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WSTĘP
Poznać siebie – jak to rozumieć?

Jak poznać samego siebie? To proste! Wystarczy stanąć przed lustrem :) No tak, gdyby to było takie łatwe. A zresztą po co? – może zapytasz z ogromnym zdziwieniem. W jakim celu mam poznawać samego siebie? A w dodatku czyż ja siebie nie znam? W większości znam swoje wady a nawet część moich zalet. Wiem jaki mam temperament, szczególnie widać go wyraźnie gdy się wściekam :). Znam swój wygląd i doskonale wiem co mi się we mnie podoba a co nie. Wiem co mi dolega i czego nigdy nie będę mogła w sobie zmienić. Słowem – wiem jaka jestem. Czegóż więcej więc mi potrzeba? 

Może niczego. Może masz rację. Może właściwie masz wszystko czego potrzebujesz. Pozwól jednakże, że coś Ci powiem. Z pewnością słyszałaś o Tytaniku. Ten ogromny i bardzo nowoczesny jak na ówczesne czasy statek został pokonany przez górę lodową. Został pokonany przez kawałek zamrożonej wody. No tak, zgadzam się, ten kawałek był trochę większy niż się wydawał na pierwszy rzut oka. A nawet na drugi rzut :). Jak się z pewnością orientujesz, góra lodowa ma to do siebie, że na powierzchni morza  można zobaczyć tylko jej niewielką część. Większość jej ogromnego cielska pływa pod powierzchnią wody. Dlaczego  o tym piszę? 

Bo tak naprawdę Ty także jesteś jak góra lodowa. Na powierzchni morza można zobaczyć tylko niewielką część Twojej natury. A pod spodem dryfuje ogromna masa skrywanych uczuć i przemyśleń. Stanowi to wielką tajemnicę dla osób, które Cię znają. Założę się, że nie tylko dla nich. Prawdopodobnie jest to częściowa zagadka także dla Ciebie. 

Zapewne doskonale znasz swoje sposoby reagowania na sytuacje zdarzające się w Twoim życiu. Wiesz jaki posiadasz temperament. Zdajesz sobie też sprawę z tego, że ten temperament ułatwia, bądź przeszkadza Ci w prowadzeniu szczęśliwego życia. Ale czy wiesz dlaczego tak reagujesz? A może nawet nienawidzisz siebie za te reakcje, ale mimo usilnych starań nie potrafisz nic zmienić? Możliwe, że wiele razy próbowałaś pokonać wybuchy płaczu, po tym, jak ktoś powiedział Ci coś naprawdę przykrego czy nieprzyjemnego. Ale nie ważne jak mocno starałaś się powstrzymać łzy, one i tak pojawiały się na twojej twarzy. Albo to rzucanie talerzami? Niestety w obliczu trudnych sytuacji emocje biorą górę i wciąż zachowujesz się tak samo. Możliwe, też, że czasami Twoje zachowanie jest bardzo dziecinne. Zdajesz sobie doskonale z tego sprawę, ale nic nie możesz na to poradzić. 

Czy jesteś skazana na to do końca życia? 

Nie, nie jesteś. Właśnie w tym poradniku znajdziesz odpowiedź dlaczego tak się dzieje. To nie wszystko, zdradzę Ci także sposoby, dzięki którym, Twoje wyuczone, ale nie chciane formy zachowania ulegną zmianie na stałe. Może zniknie wyuczona nieśmiałość, zahamowania, brak poczucia bezpieczeństwa w nowej sytuacji, czy nieumiejętność pokazania siebie w jasnych barwach. To tylko niektóre z możliwości jakie możesz osiągnąć po zastosowaniu ćwiczeń z tego poradnika.

Krótkie wyjaśnienie.

A teraz chciałabym coś wyjaśnić. Jeżeli jesteś mężczyzną zapewne zdziwiła Cię forma w jakiej został napisany powyższy wstęp. Zdaję sobie sprawę, że może to być dla Ciebie  nieco niewygodne a może nawet kłopotliwe. 

W książce tej bowiem zwracam się do kobiet. Dlaczego? Niestety w polskim języku nie posiadamy takiej możliwości, by zwracać się zarówno do kobiet jak i mężczyzn w liczbie pojedynczej w tej samej formie. Z mojego doświadczenia wynika, że naprawdę niewiele publikacji (ja nie spotkałam żadnej) –jest napisanych w żeńskiej formie. Większość książek jest napisana tak, jakby były tylko dla mężczyzn. Ponieważ jestem kobietą i mam wybór, zdecydowałam, że w tym poradniku zastosuję formę dla pań. Ale oczywiście zapraszam również Ciebie – mężczyznę do lektury, która mam nadzieję okaże się bardzo pomocna.

Rozdział I – SIŁA WEWNĘTRZNYCH „JA”

Znajdź swoją gwiazdę.

Pozwól, że na początek przytoczę pewną anegdotę:

Słynny amerykański rysownik Thomas Nast pewnego razu został zaproszony na przyjęcie w gronie przyjaciół. Ktoś zaproponował, by narysował karykatury wszystkich uczestników przyjęcia. Nast  wyraził zgodę i bardzo  szybko powstały podobizny obecnych. Wszyscy z wielkim zainteresowaniem oglądali i podziwiali karykatury. Było przy tym sporo śmiechu i żartów. Stało się jednak coś niespodziewanego. Każdy był w stanie rozpoznać wszystkich innych, ale tylko nieliczni - samych siebie
. 

Dlaczego tak się stało? Po prostu przeważająca cześć z nas widzi tylko pewien fragment siebie, fragment, z którym się identyfikuje, przyznaje do niego. Jeżeli jesteś pracoholikiem, będziesz identyfikował się z podosobowością zainteresowaną tylko pracą, natomiast zignorujesz, wyprzesz lub odsuniesz na bok tę część, która uwielbia oddawanie się przyjemnościom, albo po prostu lubiącą leniuchować.

Bardzo ciężko idzie nam też rozpoznanie naszego cienia. Czasami inni ludzie dostrzegają tę część naszej osobowości wyraźniej niż my sami. A szkoda, bo jest całkiem prawdopodobne, że za naszym cieniem kryje się coś bardzo cennego. Możliwe, że jest to wielki potencjał, o jaki nawet siebie nie podejrzewamy. 

Dlaczego więc nie zdobyć się na odwagę i poznać samego siebie? Dla poprawy swojego życia i samopoczucia? Dla odblokowania swoich talentów? Dla nawiązania prawdziwie satysfakcjonujących relacji? Dla spełnienia marzeń? Dla odkrycia swojej gwiazdy?

Skoro sięgnęłaś po ten poradnik z pewnością zdecydowałaś się poznać bliżej samą siebie.  Cała sztuka polega teraz tylko na zastosowaniu właściwego sposobu, dzięki któremu zidentyfikujesz się z Twoją prawdziwą naturą. To jest tak, jak z gwiazdą w jabłku. Większość ludzi kroi jabłko pionowo -  od ogonka w dół. Powstają dwie połówki, w których zobaczymy wzór z pestek na kształt łez. Jeśli natomiast przekroimy jabłko przez środek – odkryjemy – zgadnij co? Odkryjemy właśnie gwiazdę.

Istnieje wiele strategii, dzięki którym można swoje zachowanie zrozumieć i zmienić. Jedna z nich polega na uznaniu istnienia w nas różnych części osobowości, różnych „ja”.

Odkryj swoje wewnętrzne „ja”

By Poznać Siebie dla poprawy Twojego życia i uruchomienia własnych możliwości i talentów, ważnym jest przede wszystkim uświadomienie sobie istnienia wewnątrz Ciebie postaci, które odgrywają pierwszoplanową rolę w Twoim życiu. Pierwszoplanową w tym sensie, że jeżeli coś jest sprzeczne z ich poglądami na życie, na świat wszelkimi możliwymi sposobami starają się to coś sabotować. I mimo, że nasz racjonalny umysł informuje, że jest to dobre, a nawet wręcz bardzo przydatne, wygrywają  przekonania wewnętrznych osobowości. Dla lepszego zrozumienia podam Ci kilka przykładów:

Spotykasz na swojej drodze wspaniałego mężczyznę. Myślisz, że to właśnie na niego czekałaś całe życie. Wiesz, że jest Tobą zainteresowany. Nic więc nie stoi na przeszkodzie, by wywiązało się między wami coś więcej. Lecz kiedy on chce umówić się z Tobą na spotkanie, Ty odpowiadasz nie. Dzieje się to bardzo spontanicznie, sama nie wiesz nawet jak to się stało. Albo zgadzasz się na spotkanie, ale zachowujesz się podczas niego irracjonalnie, tak, jakbyś wszystkimi siłami starała się odepchnąć od siebie mężczyznę. Jak to się mogło stać? Tak naprawdę kobieta w Tobie, a może nastolatka obawia się mężczyzn. Widziała bowiem wokół siebie wiele nieudanych związków, w którym mężczyźni krzywdzili kobiety. Inny przykład:

Dostajesz w pracy propozycję przeprowadzenia ważnej rozmowy z klientem. Od Tej rozmowy zależy dalszy rozwój Twojej kariery. - Wreszcie mnie doceniono – myślisz. Niestety im bliżej terminu konsultacji, tym gorzej się czujesz, wreszcie musisz zlecić to komuś innemu, bo twoje gardło odmówiło posłuszeństwa i masz paskudną anginę. Może pomyślisz, że znowu los się na Ciebie uwziął i winisz świat zewnętrzny . A to tylko Twoje zalęknione dziecko, które zawsze obawiało się ojca i jego opinii, nie pozwala Ci się w pełni zrealizować.

Pragniesz uczestniczyć w jakiejś dziedzinie sportu lub opanować jakąś nową porywającą umiejętność, coś, czego zawsze chciałaś. Ale za każdym razem, gdy już chcesz się  tego podjąć, coś Ci przeszkadza: a to spotkanie służbowe, a to kłótnia w rodzinie, a może zwichnięta ręka. I musisz odłożyć to na później, choć wiesz, że niewątpliwie stałoby się to dla ciebie źródłem radości i spełnienia.

Nie czujesz się dobrze ze swoją tuszą. Od jakiegoś czasu intensywnie myślisz o podjęciu jakiś działań, by schudnąć. Może nawet zaczynasz jakąś dietę, ale po jednym, dwóch dniach rezygnujesz z niej, bo pewna część ciebie po prostu nie może, nie może wytrzymać, gdy czuje ten cudowny zapach świeżych pączków, czy silną woń właśnie upieczonego kurczaka.

Bardziej prozaiczne przykłady?

Siódma rano. Dzwoni budzik. Wiesz, że musisz już wstać, by nie spóźnić się do pracy. Ale wyłączasz go i mówisz do siebie: jeszcze pięć minut. Tę procedurę powtarzasz jeszcze kilka razy, po czym zasypiasz na dobre i możliwe, że spóźniasz się do pracy. Chcesz wykonać jakieś zadanie, wypełnić obowiązki, ale przecież możesz to zrobić później, a teraz odpocząć lub zrobić coś przyjemnego…

Prawdopodobnie i ty niejednokrotnie doznałaś w życiu wrażenia, jakby w Twoim wnętrzu mieszkały różne osoby. Postaci te mają swoje własne wyobrażenie na temat reagowania na różne sytuacje pojawiające się w życiu i jeżeli coś jest sprzeczne z ich poglądem, wszelkimi możliwymi sposobami starają się to coś sabotować. I mimo, że nasz racjonalny umysł informuje, że jest to dobre, a nawet wręcz bardzo przydatne, wygrywają  przekonania wewnętrznych osobowości. 

Najciekawsze jest to, że każda część Ciebie zawsze ma pozytywne intencje. Jedna pragnie byś dobrze wypoczęła (pośpię te pięć minut dłużej), druga byś nie miała kłopotów w pracy, gdy się spóźnisz. Jedna optuje za obowiązkowością i czerpaniem z tego tytułu profitów, druga mówi o sprawianiu sobie przyjemności. Jednak obydwie te części jak widzisz, chcą czegoś najlepszego dla Ciebie.

Kiedy nasze podosobowości przestaną nam przeszkadzać i będą z nami współpracowały, nasze życie stanie się nie tylko łatwiejsze, ale i bogatsze. Odkrycie poszczególnych „ja”  i zintegrowanie ich, według mnie stanowi też nieodzowny krok do tego byś z łatwością pokochała siebie, zaufała sobie, uwierzyła w siebie i zrozumiała siebie. Czyli w konsekwencji prowadziła bardziej radosne i szczęśliwsze życie.

Jakie podstawowe osobowości w Tobie istnieją? 

Nasza osobowość jest niezwykle bogata. Tak naprawdę mamy w sobie nieskończoność i wielką różnorodność podosobowości. Eric Berne twórca analizy transakcyjnej twierdzi, że na nasze „ja” składają się trzy podstawowe osoby : dziecko, rodzic i dorosły. Codziennie dochodzą do głosu wszystkie trzy części „ja” i każda z nich ma wpływ na to, jak się zachowujemy. 

Jeżeli w odpowiedzi na daną sytuację zaczęła dominować w nas osobowość Wewnętrznego Rodzica oznacza to, że w naszych reakcjach  będą brały górę komunikaty, które nam przekazano jako dzieciom. Bardzo często Wewnętrzny Rodzic nazywany jest także wewnętrznym krytykiem, nakazującym i zakazującym.

Jeżeli w danej chwili dominuje w nas osobowość wewnętrznego dziecka oznacza, że dochodzą do głosu zakorzenione w nas z dzieciństwa  uczucia i emocjonalne reakcje. 

Wewnętrzne Dziecko i Wewnętrzny Rodzic, to ogólnie mówiąc wrzucone nam przez rodziców i opiekunów schematy myślenia i postawy. Te  schematy dochodzą do głosu w życiu dorosłym ilekroć spotkamy okazję, by w jakiejś sytuacji choć trochę zrekompensować sobie niezaspokojoną potrzebę z dzieciństwa. To właśnie nasze wewnętrzne dziecko ma najwięcej wspólnego z nami sprzed wielu lat, kiedy byliśmy jeszcze zależni od dorosłych opiekunów (matki, ojca, dziadków czy opiekunów) i nasze naturalne, spontanicznie ujawniane potrzeby tłamszono, tłumiono, czy nie zgadzano się z różnych powodów na ich zaspokajanie. 

Na przykład kiedy jako dziecko bardzo czegoś chciałaś, dlatego, że chciałaś i wciąż tego nie otrzymywałaś, przy czym nie wyjaśniono Ci dlaczego nie mogłaś tego dostać, a nawet skrzyczano cię, czy zaaplikowano lanie, to uczono Cię,  że istnieje odpowiedź: "nie, bo nie i koniec". Czy potem będąc dorosłą osobą nie usłyszysz tego samego głosu wewnętrznego? Czy jako osoba dorosła przechodząc obok jakieś sklepu , zobaczysz coś bardzo cię przyciągającego po prostu wejdziesz do sklepu i kupisz sobie to? Zakładamy przy tym, że zarabiasz i masz na to środki finansowe. Jeśli byłaś ofiarą powyższego zachowania rodziców możliwe są dwie Twoje postawy: Pierwsza: Natychmiast przyjdzie Ci do głowy: "ale nie stać mnie na to; nie mogę, bo to nie dla mnie; kiedy indziej sobie kupię; daj spokój, masz inne potrzeby" itd. I druga: kupujesz wszystko bez opamiętania niezależnie od tego czy Cię na to stać czy nie. Dopiero po fakcie dostrzegasz, że tak naprawdę ta rzecz jest zbędna i do tego nabywając ją naruszyłaś domowy budżet.

Tak, nasz Wewnętrzny Rodzic czy Wewnętrzne zbuntowane Dziecko znowu działa, znowu nas musztruje i przypomina, znowu daje do zrozumienia, że nie możesz mieć tego, czego chcesz, znowu ogranicza i pokazuje świat od ciemnej, smutnej strony.

A kim jest Wewnętrzny Dorosły? To nasz własny umysł i wola. To nasze własne myśli i własne wybory.
Tadeusz Niwiński w książce „Ty” idzie trochę dalej i wyróżnia kilka więcej podstawowych osobowości. Są to: osobowość matki, osobowość ojca, osobowość dziecka, osobowość nastolatka, osobowość mężczyzny, osobowość kobiety.  Przychylam się do tego stwierdzenia. Wydaje mi się, że jest to podstawa, na bazie której wyrastają inne „ja”.

Jak powstają podosobowości?

Znakomitą  i wyczerpującą odpowiedź na to pytanie znalazłam w artykule „Voice   Dialogue - metoda wewnętrznego rozwoju” opracowanym przez dr Annę Winnicką. Dlatego pozwalam sobie przytoczyć tu fragmenty tego artykułu. „Nowo narodzone dziecko jest unikalną istotą ludzką, przychodzącą na świat z własnym wzorcem genetycznych uwarunkowań, oraz ze specyficznym sposobem istnienia, właściwym temu właśnie niemowlęciu. Wzorce te kształtują jego fizjologię  i niektóre zachowania. Jest to jego tzw. psychologiczny odcisk palca. Noworodek jest bezbronny i bezradny, całkowicie zależny od świata dorosłych. 

Dlatego niemowlę uczy się, że musi w jakimś  zakresie kontrolować swoje otoczenie, by uniknąć sytuacji dla niego nieprzyjemnych. Rozwój tej właśnie kontroli jest jednoznaczny z rozwojem osobowości. Osobowość rozwija się jako sposób radzenia sobie z własna bezradnością. Im silniejsza jest ta rozwijająca się osobowość tym bardziej dziecko oddala się od bezradności, od swojego psychicznego odcisku palca. Traci kontakt ze swoim niepowtarzalnym sposobem istnienia, w miarę jak uczy się być silne. 

Jak działa ten proces? W jaki sposób dziecko uczy się siły? Zauważa np. że jego matka jest szczęśliwa gdy ono się uśmiecha. Nawet jeżeli dziecko chętnie się uśmiecha, wkrótce świadomość, że uśmiechanie się przynosi określone konsekwencje, zastąpi prawdziwą radość.

W niektórych przypadkach dziecko może usiłować do pewnego stopnia zapanować nad światem, uciekając w fantazję. Marzenia mogą się wtedy stać najistotniejszym  czynnikiem kształtującym osobowość.

W naszym procesie rozwojowym jesteśmy nagradzani za pewne  zachowania , a za inne karani. W ten sposób pewne ”ja” są wzmacniane, inne zaś osłabiane. Wyciągamy z tego wnioski i zgodnie z nimi  rozwijamy swoją osobowość. Aż dziw bierze, że osobowość jest tak naprawdę systemem podosobowości, który wymazuje nasz psychiczny odcisk palca, równocześnie zapewniając nam kontrolę.

W rzeczywistości  jednym z najwcześniej rozwijającym się aspektem osobowości jest „ja” ,które nas strzeże. Działa ono jak osobisty ochroniarz, nieustannie wypatrując zagrożeń czających się wokół nas. i ustalając najlepszy sposób obrony przed nimi. Jest ono wcieleniem nakazów rodzicielskich i społecznych i w dużym stopniu kontroluje nasze zachowania poprzez wykształcenie kodeksu zasad, które w jego poczuciu zapewnią nam bezpieczeństwo i akceptację innych. decyduje ono o stopniu naszej emocjonalności ,upewniając się ,że nie postępujemy w sposób bezmyślny ani kompromitujący.... Widzimy jak w miarę rozwoju osobowości różne wzorce energii służą nam czyniąc życie bardziej udanym. Problem polega na tym, że stopniowo zaczynamy tracić kontakt ze swoim psychicznym odciskiem palca. 

Jest to bardzo smutny obrót sprawy, biorąc pod uwagę, że strata ta dotyka całego systemu związków. Jeżeli nie mamy kontaktu z cechami składającymi się na niepowtarzalny psychiczny odcisk palca, to najgłębsze i najbardziej bezbronne „ja” nie są tymi , które biorą udział w związkach. Zamiast nich do głosu dochodzi grupa podosobowości nadzorowanych przez Obrońcę Kontrolera i to właśnie ta grupa decyduje  o naszych uczuciach i zachowaniach .

Dlatego zawsze żywimy pewną obawę, że gdyby ktoś wiedział jacy w rzeczywistości jesteśmy, porzuciłby nas (chociaż sami nie wiemy, jaka tak naprawdę jest ta tajemnicza „prawdziwa „ osoba ). To pokazuje, jak istotna jest znajomość istniejących wewnątrz nas podosobowości. Brak zrozumienia sytuuje nas bowiem w pozycji obserwatora, zepchniętego na tylne siedzenie lub co gorsza, schowanego w bagażniku, podczas gdy różne podosobowości prowadzą samochód naszej psychiki
. 

Odkryj, które „ja” w Tobie dominuje

Doskonałą wskazówką obrazującą, którą osobą wewnętrznie jesteśmy, a raczej która osobowość w nas dominuje jest to, co nas pobudza do działania. I tak:

Osoba dorosła postrzegająca świat z perspektywy zranionego dziecka, szuka bezpieczeństwa u innych ludzi i w zewnętrznych sytuacjach, od których jest zależna. 

Dorosły – nastolatek żąda gwarancji i zewnętrznego potwierdzenia własnej wartości.

Natomiast dojrzały dorosły przyjmuje wartości zewnętrzne, ale polega na swoim wewnętrznym autorytecie. 

Ale dlaczego przez lata naszego życia nic się nie zmienia, albo zmienia się w bardzo małym stopniu? Dlaczego wciąż czujemy się zranieni, czy niedocenieni? Dlaczego utkwiliśmy w punkcie, z którego wydawałoby się nie ma wyjścia? Odpowiedzią na to pytanie może być poniższa anegdota: 

Do indiańskiego szamana zwrócił się młody wojownik: - Czuję się bardzo niespokojny. Słyszę w sobie dużo różnych głosów, które kierują mnie w różne strony. Często nie wiem, co wybrać. To wpływa na to, jak działam, np. czy udaje mi się polowanie czy nie.

Szaman odpowiedział:  - W moim wnętrzu też toczy się walka niczym pomiędzy dwoma wilkami; jeden z nich jest zły, ciągle wytyka mi moje błędy i porażki, ma pretensje, jest pazerny, arogancki… Drugi jest dobry – wspiera mnie w moich działaniach, prowadzi mnie w stronę zadowolenia, szczęścia, miłości.

- Który wygrywa? – zapytał zaciekawiony wojownik, bo bardzo to było podobne do tego, co czuł w swoim wnętrzu.

- Ten, którego lepiej karmię –z uśmiechem odparł szaman

A Ty, którą część swojej osobowości „karmisz”? Tak, okazuje się, że przez lata nieświadomie większość nas dokarmia te części osobowości, które tak naprawdę nie potrzebują wzmocnienia. Często wracamy do starych wspomnień, wzbudzając w sobie na nowo poczucie żalu, straty, zranienia, zagubienia, poczucie winy itd. To wraca do nas falami, jak odpływy i przypływy morza. I tak naprawdę nie potrafimy nad tym zapanować. Dzieje się tak ponieważ większość osób nie zna metody na poradzenie sobie z tą sytuacją.

Ale mam dla Ciebie dobrą nowinę. Jeżeli zdecydowałaś, że warto poznać tę część Twojej góry lodowej, która ukryta jest pod powierzchnią morza, dzisiaj proponuję Ci cykl spotkań z samą sobą. Podam  Ci kilka sposobów, kilka możliwości pracy ze swoim wnętrzem. Techniki te sama z powodzeniem stosuję w swoim życiu. Zebrałam trochę doświadczenia na ten temat i chcę się nim z Tobą podzielić. 

Wynikiem zastosowania tych metod będzie odkrycie i zintegrowanie Twoich poszczególnych osobowości. Twój wewnętrzny obraz stanie się pełny. A kiedy Twoje podosobowości przestaną Ci przeszkadzać i będą z Tobą współpracowały, Twoje życie stanie się nie tylko łatwiejsze, ale i bogatsze. Zdemaskowanie podosobowości i nawiązanie z nimi kontaktu oraz uzdrowienie relacji między nimi pozwoli Ci na uwolnienie energii skumulowanej dotychczas na kurczowym trzymaniu się blokad, żalów, smutków. Tę energię będziesz mogła wykorzystać do rozwoju swojego potencjału, talentów, z którymi przyszłaś na świat. Dotychczas mogło być to bowiem bardzo trudne. Po prostu zaczynało Ci brakować energii do życia, a co dopiero na wykonanie wysiłku wydobycia z siebie swoich cudownych możliwości. Do odkrycia gwiazdy w sobie. Tym bardziej, że prawdopodobnie jako osoba dorosła mogłoś w większości zapomnieć jakie życie może być piękne, ile jest jeszcze rzeczy do odkrycia i jak cudowny może być każdy spędzony dzień.

Odszukajmy więc i nawiążmy satysfakcjonujący kontakt z tymi podstawowymi częściami własnej psychiki. Zaspokójmy ich potrzeby. Utulmy, podziwiajmy, wysłuchajmy i podejmijmy współpracę.  Zróbmy to dla siebie!
Prośba

Zanim przejdziesz do dalszej lektury, proszę, byś przygotowała sobie zeszyt i coś do pisania. W książce zawartych jest wiele ćwiczeń. Kiedy będziesz wykonywać je po kolei, w specjalnie przeznaczonym do tego celu zeszycie, zaczniesz zauważać wiele aspektów siebie, o których istnienie wcale siebie nie podejrzewałaś. Do notatek zgromadzonych w jednym miejscu zawsze będziesz mogła wrócić i dokonać analizy, przemyśleń, dotyczących postępów w odkryciu samej siebie. Pamiętaj też, by przy każdym ćwiczeniu zapisać bieżącą datę.

Jeszcze jedno. Pisz dużo. Nie żałuj na to czasu. Zapisane informacje nie umykają – można do nich wracać, staną się drogowskazami, punktami odniesienia, uchronią Cię od wielu błędów i będziesz mogła porównywać jak wyglądało Twoje życie na różnych etapach. Niemal namacalnie odczujesz zmiany, ujrzysz postępy i zobaczysz jak się rozwijasz, jak wspaniale wzrastasz z dnia na dzień. 

Do pełnego zrozumienia ćwiczeń i medytacji zalecam przeczytanie informacji dotyczących technik wykorzystywanych w książce. Znajdziesz je w Rozdziale II.

Rozdział II - NIEZBĘDNE TECHNIKI, KTÓRE MUSISZ POZNAĆ.

Jeśli zawsze robisz to, co zawsze robiłeś – Zawsze będziesz otrzymywał to, co zawsze otrzymywałeś.

W książce proponuję kilka rodzajów metod, które możesz wykorzystać do pracy nad sobą. Jak wiele rzeczy w życiu, niektóre techniki są lepsze dla jednych ludzi, a inne dla innych. Dlatego zawsze polecam wypróbowanie kilku z nich i sprawdzenie jak działają na Ciebie. W tym poradniku będziemy wykorzystywać następujące metody: kreatywna wizualizacja, rysowanie w mandali, EFT.

Kreatywna wizualizacja (medytacja). 

„Urzeczywistnione może być wszystko, co można sobie wyobrazić” 

Tybetańskie

Do czego służy wyobraźnia z pewnością nie muszę Ci wyjaśniać. Z powodzeniem wykorzystujesz ją na co dzień oglądając filmy, czytając, planując, przewidując przyjemne i nieprzyjemne wydarzenia, wreszcie śniąc na jawie. Nawet czytając te książkę miałaś okazję kilkukrotnie korzystać  z jej mocy. Kierowana wyobraźnia, czyli wizualizacja jest potężnym narzędziem, które możesz wykorzystać do odkrycia samej siebie. Tutaj  nazwałam takie działania medytacjami. W kolejnych rozdziałach znajdziesz kilka różnych medytacji, które pomogą Ci w dotarciu do głębszych, może czasem nieuświadomionych części Ciebie. Dzięki nim możesz uzyskać integrację i zmianę treści nieświadomych, które utrudniają Ci życie w chwili obecnej. Odbędzie się to nie tyle poprzez zmianę przeżytych faktów, ile poprzez skorygowanie sposobu odczuwania danych sytuacji. Dzięki temu Twoje codzienne życie stanie się bardziej satysfakcjonujące.

Warto pamiętać, że nie należy stosować relaksacji i wizualizacji wbrew własnej woli i że każde ćwiczenie można przerwać w dowolnej chwili. Najlepszą pozycją do wizualizacji jest pozycja siedząca np. w fotelu, z wygodnym oparciem pleców, z rękami wzdłuż tułowia i nogami na przedłużeniu linii bioder. Należy unikać pozycji leżącej, chyba, że ćwiczenie ma na celu poprawienie snu. Istnieje bowiem ryzyko zaśnięcia przy każdym ćwiczeniu wizualizacyjnym. Ważne jest również by mieć zapewniony spokój i bezpieczne warunki na czas ćwiczenia, tj. wyłączony telefon, telewizor.

Z moich doświadczeń wynika, że bardzo często pierwsze medytacje nie spełniają naszych oczekiwań. Obrazy są niewyraźne, lub nic nie możemy zobaczyć. 

Nie przejmuj się tym. Umysł trzeba kształtować i ćwiczyć podobnie jak mięśnie. Jeżeli systematycznie będziesz  przeprowadzać medytację, z czasem zauważysz coraz więcej szczegółów. Zaczniesz też z większym zrozumieniem i intuicją interpretować pojawiające się symbole.

Z mojego doświadczenia wynika, że jednorazowe przeprowadzenie każdej z medytacji proponowanych w książce, przynosi niewielkie rezultaty. Dlatego w miarę możliwości wracaj do tych, które spodobają Ci się najbardziej, albo do tych, które będziesz uważać za naprawdę przydatne dla Ciebie.

