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Zaproszenie

Jesli czujesz, ze zbyt dlugo walczysz z tym, czego nie mozesz kontrolowag, ta
seria medytacji pomoze Ci zatrzymac sie, odpusci¢ napiecie i odzyskac¢
energie na to, na co naprawde masz wptyw.

,Odpuszczam kontrole” to 10 medytacji prowadzonych, ktére krok po kroku
wspieraja akceptacje bezsilnosci, puszczanie wewnetrznej walki i powrét do
spokoju.

Dotgcz tuta;j:

https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/odpuszczam-kontrole-i-wracam
-do-spokoju/

Bezsilnosé

Odpuszczenie.

Odpuszczenie jest silnie powigzane z bezsilnoscig. Aby nie czu¢ bezsilno$ci w danym obszarze
naszego zycia mozemy popas¢ w nadmierne obsesje, pragnienia co powoduje nadmierng presje i
che¢ kontroli czegos, co nie jest zalezne od nas tak naprawde. Bezsilnos$¢ jest stanem gdy nie mamy
na co$ wpltywu i to wtasnie brak akceptacji tego faktu, czyli faktu ze nie mamy wptywu powoduje w
nas jeszcze wiekszg obsesje i chec¢ kontroli, a w konsekwenciji frustracje czy wsciektos¢ o ile nie
potrafimy odpusci¢. Probujemy wtedy wywrze¢ wptyw na co$ co nie jest zalezne od nas, a brak
rezultatu jaki myslelismy ze bedzie powoduje w nas zto$¢, wsciekto$¢. To nasze zgdania, wymagania,
roszczenia, nadmierne oczekiwania powodujg reakcje zwrotng w nas w formie frustracji, nerwow.
Czyli tak naprawde sami sobie sprawiamy te stany. Akceptacja bezsilnosci powoduje, ze oddajemy
kontrole czemus wiekszemu od nas w sprawach niezaleznych od nas, ze zawierzamy energii
wiekszej od nas oraz ze dajemy ptyng¢ zyciu. Akceptacja bezsilnosci powoduje wyjscie z rozpaczy
powstajgcej, gdy chcemy co$ wymusi¢. Pozwalajgc sobie na poczucie bezsilnosci mozemy odczuwaé
bezbronnos¢ wobec czegos. To wiasnie lek przed byciem bezbronnym, panika pojawiajgca sie w tych
momentach powoduje, ze nie chcemy zaufaé, otworzy¢é sie na prawdziwg bliskos¢. Prawdziwa
blisko$¢ jest zawsze zwigzana z petnym otwarciem sie. Zaufanie wigze sie z byciem bezbronnym, z
pewnego rodzaju nagoscig. Z oddaniem sie czemus, komus. Z otwarciem sie czy na drugg osobe, czy
tez na energie zycia. A tego zazwyczaj najbardziej sie boimy, bo boimy sie zranienia, gdy bedziemy
otwarci, bezbronni. Zawsze mamy wybér albo stawiamy coraz wiekszy opor przed otwarciem sie i
cierpimy, albo otwieramy sie w koncu na gtebsze czucie z poziomu serca

Bezsilno$¢ to inny stan niz bezradnos¢. Bezradno$¢ wynika z naszego braku umiejetnosci
zrobienia czego$ w kwestii, w ktorej faktycznie mozemy co$ zrobi¢, jednak na dang chwile nie
potrafimy tego zrobi¢. Moze sie wtedy tez pojawi¢ apatia i beznadzieja, bo nie czujemy mocy do
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zrobienia czegos$ lub nie wiemy jak to zrobi¢. Czujemy wtedy zazwyczaj lek przed zrobieniem czegos i
czujemy sie zagubieni, niepewni, zachowujemy sie jak mate dzieci, ktére stawiajg pierwsze kroki w
danych sprawach. Aby przesta¢ walczy¢ wewnetrznie trzeba odpusci¢ przejmowanie sie tym na co
nie mam wptywu i odpusci¢ proby kontrolowania tego. Gdy jesteSmy soba, nie zwracamy uwagi na to
tylko dziatamy w swojej prawdzie, w jednosci wewnetrznej, znika jakikolwiek lek, a pojawia sie
autentycznos$¢, swoboda, spontanicznosé. Gdy prébujemy kontrolowaé odbiér odcinamy sie od siebie,
tworzymy odrzucenie prawdziwych nas, gdy sie zastanawiamy jak wypadniemy, czy bedziemy sie
podobaé rosnie lek przed opinia, odbiorem innych. Im wiekszy lek tym wieksza che¢ kontroli samego
siebie i otoczenia przed odrzuceniem, porzuceniem. Odpuszczenie dotyczy tylko spraw na ktére nie
mamy wptywu, daje wolnos¢ od przejmowania sie w tych obszarach i pozwala je odpusci¢. Nie
dotyczy tego na co mamy realny wptyw. Gdy mylimy obszary i odpuszczamy wptyw na to co jest
naszg odpowiedzialnoscig powstajg takie stany jak beznadzieja, bezradnos¢, apatia, obojetnosc,
bycie ofiarg, uzalanie sie nad soba.

Odpuszczanie = odblokowanie przeptywu energii poprzez Twoja przestrzen energetyczna,
Odpuszczenie = akceptacja bezsilnosci wobec spraw na ktére nie mamy wpilywu,
Odpuszczenie = poddanie sie energii wiekszej od nas samych,

Odpuszczenie = puszczenie kontroli, dominacji na rzecz wolnosci i harmonii,

Odpuszczanie = transformacja jednej energii w druga,

Odpuszczenie = wychodzenie ze starych uwarunkowan i przejscie w nowa swiadomos¢,

Odpuszczenie = przejscie ze swiata przetrwania, chaosu w swiat spokoju i rownowagi,

Odpuszczenie = przejScie z zajmowania sie sprawami na ktére nie mamy wplywu do
zajmowania sie tym co jest zalezne od nas.
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Odpuszczaj stopniowo

wszystko to na eo nie
masz wplywu i poczuj
wolnosé wewnetrznag

Rysunek 18. Odpuszczanie.
Zrédio: Opracowania wiasne.

Odpuszczenie nie jest tym samym co:

co rezygnacja z catkowitych dziatan, co rezygnacja z tego na co mamy wptyw, (rezygnacja to
forma obronna przed dziataniem),

CO rezygnacja ze swoich marzen,

co podkopywanie wiary w siebie i tworzenie watpliwosci,

co podtrzymywanie bezradnosci i apatii, jest bardziej zwigzana z pozwoleniem na odczucie
ich, by méc z nich wyjs¢, to opor przed ich odczuciem powoduje, ze dalej w tych stanach
emocjonalnych jestesmy,

odrzuceniem samego siebie,

zamkniecie sie na zaspokajanie swoich potrzeb poprzez filozofie oparte na duszeniu
doswiadczania zycia i ttumieniu energii.

Odpuszczenie ma bardziej zwigzek z:

zaufaniem, zawierzeniem czemus$ wiekszemu od nas, akceptacjg istnienia pdl energii
wiekszych od nas samych,

z wyjsciem poza sztywng wizje jakie co$ ma by¢, z wyjsciem poza swoje wyobrazenia,
wyjsciem poza wtasne ograniczenia,

z otwarciem sie na nieznane, na nowe, z wpuszczeniem wszelkich dostepnych mozliwosci,
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e z akceptacjg tego jak jest, ze zgodg na to jak jest, z przyjeciem tego jak jest i dostrzezeniem
prawdy,

e z puszczeniem egocentryzmu, rezygnacjg z obsesji kontroli, dominacji i stawiania sie w roli

wszechswiata,

z wyjsciem z prob manipulacji zyciem, z préb manipulacji innymi,

zaprzestaniem przejmowania sie tym na co nie mamy wptywu,

z akceptacjg zmiennosci zycia,

Z przyjeciem szerszego zrozumienia, szerszej perspektywy, z pozwoleniem na

urzeczywistnienie sie nowego spojrzenia, nowej swiadomosci,

e z puszczeniem oporu przed nowym, z poddaniem sie tasce, z poddaniem sie na gtebsze
uczucie,

e z poszerzeniem wolnosci, otwartosci, z daniem swobody, wyboru,

,» Nie prébuj niczego na site. Niech zycie bedzie glebokim odpuszczeniem. Wszechswiat
otwiera miliony kwiatéw kazdego dnia, nie zmuszajac do tego ich pgkéw,,
OSHO

W kazdym z nas ptynie ta sama energia zycia do ptynie poprzez kwiaty, ta energia jest nam dawana i
w zaleznosci jak jg wykorzystamy, tak tez bedzie wygladaé nasze zycie. W pewien sposéb nasze
zycie jest efektem przejawiania sie tej energii. Na nasze zycie mamy wptyw i na to co w nim robimy, a
im nasze dziatania sg bardziej zblizone do uniwersalnych zasad, tym nasze Zzycie staje sie
piekniejsze.

