»Przekraczanie pozioméw swiadomosci — jak wyjs¢ z trybu przetrwania”
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/ WARSZTAT

Wstep — przedstawienie sie.

Czes¢, nazywam sie Grzegorz Drabik.
Jestem trenerem biznesu, coachem i specjalistg do spraw szkoleh.

Na co dzien pracuje w firmie chemicznej, gdzie zajmuje sie wdrazaniem
nowych pracownikéw oraz szkoleniem zespotu — zarowno osob, ktére
dopiero zaczynajg, jak i tych, ktére sg juz w firmie, ale potrzebujg
wsparcia w zwigzku ze zmianami.

To, co jest dla mnie bardzo wazne, to praca z cztowiekiem — nie tylko na
poziomie wiedzy, ale tez emocji, podejscia i sposobu myslenia.

Poza pracg duzo czasu poswiecam rozwojowi osobistemu i duchowemu.
Lubie aktywno$é — gory, pitke nozng, sitownie, spacery — ale tez prace
nad sobg i swoim wnetrzem.

Angazuje sie rowniez w pomoc osobom uzaleznionym — prowadze
spotkania i warsztaty, wspierajgc ludzi w wychodzeniu z uzaleznien i
wracaniu do siebie.

| to wiasnie doswiadczenie — zaréwno zawodowe, jak i zyciowe —
doprowadzito mnie do miejsca, w ktorym dzis moge dzieli¢ sie z Tobg
wiedzg i praktyka pracy z emocjami.

Ten materiat powstat jako czes¢ materiatow, ktére sg w Akademii Inteligenciji
Emocjonalnej — 4-miesiecznym procesie powrotu do kontaktu ze soba,
emocjami i ciatem.

Struktura warsztatu:

o bkown =

Czym jest tryb przetrwania.

Tryb przetrwania jako poziom swiadomosci.

7 sygnatow, ze zyjesz w trybie przetrwani.

Gtéwne programy i przekonania zwigzane ze $wiatem przetrwania.
Wychodzenie z trybu przetrwania.Otwieranie sie na gtebsze czucie i
przekraczanie poziomow swiadomosci.

Akademia inteligencji emocjonalne;.
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»Wiele osoéb zyje dzis w cigglym napieciu, leku i zmeczeniu...
i nawet nie zdaje sobie sprawy, ze funkcjonuje w trybie przetrwania.”

»Problem nie polega tylko na stresie.
Problem polega na tym, ze nasza Swiadomos¢ utkneta na poziomie walki o
przetrwanie.”

1. Czym jest tryb przetrwania?
Tryb przetrwania sam w sobie nie jest czyms ztym.

To naturalny mechanizm organizmu, ktéry ma poméc cziowiekowi poradzi¢é sobie w sytuacji
zagrozenia.

Kiedy pojawia sie niebezpieczenstwo, stres lub silne obcigzenie emocjonalne — organizm przetgcza
sie w stan mobilizacji.

Wtedy:
wzrasta napiecie,
ciato staje sie bardziej czujne,
umyst szybciej analizuje,
pojawia sie reakcja:

walcz, uciekaj albo zamarznij.

| to jest normalne i naturalne gdy wystepuje od czasu do czasu.
Problem pojawia sie wtedy, gdy tryb przetrwania staje sie naszym codziennym sposobem zycia.

Organizm miat wejs¢ w ten stan na chwile, aby ochroni¢ cztowieka przed zagrozeniem. Ale wiele oséb
zyje w nim miesigcami albo latami, bo doznali bélu z ktérym sobie nie poradzili.

Wtedy cziowiek:

przestaje naprawde odpoczywac,

zyje w napieciu i czujnosci,

ma trudno$¢ z odczuwaniem spokoju,

zaczyna funkcjonowac bardziej z leku niz z obecnosci,
odcina sie od emocji i samego siebie.

Organizm nie odréznia juz realnego zagrozenia od napie¢ zapisanych w psychice i ciele.

Dlatego wiele osob nawet siedzgc bezpiecznie w domu nadal czuje:

napiecie,

- niepokoj,

- presje,

- potrzebe kontroli,

- zmeczenie psychiczne.

Tryb przetrwania ma pomagac¢ cziowiekowi przezy¢ trudny moment. Nie jest stworzony do tego, aby
stat sie sposobem zycia.
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| wiadnie dlatego tak wazne jest odzyskiwanie kontaktu ze sobg, emocjami, cialem i poczuciem
bezpieczenstwa.

Bo jako ludzie nie zostaliSmy stworzeni tylko do przetrwania.
Zostalismy stworzeni do zycia w petni i to jest nasz naturalny stan.

2. Tryb przetrwania jako poziom swiadomosci.
»Organizm nauczyt sie przetrwac... ale nie nauczyt sie zy¢.”

Tryb przetrwania to nie tylko chwilowy stan stresu.
To poziom swiadomosci, w ktérym cziowiek funkcjonuje poprzez lek, napiecie i nie przezyty bol
emocjonalny.

Na tym poziomie rzeczywisto$¢ odbierana jest nie przez obecnos¢ i swiadomosé, ale przez filtr
przesztych doswiadczen, ran emocjonalnych, przekonan i schematdéw zapisanych w psychice oraz
ciele.

Cztowiek nie widzi wtedy zycia takim, jakie jest naprawde. Widzi je przez ,mgte” leku, bdlu, zalu,
napiecia i niepuszczonych emociji z przesztosci.

Terazniejszos$¢ jest oceniana przez przesziosé i naktadany na nig jest filtr z przesziosci.
To powoduje powtarzanie tych samych reakcji, emocji i doswiadczen, przez nastepuje krecenie
sie w kotko.

Powstaje btedne koto:

te same mysli,

te same emocje,

te same zachowania,
te same cierpienie.

Na poziomie przetrwania swiat wydaje sie:

- wrogi przez co jest ciggte nastawienie do walki,

- krzywdzacy przez co dana osoba spoglgda przez perspektywe ofiary na rzeczywistosc,

- niebezpieczny przez co jest ciggta czujnos¢ i skanowanie rzeczywisto$ci w szukaniu
zagrozen,

- oddzielony od nas przez co nie ma jednosci i poczucia przynaleznosci,

Uktad nerwowy dziata wtedy w cigglym napieciu. Cztowiek jest stale gotowy do:
e walki,
e ucieczki,

e zamrozenia.

Instynkt zostaje zaburzony. Zamiast reagowac na realne zagrozenie, reaguje impulsywnie na bodzce
powigzane z bolem z przesztosci.

Pojawia sie:

e nadmierna kontrola,
e obsesyjne mysli,
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ciggta analiza,

sztywnos$¢ psychiczna i emocjonalna,
brak zaufania do zycia,

trudnosc¢ z odpoczynkiem i rozluznieniem.