Mandala

Technika mandali towarzyszy wszystkim medytacjom zawartym w poradniku. Dlatego bardzo ważnym jest byś zapoznała się z poniższymi informacjami:

Mandala oznacza po prostu koło. Sam symbol koła pozwala nam się skupić na danym zagadnieniu równocześnie dając poczucie pewności i ochrony.  Carl Gustaw Jung sanskryckim słowem mandala  nadał nazwę kolistym rysunkom tworzonym przez siebie i swoich pacjentów. Odkrył on, że rysowanie, malowanie i śnienie mandali jest naturalną częścią procesu indywidualizacji. Tworząc mandalę tworzymy równocześnie osobisty symbol, który wskazuje kim jesteśmy w danej chwili. Konflikty wewnętrzne, które wyrażamy w mandali w formie rysunku mają w ten sposób łatwego wyrażenia się na zewnątrz, mandala jest tu  kanałem, który pozwala na ujście nadmiaru zgromadzonej w nas , czasami bardzo nieprzyjemnej energii.  Pomaga nam to osiągnąć poczucie jedności i przynosi ulgę
. 

Zastosowanie mandali jest bardzo szerokie. Na potrzeby naszych warsztatów wykorzystamy mandalę z jednej strony do pozbycia się niechcianych uczuć, blokad, a z drugiej do wzmocnienia tych cech charakteru, które pragniemy nabyć, czy odkryć w sobie. 

Technika ta jest bardzo prosta. Przygotuj sobie zestaw kolorowych kredek, w tym czarną i białą, kilka czystych kartek papieru formatu A4. W czasie medytacji, kiedy pojawi się informacja o rysowaniu, po prostu sięgnij lewą ręką
 po kredkę (na chybił/trafił) i rysuj cokolwiek zechcesz. Mogą być to konkretne obrazy, lub po prostu dowolne kropki, kreski, koła.  Ważne są tu Twoje odczucia. Rysuj tak długo, jak czujesz, że jest Ci to potrzebne. Pamiętaj, że najważniejsza jest intencja, w której wyrysowujesz cokolwiek w  mandali. Po zakończonym procesie możesz pokusić się o interpretację powstałych obrazów. W tym celu możesz pokazać rysunek zaprzyjaźnionej osobie, by ta podzieliła się z Tobą swoimi spostrzeżeniami, uwagami. Omówienie obrazu może Ci uświadomić pewne sprawy, sytuacje, uczucia, które wcześniej nie były dopuszczane do Twojej świadomości.  Dokonanie takiej analizy nie jest jednak konieczne. Po prostu, jeżeli poczujesz, że jest to ważne i masz na to ochotę – interpretuj. Jeżeli nie, to nie.

Sugeruję, byś podczas medytacji miała zamknięte, a nawet zasłonięte oczy. Sprzyja to koncentracji i skupieniu się na odbiorze wewnętrznych obrazów. Oczywiście, kiedy będziesz wybierać kredki do rysowania, także wykonuj to automatycznie, przy zamkniętych oczach. Tekst medytacji możesz nagrać sobie na kasetę, lub poprosić kogoś, by Ci go przeczytał.

Medytacje i rysowanie w mandali są metodą, za pomocą której z łatwością dotrzesz do własnego wnętrza i nie tylko odkryjesz zachodzące tam procesy, zrozumiesz dlaczego ale także będziesz miała możliwość przebudowania na coś, co jest bardziej dla ciebie odpowiednie.

Jest to metoda, która pochłania trochę czasu ale za to efekty, które można dzięki niej uzyskać są warte poświęcenia godzinki czy dwóch. Oprócz tego zawsze, podkreślam zawsze efektem ubocznym medytacji jest głęboki relaks całego Twojego ciała. Relaks zarówno psychiczny, jak i fizyczny. Jest to wielkim plusem w naszym codziennym , zabieganym życiu.

Znacznie mniej czasochłonną, ale bardzo skuteczną metodą jest EFT. Nie będziesz wiedziała dlaczego, ale rezultaty będą bardzo szybkie.

EFT czyli Technika Emocjonalnej Wolności

EFT czyli Technika Emocjonalnej Wolności,  to sprawdzona i niezwykle skuteczna metoda uzyskania kontroli nad swoimi emocjami, zdrowiem i życiem. W prosty sposób uwalnia nieprzyjemne doznania, bloki emocjonalne, niepożądane reakcje, ograniczające przekonania. Dzięki poznaniu tej metody możesz oszczędzić czas i wydatki pochłaniane w zmaganiach ze sprawami, których uporządkowanie wymaga nieraz niezmiernie długiego czasu. EFT jest najprostszą i najbardziej praktyczną dostępną obecnie metodą pomagającą w poradzeniu sobie z niechcianymi uczuciami i zachowaniami. Prekursorem metody EFT jest Gary Craig, który od 1990 roku stosuje tę metodę na swoich klientach. W Polsce ta metoda jest jeszcze mało znana. 

EFT wykorzystuje teorię, że „przyczyną wszelkich negatywnych emocji jest zakłócenie w systemie energetycznym człowieka.” Można powiedzieć, że jest to pewna forma akupunktury, z tą różnicą, że nie używamy do niej igieł. Zamiast tego opukujemy palcami pewne miejsca na naszym ciele, stymulując tym samym poszczególne punkty przepływu energii. Równocześnie  nastawiamy się mentalnie na problem, czy uczucie, które pragniemy zmienić. 

Zastosowanie EFT na konkretne przekonanie może wiele zdziałać. Kiedy ustawimy naszą energetykę na właściwe tory, zaczyna ona wibrować na wyższych „obrotach”. Wyższej jakości wibracja przyciąga do nas niczym magnez lepszej jakości życie. Dzięki EFT pozbywamy się nie tylko niszczących nasze życie przekonań, ale również wszelkich emocji które nas łączą z danym przekonaniem.

Jak działa EFT?

W jaki sposób można wytłumaczyć laikowi działanie EFT? Bardzo dobrze odpowiedź na to pytanie opisuje artykuł Joanny Mądrzak:  „EFT - Emocjonalna Akupresura” Joanna Mądrzak (J.M.) przeprowadziła wywiad z Joanną Chełmicką (J.CH.) – psychologiem klinicznym, który z powodzeniem stosuje tę technikę w Polsce. Przytaczam tutaj fragment tego artykułu:

„J.M. Jak to działa? W jaki sposób możesz wytłumaczyć laikowi działanie EFT? Przecież, żeby terapia zadziałała, pacjent powinien zrozumieć, o co w niej chodzi i uwierzyć w skuteczność...

J.Ch. EFT opiera się na teorii, że wszystkie negatywne emocje są przejawem zaburzenia w układzie energetycznym naszego ciała. Poprzez układ energetyczne rozumiemy układ meridianów, czyli subtelnych kanałów energetycznych, które odkryli starożytni mnisi klasztorów taoistycznych. Do dziś są one podstawą akupunktury i akupresury. Dlatego EFT często jest nazywane psychologiczną akupunkturą. Kiedy odczuwamy jakąś negatywną emocje, mówi ona o zaburzeniu energii w naszym systemie energetycznym. Kiedy opukujemy punkty akupunkturowe, koncentrując się jednocześnie na zdarzeniu i emocjach z nim związanych, wibrująca energia rozchodzi się po kanałach meridianów i usuwa blokady energetyczne związane z tym problemem.  Intensywność emocji spada, aż do poziomu dystansu, a wręcz zobojętnienia do tego, co przed chwila wywoływało łzy, złość lub strach. 

Często też inaczej zaczynamy patrzeć na to zdarzenie. Są to procesy, które potrafią zajść tak szybko, że niekiedy osoba jest zdezorientowana, tym, co się stało. Przed chwilą się bała a po kilku sekundach już się nie boi. Najczęściej jest to płynny proces i czujemy jak emocje opadają. Czas reakcji jest tu kwestią bardzo indywidualna zarówno dla osoby, jak i problemu, z jakim pracuje. Mam taką ulubioną metaforę działania EFT: otóż, kiedy płoną szyby naftowe, gaszący detonują w środku samego pożaru w płonącym szybie, ładunek wybuchowy. Wybuch doprowadza do powstania próżni i pożar gaśnie. W EFT jest podobnie. Wchodzimy w środek emocji i jej źródła a pobudzenie energetyczne, jakie wywołujemy opukiwaniem, jest tą detonacją, która gasi pożar. 

Nawiązując do tego, że pacjent powinien zrozumieć, o co chodzi w EFT, żeby zadziałało. Nie musi. Nie musimy znać całej reakcji łańcuchowej, jaka sprawia, że oddychamy, aby oddychać. Nie namawiam do wiary w skuteczność EFT , bo sama nie wierze, że działa. Ja to wiem. Wiem, bo wiele razy doświadczyłam tego na sobie. Nie znamy do końca wszystkich mechanizmów działania EFT, ale potrafimy się po nich poruszać, tak, aby uzyskać pożądany przez nas efekt. Dlatego namawiam, żeby przekonać się na sobie, eksperymentować na różnych sytuacjach i na bazie swojego doświadczenia wyrobić sobie opinie. Ludzie, którzy stosują ją już dłuższy czas nie wierzą, że EFT działa. Oni to wiedzą, bo wielokrotnie udowodnili to sami sobie doświadczając jej efektów w rozmaitych sytuacjach. Proponuję więc oddzielić wiarę w tapping emocjonalny - EFT od wiedzy o jej skuteczności opartej na dowodach w postaci własnych doświadczeń....

W teorii EFT wszystkie negatywne emocje są przejawem zaburzenia w układzie energetycznym. Zmieniając nasze emocje, przerywamy to błędne koło utartych schematów emocjonalnych, poznawczych i behawioralnych. Z jednej strony nie tworzymy połączeń neuronowych odpowiadających za niepożądane przez nas emocje i zachowania. Z drugiej, zmieniamy dotychczasowe połączenia, przerywając błędne koło biochemicznych reakcji i świadomie wybieramy pożądany przez nas pozytywny stan emocjonalny.  Oznacza to, że mamy szybki i realny wpływ na część procesów zachodzące w naszym mózgu. Fenomenem EFT jest fakt, że mamy bardzo duży, świadomy wpływ na zmianę swoich schematów emocja-rekacja. Innymi słowy możemy dosłownie wybrać sobie to jak chcemy się czuć. Jest jednak warunek. EFT działa jak się je stosuje. 
  

Dużą zaletą techniki EFT jest to, że każdy łatwo może się jej nauczyć i stosować do codziennych problemów. Marzeniem twórcy metody, Gary Craig’a jest, by EFT poznało i stosowało jak najwięcej ludzi na całym świecie. W internecie dostępne są darmowe podręczniki opisujące procedurę EFT. Po zapoznaniu się z nimi możesz zacząć samodzielnie stosować EFT do indywidualnych potrzeb.

Procedura EFT

Procedura Techniki Emocjonalnej Wolności (EFT ) polega na delikatnym opukiwaniu punktów zakończeń meridianów ciała i jest metodą, która równoważy zakłócenia w układzie energetycznym i uwalnia negatywne emocje.

Może się ona wydawać na pierwszy rzut oka bardzo skomplikowana, ale w rzeczywistości jest bardzo prosta. Dodatkowo, by ułatwić Ci pełne zrozumienie procesu na mojej stronie: POZNAJ SAMEGO SIEBIE, której adres podaję poniżej: http://poznajsamegosiebie.wordpress.com/ znajdziesz przykładowy przebieg procedury EFT.

Przebieg procesu:

1. WYBIERZ PROBLEM, nad którym chcesz pracować (np. ”boję się tego spotkania” albo "czuję niepokój")

2. Określ na skali od 0-10 INTENSYWNOŚĆ PROBLEMU czyli to, jak silnie przeszkadza Ci to w TYM momencie (np. jak silny jest lęk przed spotkaniem czy jak silny jest niepokój; 10 oznacza, że jest bardzo silny 0 – wcale go nie odczuwasz)

3. USTAWIENIE – Zdarza się, że sabotujesz własne działania? Mówiliśmy o tym w  rozdziale I. Obiecujesz sobie jedno a robisz drugie (np.  mówisz sobie, że nie jesz słodyczy a zjadasz tabliczkę czekolady i jesteś zła na siebie) albo pragniesz mieć bliski, serdeczny związek a podświadomie nie wierzysz, że zasłużyłaś na to. W EFT takie zjawisko nazywa się odwróceniem psychologicznym i występuje w wyniku  odwróconej polaryzacji w naszym ciele. Psychologiczne odwrócenie jest przyczyną chronicznych, trudno uleczalnych schorzeń. Zjawisko to zwykle przebiega na poziomie podświadomym i jest spowodowane negatywnym myśleniem. Technika EFT, jako jedyna posiada procedurę, która pomoże Ci skorygować odwróconą polaryzację, a tym samym otworzyć drogę do zmiany Twoich dotychczasowych niekontrolowanych zachowań. Ta procedura nazywa się ustawieniem. 

Ustawienie nastawia odwróconą polaryzacje w naszym układzie energetycznym, która zaburza właściwy przepływ energii. Co to znaczy? Nasz system energetyczny można porównać do zbioru przewodów energetycznych, które są zasilane przez baterię. By nasz system energetyczny pracował prawidłowo bateria musi być dobrze ustawiona (plus do plusa).  By ją dobrze ustawić po prostu opukujemy określony punkt na którejkolwiek z dłoni równocześnie wypowiadając  specjalnie na ten cel spreparowaną afirmację. 
Procedura ustawiania

Procedura ustawiania przebiega następująco:

Oklepując PUNKT KARATE (zewnętrzny bok dłoni) powtarzamy głośno, TRZY RAZY zdanie:

„CHOCIAŻ (mimo, że) – tu wstawiamy problem, który wybraliśmy, np.- boję się tego spotkania  CAŁKOWICIE I KOMPLETNIE KOCHAM I AKCEPTUJĘ SIEBIE” 

albo

"Mimo, że czuję ten niepokój całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie” 

„Chociaż boli mnie głowa, głęboko i całkowicie akceptuję siebie".

Czyli Ustawienie powinno zawierać problem, z którym chcesz sobie poradzić. Następnie dodajesz afirmację całkowitej akceptacji siebie.

Zdanie powtarzamy min. 3 - 5 razy. W trudniejszych przypadkach można powtórzyć nawet do 10 razy, lub więcej. 

Punkt karate (patrz rysunek 1) można opukiwać uderzając trzema palcami jednej ręki w obszar na przedłużeniu podstawy małego palca leżący na boku dłoni lub uderzając bokami obu dłoni o siebie (uzyskujemy większą intensywność  stymulacji, ale warto uważać, aby nie uderzać bardzo mocno, gdyż uderzamy kością o kość).
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Rysunek 1
4. RUNDKA - OPUKIWANIE PUNKTÓW UWALNIAJĄCYCH STRES

Teraz będziemy opukiwać specjalne punkty na ciele. Punkty te ustawione są symetrycznie po każdej stronie ciała. Rysunek 2 pokazuje ustawienie punktów tylko po jednej stronie ciała. Dzięki opukiwaniu punktów uwolnimy blokady, które są zlokalizowane w naszym systemie energetycznym. Wracając do przykładu z kablami elektrycznymi blokady te to jakiś nalot na kablu uniemożliwiający swobodny przepływ energii. Podczas opukiwania punktu nalot ten samoistnie odpada, dzięki czemu energia może płynąć swobodnie. Czyli w bardzo prosty sposób pozbywamy się blokady w ciele, która była odpowiedzialna za nasz niechciany sposób zachowania czy odczuwania.

Punkty opukujemy delikatnie dwoma lub trzema palcami, zwykle dominującą ręką. Jeśli jest to punkt, który znajduje się po obu stronach ciała, nie ma różnicy którą stronę ciała opukujesz. Podczas, gdy opukujemy każdy punkt, powtarzamy głośno wybrany problem. Jest to tzw. Przypominacz. Np. „BOJĘ SIĘ TEGO SPOTKANIA” albo "CZUJĘ NIEPOKÓJ".

Opukujemy następujące punkty:

POCZĄTEK BRWI – na początku brwi przy nasadzie nosa

BOK OKA – z boku oka na kości oczodołu, na wysokości kącika oka

POD OKIEM – na kości oczodołu, zaraz pod dolną powieką
POD NOSEM – w środkowym zagłębieniu

POD USTAMI - na brodzie w poziomej bruździe

PONIŻEJ OBOJCZYKA – Punkt jest w miejscu połączenia kości obojczykowej i pierwszego żebra (umieść palec w zagłębieniu przypominającym literę U, które jest nad mostkiem, a następnie od podstawy U odmierz 2,5 cm w dół i 2,5 cm w prawo i w lewo – lub spójrz na rysunek poniżej)

POD PACHĄ – z boku ciała na wysokości sutka, ok. 10 cm od pachy
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Rysunek 2
Podczas opukiwania możesz korzystać z obu rąk na raz, lub opukiwać się tylko jedną ręką (nie ma znaczenia którą) oraz zmieniać ją w trakcie rundki. Nie ma też znaczenia którą część ciała  opukujesz. Do opukiwania możesz wykorzystać dwa palce – wskazujący i środkowy, a na punktach obojczyka i pod pachą użyć czterech palców w celu pokrycia większej powierzchni ciała i zwiększenia prawdopodobieństwa trafienia w punkt.

Po opukaniu wszystkich punktów weź głęboki oddech. Zanuć ulubioną melodię i policz od 10 do 1. 

5. TESTOWANIE - powracasz myślami do wybranego problemu i ponownie oceniasz intensywność swoich uczuć w TYM momencie. Powtarzaj procedurę Ustawienia i Opukiwania Punktów dopóki intensywność Twoich uczuć nie spadnie do poziomu 0-1.

Nie należy się obawiać, że wmówimy sobie czy „wpukamy” problem. Nosząc w sobie przez lata niepokój, poczucie winy, czy żal, co gorszego możemy sobie zrobić koncentrując się na nim przez kolejne dwie minuty? Tym bardziej, że po tym czasie przeszkadzające uczucie najczęściej znika samoczynnie i nawet gdy spróbujesz na siłę go wywołać, przejaskrawiając problem czy sytuację, nie jesteś w stanie go odczuć. 

Cały proces nie trwa dłużej niż 5 minut. Po tym czasie od razu odczujemy ulgę związaną z danym problemem czy niechcianym uczuciem. Czasami będzie to ulga bardzo niewielka, czasami zauważymy, że całkowicie problem przestał nas dotyczyć.

Przykład procedury EFT na opór przed zastosowaniem techniki EFT


Gratulacje!! Ukończyłaś podstawową procedurę EFT. Otworzyłaś swoje pierwsze drzwi do emocjonalnej wolności!!!

Rozdział III - SPOTKANIE  Z WEWNĘTRZNYM DZIECKIEM

Dzieci żyją tym, czego się nauczyły

Jeśli dziecko żyje w krytyce,

Uczy się potępiać.

Jeśli żyje we wrogości,

Nauczy się walczyć.

Jeśli dziecko żyje w szyderstwie,

Nauczy się nieśmiałości.

Jeżeli otacza je wstyd,

Nauczy się poczucia winy.

Jeżeli doświadczy zachęty,

Nauczy się pewności siebie.

Jeśli żyje wśród pochwał,

Nauczy się doceniać.

Jeśli żyje w uczciwości,

Nauczy się sprawiedliwej oceny.

Jeśli dziecko żyje bezpiecznie,

Nauczy się wiary.

Jeśli żyje w aprobacie,

Nauczy się lubić siebie.

Jeśli dziecko żyje w akceptacji i przyjaźni,

Nauczy się odnajdować miłość w świecie.

Dorothy Law Holte

Kim jest Twoje Wewnętrzne Dziecko?

Każda z naszych podosobowości jest tak samo ważną i zasługującą na szacunek stroną naszej tożsamości. Jedną z nich jest nasze Wewnętrzne Dziecko. Kim jest Wewnętrzne Dziecko? Jest ono mówiąc w skrócie zapisem naszych minionych doświadczeń i zachowań jakie prezentowaliśmy będąc dziećmi. 
Wewnętrzne Dziecko w Twoje dorosłe życie wnosi dominujące uczucia.  Odpowiada  też za radość życia lub  bunt czy pesymizm wyolbrzymiający problemy. Dąży do bliskości i zabawy albo walczy lub wycofane stroni od ludzi. 

Najmocniejszą stroną Wewnętrznego Dziecka jest to, że to właśnie ono ma moc sprawczą żeby życie było fascynujące i nieprzeciętne. 
Możemy nosić w sobie Dziecko Naturalne (Spontaniczne) Dziecko Zbuntowane lub Dziecko Przystosowane. Wszystko zależy od tego, jacy byli nasi rodzice. 

Dziecko Naturalne wychowywało się w rodzinie, gdzie nie było upokarzających, krzywdzących osądów, ocen, mogliśmy spontanicznie wyrażać swoje emocje, potrzeby, pragnienia. Nasi rodzice okazywali nam akceptację i miłość. Możemy dostrzec nasze Naturalne Wewnętrzne Dziecko gdy odczuwamy egzaltację, śmiejemy się, dąsamy a nawet gdy wpadamy w furię. 

Dziecko Spontaniczne odczuwa radość życia, uwielbia się bawić, jest kreatywne, posiada ciekawość świata i ludzi, ale jego słabą stroną jest niezorganizowanie oraz tendencja do nieodpowiedzialności i lekkomyślności. 

Dziecko Przystosowane natomiast kształtuje się wówczas, kiedy jego rodzice w są często zniecierpliwieni,  często się złoszczą, pokazują mu swoją dezaprobatę  i wreszcie permanentnie odrzucają dziecko. W wyniku tych doświadczeń w dziecku tworzy się i z czasem umacnia poczucie niekompetencji, braku adekwatności zachowań i na koniec poczucie winy. Takie dziecko stara się za wszelką cenę spełnić oczekiwania rodziców, rezygnuje ze swoich pragnień, przystosowuje się do tego, czego wymagają od niego karzący opiekunowie. W tym czasie tworzy się wiele ran w dziecku, które w przyszłości skutkują negatywnymi zachowaniami czy nieprzystosowaniem do sytuacji.  Możemy dostrzec nasze Przystosowane Wewnętrzne Dziecko gdy wycofujemy się z danej sytuacji lub płaczemy w wyniku powstania jakiegoś zdarzenia. 

Dziecko nadmiernie przystosowane potrafi wtopić się w tłum i bezkolizyjnie żyć w społeczeństwie, ale za wyrzekanie się siebie płaci nijakością, uległością a nawet depresją. 

Dziecko Zbuntowane ma odwagę do przeciwstawiania się ogółowi, zawalczenia o swoje, ma natomiast problemy ze współpracą i bliskością. 

A kim jest Twoje Wewnętrzne Dziecko?

Tak naprawdę Dziecko w nas nie jest odrębną istotą, jest integralną częścią nas i tylko tak warto je postrzegać. W przeciwnym razie obawiam się, że bardzo trudno przyjdzie nam nawiązanie kontaktu z sobą samym. Często widać to na przykładzie stosunku dorosłych osób do ich dziecięcych zdjęć. Wiele osób patrząc na swoje dziecięce odbicia nie odczuwa więzi z małym sobą. Niektórzy nawet brzydzą się swoimi zdjęciami, inni w ogóle nie lubią do nich wracać. Generalnie nie czują związku, że to oni z przeszłości. 

Mam nadzieję, że sama z pewnością najlepiej znasz swoje Wewnętrzne Dziecko, widzisz jego charakterystyczny rys, niepowtarzalność i mocne strony, ale dostrzegasz też to co wymaga skorygowania. Ty sama najlepiej wiesz czy Twoje Dziecko jest naturalne, zbuntowane czy nadmiernie przystosowane i z jakich niezaspokojonych potrzeb biorą się jego słabości. 

Jeżeli jeszcze tego nie wiesz, nic nie szkodzi. Ten rozdział jest właśnie dla Ciebie. Dzięki niemu dostrzeżesz a następnie wyjdziesz na przeciw problemom Twego Wewnętrznego Dziecka. Wtedy ono rozkwitnie i da z siebie to co najlepsze: obdarzy Cię energią, doda życiu kolorów i piękna, nie pozwoli Cię zaszufladkować i zaprosi do budowania wspaniałych związków.

Dlaczego czasami zachowujesz się „dziecinnie”?

Czasami mówimy o kimś, że zachowuje się jak dziecko. Oznacza to, że ta osoba w swoim emocjonalnym rozwoju nieświadomie zatrzymała się na pozycji dziecka i z tej pozycji reaguje. Czyli będąc osobą dorosłą reaguje dokładnie tak, jak reagowała w dzieciństwie, w przypadku podobnych sytuacji. Np. sytuacji, które wyzwalały w niej  podobne uczucia.

Proponuję, byś teraz zagłębiła się w siebie i odpowiedziała na pytanie: Czy w środku, w swojej duszy czujesz się dzieckiem, nastolatką, czy w pełni dorosłą osobą? Odpowiedz proszę teraz na to pytanie. 

Ja przez długi okres czasu czułam się wewnętrznie dzieckiem, mimo, że  miałam już 35 lat. Będąc osobą dorosłą, zamężną, posiadającą własne dzieci nadal wewnętrznie czułam się dzieckiem! W związku z tym, moje niektóre zachowania odpowiadały reakcjom zastraszonego dziecka, które nie chciało nikomu zrobić krzywdy, dokuczyć, zranić, ale nieustannie raniło siebie i wciąż poszukiwało poczucia bezpieczeństwa w zewnętrznym świecie.

To, że bardziej czujemy się dzieckiem lub nastolatkiem, a nie dorosłym wynika z faktu, że ciągle nosimy w sobie nie załatwione sprawy z przeszłości. Mogą być to nawet rany, które ciągle ropieją i nie mogą się zagoić. Może czujesz się nie dopieszczona ze strony któregoś z rodziców i dlatego sabotujesz wszelkie przejawy dorosłego zachowania? Może chciałaś otrzymać coś od rodzica jako dziecko i nigdy ta potrzeba nie została zaspokojona? Może rodzic był za bardzo wymagający i nie mogłaś się poczuć w pełni dzieckiem we właściwym czasie? Albo był za mało wymagający i nie pozwoliło to Ci wykształcić siły charakteru, stąd wolisz nadal pozostawać bezbronnym dzieckiem, którym się wszyscy opiekują? Te wszystkie elementy w rezultacie blokują Ciebie przed byciem prawdziwą sobą. 

Niedojrzałość, a raczej niezaspokojenie potrzeb naszego Wewnętrznego Dziecka prowadzi nas do ciągłej tęsknoty za opieką rodzicielską i do szukania aprobaty u innych, bez której nie możemy podejmować ważnych decyzji przez większą część życia. Wiele dojrzałych kobiet i mężczyzn nadal posiada  w swoim wnętrzu bezbronne dziecko, które przejmuje nad nimi kontrolę w istotnych sytuacjach życiowych. Nie mogą oni tym samym sami decydować o sobie. Prowadzą życie osób zależnych od sytuacji  i od innych bardziej „ważnych” od nich autorytetów.

Bardzo często boimy się przyznać, że w ogóle Wewnętrzne Dziecko
 w nas istnieje!!! Przecież jestem dorosłą, poważną, odpowiedzialną osobą – może niektórzy powiedzą. Boisz się przyznać do istnienia wewnątrz Ciebie istoty smutnej, spłakanej, zastraszonej, zrozpaczonej, wściekłej, a jeżeli nawet zdajesz sobie sprawę z istnienia w Tobie takiej istoty, boisz się ją uwolnić. Może i słusznie, gdyż niekontrolowane zdanie się na żywioł może wywołać raczej katastrofalne skutki, niż doprowadzić do lepszego, szczęśliwego życia. 

Nie zmienia  to jednak faktu, iż Twoje Wewnętrzne Dziecko może być przerażone i przepełnione bólem albo wściekłością. Świadomie nie chcesz odczuwać jakiegokolwiek z tych uczuć i ze wszystkich sił starasz się je tłumić. A może myślisz, że teraz  Twoim zadaniem jak jest bycie dorosłym? Nasze Wewnętrzne Dziecko chce natomiast uzdrowienia, uwolnienia od bólu i dlatego tak naprawdę niszczy Twoje życie domagając się zauważenia. Jeżeli Twoje Wewnętrzne Dziecko dominuje w Twojej psychice, sama nie możesz odpowiednio zająć się własnymi dziećmi, ani nawiązać prawdziwych dorosłych stosunków ze swoimi rodzicami, czy z partnerem. 

Czy Twoje Wewnętrzne Dziecko pragnie być zauważone?

O tym, czy nasze Wewnętrzne Dziecko pragnie być zauważone, można dowiedzieć się obserwując swój sposób czesania się, ubierania, poruszania. Kiedy domaga się ono  uwagi, dopieszczenia, potraktowania go właśnie jak dziecko, czyli ochronienia, utulenia, zainteresowania, możemy jako dorosłe kobiety czesać się jak dziewczynki. Np. wpinamy duże kokardy do włosów, używamy masy kolorowych spinek, pleciemy warkoczyki, czy nosimy kitki. W naszym stroju mogą przeważać kołnierzyki, koronkowe dodatki, przy czym całość ubioru przywodzi na myśl właśnie strój małej dziewczynki.
 Oczywiście wszystko zależy od bieżącej mody. Ale podczas kontaktu z osobą, która ma niezaspokojone Wewnętrzne Dziecko, której Wewnętrzne Dziecko domaga się uwagi, po prostu to czujemy. Szczególnie osoby wrażliwe doskonale odbierają te cechy. 

Jak możemy odkryć niezaspokojone Wewnętrzne Dziecko w swoim zachowaniu? Otóż mogą to być nasze: dąsy, cienki, płaczliwy głos, "wywracanie oczami", wzruszanie ramionami, spuszczanie oczu, dokuczanie, podnoszenie ręki z prośbą o głos, obgryzanie paznokci, dłubanie w nosie, kręcenie się i chichotanie, „dyganie”, gdy się z kimś witamy. Czasami nasze zachowanie jest tak automatyczne, że nawet nie dostrzegamy tych drobnych gestów świadczących o dominacji w nas naszego Wewnętrznego Dziecka. Nie mówię tu  o sytuacji, kiedy świadomie wykonujemy jakiś „dziecinny” ruch, dla wywołania śmiechu w innej osobie, czy w innym celu.