Wracajgc do bezsilnosci, nie akceptujgc jej i probujgc dziata¢ wobec rzeczy niezaleznych od nas w
pewien sposob sie spalamy. Przy usilnych prébach kontroli czego$ na co nie mamy wptywu w koncu
pojawia sie poczucie rezygnacji, a za nim odpuszczenie. To moment, gdy mozemy przesta¢ wywierac
wplyw na dang sprawe, ktéra nie jest zalezna od nas. Poczucie rezygnacji niesie wtedy za sobg
przekierowanie na sprawy zalezne od nas i daje nam pole do zajecia sie tymi wtasnie sprawami.
Rezygnacja pojawia sie zazwyczaj gdy popadamy w obsesje i gdy stawiamy sobie presje, ze co$
musi by¢ takie jak my chcemy, czyli gdy wchodzimy w nadmierne pragnienia, w nadmierne chcenie i
kontrole rzeczywistosci. Wtedy z nadmiaru energii jakg mamy w sobie w koncu odpuszczamy i
przestajemy probowac¢ manipulowac. Jest to dobry moment do pojawienia sie akceptacji i zgody na
normalny tok zdarzen. Gdy zajmujemy sie sprawami zaleznymi od nas, nie pojawia sie takie cisnienie
i presja, jak wtedy, gdy probujemy manipulowac sprawami niezaleznymi od nas.

Zajmowanie sie zyciem innych.

Czesto nie chcemy zaakceptowaé bezsilnosci wobec zycia innych, bo wolimy sie zajmowac
sprawami innych i uktadaniem im zycia, zamiast zajg¢ sie swoimi sprawami i swoim zyciem oraz tym
co jest w nas i na co tak naprawde mamy wptyw. Dzieje sie tak, bo nie mamy kontaktu ze swoim
wnetrzem i uciekamy od niego na zewnatrz w zajmowanie sie sprawami innych, a nasze zycie lezy w
ruinach. Swojego czasu miatem tak z fejsem, dziatatem na réznych grupach i pomagatem innym, a
moje zycie nie szto w tym kierunku w ktérym bym chciat aby szto. Mozna by powiedzie¢, ze wesztam
w role wybawcy, zadowalacza. Gdy sobie uswiadomitem, ze daje innym rady, ktére sam w swoim
zyciu powinienem stosowac podtrzymywana iluzja runeta. Bolato mocno, jednak byto warto zobaczy¢
jak jest naprawde w moim zyciu i przyzna¢ sie do tego, by méc zaczg¢ pracowac z bezsilnoscig i
bezradnoscig na powaznie w swoim zyciu. Zwrdcitem sie wtedy bardziej do swojego wnetrza i
zaczatem wprowadzac, to co sam radzitem innym. Umyst ma do do siebie, ze jesli go o cos
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poprosimy, to znajdzie sie rozwigzanie na dany problem, sytuacje, z tym ze trzeba te rozwigzania
realnie wprowadza¢ w swoim zyciu i i$¢ do przodu rozwijajgc sie. Fejs ma duzo plusow, ale tez ma
putapke, ze mozna sie od niego uzalezni¢, co powoduje, ze zostajemy dalej w swoim $wiecie fantaz;ji i
wyobrazen oraz odcinamy sie od rzeczywistosci tracac z nig kontakt i przestajemy dostrzegac¢ jaka
ona jest naprawde. Znajomos¢ mechanizméw obronnych uzaleznienia od hazardu pozwolita mi
dojrzec¢ fakt, ze fejs tez stawat sie dla mnie uzaleznieniem, dlatego zaczatem go ograniczac i zajgtem
sie tym co chciatem robi¢ w swoim zyciu. W pewien sposéb zaczagtem doswiadczac¢ zycia, a
przestatem o nim filozofowac.

Rezultatem odpuszczenia jest spokoj umystu.

Gdy odpuszczamy walke, cheé¢ kontroli i dominacji nad rzeczami wobec ktérych jesteSmy
bezsilni, na ktére nie mamy wptywu odnajdujemy swojg wolnos¢ i spokdj umystu. Mozemy wtedy
przekierowa¢ swojg uwage i energie na sprawy, na kiére naprawde mamy wplyw i dokonywac
realnych zmian. Zajmujgc sie sprawami, rzeczami na ktére mamy wptyw wzrasta nasza moc, bo
zyjemy w swojej prawdzie zgodnej z naszg duszg i bierzemy odpowiedzialno$¢ za swoje zycie. Brak
akceptacji bezsilnosci tworzy leki przed rzeczami ktére nie sg zalezne od nas. Te leki pdzniej nas
kontrolujg i wptywajg na nasze decyzje i dziatania. Bezsilnos¢ jest zwigzana z rzeczami na ktore nie
mamy naprawde wptywu, a myslimy, jesteSmy przekonani ze mamy. Skoro jesteSmy bezsilni wobec
pewnych spraw, to po co sie z nimi situjemy. Po co walczymy z czym$ na co nie mamy wptywu i co
nie jest zalezne od nas? Brak akceptacji bezsilnosci wobec wplywu, na niektére sytuacje, rzeczy
wychodzi tak naprawde, ze stawiania sie w roli Wszechswiata i checi kontrolowania wszystkiego
wokot nas. Czyli egoizmu i egocentryzmu bo chcemy wiadac, kontrolowac, zmienia¢ co$ co nie jest
zalezne od nas czyli nie akceptujgc swojej bezsilnosci sami sprawiamy sobie cierpienie, presje,
napiecie. Bywajg trudne momenty, bo czesto nie pamietamy o tym i chcemy wywiera¢ wptyw na to co
nie jest zalezne od nas. Jednak w kazdej chwili, gdy czujemy cierpienie mozemy podjg¢ decyzje aby z
niego wyjs¢ poprzez odpuszczenie sobie checi wladania swiatem. To cierpienie sami sobie robimy
wchodzac w iluzje i rdzen ego wszechmocnego i stawiajgcego sie ponad lub na réowni sile wyzszej,
aby zaakceptowac bezsilno$c¢, trzeba zaakceptowac i przyznac sie przed sobg do swoich wtasnych
ograniczen, do swoich wad, do tego ze jestesmy czescig zycia jednak nie catym zyciem na ziemi, bo
tych zy¢ jest miliardy. My osobiscie natomiast jestesmy przejawem zycia jako jednostka. To pozwala
wyjs¢ z pordwnywania sie, stawiania siebie wyzej lub nizej od innych oraz pozwala na wyjscie z
oceniania innych a zastepuje sie czuciem i zrozumieniem. Do tego rodzi sie wtedy szacunek wobec
innych jak réwniez wobec swojego zycia. Akceptacja ograniczen pozwala nam dopiero co$ z tymi
ograniczeniami zrobi¢ i zajg¢ sie rzeczami na ktére rzeczywiscie mamy wptyw. Walka i che¢ zmiany
rzeczy niezaleznych od nas to tak naprawde sitowanie sie z wiatrakami, z samym sobg i proba
przerzucenia naszego wyobrazenia o tym jak wedtug nas powinno by¢, a nie jest na rzeczywisto$¢. To
tak naprawde brak akceptacji faktow w rzeczywistosci i sitowanie sie z samg rzeczywistoscig. Im
wiekszy opér przed poczuciem bezsilnosci, tym wiekszy opor przed przyjeciem rzeczywistosci takg
jakag jest. Akceptacja bezsilnosci wobec spraw na ktére nie mamy wptywu jest poczgtkiem puszczenia
kontroli wszystkiego w koto i wyjscia z egoizmu. Jestem bezsilny wobec tego co myslg o mnie ludzie.
Jestem bezsilny wobec tego, jak inni pracujg (lub nie pracujg). Jestem bezsilny wobec tego jacy inni
sg. Jestem bezsilny wobec hazardu i alkoholu. Jestem bezsilny wobec wielu spraw. Ale dowiedziatem
sie takze, ze wobec wielu spraw nie jestem bezsilny i nie jestem bezradny. Nie jestem bezsilny wobec
mojego wewnetrznego nastawienia i podejscia do zycia. Nie jestem bezsilny wobec swojej sktonnosci
do negatywnych mysli i postaw. Nie jestem bezsilny wobec przyjecia odpowiedzialnosci za swoje
zdrowienie. Dysponuje mocg, ktéra pozwala mi wywiera¢ pozytywny wptyw na mnie samego, na tych,
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ktérych kocham i na swiat, w ktérym zyje. Dysponuje moca by wybieraé¢ swoje nastawienie do sytuacji
ktére sie pojawiajg w moim zyciu. Dysponuje mocg by podejmowac jak najlepsze decyzje i
dokonywac stusznych wybordw, na tyle na ile wydajg mi sie one stuszne w danej chwili. Nawet jesli
moja poczatkowa reakcja to lek i ucieczka, zaprzeczenie lub wyparcie czy tez ocena, ze nie zastuguje
na cos lub ze nie jestem godny czegos. To moge to dostrzec, przemysle¢ to i postanowi¢ aby me
nastawienie i podejscie do sytuacji sie zmienito. Czyli moge spotkac sie z lekiem i odnalez¢ odwage w
sobie oraz dziata¢ pomimo leku. Moge spotkac sie z moimi odczuciami i da¢ im przestrzen by byty.
Mam wptyw na swoje reakcje i nastawienie, na swoje emocje i podejscie do spraw, mam wptyw na
swoje reakcje odnosnie reakcji innych, mam wptyw na wiele rzeczy zwigzanych ze mng samym i w
tym jest moja moc.

