


GWIEZDNE WOJNY

Mission Impossible cz 4. Okiełznać emocje 
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Po tym, gdy Istota dostała zadanie wyprawy na ziemię, w czasoprzestrzeń zwaną cywilizacją zachodnią, spędzała godziny przed ciekłokrystalicznym ekranem, analizując cechy i osobowość kobiet. Spodobała jej się ta płeć bardziej niż płeć męska, bowiem była ciekawsza, bardziej barwna, zagadkowa, zdolna do poświęceń i mocno emocjonalna. Z tym ostatnim miała jednak ogromny dylemat. Nie mogła pojąć do końca siły emocji. Istota skrupulatnie próbowała rozpracować zasady, które można by zastosować podczas wyboru stanów emocjonalnych, w jakie wchodzi człowiek, lecz nie odnalazła najmniejszej poszlaki, która poprowadziłaby ją do logicznego wyjaśnienia niektórych ciągów przyczynowo – skutkowych pomiędzy zdarzeniem a emocją. Na pierwszy rzut oka było jasne, że gdy ktoś przeżyje coś złego, wpada w złość lub przygnębienie. Że gdy dziecko zbije kolano, to płacze, że jak dorosły straci kogoś bliskiego, też płacze. Ale nie mogła zrozumieć kobiet, które płaczą bez powodu, czy takich, które nagle wpadają w złość lub smutek. Zaczęła się domyślać, że procesy emocjonalne są złożone i dzieją się cały czas. Zaczęła także zauważać, że kobiety znacznie mocniej przeżywają wiele zdarzeń, ale także maja więcej refleksji na temat rzeczywistości.