Czy warto nawiązać kontakt z Wewnętrznym Dzieckiem?

Zanim nie rozpoznamy potrzeb Wewnętrznego Dziecka i nie weźmiemy odpowiedzialności za uzdrowienie chorych elementów wewnątrz nas, nie możemy wzmocnić siebie i dokonywać wolnych wyborów. Gdy uzdrowimy nasze Wewnętrzne Dziecko, zaspokoimy jego potrzeby, utulimy i obdarzymy zdrową rodzicielską miłością, wtedy pozbędziemy się lęków, mechanizmów obronnych i wzorów unikania.

Chciałabym w tym miejscu powiedzieć, że warto odnaleźć kontakt z Wewnętrznym Dzieckiem nie tylko z tego powodu, że może nam ono przysporzyć kłopotów w życiu dorosłym. W większości przypadków w takiej niedojrzałej cząstce tkwią znaczne możliwości rozwoju. Kontakt z Wewnętrznym Dzieckiem wyzwala tę część nas, która nie boi się próbować nowych rzeczy: śpiewać, malować czy lepić garnki z gliny...

Dobry kontakt z Wewnętrznym Dzieckiem pomaga w rozwinięciu twórczego potencjału, w zdobywaniu większej niezależności, podnoszeniu poczucia własnej wartości, a także w przekraczaniu winy, niepożądanych nawyków, nadmiernego krytycyzmu i wstydu.

To właśnie wrażliwe Dziecko pozwala nam zbliżyć się do ludzi. Jeżeli nie będziemy w kontakcie z nim, nigdy nie doświadczymy prawdziwej intymności w związku partnerskim.

Wewnętrzne Dziecko jest ciekawe, odkrywcze, twórcze i nie poddaje się łatwo utartym poglądom. To właśnie w Dziecku bierze początek teoria względności, odkrycie Ameryki, wyprawa w kosmos, bo to właśnie ten stan ego ma odwagę na własne marzenia, wizje i niezgadzanie się na utarte schematy. To Ono wspina się na szczyty sztuki - bo nie boi się czuć i wyrażać więcej niż inni, bo nie boi się być osobą niepowtarzalną i wyjątkową.

Jak skontaktować się z Wewnętrznym Dzieckiem?

Jak się skontaktować z Wewnętrznym Dzieckiem?  Istnieje na to wiele sposobów. W codziennym życiu robisz to bardzo często, nawet o tym nie wiedząc. Zawsze nawiązujesz łączność z Wewnętrznym Dzieckiem, kiedy uruchamiasz swoją kreatywność czyli: śpiewasz, tańczysz, malujesz, rysujesz. Kiedy bawisz się z małymi dziećmi Twoje Dziecko Wewnętrzne również się z nimi bawi. Przebywanie na łonie natury i kontakt ze zwierzętami także budzi w Tobie Wewnętrzne Dziecko. 

Tak, ale nam chodzi o coś więcej. Chcemy, by ten kontakt był bardziej przez nas uświadomiony i bliższy. Tak, byśmy mieli szansę równocześnie utulić, poznać i zaspokoić potrzeby swojego Wewnętrznego Dziecka. Co powinniśmy w takim razie zrobić?

Pierwszym krokiem jest tzw. „wczucie się temat”, czyli przypomnienie sobie siebie z okresu dzieciństwa, przypomnienie sobie swoich postaw, uczuć pragnień. W tym celu proponuję, byś teraz szczerze odpowiedziała na poniższe pytania. Dobrze by było byś niektóre  z odpowiedzi zapisała w swoim zeszycie, przydadzą się one do dalszych ćwiczeń. 

Ćwiczenie 1
:

1. Znajdź miejsce, w którym czujesz się wygodnie i bezpiecznie. Wróć myślami do swojego dzieciństwa, a szczególnie do wieku od 1 – 10 lat.  Możesz przeglądnąć album z fotografiami, gdy byłaś mała i to ułatwi ci nawiązanie kontaktu z tamtym momentem. Przypomnij sobie jakim dzieckiem byłaś? Jaki miałaś temperament, jak się zachowywałaś?

2. W jaki sposób doświadczałaś w dzieciństwie swoich potrzeb i uczuć. Jak sobie z nimi radziłaś i jak je wyrażałaś?

3. Jak Twoje najbliższe otoczenie (rodzice, rodzeństwo, opiekunowie....) reagowało na Twoje emocje, potrzeby, uczucia (poczucie żalu, straty, zranienia, zagubienia, poczucie winy, gniew, radość, lęk, urazę)? 

4. W jaki sposób rodzice okazywali Ci miłość?

5. Jak i kiedy czułaś się bezpieczna, akceptowana, kochana?

6. A teraz przypomnij sobie, o czym marzyłaś w dzieciństwie, a co nigdy się nie spełniło. Może uwielbiałaś jeść lody, czekoladki, a rodzice ci zabraniali? Może chciałaś mieć lalkę, klocki lego lecz nigdy ich nie dostałaś? Uwielbiałaś wychodzić w czasie deszczu na spacer, taplać się w błocie, ale nie mogłaś tego robić? Wypisz na kartce przynajmniej kilka takich spraw lub rzeczy.

7. Zastanów się czego nigdy nie otrzymałaś od swojej mamy lub ojca, a czego w twoim odczuciu nadal potrzebujesz. Być może chodzi ci o miłość, akceptację, poczucie dumy z ciebie i wyrażenie jej, pocieszenie, czy po prostu przytulenie. Zapisz to wszystko w zeszycie.

8. Zastanów się, a może dowiedz ze źródła, czy mama lub tato otrzymali od swojej rodziny to, czego Ty pragniesz dla siebie od swoich rodziców.

Nawiązanie kontaktu z Wewnętrznym Dzieckiem

Teraz jesteś już doskonale przygotowana do nawiązania kontaktu ze swoim Wewnętrznym Dzieckiem.  W jaki sposób to zrobisz? Wykorzystamy w tym celu dwie bardzo twórcze, łatwe, ale zadziwiająco skuteczne techniki. Mam na myśli wizualizację i rysowanie w mandali. W celu dokładnego zapoznania się z tymi metodami jeśli chcesz, to wróć do Rozdziału II poradnika.

Przypomnę tylko, byś podczas medytacji miała zamknięte, a nawet zasłonięte oczy. Sprzyja to koncentracji i skupieniu się na odbiorze wewnętrznych obrazów. Oczywiście, kiedy będziesz wybierać kredki do rysowania, także wykonuj to automatycznie, przy zamkniętych oczach. Tekst medytacji możesz nagrać sobie na kasetę, lub poprosić kogoś, by Ci go przeczytał. 

A teraz wróćmy do naszego Wewnętrznego Dziecka i spotkajmy się z nim wreszcie :).

Medytacja – Spotkanie z Wewnętrznym Dzieckiem.

Usiądź wygodnie, z wyprostowanym kręgosłupem. Zrób wdech i na wydechu powiedz: rozluźniam swoje ciało. Teraz wyobraź sobie, że do łopatek masz przyczepione nitki. Biegną one do góry, tam łączą się z trzecią nitką zaczepioną wewnątrz twojej głowy, dokładnie w jej środku. Te trzy nitki łączą się ponad głową i ciągną Twoją głowę, szyję, łopatki do góry. Po prostu daj się pociągnąć za nitki do góry. Poczuj przy tym jak twoje plecy stają się proste, kręgi się wydłużają, przestrzenie między kręgami stają się większe. Teraz siedzisz prosto i wygodnie. Porusz mięśniami twarzy, zrób parę grymasów, pozwól opaść swojej żuchwie w dół - moja twarz jest rozluźniona, poruszaj ramionami – moje ramiona i ręce są rozluźnione, poczuj swój kręgosłup – moje plecy są rozluźnione. Wciągnij rozluźnij brzuch – mój brzuch i piersi są rozluźnione. Zwróć uwagę na pośladki, popraw się na krzesełku – moja miednica i biodra są rozluźnione, poruszaj mięśniami nóg i stóp – moje nogi są rozluźnione. Weź teraz głęboki wdech i na wydechu powiedz – moje całe ciało jest rozluźnione. Teraz wyobraź sobie, że wdech następuje przez pępek, oddech podnosi się do wysokości gardła, po czym opada do poziomu pępka, gdzie następuje wydech. Wyobraź sobie, że oddech zaczyna się w okolicy pępka, unosi się do gardła, następnie opada i wychodzi przez pępek. Skojarz ten ruch z morską falą wznoszącą się przy brzegu, opadającą i cofającą się w głąb morza. Niech twój oddech wznosi się od pępka do gardła, opada i uchodzi spokojnie, jak fale na morskim brzegu. Nie staraj się kontrolować oddechu, dbaj jedynie o wizualizację wchodzenia przez pępek, unoszenia się, opadania i wypływu przez pępek oddechu. Niczego nie wymuszaj, poddaj się temu rytmowi. Wykonaj kilka takich oddechów teraz.

Teraz weź głęboki wdech przez pępek i na wydechu powiedz: teraz oczyszczam swój umysł. Weź głęboki wdech przez pępek i na wydechu powiedz: mój umysł jest oczyszczony. Wszystkie odgłosy z zewnątrz tylko potęgują moje wyciszenie i sprzyjają  wchodzeniu w głąb siebie. Jestem zawsze bezpieczna. Weź głęboki wdech przez pępek i na wydechu powiedz: wchodzę w moją wewnętrzną ciszę. Weź głęboki wdech przez pępek i na wydechu powiedz: jestem w swojej wewnętrznej ciszy.

Idziesz teraz brzegiem błękitnego oceanu. Fale łagodnie uderzają o piaszczysty brzeg. Czujesz zapach morskiej bryzy. Z każdym twoim krokiem zbliżasz się do miejsca, w którym mieszka Twoje Wewnętrzne Dziecko. Z radością w sercu idziesz na spotkanie z małą osóbką w tobie. Może czujesz lekki niepokój, zakłopotanie, nie wiesz, jak zareaguje na twój widok Twoje Wewnętrzne Małe Ja. Jednak w głębi swojej istoty wiesz, że to spotkanie jest bardzo potrzebne zarówno Tobie, jaki i Twojemu dziecięcemu ja. Z daleka widzisz pojawiające się zarysy postaci. Zbliżasz się do niej. Przypatrz się jej dobrze. Jak wygląda? Ile ma lat? Co ma na sobie? Jak ją odbierasz? Czujesz teraz ulgę i niezmierną radość równocześnie. Przecież tą małą osóbkę przed sobą znasz  lepiej i kochasz bardziej niż kogokolwiek innego na świecie. Jesteś już bardzo blisko. Widzisz uśmiech szczęścia na twarzy dziecka. Spójrz mu w oczy i poczuj radość, która rodzi się w waszych sercach. Radość, którą czuje się tylko w chwilach najwyższych uniesień, w chwilach, kiedy spotyka się kogoś ukochanego, dawno nie widzianego. Bliskość między wami rośnie. Zbliż się do dziecka. Poczuj jego miłość i radość ku tobie, przecież tak dawno się nie widzieliście. Możecie się teraz do siebie przytulić, uściskać się. Możesz wziąć swoje wewnętrzne ja na kolana. Zaczyna ono opowiadać teraz o doświadczeniach przez niego przeżytych.. Pozwól mu mówić, wysłuchaj  go bez osądzania, oceniania, po prostu słuchaj. Mała istotka może opowiadać obrazami, uczuciami lub słowami. To jej czas. Może opowiadać Ci o swoich smutnych doświadczeniach, o tym, jakie było samotne, smutne, może pełne żalu i gniewu. Po prostu słuchaj go z pełną akceptacją i zrozumieniem....

A teraz daj swemu Wewnętrznemu dziecku kartki i kredki. Powiedz mu, że jeżeli tego chce, właśnie teraz może wyrysować wszelkie napięcia i urazy, których doświadczyło podczas swego życia Zobacz, jak Twoje Wewnętrzne Dziecko wybiera kolor pierwszej kredki i zaczyna rysować. 

Ty także weź do lewej ręki kredkę i narysuj najpierw duże koło. W kole wyrysowuj wszystkie urazy i napięcia, które doświadczyłaś będąc dzieckiem. Zrób to teraz. 

Podczas tego procesu wspieraj dziecko swoją obecną siłą i mądrością życiową. Wspieraj go swoją miłością, poczuciem bezpieczeństwa i całkowitą akceptacją. Niech wyrysuje wszystko, co go trapi. Może wybierać dowolne kredki i zużywać tyle kartek, ile pragnie.

W tym procesie z każdą narysowaną kreską, z każdym znaczkiem, kropką, kółkiem wasza cała istota rozjaśnia się i staje się coraz bardziej świetlista. Wprost promienieje.

Powiedz teraz Twojemu Wewnętrznemu Dziecku, że może wyrysować wszystkie niepokoje i lęki, które zaniżają jego wartość i  poczucie szczęścia

Ty także wyrysuj wszelkie niepokoje i lęki, które zaniżają jego wartość i poczucie szczęścia.

W tym procesie z każdą narysowaną kreską, z każdym znaczkiem, kropką, kółkiem wasza cała istota rozjaśnia się i staje się coraz bardziej świetlista. Wprost promienieje.

Powiedz teraz Twojemu Wewnętrznemu Dziecku, że może wyrysować wszystkie złości i żale, a także niepotrzebną już niezdrową  lojalność i solidarność z jego i twoją rodziną. Solidarność i lojalność spowodowaną tak naprawdę jego małym poczuciem bezpieczeństwa i brakiem miłości i całkowitej akceptacji.

Ty także wyrysuj wszystkie złości i żale, a także niepotrzebną już niezdrową  lojalność i solidarność z jego i twoją rodziną. Solidarność i lojalność spowodowaną tak naprawdę jego małym poczuciem bezpieczeństwa i brakiem miłości i całkowitej akceptacji.

W tym procesie z każdą narysowaną kreską, z każdym znaczkiem, kropką, kółkiem wasza cała istota rozjaśnia się i staje się coraz bardziej świetlista. Wprost promienieje.

Powiedz teraz Twojemu Wewnętrznemu Dziecku, że może wyrysować swoją złość, lęk i gniew na to, co ktoś mu zrobił, jak go ktoś niesprawiedliwie, źle traktował.... 

Ty także pozwól sobie wyrysować złość, lęk i gniew na to, że ktoś mu coś zrobił, jak niesprawiedliwie, źle traktował.... 

W tym procesie z każdą narysowaną kreską, z każdym znaczkiem, kropką, kółkiem wasza cała istota rozjaśnia się i staje się coraz bardziej świetlista. Wprost promienieje.

Powiedz teraz Twojemu Wewnętrznemu Dziecku, że może wyrysować cały lęk przed podjęciem obowiązków i zabaw, które zawsze go omijały lub ich unikał, bo obawiał się ośmieszenia.... 

Ty również pozwól sobie wyrysować cały lęk przed podjęciem obowiązków i zabaw, które zawsze go omijały lub ich unikał, bo obawiał się ośmieszenia.... 

W tym procesie z każdą narysowaną kreską, z każdym znaczkiem, kropką, kółkiem wasza cała istota rozjaśnia się i staje się coraz bardziej świetlista. Wprost promienieje.

Powiedz teraz Twojemu Wewnętrznemu Dziecku, że może wyrysować całe poczucie winy jakie nosi w sobie, poczucie winy, które zawarte jest w komórkach jej i twojego ciała. 

Ty również wyrysuj teraz całe poczucie winy jakie nosi w sobie Twoje Wewnętrzne Dziecko, poczucie winy, które zawarte jest w komórkach jego i Twojego ciała. 

W tym procesie z każdą narysowaną kreską, z każdym znaczkiem, kropką, kółkiem wasza cała istota rozjaśnia się i staje się coraz bardziej świetlista. Wprost promienieje.

Gdy skończycie rysować, odłóżcie kredki i wspólnie rozpalcie ognisko. Pozbierajcie wszystkie zarysowane kartki. Powoli wrzucajcie każdy rysunek do ognia i patrząc  jak znika w płomieniach, kurczy się, wiedzcie, że tak właśnie wszystkie wasze problemy i niechciane uczucia, znikają i zamieniają się w energię, którą z powodzeniem wykorzystacie do swojego rozwoju. Gdy ostatni rysunek zniknął już w płomieniach, popatrz teraz na swoje Wewnętrzne Dziecko. Jak bardzo jest odmienione i nade wszystko szczęśliwe! Przytulcie się do siebie mocno. Podziękuj małej istocie za ogrom pracy, którą wykonała.

Na zakończenie daj  tej małej osobie  prezent – niespodziankę, dar od ciebie dla młodszej swojej części. Jak myślisz, co sprawiłoby ci największą radość? Co chciałaś zawsze dostać, lecz nigdy nie otrzymałaś?  Czy jest to jakiś przedmiot, zabawka, może coś z jedzenia, coś czego ciągle ci zabraniano? Może jest to jakieś uczucie? Duma z ciebie, miłość, przytulenie, pochwała. Może zawsze marzyłaś by ktoś pobawił się z wspólnie z Tobą, a ten ktoś nigdy nie miał czasu? Co ofiarujesz swojemu wewnętrznemu dziecku? Zobacz ono już z niecierpliwością czeka na ten prezent. Przestępuje z nogi na nogę, czeka. Wręcz mu teraz podarunek od Ciebie. Zobacz jaka jest jego reakcja, czy na pewno tego oczekiwało? Jest zadowolone i szczęśliwe? Powiedz, ze teraz będziesz częstym gościem w jego świcie, będziesz je często odwiedzać. Już nigdy go nie zostawisz. Powiedz: kocham cię mała....../tu wstaw swoje imię/, zawsze będę przy tobie, niezależnie od tego, co się będzie działo. 

Uściskaj Twe wewnętrzne dziecko i pożegnaj się. Odejdziesz tylko na chwilę, bo ono i tak zawsze jest w Tobie.

A kiedy poczujesz, że jesteś już gotowa powoli wróć do rzeczywistości. Nie spiesz się. Za chwilę otworzysz oczy. Poczujesz się świeża, zrelaksowana, pełna radości i chęci do życia. Otwórz oczy. Witamy wśród radosnych i pogodzonych z sobą.

Pozbieraj wszystkie zarysowane kartki. Powoli wrzucaj każdy rysunek do ognia i patrząc  jak znika w płomieniach, kurczy się, wiedz, że tak właśnie wszystkie Twoje i Twojego Wewnętrznego Dziecka problemy i niechciane uczucia, znikają i zamieniają się w energię, którą z powodzeniem wykorzystacie do swojego rozwoju.

Pytania kontrolne. Podsumowanie

- Czy udało Ci się nawiązać kontakt z wewnętrznym dzieckiem? 

- Czy przyszło na spotkanie? 

- Jak było ubrane? 

- Ile miało lat? 

- O czym rozmawiałyście? 

Wszelkie uwagi zanotuj w zeszycie do ćwiczeń.

Z moich doświadczeń wynika, że bardzo często pierwsze medytacje nie spełniają naszych oczekiwań. Obrazy są niewyraźne, lub nic nie możemy zobaczyć. 

Nie przejmuj się tym. Umysł trzeba kształtować i ćwiczyć podobnie jak mięśnie. Jeżeli systematycznie będziesz  przeprowadzać medytację, z czasem zauważysz coraz więcej szczegółów. Zaczniesz też z większym zrozumieniem i intuicją interpretować pojawiające się symbole.

Odnośnie Wewnętrznego Dziecka - często się zdarza, że jest ono tak bardzo zagubione, nieśmiałe i zalęknione, iż nie chce przychodzić na pierwsze spotkanie. Chowa się, unika spotkania w cztery oczy. Zdarzyło się to kilku osobom, które przeprowadzały tę medytację. 

Tu z pomocą przychodzi cierpliwość i wyrozumiałość. Jeżeli przydarzyła Ci się taka sytuacja, próbuj ponownie. W żadnym wypadku nie rezygnuj!!! Z pewnością  z czasem Twoje Wewnętrzne Dziecko się  ośmieli, zaufa Ci i wyjdzie Ci naprzeciw. Po prostu nie rezygnuj z przeprowadzania tej medytacji. 

Z mojego doświadczenia wynika, że jednorazowe jej przeprowadzenie przynosi niewielkie rezultaty. Dlatego w miarę możliwości ponowne spotykaj się ze swoim wewnętrznym dzieckiem i wyrysowuj razem z nim wszelkie doznane krzywdy emocjonalne. Wspieraj je duchowo, nagradzaj, pocieszaj i ciesz się razem z nim jak dziecko. Wiesz już jakiego poczucia bezpieczeństwa potrzebuje mały człowiek w Tobie, co jest mu niezbędne i jakie ma potrzeby. Po prostu staraj się mu to dostarczyć. Dzięki temu Ty sama w codziennym życiu doznasz więcej wolności i zauważysz, że znacznie łatwiej przychodzi Ci bycie sobą.

Kiedy  już z łatwością nawiążesz kontakt ze swoim Wewnętrznym Dzieckiem podczas medytacji wtedy w każdej chwili możesz skorzystać z następującego ćwiczenia:  

Ćwiczenie 2 

Stań przed lustrem, popatrz sobie głęboko w oczy i zapytaj swoją Wewnętrzną Dziewczynkę czy Chłopczyka: „Co mogę dzisiaj dla Ciebie zrobić?”, poczekaj na odpowiedź i następnie zrób to. Na zakończenie ćwiczenia powiedz do Wewnętrznego Dziecka: „Kocham Cię i nigdy Cię nie opuszczę!”. 

Zawsze gdy wypowiadam te słowa niezmiennie czuję wzruszenie.

Spraw prezent „na żywo” Twemu Wewnętrznemu Dziecku.

Czy wiesz, że możesz Twoje Wewnętrzne Dziecko zadowolić także materialnie? Po prostu przypomnij sobie jeszcze raz to, czego bardzo pragnęłaś w dzieciństwie, a potem idź do sklepu i kup to sobie! Często posiadając własne dzieci, właśnie w ten sposób mamy możliwość zaspokojenia naszego Wewnętrznego Dziecka. Jeżeli nie masz jeszcze dzieci sama kup sobie to, czego tak bardzo pragnęłaś. Sprawi  to z pewnością wiele radości zarówno Tobie, jak i Twojemu Wewnętrznemu Dziecku. 

Pamiętasz ćwiczenie z lustrem? Stosuj je często. Spełnij codziennie jedną prośbę swojego Dziecka, a Twoje życie ulegnie zmianie. 

Jest jeszcze jeden sposób, by pamiętać o małej istocie w nas i wspierać ją. Barbara Antonowicz w książce  „Tarot intuicyjny”
 zaleca odszukać swoje najbardziej ulubione, poruszające zdjęcie z dzieciństwa, oprawić je w najpiękniejszą ramkę i postawić na swoim biurku. 

Ale najbardziej podoba mi się przesłanie, które proponuje umieścić na odwrocie fotografii, lub pod zdjęciem. Przytaczam je z niewielkimi zmianami:

„Droga Basieńko:

z wszystkich ludzi, 

których kiedykolwiek poznasz w swoim życiu, 

jestem jedyną osobą, 

której nigdy nie stracisz

Zrobię wszystko, 

aby nigdy Cię nie opuścić.

Pamiętaj, że zawsze jestem z Tobą,

akceptuję Cię taką, jaką jesteś 

i kocham najbardziej na świecie”.

Jak pozbyć się niechcianych emocji z dzieciństwa?

Mam nadzieję, że wykonałaś Ćwiczenie 1. Teraz chciałabym zająć się głębiej dwoma podpunktami z tego ćwiczenia. Mianowicie punktem trzecim i siódmym:

Jak Twoje najbliższe otoczenie (rodzice, rodzeństwo, opiekunowie....) reagowało na Twoje emocje, potrzeby, uczucia (poczucie żalu, straty, zranienia, zagubienia, poczucie winy, gniew, radość, lęk, urazę)? 

Oraz:

Zastanów się czego nigdy nie otrzymałaś od swojej mamy lub ojca, a czego w twoim odczuciu nadal potrzebujesz. Być może chodzi ci o miłość, akceptację, poczucie dumy z ciebie i wyrażenie jej, pocieszenie, czy po prostu przytulenie. Zapisz to wszystko w zeszycie.

Jeżeli solidnie odpowiedziałaś na te punkty, tym samym zdobyłaś świetny materiał do przepracowania techniką EFT. Jeśli jeszcze nie czytałaś rozdziału II, to właśnie teraz przyszedł na to czas.

Po co to wszystko masz zrobić? Po co masz wracać do przeszłości? By pozbyć się raz na zawsze niechcianych emocji związanych z sytuacją z dzieciństwa. Kiedy po kolei zaczniesz usuwać negatywne uczucia dotyczące twojej przeszłości zyskasz uwolnienie. Zauważysz, ze masz więcej energii do życia, jesteś znacznie bardziej wyluzowana i szczęśliwa. Coraz częściej będziesz zauważać chwile w Twoim życiu, kiedy będziesz odczuwać zadowolenie, a nawet błogość bez wyraźnego powodu. Po prostu te uczucia zaczną się w Tobie pojawiać spontanicznie. Czy jest to potrzebne? Ależ oczywiście! Uzyskasz energię, którą będziesz mogła przeznaczyć na co tylko zapragniesz! Mówię śmiało o tym, ponieważ doświadczyłam i doświadczam tego osobiście. Tak naprawdę stosuję teraz EFT kilka, a nawet kilkanaście razy dziennie uwalniając się tym samym od różnych codziennych i przeszłych stresów. 

Przypomnij sobie sytuacje z twojego młodego życia, które były naprawdę trudne dla Ciebie. Czy nadal żywo na nie reagujesz? Jeżeli tak, to wypisz po kolei wszystkie, które nadal wywołują w tobie nieprzyjemne uczucia (poczucie żalu, straty, zranienia, zagubienia, poczucie winy, gniew, radość, lęk, żal, urazę). 

Pomoże Ci w tym poniższa lista:

Zastanów się:

- czy wciąż posiadasz napięcia i urazy, których doświadczyłaś jako dziecko, - jeśli tak, kiedy i w jakiej sytuacji ich doznałaś?

- czy wciąż Cię trapią jakieś niepokoje i lęki, które zaniżają Twoją wartość i  poczucie szczęścia - jeśli tak, kiedy i w jakiej sytuacji ich doznałaś?

- czy odczuwasz wciąż żal, złość, lęk albo gniew na to, co ktoś Ci zrobił, jak Cię ktoś niesprawiedliwie, źle traktował - jeśli tak, kiedy i w jakiej sytuacji to się zdarzyło?

- czy odczuwasz lęk przed podjęciem obowiązków i zabaw, które zawsze Cię omijały lub ich unikałaś, bo obawiałaś się ośmieszenia - jeśli tak, kiedy i jak ta sytuacja wyglądała?

 - czy nosisz w sobie poczucie winy odnośnie jakiejś sytuacji? - jeśli tak, przypomnij sobie szczegóły tego zdarzenia.

Teraz wybierz z tej listy jedną, konkretną sytuację. Może być ona zawarta w dokończeniu poniższego zdania:

Moim najżywszym wspomnieniem z dzieciństwa jest .......................  

Staraj się być bardzo precyzyjna. Określ jakie uczucie ta sytuacja wzbudza w Tobie (może to być kilka uczuć, ale jednorazowo pracuj z jednym).

Z pomocą może ci przyjść dokończenie zdania: 

Gdy pomyślę o tej sytuacji czuję..........ponieważ..........

Np.: Gdy pomyślę o tej sytuacji czuję żal do mojej ciotki, ponieważ wtedy straszyła mnie lekarzem.

Lub:

Jestem wściekła na mojego brata, że zabrał mi i  zepsuł moją ulubioną zabawkę

Teraz nauczę Cię bardzo prostego sposobu na pozbycie się raz na zawsze tego niechcianego uczucia. Gdy przeprowadzisz poprawnie to ćwiczenie nigdy już ta sytuacja nie będzie ci dokuczać. W tym celu zastosujemy procedurę EFT. Podążaj po prostu za każdym punktem instrukcji.


Zajmiemy się teraz punktem 7 z ćwiczenia 1 czyli:

Zastanów się czego nigdy nie otrzymałaś od swojej mamy lub ojca, a czego w twoim odczuciu nadal potrzebujesz. Być może chodzi ci o miłość, akceptację, poczucie dumy z ciebie i wyrażenie jej, pocieszenie, czy po prostu przytulenie. Zapisz to wszystko w zeszycie.
Jeżeli stworzyłaś listę uczuć, których nie otrzymałaś od swojej mamy lub ojca, rodzeństwa, dziadków, opiekunów itd., a których w Twoim odczuciu nadal potrzebujesz (Być może chodzi o miłość, akceptację, poczucie dumy z ciebie i wyrażenie jej, pocieszenie, czy po prostu przytulenie), czy w związku z tym budzą się w tobie jakieś nieprzyjemne uczucia w stosunku do tych osób? Np. może być to: uczucie żalu, nienawiści, zawiedzenia, poczucie nieszczęścia, czy bólu. Jeżeli tak to stwórz odpowiednie afirmacje i pracuj z procedurą EFT podaną powyżej.