Brak akceptacji bezsilnosci w dziecinstwie wobec emocji rodzicow i branie za nie
odpowiedzialnosci.

,,DOROStOSC TO ZGODA

NA TO, ZE NIE NAPRAWIMY DZIECINSTWA

Pozegnanie z dziecinstwem jest dla niektérych ludzi piekielnie trudne, wigze sie z
uznaniem ogromnej straty.

Paradoksalnie, im trudniejsze dziecinstwo, tym pozegnanie trudniejsze, bo wymaga
rezygnacji z marzenia, ze da sie jeszcze cos naprawic.

Zamiast sie z tym zmierzy¢, mozna utkngc¢ w serii powtorek i mie¢ tego rodzica ciggle na
nowo w osobach kolejnych partneréw.,,

— Danuta Golec

Dzieci przewaznie przejmujg zachowania swoich rodzicéw w dziecinstwie. Natomiast gdy rodzic
jest niedojrzaty emocjonalnie i dziecko widzi ze rodzic cierpi, to zaczyna raz obwinia¢ siebie za to
cierpienie, a dwa zaczyna przejmowac¢ emocje rodzica, czy tez blokuje swoje emocje bo mysli ze w
ten sposob rani swojego rodzica. Dziecko przejmuje odpowiedzialno$¢ za emocje rodzica i jesli nikt
mu nie wyttumaczy, ze nie jest winne stanéw emocjonalnych w jakich znajduje sie rodzic, to zaczyna
wini¢ siebie, tym bardziej jesli ma wmawiane iz to jego wina. Dziecko nie rozumie, ze to co sie dzieje
z rodzicem czesto nie jest zalezne od niego i ze nie ma na to wptywu. Nikt mu nie wyttumaczyt tego
wiec zaczyna podswiadomie tworzy¢ zalezno$¢ emocjonalng i zaczyna mysle¢, ze ma catkowity
wplyw na cierpienie rodzica. dosy¢ czesto niedojrzaty rodzic zaczyna nawet stownie obwinia¢ dziecko
za swoje cierpienie, przerzuca swoje rany emocjonalne na dziecko, przerzucajgc w ten sposob swoj
bdl emocjonalny na dziecko. Dziecko czuje sie wtedy niechciane i niekochane, jednak z drugiej strony
dalej pragnie mitosci i akceptacji rodzica, wiec robi wszystko aby jg dostaé. W ten sposob zaczyna tez
podchodzi¢ pdzniej do otoczenia i zaczyna przejmowacé emocje otoczenia czy partnera tworzgc w ten
sposob niezdrowg zaleznosé. Stawia siebie w centrum winy i odpowiedzialnosci za wszystko w koto.
Zaczyna bra¢ odpowiedzialno$¢ za co$, za co nie jest odpowiedzialne. Dlatego pdzniej tak wiele oséb
wierzy w to, ze moze kogos$ zmieni¢, ze jego mitos¢ moze kogos$ zmienic, wybawic, naprawi¢ i tkwi w
zwigzkach gdzie jedna strona probuje naprawi¢ druga. Z czasem ta cheé zmiany moze sie przerodzi¢
w chorg kontrole i dominacje nad innymi oraz wywieraniem przymusu na innych czy tez obsesyjng
mitos¢. Bo im wieksze odrzucenie w dziecinstwie i nie zaspokojenie potrzeby bliskosci, tym wieksza
obsesja, pragnienie tej mitosci od partnera w dorostym zyciu. Dlatego tez podtrzymujemy niezdrowe
relacje w zyciu dorostym zatracajgc siebie i odrzucajgc siebie na rzecz zyskania czegos z zewnatrz.
Tylko poprzez zrozumienie, ze tak naprawde druga osoba decyduje o swojej zmianie, 0 swoim zyciu
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oraz ze ma prawo do tego, takie doroste dziecko moze pogodzi¢ sie z bezsilnoscig i odpuszczeniem
checi zmiany innych oraz akceptowac innych takimi jacy sg oraz zajg¢ sie sobg, swoimi potrzebami i
wyjs¢ z roli wybawcy, naprawiacza. Jesli nie pogodzi sie z bezsilnoscig, bedzie wchodzi¢ w toksyczne
relacje i swojg wiare w zmiane rodzica bedzie przenosi¢ na swoje partnera podswiadomie dgzac do
jego zmiany. Druga strona bedzie czu¢ tg presje i bedzie sie broni¢, zamykac, robi¢ inaczej. W ten
sposob powstajg zwigzki w ktoérych jedna ze stron chce naprawi¢ drugg i dgzy do tego aby partner
spetniat jej idealny obraz. Nasze wyobrazenie jaki kto$ jest, a to jaki ktos jest naprawde czasem to
dwie rozne rzeczy. W wiekszosci przypadkdéw to nie osoba sie zmienia podczas zwigzku, tylko my nie
dostrzeglismy to jaki ten kto$ byt naprawde bo projektowaliSmy na nim swoj idealny obraz rodzica.
Ludzie sg jacy sg naprawde, a nie jacy nam sie wydaje, ze sg w naszej gtowie, oddziel swoje
wyobrazenia o czyms, od tego jakie cos jest naprawde, a dostrzezesz jakie to jest faktycznie. My nie
okreslamy innych przez nasze widzi mi sie i inni nie okreslajg nas przez swoje wyobrazenia.
Wyobrazenie jest przewaznie iluzjg w ktérg mocno chcemy wierzy¢ i ktéra podtrzymuje nas w
cierpieniu, bo nie widzimy prawdy jak jest. To jaki tworzymy obraz kogo$ w naszej gtowie, a to jak jest
naprawde to czasem dwie rozne rzeczy, tak samo to jakie tworzymy wyobrazenie o sobie, a jacy
jestesmy to dwie rézne rzeczy. Im szybciej poddamy swoje wyobrazenia i dostrzezemy prawde, tym
szybciej wyjdziemy z cierpienia. Szczera mito$¢ to przyjecie i pokochanie kogo$ oraz siebie takimi
jakimi jestesmy naprawde, a nie jakimi wyobrazamy sobie, ze mamy by¢ lub jakimi wyobrazamy sobie
ze ktos ma byc¢.

Puszczenie straty zwigzanej z dziecinstwem.

Utracone dziecinstwo to realna strata jakg ma dziecko, ktére dorastato wérdd niedojrzatych
emocjonalnie rodzicéw. Brakowato w nim ciepta, wsparcia, zrozumienia emocjonalnego, czutosci,
wrazliwosci, troski. Do tego przez wiekszo$¢ czasu nie okazywato swoich prawdziwych emocji i
uczu¢, dlatego te emocje odktadaty sie caty czas w podswiadomosci. Oprécz tego takie dziecko nie
zaspokajato swoich podstawowych potrzeb emocjonalnych oraz pragnien. Dlatego tez poprzez nie
puszczenie gniewu, zalu, zaczyna wchodzi¢ w poczucie krzywdy wobec zycia, gdzie tak naprawde to
poczucie krzywdy dotyczy przesziosci i braku akceptacji straty dziecinstwa lub tez wypiera tg strate i
udaje, ze nic sie nie stato. Wtedy tak naprawde ucieka przed swoimi tak zwanymi demonami.
Przyjmuje okreslony sposéb radzenia sobie z tg stratg, czesto niestety przyjmuje taki sposéb
radzenia, ktéry zakrywa poprzez mechanizmy obronne prawdziwy nie puszczony bél emocjonalny,
dlatego nie przezycie bélu powoduje, ze wchodzimy w schematy cierpienia i wewnetrznie czujemy, ze
cos jest nie tak. W taki sposdéb caty czas projektujemy przeszto$¢ na terazniejszos¢ i mamy
zaburzony odbior rzeczywistosci, chwili obecnej. Aby przejS¢ przez proces straty i wyjs¢ z
perspektywy skrzywdzonego dziecka, trzeba sobie pozwoli¢ na wszystkie emocje zwigzane ze strata.

Nadzieja jako mechanizm obronny i ztudzenie.