Ciato czesto jest napiete i przecigzone. Wiele os6b doswiadcza:

bolu,

zmeczenia,

braku energii,

poczucia pustki,

odciecia od siebie i swoich emociji.

Na tym poziomie cztowiek czesto funkcjonuje bardziej automatycznie niz Swiadomie.

Nie ma kontaktu z chwilg obecna. Zycie staje sie ciggtg reakcjg na lek i probg ochrony siebie.

Dlatego pojawia sie:

potrzeba kontroli,

manipulacja,

wspotuzaleznienie,

rywalizacja,

walka o uwage, uznanie i bezpieczenstwo,
zycie w poczuciu braku.

Cztowiek zaczyna szukac regulacji emocji na zewnatrz:

w uzywkach,
uzaleznieniach,
kontroli innych,
ciggtym dziataniu,
uciekaniu od siebie.

W rzeczywistosci jest to czesto proba ucieczki przed wiasnym bélem emocjonalnym.
Tryb przetrwania prowadzi do coraz wiekszego oddzielenia i izolacji:

od siebie,

od emociji,

od ciala,

od innych ludzi,
od zycia.

@) il

Cztowiek zamyka sie na przeptyw zycia i energii. Zamiast do$wiadczac petni zycia — zaczyna jedynie

prébowacé przetrwac i skupia sie na podstawowych instynktach.

IKS
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3. 7 sygnaldw, ze zyjesz w trybie przetrwania.
Czy masz wrazenie, ze ciggle biegniesz, ale nigdzie nie docierasz?
Ze Twoje zycie to gtéwnie ,musze”’, ,trzeba”, ,jeszcze tylko to”, a na oddech, spokdj i rado$é nie ma

miejsca?

To bardzo mozliwe, ze funkcjonujesz w tzw. trybie przetrwania. Nie dlatego, ze robisz cos Zle — ale
dlatego, ze Twéj uktad nerwowy zbyt dlugo byt w napieciu.

Tryb przetrwania to nie stabos¢. To strategia ochronna organizmu, ktéra miata poméc Ci przetrwac
trudny czas. Problem pojawia sie wtedy, gdy ten tryb trwa miesigcami albo latami.

Ponizej znajdziesz 7 wyraznych sygnatéw, ze mozesz by¢ w tym stanie — oraz pierwsze kroki, ktére
pomogg Ci stopniowo z niego wychodzic.

1. Jestes ciagle zmeczony/a — nawet po $nie.

To nie jest ,zwykte zmeczenie”.
To gtebokie wyczerpanie, ktére sprawia, ze:

e poranki sg trudne,

e kawa nie dziata,

e weekend nie regeneruje.
Twéj organizm jest w stanie ciggtej gotowosci i nie potrafi sie wytaczy¢.
Co mozesz zrobi¢ juz teraz:

e zadbaj o regularnos¢ snu, nie jego ,idealnosc¢”,

e wieczorem obniz bodzce (Swiatto, hatas, ekran),

e W ciggu dnia réb krotkie przerwy bez telefonu — nawet 2—3 minuty ciszy majg znaczenie.
2. Dziatasz na autopilocie, zamiast podejmowa¢ decyzje.
Masz wrazenie, ze:

e reagujesz zamiast wybierag,

e dzien ,sam sie dzieje”,

e Twoje potrzeby sg zawsze na koncu.

To typowy objaw trybu przetrwania — mézg skupia sie na przetrwaniu, nie na dtugofalowych
wyborach.

Pierwszy krok:

e zatrzymaj sie kilka razy dziennie i zapytaj:
»,Czego JA teraz potrzebuje — chocby w najmniejszym stopniu?”
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3. Jestes rozdrazniony/a, wybuchowy/a albo ciagle napiety/a emocjonalnie.
Kiedy organizm dtugo zyje w stresie:

e drobiazgi urastajg do rangi probleméw,

e emocje ,wylewajg sie” nagle,

e pojawia sie poczucie winy po reakcjach.
To znak, ze zasoby sg na wyczerpaniu.
Na teraz:

e nie oceniaj emocji — nazwij je,

e roztaduj napiecie w ciele (ruch, oddech, rozcigganie),

e pamietaj: regulacja ciata czesto dziata szybciej niz ,rozmowy z gtowa”.
4. Trudno Ci odczuwaé rados¢ i lekkosé.
Moze:

e rzeczy, ktore kiedy$ cieszyly, sg dzis obojetne,

e czujesz pustke lub zobojetnienie,
e zyjesz ,od zadania do zadania”.

To nie brak wdziecznosci. To sygnat, ze uktad nerwowy nie czuje sie bezpiecznie, by odczuwac
przyjemnosc.

Malty krok:

e wrd¢ do mikro-radosci (zmysty, chwila ciszy, ciepty napgj),
e nie zmuszaj sie do ,bycia pozytywnym/3g”.

5. Twoje ciato jest stale napiete.
Barki, szczeka, brzuch, gtowa — ciato pamieta stres nawet wtedy, gdy Ty prébujesz ,ogarniac”.
Na poczatek:
e Kkilka razy dziennie $wiadomie rozluznij barki i szczeke,
e zwrd¢ uwage na oddech (czy jest ptytki?),
e ciato to nie wrdg — to pierwszy informator.
6. Czujesz potrzebe kontroli wszystkiego.
Kontrola daje iluzje bezpieczehstwa, gdy wewnatrz jest chaos i lek.
Objawia sie to m.in.:
e trudnos$cig w proszeniu 0 pomoc,

e poczuciem winy przy odpoczynku,
e cigglym napieciem ,czy wszystko jest dopiete”.
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Pierwszy krok:

e oddziel to, na co masz wptyw, od tego, na co nie masz,
e pozwdl sobie na niedoskonaty odpoczynek.

7. Wycofujesz sie z relacji.

Nie dlatego, ze nie lubisz ludzi. Ale dlatego, ze brakuje Ci energii i zamykasz si¢.lzolacja czesto
pogtebia tryb przetrwania.

Na teraz:

e jedna krétka, bezpieczna rozmowa ma znaczenie,
e nie musisz ,by¢ w formie”, by sie odezwac.

Dobra wiadomosc jest taka, ze z tego trybu da sie wyjsé.

Nie sitg.

Nie presj3.

Ale malymi, $wiadomymi krokami, ktére reguluja uktad nerwowy i przywracajg poczucie
bezpieczenstwa.

4. Gtéwne programy i przekonania zwigzane ze swiatem przetrwania.

Swiadomo$¢é przetrwania opiera sie na leku, poczuciu braku i oddzieleniu od siebie, zycia oraz innych
ludzi. Cztowiek funkcjonujgcy na tym poziomie czesto dziata automatycznie poprzez nieprzezyte
emocje, schematy z przesztosci i potrzebe kontroli.