Przygotowując swoją misję, Istota zauważyła także, że wszystkie emocje, pomimo tego, że człowiek nie za wszystkimi przepada, pełnią zawsze dobrą rolę. Że emocje są nauczycielami, którzy dają pozytywne lekcje, ale ludzie czerpią tylko złe doświadczenia, więc po prostu unikają emocji, które przynoszą im dyskomfort. Istota, czyniąc swoje analizy, była bardzo zdziwiona, że pomimo postępu i wiedzy psychologicznej ludzie wciąż nie potrafią sobie radzić z emocjami, choć mają na wyciągnięcie ręki tak wiele technik. 
Poszła zatem do Stwórcy i mówi:
- w żadnej dostępnej bazie danych nie uzyskałam informacji, jak ludzie radzą sobie z emocjami, wszędzie jest napisane, że sobie nie radzą i dlatego popadają w tak wiele chorób 
- bo to prawda, Istoto. Gdy wyruszysz z misją na ziemie, gdy nie poznasz odpowiednich technik, będziesz pić na umór alkohol, by zapomnieć o smutku, chodzić do łóżka z pierwszym napotkanym facetem, by zaspokoić potrzebę bliskości i miłości, palić marihuanę, by się nieco wyluzować, płakać bez powodu z poczucia zranienia i niesprawiedliwości, klnąć i obrażać innych ze złości, czasem rozbijesz kilka talerzy z nowej zastawy waląc nimi gdzie popadnie. Będziesz się bawić co niemiara.
- czy w taki sposób ludzie sobie radzą z emocjami?
- o ile nazwiesz to radzeniem sobie.. Czasem zamykają się w sobie i nic nie robią. Poznasz wielu ludzi, którzy tak bardzo boją się emocji, boją się poczucia zranienia i odrzucenia, że wolą pozostawać w zbudowanej przez siebie rzeczywistości przez 20 lat. Ta sama praca. Wakacje w tym samym miejscu. Te same seriale. Ci sami znajomi. Jedynie drugi pies, ale tej samej rasy i trzeci samochód, tej samej marki. Nic, co mogłoby ich rozczarować. Kiedyś zrobiliśmy na ziemi eksperyment o nazwie Dzień Świstaka, badając kilka milionów ludzi. Każdy dzień miał ten sam scenariusz przez 12 miesięcy. Wyobraź sobie, że tylko 6 % badanych zauważyło, że coś jest nie tak! Hahaha – śmieje się tubalnym głosem Stwórca. Ludzie unikają emocji lub je po prostu odrzucają. To sprawia, że żyją sobie swoim dniem świstaka, wchodząc w rutynę i pozostają tam do końca życia, czekając wyłącznie na spoczynek wieczny, którego tak swoją drogą się boją. Można powiedzieć, że w momencie, gdy dojdą do pozornej niezależności, wkładają głowę w piasek i tak mniej więcej spędzają życie, unikając emocji.
- ale przecież niemożliwe jest to psychicznie i biologicznie, by człowiek unikał uczuć! – oburza się Istota
- tak, to prawda, ludzie sami budują sobie taką pułapkę, pozbywają się niepożądanych emocji i czekają wyłącznie na te „dobre” – miłość, bliskość, radość, spełnienie. A jak wiesz, Istoto, taka selekcja nie jest możliwa. Gdy wiadomość przekazywana przez system emocjonalny pozostaje bez odpowiedzi, emocje zwiększają swoje natężenie, aż wreszcie powodują ból, wpędzają ludzi w ten sposób w choroby. Ale zamiast zająć się leczeniem duszy i systemu emocjonalnego, ludzie faszerują się tabletkami przeciwbólowymi i alkoholem, by się ogłupiać dalej.
- gdy zacznę swoją misje będę się uczyć jak wykorzystywać emocje na własną korzyść. Zauważyłam podczas analiz systemowych, że ludzie wręcz pławią się w narzekaniu i licytowaniu, kto bardziej cierpi, kto ma gorzej i kogo los bardziej skrzywdził. Jest to niesamowicie deprymujące, a nawet żałosne. Gdyby ludzie znali prawdziwy sens emocji, wiedzieliby, że to kompas, który pokazuje im drogę. Co więcej, zauważyłam, że ludziom jest niezwykle łatwo przechodzić z jednego skrajnego stanu w inny. Od śmiechu, do płaczu. Od płaczu do śmiechu. Wystarczy skutecznie przerwać wzorzec zachowania i kierunek skupienia. Każda emocja jest wezwaniem do działania!
- Bardzo dobrze odrobiłaś swoje zadanie domowe, Istoto. Oby tak dalej, a Twoje misja stworzenia Spec kobiety na Ziemi, w kraju zwanym Polską pójdzie ci świetnie! Pamiętaj jedynie o jeszcze jednej ważnej rzeczy. Każda emocja ma swój żywot, po którym wygasa. Podczas przypływu emocji, będziesz miała ochotę podejmować przeróżne decyzje, ale musisz koniecznie pamiętać, że wówczas dobrze ten czas przeczekać. Twoja prawdziwa decyzja może być inna niż decyzja podejmowana pod wpływem emocji.  Sekret polega na tym, aby przeżywając jakiekolwiek emocje, wziąć z nich pozytywną lekcję, odgadnąć, co ci chcą powiedzieć. Ze złych emocji warto się szybko uwalniać, aby cię nie spalały. Gniew, strach, złość, wstyd mogą na dłuższą metę mieć szkodliwy wpływ, nie tylko na twoje ciało ale też na wszelkie próby ułożenia sobie życia. Podczas swojej misji koniecznie musisz się nauczyć od nich uwalniać..
- tak jest, Stwórco! Wyczytałam w naszej galaktycznej encyklopedii, że każda emocja jest elementem percepcji. Obojętnie, czy jest pozytywna, czy negatywna, ma przede wszystkim wartość informacyjną. Uczy ludzi, co tkwi głęboko w ich umysłach. Ludzie jednak wolno się tego uczą, czasem wcale. Nie akceptują ich i dlatego nie wiedzą sami czasem, co nimi kieruje i do czego dążą…Do tego mają jeszcze pretensję do siebie, że coś czują.
- Zgadza się, Istoto, twoje zadanie będzie więc także polegać na tym, by uczyć się emocji i odpowiednio je wykorzystywać. Emocje są także nierozerwanie związane ze wspomnieniami i uczuciami. Zabawne jest to, że pamięć ludzka doskonale przechowuje wiele wspomnień, ale w sposób zupełnie dziwaczny je później przywołuje. Albo udoskonala wspomnienia, albo próbuje głęboko ukryć przed świadomością.