Nieustepliwa nadzieja stanowi obrone przed poczuciem zalu, rozpaczg, smutkiem, odrzuceniem.
Pozwala unikng¢ bolu emocjonalnego i rozczarowania ludzmi, zwtaszcza tymi, ktérzy znaczg dla nas
najwiecej. Trzymamy sie uporczywej wiary, ze moze jednak uda nam sie zmienic¢ bliskg osobe w taka,
jakg chcielibysmy, zeby byla, a z drugiej strony ogarnia nas nieustepliwa wsciektos¢, kiedy
uswiadamiamy sobie, ze mimo naszych wysitkéw i zarliwego pragnienia by¢ moze nigdy nam sie to
nie uda. Innymi stowy, tym, co napedza nieustepliwo$¢ — zaréwno nadziei, jak i wsciektosci — jest
nieumiejetnos¢ pogodzenia sie z bdlem ptyngcym z rozczarowania obiektem naszego pozadania;
nieumiejetnosé przyznania, ze nie jest on tym kim$, kim chcielibysmy, zeby byt. Czyli tak naprawde
wynika z braku akceptacji drugiej osoby taka, jaka jest naprawde i patrzeniem na nig poprzez pryzmat
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naszych wyobrazen i powinnosci. Brak pogodzenia sie z bélem powoduje cierpienie w nas. Zdrowa
reakcja wymaga, bysmy dopuscili do siebie caty bdl zwigzany z rozczarowaniem i poczuli wszystko to,
co musimy wtedy poczu¢ — zawdd, zal, oburzenie i zto$¢. Musimy tego doswiadczy¢, by ostatecznie
pogodzi¢ sie ze stratg i uznaé, ze druga osoba — cho¢ nie jest taka, jak chcielibysmy, by byta —
jednak jest po prostu soba, w ten sposéb otwieramy sie na drugg osobe i rodzi sie szacunek wobec
niej. Alternatywg dla nieustepliwej nadziei i wsciekiosci jest akceptacja. Nieustepliwa nadzieja i
nieustepliwa wscieklo$¢ sg reakcjami obronnymi, natomiast dojrzata akceptacja jest reakcjg
adaptacyjng. Dochodzimy do niej, gdy wreszcie wybaczymy i godzimy sie z rzeczywistoscig — z tym,
ze Swiat nie musi by¢ i nie bedzie taki, jaki chcielibysmy, zeby byt. Czyli gdy przestajemy walczy¢ z
przesztoscig i rzeczywistoscig w tu i teraz. Akceptacja bezsilnosci wobec braku mozliwosci zmiany
przesztosci i zgoda na to jak byto wigze sie z odczuciem bélu jakie nasze ego czuje ze Smiercig iluzji
w jakie wierzyto, ze da sie jeszcze cos$ zmienic i naprawi¢. Porzucenie idealnego wyobrazenia o tym
jak powinno wyglgda¢ nasze dziecinstwo i przyjecie faktu jak byto naprawde wigze sie z pozwoleniem
sobie dosy¢ czesto na bol emocjonalny, ktory byt skrywany przez nas latami w naszym wnetrzu.

»,Nie mozna pokonac bolu poprzez
umniejszanie go. Jedynym sposobem
na poradzenie sobie z nim
est zaakceptowanie wlasnych uczuc

i podjecie decyzji, co z nimi zrobic.
Nie mozna zmieni¢ czegos, udajac,
ze nie istnieje albo bagatelizujac
range problemu.”

Lori Gottlieb

Rysunek 19. Odczucie bolu.
Zrédto: Opracowania wiasne.

Akceptacja.

Akceptacja w uwaznosci nie oznacza biernosci i przyjmowania od zycia razéw na gtowe. Chodzi
w niej o uznanie rzeczywisto$ci, faktow jakie w niej powstaty i dostrzezenie prawdy jak jest. Realizm i
przyjecie prawdy o sobie samym to np. pierwszy stopien w programie 12 krokéw samopomocowych
grup, ktére w poziomach swiadomosci sg skalibrowane na 500 czyli energie mitosci bezwarunkowe;j.
Zgoda na fakty nie oznacza jednak konca pracy. Uznanie spraw takimi, jakimi sg to konieczny
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warunek, by nastepnie wdrozy¢ odpowiednie dziatanie. Bo widzgc prawde jak jest mozemy
wprowadzi¢ prawdziwe dziatania, ktére z czasem dadzg realne efekty. Jesli natomiast bedziemy
opierac¢ sie na fatszywym spojrzeniu nasze dziatania nie dadzg zadnych efektéw, dalej bedziemy
kreci¢ sie w kétko i bedziemy wracaé do tych samych sytuacji, emocji, zdarzen, mysli. Akceptacja nie
jest pozwoleniem na to, aby cos$ dalej trwato, jest po prostu przyjeciem tego takim jakim jest bez
wypierania jakiej$ czesci doswiadczenia, co daje mozliwos¢ zrobienia czegos z tym.

Uznaj to, co jest i zmieniaj to, co chcesz i mozesz zmienic, to czego nie mozesz zmieni¢ zaakceptu;j
takim jakim jest i pus¢ che¢ walki z tym. Akceptujemy dang rzecz przez zmiane swojego punktu
widzenia na nig i umieszczajgc ja w nowym szerszym kontekscie. Nie mamy wptywu na sposob w jaki
nas wychowano i na to co byto, to juz jest zamkniety etap. Mozemy jednak zdecydowac, co z rzeczy,
ktére przekazali nam rodzice, bierzemy na droge, a co zostawiamy. Mamy wplyw na swoje emocje i
na to czy je puscimy, czy dalej bedziemy blokowac¢ bél. Mozemy tez nakresli¢ granice we wzajemnych
stosunkach, jesli widzimy, ze sg one przekraczane. Podobnie ma sie rzecz z wstydem. Nie zmienimy
przesztych wydarzen, ale moze to okazja do tego, by wreszcie spojrze¢ na siebie z tamtego czasu z
czutoscig i wyrozumiatoscig oraz odpuscic¢ katowanie siebie za to co bto ? Nie po to, by relatywizowaé
zto, ale by pokochac siebie takimi jacy jestesmy i transformowac wstyd w odwage. Trudne emocje to
informacja, ze z czym$ jest nam Zzle. Moze wiec jaka$ relacja, sytuacja, w kiérej sie obecnie
znajdujemy, wymaga zmiany? Moze nie chcemy czegos zobaczy¢?

Na pojawienie sie niektdérych mysli nie mamy z kolei wptywu. Ale po naszej stronie jest pitka, jesli
chodzi o to, co z nimi zrobimy. Gdy wiec juz wylapiemy, ze w myslach np. osgdzamy siebie lub
innych, mozemy zdecydowac, czy chcemy to kontynuowacé. Traumatyczne zdarzenia losowe mogg
nas zniszczyé, ale mogg tez otworzy¢ nowe drzwi w naszych gtowach, ukaza¢ mozliwosci, ktérych
wczesniej nie widzieliSmy. Nie mamy dostepu do wolnej woli drugiej osoby, cho¢ czesto bySmy chcieli.
Gdy natrafiamy na takg przeszkode, to pojawia sie okazja, by poéwiczy¢ sie w dojrzatej, asertywnej
postawie wyrazonej w zdaniu: ,mam prawo Cie o cos poprosi¢, Ty masz prawo mi odmowic i nie
wywota to we mnie reakcji gniewu”.

Bezradnos¢ wobec wlasnych uczué, wobec tego co jest w nas wynika z oddania wiadzy nad
naszymi emocjami sytuacja na zewnatrz nas.

Oddajac odpowiedzialnos¢ za wtasne emocje i uczucia sytuacjg i osobg na zewnatrz, tworzymy
bezradno$s¢ wobec tego co dzieje sie w nas. Sytuacja zewnetrzna oddziatywuje wtedy na nas,
stajemy sie zalezni od czynnikow zewnetrznych. Nie chodzi o to aby tak nie byto, tylko o to aby byé¢
tego swiadomym. Jesli budujemy iluzje, ze nic i nikt na nas nie wptywa, to tworzym rozdzielenie,
izolacje od swiata zewnetrznego i tak naprawde nie doswiadczamy go. Brak interakcji jest oznakg
oddzielenia i wynika z leku przed zranieniem przez Swiat zewnetrzny. Zaréwno catkowity brak
interakcji jest nie dobry, jak rowniez catkowita zaleznos¢ tylko od sytuacji zewnetrznych. Najlepsze jak
zawsze jest bycie w rownowadze, czyli balansowanie miedzy Swiatem wewnetrznym, a zewnetrznym.

W kwestii bezsilnosci trzeba zaakceptowac:

Bezsilnos¢é wobec zabrania bélu i cierpienia innych.