Ponizej znajdujg sie gtdwne programy dziatania swiadomosci przetrwania.
1. Niecheé do dorostosci i odpowiedzialnosci.

Na tym poziomie cztowiek nadal funkcjonuje emocjonalnie jak zranione dziecko lub zbuntowany
nastolatek.

Pojawia sie:

roszczeniowosgé,

oczekiwanie, ze inni ,dadzg” mitos¢ i bezpieczenstwo,
potrzeba bycia uratowanym,

obwinianie innych za swoje zycie,

unikanie odpowiedzialnosci za wtasne emocje i decyzje.

Zamiast jasno komunikowaé potrzeby i Swiadomie dziata¢, pojawia sie:

manipulacja,

wymuszanie,

kontrola,

obrazanie sie,

wzbudzanie poczucia winy.
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Osoba niedojrzata emocjonalnie prébuje wymusi¢ mito$c.
Osoba dojrzata potrafi jasno méwi¢ o swoich potrzebach i bra¢ odpowiedzialnos$¢ za swoje zycie.

2. Potrzeba kontroli i wtadzy nad innymi.
Swiadomo$é przetrwania opiera sie na sile i kontroli, co jest przeciwno$cig mocy duchowe;.

Czlowiek wierzy wtedy, ze:

Swiat jest zagrozeniem,

trzeba sie broni¢,

trzeba kontrolowac innych,

trzeba dominowac¢ albo podporzgdkowac sie.

Kontrola moze przyjmowac rézne formy:

dominacje,

agresje,

manipulacje,

wzbudzanie poczucia winy,
granie ofiary,

emocjonalny szantaz.

Zaréwno ,ciemiezyciel”, jak i ,ofiara” funkcjonujg w tym samym systemie leku i kontroli.

Swiadomo$¢é harmonii nie prébuje zmienia¢ ani naprawiaé innych.
Pozwala ludziom by¢ sobg i szanuje ich wolno$¢ wyboru.

3. Branie zamiast dawania.

Na poziomie przetrwania cztowiek zyje w przekonaniu braku:
braku mitosci,

braku bezpieczenstwa,

braku energii,
braku obfitosci.

Dlatego wiele dziatah opiera sie na ukrytym oczekiwaniu:
,Co dostane w zamian?”

Nawet pomaganie innym moze by¢ prébg zdobycia:

uwagi,

aprobaty,

mitosci,

poczucia wartosci.

W swiadomosci harmonii cztiowiek daje nie po to, by co$ wymusi¢, ale dlatego, ze sam czuje
wewnetrzng petnie i chce sie dzieli¢ z innymi tym co ma.

4. Niskie poczucie wartosci i arogancja.

Brak mitosci do siebie prowadzi do dwéch skrajnosci:
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e poczucia bycia gorszym,
e |lub potrzeby wywyzszania sie nad innych.

Na tym poziomie cztowiek uzaleznia swojg wartos¢ od:

e opinii innych,

e sukcesow,

e kontroli,

e dominaciji,

e akceptacji otoczenia.

Swiadomo$é harmonii opiera sie na zrozumieniu, ze nie trzeba zastugiwaé na mito$é ani udowadnia¢
swojej warto$ci.

5. Obwinianie swiata i innych.

Swiadomo$é przetrwania potrzebuje winnego.
Dlatego pojawia sie:

obwinianie ludzi,

pretensje do zycia,

poczucie niesprawiedliwosci,

cheé¢ ukarania innych,
potrzeba zemsty i rewanzu.

Obwinianie daje chwilowe poczucie bezpieczenstwa, bo pozwala unikng¢ spojrzenia w siebie.
Swiadomo$é harmonii uczy odpowiedzialno$ci, wybaczenia i odpuszczania walki.

6. Wiara, ze swiat jest niebezpieczny.

Na tym poziomie cztowiek wierzy, ze:

- Swiat jest zagrozeniem,

- ludzie chcg skrzywdzic,

- trzeba by¢ ciggle czujnym,

- trzeba walczy¢ o bezpieczenstwo.

To przekonanie napedza:

lek,

kontrole,

napiecie,

izolacje,

brak zaufania do zycia.

Im bardziej cziowiek wierzy w niebezpieczny Swiat, tym bardziej wzmacnia w sobie $wiadomos$c¢
przetrwania.

7. Wymuszanie sita danych rzeczy.

Swiadomo$é przetrwania nie potrafi zaufa¢ zyciu.
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Dlatego pojawia sie:

presja,

frustracja,

sitowanie sie,

emocjonalne zrywy,

obrazanie sie na zycie,

préby wymuszenia okreslonych rezultatéw.

To energia:

»Musze to zdoby¢.”
,Musze to wymusi¢.”
.Musze walczy¢.”

Swiadomo$é harmonii opiera sie na dziataniu potgczonym z zaufaniem i wewnetrznym spokojem, a
nie na ciggtym sitowaniu sie z zyciem.

Swiadomosé przetrwania a $Swiadomosé harmonii.
Swiadomo$é przetrwania:

- zyje w leku,

- dziata poprzez kontrole,
- walczy,

- manipuluje,

- czuje oddzielenie.

Swiadomo$é harmonii:

¥ opiera sie na obecnosci,
¥ odpowiedzialnosci,

¥ autentycznosci,

¥ wewnetrznym spokoju,
¥ zaufaniu do zycia.

Wyjscie z trybu przetrwania to proces przechodzenia:
- od leku do swiadomosci,

- od kontroli do zaufania,
- od walki do wewnetrznej wolno$ci.

5. Wychodzenie z trybu przetrwania. Otwieranie sie na glebsze czucie i
przekraczanie pozioméw swiadomosci.

~Wyjscie z trybu przetrwania to proces przekraczania pozioméw swiadomosci.”
Wiele oso6b zyje latami w trybie przetrwania i nawet nie zdaje sobie z tego sprawy. Codziennos¢ staje
sie ciggtym napieciem, kontrolg, analizowaniem, reagowaniem na stres, walkg o bezpieczenstwo lub

uciekaniem od emoc;ji.

Tryb przetrwania czesto objawia sie przez:
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ciggte napiecie w ciele,
nadmierne myslenie,

lek o przysztosc,

trudnos¢ z odpoczynkiem,
potrzebe kontroli,
impulsywnosé,

emocjonalne odciecie,

pustke lub chaos emocjonalny,
trudno$c¢ z czuciem siebie,
zycie ,na autopilocie”.

To stan, w ktérym uktad nerwowy przez dtugi czas funkcjonuje w poczuciu zagrozenia.

Ciato nie czuje bezpieczenstwa.
Umyst probuje wszystko kontrolowaé.
Emocje sg ttumione albo przejmujg kontrole.

Dlatego wyjscie z trybu przetrwania nie polega tylko na ,pozytywnym mysleniu”.
To proces regulacji uktadu nerwowego, odzyskiwania kontaktu z ciatem, emocjami i Swiadomoscia.