W tym celu należy najpierw sprecyzować dany problem czy uczucie, które nie jest dla Ciebie przyjemne. Np.:

1. Mam żal do mojego ojca ponieważ  nigdy mnie nie przytulał.

2. Mam żal do mojej mamy ponieważ nigdy nie powiedziała mi dobrego słowa.

3. Czuję się zawiedziona, że moi rodzice nie kochali mnie dostatecznie.

4. Czuję się nieszczęśliwa, z tego powodu, że moja mama nigdy mnie nie doceniała.

5. Czuję żal do mojej mamy, że zawsze chwaliła innych a nigdy mnie.

Teraz przeprowadź procedurę EFT na każdy z tych problemów. Użyj odpowiednich afirmacji. W przypadku powyższych sformułowań będzie to:

Ustawienie do punktu1 :

Mimo, że mam żal do mojego ojca ponieważ  nigdy mnie nie przytulał.

     całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.

Przypominacz: mam żal do mojego ojca
Ustawienie do punktu 2:

Mimo, że mam żal do mojej mamy, ponieważ nigdy nie powiedziała mi dobrego słowa  całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.

Przypominacz: mam żal do mojej mamy
Ustawienie do punktu 3:

 Mimo, że czuję się zawiedziona, że moi rodzice nie kochali mnie dostatecznie,

 całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.

Przypominacz: czuję się zawiedziona, że rodzice nie kochali mnie dostatecznie
Ustawienie do punktu 4:

 Mimo, że czuję się nieszczęśliwa, z tego powodu, że moja mama nigdy mnie nie doceniała, całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.

Przypominacz: czuję się zawiedziona, moja mama nigdy mnie nie doceniała
Ustawienie do punktu 5:

 Mimo, że czuję żal do mojej mamy, że zawsze chwaliła innych a nigdy mnie, całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.

Przypominacz: czuję żal do mojej mamy, że zawsze chwaliła innych a nigdy mnie
Praca z tymi afirmacjami wymaga znacznie więcej powtórzeń. Nie możesz bowiem tutaj odwołać się do konkretnego zdarzenia i przepracować go. Są to sformułowania bardzo ogólne, ale mogą zalegać głęboko w Twojej podświadomości. Dlatego nie zrażaj się, jeśli nie będziesz odczuwała na początku dużej poprawy. Po prostu codziennie wykonuj ćw. Nie zajmie Ci to więcej niż 5 minut. Ale myślę, że warto.

Jeśli prawidłowo przeprowadzisz procedurę, zobaczysz, że nigdy więcej nie będziesz nękana przez żadne z powyższych uczuć. Po prostu bądź cierpliwa i wytrwała. Dzięki tym działaniom pozwolisz wyzwolić się Twojemu Wewnętrznemu Dziecku. Po pewnym czasie zauważysz, że żyje Ci się lżej, a Twoi znajomi zaczną Cię informować o zmianach jakie w Tobie zaszły. Ty sama na początku możesz nawet nie zauważyć tych pozytywnych zmian.

Rozdział IV  WEWNĘTRZNA NASTOLATKA.

Nie wychodź z domu patrzeć na kwiaty.

Przyjacielu, nie trudź się taką wycieczką.

Kwiaty są w tobie.

Jeden z nich ma tysiąc płatków.

Tu znajdziesz miejsce, by usiąść.

Siedząc tam doznasz przebłysku piękna

wewnątrz twego ciała i poza nim,

przed ogrodami i po ogrodach.

KABIR

Dlaczego mam się zajmować tematem Wewnętrznej Nastolatki?

Wydaje mi się, że motto zamieszczone we wstępie do tego rozdziału jest szczególnie ważne dla każdego nastolatka. Nie wychodź z domu patrzeć na kwiaty. Przyjacielu, nie trudź się taką wycieczką. Kwiaty są w tobie. Jakież byłoby to cudowne, gdyby w wieku nastu lat ta prawda była dla nas oczywista. I oczywiście nie musiałabyś teraz czytać tej książki! 

Co się dzieje, gdy mamy naście lat? Od razu dla niektórym nasuwa się odpowiedź: och ta burza hormonów! Dzieci głupieją, nie wiadomo czasami co z nimi robić, nie słuchają już rodziców jak dawniej, mają własne, czasami bardzo dziwne pomysły na życie.

Przychodzi taki czas, kiedy dziecko przestaje gloryfikować rodziców, niezależnie od tego jacy są. Staje się coraz bardziej niezależne. I w pewnym momencie może odkryć, że jego prawdziwa natura nie  jest adekwatna w stosunku do otaczającej go atmosfery w domu rodzinnym. Jednak nadal znajduje się pod opieką rodziców i pod wpływem ich nawykowych wzorców postępowania. Nadal bowiem dom rodziny jest źródłem zaspokojenia podstawowych potrzeb takich jak miejsce schronienia, ogólna akceptacja, przynależność do „stada”. 

W wieku młodzieńczym przejawiamy przemożną  potrzebę samodzielności i wytwarzamy sobie własny system wartości (nie zawsze zgodny z poglądami rodziców), stąd mogą się pojawić i często tak się dzieje konflikty z najbliższymi.

Występuje też wycofanie się z udziału w aktywności i w życiu rodziny, natomiast bardziej intensywne stają się kontakty z rówieśnikami. Potrzeba zwierzeń, wygadania się, wspólne zainteresowania, to podstawa tych kontaktów.

Pojawia się też zainteresowanie podstawowymi zagadnieniami przyrodniczymi, społecznymi, filozoficznymi. To wtedy kształtują się podstawy naszego światopoglądu.

Większą uwagą obdarza się także osoby płci przeciwnej. Jest to czas pierwszych miłości, zranień, zawiedzionych nadziei, cichych, tajemnych miłości, fascynacji, pierwszych głębszych doświadczeń męsko – damskich.

Jak widzisz okres ten jest bardzo ważny w naszym życiu. W wieku nastoletnim odkrywamy swoją wewnętrzną wartość. Jeżeli ten proces nie zostanie zakończony pozytywnie, jako dorośli nie szanujemy w pełni siebie, nie dajemy sobie prawa do własnych wyborów, a nawet prawa do decydowania o sobie. 

Jak kształtuje się wewnętrzna wartość.

Czasami zdarza się każdemu z nas spotkać kogoś bardzo wrażliwego na swoim punkcie. Drobna uwaga dotycząca jego osoby od razu powoduje, że traci humor. Mówi, że nic się nie stało, ale tak naprawdę, to my wiemy, że coś ją uraziło. Ale cóż możemy zrobić - odwracać to, co zostało powiedziane? 

Przebywanie z taką osobą może być bardzo frustrujące - trzeba się pilnować. Nie jest to przyjemna sytuacja. 

Tak naprawdę człowiek ten ma bardzo niskie poczucie własnej wartości. Możemy go zaliczyć do grupy: przegrani.

Przegrany - żyje w wiecznym poczuciu klęski, wzbudza powszechne poczucie winy i troski, zmuszając otoczenie do opieki, podporządkowuje się innym, jest mało asertywny, zawsze wykonuje zadania gorzej niż jest w stanie.

Osoby z niskim poczuciem wartości niekiedy mogą nam się wydawać naprawdę silne i niezależne. Możemy odnaleźć tu dwa typy takich osób:

Oszust - zachowuje się jak osoba pewna siebie i optymistycznie nastawiona do życia. optymista. Wewnętrznie jednak cały czas boi się, że coś się nie powiedzie, nie uda. Boi się, że otoczenie zacznie go gorzej traktować i straci pozytywną opinię w ich oczach, że straci pozytywne oceny otoczenia.

Buntownik - zachowuje się jakby nie dbał o oceny innych, w szczególności osób ważnych, żyje z wiecznym poczuciem bycia nie wystarczająco dobrym, próbuje wiecznie udowadniać sobie i otoczeniu, że nie dba  o opinie i nie przejmuje się porażkami, co może prowadzić do działań agresywnych i niezgodnych z prawem.
Czy zaliczyłabyś siebie do którejś z tych trzech grup? Może jesteś jakimś rodzajem buntownika, optymisty albo przegranego?

Obraz własnej osoby powstaje w ciągu życia w oparciu o sukcesy jakie odnosimy. Bardzo istotna jest przy tym ocena naszego postępowania dokonywana przez postaci ważne w naszym życiu – czyli przez rodziców, opiekunów, nauczycieli, rówieśników czy resztę naszego otoczenia społecznego. 
Poczucie wartości i mechanizmy samooceny z tym związane są pewnymi schematami umysłu, które nie są przez nas uświadamiane na co dzień. Zostały zakodowane w naszej młodości. Dlatego każde nasze zachowanie, klęskę czy sukces oceniają w sposób, w który kiedyś my byliśmy oceniani. 

To właśnie krytyka, z którą dorosły spotkał się w młodości odbija się na całokształcie myśli związanych z własną osobą. Od tego czasu nosimy w sobie specjalny wewnętrzny głos. Nazywany jest on wewnętrznym krytykiem. Ten głos powtarza nam oceny, które kiedyś słyszeliśmy od naszych bliskich. 

Nastolatek ocenia siebie na podstawie tego, czy poświęca mu się uwagę, daje ciepło i opiekuńczość. Ważne doświadczenia z młodości, to szczególnie bycie nagradzanym, chwalonym, bycie respektowanym w rozmowie. Ważnym jest też, czy odnosi sukcesy w szkole i w sporcie, posiada wierzących w niego przyjaciół. Wydarzenia, które obniżają poczucie wartości nastolatka to: bicie, szydzenie, okazywanie braku szacunku, krzyczenie, poniżanie, krytykowanie, ciągłe wymaganie od niego , że będzie perfekcyjny, oczekiwanie, że odniesie sukcesy w szkole i w sporcie.

Osoby, które otrzymały wsparcie i wiarę we własne możliwości po wszelkich niepowodzeniach same dodają sobie otuchy, oceniają porażkę w kategoriach braku szczęścia, szukają przyczyny w jednorazowych warunkach sytuacyjnych. Natomiast osoby, które nie otrzymywały w dzieciństwie wsparcia, słyszą w swoim wewnętrznym głosie krytykę, zgeneralizowaną negatywną ocenę własnej osoby. Przyczyny porażek widzą w sobie samych i generalizują je na wszystkie inne umiejętności.

Mówiłam o tym, że poczucie wartości i mechanizmy samooceny z tym związane to w istocie pewne nasze schematy umysłowe, które nie są przez nas uświadamiane na co dzień. Wspaniałym jest jednak to, że te ukryte mechanizmy, można sobie uświadomić, przepracować i zastąpić nowymi. Jeżeli tego potrzebujesz, jeżeli jesteś na to gotowa, to zapraszam Cię do wykonania ćwiczeń zawartych w tym rozdziale.
Popołudnie spędzone z Wewnętrzną Nastolatką.

Pozwól sobie na popołudnie (a może kilka wieczorów) spędzone z Twoją wewnętrzną nastolatką. Przypomnij sobie siebie w wieku 11 – 18 lat. Tu także możesz wspomóc się fotografią. A może pisałaś pamiętnik i leży on jeszcze w jakiejś szufladzie? Może od lat do niego nie zaglądałaś, ale teraz stanowi on znakomity „materiał badawczy”.  A może pisałaś wiersze, opowiadania i gdzieś leżą one w najdalszym zakamarku twojego pokoju? Może pamiętasz jakąś specjalną melodię, która utkwiła w Twojej głowie okresu Twojej młodości?

Ćwiczenie 1:

Weź zeszyt do ćwiczeń i pisemnie odpowiedz na poniższe pytania. Nie musisz udzielać odpowiedzi na wszystkie z nich. Ich zadaniem jest tylko zainspirowanie Cię i pomoc w nawiązaniu kontaktu z Twoją wewnętrzną, dorastającą kobietą /mężczyzną.

1. Jak wyglądałaś jako nastolatka?

2. Jak się wtedy zachowywałaś? 

3. Jakie miałaś potrzeby, przemyślenia? 

4. Jakie miałaś marzenia, co cię pasjonowało?

5. Jakie role pełniłaś będąc nastolatką?

6. Kiedy po raz pierwszy powiedziano do Ciebie: Pani?

7. Czy według Ciebie był to okres szczęśliwszy w porównaniu z dzieciństwem? A może  czujesz, że coś Cię hamowało i nie pozwoliło w pełni rozwinąć skrzydeł? Jeżeli tak, to co?

8. Jak Twoi rodzice odnosili się wtedy do Ciebie? Czy wspierali w trudnych chwilach? A może raczej czułaś ciągły nacisk, stres i wymagania, bez poczucia nagrody, za twoje, może nawet niewielkie osiągnięcia? 

9. Czy nauczyciele wspierali Twoją indywidualność? A może miałaś ciągłe kłopoty -  byłaś za: śmiała, cicha, za odważna, za głośna? Jak szło Ci w szkole? 

10. Czy umiałaś połączyć naukę z życiem towarzyskim? I czy miałaś taką możliwość? 

11. Czy potrafiłaś docenić swoje umiejętności, właściwe tylko dla Ciebie sposoby zachowania i talenty? 

12. Czego rodzice od Ciebie oczekiwali? Czego wymagali i co nakazywali Ci robić?

13.  Które z Twoich istotnych potrzeb nie były zaspakajane?

14. Czy grupa rówieśników akceptowała Cię w pełni?  Jakie miałaś relacje ze znajomymi?

15. Jakich miałaś przyjaciół?

16. Które z Twoich przyjaciółek, znajomych w tym okresie najbardziej  Ci imponowały? O jakie cechy ich charakteru chodziło?

17. Czy przeżyłaś swoją pierwszą miłość? Jak to wyglądało? 

18. Przeczytaj to, co napisałaś. W jakim świetle jawi Ci się teraz ta młoda osoba, którą byłaś? Co chciałabyś jej ofiarować? O czym opowiedzieć? Co  wyjaśnić? Jak mogłabyś zaspokoić jej/swoje potrzeby teraz?  Co mogłabyś zrobić, by bardziej troszczyć się o siebie?

Mam nadzieję, że wykonałaś powyższe ćwiczenie. Proszę Cię, nie czytaj dalej, jeżeli tego nie zrobiłaś. Albo czytaj. I spotkaj się z Twoją Wewnętrzną Nastolatką w medytacji. Może wtedy łatwiej będzie Ci odpowiedzieć na pytania zasugerowane w powyższym ćwiczeniu. Czasami nie pamiętamy jakiś okresów ze swojego życia. O czymś chcemy zapomnieć, nie identyfikujemy się z czymś. Unikamy wręcz konfrontacji. Jednak dopóki nie uporamy się z niechcianą przeszłością nie możemy pójść dalej. Nasza energia jest zamrożona, zastygnięta i tu i teraz brakuje jej nam do realizacji siebie. Pozwól więc sobie na retrospekcję, wesprzyj młodą kobietę w sobie. Sprawdź jakie przyjęła poglądy na życie i czy te poglądy wydają Ci się nadal ważne. Sprawdź, czy wciąż są Ci potrzebne i  pomagają w prowadzeniu szczęśliwego życia.

Moje marzenia w wieku nastu lat.

Wróćmy jeszcze na chwilę do jednego z pytań zadanych w ćwiczeniu. Chodzi mi o zagadnienie dotyczące Twoich marzeń w wieku nastu lat. 

Alicja Chrzanowska proponuje jeszcze bardziej rozwinąć to zagadnienie. W książce: „Tarot a psychologia” proponuje następujące ćwiczenie: 

Ćwiczenie 2:

 „Spisz w punktach po prawej stronie kartki swoje młodzieńcze marzenia. Powinno ich być minimum dziesięć. Nie ma natomiast znaczenia czy były to marzenia typu chęć posiadania najmodniejszych dżinsów, czy pragnienie odbycia podróży dookoła świata. Następnie po lewej stronie kartki określ, czy zrealizowałeś dane marzenie. Jeśli któreś z twoich marzeń jeszcze się nie zrealizowało, to zastanów się dlaczego tak się stało i co musiałbyś teraz zrobić, aby je urzeczywistnić. Zapisz swoje refleksje i...przystąp  do realizacji swoich marzeń. Zadanie to pozwala odzyskać wiarę w siebie i w swoje możliwości.”

Od siebie dodam, że wykonanie tego ćwiczenia bardzo wzmacniająco działa na psychikę. Oczywiście zrealizuj te marzenia, które nadal mają dla Ciebie znaczenie. 

Witaj moja młoda kobieto!!!

Podobnie jak spotkałaś się z Wewnętrznym Dzieckiem, możesz także porozumieć się z Wewnętrzną Nastolatką. Nawiązanie satysfakcjonującego kontaktu z Twoją Wewnętrzną Nastolatką i zaspokojenie jej potrzeb umożliwi Ci pełną realizację siebie w dorosłym życiu. 

Poniższa medytacja pomoże Ci nawiązać kontakt z tą częścią Twojej osobowości. 

Medytacja: Spotkanie z wewnętrzną nastolatką.

Usiądź wygodnie, z wyprostowanym kręgosłupem. Zrób wdech i na wydechu powiedz: rozluźniam swoje ciało. Teraz wyobraź sobie, że do łopatek masz przyczepione nitki. Biegną one do góry, tam łączą się z trzecią nitką zaczepioną wewnątrz twojej głowy, dokładnie w jej środku. Te trzy nitki łączą się ponad głową i ciągną Twoją głowę, szyję, łopatki do góry. Po prostu daj się pociągnąć za nitki do góry. Poczuj przy tym jak twoje plecy stają się proste, kręgi się wydłużają, przestrzenie między kręgami stają się większe. Teraz siedzisz prosto i wygodnie. Porusz mięśniami twarzy, zrób parę grymasów, pozwól opaść swojej żuchwie w dół - moja twarz jest rozluźniona, poruszaj ramionami – moje ramiona i ręce są rozluźnione, poczuj swój kręgosłup – moje plecy są rozluźnione. Wciągnij rozluźnij brzuch – mój brzuch i piersi są rozluźnione. Zwróć uwagę na pośladki, popraw się na krzesełku – moja miednica i biodra są rozluźnione, poruszaj mięśniami nóg i stóp – moje nogi są rozluźnione. Weź teraz głęboki wdech i na wydechu powiedz – moje całe ciało jest rozluźnione. Teraz wyobraź sobie, że wdech następuje przez pępek, oddech podnosi się do wysokości gardła, po czym opada do poziomu pępka, gdzie następuje wydech. Wyobraź sobie, że oddech zaczyna się w okolicy pępka, unosi się do gardła, następnie opada i wychodzi przez pępek. Skojarz ten ruch z morską falą wznoszącą się przy brzegu, opadającą i cofającą się w głąb morza. Niech twój oddech wznosi się od pępka do gardła, opada i uchodzi spokojnie, jak fale na morskim brzegu. Nie staraj się kontrolować oddechu, dbaj jedynie o wizualizację wchodzenia przez pępek, unoszenia się, opadania i wypływu przez pępek oddechu. Niczego nie wymuszaj, poddaj się temu rytmowi. Wykonaj kilka takich oddechów teraz.

Teraz weź głęboki wdech przez pępek i na wydechu powiedz: teraz oczyszczam swój umysł. Weź głęboki wdech przez pępek i na wydechu powiedz: mój umysł jest oczyszczony. Wszystkie odgłosy z zewnątrz tylko potęgują moje wyciszenie i sprzyjają  wchodzeniu w głąb siebie. Jestem zawsze bezpieczna. Weź głęboki wdech przez pępek i na wydechu powiedz: wchodzę w moją wewnętrzną ciszę. Weź głęboki wdech przez pępek i na wydechu powiedz: jestem w swojej wewnętrznej ciszy

Wybierz miejsce, w którym najbardziej lubiłaś spędzać czas będąc dorastającą osobą. Albo takie, w którym zawsze pragnęłaś się znaleźć. Teraz w magiczny sposób przenosisz się do tego miejsca. Już jesteś na miejscu.  Rozejrzyj się może Twoja młodsza część już tu jest? Jeżeli jej nie ma, poroś, by przyszła na spotkanie. Zawołaj ją po imieniu i powiedz, że pragniesz z nią pomówić, że pragniesz się z nią spotkać. Widzisz, jak  pojawia się ona koło Ciebie. Zobacz jak wygląda. Jaki ma nastrój. Jest radosna, przygnębiona, zamyślona? W co jest ubrana? Uśmiechnij się do  niej szeroko i przywitaj się z nią. Porozmawiajcie przez chwilę. 

Po swojej prawej stronie widzicie ścieżkę. Idziecie teraz po niej do miejsca, które jest Świątynią Waszej Duszy. Powoli przed waszymi oczyma pojawia się obraz Świątyni. Jak ona wygląda? Z czego jest zbudowana? Przed sobą dostrzegacie drzwi. Drzwi są otwarte i zachęcają do wejścia. Wchodzicie do środka. Jesteście już na miejscu. Rozejrzyjcie się. Jak wygląda wnętrze Świątyni? Czy jest tam jasno, przestronnie, przytulnie?

Na środku znajduje się ogromny basen. Basen na razie jest pusty i suchy. Nie ma w nim wody. Basen spełnia podwójną rolę. Po pierwsze na jego dnie mogą być wyświetlane wszystkie obrazy sytuacji z całego Twojego życia. Po drugie, kiedy znajduje się w nim woda ma właściwości uzdrawiające.

Teraz zapytaj swoją Wewnętrzną Nastolatkę o to, którą sytuację z jej życia pragnęłaby zmienić, uzdrowić, przeżyć inaczej. Twoja młoda kobieta odpowiada, a na dnie basenu widać dokładnie sceny o których mówi. Ukazuje się moment z Twojej młodości najmniej nieprzyjemny. Zwróć uwagę na wyrazistość sceny, na jej kolorystykę Może jest to jakaś wstydliwa sytuacja, może tragiczna, może nieprzyjemna, poniżająca. Teraz macie moc uzdrowienia jej. Popatrz, na ścianie basenu znajduje się kurek. Odkręć go. Do basenu natychmiast zaczyna wpływać uzdrawiająca woda. Oddychaj teraz głęboko. Zauważ, że z każdą  kroplą  wody zdarzenie z twojej przeszłości wydaje ci się coraz mniej ważne. Z każdym oddechem, każdą kroplą uzdrawiającej wody, zdarzenie , sytuacja nabiera nowych kształtów. Może pojawia się nowe zakończenie, albo zmienia się kolorystyka. Jeżeli sytuacja nie chce się zmienić, stawia opór, możesz ją całą, natychmiast spuścić razem  z wodą do kanału Wystarczy tylko przesunąć dzwignię, która znajduje się obok kurka i woda z basenu zacznie uchodzić z basenu. A wraz z nią niepokojąca, przykra sytuacja. Basen na powrót staje się suchy. Jak się teraz czujecie? Pomyśl o nieprzyjemnej sytuacji z młodości. Czy nadal wzbudza ona niemiłe, negatywne uczucia? Jeżeli tak, możesz na powrót zobaczyć ją na dnie basenu, po czym  napełnić go  uzdrawiającą wodą i spuścić ją do kanału. 

Kiedy poczujesz się naprawdę dobrze, sama możesz zmyć pozostałości sytuacji korzystając ze znajdującego się obok basenu prysznica. Zaproś do niego również  Twoją Wewnętrzną Nastolatkę. Czujecie jak przyjemnie ciepła woda obmywa wasze ciała, stajecie się lekkie i swobodne. Chce się wam żyć! Wyjdźcie spod prysznica, osuszcie się. Możecie skorzystać z balsamu, który znajduje się na stoliku obok prysznica. Balsam ma właściwości regenerujące i odżywiające waszą skórę. Popatrz teraz na młodą kobietę stojącą naprzeciwko. Czy jej wygląd się zmienił? Jest bardziej szczęśliwa i spokojna? Powiedz jej, że teraz już samodzielnie może uzdrawiać wszystkie trudne sytuacje z jej życia w poznany przed chwilą sposób. Wystarczy, że skorzysta z mocy uzdrawiającego basenu. Ofiaruj je teraz to o czym wcześniej pisałaś w zeszycie do ćwiczeń. Może chodzi o spokój, miłość, wsparcie, albo spełnij po prostu jedno ze swoich marzeń. Zobacz jak młoda osoba reaguje na dar od Ciebie. Czy jest zadowolona, ucieszona? Może ma jakieś sugestie i uwagi? A teraz spytaj się jej co mogłaby Ci ofiarować od siebie. Czy chciałaby Ci coś ofiarować? Zobacz jak wręcza Ci prezent. Rozpakuj go, zobacz co w nim się znajduje. Jaki ma kolor, kształt, konsystencję. Co to jest? Podziękuj jej za dar.

A teraz pożegnaj się z Twoją wewnętrzną nastolatką.  Powiedz jej, że będziesz tu wracać i od tej chwili zaspakajać jej potrzeby. Uściśnijcie się na pożegnanie. Wyjdź ze świątyni. Teraz, we własnym tempie powróć do rzeczywistości, do miejsca, w którym przebywasz. Powoli stajesz się świadoma otaczających dźwięków, zapachów. Otwórz oczy. Witamy wśród oczyszczonych i szczęśliwych.

Powyższą medytację możesz wykorzystać także do uzdrowienia innych sytuacji zaistniałych w Twoim życiu w różnym czasie. A nawet tych, które mają się dopiero wydarzyć, a wiesz, że mogą wnieść wiele niepokoju i zamieszania do Twojego życia. 

Jak ustalić rodzaj urazu wyniesionego  z wczesnych lat życia i jak się go pozbyć?

Pamiętasz co napisałam na początku tego rozdziału odnośnie wrażliwości na swoim punkcie? Czasami nie wiadomo dlaczego jesteśmy przewrażliwieni. Jakaś drobna uwaga, od niechcenia rzucone słowo może nas bardzo urazić. Oznacza to nic innego, niż to, że dana osoba nieświadomie wzbudziła w nas jakiś uraz powstały dawno w przeszłości. Co ciekawe uraz ten jest pieczołowicie chowany w zakamarkach naszej podświadomości. Kiedyś bowiem zdecydowaliśmy, że nie chcemy doświadczać już więcej uczucia krzywdy z nim związanego. Niestety tym samym nie pomagamy sobie.

Większość współczesnych terapeutów sądzi, że uświadomienie sobie urazów z naszego dzieciństwa i młodości jest pomocne, niemal niezbędne, aby przezwyciężyć trudności napotykane w życiu dorosłym. 

Czyli pierwszym krokiem jest uświadomienie sobie istnienia w nas tych urazów. Technika, którą proponuję poniżej jest bardzo w tym pomocna:

Ćwiczenie 3

Znajdź chwilę wolnego czasu. Zadbaj, by nikt ci nie przeszkadzał przez najbliższe 15 minut. Następnie szybko i niemal odruchowo dokończ zdania umieszczone poniżej. Ważne jest tutaj nie zastanawianie się nad odpowiedzią i zapisanie tego, co przychodzi Ci po raz pierwszy na myśl. Jest jeszcze jedna ważna sprawa. Wszystkie pytania dotyczą Ciebie, kiedy byłaś w wieku nastu lat. Tak, że najpierw wyobraź sobie siebie w tym wieku a następnie dokończ poniższe zdania.

1. Najbardziej obawiam się powiedzieć, że ... 

2. Moją największą słabością jest ...  

3. Najgorszą rzeczą, jaką myślę o sobie to ...  

4. Najgorszą rzeczą, która zdarzyło mi się zrobić to ...  

5. Powodem, że nie może się spełnić to co chcę jest ... 

6.  Zrobiłabym wszystko, aby zapomnieć o ....  

7. Mogłabym być bardzo szczęśliwa gdyby ...  

8. Moim największym błędem było ...  

9. Gdybym była jeszcze raz mała to ...  

10. To czego boję się najbardziej, że inni to spostrzegą (dowiedzą się) to ...

11. Większość moich bliskich i przyjaciół nie wie, że ... 

12.  Chciałabym przestać się bać ...

     Ćwiczenie to pomoże Ci odkryć jak wiele zastrzeżeń nosisz na swój temat. Dzięki temu może uświadomisz sobie jak wiele w rzeczywistości masz w sobie skrywanego żalu, poczucia krzywdy, poczucia winy i innych.

Teraz nie pozostaje nam nic innego jak pozbycie się tych zamrożonych w przeszłości uczuć przez przeprowadzenie procedury EFT.

Jak to zrobić? Przypuśćmy, że na niektóre z tych pytań odpowiedziałaś: 

Najbardziej obawiam się powiedzieć, jest to, że zdradziłam swojego chłopaka

Moją największą słabością jest jedzenie w nocy

Najgorszą rzeczą, jaką myślę o sobie jest to, że jestem naiwna

Moim największym błędem był wybór szkoły.

To czego boję się najbardziej, że inni to spostrzegą (dowiedzą się) to, że jestem głupia

Większość moich bliskich i przyjaciół nie wie, że ukrywam coś strasznego

Chciałabym przestać się bać mojego ojca bo z nim od zawsze mam jak w klasztorze

Zdanie pierwsze: Najbardziej obawiam się powiedzieć, jest to, że zdradziłam swojego chłopaka – ponieważ ta odpowiedź pojawiła się jako pierwsza w Twoim umyśle oznacza to, ze nadal ta obawa jest w tobie zamrożona. Teraz, by się jej pozbyć zastosuj EFT:

	I Część Ustawienie

1. Nazwij swój problem , na którym chcesz się skupić tu: 

Najbardziej obawiam się powiedzieć, jest to, że zdradziłam swojego chłopaka 
2. Pomyśl o  tym problemie. Jak się czujesz w związku z tym?  Określ intensywność odczuwanych emocji na skali od 0 oznaczającego brak oporu do 10 najwyższy poziom oporu.

Stwórz ustawienie. Ustawienie powinno zawierać problem, z którym chcesz sobie poradzić. Następnie dodaj afirmację całkowitej akceptacji siebie.

Ustawienie:

Mimo, że najbardziej obawiam się powiedzieć, że zdradziłam swojego chłopaka całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.

Wypowiadając ustawienie równocześnie palcami dominującej ręki opukuj Punkt Karate drugiej ręki. Powtarzaj ustawienie minimum 3 razy. 