Wspotczucie i wrazliwosc jest bardzo wazna dla oséb, ktére w danej chwili cierpig lub przezywajg
trudne chwile, jednak trzeba mie¢ swiadomos¢, ze nie jestesmy w stanie zabra¢ ich emocji i zabraé
ich bolu. Nie jestesmy w stanie przezy¢ za nich tego co oni majg przezy¢. Tak samo przejmowanie
emocji w niczym nie pomoze, dawanie rad, zazwyczaj najbardziej pomaga po prostu obecnosc i
wsparcie swojg osoba.
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,» Nie jestesmy po to by zabra¢ Twoj bol i cierpienie, Lecz po to, aby poméc Ci wzrastaé i
przej$é przez bél i cierpienie, Zyczymy Ci wszystkiego dobrego.,,
tekst z preambuty mityngu DDA

Tekst ten pieknie pokazuje jaka powinna by¢ pomoc innym. Jako ludzie mozemy wspieraé, by¢
obecni, dzieli¢ sie doswiadczeniem, jednak nie jestesSmy w stanie przej$¢ za kogo$ jego drogi i zabrac
mu jego bolu i cierpienia. To sie tyczy nie tylko naszych znajomych, ale réwniez naszych rodzicéw.
Problem jest w tym, ze dopdki nie zaakceptujemy bezsilnosci, czesto probujemy to robi¢ lub tez
wchodzimy w schematy wspotcierpienia, co w konsekwenciji nie pomaga nikomu.

Bezsilnos¢ wobec wyboréw i decyzji innych.

Sami osobiscie mozemy przedstawi¢ swoje doswiadczenie, pokazac¢ swojg historie, pokazaé jak
sami sobie poradziliSmy z okreslonymi rzeczami, jednak ostateczny wybor i decyzja nalezy do osoby,
ktéra jg podejmuje. Zabieranie jej tego prawa to brak szacunku, a podejmowanie za kogos decyzji
prowadzi do okaleczania tej osoby i zabierania jej wewnetrznej mocy, pewnosci siebie. Nawet jesli te
decyzje bedg zte to i tak rozwoj tej osoby, bo zte decyzje dajg doswiadczenie i nauke oraz wycigganie
wnioskdw na przyszto$¢. Jesli ktos nie wyciggnie wnioskdw na sobie i nie przezyje na sobie
opadniecie danej iluzji, czy otwarcia sie na dane emocje to doswiadczenie nie jest petne i nic nie daje
sama wiedza na dany temat. Najbardziej sie uczymy na doswiadczeniu wtasnym, a nie na teoriach
zastyszanych z ksigzek.

Bezsilnos¢ wobec tego co myslg inni o nas.

Lek przed opinig innych oséb to jedna z najwiekszych blokad przed byciem autentycznym soba.
Jesli ciggle sie bedziemy zastanawiac co inni 0 nas mysla, to nie bedziemy mie¢ czasu by by¢ soba.
Lek przed opinig powoduje, ze zamiast by¢ sobg prébujemy spetni¢ oczekiwania innych i zajmujemy
sie tym jak inni nas odbiorg. Ludzie sg rézni, majg rézne wartosci, przekonania i priorytety, kazdy z
nas patrzy na zycie poprzez swojg perspektywe, swodj obraz w gtowie. Osobiscie nie mamy
ostatecznie wptywu na to co inni bedg mysle¢ o nas, a mys$lenie o tym i przejmowanie si¢ tym
prowadzi do blokowania siebie i spetniania oczekiwan innych osoéb i zycia wbrew sobie, przez co
tworzy sie w nas wewnetrzny konflikt, bo mozemy zaczg¢ odrzucaé samych siebie, prawdziwych
siebie na rzecz tego co powiedzg inni.

Bezsilnos¢ wobec tego, ze ktos nie chce naszej pomocy.

Jednym z najwiekszych boléw dla naszego ego i schematu wybawcy, bohatera, naprawiacza jest
moment, gdy ktos nie chce przyjg¢ naszej pomocy. Gdy my bardzo chcemy komu$ poméc wskazac
droge, a ta osoba nie przyjmuje tego i odrzuca, a do tego brakuje jej wdziecznosci za nasze starania.
Jednak jest druga kwestia medalu i fakt, ze po prostu wtedy nie akceptujemy kogo$ prawa do
odmowy naszej pomocy, hie przyjmujemy do swiadomosci odmowy nie godzimy sie z tym, ze inni
chcg robi¢ inaczej i po swojemu co tak naprawde jest brakiem szacunku i brakiem dania tej osobie
wolnosci wyboru. Nasza duma czuje sie wtedy urazona i moze sie stworzy¢ niepotrzebne urazy i zale,
gdzie tak naprawde sami sobie to tworzymy i podtrzymujemy je w sobie.

Bezsilnos¢ wobec tego jak odbierajg nas inni.
Kazdy cztowiek odbiera rzeczywisto$¢ poprzez swoj wilasny system przekonan o zyciu.
Przejmujgc sie tym jak kto$ nas odbierze robimy sie nie naturalni, nie prawdziwi. Probujgc upodobac
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sie innym zatracamy tak naprawde siebie. Wiec dopasowywanie sie pod innych jest tak naprawde
bezcelowe, bo kazdy bedzie myslat co innego. Znajdg sie zarbwno osoby, ktérym bedg sie podobac
nasze dziatania jak rowniez osoby ktérym nie bedg sie podobac i kazdy ma prawo do sposobu swoje
odbioru nas tak jak mu sie podoba. Aby nie utrzymywac cierpienia wynikajgcego ze swiadomosci
matego dziecka, trzeba zrozumieé, ze nie wszyscy muszg nas lubi¢ i akceptowaé, wazne jest
natomiast czy my lubimy i akceptujemy samych siebie oraz jakg wewnetrzng relacje tworzymy ze
soba.

Bezsilnos¢ wobec czyjegos$ zrozumienia.

Mozemy méwié precyzyjnie i najjasniej jak potrafi, ale to czy kto$ nas rozumie i czy uwierzy nam
w co$ co mowimy i tak zalezy w ostatecznosci od danej osoby, od jej poziomu energii i mechanizmow
obronnych. Wiele razy czujemy sie niezrozumienia przez innych i to tez jest okej, nie wszyscy musza
nas rozumieé, najwazniejsze abysmy my rozumieli siebie samych. A jesli kto$ zdecydowat sie nas nie
zrozumie¢ i nie spojrze¢ z naszego punktu widzenia to i tak nie przebijemy sie przez mur, ktory
stworzyta dana osoba i przebijanie sie nie jest naszym zadaniem, trzeba sobie to odpuscic.
Przyjmowanie $wiadomosci przez innych
Przyjmujemy tyle sSwiadomosci na ile jesteSmy gotowi by przyja¢ i na ile otwarty mamy umyst. Na ile
chcemy jej przyjgé. To samo tyczy sie innych, inni dziatajg zgodnie ze swoim poziomem swiadomosci
i przyjmujg tyle na ile sg gotowi. Nie jestesmy w stanie zmusi¢ kogo$ do przyjecia $wiadomosci, ba im
bardziej naciskamy tym wiekszy opér sie tworzy w danej osobie. Mozemy robi¢ naprawde wiele,
jednak druga osoba aby przyjg¢ jakas swiadomos¢ do siebie sama musi sie otworzy¢, swoj umyst i
chcie¢ ja przyjgc¢, to od tej osoby zalezy czy to zrobi czy nie. Dlatego dzielenie sie doswiadczeniem
jest najlepszg formg pomocy i zapalania w innych $wiatta. To poprzez pokazywanie swoich czynow,
opisywanie ich, dajemy innym nadzieje i wiare. Nie jestem w stanie wymusi¢ aby kto$ przyjat to na co
nie jest gotowy, dlatego nie ma nawet co walczy¢ i prébowac.

Bezsilnosé, a rozpacz.
Rozpacz wynika z nadmiernej checi kontroli tego na co nie mamy wptywu.

,,6 Maja. Refleksja dnia.

Wielu z nas cierpi z rozpaczy. Jednak nie zdajemy sobie sprawy, ze rozpacz wynika wprost
z braku wiary. Tak dfugo, jak bedziemy chcieli zwraca¢ sie do Boga z prosba o pomoc w
naszych trudnosciach, nie bedziemy rozpaczaé. Kiedy jesteSmy w tarapatach i nie widzimy z
nich zadnego wyjscia, to tylko dlatego, ze jesteSmy przekonani, iz kazde rozwigzanie zalezy
tylko od nas. Program Anonimowych Hazardzistow uczy nas, by odpuscic¢ to na co nie mamy
wplywu i pozostawic te sprawy do rozwigzania Sile Wyzszej.
Czy kiedy $wiadomie powierzam swojg wole Sile Wyzszej, potrafie dostrzec wiare dziafajacg
we mnie?
Modlitwa na dzis$. Zdrowiejgc, pragne by¢ wolny od rozpaczy i depresji; tego dofujgcego duetu,
ktory jest rezultatem braku akceptacji bezsilnosci wobec spraw nie zaleznych od de mnie.
Obym pamietaf, ze boska pomoc nigdy mnie nie opusci i ze nigdy nie jestem bezradny, gdy
moja Sifa Wyzsza jest ze mna. Jesli jest we mnie wiara, nigdy nie bede czut sie bezradny i
pozbawiony nadziei.
Dzisiaj bede pamieta¢
Rozpacz wynika z braku wiary.,,
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Bezsilnos¢ wobec ostatecznego rezultatu.