Cztowiek nie zmienia sie tylko poprzez wiedze. Zmiana zachodzi wtedy, gdy zaczynamy swiadomie
przechodzi¢ przez emocje, ktore byty w nas zatrzymane.

To droga:

od odciecia — do czucia,

od automatycznych reakcji — do $wiadomosci,
od kontroli — do zaufania,

od napiecia — do obecnosci,

od walki ze sobg — do kontaktu ze soba.

Poziomy swiadomosci i emocjonalne zatrzymania.

DUMA

LEKCEWAZENIE

WYMAGAJACY

Zt0SC 150 NIENAWISC NIEPRZYJAZNY
POZADANIE PRAGNIENIE ROZCZAROWANIE
SMUTEK 75 UBOLEWANIE TRAGICZNY
APATIA 50 ROZPACZ BEZNADZIEJA
WINA 30 ' OBWINIANIE ZvY

1. Izolacja, wycofanie i bycie w toksycznym wstydzie.
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To poziom:

zamykania sie na ludzi,

poczucia bycia gorszym,

ukrywania siebie,

zycia w poczuciu ,co$ jest ze mng nie tak”,
wycofania emocjonalnego,

samotno$ci,

odcinania sie od Swiata.

Czesto pojawia sie po:

krytyce,

odrzuceniu,

zawstydzaniu,

braku akceptadiji,

traumatycznych doswiadczeniach,
wychowywaniu sie w ciggtym ocenianiu.

Cziowiek:

boi sie pokazywac siebie,

ttumi emocje,

ma problem z autentycznoscia,
ukrywa swoje potrzeby,

czuje sie niewystarczajgcy,

izoluje sie od ludzi,

nosi w sobie silny lek przed ocena.

Toksyczny wstyd sprawia, ze cztowiek nie mysli:
,Zrobitem cos$ zle”

tylko:

.ja jestem zty”.

To bardzo gteboki poziom odtgczenia od siebie.

Co pomaga?

budowanie akceptacji wobec siebie,
zauwazanie wkasnych emociji i potrzeb,
wychodzenie z ciggtego oceniania siebie,
praca z wewnetrznym Kkrytykiem,

rozwijanie fagodnosci,

otwieranie sie na autentyczne relacje,

kontakt z ciatem i emocjami,

uczenie sie, ze mozna by¢ sobg bez udawania.

@) il

Poprzez odzyskiwanie kontaktu ze sobg cziowiek zaczyna wychodzi¢ z poczucia ,jestem

niewystarczajgcy” i coraz bardziej otwiera sie na wtasng warto$¢, obecnos¢ i autentycznosc.

V2 Mini éwiczenie — wychodzenie z toksycznego wstydu

IKS
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Usigdz spokojnie i wez kilka powolnych oddechdw.
Zamknij oczy i przypomnij sobie sytuacje, w ktore;:

czute$ sie oceniony,
odrzucony,
zawstydzony,
niewystarczajgcy,
gorszy od innych.

Nie analizuj tego mocno.
Po prostu zauwaz:
co pojawia sie w Twoim ciele?

V2 Gdzie czujesz napiecie?
V2 Co dzieje sie w klatce piersiowej, brzuchu, gardle?
V2 Jakie emocje sie pojawiajg?

Teraz sprobuj zauwazyé¢:
czy w srodku pojawia sie gtos wewnetrznego krytyka?

Co on méwi?
e ,Jestem niewystarczajgcy”’?

e ,Cos jest ze mng nie tak™?
e _Nie powinienem taki by¢”?

Nastepnie potdz reke na klatce piersiowej lub brzuchu i powiedz do siebie spokojnie:

¥ ,Mam prawo by¢ sobg.”

¥ ,Moje emocje sg wazne.”

¥ ,Nie musze by¢ idealny, zeby zastugiwa¢ na akceptacje.”
¥ ,Ucze sie by¢ blizej siebie.”

Na koniec zadaj sobie pytanie:
~Jak wygladatoby moje zycie, gdybym przestat ciggle siebie oceniac?”

Pozostan chwile z tym odczuciem.

Bez walki.

Bez przymusu zmiany siebie.

Po prostu bedac blizej siebie niz zwykle.

2. Poziom poczucia winy.
To poziom:

ciggtego obwiniania siebie,

nadmiernej odpowiedzialnosci,

zycia w poczuciu ,to moja wina”,

karania siebie,

ttumienia swoich potrzeb,

leku przed popetnianiem btedow.
blokowania sie na przyjemnosci i rozkosz.

@) il

IKS
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Czesto pojawia sie u oséb, ktore:

byty nadmiernie krytykowane,

musiaty zadowalac¢ innych,

zyty w poczuciu obowigzku,

nauczyty sie ttumi¢ wtasne emocije,

przejmowaty odpowiedzialnosé za emocje innych ludzi.

Cziowiek:

ma problem stawia¢ granice,

czuje sie odpowiedzialny za wszystkich,
przeprasza za swoje emocje,

boi sie odmoéwié,

zyje pod presja bycia ,dobrym”,

ignoruje siebie, zeby nie zawies¢ innych.

Toksyczne poczucie winy bardzo czesto odcina od wtasnych potrzeb i prowadzi do zycia w napieciu
oraz ciggtego podporzgdkowywania sie innym.

Co pomaga?

rozréznianie zdrowej odpowiedzialnosci od poczucia winy,
nauka stawiania granic,

kontakt z wikasnymi potrzebami,

zauwazanie mechanizmu ratowania innych,

praca z lekiem przed odrzuceniem,

uczenie sie, ze dbanie o siebie nie jest egoizmem,
uwalnianie ttumionej ztosci i zalu,

rozwijanie zdrowej relacji ze soba.

Poprzez odzyskiwanie prawa do bycia sobg osoba zaczyna wychodzi¢ z zycia opartego na poczuciu
winy i otwiera sie na wiekszg wolnos¢, lekkos¢ oraz autentyczne decyzje zgodne ze soba.

V2 Mini éwiczenie — wychodzenie z toksycznego poczucia winy

Usigdz spokojnie i wez kilka gtebokich oddechow.

Pomys$l o sytuacji, w ktorej:

e czutes sie odpowiedzialny za emocje innych,

e bate$ sie odmowic,

e zrobite$ cos wbrew sobie, Zeby kogos nie zawies¢,

e miates poczucie winy, kiedy chciates zadbac o siebie.
Zauwaz:

V2 co dzieje sie w Twoim ciele?
V2 gdzie pojawia sie napigcie?
V2 jakie emocje sie pojawiajg?

Teraz zapytaj siebie:
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,Czy naprawde jestem odpowiedzialny za wszystko i wszystkich?”
»,Czy mam prawo zadba¢ réwniez o siebie?”
»,Czego potrzebuje w tej sytuacji?”