II Część Rundka:

1. Zacznij opukiwanie poszczególnych punktów na ciele. Opukuj każdy punkt 7, 8 razy. Rób to delikatnie, ale również użyj nieco siły. Podczas opukiwania stosuj przypominacz: 

Zdradziłam swojego chłopaka

Lub

Boję się powiedzieć
Przypominacz wypowiadasz tylko jeden raz. Poszczególny punkt opukujesz w tym czasie 7,8 razy albo więcej, gdy czujesz, że to jest Ci potrzebne. 

2. Po opukaniu wszystkich punktów weź głęboki oddech. Zanuć ulubioną melodię i policz od 10 do 1. 

III część Testowanie: 

Skoncentruj się jeszcze raz na swoim problemie. Jaką masz teraz intensywność jego odczuwania w porównaniu z intensywnością sprzed paru minut? Postaraj się wyskalować go w skali 0 do 10.

Jeśli twoja intensywność odczuwania problemu jest większa niż „2” , wykonaj kolejną rundę opukiwania. Najpierw po raz kolejny zastosuj ustawienie, następnie przeprowadź rundkę.

Opukuj się tak długo, aż opór zniknie. Możesz zmienić nieco ustawienie na:

„ Chociaż nadal obawiam się powiedzieć, że zdradziłam swojego chłopaka całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie”

Przypominacz: Zdradziłam swojego chłopaka

Lub

Boję się powiedzieć



Możesz przeprowadzić procedurę EFT na każdy z tych problemów: 

Ustawienie do punktu 1 :

Mimo, że moją największą słabością jest jedzenie w nocy całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.

Przypominacz: jedzenie w nocy

Ustawienie do punktu 2:

Mimo, że najgorszą rzeczą, jaką myślę o sobie jest to, że jestem naiwna całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.  

Przypominacz: jestem naiwna
Ustawienie do punktu 3:

 Mimo, że moim największym błędem był wybór szkoły, całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.

Przypominacz: mój wybór szkoły
Ustawienie do punktu 4:

 Mimo, że  to czego boję się najbardziej, że inni to spostrzegą (dowiedzą się) to, że jestem głupia, całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.

Przypominacz: inni dostrzegą, ze jestem głupia

Ustawienie do punktu 5:

 Mimo, że większość moich bliskich i przyjaciół nie wie, że ukrywam coś strasznego, całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie i wybaczam sobie.

Przypominacz: ukrywam coś strasznego

Ustawienie do punktu 6:

 Mimo, że chciałabym przestać się bać mojego ojca bo z nim od zawsze mam jak w klasztorze, całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie i wybaczam sobie.

Przypominacz: strach przed ojcem

Jeśli prawidłowo przeprowadzisz procedurę, zobaczysz, że nigdy więcej nie będziesz nękana przez żadne z powyższych uczuć. Po prostu bądź cierpliwa i wytrwała. Po pewnym czasie zauważysz, że żyje ci się lżej, a twoi znajomi zaczną Cię informować o zmianach jakie w Tobie zaszły. Ty sama na początku możesz nawet nie zauważyć tych pozytywnych zmian.

Rozdział V WEWNĘTRZNY RODZIC

Związek z rodzicami.

Rozdział ten ma za zadanie zapoznać Cię z tą częścią Ciebie, która jest nazywana Wewnętrznym Rodzicem. W rozdziale pierwszym podałam Ci przykład jak ta osobowość może wpływać na Twoje obecne życie. Przypomnę co napisałam na ten temat:

Na przykład kiedy jako dziecko bardzo czegoś chciałaś, dlatego, że chciałaś i wciąż tego nie otrzymywałaś, przy czym nie wyjaśniono Ci dlaczego nie mogłaś tego dostać, a nawet skrzyczano cię, czy zaaplikowano lanie, to uczono Cię,  że istnieje odpowiedź: "nie, bo nie i koniec". Czy potem będąc dorosłą osobą nie usłyszysz tego samego głosu wewnętrznego? Czy jako osoba dorosła przechodząc obok jakieś sklepu, zobaczysz coś bardzo cię przyciągającego po prostu wejdziesz do sklepu i kupisz sobie to? Zakładamy przy tym, że zarabiasz i masz na to środki finansowe. Jeśli byłaś ofiarą powyższego zachowania rodziców możliwe są dwie Twoje postawy: Pierwsza: Natychmiast przyjdzie Ci do głowy: "ale nie stać mnie na to; nie mogę, bo to nie dla mnie; kiedy indziej sobie kupię; daj spokój, masz inne potrzeby" itd. I druga: kupujesz wszystko bez opamiętania niezależnie od tego czy Cię na to stać czy nie. Dopiero po fakcie dostrzegasz, że tak naprawdę ta rzecz jest zbędna i do tego nabywając ją naruszyłaś domowy budżet.

Inny przykład: Prawdopodobnie miejscem zacieśniania więzi rodzinnych i równocześnie jednym ze sposobów, w jaki mogłaś przypodobać się Twoim rodzicom był moment wspólnych posiłków z rodziną. Kiedy będąc dzieckiem zjadłaś grzecznie cały przygotowany przez mamę posiłek, byłaś chwalona i czułaś aprobatę ze strony rodziców. Natomiast, gdy zdarzało ci się nie mieć ochoty na jakiś rodzaj pokarmu, prawdopodobnie byłaś namawiana do zjedzenia go. Argumenty jakie padały: bo to takie zdrowe, ma tyle witamin, dzieci w Afryce głodują. Jeśli i to nie pomagało rodzice mogli stosować jakiś rodzaj kary by zmusić Cię do jedzenia. Dlatego prawdopodobnie obecnie, kiedy jesz coś, „czego nie powinnaś jeść” lub, „kiedy nie powinnaś jeść”, słyszysz w sobie swojego gniewnego rodzica, który w głowie strofuje cię z nieprawidłowe zachowanie. Możliwe jest także to, że wynikiem tych nakazów z dzieciństwa jest twoje otyłe ciało obecnie
. Wiele z takich zachowań mamy w sobie wgranych. Niektóre są nam przydatne przez całe życie, inne stanowią tylko bariery i przeszkody na drodze do dalszego naszego rozwoju. Naszym zadaniem, jako osoby dorosłej jest weryfikacja tych przyzwyczajeń i nawyków, które szkodzą lub przeszkadzają nam w prowadzeniu spełnionego życia. 

Chciałabym, by Twój Wewnętrzny Rodzic wreszcie przestał Ci przeszkadzać. Chciałabym by stał się kimś wspierającym i podtrzymującym Cię na duchu. Dlatego napisałam ten rozdział. Specjalnie z myślą o Tobie.

Jakim jesteś dla siebie rodzicem?

By odkryć odpowiedź na tę kwestię proponuję byś odpowiedziała sobie na kilka pytań. 

Ćwiczenie 1:

Przygotuj sobie zeszyt do ćwiczeń i odpowiedz na poniższe pytania.

Jakiego rodzica uważasz za idealnego?  

Wypisz wszystkie cechy, zachowania takiego rodzica.

Czego najbardziej brakowało Ci w kontaktach z rodzicami? 

Jakim rodzicem jesteś dla swoich dzieci?

Jakie zachowania rodziców przyswoiłaś sobie i powielasz także obecnie  w stosunku do siebie?

Spójrz na to co napisałaś i skonfrontuj to z własnym postępowaniem w stosunku do swoich dzieci (jeżeli je oczywiście posiadasz) a także do siebie. Czy chciałabyś coś zmienić? A może dostrzegasz pewne swoje zachowania, które nie sprzyjają Twoim własnym dzieciom? Swoje zachowania, które nie sprzyjają Tobie? Zaburzają ich/Twoje poczucie własnej wartości, uzależniają? Jeżeli tak, oznacza to, iż właśnie w ten sposób postępujesz z własnym nastolatkiem i z własnym dzieckiem wewnętrznym. Oznacza to też, że posiadasz silnego Wewnętrznego Krytyka, który prawdopodobnie nie pomaga Ci w życiu, a może wręcz przeszkadza. Może nadszedł już czas, by to zmienić?

Kim jest Wewnętrzny Rodzic?

Tak naprawdę Rodzic Wewnętrzny jest zbiorem reguł, moralnych zasad i instrukcji, w które zaopatrzyli nas nasi rodzice. Zawiera on wszystko, co kiedykolwiek usłyszałaś od rodziców – każde ich stwierdzenie, każde ulubione powiedzenie, praktyczne rady zachowania. Poglądy, zasady, reguły wyznawane przez rodziców, ich sposoby reagowania na różne sytuacje pozostawiły trwały ślad w naszej osobowości. Posłużyły właśnie jako budulec dla stworzenia naszego Wewnętrznego Rodzica. Bardzo często Wewnętrzny Rodzic nazywany jest także Wewnętrznym Krytykiem, nakazującym i zakazującym. Uświadamia nam on jak bardzo byliśmy zależni od naszych rodziców i jak często myślimy o sobie źle. Wewnętrzny krytyk jest jak obca osoba w naszej osobowości, która zawsze ocenia nas tak jak byliśmy oceniani. 

Jeżeli Twoje dzieciństwo upływało pod opieką kochających, wspierających i troskliwych rodziców, taki jest również Twój Wewnętrzny Rodzic. Werbalnym przejawem obecności wspierającego Rodzica są słowa typu: znakomity, doskonały, świetny, wybitny. W tym wypadku jeśli miałaś  właśnie takich rodziców otrzymałaś tym samym od nich od nich „taśmę’ wspierającą, która przypomina jak należy postąpić, czy wykonać daną czynność ale bez atakowania czy przymuszania.

Jeżeli natomiast Twojemu dzieciństwu towarzyszyli karzący, nieelastyczni i surowi rodzice, Twój Wewnętrzny Rodzic jest równie wymagający i nieprzejednany. Jego głos w Twojej głowie brzmi karcąco i odpychająco, co spowoduje, że prawdopodobnie czujesz się osaczona i zdominowana przez kategoryczne zasady. Uzewnętrznia się on poprzez samookreślenia typu: jesteś: zła, nudna, mało ambitna, leniwa. Charakterystyczne dla tego Rodzica są również słowa: zawsze, nigdy. Na poziomie niewerbalnym typowymi cechami są: marszczenie brwi, wskazywanie palcem, potrząsanie głową, trzymanie rąk na biodrach lub krzyżowanie ich na piersiach. Jak często podobne zachowania dostrzegasz u siebie w stosunku do swoich dzieci? 

U osób, które miały negatywne doświadczenia w dzieciństwie, powstają destruktywne skrypty typu: „Nie dorastaj”, „Bądź doskonały”, „Pracuj ciężko.” Każdy z tych skryptów zawiera pułapkę ograniczającą spontaniczność, osobisty rozwój, niezależność. 
Tak więc skrypt życiowy, który powstał w Twoim dzieciństwie określa, kim jesteś, do czego dążysz i jak to osiągniesz. Ktoś, kto ma destrukcyjny skrypt, żyje w sposób przynoszący mu szkody i cierpienie – i nie wie, że sam tworzy swoje niepowodzenia. Dlaczego tak się dzieje? Ponieważ nie uświadamiamy sobie własnego skryptu. Powstaje on bowiem w wyniku syntezy wielu różnorodnych doświadczeń życiowych, które miały miejsce w naszym dzieciństwie. Synteza tych doświadczeń zachodziła samorzutnie w naszym umyśle w pierwszych latach życia. Stworzyliśmy wtedy ogólne ramy odbioru i rozumienia wszystkiego, co dzieje się w naszym życiu. Tylko poprzez odkrycie i świadome działanie możemy ten skrypt zmienić.  Bardzo pomocna w tym celu może okazać się niniejsza książka.

Jakie uczucia żywisz do własnych rodziców?

Chciałabym teraz byś skonfrontowała się z uczuciami żywionymi do własnych rodziców i uświadomiła sobie postawy rodzicielskie stosowanych u Ciebie w domu. W jakim celu to robimy? Otóż Andrzej Brodziak  na swojej stronie internetowej zatytułowanej: Poradnik dla lekarza i pacjenta pisze:

„Odnoszenie się rodziców do dziecka w przemożny sposób wpływa na jego kształtującą się osobowość, jego późniejszą taktykę i strategię życiową i przeciętne samopoczucie. Wszystko co jest nierozwiązane w Twoich związkach z rodzicami pojawi się w innych twoich związkach. Większość ludzi ma wypartą z pamięci i "wpędzoną" do podświadomości urazę, żal, nawet gniew do któregoś ze swoich rodziców. Gniew ten przenoszą na partnerów, a gdy partner nie pozwala, często na swoje dzieci.  „

Teraz przygotuj sobie zeszyt do ćwiczeń i odpowiedz na parę poniższych pytań. 
Ćwiczenie: 2

1. Kim jest dla Ciebie mama/tato? Co o niej/o nim sądzisz? Jaką osobą była/był dla ciebie w latach dzieciństwa i młodości? Jaką osobą jest teraz? Opisz swoją, matkę, ojca (ewentualnie opiekunów).
2. Zastanów się jaki kontakt masz ze swoją mamą/tatem teraz, jako dorosła osoba 

3. Dokończ  zdania:

· Nie lubię, gdy moja mama

· Czuję do mojej mamy

· Rany zadane mi przez mamę

· Cenię u mojej mamy:

· Podziwiam ją za:

· Wybaczam jej:

· Dziękuję za:

4. Dokończ  zdania:

· Nie lubię, gdy mój tato

· Czuję do mojego taty

· Rany zadane mi przez tatę

· Cenię u mojego taty:

· Podziwiam go za:

· Wybaczam mu:

· Dziękuję za:

Kiedy jesteśmy bardzo mali, nasi boscy rodzice są dla nas wszystkim. Bez nich bylibyśmy niekochani, pozbawieni opieki, domu, jedzenia, środków do życia. Żylibyśmy w ciągłej obawie o przetrwanie. Rodzice, to nasi wszechpotężni opiekunowie. Przyjmujemy, że są oni idealni. W drugim i trzecim roku życia zaczynamy przejawiać naszą niezależność. Uczymy się słowa nie, które pozwala nam sprawować pewną kontrolę nad naszym życiem, podczas gdy słowo tak jest po prostu wyrazem zgody. Walczymy o rozwój własnej tożsamości, o uznanie naszej własnej woli. Proces oddzielania się od rodziców osiąga najwyższe natężenie w okresie dojrzewania płciowego i wieku dorastania, kiedy to aktywnie konfrontujemy z życiem przekazane przez rodziców wartości, gusta i autorytety. 

Często jako dzieci nie otrzymujemy od swoich rodziców bezwarunkowej miłości. Niemal każdy z nas wychował się w rodzinie, która była w jakimś sensie dysfunkcyjna. Wiedz jednak, że rodzice większości z nas, sami byli zranionymi dziećmi lub niedojrzałymi nastolatkami. Jeżeli któreś z rodziców ciągle potrzebowało miłości, której nie dostało w okresie swojego dzieciństwa, prawdopodobnie brało sobie tę miłość od dorastającego dziecka. Prawdopodobnie taki rodzic był krytyczny, wymagający i kontrolujący. Raniło to oczywiście małe dziecko, które potrzebuje przede wszystkim miłości, wsparcia i dowartościowania. Mimo, że rodzic kochał swoje dziecko, jego miłość była warunkowa i zależała od zachowania dziecka. Miłość, która zależy od aprobaty czy dezaprobaty uczy małe dziecko zasad kontroli, manipulacji i dominacji, czyli tak naprawdę strachu a nie szacunku. 

Istotnym w procesie leczenia ran, jest uświadomienie ich sobie. To, że zostaliśmy zranieni nie jest niczyją winą. Nasi rodzice nie chcieli nas celowo skrzywdzić, byli jednak dziećmi swoich rodziców. Byli tak samo niedoskonali, jak jesteśmy my i uczyli się najlepszych według nich sposobów na życie. Jeżeli uznasz ich niedoskonałość i zaakceptujesz rany, które przez to poniosłaś, stworzysz możliwość dotarcia do swojego życia ludziom, którzy będą cię kochać tak, jak na to zasługujesz - prawdziwie. Ważne też byśmy sami będąc rodzicem umieli wyznaczać potrzebne granice własnemu dziecku, a nie przykładali zbyt dużej wagi do zasad, które na dłuższą metę się nie sprawdzają, lecz służą jedynie do sprawowania kontroli kosztem prawdziwej miłości. 

Jeżeli chcemy być bardziej szczęśliwi w naszym życiu bardzo ważnym jest uzdrowienie wewnętrznych ran zadanych nam przez rodziców. Nawet, gdy oni robili to nieświadomie, może niekiedy nawet dla „naszego dobra”, niemniej te rany w nas istnieją. Może częściowo zaleczone, może częściowo zabliźnione, a może nadal ropiejące? 

Podczas dzisiejszej medytacji postaramy się uzdrowić te rany. Zanim jednak  rozpoczniemy medytacje chciałabym, byś zaglądnęła do swoich notatek i przypomniała sobie o tym, czego nigdy nie dostałaś od swojej matki, czy ojca, a czego w swoim odczuciu potrzebujesz nadal. Być może chodzi ci o miłość, akceptację, poczucie dumy z ciebie i wyrażenie jej, pocieszenie, czy po prostu pragniesz przytulenia. Informacje te będą nam potrzebne do przeprowadzenia medytacji.

Medytacja: Uleczenie ran związanych z rodzicami.

Usiądź wygodnie, z wyprostowanym kręgosłupem. Zrób wdech i na wydechu powiedz: rozluźniam swoje ciało. Teraz wyobraź sobie, że do łopatek masz przyczepione nitki. Biegną one do góry, tam łączą się z trzecią nitką zaczepioną wewnątrz twojej głowy, dokładnie w jej środku. Te trzy nitki łączą się ponad głową i ciągną Twoją głowę, szyję, łopatki do góry. Po prostu daj się pociągnąć za nitki do góry. Poczuj przy tym jak twoje plecy stają się proste, kręgi się wydłużają, przestrzenie między kręgami stają się większe. Teraz siedzisz prosto i wygodnie. Porusz mięśniami twarzy, zrób parę grymasów, pozwól opaść swojej żuchwie w dół - moja twarz jest rozluźniona, poruszaj ramionami – moje ramiona i ręce są rozluźnione, poczuj swój kręgosłup – moje plecy są rozluźnione. Wciągnij rozluźnij brzuch – mój brzuch i piersi są rozluźnione. Zwróć uwagę na pośladki, popraw się na krzesełku – moja miednica i biodra są rozluźnione, poruszaj mięśniami nóg i stóp – moje nogi są rozluźnione. Weź teraz głęboki wdech i na wydechu powiedz – moje całe ciało jest rozluźnione. Teraz wyobraź sobie, że wdech następuje przez pępek, oddech podnosi się do wysokości gardła, po czym opada do poziomu pępka, gdzie następuje wydech. Wyobraź sobie, że oddech zaczyna się w okolicy pępka, unosi się do gardła, następnie opada i wychodzi przez pępek. Skojarz ten ruch z morską falą wznoszącą się przy brzegu, opadającą i cofającą się w głąb morza. Niech twój oddech wznosi się od pępka do gardła, opada i uchodzi spokojnie, jak fale na morskim brzegu. Nie staraj się kontrolować oddechu, dbaj jedynie o wizualizację wchodzenia przez pępek, unoszenia się, opadania i wypływu przez pępek oddechu. Niczego nie wymuszaj, poddaj się temu rytmowi. Wykonaj kilka takich oddechów teraz.

Teraz weź głęboki wdech przez pępek i na wydechu powiedz: teraz oczyszczam swój umysł. Weź głęboki wdech przez pępek i na wydechu powiedz: mój umysł jest oczyszczony. Wszystkie odgłosy z zewnątrz tylko potęgują moje wyciszenie i sprzyjają  wchodzeniu w głąb siebie. Jestem zawsze bezpieczna. Weź głęboki wdech przez pępek i na wydechu powiedz: wchodzę w moją wewnętrzną ciszę. Weź głęboki wdech przez pępek i na wydechu powiedz: jestem w swojej wewnętrznej ciszy

Idziesz brzegiem oceanu. Fale łagodnie muskają Twoje bose stopy. Piasek jest miękki i ciepły. Z nad morza wieje łagodna bryza. Unoszą się cudowne zapachy świeżego, oceanicznego powietrza. Spójrz teraz na morze, na jego bezkres i piękno, na cudowną przeźroczystą, turkusową wodę. Aż chce się zanurzyć w jego wnętrze. Wchodzisz teraz w głąb morza. Woda jest cudownie ciepła i przyjemna. Kładziesz się na falach, które łagodnie Cię kołyszą i unoszą na sobie. Ty nic nie musisz robić. Jesteś bezpieczna i z lekkością unoszona przez wodę. Z góry spoglądasz teraz na swoje ciało swobodnie unoszące się na wodzie. Poddajesz się temu wyciszającemu ruchowi.  

Teraz pomyśl o wszystkich ranach , które czujesz, że zadali ci Twoi rodzice. Pomyśl osobno o ranach zadanych Ci przez ojca i przez matkę. A może oni wspólnie powodowali tworzenie się ran w twoim ciele fizycznym, emocjonalnym, uczuciowym lub psychicznym? Pomyśl o ranach, które nadal nosisz w swoim ciele. Pomyśl o miejscach, gdzie one się znajdują. Odkryj wszystkie rany i to,  czego one dotyczą. Może rany te są zabliźnione, a może nadal się jątrzą i ropieją? W których miejscach na twoim ciele się one znajdują? Jak wyglądają? Czy nadal czujesz w tych miejscach  ból? To nie musi być ból ciała fizycznego, może to być ból na poziomie duszy, dotyczący jakiejś bolesnej sprawy z przeszłości, lub nie załatwionego do końca problemu. Najpierw znajdź okolicę ciała, gdzie umiejscowiony jest ból. Kiedy już ją masz skup tam całą swoją uwagę. Zogniskuj tam cały swój umysł. Każde moje słowo będzie pogłębiało w tobie stan odprężenia. Teraz weź głęboki wdech i skontaktuj się z obrazem twojego bólu. Zobacz obraz Twojego bólu. Zobacz jaki ma kształt, poczuj, jaki jest jego ciężar, czy mieści się w kilogramach, gramach może w tonach? Zobacz jaką ma konsystencje. Dotknij go. Jest twardy, czy miękki, śliski, szorstki, płynny, czy zwarty. Dotknij go, poczuj jaką ma powierzchnię, temperaturę. Jest ciepły, a może lodowaty, albo gorący. Sprawdź dotykiem jaką ma temperaturę. W swojej myśli zbliż się do swojego bólu. Jaki ma smak? Słodki, kwaśny, słony, czy gorzki? Jakiego jest koloru? Teraz posłuchaj jaki wydaje dźwięk. Wysoki, czy niski. Jaki ma zapach twój ból. Powąchaj go. Określ jego długość. Długość w milimetrach, centymetrach, może w kilometrach. Już wiesz dokładnie jaki jest twój ból. Czy w takim razie zgadzasz się, by on sobie odszedł? Jeżeli wyrażasz zgodę na jego odejście, zobacz jak i którędy wyjdzie. Kiedy będzie gotowy do wyjścia, w jakim kierunku się uda. Przed ciebie, ku górze, czy dołowi. Zejdzie do podłogi czy uniesie się do nieba? Widzisz go jak się rusza. Twój ból szykuje się do wyjścia. Jeżeli chcesz to możesz mu w tym pomóc, złapać za jakiś wystający fragment, rozruszać go i pociągnąć. Pomóż mu, weź kartkę i w mandali wymaluj teraz cały twój ból. Z każdą kreską, kropką, linią i kółkiem twój ból się zmniejsza, twoje rany znikają a ciało z każdą chwilą robi się coraz lżejsze. Zalegający od lat ciężar bólu, żalu uwalnia się z wszystkich komórek twojego ciała. Możliwe, że ból, który teraz odczuwasz i wymalowujesz związany jest z pokładami nie odreagowanej złości, które w sobie nosisz aż od czasów dzieciństwa. Teraz masz okazję pozbyć się tej złości. Wymaluj ją w mandali. Wszelkie negatywne emocje związane z domem rodzinnym rozpraszają się.... Skończyłaś. Twój ból pozbawiony jest już korzeni, którymi głęboko się wrył w twoje ciało. Teraz już spokojnie może ciebie opuścić. Teraz z boku obserwujesz jak cały ból wychodzi z twojego ciała. Wkrótce już całkiem go opuści. Doliczę do trzech. Na trzy ból będzie już poza twoim ciałem. Będziesz go widział/a/ na zewnątrz. 1,2,3. Wyszedł. Widzisz go wyraźnie. A teraz rozpływa się w powietrzu i znika raz na zawsze.  Jeżeli jednak czujesz, że coś jeszcze zostało,  wymaluj to w mandali to do końca. Nic nie może zostać w ciele. Jeżeli czujesz, że jeszcze coś zostało maluj. Skończyłaś. Twój ból całkowicie odszedł raz na zawsze.

Teraz skup się na drodze, która symbolizuje komunikację miedzy tobą a tym, z rodziców, który w twoim odczuciu najboleśniej Cię zranił. Teraz fioletowe światło niszczy, usuwa, wszelkie powstałe na niej blokady i głazy.  Fioletowe światło czyści  drogę z wszystkiego co utrudnia wam kontakt ze sobą i wasze wzajemne zrozumienie. Być może trzeba też innych środków, bardziej radykalnych, by droga między wami została oczyszczona? Jeżeli tak, to zastosuj je teraz. Może chodzi o sprowadzenie dźwigu, zasypanie stawu, lub czegoś innego. Zobacz, droga dzieląca was staje się teraz szersza, gładsza i łatwa do przebycia. To wasza droga wzajemnego kontaktu. Czujesz się teraz bogatsza i spełniona i dużo lżejsza niż wcześniej. 

Pomyśl teraz o czymś, czego nigdy nie dostałaś od swojej matki, czy ojca, a czego w swoim odczuciu potrzebujesz nadal. Być może chodzi ci o miłość, akceptację, poczucie dumy z ciebie i wyrażenie jej, pocieszenie, czy po prostu pragniesz przytulenia. Wcześniej już zrobiłaś notatki na ten temat. Teraz wyobraź sobie konkretną sytuację, w której szczerze mogłabyś obdarzyć swego ojca lub matkę tym, czego potrzebujesz od nich. Okaż mamie lub ojcu to uczucie, którego ci brakuje i które chciałabyś od nich otrzymać...Wręcz im to uczucie. 

Dotknij teraz miejsca, na którym siedzisz. Zaakceptuj piękno swojej mądrości i wiedzy, ufając w swój duchowy związek z resztą wszechświata.

Za chwilę otworzysz oczy. Poczujesz się uzdrowiona, lekka, radosna. Twoja psychika i ciało doznało cudownego uzdrowienia. Otwórz oczy. Witamy wśród nowo narodzonych.

Stwórz w sobie kochającego i rozumiejącego Cię rodzica.

Bardzo ważnym jest wytworzenie w sobie rodziców opiekuńczych, którzy będą Cię wspierali i głaskali po głowie mimo porażek i potknięć. 

Dużą pomocą może okazać się dla Ciebie dziennik zasług
, który możesz stworzyć w zeszycie do ćwiczeń. Przeczytałam o nim w książce Tracy Marks „Astrologia głębi” i bardzo mi się spodobał.

Ćwiczenie 3

Dziennik zasług

· Przydziel sobie wolną przestrzeń w zeszycie, obejmującą kilkanaście kartek. Zatytułuj ją: Dziennik zasług.

· W tym fragmencie będziesz zapisywała wszelkie sytuacje, w których poczułaś zadowolenie z siebie. Może zrobiłaś coś ciekawego, miłego, trudnego, może ludzie cię docenili tego dnia. 

· Od czasu do czasu odczytuj tę listę zasług. I wyobrażaj sobie jak głos rodzicielski w Tobie chwali Cię. Chwali Cię a także wyraża bardzo pozytywne uczucia w stosunku do ciebie.

Dziennik zasług pomoże Ci w przekształceniu twego Wewnętrznego Krytyka w kogoś, kto potrafi Cię wesprzeć, zauważyć, pobudzić i pochwalić. Od czasu do czasu odczytuj tę listę zasług. I wyobrażaj sobie jak głos rodzicielski w Tobie chwali Cię. Chwali Cię a także wyraża bardzo pozytywne uczucia w stosunku do ciebie. Z pewnością odczujesz wtedy, że posuwasz się naprzód, nawet, gdy trwa to bardzo powoli. Po jakimś czasie nauczysz się wychwytywać wszystkie  pozytywne doświadczenia i mniej będziesz się przejmowała negatywami. Urodzi się w tobie nowy rodzic: ciepły, kochający, pobudzający i zachęcający do działania.

Nie wiem czy słyszałaś o czymś takim jak komunikaty Dobrej Matki i Komunikaty Dobrego Ojca. Znalazłam je w  książce Lee Rosnenberga: "Ciało, Jaźń i Dusza". 

Według autora tego poradnika brak któregoś, lub większości z komunikatów powoduje uraz w dzieciństwie. Dla mnie jest to doskonała recepta na Wewnętrznego Krytyka. Oto one:
„Komunikaty dobrej matki”

1. Chcę Ciebie.
2. Kocham Cię.
3. Zaopiekuję się Tobą.
4. Możesz mi ufać.
5. Zawsze będę przy Tobie, nawet po Twojej śmierci.
6. Kocham Cię za to kim jesteś, a nie za to co robisz.
7. Jesteś dla mnie kimś wyjątkowym.
8. Kocham Cię i pozwalam Ci być kimś różnym ode mnie.
9. Czasem powiem Ci "nie", ale to dlatego, że Cię kocham.
10. Moja miłość uleczy Cię.
11. Dostrzegam i słyszę Cię.
12. Możesz zaufać swemu głosowi wewnętrznemu.
13. Nigdy już nie musisz się bać.
„Komunikaty dobrego ojca „
1. Kocham Cię. 
2. Wierzę w Ciebie. Jestem pewien, że dasz sobie radę. 
3. Będę ustanawiał nakazy i zakazy, i egzekwował je ("Musisz chodzić do szkoły"). 
4. Jeśli upadniesz, pomogę Ci się podnieść. 
5. Jesteś dla mnie kimś wyjątkowym. Jestem z Ciebie dumny. 
6. ( Dotyczy szczególnie kobiet ) Jesteś piękna i daję Ci przyzwolenie byś realizowała się w życiu seksualnym. 
7. ( Dotyczy szczególnie mężczyzn ) Daję Ci przyzwolenie byś był taki jak ja, pozwolenie byś mnie przerósł i   pozwolenie byś do mnie nie dorastał”. 