To chyba najmocniejsza iluzja jakg mamy i przez jakg wiele razy cierpimy bo wigze sie z brakiem
odpuszczenia kontroli i z brakiem przyjmowania zmiennosci zycia oraz rzeczywisto$ci takg jakg jest.
Cierpienie wynika z réznicy naszego chcenia i tego jak powinno by¢ wedtug naszego widzi mi sie, a z
tego jak jest naprawde w rzeczywistosci. To niezgoda na to jak jest i opor przed rzeczywistoscig takg
jaka jest powoduje cierpienie. Odbierajgc rzeczywistos¢ poprzez blokady matego dziecko uwazamy,
ze wszystko musi by¢ takie jak chcemy, czasem stawiamy sie w roli Wszechs$wiata i wydaje nam sie
ze mamy petny wptyw na wynik rezultatu, ze wszystko zalezy od nas. Nie potrafimy zrozumie¢, ze na
rezultat wptywa setek innych czynnikdw niz nasze chcenie, w tym réwniez energia wszechswiata i
dziatania innych. Zamiast zaakceptowaé ten fakt popadamy wiele razy w rozczarowania, tworzenie
zaléw, obrazanie sie¢ wobec zycia i tworzenia urazéw wobec wszechs$wiata. Zamiast po prostu
przyjrze¢ sie i zrozumie¢ co poszio nie tak oraz zrozumiec¢ jak nastepnym razem mozemy do danej
rzeczy podejsc¢ lepiej. Wiara we wptyw na koncowy rezultat u hazardzisty, jest bardzo silna, ja
osobiscie do konca wierzytem ze wygram w kohcu ogromng sume i moje zycie sie odmieni.

Bezsilnos¢ wobec reakcji emocjonalnych innych oséb.

Czasem wydaje nam sie, ze jesteSmy w stanie wptywac na reakcje innych oséb. Jednak kazda
osoba odbiera rzeczywistoS¢ poprzez witasne pryzmaty i reakcje danej osoby sg zalezne od jego
zranien i tego jaki sposéb radzenia sobie z emocjami ma zapisany w sobie. Wiec rozni ludzie bedg
réznie reagowac na ten sam fakt, na tg samg sytuacje. reakcje innych mozna zrozumiec, jednak to jak
ktos zareaguje zalezy tylko od jego zapisanych schematdéw jakie ma w sobie.

Bezsilnos¢ wobec przesziosci.

Jedng z najtrudniejszych rzeczy do zaakceptowania jest fakt, ze nie mamy juz wptywu na to, co sie
wydarzyto. Nie cofniemy wypowiedzianych stéw, podjetych decyzji, straconych okazji ani sytuacji,
ktére nas zranity. Mozemy wracac¢ do nich myslami setki razy, analizowaé, co moglismy zrobi¢ inaczej,
obwinia¢ siebie lub innych, ale sama przeszios¢ pozostaje niezmienna. Cierpienie bardzo czesto
pojawia sie wtedy, gdy jakas czes$¢ nas nadal probuje zmieni¢ to, co juz mineto. Umyst wraca do
dawnych wydarzen, jakby szukat innego zakonczenia. Pojawia sie zal, poczucie winy, ztos¢, wstyd
albo smutek. Jednak walka z przesztoscig zabiera energig, ktéra jest potrzebna do zycia dzisiaj.
Akceptacja bezsilnosci wobec przesziosci nie oznacza, ze to, co sie wydarzyto, byto dobre. Nie
oznacza tez, ze mamy udawag, ze nic sie nie stato. Oznacza jedynie uznanie prawdy: nie moge juz
zmieni¢ tamtego momentu, ale moge zdecydowac, co zrobie z tym dzis.

Moge wyciggngé wnioski. Moge optaka¢ to, co bylo. Moge przesta¢ karaé siebie za dawng
niewiedze. Moge wrdci¢ do terazniejszosci. Moge wybra¢ nowa reakcje dzisiaj. Przesztos¢é moze byc¢
miejscem nauki, ale nie musi by¢é miejscem, w ktérym zostawiam cate swoje zycie. Dopiero kiedy
uznaje, ze nie zmienie tego, co byto, odzyskuje energie na to, co jest teraz.

Bezsilnosé wobec wiasnych trudnych emocji.

Czesto wydaje nam sie, ze trudne emocje sg czyms, czego trzeba sie jak najszybciej pozbyc.
Chcemy nie czué¢ smutku, leku, ztosci, zalu, wstydu czy bezsilnosci. Probujemy je kontrolowaé, thumic,
racjonalizowa¢, odcina¢ sie od nich albo przykrywa¢ dziataniem, jedzeniem, pracg, telefonem,
relacjami czy innymi bodzcami.

ENiKSA

Grzegorz Drabik
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Problem polega na tym, ze emocje, ktérych nie chcemy czué¢, nie znikajg tylko dlatego, ze je
odpychamy. One czesto schodzg gfebiej do ciata i zaczynajg objawiac sie napieciem, zmeczeniem,
drazliwoscia, odcieciem, lekiem albo wewnetrznym chaosem. Nie mamy petnej kontroli nad tym, jakie
emocje sie pojawig. Emocja czesto przychodzi jako naturalna reakcja organizmu na to, co
przezywamy, czego doswiadczyliSmy albo co zostato w nas poruszone. Mamy natomiast wptyw na to,
czy bedziemy z nig walczyé, czy nauczymy sie ja zauwazac i bezpiecznie przezywaé. Akceptacja
trudnych emociji nie oznacza, ze mamy sie w nich zatraci¢. Oznacza, ze przestajemy traktowac je jak
wroga. Smutek moze pokazywaé strate. ZtoS¢ moze pokazywaé naruszong granice. Lek moze
pokazywaé potrzebe bezpieczenstwa. Zal moze pokazywaé cos, co nie zostato wypowiedziane lub
domkniete. Kiedy pozwalam emocjom przeptywac, nie musze ich juz wiezi¢ w sobie. Moge je poczuc,
nazwaé, da¢ im przestrzen i pozwoli¢, zeby przeszty przez ciato. To wtasnie wtedy zaczyna sie
prawdziwe uwalnianie. Nie chodzi o kontrole emocji. Chodzi o kontakt z nimi. Nie chodzi o ucieczke
od bolu. Chodzi o bezpieczne bycie ze sobg w tym, co sie pojawia.

Bezsilnos¢ wobec tempa zycia.

Bardzo czesto cierpimy nie dlatego, ze nic sie nie dzieje, ale dlatego, Zze nie dzieje sie wtedy, kiedy
my chcemy. Chcemy, zeby zmiana przyszita szybciej, zeby odpowiedzi pojawity sie natychmiast, zeby
efekty byty widoczne od razu, zeby relacje, zdrowienie, rozwdj, pienigdze czy zyciowe decyzje utozyty
sie zgodnie z naszym terminem. Wtedy zaczynamy naciskaé. Na siebie, na innych, na zycie. Pojawia
sie presja, napiecie, frustracja i poczucie, ze skoro cos jeszcze sie nie wydarzyto, to znaczy, ze jest
zle. Ale zycie bardzo czesto ma swoje tempo. Procesy dojrzewajg. Cziowiek dojrzewa. Decyzje
dojrzewajg. Emocje dojrzewajg. Czasem co$ potrzebuje wiecej czasu, niz chciatby nasz umyst.
Akceptacja bezsilnosci wobec tempa zycia nie oznacza biernosci. Nie oznacza, ze mamy przestac
dziata¢. Oznacza, ze przestajemy wymuszaé i szarpac sie z rzeczywistoscig. Mozemy robi¢ swoje,
ale bez wewnetrznego przymusu, ze wszystko musi wydarzy¢ sie juz. Sg rzeczy, ktére dojrzewajg
tylko wtedy, gdy przestajemy je wyrywaé z ziemi, zeby sprawdzié, czy juz rosng. Tak samo jest z
procesem wewnetrznym. Niektdre zmiany potrzebujg ciszy, czasu, powtarzalnosci i zaufania.

Moge dziata¢ krok po kroku. Moge robi¢ swoje. Moge ufa¢ procesowi. Moge przesta¢ karac¢ siebie za
to, ze cos jeszcze nie jest gotowe. Czasem najwiekszym przejawem zaufania jest pozwoli¢ zyciu
rozwijac sie w swoim czasie.

Bezsilnos¢ wobec braku natychmiastowych odpowiedzi.

Nie zawsze dostajemy odpowiedzi od razu. Czasem pytania sg w nas wczesniej niz gotowos¢ na
odpowiedz. Czasem umyst chce juz wiedzie¢, co dalej, jakg decyzje podjaé, ktdrg drogg pojs¢, co cos
znaczy, dlaczego co$ sie wydarzyto. A zycie milczy. W Srodku jest cisza, niepewno$¢ albo poczucie
zawieszenia.