Sprobuj zauwazy¢, czy nie pojawia sie lek:

przed odrzuceniem,
ocena,

byciem ,ztym”,
rozczarowaniem innych.

Pot6z reke na klatce piersiowej lub brzuchu i powiedz do siebie spokojnie:

¥ ,Mam prawo mie¢ swoje granice.”

¥ ,Dbanie o siebie nie jest egoizmem.”

¥ ,Nie musze zastugiwaé na mito$¢ poprzez poswiecanie siebie.”
¥ ,Moje potrzeby réwniez sg wazne.”

Na koniec zadaj sobie pytanie:
V2  Jak wygladatoby moje zycie, gdybym przestat ciggle czué sie winny za bycie sobg?”

Pozostan chwile z tym odczuciem.

Bez oceniania siebie.

Bez potrzeby naprawiania wszystkiego.

Po prostu zauwazajac, ze Ty réwniez masz prawo istnie¢, czué i zy¢ po swojemu.

3. Poziom apatii i obojetnosci.
To poziom:

braku energii,

pustki,

rezygnaciji,

braku sensu,
emocjonalnego zamrozenia.

Czesto pojawia sie po dtugotrwatym przecigzeniu emocjonalnym.
Cztowiek:

przestaje czu¢ siebie,
dziata mechanicznie,
nie ma motywaciji,
nie widzi wyjscia.

To nie lenistwo.
Bardzo czesto to przecigzony ukfad nerwowy, ktéry przeszedt w stan zamrozenia.

Co pomaga?

e tagodnosé wobec siebie,

@) il

IKS
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powrét do ciata,

mate dziatania,

odpoczynek,

kontakt z emocjami,

budowanie poczucia bezpieczenstwa.

@) il

Poprzez nawigzywanie kontaktu ze sobg i otwierania sie na czucie swojej mocy powraca ochota do

zycia i rados¢ z zycia.

V£ Mini éwiczenie — wychodzenie z apatii i odciecia.
Usigdz lub potdz sie wygodnie.

Nie prébuj niczego naprawiac.
Nie zmuszaj sie do ,pozytywnego myslenia”.

Po prostu zatrzymaj sie na chwile.

WezZ spokojny wdech...
i powolny wydech.

Jeszcze raz.

V£ Zauwaz swoje ciafo.
Czy czujesz:

ciezkos¢?
zmeczenie?
pustke?
napiecie?
brak energii?

Nie oceniaj tego.

To nie musi oznaczaé, ze jestes leniwy albo ,zepsuty”.

Bardzo czesto to przecigzony ukfad nerwowy, ktéry przeszedt w stan zamrozenia.

Teraz sprobuj delikatnie skierowaé uwage do swojego wnetrza i zapytaj siebie:

»,Czego najbardziej potrzebuje?”
»,C0 probuje w sobie odcigé?”
»,Czy daje sobie prawo odpoczaé¢ i czuc?”

Potéz reke na klatce piersiowej lub brzuchu i powiedz do siebie spokojnie:

¥ ,Nie musze teraz wszystkiego naprawiac.”
¥ ,Moge zrobi¢ maty krok.”

¥ ,Mam prawo czu¢ zmeczenie.”

¥ ,Powoli wracam do siebie.”

Na koniec sprobuj zrobi¢ jedng matg rzecz dla siebie:
V2 napic¢ sie spokojnie herbaty,
V2 wyjé¢ na chwile na spacer,
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V2 otworzyé okno i $wiadomie pooddychag,
V2 potozyé reke na sercu i pobyé chwile w ciszy.

Powrét do zycia czesto zaczyna sie nie od wielkiej motywacii...
ale od odzyskiwania kontaktu ze sobg krok po kroku.

4. Poziom smutku. Cierpienie i utozsamienie z bélem.
Na tym poziomie cztowiek zaczyna budowac¢ swojg tozsamos$¢ wokét cierpienia.
Pojawiajg sie schematy:
.Moje zycie jest ciezkie”
~Zawsze mam pod goérke”

,Nikt mnie nie rozumie”
.Nie zastuguje na spokoj”

Cierpienie staje sie czym$ znanym i przewidywalnym. Dlatego wiele 0os6b nieSwiadomie wraca do
emociji, ktére zna — nawet jesli sg bolesne.

Co pomaga?

Swiadomos$¢é schematow,

zauwazenie utozsamienia z cierpieniem,
praca z emocjami zapisanymi w ciele,
otwieranie sie na nowe doswiadczenia,
budowanie nowej relacji ze soba.

V2 Mini éwiczenie — wychodzenie z utozsamienia z cierpieniem.
Usigdz spokojnie i zamknij oczy.

Wez kilka powolnych oddechow.

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérych pojawiaty sie mysli:

.Moje zycie jest ciezkie...”

~Zawsze mam pod gérke...”

,Nikt mnie nie rozumie...”
,Nigdy nie bede naprawde spokojny...”

Nie oceniaj siebie za to.
Po prostu zauwaz.

V2 Jak czesto wracasz do tych samych emoc;ji?
V2 Jak czesto Twoja uwaga automatycznie kieruje sie na cierpienie, brak lub smutek?

Teraz skieruj uwage do swojego ciata.
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Gdzie czujesz ten ciezar?
Co dzieje sie w klatce piersiowej, brzuchu lub gardle?
Jak wygladatoby Twoje zycie, gdybys nie musiat ciggle wracaé do tego samego bolu?

Pot6z reke na sercu i powiedz do siebie spokojnie:

¥ ,Moje cierpienie nie definiuje tego, kim jestem.”
¥ ,Moge otworzy¢ sie na nowe do$wiadczenia.”
¥ ,Mam prawo zy¢ inaczej.”

¥ ,Ucze sie budowac nowa relacje ze sobg.”

Na koniec sprobuj zauwazy¢ jedng matg rzecz:
V2 co$ dobrego,

V2 co$ spokojnego,

V2 co$ zywego wokét siebie.

To moze by¢:

oddech,

Swiatto,

cisza,

kontakt z ciatem,
chwila obecnosci.

Powré6t do zycia zaczyna sie wtedy, gdy przestajemy budowaé swojg tozsamosé wytgcznie wokot
cierpienia i stopniowo otwieramy sie na nowe doswiadczenie siebie oraz zycia.

5. Bezsilnos¢ i bezradnos¢.
Na tym poziomie pojawia sie przekonanie:

,Nie dam rady”

,Nic sie nie zmieni”
.~Jestem za staby”
,Zycie mnie przerasta”

Cztowiek zaczyna wierzy¢, ze nie ma wptywu na swoje zycie.
Czesto to efekt:

dtugiego ttumienia emociji,
zycia w chaosie,
doswiadczeh z dziecinstwa,
braku wsparcia,

ciggtego stresu.