Warto, byś komunikaty te wydrukowała sobie i powiesiła w widocznym miejscu na ścianie. Będą przypominać Ci one o wspierającym Wewnętrznym Krytyku.
Jak uzdrowić negatywne uczucia do rodziców?

Na zakończenie tego rozdziału chciałabym zająć się negatywnymi uczuciami, które jeszcze możesz żywić do swoich rodziców. Jeżeli jest to prawdziwe dla ciebie i chciałabyś uwolnić zablokowaną w tych uczuciach swoją energię proponuję przepracowanie ich za pomocą EFT. 

Najpierw wróćmy do ćwiczenia 2 tego rozdziału, do punktu 3 i 4. Jaką odpowiedź zapisałaś na poniższe pytania?

· Nie lubię, gdy moja mama

· Czuję do mojej mamy

· Rany zadane mi przez mamę

· Rany zadane mi przez tatę

· Nie lubię, gdy mój tato

· Czuję do mojego taty

Jeżeli podczas pisania o uczuciach do twojego taty/mamy odkryłaś w sobie wiele złości, nienawiści, żalu, poczucia niezadowolenia, niedocenienia, jeśli nadal odczuwasz rany zadane przez Twoją mamę, czy tatę, teraz przyszedł czas na ostateczne uzdrowienie uczuć, ran i sytuacji.

Jeśli w ćwiczeniu napisałaś, że np. czujesz złość do swojej mamy, przypomnij sobie jedną sytuację z Twojej przeszłości, która tę złość wywołała. Np. byłam wściekła na mojego ojca bo nie docenił tego, że dostałam piątkę z wypracowania. Lub: czuję żal do mojej mamy, że oddała moją najlepszą zabawkę. Ważne, żebyś przypomniała sobie tę jedną sytuację. Uczucia, które żywisz do swoich rodziców obecnie nie wzięły się znikąd. Następnie zastosuj procedurę EFT.

	I Część Ustawienie

1. Nazwij swój problem , na którym chcesz się skupić tu: 

czuję żal do mojej mamy, że oddała moją najlepszą zabawkę. 

      2.   Pomyśl o  tym problemie. Jak się czujesz w związku z tym?  Określ intensywność odczuwanych emocji na skali od 0 oznaczającego brak oporu do 10 najwyższy poziom oporu.

Stwórz ustawienie. Ustawienie powinno zawierać problem, z którym chcesz sobie poradzić. Następnie dodaj afirmację całkowitej akceptacji siebie.

Ustawienie:

Mimo, że czuję żal do mojej mamy, że oddała moją najlepszą zabawkę całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.

Wypowiadając ustawienie równocześnie palcami dominującej ręki opukuj Punkt Karate drugiej ręki. Powtarzaj ustawienie minimum 3 razy. 

II Część Rundka:

1. Zacznij opukiwanie poszczególnych punktów na ciele. Opukuj każdy punkt 7, 8 razy. Rób to delikatnie, ale również użyj nieco siły. Podczas opukiwania stosuj przypominacz: 

czuję żal do mojej mamy 

Przypominacz wypowiadasz tylko jeden raz. Poszczególny punkt opukujesz w tym czasie 7,8 razy albo więcej, gdy czujesz, że to jest Ci potrzebne. 

2. Po opukaniu wszystkich punktów weź głęboki oddech. Zanuć ulubioną melodię i policz od 10 do 1. 

III część Testowanie: 

Skoncentruj się jeszcze raz na swoim problemie. Jaką masz teraz intensywność jego odczuwania w porównaniu z intensywnością sprzed paru minut? Postaraj się wyskalować go w skali 0 do 10.

Jeśli twoja intensywność odczuwania problemu jest większa niż „2” , wykonaj kolejną rundę opukiwania. Najpierw po raz kolejny zastosuj ustawienie, następnie przeprowadź rundkę.

Opukuj się tak długo, aż opór zniknie. Możesz zmienić nieco ustawienie na:

„ Chociaż nadal czuję żal do mojej mamy, całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie”

Przypominacz: czuję żal do mojej mamy



Ważnym jest tu, by przypomnieć sobie kilka, kilkanaście faktów z przeszłości/teraźniejszości, które wywołują w Tobie to jedno specyficzne uczucie – w naszym przykładzie był o to odczuwanie żalu do matki. Poprzez usunięcie negatywnego uczucia z takiej jednej sytuacji a następnie kolejnej powodujesz  odblokowanie w Twoim ciele energetycznym. Jeżeli odblokujesz wystarczającą ilość punktów, ze zdziwieniem odkryjesz, że całe przeszkadzające Ci uczucie z którym pracowałaś zniknęło. Twoja mama ukaże Ci się w innym świetle i mimo, że może nadal nie rozumieć Ciebie,  w Twoim odczuciu przestanie Cię to ranić.

Posiadasz teraz wszystkie dane, by rozwinąć w sobie wspierającego rodzica wewnętrznego. Jest to prawdopodobnie rodzic opiekuńczy, który potrafi podejmować mądre wybory satysfakcjonujące zarówno dziecięcą, jak i dorosłą część Twojej istoty.

Dzięki temu jesteś raz i na zawsze uwolniona od bezsilności oczekiwania, iż jakaś siła zewnętrzna przyjdzie Ci z pomocą i zaspokoi Twoje potrzeby. Sama będziesz teraz potrafiła uszczęśliwiać siebie.

Rozdział VI WEWNĘTRZNY DOROSŁY

Jak wzmocnić Wewnętrznego Dorosłego?

Jest w nas taka część, która musi znaleźć równowagę pomiędzy intensywnymi uczuciami i potrzebami dziecka, a zakazami i nakazami rodzica. Jest to zadanie Wewnętrznego Dorosłego. Jego mocną stroną jest zbieranie informacji, analizowanie ich pod kątem uczuć i poglądów, patrzenie na za i przeciw i po zbadaniu problemu podejmowanie optymalnych decyzji. Oczywiście nie jest tak, że Dorosły w jakikolwiek sposób wyklucza pozostałe dwa stany ego. W gruncie rzeczy dobrze ukształtowany Dorosły wsłuchuje się w głosy Dziecka i Rodzica, bo Dziecko ma lepszy dostęp do świata uczuć, a Rodzic odciąża Dorosłego z analizowania rzeczy typowych, które nie stwarzają problemu i nie wymagają gruntownej analizy. Dorosły ma więc pozwalać dominować Dziecku, kiedy jest na to czas i pozwalać dominować Rodzicowi kiedy pojawia się kryzys i trzeba działać szybko. 

Mocny Dorosły jest odpowiedzialny, zdolny do kompromisów i podejmowania decyzji. Pojawia się wtedy, kiedy naprawdę poznamy siebie. Dorosły jest świadomy że do prawidłowego funkcjonowania jednostki są potrzebne wszystkie stany ego i potrafi mądrze łączyć elementy Dziecka i Rodzica dzięki czemu życie człowieka staje się wielowymiarowe. Dorosły podejmuje decyzje, ale jest to jego wolny wybór, podczas którego jest całkowicie świadom swoich uczuć związanych z tym wyborem. Może wysłuchać jednej i drugiej strony (dziecka, czy rodzica), po czym zdecydować co robić. Może posłuchać dziecka, może posłuchać rodzica a może podjąć całkiem inną decyzję. Dojrzały Dorosły jest niezastąpiony w sytuacjach konfliktowych, ponieważ nie pozwala aby dziecięce lub rodzicielskie uczucia zdeformowały zaistniały problem. Dorosły jest nastawiony na optymalne rozwiązania. Jeżeli zanalizuje problem to potrafi zrobić dwa kroki do tyłu i przeprosić, albo wręcz przeciwnie, spokojnie ale stanowczo nie ustąpi ani o milimetr - w zależności od tego co uzna za właściwsze po zebraniu informacji, uczuć i różnych za i przeciw. Zawsze jest też gotowy zmienić zdanie, jeżeli nowe okoliczności lub nowa wiedza zmienia obraz sytuacji. Dorosłego stać na wolność. 

Jeżeli nasz Wewnętrzny Dorosły jest skrajnie słaby wówczas Dziecko lub Rodzic szaleją w niepohamowany sposób, przeszkadzając nam w szczęśliwym życiu. Kiedy Wewnętrzny Dorosły jest zdominowany przez Dziecko, wówczas targają nami silne emocje, nasze działania są impulsywne, nieprzemyślane. Oznaką dominacji Wewnętrznego Dziecka jest również niekontrolowane wydawanie pieniędzy oraz nierozsądne przygody miłosne. 
Jeżeli Dorosły został zdominowany przez Rodzica, wówczas nasze zachowanie krępują różnorakie uprzedzenia i niepodważalne przekonania, osądy. Często komunikujemy się z innymi, atakując ich i obwiniając.
Teraz nadszedł czas na odpowiedź na pytanie zadane w tytule tego rozdziału. Jak wzmocnić Wewnętrznego Dorosłego? Tym razem odpowiedź będzie bardzo krótka. Robiliśmy to cały czas podczas naszych wcześniejszych spotkań. Wzmacnialiśmy go poprzez  kontakt z Wewnętrznym Dzieckiem, Wewnętrznym Rodzicem i Wewnętrzną Nastolatką. Gdy czujesz, że Twój Wewnętrzny Dorosły nadal nie jest silny, pozostaje pod panowaniem Wewnętrznego Dziecka, czy Wewnętrznego Rodzica, po prostu wróć do poprzednich rozdziałów i stosuj ćwiczenia oraz medytacje w nich umieszczone. Rób tak do skutku. Aż poczujesz się silna i zharmonizowana wewnętrznie. 

Rozdział VII - INTEGRACJA WEWNĘTRZNYCH OSOBOWOŚCI

Uświadomiłyśmy sobie istniejące w nas podstawowe „ja”. Są to: Wewnętrzne Dziecko, Wewnętrzna Nastolatka, Wewnętrzny Rodzic, Wewnętrzny Dorosły. Wszystkie te stany ego są jednakowo ważne dla właściwego funkcjonowania człowieka i każdy z nich pełni określone funkcje. Rodzic wyręcza Dorosłego w wielu rutynowych działaniach, np. dzieje się tak ilekroć przechodzimy przez jezdnię. Wewnętrzny rodzic kieruje się systemem nakazów i zakazów, tego co powinieneś lub nie powinieneś, co wolno, czego nie wolno. Jest konserwatywny. Dziecko to przede wszystkim rezerwuar sił witalnych człowieka. Dorosły natomiast jest niezbędny by adekwatnie i efektywnie radzić sobie z różnego rodzaju nowymi sytuacjami.

Te stany wpływają na siebie i odpowiadają za nasze uczucia, motywacje, poglądy i zachowania. Ostateczne reakcje człowieka zależą od tego, który stan dominuje i jaki ma charakter. Bardzo często Wewnętrzny Rodzic jest z Wewnętrznym Dzieckiem w konflikcie. Jeżeli nasz Wewnętrzny Dorosły jest słaby wtedy czasami wygrywa jedna strona naszej osobowości, czasami druga. Gdy uzyska przewagę Wewnętrzny Rodzic wówczas możemy mieć do czynienia z gderliwą, zrzędliwą osobą. Gdy wygra Wewnętrzne Dziecko pojawia się  osoba nieodpowiedzialna. 

Jednak od momentu, kiedy zaczynamy odnajdować wewnętrzną harmonię, porozumienie między różnymi aspektami nas samych zaczyna nabierać charakteru wzajemnej troski rodzica o dziecko, dziecko o rodzica. Harmonia między tymi podosobowościami jest możliwa tylko wtedy, kiedy zbliżymy ze sobą nasze Wewnętrzne Dziecko i Wewnętrznego Rodzica. Wewnętrzny Dorosły staje się wtedy negocjatorem między stronami. 

Każdy z tych stanów wnosi inne mocne strony w Twoje życie, dzięki czemu jest w nim miejsce i na radość, i na zasady, i na mądrość. Kiedy te stany są w równowadze, to człowiek jest szczęśliwy i w swoim życiu znajduje przestrzeń zarówno na zabawę, kreatywność, marzenia, emocjonalność (dziecko), z drugiej strony na porządek, reguły, wymagania, naukę, pracę (rodzic) - i po trzecie: na wgląd w siebie, na refleksję i podjęcie decyzji co i w jakich proporcjach w danym czasie będzie najwłaściwsze(dorosły). "

Dlatego chciałabym byśmy zintegrowali teraz te postaci w sobie. Zrobiliśmy już dużo w tym kierunku pracując ze wszystkimi stanami ego. Teraz nie pozostaje nam nic innego jak przeprowadzenie wizualizacji w której w pełni zharmonizujemy te postaci ze sobą. 

Medytacja – Integracja Wewnętrznych Osobowości 

Usiądź wygodnie, z wyprostowanym kręgosłupem. Zrób wydech i na wdechu powiedz: rozluźniam swoje ciało. Teraz wyobraź sobie, że do łopatek masz przyczepione nitki. Biegną one do góry, tam łączą się z trzecią nitką zaczepioną wewnątrz twojej głowy, dokładnie w jej środku. Te trzy nitki łączą się ponad głową i ciągną Twoją głowę, szyję, łopatki do góry. Po prostu daj się pociągnąć za nitki do góry. Poczuj przy tym jak twoje plecy stają się proste, kręgi się wydłużają, przestrzenie między kręgami stają się większe. Teraz siedzisz prosto i wygodnie. Porusz mięśniami twarzy, zrób parę grymasów, pozwól opaść swojej żuchwie w dół - moja twarz jest rozluźniona, poruszaj ramionami – moje ramiona i ręce są rozluźnione, poczuj swój kręgosłup – moje plecy są rozluźnione. Wciągnij rozluźnij brzuch – mój brzuch i piersi są rozluźnione. Zwróć uwagę na pośladki, popraw się na krzesełku – moja miednica i biodra są rozluźnione, poruszaj mięśniami nóg i stóp – moje nogi są rozluźnione. Weź teraz głęboki wydech i na wdechu powiedz – moje całe ciało jest rozluźnione. Teraz wyobraź sobie, że wdech następuje przez pępek, oddech podnosi się do wysokości gardła, po czym opada do poziomu pępka, gdzie następuje wydech. Wyobraź sobie, że oddech zaczyna się w okolicy pępka, unosi się do gardła, następnie opada i wychodzi przez pępek. Skojarz ten ruch z morską falą wznoszącą się przy brzegu, opadającą i cofającą się w głąb morza. Niech twój oddech wznosi się od pępka do gardła, opada i uchodzi spokojnie, jak fale na morskim brzegu. Nie staraj się kontrolować oddechu, dbaj jedynie o wizualizację wchodzenia przez pępek, unoszenia się, opadania i wypływu przez pępek oddechu. Niczego nie wymuszaj, poddaj się temu rytmowi. Wykonaj kilka takich oddechów teraz.

Teraz weź głęboki wydech przez pępek i na wdechu powiedz: teraz oczyszczam swój umysł. Weź głęboki wydech przez pępek i na wdechu powiedz: mój umysł jest oczyszczony. Wszystkie odgłosy z zewnątrz tylko potęgują moje wyciszenie i sprzyjają  wchodzeniu w głąb siebie. Jestem zawsze bezpieczna. Weź głęboki wydech przez pępek i na wdechu powiedz: wchodzę w moją wewnętrzną ciszę. Weź głęboki wydech przez pępek i na wdechu powiedz: jestem w swojej wewnętrznej ciszy.
Przenosisz się teraz do najbardziej bezpiecznego i neutralnego miejsca, jakie tylko możesz sobie wyobrazić. Do miejsca, w którym odczuwasz jednocześnie radość i spokój. Poczuj zapachy unoszące się w powietrzu. Usłysz głos pięknie śpiewających ptaków, może świerszczy. Poczuj na sobie łagodny powiew ciepłego wiatru. Już jesteś na miejscu. Za chwilę nastąpi bardzo ważne spotkanie. Twoje radosne wewnętrzne dziecko, ciekawy świata nastolatek i wewnętrzni rodzice spotkają się ze sobą. Jest to bardzo ważna chwila. Zobacz już zbliżają się do siebie wszystkie wymienione osoby. Mogą wreszcie na neutralnym gruncie spotkać się ze sobą. Zobacz, jak się zachowują. Czy są w stosunku do siebie przyjaźni? A może starają się za wszelką cenę uniknąć kontaktu wzrokowego? Czy witają się serdecznie , wpadając sobie w ramiona? Jeżeli mają do siebie jakieś pretensje, pozwól im teraz mówić. Wiesz, ze jest to teraz bezpieczne, zarówno dla ciebie, jak i dla nich nawzajem. Niech wypowiedzą teraz wszystkie złości i żale, jakie w sobie noszą w stosunku do siebie. Niech wyrażą teraz swoją tłumioną złość, mówiąc, jak są wściekli i zranieni. Niech po kolei ma możliwość wypowiedzenia się na ten temat każda z części ciebie. Teraz rozdaj im kartki i kredki. Niech się uwolnią od wszystkich negatywnych uczuć skierowanych przeciwko sobie rysując. Ty też weź kartkę papieru i obserwując całą scenę rozgrywającą się przed twoim wewnętrznym wzrokiem, rysuj uwalniając się tym  samym od tych uczuć. Rysuj tak długo, jak tylko wymaga tego twoje uzdrowienie. Teraz rodzi się Twoja dojrzała osoba dorosła. Zarówno wewnętrzne dziecko, jak i nastolatek i rodzic podchodzą teraz do siebie, przytulają się do siebie -  coraz bliżej i bliżej... Aż wreszcie wszystkie części łączą się w jedną harmonijną całość. I wnikają do Twojego wnętrza. Czujesz wyraźnie całkowity spokój i harmonię w swoich wnętrzu. Od tej pory wszystkie twoje części osobowości ściśle ze sobą współpracują i wspomagają siebie nawzajem. Są przepełnione miłością w stosunku do siebie i innych osób. 
Masz już w sobie moc, doskonale czujesz swoją wewnętrzną siłę. Jesteś wolna! Jesteś lekka! Jesteś silna! Jesteś pełna miłości do siebie i do całego otaczającego Cię świata. Od tej chwili w pełni możesz rozwijać swój potencjał, swoje talenty, możesz realizować swój cel życiowy. Od tej chwili cała energia zostaje wykorzystania do tworzenia nowego, silnego i zdrowego obrazu Ciebie. Obrazu pełnego poczucia własnej wartości, godności, obrazu pełnego miłości zarówno w stosunku do siebie, jak i do wszystkich istot żyjących. Wykazałaś wiele odwagi i samozaparcia, oraz uruchomiłaś swoją wewnętrzną moc, oraz pokłady miłości istniejące w Tobie. Teraz z każdym nadchodzącym dniem będziesz obserwować, jak Ty i Twoje życie się zmienia, obdarzając Cię  większą siłą i energią życiową. Obserwuj i odczuwaj wszystkie pozytywy związane z tym zagadnieniem. „Woddychaj się” w to doświadczenie i poczuj je wszystkimi swoimi zmysłami: wzrokiem, słuchem, smakiem, węchem i dotykiem. A kiedy będziesz już gotowa, wróć na tą salę. Powoli otwórz oczy. Witamy wśród wolnych, odrodzonych i zharmonizowanych.

Rozdział VIII – PIERWIASTEK MĘSKI I KOBIECY  W TOBIE 

Jeśli jesteś mężczyzną, by w pełni się nim poczuć musisz zlokalizować, poznać, oswoić, a w końcu nauczyć się używać energii żeńskiej opiekunki, która w tobie istnieje. 

Jeśli jesteś kobietą, by w pełni zrealizować siebie musisz w sobie odszukać męskiego opiekuna, żywiciela i podejmującego ryzyko obrońcę. 

Co to znaczy być kobietą, co to znaczy być mężczyzną? 

Na początek chciałabym przytoczyć pewną anegdotę:

Do niewiasty, która skarżyła się na  swoje przeznaczenie Mistrz powiedział:

· To Ty jesteś odpowiedzialna za swoje przeznaczenie.

· Ale z pewnością nie jestem odpowiedzialna za to, że urodziłam się kobietą! – z zacięciem odpowiedziała.
· Urodzenie się kobietą nie jest Twoim przeznaczeniem. To jest los. Przeznaczenie to sposób, w jaki sama zaakceptujesz swoją kobiecość i to, co z nią zrobisz.

No właśnie. Wiele osób nie może poradzić sobie z dzisiejszym życiem. Skarży się przy tym często na przeznaczenie, na brak szczęścia, na sytuację, czy niechęć ludzi z najbliższego otoczenia. Niektóre z tych osób mogą dostrzegać, że nawet wielkie chęci z ich strony nie przyczyniają się do poprawy ich życia. Dlaczego tak się dzieje?

Otóż, musimy zdać sobie sprawę z tego, że zarówno w mężczyźnie, jak i w kobiecie istnieje aspekt męski i kobiecy. W większości z nas te dwie energie nie są w równowadze. I właśnie dlatego wiele obszarów w naszym życiu nie jest takimi, jakim chcielibyśmy, by były. Teraz nadszedł czas by zharmonizować te dwa pierwiastki.  Dzięki temu uda nam się zmienić stosunek do różnych spraw zachodzących w naszym życiu, uzyskamy dostęp do szerszego na nie spojrzenia  a co za tym idzie spełnienie naszych pragnień będzie łatwiejsze niż się kiedykolwiek spodziewaliśmy.

W naszym społeczeństwie często mylimy żeńską i męską energię z rolami społecznymi. Być może także Ty po przeczytaniu powyższych słów odczuwasz wewnętrzny bunt i sprzeciw.  Może myślisz: „jak to nie chcę być jakąś hermafrodytą, obojnakiem, chcę być 100% kobietą/mężczyzną!” Mówiąc o zrównoważeniu cech męskich i żeńskich w swojej psychice nie mam na myśli domeny płci. Chodzi tu o coś zupełnie innego.

Każdy z nas w swoim życiu czasami wykorzystuje energię męską, a czasami żeńską. Tak więc chłopiec, wyrażając potrzebę zabawy lalką, uzewnętrznia naturalny pierwiastek kobiecy w nim istniejący. Dziewczynka, dowodząc grupą rówieśników, wykorzystuje (nieświadomie) pierwiastek męski obecny w jej psychice. 

Często społeczeństwo uważa, że bycie prawdziwym „mężczyzną” to między innymi nie zgadzanie się z niesprawiedliwością i walczenie o swoje prawa. Niedobre jest także to, że mężczyzna się boi. No i oczywiście mężczyzna „powinien” być „silny” i nie pokazywać swoich głębokich emocji, np. że mu na czymś zależy, a już z pewnością nie powinien płakać. Wielu telewizyjnych bohaterów prezentuje taki jednostronny portret mężczyzny. Natomiast dziewczętom nie uchodzi wyrażanie złości, bo złość jest bardzo nie kobieca. Kobiety mogą się za to bać do woli i płakać do woli, mogą w różny sposób ujawniać swoje emocje.

Czyli tak naprawdę co to znaczy być prawdziwą kobietą a co oznacza bycie prawdziwym mężczyzną? 

Nie interesujmy się tym, ponieważ to utwierdza nas w stereotypowych rolach opartych na uwarunkowaniach z przeszłości. Przyjrzyjmy się raczej energiom, z którymi przyszliśmy na świat, i poszukajmy równowagi i harmonii między nimi.

Czym jest energia męska, czyli moc realizowania planów

Najogólniej mówiąc, energia męska związana jest ze świadomym umysłem, logiką, strukturą, intelektem. Męskie aspekty naszej osobowości to gotowość, działanie i realizowanie planów. To rozumienie swojej mocy i pozwalanie na doświadczanie jej. 
Energia męska przejawia się po pierwsze w gotowości do tworzenia. Jest to nasza motywacja do rozpoczynania nowych rzeczy. To chęć kształtowania, formowania i skupiania energii w celu tworzenia czegoś nowego. Jest to też odwaga do rozpoczynania nowych odkryć zewnętrznych, jak i wewnętrznych, w tym – co jest bardzo ważne – chęć poszukiwania prawdy i sensu życia oraz zrozumienia, kim jesteśmy i na czym polega tworzenie. 

Podejmowanie działań i żywiołowość to następny obszar w którym przejawia się energia męska. Nie ma zastanawiania się, czy coś powinno być zrobione, czy nie – po prostu to się robi. „Wystarczy już rozprawiania o tym zjawisku, chodźmy i zobaczmy to! Zróbmy wreszcie to!” Gdy ta energia jest zrównoważona jest dynamiczną mocą, dzięki której powstają cuda. Wszyscy, którzy osiągnęli w życiu coś wielkiego, mieli pod dostatkiem tej samo-napędzającej energii. 
To dzięki męskiej energii możliwe się staje materializowanie się naszych planów, a nie tylko marzenie o ich spełnieniu. Dzięki tej energii możliwe jest osiąganie rezultatów i realizowanie do końca planów. Słyszymy, jak ludzie mówią, że czegoś chcą. Jeżeli nie uda im się tego osiągnąć, oznacza to, że zabrakło im aspektu męskiej energii.

Jeżeli jednak nie jest ona zharmonizowana, staje się ślepym dążeniem „po trupach do celu”. Jeśli dodatkowo towarzyszy jej lęk, staje się chciwością i gromadzeniem dla siebie kosztem innych.

Czym jest energia kobieca, czyli intuicyjnie przyzwalanie na realizację.

Energia żeńska związana jest z podświadomością, intuicją, emocjami i manifestacją nieświadomych wzorców na poziomie fizycznym.

Wyobraźnia, odczuwanie, pragnienie, zdolność do tworzenia i bycie to żeńskie aspekty, które tworzą przestrzeń dla naszej męskiej energii i pozwalają jej działać i tworzyć.

Wyobrażenie sobie upragnionego rezultatu i odczuwanie jego istnienia to wielka moc, jaką daje żeński aspekt energii. Jest to wyobraźnia połączona z odczuwaniem zupełnie różna od logicznego intelektualnego procesu, typowego dla energii męskiej. Charakteryzują ją także pragnienie spełnienia marzeń i aspiracji.

Odczuwanie to następny krok po myśleniu. Otwiera on mądrość intuicyjną. Innymi słowy, intuicja zaczyna działać, kiedy – przez odczuwanie – „wyjdziemy” z intelektu.

Jest to podstawowe narzędzie manifestowania każdej części rzeczywistości.

Jest to postrzeganie rzeczywistości przez emocjonalny aspekt, w odróżnieniu od postrzegania zimnych, twardych faktów co prowadzi do łagodzenia rzeczywistości.

Pragnienie to kolejne narzędzie służące do tworzenia pozytywnej rzeczywistości.

Marzenia, pragnienia i zdrowe potrzeby łączą nas z siłą życiową i stymulują naszą witalność.

Żeńska energia stwarza przestrzeń dla aspektu męskiego. Kiedy wyobraźnia, odczuwanie i pragnienie współpracują ze sobą, stwarzają przestrzeń dla zamierzonego tworzenia w danej rzeczywistości. 

Zdolność do działania, tworzenia i realizowania planów to cechy żeńskie. Samo działanie, tworzenie i realizowanie planów są męskimi aspektami energii, ale zdolność do wykonywania tych rzeczy jest wartością żeńską. Zanim męski czynnik zacznie działać, musi mieć żeńską zdolność do działania, choć nie musi jej demonstrować. Zdolność do tworzenia leży u początków całego Istnienia, co oznacza, że pierwszą energią była energia żeńska. W energii zdolności do działania kryje się energia dawania i otrzymywania; energia realizowania się i pozwalania sobie na realizację; energia opiekowania się i pozwalanie na troskę o siebie.

Umiejętność bycia to kolejny aspekt żeńskiej energii. Akceptacja, spokojne trwanie i bycie tym, kim jesteśmy, pozwala mądrości intuicyjnej wejść w nasze pole świadomości.

Jeżeli energia ta jest niezrównoważona, charakteryzuje się tendencją do odczuwania niepokoju i lęku, popadamy w uzależnienia. Brak emocjonalnej równowagi oznacza zagubienie się w negatywnych emocjach przez utożsamianie się z nimi. 

Oznaki nierównowagi energii męskiej i żeńskiej

Te dwa aspekty energii: męski i żeński nie mogą funkcjonować bez siebie nawzajem.

Równowaga i harmonia w każdym z nas powstają jako wynik integracji tych dwóch komplementarnych aspektów – żeńskiego i męskiego.

Kiedy męska energia chce tworzyć – żeńska wyobraża sobie, odczuwa i pragnie tego.

Energia męska dynamicznie tworzy i działa -podczas gdy żeńska zdolność do tworzenia pozwala, aby działanie mogło nastąpić.

Męski aspekt energii ma moc realizowania planów, natomiast żeński – intuicyjnie przyzwala na realizację.

U wielu osób jednak energia żeńska i męska są w nierównowadze. Mówiąc w skrócie:

· Oznakami nierównowagi energii jest albo obrona męskości, albo wyparcie się jej i wręcz przepraszanie za bycie mężczyzną.

· U kobiet objawem nierównowagi jest przesada w podkreślaniu swych cech kobiecych lub zaprzeczanie i odrzucanie swej kobiecości.

No dobrze, a jak to się przejawia w życiu codziennym?