Dla wielu os6b niewiedza jest bardzo trudna, bo uruchamia lek i potrzebe kontroli. Chcemy
natychmiastowej jasnosci, zeby poczu¢ sie bezpiecznie. Zaczynamy analizowac, przewidywadé, pytac
wiele razy o to samo, sprawdzagé, szuka¢ znakoéw, wymuszaé odpowiedz. Ale odpowiedzi wymuszone
Z napiecia czesto nie sg prawdziwg jasnoscig — sg prébg ucieczki od niepewnosci.

Akceptacja bezsilno$ci wobec braku odpowiedzi oznacza zgode na to, ze nie wszystko musi by¢
jasne od razu. Czasem odpowiedz przychodzi dopiero wtedy, gdy przestajemy jg szarpa¢. Czasem
pojawia sie po doswiadczeniu, rozmowie, odpoczynku, przezyciu emocji albo po prostu po czasie. Nie
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kazda cisza jest pustkg. Czasem cisza jest miejscem dojrzewania. Nie kazda niewiedza oznacza
zagubienie. Czasem oznacza, ze cos$ jeszcze sie uktada. Moge nie wiedzie¢ i nadal by¢ bezpiecznie
przy sobie. Moge nie zna¢ catej drogi i zrobi¢ jeden maty krok. Moge da¢ sobie czas. Moge pozwoli¢
odpowiedzig przyj$¢ wtedy, kiedy bede gotowy je przyjgc.

To réwniez jest forma odpuszczania kontroli — nie wymuszac¢ jasnosci, ale zaufaé, ze odpowiedz
przyjdzie w swoim czasie.

Akceptacja bezsilnosci wobec rzeczy na ktére nie mamy wplywu jest poczatkiem puszczenia
kontroli swiata, puszczeniem chcenia aby bylo tak jak my chcemy i poczatkiem zaufania
wobec wszechswiata. Jest poczagtkiem poddania sie pod wole wszechswiata i dopasowaniem
naszej energii do energii wszechswiata oddajac w ten sposéb prowadzenie czemus wiekszemu
od nas. Jest nie tylko zaufaniem, ale tez zawierzeniem woli Wszechswiata. Do tego tylko wtedy
mozemy poczué polgczenie z otaczajgcg nas rzeczywistoscig, bo przestajemy wymuszac,
wywiera¢ presje i blokowaé energie ktéra ciggle plynie i przyjmujemy zycie takim jakim jest,
akceptujac tez innych takimi jacy sg bez poréwnywania sie z nimi i checi ich zmiany.

Obsesja i kontrola ego.

Kiedy popadamy w obsesje i nadmierne pragnienia chcemy czegos tak mocno, ze przestajemy
widzie¢ wszystko dookota, nie zauwazamy zmian jakie zachodzg w $wiecie, nie stuchamy siebie i
swoich odczu¢. Brak nam wtedy elastycznosci i skupiamy sie tylko na jednym. Jedna wizja przestania
nam inne mozliwo$ci, ktérych nie dostrzegamy. Pedzimy wtedy za czyms$ , nie zwracajg uwagi na inne
rzeczy, przekonani ze osiggniecie tych rzeczy da nam wewnetrzne szczescie. Odpuszczenie wigze
sie z poddaniem swojej wtadzy, jest daniem Swiatu pozwolenia by dziatat wedtug swojej wiasnej
madrosci. A MADROSC $wiata czestokroé przewyzsza naszg wiasng, choéby dlatego, ze my nie
jestedmy w stanie ogarnaé umystem catosci procesow, ktore sie dziejg. Odpuszczenie ma tez zwigzek
z zaufaniem, ze wszystko co sie dzieje ma jakis wiekszy sens, ktéry w koncu zrozumiemy. To co nas
blokuje w tych momentach to che¢, a nawet zgdanie zrozumienia na juz od razu czegos.

Urzeczywistnienie jest raczej konsekwencjg pozwolenia niz probowania, poddajemy sie
mu plynac na fali zycia, a nie zdobywam je. Kiedy pragnienie i obsesja ego na punkcie
kontrolowania sg porzucone, pole moze zosta¢ rozpoznane, przez co wplywamy w jego
przestrzen taczac sie z nim tworzac jednosc¢.

Chec¢ kontroli i proby manipulacji wynikajg poniekgd z wzorcéw zastugiwania na cos i
warunkowosci. Na zyciu nie trzeba niczego wymuszac i nie trzeba nim manipulowac, wystarczy sie
otworzy¢ na nie i doswiadcza¢ go. Dobre rzeczy, sg po prostu rezultatem pozytywnych dziatan. Gdy
wychodzimy z poziomu przetrwania i walki okazuje sie, Ze zycie jest nam przychylne, tylko nie zawsze
to dostrzegaliSmy. Zaufanie jest w stowach ,Niech stanie sie to, co jest dla mnie najlepsze.” | w gtebi
duszy wiem, ze jest to o wiele madrzejsze niz ,Niech sie w koncu zrealizuje, to co chce, to czego
zadam, co co oczekuje, to co wymagam”.

Cwiczenie 1: Akceptuje bezsilnos$¢ i odzyskuje spokdj.
Krok 0. Zatrzymanie.

Usigdz spokojnie...

Zamknij oczy...

WeZ powolny wdech...

i dtugi wydech...
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Nie prébuj nic zmieniaé. Nie probuj nic kontrolowac

Po prostu bgdz

Zadaj sobie pytanie:

,CO W moim zyciu prébuje kontrolowac... mimo ze nie mam na to wptywu?”

Krok 1. Nazwanie obszaru bezsilnosci.

Zatrzymaj sie i zapisz:

Gdzie czuje bezsilnos¢?

— wobec drugiej osoby,

— wobec czyichs$ decyzji,

— wobec emocji innych,

— wobec tego, co kto$ o mnie mysili,
— wobec rezultatu,

— wobec przesztosci,

— wobec czyjego$ zrozumienia.
Dokoncz zdanie:

»~Jestem bezsilny wobec...”

Krok 2. Zobaczenie kontroli.

Zadaj sobie szczerze:

,CO prébuje tutaj kontrolowacé?”
— czyjes emocje,

— czyjes decyzje,

— czyjes myslenie,

— wynik sytuacji,

— to, zeby byto ,po mojemu”.
,Co robie, zeby to kontrolowac?”
— ttumacze,

— naciskam,

— przejmuje odpowiedzialnos$c¢,
— analizuje bez kohca,

— probuje naprawiac.
Odpowiedz:

<~ Zobacz:
czy to dziata...
czy tylko Cie meczy?

Krok 3. Kontakt z emocja.

Zobacz, co czujesz, gdy nie masz kontroli:
— lek,

— napiecie,

— frustracje,

— ztos¢,

— rozpacz.
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To bardzo wazny moment

Bo czesto:

— nie uciekasz od bezsilnosci,

— tylko od emociji, ktére sie z nig wigza.

Krok 4. Wejscie w ciato.

Skieruj uwage do ciata
Gdzie czujesz to napiecie?
— klatka piersiowa,

— brzuch,

— gardto,

— barki.

Jak to czujesz?

— Scisk,

— napiecie,

— ciezar.

Pozostan przy tym. Nie walcz z tym

Krok 5. Prawda (moment przelomu).

Zadaj sobie:

,Czy naprawde mam na to wptyw?”
Odpowiedz szczerze:

TAK / NIE

Jesli NIE:

Powiedz w myslach: ,Nie mam na to wptywu”.

Powtorz kilka razy
— To nie jest rezygnacja
— To jest kontakt z rzeczywistoscig

Krok 6. Oddzielenie wptywu.

Podziel kartke na dwie czesci:

Mam wptyw na:

— swoje decyzje,
— swoje reakcje,
— swoje dziatania,
— swoje granice.

Nie mam wptywu na:

— innych ludzi,
— ich emocje,
—ich decyzje,
— rezultat.
Uzupetnij:
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Krok 7. Akt odpuszczenia.

Pot6z dtoh na sercu

Wez 3 spokojne oddechy

Powiedz:

,Odpuszczam kontrole”

,Nie musze tego dzwiga¢”

,Pozwalam temu by¢ takim, jakie jest”
Mozesz poczué¢ opdr. To normalne

Krok 8. Wizualizacja.

Wyobraz sobie, ze trzymasz co$ bardzo mocno w dtoni:
— sytuacje,

— osobe,

— wynik.

| teraz:

— powoli otwierasz dton,

— pozwalasz temu odejs¢.

Nie wymuszaj, pozwol.

Krok 9. Nowa decyzja.

Dokoncz zdanie:

»Zamiast kontrolowac, wybieram...’
— zaufanie,

— obecnosé,

— skupienie na sobie,

— odpuszczenie.

Krok 10. Powrét do siebie.

Zadaj sobie:

,Na co mam realny wptyw teraz?”
Mate rzeczy:

— oddech,

— decyzja,

— dziatanie,

— granica.