Co pomaga?

e zauwazenie swoich emocji,
e odzyskiwanie sprawczosci matymi krokami,
e kontakt ze swoim ciatem,
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e Swiadome przezywanie emocji zamiast ich ttumienia.
6. Poziom leku i kontroli.
Lek to jeden z gtéwnych mechanizmow trybu przetrwania.
Cztowiek zaczyna:
przewidywaé zagrozenia,
analizowac¢ wszystko,
nadmiernie kontrolowac,

zy¢ w napieciu,
ba¢ sie zycia, zmian i emociji.

Ukfad nerwowy caty czas jest gotowy do walki lub ucieczki.
Objawy:

napiecie w ciele,

gonitwa mysli,

trudnos¢ z odpoczynkiem,
problemy ze snem,
nadmierna czujnosc,
impulsywne reakcje.

Co pomaga?

regulacja uktadu nerwowego,

oddech,

kontakt z ciatem,

zatrzymywanie sie,

nauka bycia tu i teraz,

przezywanie emocji zamiast uciekania od nich.

Kontrola.
Kiedy cztowiek nie czuje bezpieczenstwa wewnatrz siebie, probuje kontrolowac:

ludzi,
sytuacje,
emocje,
przysztosc,
relacje,

swoje reakcje.

Kontrola daje chwilowe poczucie bezpieczenstwa, ale dlugoterminowo tworzy jeszcze wigksze
napiecie.

Za kontrolg bardzo czesto stoi:
o ek,

e brak zaufania,
e doswiadczenie chaosu,
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e strach przed cierpieniem.
Co pomaga?

akceptacja tego, czego nie mozemy kontrolowac,
rozwijanie $wiadomos$ci,

budowanie wewnetrznego bezpieczehstwa,
kontakt ze sobg,

uczenie sie odpuszczania.

V2 Mini éwiczenie — wychodzenie z Igku i kontroli.
Usigdz spokojnie i zamknij oczy.

Wez powolny wdech...
i dugi wydech.

Jeszcze raz.
V£ Zauwaz swoje ciato.
Czy jest spiete?
Czy trudno Ci sie rozluzni¢?
Czy Twoje mysili ciggle co$ analizujg lub przewidujg?
Teraz zapytaj siebie:
,Czego tak naprawde sie boje?”
»,C0 probuje kontrolowacé?”

»,Czy za tg kontrolg stoi potrzeba bezpieczenstwa?”

Nie oceniaj odpowiedzi.
Po prostu zauwaz.

Lek bardzo czesto sprawia, ze organizm zyje tak, jakby zagrozenie byto caty czas obecne.

Dlatego pojawia sie:

e napiecie,

e gonitwa mysili,

e nadmierna kontrola,

e Czujnosc,

e trudno$¢ z odpoczynkiem.

Pot6z reke na klatce piersiowej lub brzuchu i skieruj uwage do oddechu.

Powiedz do siebie spokojnie:

¥ ,Nie musze kontrolowaé¢ wszystkiego.”
¥ ,Moge zatrzymac sie na chwile.”

¥ ,Ucze sie czu¢ bezpieczenstwo w sobie.”
¥ ,Moge pusci¢ czes¢ napiecia.”

@) il
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Teraz sprobuj zauwazy¢:
V2 co w tym momencie naprawde dzieje sie tu i teraz?

Nie w przysztosci.

Nie w wyobrazeniach.

Tylko teraz.

Czy w tej chwili jeste$ bezpieczny?

Pozostan chwile z tym odczuciem.

Powr6ét do spokoju zaczyna sie wtedy, gdy organizm stopniowo przestaje zy¢ wylgcznie w
oczekiwaniu na zagrozenie i zaczyna odzyskiwa¢ kontakt z chwilg obecng.

7. Poziom pozadania.
To poziom:

ciggtego szukania czego$ na zewnatrz,
wewnetrznego braku,

pogoni za przyjemnoscia,

uzalezniania szczescia od zdobywania,
pragnienia natychmiastowego zaspokojenia.

Czesto objawia sie przez:

kompulsywne zachowania,

uzaleznienia,

nadmierng potrzebe uwagi,

gonienie za pieniedzmi, statusem lub akceptacja,

uciekanie w seks, zakupy, jedzenie, hazard, media spotecznosciowe,
zycie w ciggtym ,musze mie¢ wiecej”.

Za pozadaniem bardzo czesto stoi:

pustka emocjonalna,

brak kontaktu ze sobg,

brak poczucia wtasnej wartosci,

potrzeba wypetnienia wewnetrznego bdlu,
brak umiejetnosci czucia siebie.

Cziowiek:

szuka spetnienia na zewnatrz,
uzaleznia swoje emocje od rezultatow,
zyje w ciggtym napieciu i oczekiwaniu,
nigdy nie czuje petnego nasycenia,
ma trudnos¢ z byciem tu i teraz.

Pozadanie daje chwilowg ulge lub ekscytacje, ale po chwili czesto wraca pustka i potrzeba kolejnego
bodzca.
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Co pomaga?

powrét do kontaktu ze soba,

nauka regulacji emociji,

zauwazanie swoich prawdziwych potrzeb,

rozwijanie obecnosci,

budowanie poczucia warto$ci wewnatrz siebie,
nauka odczuwania bez ciggtego uciekania w bodzce,
praca z pustkg i samotnoécia,

rozwijanie wdziecznosci oraz $wiadomosci.

Poprzez odzyskiwanie kontaktu ze sobg cziowiek przestaje kompulsywnie szuka¢ wypetnienia na
zewnatrz i zaczyna budowaé wewnetrzne poczucie petni, spokoju i stabilnosci.

V2 Mini éwiczenie — wychodzenie z pozadania i wewnetrznego braku.
Usigdz spokojnie i wez kilka gtebokich oddechéw.

Pomysl o czyms, za czym ostatnio bardzo gonites.
Moze to byc¢:

e uwaga,

e akceptacja,

e pienigdze,

e relacja,

o telefon,

e jedzenie,

e hazard,

e zakupy,

e seks,

e Kkolejny bodziec lub emocja.

Zauwaz:
V£ co czujesz, kiedy tego nie masz?
V£ jakie napiecie pojawia sie w ciele?
V2 czy pojawia sie pustka, niepokdj albo przymus dziatania?
Teraz zapytaj siebie:
»,Czego tak naprawde szukam pod tym pragnieniem?”
,Czy prébuje czyms zagtuszy¢ siebie lub swoje emocje?”

»,Czego naprawde mi potrzeba?”

Nie oceniaj odpowiedzi.
Po prostu zauwaz.

Potéz reke na klatce piersiowej lub brzuchu i skieruj uwage do swojego wnetrza.
Powiedz do siebie spokojnie:

¥ ,Nie musze ciggle ucieka¢ w bodzce.”
¥ ,Moge uczy¢ sie by¢ blizej siebie.”
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¥ ,Moja warto$¢ nie zalezy od tego, co zdobywam.”
¥ ,Moge budowaé poczucie petni w sobie.”