Jak się objawia przewaga energii kobiecej?

Otóż niezależnie od tego, czy jesteś kobietą, czy mężczyzną, gdy masz w sobie przewagę energii żeńskiej nad męską przede wszystkim możesz utknąć w swych negatywnych emocjach. Możesz przechowywać w sobie urazy i oskarżenia, nie umiesz też wybaczyć i zapomnieć. Brakuje bowiem męskiej energii, która mogłaby przemienić ten zastój w integrację.

Możesz także czuć potrzebę odwetu, możesz się mścić. Niestety powyższe zachowanie może prowadzić do systematycznego niszczenia siebie a nawet po pewnym czasie zapadania na różnego rodzaju choroby. Możesz mieć ogromną ilość planów, których jednak nigdy nie realizujesz. Czekasz na sprzyjającą chwilę, na to kiedy dzieci dorosną, będzie więcej pieniędzy, będę zdrowsza....Jest to postawa typu: gdybym tylko mogła..., gdybym tylko miała... Ewidentnie brakuje tu męskiej energii, która by dopełniła i sfinalizowała plany. 

Kiedy mężczyzna ma przewagę kobiecego pierwiastka w sobie, jest zbyt „kobiecy” w swoim zachowaniu. Nie umie zapanować nad swoimi odczuciami, jest płaczliwy, nie potrafi podejmować samodzielnych decyzji. Wręcz przeprasza za swoją męskość. Staje się w końcu biernym mięczakiem, którym wszyscy rządzą i popychają. Zbyt mało energii męskiej lub zbyt dużo żeńskiej nie oznacza, że mężczyzna będzie bardziej tolerancyjny czy kochający. Stanie się tylko bezsilną ofiarą.

Kobieta, która nie ufa swojej kobiecości, może stać się, z jednej strony, tyranem pełnym złości, którą często kieruje na mężczyzn, a z drugiej strony, biernym męczennikiem.

Jak się objawia przewaga energii męskiej?

Co się dzieje, w odwrotnym przypadku, kiedy przeważa w Tobie energia męska? W  przypadku kobiet mamy wtedy do czynienia z feministką, w pełni samodzielną, nieujarzmioną bojowniczką o swoje prawa. Jest to tzw. wyzwolona kobieta, odrzucająca swoją kobiecość, posługująca się przeważnie racjonalnym umysłem a w skrajnych wypadkach nawet okrutna dla najbliższych. Cofnijmy się wstecz do przełomu XIX i XX wieku. Widzimy tu kobiety palące papierosy, mające męskie fryzury, ubierające się po męsku. W ten sposób demonstrujące w istocie swoją pogardę do roli kobiety w społeczeństwie. Obecne feministki raczej już się strojem nie wyróżniają. Teraz to raczej obraz biznes women – twardej damy, mocno stojącej na miejscu, robiącej zawrotną karierę, czasami idącej po trupach do celu. Wielu zapyta: cóż w tym złego? Otóż to, że przy całym tym pędzie zapomniały, że tak naprawdę są też kobietami, tak silnie zwalczają swoją kobiecą wrażliwość w sobie, że ograbiają siebie z ogromnej części uczuć i sytuacji, których mogły by być udziałem.  

Pewien model takiego zachowania ja też w siebie wgrałam mając lat 11, 12, 13. Zaczytywałam się wówczas w książkach Szklarskiego i uwielbiałam pokazywać swoją twarz zupełnie pozbawioną emocji, tak, jak miało to miejsce u Indian. W rzeczywistości emocje oczywiście we mnie istniały, jednak ja skutecznie zapychałam nimi moje wnętrze. One oczywiście w najmniej spodziewanym momencie wybuchały, kiedy czara się przepełniła. Bardzo się wtedy wstydziłam swojego irracjonalnego zachowania i następnie jeszcze bardziej  starałam się nie pokazywać swoich prawdziwych uczuć na zewnątrz. Tak naprawdę usilnie zaprzeczałam swej kobiecości. Będąc już dorosłą kobietą nie malowałam się, biżuterię nosiłam w ograniczonym zakresie, nie nosiłam klipsów, ani kolczyków. Trwało to przez wiele lat. Aspekt męski przeważał u mnie nad żeńskim. 

„Stu procentowy” mężczyzna nie potrafi okazywać swoich uczuć (a nawet może ich nie odczuwać, są tak głęboko schowane), w swoim postępowaniu kieruje się tylko i wyłącznie rozsądkiem, nie potrafi zrozumieć osób, które są słabsze od niego i bardzo często manipuluje nimi. „Dzięki” temu prawdopodobnie ma trudności w utrzymywaniu satysfakcjonujących związków.

Zbyt dużo energii męskiej wcale nie sprawi, że mężczyzna będzie bardziej męski. Jest za to bardzo prawdopodobne, że stanie się okrutnym ciemiężycielem, zwłaszcza dla kobiet, nad którymi może z łatwością dominować.

Kiedy przeważa energia męska, kosztem żeńskiej, tłumimy emocje, zamiast w zdrowy sposób je wyrazić.

Z którą stroną swojej natury masz mniejszy kontakt?

Na początek proponuję, byś nabrała większej świadomości odnośnie energii męskiej i żeńskiej w sobie. W tym celu wykonaj następujące ćwiczenie:

Ćwiczenie 1:

Przygotuj sobie teraz zeszyt do ćwiczeń i napisz: 

1. Jestem kobietą/mężczyzną, to oznacza że... . (Teraz zastanów się co oznacza dla ciebie bycie kobietą/mężczyzną, co czujesz w związku z tym i co na ten temat sądzi społeczeństwo).

2. Czy wygodnie czujesz się w ciele kobiety/mężczyzny? 

3. Jaką kobietą jest/była Twoja mama?

4. Jakim mężczyzną jest/był twój tato?

Wszystkie uwagi, które ci się nasuwają zapisuj w zeszycie, nie analizuj ich, po prostu zapisz. Staraj się przy tym, podczas pisania odczuć napięcia w twoim ciele i obszary, gdzie się ono utrzymuje.

A teraz by się przekonać, która strona przeważa u Ciebie, albo dokładniej, z którą stroną swojej natury masz mniejszy kontakt i jest ona słabsza, proponuję przeprowadzenie następującego ćwiczenia.:

Ćwiczenie 2:

Stań na podłodze, skoncentruj się na doznaniach płynących z twojego ciała. Zrób głęboki wdech i wydech. Jak głęboko zaczerpnęłaś/zaczerpnąłeś/ powietrze? Ponownie nabierz powietrze w płuca, zrób wydech. Wyprostuj się, skoncentruj się na twoich nogach. Czy są wyprostowane, pewne, bezpieczne? Sprawdź jak twoje stopy opierają się o podłoże. Może czujesz w nogach drżenie? Czy obie stopy i obie nogi są tak samo stabilne? Czy może jedna z nich jest mocniejsza? Która? Stań teraz całym ciężarem ciała na lewej nodze /gdy jesteś kobietą/ lub na prawej /jeśli jesteś mężczyzną/. Postój tak kilka minut. Przez cały czas obserwuj swoje uczucia związane z tą sytuacją. Sprawdź, czy nie drży ci noga, czy jest stabilna? Może trudno ci na niej ustać, boli cię ona? Lewa strona mówi o uczuciach. Jak kontaktujesz się z nimi? Jak kontaktujesz się ze swoją energią kobiecą? Czy łatwo wciąż utrzymywać ci ciężar ciała na lewej nodze? Powoli przenieś ciężar ciała na drugą nogę. Skontaktujesz się teraz z męską stroną twojej natury. Co czujesz w tej połowie ciała?

Teraz powoli zacznij przenosić ciężar ciała z jednej nogi na drugą równoważąc w sobie obydwie energie  - męską i kobiecą. Zauważ, że obydwie energie łączą się tam, gdzie znajdują się twoje organy płciowe. Co czujesz w biodrach i w dole brzucha? Kiedy poczujesz, że pragniesz zakończyć już to ćwiczenie, usiądź.

Wzmocnij energię kobiecą lub męską w sobie.

Według starożytnych, elementami męskimi są powietrze i ogień. Dlatego, by wzmocnić tę energię w sobie możesz wykorzystać  te pierwiastki. Np. możesz wpatrywać się w ogień palącej świeczki, ognisko... Z pomocą może Ci przyjść także poniższe ćwiczenie:

Ćwiczenie 3:

Niech symbolem energii męskiej będzie Słońce, wysoko na niebie - ujrzyj je wzrokiem wewnętrznym i pozwól, aby ten aspekt psychiki wypełnił całe Twoje ciało. Poczuj jak ciepła energia słoneczna wnika do twojego ciała. Czyni Cię to silną. Utrzymuj koncentrację na wizualizacji Słońca nad Tobą i połącz to z regularnym oddechem, który będzie doprowadzał ten męski aspekt psychiczny do Twojego ciała.

Żeńskie elementy to woda i ziemia (matka). Dlatego, by wzmocnić energię żeńską w sobie możesz wykorzystać  te elementy. Np. możesz słuchać szumu fal morskich, szumu padającego deszczu, pracować z ziemią w ogrodzie, zakopywać swoje nogi np. w piasku nadmorskim...  Z pomocą może Ci przyjść także poniższe ćwiczenie:

Ćwiczenie 4:

Wyobraź sobie, że od strony Ziemi wzmacnia Ciebie psychiczna energia żeńska. Poczuj jak ziemska energia wnika do Twojego ciała. Oczyma wyobraźni ujrzyj Ziemię i pozwól, aby z każdym oddechem energia żeńska wypełniła całe Twoje ciało, myśli i emocje.

Zrównoważ męską i żeńską energię w sobie 

No dobrze, a w jaki sposób możesz doprowadzić do równowagi tych dwóch energii w sobie? 

Niektóre kobiety sądzą, że tylko przez mężczyznę mogą dotrzeć do swojej energii męskiej. Dlatego szukają równowagi  ze swoim wewnętrznym mężczyzną najpierw przez swojego ojca, a następnie poprzez mężczyzn pojawiających się w ich życiu. Tak samo wielu mężczyzn myśli, że potrzebują kobiety, aby skontaktować się ze swoją żeńską częścią. To w pewien sposób prawda, gdy w związku ze sobą pozostają osoby w miarę wewnętrznie zrównoważone, uzupełniające się nawzajem i tworzące harmonię.

Jednak równowaga jest przede wszystkim tworzona wewnątrz nas i nie zależy od osoby, z którą dzielimy życie. Wręcz przeciwnie, im bardziej jesteśmy zrównoważeni, tym większy mamy kontakt z naszym partnerem. Każda kobieta i każdy mężczyzna mogą nauczyć się rozumieć żeński i męski aspekt swojej wewnętrznej energii. Kiedy to się stanie, zaczniemy rozumieć nie tylko osoby pici przeciwnej, ale przede wszystkim zaczniemy rozumieć siebie.

Aby osiągnąć harmonię, musimy zrozumieć żeński i męski aspekt energii oraz zobaczyć, gdzie istnieje nierównowaga. Nie jest to takie łatwe, jak się może wydawać, ponieważ istnieje wiele różnych dziedzin w naszym życiu, w których wzmocniliśmy jeden aspekt kosztem drugiego. Na przykład, możemy się czuć zdominowani w życiu osobistym, w związku z drugą osobą, a doskonale funkcjonować w pracy zawodowej. U niektórych przewaga jednego aspektu może być widoczna we wszystkich dziedzinach. Naszym zadaniem jest odkrycie, w jakich dziedzinach brakuje nam energii żeńskiej, a w jakich męskiej. Kiedy w jakimś obszarze odkryjemy nadmiar któregoś z aspektów, możemy odwołać się do energii przeciwnej, czyli naszej wewnętrznej kobiety lub wewnętrznego mężczyzny, aby współpracowali z nami w celu przywrócenia równowagi.

Przywrócenie równowagi można zacząć od zaakceptowania siebie jako mężczyzny, jeśli nim jesteś i kobiety, jeżeli jesteś kobietą. Oznacza to cieszenie się swoją męskością/kobiecością, dostrzeżenie jej piękna, jej bezbronności i dynamicznej siły.

Nie koncentruj się na wzmocnieniu tylko jednej części, ale na harmonii obydwu, na ich współpracy, wspólnym działaniu jako jednej siły pomagającej Ci realizować siebie i nasze cele w życiu. Kiedy te dwie wewnętrzne części będą współpracować, powstanie w nas równowaga i harmonia, dzięki którym stworzymy pożądaną przez nas doskonałą rzeczywistość. Odkryjemy również pełnię siebie, swoje prawdziwe Ja, pełnię tego, kim jesteśmy i po co tu jesteśmy.

Teraz proponuję Ci przeprowadzenie medytacji dzięki, której poznasz symboliczny obraz twoich dwóch części: męskiej i kobiecej. Zharmonizujesz też obydwa pierwiastki w sobie.

Medytacja: „Zrównoważenie męskiej i żeńskiej energii”

Usiądź wygodnie, z wyprostowanym kręgosłupem. Zrób wdech i na wydechu powiedz: rozluźniam swoje ciało. Teraz wyobraź sobie, że do łopatek masz przyczepione nitki. Biegną one do góry, tam łączą się z trzecią nitką zaczepioną wewnątrz twojej głowy, dokładnie w jej środku. Te trzy nitki łączą się ponad głową i ciągną Twoją głowę, szyję, łopatki do góry. Po prostu daj się pociągnąć za nitki do góry. Poczuj przy tym jak twoje plecy stają się proste, kręgi się wydłużają, przestrzenie między kręgami stają się większe. Teraz siedzisz prosto i wygodnie. Porusz mięśniami twarzy, zrób parę grymasów, pozwól opaść swojej żuchwie w dół - moja twarz jest rozluźniona, poruszaj ramionami – moje ramiona i ręce są rozluźnione, poczuj swój kręgosłup – moje plecy są rozluźnione. Wciągnij rozluźnij brzuch – mój brzuch i piersi są rozluźnione. Zwróć uwagę na pośladki, popraw się na krzesełku – moja miednica i biodra są rozluźnione, poruszaj mięśniami nóg i stóp – moje nogi są rozluźnione. Weź teraz głęboki wdech i na wydechu powiedz – moje całe ciało jest rozluźnione. Teraz wyobraź sobie, że wdech następuje przez pępek, oddech podnosi się do wysokości gardła, po czym opada do poziomu pępka, gdzie następuje wydech. Wyobraź sobie, że oddech zaczyna się w okolicy pępka, unosi się do gardła, następnie opada i wychodzi przez pępek. Skojarz ten ruch z morską falą wznoszącą się przy brzegu, opadającą i cofającą się w głąb morza. Niech twój oddech wznosi się od pępka do gardła, opada i uchodzi spokojnie, jak fale na morskim brzegu. Nie staraj się kontrolować oddechu, dbaj jedynie o wizualizację wchodzenia przez pępek, unoszenia się, opadania i wypływu przez pępek oddechu. Niczego nie wymuszaj, poddaj się temu rytmowi. Wykonaj kilka takich oddechów teraz.

Teraz weź głęboki wdech przez pępek i na wydechu powiedz: teraz oczyszczam swój umysł. Weź głęboki wdech przez pępek i na wydechu powiedz: mój umysł jest oczyszczony. Wszystkie odgłosy z zewnątrz tylko potęgują moje wyciszenie i sprzyjają  wchodzeniu w głąb siebie. Jestem zawsze bezpieczna. Weź głęboki wdech przez pępek i na wydechu powiedz: wchodzę w moją wewnętrzną ciszę. Weź głęboki wdech przez pępek i na wydechu powiedz: jestem w swojej wewnętrznej ciszy.
 Znajdujesz się teraz na łonie natury, w miejscu, które najbardziej kochasz. Może być to plaża las, góry. Słowem miejsce w którym najlepiej się czujesz, miejsce, do którego chętnie byś się udała i w którym najpełniej byś wypoczęła. Zobacz wszystkie szczegóły otaczającego cię krajobrazu. Jest piękna pogoda, rozejrzyj się wokoło. Cała przyroda emanuje cudownymi soczystymi, wyraźnymi i niesamowitymi kolorami. Zaczerpnij głęboko powietrze. Poczuj zapachy unoszące się w powietrzu. Jaka jest temperatura? Czy  czujesz miejsce na którym stoisz, a może położyłaś się w bujnej trawie, lub na nadmorskim piasku? Znajdź teraz najbardziej dogodne dla siebie miejsce i tam usiądź. Poczuj w sobie głęboki spokój, zauważ jak jesteś zrelaksowana i wyciszona, pełna harmonii z samą sobą. Zaczerpnij kilka głębokich oddechów. Za chwilę spotka Cię coś niesamowitego. Poznasz swoją żeńską energię. Twoja kobieca natura ukarze się Tobie w postaci zwierzęcia. Ty nic nie musisz robić, obserwuj tylko swoje odczucia, obrazy, może zapachy związane z tą sytuacją. Zobacz, z daleka zbliża się do ciebie zwierzę, które symbolizuje pierwiastek kobiecy w Tobie. Jakiego rodzaju uczucia budzą się w Tobie na widok Twojej kobiecej części? Zwierzę jest coraz bliżej. Czy cieszysz się, że za chwilę będziesz mogła się z nim pobawić? A może odczuwasz strach? Wiedz, że niezależnie od tego jak wygląda ta postać, jest ona integralną częścią Ciebie, nie chce więc, a nawet nie może zrobić ci krzywdy czy w jakikolwiek sposób zaszkodzić Tobie. Jeżeli nawet w pierwszej chwili odczułaś strach, niepokój, może odrazę, teraz powoli zmieniają się w Tobie te uczucia. I natychmiast też zmienia się kształt zwierzęcia, jest bardziej przyjemne, miłe. Im więcej pozytywnych uczuć masz w stosunku do zwierzęcia tym więcej wykazuje ono przyjaźni. Wiedz, że tak jak Ty mogłaś się obawiać spotkania z nim, tak ono bało się przyjść do Ciebie. Im więcej w Tobie było wątpliwości, strachu, może niechęci i obrzydzenia, tym więcej tych uczuć pojawiało się w nim. Jeżeli zwierzę, które się pojawiło, symbolizujące kobiecą stronę twojej natury wzbudza w tobie pozytywne uczucia, po prostu nawiąż z nim głębszy kontakt, pobaw się z nim, zaprzyjaźnij. Jeżeli nadal nie możesz przyjąć tego zwierzęcia, weź kartkę i w mandali wymaluj wszystkie nieprzyjemne uczucia pojawiające się w związku z jego widokiem . Zrób to teraz.  Z każdą namalowaną kreską pozbywasz się niepotrzebnych już uczuć złości, żalu, gniewu, lęku, obrzydzenia, które wyzwoliły się na widok zwierzęcia. Jeżeli nawet nawiązałaś przyjazny kontakt ze zwierzęciem weź teraz kartkę papieru i w mandali wymaluj wszystkie negatywne uczucia jakie masz w sobie do innych kobiet, które znasz, wymaluj te wszystkie uczucia. Maluj, nawet wtedy, kiedy sobie ich nie uświadamiasz. Czy wymalowałaś już wszystko? Spójrz teraz na zwierzę stojące przed Tobą. Czy  się zmieniło? Nabrało przyjaźniejszych kształtów, a może Twoje uczucia w stosunku do niego się zmieniły? Zobacz, jak tak stoi i czeka ze zniecierpliwieniem, aż przyjmiesz je do swojego serca, aż je zaakceptujesz, niezależnie od jego wyglądu. 

Gdy nadal nie możesz tego uczynić weź kartę i w mandali nadal uwalniaj się od uczuć, które zakłócają twój kontakt z twoją kobiecą naturą. Oddychaj przy tym głęboko, oddychaj i maluj. Skończyłaś? Znowu spójrz na zwierzę. Czy teraz możesz z nim nawiązać już kontakt? Jeżeli tak, pozwól, by się do ciebie zbliżyło, obwąchało, przytuliło, połasiło. Dotknij go. Cały czas obserwuj swoje odczucia, jeżeli czujesz się nadal nieswojo w kontakcie ze zwierzęciem, przeproś je na chwilę, znowu weź kartkę i wymaluj te negatywne odczucia. Znowu spróbuj zaprzyjaźnić się ze zwierzęciem. Ono tylko na to czeka, uwielbia cię i czeka tylko na sygnał do zabawy i przymilania się. Pobaw się z nim chwilę.

Teraz zostaw na moment  swoją kobiecą stronę,  skieruj wzrok w przeciwnym kierunku. Skup swoją uwagę na horyzoncie przed sobą. Za chwilę podejdzie do ciebie zwierzę, które symbolizuje męską stronę twojej natury. Widzisz je już z daleka. Ty nic nie musisz robić, obserwuj tylko swoje odczucia, obrazy, może zapachy związane z tą sytuacją. Zobacz, z daleka zbliża się do Ciebie zwierzę, które symbolizuje pierwiastek męski w Tobie. Jakiego rodzaju uczucia budzą się w Tobie na widok Twojej męskiej części? Zwierzę jest coraz bliżej. Czy odczuwasz radość, że za chwilę będziesz mogła się z nim pobawić? A może odczuwasz strach? Wiedz, że niezależnie od tego jak wygląda ta postać, jest ona integralna częścią Ciebie, nie chce więc, a nawet nie może zrobić Ci krzywdy, zaszkodzić Tobie. Jeżeli nawet w pierwszej chwili odczułaś strach, niepokój, może odrazę teraz powoli zmieniają się w Tobie te uczucia. I natychmiast też zmienia się kształt zwierzęcia, jest bardziej przyjemne, miłe. Im więcej pozytywnych uczuć masz w stosunku do zwierzęcia tym więcej wykazuje ono przyjaźni. Wiedz, że tak jak ty mogłaś się obawiać spotkania z nim, tak ono bało się przyjść do ciebie. Im więcej w Tobie było wątpliwości, strachu, może niechęci i obrzydzenia, tym więcej tych uczuć pojawiało się w nim. Jeżeli zwierzę, które się pojawiło symbolizujące męską stronę twojej natury wzbudza w Tobie pozytywne uczucia po prostu nawiąż z nim głębszy kontakt, pobaw się z nim, zaprzyjaźnij. 

Jeżeli nadal nie możesz przyjąć tego zwierzęcia, weź kartkę i w mandali wymaluj wszystkie nieprzyjemne uczucia pojawiające się w związku z jego widokiem. Zrób to teraz.  Z każdą namalowaną kreską pozbywasz się niepotrzebnych już uczuć złości, żalu, gniewu, lęku, obrzydzenia, które wyzwoliły się na widok zwierzęcia. Jeżeli nawet nawiązałaś przyjazny kontakt ze zwierzęciem weź teraz kartkę papieru i w mandali wymaluj wszystkie negatywne uczucia jakie masz w sobie do mężczyzn, których znasz, wymaluj te wszystkie uczucia. Maluj, nawet wtedy, kiedy sobie  nie uświadamiasz żadnych negatywnych uczuć. Czy wymalowałaś już wszystko? Spójrz teraz na zwierzę stojące przed Tobą. Czy  się zmieniło? Nabrało przyjaźniejszych kształtów, a może Twoje uczucia w stosunku do niego się zmieniły? Zobacz, jak tak stoi i czeka ze zniecierpliwieniem, aż przyjmiesz je do swojego serca, aż je zaakceptujesz, niezależnie od jego wyglądu. 

Gdy nadal nie możesz tego uczynić, weź kartę i w mandali nadal uwalniaj się od uczuć, które zakłócają twój kontakt z męskim pierwiastkiem w tobie. Oddychaj przy tym głęboko, oddychaj i maluj. Skończyłaś? Znowu spójrz na zwierzę. Czy teraz możesz z nim nawiązać już kontakt? Jeżeli tak, pozwól, by się do ciebie zbliżyło, obwąchało, przytuliło, połasiło. Dotknij go. Cały czas obserwuj swoje odczucia, jeżeli czujesz się nadal nieswojo w kontakcie ze zwierzęciem, przeproś je na chwilę, znowu weź kartkę i wymaluj te negatywne odczucia. Znowu spróbuj zaprzyjaźnić się ze zwierzęciem. Ono tylko na to czeka, uwielbia cię i czeka tylko na sygnał do zabawy i przymilania się. Pobaw się z nim chwilę. 

Teraz zauważasz, że obydwa zwierzęta dostrzegają siebie nawzajem. Budzi to ich zainteresowanie. Powoli zbliżają się do siebie, obserwują się bacznie, obwąchują. Czy są w stosunku do siebie pokojowo nastawione, czy widać, ze sprawia im przyjemność przebywanie w swoim towarzystwie? Jeżeli nie, to podejdź do każdego zwierzęcia i przedstaw je sobie nawzajem. Powiedz parę słów jak ważni są oboje w twoim życiu, ukochaj, pogłaszcz każde z nich i spróbuj zachęcić je do bliższego zapoznania się ze sobą, poznania swoich stylów zachowań, reakcji. 

Widzisz, że z każdą chwilą zwierzęta są sobie coraz bliższe. Powoli nawiązuje się między nimi przyjaźń. Popatrz jak wzajemna nieufność przeradza się teraz w sympatię i serdeczne wzajemne zaciekawienie sobą nawzajem. Teraz popatrz przez chwilę jak świetnie razem się rozumieją, jak cudownie razem się bawią. Właśnie wymyśliły wspaniałą zabawę biegania za sobą w kółku. Widzisz, jak biegną coraz szybciej. Koło, które zataczają podczas ruchu zaczyna być coraz wyraźniejsze, sylwetki zwierząt powoli się zacierają. Z ich wzajemnej bliskości i zabawy wyłania się teraz w kole symbol największej integracji, połączenia twojej kobiecej i męskiej natury. Teraz obydwa te pierwiastki świetnie ze sobą współdziałają, rozumieją się nawzajem i się uzupełniają. 

Twój symbol widać coraz wyraźniej. Zobacz jaki ma kształt, kolor, poczuj jego temperaturę, może wydziela jakiś cudowny zapach? Podejdź do niego, oceń jego ciężar, wielkość. Za chwilę symbol zamieni się w wibrującą energię. Zaprzyjaźniłaś się już z męskim i kobiecym pierwiastkiem w Tobie, wpuść więc wibrujący ich symbol do twojego serca. Otwórz je szeroko na przyjęcie twojej zintegrowanej kobiecej i męskiej istoty. Zobacz już to się dzieje. Pozwól na swobodne wejście zintegrowanej męskiej i kobiecej twojej natury do twojego serca. Przyjmij go z miłością.  Oddychaj głęboko, wraz z każdym oddechem energia symbolu wnika do twojego wnętrza, rozprzestrzenia się w nim, dociera do każdej twojej komórki, zarówno psychicznej, jak i fizycznej. Przyjmij z miłością swoją męską i kobiecą część. Wiedz, ze każda z nich jest ci niezmiernie potrzebna do funkcjonowania w świecie, w życiu, że każda z nich od tej chwili będzie ci pomagać w realizacji Twojego potencjału, będzie ci pomagać w realizacji i rozwijaniu Twoich talentów oraz w podążaniu drogą, która jest dla ciebie najlepsza. Od tej pory Twój męski i kobiecy pierwiastek w Tobie, jest w pełni zintegrowany z tobą i ma odpowiednie proporcje. Już nie musisz obawiać się kobiety, czy mężczyzny w sobie. Dokładnie wiesz jak wyglądają i jaką ważną rolę odgrywają w twoim życiu oboje. Kiedy tylko będziesz miała na to ochotę możesz wrócić do tego miejsca i spotkać się z męską i kobiecą częścią Ciebie. Zawsze możesz tu też wrócić i spróbować zrozumieć i przeżyć sytuację, która w świecie zewnętrznym wydaje ci się trudna i niezrozumiała. Poprzez kontakt z obydwoma pierwiastkami w Tobie, uda ci się znaleźć wyjście z trudnej sytuacji.

A teraz, kiedy poczujesz, że jesteś już gotowa, powoli wróć do rzeczywistości. Nie spiesz się. Za chwilę otworzysz oczy. Poczujesz się świeża, zrelaksowana, pełna radości i chęci do życia. Otwórz oczy. Witamy wśród radosnych i w pełni zintegrowanych.

Teraz namaluj obraz, który Ci się ukazał. Możesz napisać kilka skojarzeń, jakie masz w związku ze zwierzęciem i odkrycie roli, jaką spełnia w twojej psychice.

Możesz dodać też afirmację:

Pierwiastek męski i kobiecy we mnie jest w pełni zintegrowany ze mną i ze sobą.

Rozdział IX - ZAGUBIONE CZĘŚCI.

Zastosuj EFT i uzdrów sytuację z przeszłości 

Jest jeszcze jedna sprawa, o której wcześniej nie mówiłam. Chodzi o to, że podczas życia wiele naszych części staje się zagubionych, zamrożonych w chwili przeżytego niepowodzenia, konfliktowej czy traumatycznej sytuacji. Te części cały czas znajdują się w nieprzyjemnej dla siebie sytuacji, są zdezorientowane i nieszczęśliwe, mimo, że minęło już wiele czasu od przykrego wydarzenia. By móc być w pełni sobą, całością, należy odnaleźć te części i uzdrowić omijane , niechciane sytuacje z przeszłości. Ja to zrobić?  Energia idzie za uwagą. Wystarczy więc skupić się na jakimś aspekcie sprawy, która kiedyś wywołała nasze niezadowolenie, niespełnienie, rozdrażnienie i którą nadal odczuwamy jako nieprzyjemną. Najczęściej samo życie przypomina nam o przeżytym kiedyś nieprzyjemnym wydarzeniu. Np. oglądamy film i nagle pokazana jest scena, jakby żywcem wyjęta z naszego życia. Czasami wystarczy gest, słowo, czy osoba bardzo podobna do tej, z którą nie mamy jeszcze do końca wyjaśnionej sprawy. Jest to doskonała okazja do uzdrowienia siebie. Poniżej podaję przykład sytuacji, która mogłaby pojawić się w czyimś życiu i sposób poradzenia sobie z nią.