Moj krok:

Zamkniecie

Zamknij oczy. Wez oddech
Powiedz:

.Nie wszystko zalezy ode mnie’
.| to jest w porzadku”

.Moge odpuscic i zaufaé”

3

Najwazniejsze.
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Bezsilnos¢ to nie przegrana. To koniec walki z tym, czego nie mozesz zmieni¢. | poczatek skupienia
sie na tym, co mozesz

To, co probujesz kontrolowa¢ — kontroluje Ciebie,

To, co odpuscisz — zaczyna Cie uwalniaé.

Jesli chcesz popracowac gtebiej to zapraszam do:

Akademia inteligencji emocjonalnej- startujemy 31 maja

Problem jest taki, ze wiekszosc¢ ludzi probuje zrobic¢ to sama, ale wraca do tych
samych schematow, bo:

® nie ma procesu,
e nie ma prowadzenia,
e nie ma systemu.

Dlatego stworzylem Akademie Inteligencji Emocjonalnej — Proces
powrotu do siebie

Akademia to:

e 4 miesigce pracy krok po kroku, 16 tygodni,
e nie teoria — proces,
e praca z emocjami + uktadem nerwowym.

Co zawiera program:

- spotkania na zywo co tydzien,

- medytacje prowadzone,

- Cwiczenia, pliki pdf,

- ogromng dawke wiedzy na temat emocji,
- dozywotni dostep,

- moje wsparcie i innych uczestnikdw,

- nagrania do gtéwnych tematow,

Jesli czujesz, ze to jest cos dla Ciebie, to zapraszam Cie do tego procesu.
Bo samg wiedzg tego nie zmienisz. Tu potrzebna jest praca krok po kroku.
Kliknij w link i sprawdz szczegoty.

https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/akademia-inteligencji-emocjonalnej-proces
-powrotu-do-siebie/
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Proces pracy w Akademii.

Program prowadzi Cie przez 4 etapy, ktore krok po kroku pomagajg wréci¢ do siebie
i zbudowac wiekszg stabilnos¢ emocjonalng.

Kazdy miesigc ma jedna funkcje transformacyjna:
1.Swiadomosé.

2.Regulacja.

3.Uzdrowienie.

4.Integracja.

1. Pierwszy miesigc: Uwaznos¢ i poznawanie siebie.

Na poczatku uczysz sie zatrzymywac i kierowa¢ uwage do siebie.
Zaczynasz zauwazac:

- sSwoje emocje,

- mysli i schematy dziatania,

- reakcje ciata,

- potrzeby, ktore stojg za emocjami.

To etap budowania fundamentu — bez niego trudno jest pracowac gtebiej. Zamiast
dziata¢ automatycznie, zaczynasz rozumieé, co sie w Tobie dzieje.
2. Drugi miesigc: Regulacja i uwalnianie emocji.

Kiedy pojawia sie swiadomosc¢, mozesz zaczg¢ pracowac z emocjami.
Uczysz sie:

rozpoznawac emocje w ciele,

regulowac napiecie i stres,

pracowac z uktadem nerwowym.

pozwala¢ emocjom przeptywaé zamiast je ttumic.

To moment, w ktérym przestajesz walczy¢ ze sobg i zaczynasz budowac wiekszy
spokdj i stabilnosé.

3. Trzeci miesigc: Uwalnianie zalu i uraz.

To najgtebszy etap pracy.
Skupiamy sie na emocjach, ktére zostaty zatrzymane w przesztoSci:

- zalu,

- poczuciu krzywdy,
- zfosci,

- smutku,
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- niewypowiedzianych emocjach.

Uczysz sie je bezpiecznie przezywacC i stopniowo puszcza¢. To proces, ktory
pozwala:

- odzyskac energie emocjonalng,
- poczu¢ wiekszg lekkosé,
- przestac¢ wracac¢ do starych historii.

4. Czwarty miesigc: Integracja i dojrzatos¢ emocjonalna.

Na koncu uczysz sie zy¢ z tym, czego doswiadczytes. Budujesz:

- zdrowa relacje ze sobg,

- stabilno$¢ emocjonalna,

- wiekszg Swiadomos¢ w codziennym zyciu,
- umiejetnos¢ stawiania granic.

A do tego:

- wychodzisz z wyuczonej bezradnosci,

- odnajdujesz swojg moc,

- odpuszczasz rzeczy na ktore nie masz wptywu,

- otwierasz sie na poziom odwagi i radosci z zycia.

To moment, w ktérym emocje przestajg Cie zalewac a zaczynajg by¢ Twoim
wsparciem i informacja.

Efekty po Akademii:

wiekszy spokdj,
mniej chaosu,
lepsze decyzje,
kontakt ze sobg.

Podsumowanie procesu.
Ten program nie polega na szybkim ,naprawieniu siebie”. To droga, ktéra prowadzi:

od chaosu — do zrozumienia
od napiecia — do regulacji
od przesztosci — do wolnosci
od walki — do spokoju.
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Alternatywa dla Akademii

Przekraczanie pozioméw sSwiadomosci. Od cierpienia do wewnetrznej
wolnosci.

Informacje o kursie

.Przekraczanie pozioméw swiadomosci” to kurs online stworzony dla oséb, ktore
chcg samodzielnie pracowa¢ nad sobg, swoimi emocjami i $wiadomoscig w
krotszym czasie.

Link do kursu:

https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/przekraczanie-poziomow-swiadomosci-od-cierpi
enia-do-wewnetrznej-wolnosci/

To proces dla ludzi, ktorzy:

czuja, ze zyja 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 pracowac¢ nad zmiang swojego zycia.

Kurs prowadzi krok po kroku przez proces:

V£ zauwazania siebie,

V£ pracy z emocjami,

V£ uwalniania napieé i bolu 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,

éwiczeniach,

medytacjach prowadzonych,
pracy z ciatem,

pracy z emocjami,

zwiekszaniu samoswiadomosci.

Co daje ten kurs?
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Dzieki temu procesowi mozesz:

¥ lepiej rozumie¢ siebie i swoje mechanizmy,

¥ uspokoi¢ uktad nerwowy,

¥ zmniejszy¢ poziom napiecia i leku,

¥ odzyskac kontakt z wkasnymi emocjami,

¥ przesta¢ ttumi¢ emocje,

¥ uwolni¢ czes¢ bolu emocjonalnego z przesztosci,
¥ wyjsé z roli ofiary i trybu przetrwania,

¥ zwiekszy¢ poczucie sprawczosci,

¥ nauczy¢ sie zdrowiej przezywaé emocje,

¥ budowac wiekszy spokdj i rownowage,

¥ rozwing¢ wiekszg swiadomos¢ siebie,

¥ odzyskac wiecej lekkosci, energii i obecnosci w zyciu.
Dla kogo jest ten kurs?

Ten kurs jest dla Ciebie jesli:

v’ chcesz popracowac nad sobg we wikasnym tempie,
v interesuje Cie rozwoj Swiadomosci,

v’ chcesz lepigej radzi¢ sobie z emocjami,

v czujesz, ze utknates w starych schematach,

v masz dosc ciggtego napiecia i walki ze soba,

v chcesz odzyskac spokdj i kontakt ze sobg,

v jestes gotowy na Swiadomg zmiane.

Co znajdziesz w kursie?

= lekcje video,

£ medytacje prowadzone,


https://buycoffee.to/dra
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/7 éwiczenia i arkusze pracy,
V2 praktyki zwiekszajgce $wiadomosé,
¥ materiaty dotyczgce emoc;ji i uktadu nerwowego,
¢y proces wychodzenia z trybu przetrwania.

Panele kursu

Panel 1: Zauwazanie siebie i swoich emocji.

Nauczysz sie obserwowacC swoje emocje, mysli i reakcje oraz budowac¢ wiekszy
kontakt ze sobg i swoim ciatem.

Panel 2: Uwalnianie nadmiaru wypartych emocji.

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

Panel 3: Uwalnianie nadmiaru bélu emocjonalnego.

Praca z poczuciem winy, wstydem, bolem emocjonalnym i wewnetrznym dzieckiem.

Panel 4: Uwalnianie uraz, zalu i wybaczanie.

Proces uwalniania ciezaru przesztosci, 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 wiekszej 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.
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Materiat dotyczgcy obfitosci, energii zycia i wewnetrznego nastawienia.

f3 Podstawowe skitadniki $wiadomego tworzenia.

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

9 3 powody niepowodzen w kreowaniu pozytywnej rzeczywistosci.

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

f3 Poddawanie perfekcjonizmu.

Materiat pomagajgcy zmniejszy¢ 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,

V£ do swojego ciata,

V2 do emodiji,

V2 do wiekszej $wiadomosci,

V2 do spokojniejszego i bardziej prawdziwego zycia.

Od cierpienia do wewnetrznej wolnosci.


https://buycoffee.to/dra
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