Teraz przez chwile po prostu:
V2 oddychaij,

V2 poczuj swoje ciato,

V£ zauwaz chwile obecng,
V£ niczego nie zdobywai,

V£ niczego nie wymuszaj.

Powrét do siebie zaczyna sie wtedy, gdy cztowiek przestaje kompulsywnie szuka¢ wypetnienia na
zewnatrz i stopniowo odzyskuje kontakt z wlasnym wnetrzem, spokojem i prawdziwymi potrzebami.

8. Poziom zlosci.
To poziom:

walki,

napiecia,

frustraciji,

buntu,

potrzeby kontroli,
obrony przed bdélem.

Zto$¢ sama w sobie nie jest zta. To naturalna emocja, ktéra informuje:

ze zostaty przekroczone granice,

ze co$ nas rani,

ze w srodku jest niewyrazony bdl,

ze jakas potrzeba nie zostata zauwazona.

Problem pojawia sie wtedy, gdy:

e zlos¢ jest thumiona,
e wypierana,
e albo wyrazana destrukcyjnie.

Cztowiek:

reaguje impulsywnie,

tatwo wybucha,

zyje w napieciu,

walczy z ludzmi lub ze soba,

ma trudnos$c¢ z odpuszczaniem,
projektuje swoje cierpienie na innych.

Bardzo czesto pod ztoscig ukrywa sie:

lek,
e poczucie odrzucenia,
e bezsilnosé,
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wstyd,
niewyptakany zal.

Tlumiona zto$¢ moze prowadzi¢ do:

przecigzenia uktadu nerwowego,
napiec w ciele,

autoagresiji,

uzaleznien,

emocjonalnego wybuchania po czasie.

Co pomaga?

nauczenie sie zdrowego przezywania ztosci,
kontakt z ciatem,

zauwazanie swoich granic,

wyrazanie emociji Swiadomie,

praca z hagromadzonym bdlem,

rozwijanie samos$wiadomosci,

regulacja uktadu nerwowego,

odejécie od ciggtej walki.

@) il

Poprzez $wiadome przezywanie ztosci cziowiek odzyskuje kontakt ze swojg sitg, sprawczoscig i

autentycznoscig bez potrzeby niszczenia siebie lub innych.

V2 Mini éwiczenie — $wiadome przezywanie ztosci.

Usigdz spokojnie i wez kilka gtebokich oddechéw.

Przypomnij sobie sytuacje, ktéra wywotuje w Tobie:

ztose,
frustracje,
napiecie,
bunt,
irytacje.

Nie analizuj od razu tej sytuac;ji.
Najpierw skieruj uwage do swojego ciata.

V2 Gdzie czujesz zto$6?

Pozwdl sobie przez chwile poczu¢ te energie bez ttumienia jej i bez wybuchania.

w szczece?
klatce piersiowej?
brzuchu?
barkach?
dtoniach?

Teraz zapytaj siebie:

IKS
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,Co ta zto$¢ probuje mi powiedzieé?”
»~Jakie moje granice zostaty przekroczone?”
»~Jaki bol lub potrzeba ukrywa sie pod tg ztoscig?”

Bardzo czesto pod ztoscig znajduje sie:

lek,

bezsilnos¢,

poczucie odrzucenia,
smutek,

niewyrazony zal.

Potdz reke na klatce piersiowej lub brzuchu i powiedz do siebie spokojnie:

¥ ,Mam prawo czué zto$é.”

¥ ,Moje emocje sg wazne.”

¥ ,Nie musze niszczy¢ siebie ani innych.”

¥ ,Ucze sie wyraza¢ swoje emocje $wiadomie.”

Na koniec wez powolny oddech i zapytaj siebie:
V2  Jak moge zadbac o siebie i swoje granice w zdrowy sposob?”
Swiadome przezywanie ztosci nie polega na ttumieniu jej ani wybuchaniu.

Polega na odzyskiwaniu kontaktu ze swojg sita, prawdg i autentycznoscig bez potrzeby walki i
niszczenia.

9. Poziom dumy.
To poziom:

budowania poczucia wartosci na ego,
potrzeby bycia lepszym,
udowadniania swojej wartosci,
nadmiernej kontroli,

zycia przez wizerunek.

Czesto pojawia sie jako mechanizm obronny wobec:

e wstydu,

e poczucia nizszosci,

e leku przed odrzuceniem,
e wewnetrznego braku.

Cziowiek:

ma potrzebe dominowania,

nie chce przyznawac sie do stabosci,
buduje maske sity,

uzaleznia wartos¢ od sukcesow,
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e potrzebuje uznania i podziwu,
e poréwnuje sie z innymi,
e ma trudnos¢ z autentycznoscia.

Duma czesto tworzy iluzje sity, ale pod spodem moze kry¢ sie ogromny lek przed byciem
Lhiewystarczajgcym”.

Na tym poziomie cztowiek:

chce kontrolowac obraz siebie,
boi sie porazki,

moze odcinac¢ sie od emocji,
zyje pod presjg osiggania.

Co pomaga?

rozwijanie pokory,

kontakt z prawdziwymi emocjami,

odejscie od ciggtego udowadniania swojej wartosci,
akceptacja swojej niedoskonatosci,

budowanie autentycznej relacji ze soba,
zauwazanie mechanizmow ego,

uczenie sie zycia w prawdzie zamiast wizerunku.

Poprzez rozwijanie swiadomosci cztowiek zaczyna odkfada¢ maski i budowac poczucie wartosci nie
na tym, kim musi sie wydawag¢, ale na prawdziwym kontakcie ze sobg.

V2 Mini éwiczenie — wychodzenie z dumy i potrzeby udowadniania swojej wartosci.
Usigdz spokojnie i wez kilka gtebokich oddechow.
Pomys$l o sytuacji, w ktorej:

bardzo chciate$ co$ udowodnic,
potrzebowates uznania,

poréwnywates sie z innymi,

trudno byto Ci przyzna¢ sie do stabosci,
czute$ presje bycia ,lepszym”.

Zatrzymaj sie na chwile i zauwaz:

V2 Co dzieje sie w Twoim ciele?
V2 Czy pojawia sie napiecie?
V£ Czy czujesz lek przed oceng lub byciem niewystarczajgcym?

Teraz zapytaj siebie:
,Co probuje chronic?”

,Kim bytbym bez potrzeby ciggtego udowadniania swojej wartosci?”
,Czy potrafie by¢ sobg bez maski sity i kontroli?”
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Bardzo czesto pod dumg ukrywa sie:

lek przed odrzuceniem,
poczucie nizszosci,
wstyd,

brak akceptacji siebie.

