekszy kontakt ze sobg i

swoim ciatem.

Panel 2: Uwalnianie nadmiaru wypartych emocji.

Poznasz sposoby zdrowego przezywania emociji i uwalniania napie¢, leku oraz nagromadzonej ztosci.

Panel 3: Uwalnianie nadmiaru boélu emocjonalnego.

Praca z poczuciem winy, wstydem, bélem emocjonalnym i wewnetrznym dzieckiem.
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Panel 4: Uwalnianie uraz, zalu i wybaczanie.

Proces uwalniania ciezaru przeszitosci, zalu, smutku i poczucia krzywdy.

Panel 5: Przekraczanie poziomu przetrwania.

Wychodzenie z apatii, bezsilnosci i trybu przetrwania oraz odzyskiwanie swojej sity i sprawczosci.

Panel 6: Wyzsze poziomy swiadomosci.

Budowanie wigkszej swiadomosci, mitosci do siebie, autentycznosci, wdziecznosci i wewnetrznej
wolnosci.

Bonusy

t9 7 zasad bycia metafizykiem.

Materiat pomagajgcy spojrzec szerzej na zycie, emocje i Swiadomosc¢.

t9 7 praw obfitosci Chopry.

Materiat dotyczgcy obfitosci, energii zycia i wewnetrznego nastawienia.

t9 Podstawowe sktadniki swiadomego tworzenia.

Materiat pokazujacy, jak nasze mysli, emocje i dziatania wptywajg na kierunek zycia.

t3 3 powody niepowodzen w kreowaniu pozytywnej rzeczywistosci.

Materiat wyjasniajacy, dlaczego sama teoria i pozytywne myslenie czesto nie wystarczajg.

t3 Poddawanie perfekcjonizmu.

Materiat pomagajgcy zmniejszyé presje, napiecie i nadmierne wymagania wobec siebie.
Ten kurs jest procesem

To nie jest szybka motywacja ani chwilowy impuls.

To proces stopniowego powrotu:

V2 do siebie,

V2 do swojego ciata,

V2 do emocji,

V2 do wigkszej $wiadomosci,

V£ do spokojniejszego i bardziej prawdziwego zycia.

Od cierpienia do wewnetrznej wolnosci.
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