Przykładowa sytuacja:

M. pisze ważne sprawozdanie z pracy na komputerze. Jej partner Z. ze złością stwierdza, że w domu jest bałagan. Po czym Z. wyciąga odkurzacz i zaczyna sprzątać. M. w tym momencie myśli z ulgą: „jak dobrze, że on to zrobi. Naprawdę ostatnio brakuje mi czasu na zrobienie wszystkiego”. Z. nadal sprząta, ale M. widzi, że wszystko się w nim „gotuje”. W końcu Z. wybucha: leniwy skurczybyk – rzuca niby w ścianę, ale M. doskonale zdaje sobie sprawę, że te słowa skierowane są do niej. W związku z tym natychmiast pojawia się w niej szereg  myśli związanych z powyższą sytuacją:

M. do siebie: „Może rzeczywiście się czujesz jak leniwy skurczybyk? I dlatego on Cię tak nazywa? Możliwe. Jest wygodnie żyć z kimś. Ale nikt nie ma prawa mnie tak nazywać. Jeśli on chce sprzątać niech to robi. Ale nie ma prawa mnie nazywać leniwym skurczybykiem. Sam zostawia naczynia w misce i nie zmywa. Gdybym żyła sama nikt by nie mówił mi co mam robić i kiedy mam to robić”.

M. czuje złość, sfrustrowanie i ogromny żal. Łzy same pojawiają się w jej oczach.

W tym momencie M. zatrzymuje się na moment w swoich uczuciach i rozważaniach. Postanawia znaleźć źródło tak ostrej swojej reakcji. Przypomniała sobie bowiem, że inni ludzie są jej lustrem. Pokazują jej bardzo wyraźnie to, co jest ukryte w jej wnętrzu. Pomagają jej tak naprawdę uzdrowić siebie. W związku z tym M. podejmuje dialog kolejny wewnętrzny:

„Dlaczego tak ostro zareagowałam? I jakie uczucia wywołało to stwierdzenie ważnego w moim życiu mężczyzny? No tak, znowu poczułam się nie doceniona. A tak bardzo się starałam Często byłam zajęta ważnymi sprawami a on znowu nie zauważył, że coś robię! Że tak bardzo się staram!” 

Po namyśle M. odkryła, że w jej młodości bardzo często doświadczała podobnych uczuć. Mianowicie na zmianę a to ojciec, a to matka w jej oczach nie doceniali jej wysiłków. I niezależnie od tego jak się starała, zawsze było czegoś za mało, albo coś źle zrobiła. Np. przynosząc dobrą ocenę ze szkoły zawsze była wypytywana co dostała jej najlepsza koleżanka. Gdy dostała 4 z wypracowania padało pytanie dlaczego nie 5?  Czyli te ostre słowa wypowiedziane przez bliskiego mężczyznę zapoczątkowały ciąg reakcji łańcuchowej – przypomnienia kwintesencji podobnego jej traktowania przez rodziców. Ważnym przy tym było to, że wypowiedział te słowa ukochany mężczyzna. Gdyby pochodziły z ust znajomego nie zabolałyby jej tak bardzo. Dzięki temu odkryciu wiedziała, że znalazła doskonały materiał do przepracowania. Nie zdawała sobie wcześniej bowiem sprawy z tego, że ma żal do rodziców za takie jej traktowanie. Nie wiedziała też, że konsekwencją niedoceniania jej w młodości i dzieciństwie był obecnie jej pracocholizm. Nie potrafiła bowiem w codziennym życiu znaleźć czasu na przyjemności. Kiedy M. uświadomiła sobie to wszystko postanowiła zastosować EFT:

Ustawienie: „Mimo, że moi rodzice nie doceniali nigdy moich wysiłków, niezależnie od tego jak bardzo się starałam, całkowicie kocham i akceptuję siebie”
Przypominacz: „moi rodzice nigdy nie doceniali moich wysiłków”

Kolejnym krokiem było przypomnienie sobie kilku sytuacji z przeszłości, w wyniku których czuła się nie doceniona przez swoich rodziców i odkrycie uczucia jakie do nich żywi w związku z tymi sytuacjami. A także wybaczenie im takiego postępowania. No i oczywiście wybaczenie sobie w tej sytuacji.

Przykład:

Ustawienie: Mimo, że dostałam 4 z wypracowania, a mój tato nie docenił tego, całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.

Przypominacz: dostałam 4 z wypracowania

Ustawienie: Mimo, że dostałam 4 z wypracowania, całkowicie i kompletnie kocham,  akceptuję siebie i wybaczam to sobie.

Przypominacz: dostałam 4 z wypracowania

Ustawienie: Mimo, że mam żal do swojego ojca, ze nie docenił mojej 4 z wypracowania całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.

Przypominacz: mam żal do swojego ojca
Ustawienie: Wybaczam mojemu ojcu, że nie docenił mojej 4 z wypracowania.

Przypominacz: Wybaczam mojemu ojcu

M. odkryła także, że czuje się odpowiedzialna za ten bałagan oraz odpowiedzialna za to, że nie ma wystarczającej ilości czasu na posprzątanie go. A raczej, że nie umie znaleźć wystarczającej ilości czasu. W związku z tym znowu zastosowała EFT: 

Ustawienie: Mimo, czuję się odpowiedzialna za ten bałagan, całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.

Przypominacz: czuję się odpowiedzialna za ten bałagan

Ustawienie: Mimo, czuję się odpowiedzialna za to, że nie mam wystarczającej ilości czasu na posprzątanie tego bałaganu, całkowicie i kompletnie kocham, akceptuję siebie i wybaczam to sobie.

Przypominacz: czuję się odpowiedzialna że nie mam wystarczającej ilości czasu
Ustawienie: Mimo, czuję się odpowiedzialna za to, że nie umiem znaleźć wystarczającej ilości czasu, całkowicie i kompletnie kocham, akceptuję siebie i wybaczam to sobie.

Przypominacz: nie umiem znaleźć wystarczającej ilości czasu
Po wykonaniu tych wszystkich kroków M. poczuła ulgę. Poczuła się bardziej wolna i swobodna. Nagle nie wiadomo skąd całe napięcie z niej uleciało i dostrzegła, że z większą swobodą może skończyć swoją pracę na komputerze. Poczuła też, że nie drażnią ją już słowa Z: „leniwy skurczybyk”. Raczej zaczęła ją złościć forma jego zwracania się do niej. Ale to następna historia :).

Kolejny sposób na pozbycie się niechcianych emocji. 

Chciałabym zaproponować Ci w tym miejscu jeszcze inny sposób uzdrowienia siebie. Jeśli zechcesz możesz z niego skorzystać. Wydaje mi się, że EFT jest najbardziej szybką i łatwą techniką jaką kiedykolwiek poznałam. Niemniej jednak przed EFT stosowałam następujący proces, który był równie skuteczny, chociaż może nie tak szybki jak EFT:

Schemat pracy:

1. Zauważam, że coś jest nie tak. 

Np. drażni mnie głos nowo poznanej osoby. Nie mam żadnych racjonalnych podstaw, by reagować na ten głos niechęcią, ale tak się dzieje. Jest to sygnał, ważna informacja z naszego wnętrza, że coś z naszej przeszłości zostało zepchnięte do nieświadomości i nierozwiązane. Jakaś cząstka mojej energii jest zamrożona.

2. Wykorzystuję którąś z poznanych technik, by odkryć , czego dotyczy ten nie lubiany głos. Np. przeprowadzam dialog wewnętrzny odpowiadając po kolei na poniższe pytania. Wykorzystuję przy tym moją wyobraźnię:

a. Z kim, z jaką osobą kojarzy mi się ten głos?

b. A może dotyczy to jakiejś nieprzyjemnej sytuacji? Jakiej?

c. Kto używał tego głosu: kobieta, mężczyzna, dziecko?

d. Na które miejsce w moim ciele najbardziej działa ten głos?

e. Czy czuję w tym miejscu jakiś dyskomfort?

f. Gdyby ten dyskomfort przybrał postać materialną, to jaki byłby to kształt, jaką miałby temperaturę, konsystencję, ciepłotę itp.

3. Doprowadzam do zmiany, usunięcia przedmiotu. Zaprzyjaźniam się z osobą, zwierzęciem, do której należy głos.

4. Obdarzam osobę/zwierzę prezentem, błogosławię ją/go i dziękuję, za to, że tak wiele spraw w moim życiu się wyjaśniło.

5. Proszę osobę/zwierzę, by także obdarowała/ło mnie prezentem i pobłogosławiła/ło.

6. Żegnam się z osobą/zwierzęciem.
ZAKOŃCZENIE

Urodziłeś się doskonały

Kilka miesięcy temu znalazłam w internecie artykuł, którym się zachwyciłam. Uwagi w nim zawarte znakomicie oddają treść tej książki. Mam nadzieję,  że Tobie również spodoba się jego treść, dlatego przytaczam go tu w całości:

Urodziłeś się jako doskonała istota, kompletna i pełna.

Co więc się zmieniło?!?

Nic.

To, czym i kim naprawdę jesteś, nigdy się nie zmieniło. Nadal jesteś doskonałym, wspaniałym dzieckiem Wszechświata. W miarę rozwoju jednak nauczyłeś się opowieści. Opowieści o tym kim jesteś, czym jest świat, i do czego się nadajesz. Jedną z historii, które usłyszałeś i jakiej się nauczyłeś, jest być może taka, że nie jesteś OK, dopóki nie zmienisz się w jakiś sposób, czegoś nie osiągniesz, albo nie zdobędziesz akceptacji jakiś innych ludzi; że dopiero wtedy będziesz w porządku, uzdrowiony i kompletny. Ale to tylko opowieści, historie. Nie są prawdziwe. Nie jesteś wybrakowany i nigdy nie byłeś. Doskonały, kompletny i pełny Ty wciąż jesteś gdzieś tam, w środku, jak błękitne niebo za chmurami. Dochodzenie do doskonałości nie polega na dążenia do niej. Już jesteś doskonały. Dążenie do doskonałości polega na zaprzestaniu dawania wiary kłamstwom, których się nauczyłeś – na swój temat, na temat świata i wszystkiego innego. Dążenie do doskonałości polega na odrzuceniu tych kłamliwych historii. Możesz wybrać to, w co wierzysz, więc uwierz w swoją doskonałą naturę. Powiedz sobie: Jestem otoczonym obfitością dzieckiem Wszechświata, potężnym ponad wszelką miarę. Zaakceptuj myśli i uczucia, które ta afirmacja w Tobie wywołuje. To, na czym skupiasz uwagę swojej świadomości, wzrasta. Jak więc możesz zwiększyć świadomość swojej doskonałej natury? W końcu urodziłeś się doskonały, kompletny i pełny, prawda?

Ściskam!

Wojciech

Nic dodać, nic ująć.

Kim jesteś?

Na zakończenie chciałabym dokonać krótkiego podsumowania oraz zadać Ci kolejne, ostatnie już  pytanie: Kim jesteś? Uświadomiłaś sobie istniejące w Tobie podstawowe osobowości: Wewnętrzne Dziecko, Wewnętrzną Nastolatkę, Wewnętrznych Rodziców, Wewnętrzną Kobietę i Wewnętrznego Mężczyznę. A kim jest ta osoba, która odkrywa, dostrzega te osobowości? Kim jest ta osoba, która dostrzega, że myśli, że odczuwa, że wyraża emocje? 

Kim jesteś Ty? Może odpowiesz: JESTEM SOBĄ, albo: JESTEM TYM, ZA KOGO SIĘ UWAŻAM. Mówiąc o sobie można wziąć pod uwagę: swoje umiejętności, doświadczenie, zainteresowania (hobby), wartości, potrzeby, swój charakter. Można opisywać swój wygląd zewnętrzny, płeć. Czy to już wszystko, czy to jesteś cała Ty?

Andrzej Bednarz w artykule: Medytacja z pytaniem pisze na ten temat: 

„Czy jestem ciałem fizycznym lub zmysłami tego ciała? Nie, jestem gdyż dowiedziono, że komórki ciała ulegają wymianie z pewną częstotliwością, więc po pewnym czasie jest to zupełnie inny organizm. Niemal jak rzeka, która ma swoją nazwę, ale z każdą chwilą tworzy ją inna woda. Czy jestem moimi myślami? Też nie, bo myśli przychodzą i odchodzą. A potem są następne, lecz ja ciągle trwam. Czy Ja jest moim imieniem? Nie ulega wątpliwości, że nie, gdyż mogę zmienić imię nie zmieniając Ja. A moje poglądy? Mówię, że jestem Polakiem, pisarzem. Czy są one częścią mojego Ja ? Czy jeśli przyjmę inną religię, zmienię zawód, kraj zamieszkania to Ja ulegnie zmianie? Oczywiście, że nie. Budda odkrył, że nie istnieje nic takiego jak Ja, a nawet nic takiego jak Ja Jestem. Bo kiedy odrzucimy po kolei wszystko, mówiąc: to nie ja, i to nie ja, i to nie ja, wówczas to, co pozostaje, samo w sobie samoistne i od wszystkiego powyższego odrębne, to Czysta świadomość (Bóg, Atman, Brahman...)”.

By doświadczyć w sobie chociaż namiastki tego uczucia, którego możemy doznać, gdy odrzucimy po kolei wszystkie cząstki naszej tożsamości proponuję kolejne ćwiczenie. Jego wynik naprawdę może Cię zaskoczyć. 

Ćwiczenie 1 

Przygotuj sobie zeszyt do ćwiczeń. Już? Chciałabym, byś teraz odpowiedziała sobie na dwa pytania: Kim jestem? A następnie: Jaka jestem?

Najpierw zadaj sobie pytanie: Kim jestem? Od razu zapisuj pierwszą myśl jak się pojawi. Staraj się pisać bez większego zastanowienia, nie chodzi o kombinowanie ani o „dobre” odpowiedzi. Daj sobie na to kilka minut, aż poczujesz, że w miarę wyczerpałaś temat. Następnie odpowiedz na pytanie: Jaka jestem?  Czyli opisz siebie w najważniejszych kategoriach, byle krótko. 

Przykładowe odpowiedzi:

Kim jestem?

Matką

Kim jestem?

Żoną/mężem

Kim jestem?

Człowiekiem

Kim jestem?

Koleżanką

Kim jestem?

Miłością

Kim jestem?

...................

Jaka jestem? Np.:

Niezdecydowana, rodzinna, smutna, zagubiona, radosna, wysoka, mam jasną cerę, gruba, inteligentna, lubię słuchać muzyki, lubię filozofować, ciekawią mnie rzeczy niezwykłe.....

Już? Skończyłaś? Ok. 

Prawdopodobnie w swojej liście odpowiadającej na te dwa pytania mogłaś umieścić następujące elementy: imię, płeć, relacje rodzinne i międzyludzkie (matka, córka, syn, siostra, przyjaciel brat, kochanka, koleżanka itd), zawód, narodowość, wygląd fizyczny (np. noszę okulary, mam jasne włosy, brązowe oczy), osobowość i indywidualne cechy psychiczne (inteligentna, miła, radosna, złośliwa), preferencje (lubię kolor niebieski, nie lubię pływać), doświadczenia i umiejętności, stan zdrowia (Jestem krótkowidzem – wiele osób utożsamia się ze swoim stanem zdrowia)

Wszystko to, co wypisałaś to elementy Twojej tożsamości. Czym jest tożsamość? Jest to wizja własnej osoby, jaką człowiek posiada tzn: wygląd, psychika i zachowywanie się z punktu widzenia ich odrębności i niepowtarzalności u innych ludzi. Tożsamość jest zlepkiem etykiet, które nadajemy sobie sami, nadają nam inni, które wynikają z naszych biologicznych, geograficznych, społecznych i etnicznych uwarunkowań.

A teraz druga część tego ćwiczenia:

Weź z powrotem swoją listę. Jeżeli chcesz możesz ją jeszcze uzupełnić, jeśli coś ważnego przyszło Ci jeszcze do głowy. Teraz przyjrzyj się jej uważnie i zacznij wykreślać poszczególne punkty w niej wymienione. To tak, jakbyś rezygnowała z utożsamiania się z danym elementem tożsamości. Zacznij od tego, co Ci najłatwiej porzucić. Potem przejdź do tych trudniejszych elementów. Poczuj jak to jest zrzucać po kolei każdy kawałek skorupy tożsamości. Poświęć na to trochę czasu i skupienia, obserwuj co się z Tobą dzieje w tym czasie.

I jak odebrałaś to ćwiczenie? Jego celem była pomoc w uświadomieniu Ci, że poszczególne części Twojej tożsamości w jakimś stopniu mogą służyć do określania tego jak się przejawiasz na tym świecie, ale tak naprawdę nie są Tobą. A co jest Tobą? Co jest pod tym wszystkim? Kim jest ta, która podejmuje decyzję o uwolnieniu się od kawałków tworzących tożsamość? Kim jest ta osoba, która dostrzega, że myśli, że odczuwa, że wyraża emocje? Czy udało Ci się coś poczuć, znaleźć?
Tak, to właśnie TY. Jesteś zarówno tym wszystkim i jednocześnie nie jesteś. Jesteś czymś ponad to. Możesz być obserwatorem i uczestnikiem. Możesz zatapiać się w działaniach, myśleniu, odczuciach, a możesz odczuwać działać i myśleć równocześnie obserwując te procesy jakby z zewnątrz. Możesz być ŚWIADOMA. Tylko bycie świadomą może Ci pomóc w rozwoju siebie, w poszerzeniu własnych granic, w wydobyciu i wykorzystaniu  potencjału jaki posiadasz.

W jaki sposób możesz świadomie pokierować sobą?

By w pełni zintegrować swoje wewnętrzne osobowości, ujawnić te części, które zostały upchnięte w najciemniejsze kąty, niebywałą pomocą posłużą nam nasze emocje. Tak, te uczucia, których tysiące przeżywamy w przeciągu jednego dnia. Drugim narzędziem będzie nasze ciało. To dzięki  niemu możemy się kontaktować z poszczególnymi częściami siebie, możemy odkrywać nasz cień, czyli te obszary, siebie, które są głęboko ukryte i wyparte ze świadomości. Bo przecież w jaki sposób odczuwamy pojawiające się w nas emocje? Czyli np. radość, strach, gniew, żal? By Ci to uświadomić proponuję kolejne, ostatnie już ćwiczenie:

Ćwiczenie 2:

Pomyśl: czego najbardziej się lękasz? 

Z pewnością zanim odpowiedziałaś na to pytanie, od razu odczułaś lęk w ciele. Już samo słowo: lęk wywołało reakcję.  W którym miejscu Twojego ciała się pojawiło? Jako ucisk w żołądku, gula w gardle.... Właśnie w taki specyficzny sposób, charakterystyczny tylko dla Ciebie reagujesz na to uczucie.

Najlepsze jest to, że możesz zauważyć tę swoją reakcję i wyuczyć się obserwowania swojego zachowania, swoich odruchów, utrwalonych mechanizmów zachowania. Bo kiedy stajesz się obserwatorem, nie uczestniczysz już w zdarzeniu. Istnieje wtedy szansa, że łatwiej poradzisz sobie z trudnymi sytuacjami w Twoim życiu
.

Na zakończenie zapytam Cię jeszcze raz: Kim jesteś? 

A może jesteś po prostu sobą? Ale z kolei co to znaczy być sobą?  I czy w dzisiejszych czasach jest w ogóle możliwe bycie sobą? Czy jest to bezpieczne? Czy jest potrzebne, a jeżeli tak, to do czego? Co mi to da? Czy warto tracić czas na zajmowanie się tym? Trochę za dużo pytań.  Ale to nic nie szkodzi. Jest to bowiem temat mojej  następnej książki: „Siła bycia sobą”, do lektury której serdecznie Cię zapraszam. 

Mam też nadzieję, że treść tego poradnika pozwoliła Ci choć trochę przybliżyć się do Siebie. Odkryć piękne, nieznane do tej pory części własnej osobowości. I dostrzec większą część góry lodowej, którą jesteś. A może też rozwinąć skrzydła?

Życzę Ci tego z całego serca.

Barbara Janina Łukowiak.

Grudzień 2009

Ps. Zapraszam Cię na moją stronę internetową: http://poznajsamegosiebie.wordpress.com
Na której zamieszczam artykuły związane z tym poradnikiem, komentarze i pytania czytelników oraz wideo przedstawiające procedurę EFT.

W Dodatku I znajdziesz Dyplom Uzyskania samoświadomości w kwestii: Jestem kimś, kto poznał siebie. 

Jeżeli chcesz, możesz go wydrukować.  Będzie Ci przypominał o tym, by od czasu do czasu zaglądnąć do zeszytu ćwiczeń, wykonać nowe notatki i wzmocnić Siebie poprzez  zwrócenie uwagi na postępy, jakie zrobiłaś do tej pory.

                                                                * * * 
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DODATEK I

Do Redakcji Złotych Myśli:

Dyplom wysyłam w osobnym pliku. 

Mogłabym też nagrać jako bonus jedną z proponowanych w książce medytacji.

Pozdrawiam

Barbara Łukowiak

I Część:





Nazwij swój problem , na którym chcesz się skupić tu: 


Czuję opór przed zastosowaniem techniki EFT


Pomyśl o  tym problemie. Jak się czujesz w związku z tym?  Określ intensywność odczuwanych emocji na skali od 0 oznaczającego brak oporu do 10 najwyższy poziom oporu.


Stwórz ustawienie. Ustawienie powinno zawierać problem, z którym chcesz sobie poradzić. Następnie dodaj afirmację całkowitej akceptacji siebie.





Ustawienie: Mimo, że czuję ten opór  przed zastosowaniem EFT całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.





Lub :





Ustawienie: Mimo, że mam ten opór dotyczący zastosowania EFT całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.





Możesz wypowiedzieć ustawienie na głos lub tylko w myślach. Jeśli masz taką możliwość, lepiej jest, gdy wypowiadasz ustawienie na głos. Wypowiadany na głos problem,  ma znaczenie mocno terapeutyczne gdyż wyzwala całe napięcie, wstyd lub poczucie winy spowodowane tym, że masz ten problem. 





Wypowiadając ustawienie równocześnie palcami dominującej ręki opukuj Punkt Karate drugiej ręki.





Powtarzaj ustawienie minimum 3 razy. Wypowiadaj afirmację z równoczesnym opukiwaniem punktu karate.





II Część Rundka:





Zacznij opukiwanie poszczególnych punktów na ciele. Opukuj każdy punkt 7, 8 razy. Rób to delikatnie, ale również użyj nieco siły. Podczas opukiwania stosuj przypominacz: 


Ten opór przed zastosowaniem EFT. 


Przypominacz wypowiadasz tylko jeden raz. Poszczególny punkt opukujesz w tym czasie 7,8 razy albo więcej, gdy czujesz, że to jest Ci potrzebne. 


Po opukaniu wszystkich punktów weź głęboki oddech. Zanuć ulubioną melodię i policz od 10 do 1. 





III część Testowanie: 





Skoncentruj się jeszcze raz na swoim problemie. Jaką masz teraz intensywność jego odczuwania w porównaniu z intensywnością sprzed paru minut? Postaraj się wyskalować go w skali 0 do 10.





Jeśli twoja intensywność odczuwania problemu jest większa niż „2” , wykonaj kolejną rundę opukiwania. Najpierw po raz kolejny zastosuj ustawienie, następnie przeprowadź rundkę.





Opukuj się tak długo, aż opór zniknie. Możesz zmienić nieco ustawienie na:





„ Chociaż nadal mam ten opór przed zastosowaniem EFT, to całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.





„Pomimo, że mam pozostałości tego oporu przed zastosowaniem EFT, to całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.”





Przypominacz: 


pozostałość oporu przed  zastosowaniem EFT








I Część Ustawienie





Nazwij swój problem , na którym chcesz się skupić tu: 


Gdy pomyślę o tej sytuacji czuję żal do mojej ciotki, ponieważ wtedy straszyła mnie lekarzem.


Jestem wściekła na mojego brata, że zabrał mi i  zepsuł moją ulubioną zabawkę





Pomyśl o  tym problemie. Jak się czujesz w związku z tym?  Określ intensywność odczuwanych emocji na skali od 0 oznaczającego brak oporu do 10 najwyższy poziom oporu.


Stwórz ustawienie. Ustawienie powinno zawierać problem, z którym chcesz sobie poradzić. Następnie dodaj afirmację całkowitej akceptacji siebie.


Ustawienie:


 


Mimo, że czuję żal do mojej ciotki całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.





Mimo, że jestem wściekła na mojego brata, że zabrał mi i  zepsuł moją ulubioną zabawkę, całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie.





Wypowiadając ustawienie równocześnie palcami dominującej ręki opukuj Punkt Karate drugiej ręki. Powtarzaj ustawienie minimum 3 razy. 





II Część Rundka:





Zacznij opukiwanie poszczególnych punktów na ciele. Opukuj każdy punkt 7, 8 razy. Rób to delikatnie, ale również użyj nieco siły. Podczas opukiwania stosuj przypominacz: 


Żal do mojej ciotki.


Jestem wścikła na mojego brata 


Przypominacz wypowiadasz tylko jeden raz. Poszczególny punkt opukujesz w tym czasie 7,8 razy albo więcej, gdy czujesz, że to jest Ci potrzebne. 


Po opukaniu wszystkich punktów weź głęboki oddech. Zanuć ulubioną melodię i policz od 10 do 1. 





III część Testowanie: 





Skoncentruj się jeszcze raz na swoim problemie. Jaką masz teraz intensywność jego odczuwania w porównaniu z intensywnością sprzed paru minut? Postaraj się wyskalować go w skali 0 do 10.


Jeśli twoja intensywność odczuwania problemu jest większa niż „2” , wykonaj kolejną rundę opukiwania. Najpierw po raz kolejny zastosuj ustawienie, następnie przeprowadź rundkę.


Opukuj się tak długo, aż opór zniknie. Możesz zmienić nieco ustawienie na:





„ Chociaż nadal mam ten żal do mojej ciotki całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie”


„Pomimo, że mam pozostałości tego gniewu na mojego brata całkowicie i kompletnie kocham i akceptuję siebie”





Przypominacz: Pozostałość żalu do mojej ciotki


Pozostałość gniewu na brata














� Autor nieznany





� Voice   Dialogue - metoda wewnętrznego rozwoju opr. dr Anna Winnicka; żródło:  http://aditus.pl/index.php/?pl/news/82 





� Jeżeli chciałabyś rozszerzyć wiedzę z tej dziedziny polecam znakomitą książkę: „Kreatywna mandala” S. Fincher wydaną przez wydawnictwo Ravi w Łodzi w 1994r.





� Lewa ręka ma połączenie z prawą półkulą mózgową i z podświadomością. Rysując tą ręką mamy możliwość uruchomienia tych pokładów w nas, które są głęboko ukryte.


� „EFT - Emocjonalna Akupresura” Z Joanną Chełmicką (JCH) rozmawiała Joanna Mądrzak  (JM) źródło: http://www.manawa.com.pl/wywiady/eft-emocjonalna-akupresura


� Więcej ćwiczeń i informacji na temat Dziecka Wewnętrznego znajdziesz w mojej książce: Ja i moje Wewnętrzne Dziecko (pozycja w przygotowaniu)





� Jeżeli jesteś bardziej zainteresowana tym tematem polecam książkę Dariusza Tarczyńskiego „Zrozumieć człowieka z wyglądu”


� Ćwiczenie to jest zainspirowane  pytaniami do wewnętrznego dziecka zamieszczonymi w książce Tracy Marks ; „Astrologia głębi”; Ravi; Łódź 1996; str. 33


� Barbara Antonowicz; Tarot intuicyjny; Studio Astropsychologii; Białystok 2000; str.80


� Tarot a psychologia; Alicja Chrzanowska: Studio Astropsychologii: Białystok  1999; str. 37


� � HYPERLINK "http://salve7.webpark.pl/z1.htm" ��http://salve7.webpark.pl/z1.htm� Andrzej Brodziak


� Jeżeli masz problemy z nadwagą zapraszam Cię do skorzystania z informacji na temat odchudzania zawartych w mojej książce: "Kreatywne odchudzanie, czyli jak uzyskać upragnioną sylwetkę" oraz na moją stronę internetową: � HYPERLINK "http://kreatywneodchudzanie.blogspot.com" ��http://kreatywneodchudzanie.blogspot.com� 


� Źródło: � HYPERLINK " http://www.salve.slam.katowice.pl/batorypo1.htm" �� http://www.salve.slam.katowice.pl/batorypo1.htm��


� Więcej na ten temat możesz przeczytać w książce Tracy Marks „Astrologia głębi”; Ravi; Łódź 1996; str.71


� Lee Rosenberg "Ciało, Jaźń i Dusza", wyd. J. Santorski, Warszawa, 1989


� Pomysł tego ćwiczenia pochodzi z książki B. Antonowisz; Tarot intuicyjny; Studio Astropsychologii; Białystok 2000; str. 95 


� obszerne fragmenty tego rozdziału zostały zainspirowane przez książkę Colin Sisson, Podróż w głąb siebie





� Źródło artykułu:  � HYPERLINK "http://tajemnica.wordpress.com/2009/04/10/urodziles-sie-doskonaly/#more-608" ��http://tajemnica.wordpress.com/2009/04/10/urodziles-sie-doskonaly/#more-608� Autor: Wojciech





�źródło:  � HYPERLINK "http://portal-duchowy.pl/rozwojduchowy/medytacja/55-medytacjazpytaniem.html" ��http://portal-duchowy.pl/rozwojduchowy/medytacja/55-medytacjazpytaniem.html�





� Więcej na ten temat znajdziesz w mojej książce „Siła bycia sobą”
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