Potéz reke na klatce piersiowej i powiedz do siebie spokojnie:

¥ .Nie musze ciggle niczego udowadniac.”

¥ ,Mam prawo by¢ niedoskonaty.”

¥ ,Moja warto$¢ nie zalezy od wizerunku ani osiggniec.”
¥ ,Ucze sie zy¢ bardziej autentycznie.”

Na koniec zadaj sobie pytanie:

VW2 Jak wygladatoby moje zycie, gdybym przestat budowaé siebie wytgcznie przez obraz, ktory
pokazuje innym?”

Pozostan chwile z tym odczuciem.

Prawdziwa sita nie rodzi sie z potrzeby dominowania czy udowadniania swojej wartosci.
Rodzi sie z autentycznego kontaktu ze sobg, akceptacji siebie i zycia w wiekszej prawdzie.

Przekraczanie poziomoéw swiadomosci

Proces zdrowienia polega na stopniowym przechodzeniu:
= Od:

apatii,
bezsilnosci,
leku,

kontroli,
chaosu,

walki ze sobg,

= Do:

Swiadomosci,
obecnosci,

kontaktu ze soba,
spokoju,

akceptacji,
wewnetrznej wolnosci.

Czym jest wyzszy poziom swiadomosci?
To nie ,idealny stan”.
To wigksza:

e oObserwacja siebie,
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obecnosé,

Swiadomos¢é emocji,

umiejetnos¢ regulaciji,

kontakt z ciatem,
odpowiedzialno$¢ za swoje zycie.

Czilowiek zaczyna:

mniej reagowaé automatycznie,

bardziej czué,

bardziej rozumiec siebie,

dziata¢ swiadomie zamiast impulsywnie.

Prawdziwa zmiana zaczyna sie od czucia. Wiele oséb prébuje zmieni¢ zycie wytgcznie przez:

motywacije,
afirmacje,

pozytywne myslenie,
kontrolowanie siebie.

Ale jesli ciato nadal zyje w stresie i trybie przetrwania — zmiana jest bardzo trudna. Dlatego
prawdziwa transformacja zaczyna sie od:

zatrzymania,

Swiadomosci,

kontaktu z emocjami,

regulacji uktadu nerwowego,
powrotu do ciata,

nauczenia sie bezpiecznego czucia.

»Jesli chcesz wyjs¢ z trybu przetrwania— to wtasnie tym
zajmujemy sie glebiej w Akademii.”

6. Akademia inteligencji emocjonaine;.

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

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

Dlatego stworzylem Akademie Inteligencji Emocjonalnej — Proces
powrotu do siebie

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

Co zawiera program:

- spotkania na zywo co tydzien,

- medytacje prowadzone,

- C¢wiczenia, pliki pdf,

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

- moje wsparcie i innych uczestnikéw,

- 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.
Napisz ,AKADEMIA” albo kliknij w link i sprawdz szczegdty.

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

Proces pracy w Akademii.

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

Kazdy miesigc ma jednga 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:

- Swoje emocje,

- mysli i schematy dziatania,

- reakcje ciata,

- potrzeby, ktore stojg za emocjami.
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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 przeptywac zamiast je thumic.

To moment, w ktérym przestajesz walczy¢é 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,

- niewypowiedzianych emocjach.

Uczysz sie je bezpiecznie przezywaé i stopniowo puszczac. To proces, ktory
pozwala:

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

4. Czwarty miesiac: 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,
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- odpuszczasz rzeczy na ktore nie masz wptywu,
- otwierasz sie na poziom odwagi i radosci z zycia.

To moment, w ktérym emocje przestajg Cie zalewacé 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.

Alternatywa dla Akademii

Przekraczanie poziomow swiadomosci. Od cierpienia do wewnetrznej wolnosci.

Informacje o kursie

.Przekraczanie pozioméw $wiadomosci” to kurs online stworzony dla oséb, ktére chcg samodzielnie
pracowac nad sobg, swoimi emocjami i Swiadomoscig w krotszym czasie.

Link do kursu:

https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/przekraczanie-poziomow-swiadomosci-od-cierpienia-do-wewnetr
znej-wolnosci/

To proces dla ludzi, ktérzy:

czuja, ze zyjg w trybie przetrwania,

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

chca odzyskaé kontakt ze sobg i swoim ciatem,

sg gotowi Swiadomie pracowaé nad zmiang swojego zycia.
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Kurs prowadzi krok po kroku przez proces:

V2 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,

éwiczeniach,

medytacjach prowadzonych,

pracy z ciatem,

pracy z emocjami,
zwiekszaniu samoswiadomosci.

Co daje ten kurs?

Dzieki temu procesowi mozesz:

¥ lepiej rozumie¢ siebie i swoje mechanizmy,

¥ uspokoi¢ uktad nerwowy,

¥ zmniejszy¢ poziom napiecia i leku,

¥ odzyskac kontakt z wkasnymi emocjami,

¥ przestac ttumi¢ emocje,

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

¥ zwigkszy¢ poczucie sprawczosci,

¥ nauczyé¢ sie zdrowiej przezywaé emocije,

¥ budowac wiekszy spokdj i rownowage,

¥ rozwing¢ wigkszg $wiadomosg 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 wlasnym tempie,
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v interesuje Cie rozwoj Swiadomosci,

v chcesz lepiej radzi¢ sobie z emocjami,

v czujesz, ze utkngtes w starych schematach,
v masz dos¢ ciggtego napiecia i walki ze soba,
v chcesz odzyskac¢ spokdj i kontakt ze soba,
v jeste$ gotowy na Swiadomg zmiane.
Co znajdziesz w kursie?
= lekcje video,

£ medytacje prowadzone,

/" éwiczenia i arkusze pracy,

V2 praktyki zwiekszajgce $wiadomosé,

¥ materiaty dotyczgce emoc;ji i uktadu nerwowego,
¢ proces wychodzenia z trybu przetrwania.

Panele kursu

Panel 1: Zauwazanie siebie i swoich emocji.

@) il

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 emociji i uwalniania napieé, leku oraz nagromadzonej ztoSci.

Panel 3: Uwalnianie nadmiaru bélu emocjonalnego.

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

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.

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

Bonusy

t9 7 zasad bycia metafizykiem.

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

3 7 praw obfitosci Chopry.

Materiat dotyczgcy obfitosci, energii zycia i wewnetrznego nastawienia.

t3 Podstawowe sktadniki $wiadomego tworzenia.

Materiat pokazujgcy, jak nasze mys$li, emocje i dziatania wptywajg na kierunek zycia.

4 3 powody niepowodzen w kreowaniu pozytywnej rzeczywistosci.

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

t3 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,

V2 do swojego ciata,

V2 do emocji,

V2 do wiekszej $wiadomosci,

V2 do spokojniejszego i bardziej prawdziwego zycia.

Od cierpienia do wewnetrznej wolnosci.
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