Bogactwo człowieczeństwa polega na poznaniu i wykorzystaniu swoich emocji, na braniu lekcji z tu i teraz oraz z przeszłości. Emocje doprowadzają niektórych do furii, innych do depresji, a jeszcze innych do szalonej miłości, do wchodzenia na szczyty ludzkich możliwości a czasem ponad nie. Jedynym sposobem ich skutecznego wykorzystania jest świadomość, że każda z emocji służy ci i o czymś cię informuje. Jeśli będziesz je ignorowała, przestaniesz radzić sobie z emocjami, mogą urosnąć do monstrualnych rozmiarów i wywołać prawdziwy kryzys. 
Nosząc pewien bagaż doświadczeń życiowych, z reguły także nosimy bagaż emocji, tych zignorowanych także, co sprawia, że brak nam poczucia lekkości bytu, ale także buduje to naszą osobowość. Negatywne emocje sięgają daleko w przeszłość, wpływając jednocześnie na przyszłość. Jednak przeszłość nie musi determinować przyszłości. Kluczem do tego jest poznanie możliwości radzenia sobie ze wspomnieniami i z niepożądanymi stanami emocjonalnymi. Na wielu prowadzonych kursach i szkoleniach, zauważyłam, że na te, poświęcone zarządzaniu emocjami, budowaniu siły, odzyskiwaniu balansu życiowego przychodzą same kobiety. Ta potrzeba nie jest potrzebą wymyśloną. Jest potrzebą faktyczną. Po tym, jak uczestniczki nauczyły się wyzwalać z poczucia lęku, strachu, skrzywdzenia, odczuły znacznie większą radość z życia!
To poczucie wstydu u kobiet, choć także u mężczyzn, powoduje, że ciągle się odchudzamy, odmładzamy, upiększamy. To niestety także poczucie wstydu i kompleksy wpędzają dziewczyny w anoreksje, bulimię czy tanoreksje.
Kobiety nie miewają swojego „pudelka nicości”, jak mężczyźni, dlatego nie łatwo im okiełznać emocje, co oczywiście nie oznacza, że facetom jest łatwiej.
Możesz pomyśleć, że w takim razie lepsza jest obojętność i odcięcie się od odczuć. Jednak nic bardziej mylnego. Obojętność jest mechanizmem obronnym, który zaprzecza, że coś czujesz, jednak człowiek zawsze czuje. Obojętność nie rozwiązuje problemów. Problemy rozwiązuje mądre zarządzanie emocjami. Bo tylko dzięki emocjom możesz wyjść z przeciętności. Stosując obojętność lub żyjąc w strachu na zawsze w przeciętności pozostaniesz.

EMOCJE A ZDROWIE. 
JAK POZBYŁAM SIĘ TRĄDZIKU A JOLA BÓLU KRĘGOSŁUPA
Emocje spychane w meandry podświadomości i wypierane  mogą wpływać, a właściwie wpływają na pewno, psychosomatycznie na ciało i zdrowie.
Znam wiele osób i założę się, że Ty także, które chorują nagminnie i nie są to choroby wymyślone.  Bóle głowy, żołądka, kręgosłupa. Problemy skórne, gastronomiczne, choroby serca. Niewyjaśnione bóle, ciągłe przeziębienia. Gdyby zaczęli uleczać nie tylko ciało, ale i zranioną duszę, efekt leczenia byłby natychmiastowy. Cóż.. Psychika ma bezpośredni i olbrzymi wpływ na ciało.
Tutaj posłużę się własną historią, w którą sama nie mogłam uwierzyć, jednak miała ona faktycznie miejsce. Nigdy nie chorowałam przewlekle. Nie miałam większych problemów zdrowotnych, poza jednym. W wieku 25 lat zaczęłam cierpieć na trądzik. 3 lata chodziłam systematycznie do kosmetyczki, co nie przynosiło spektakularnych efektów, a powiedziałabym wręcz, że minimalne i krótkotrwałe.  Potem udałam się do endokrynologa ginekologa. W zasadzie nawet do kilku, robiąc badania hormonalne. Okazało się, że moja gospodarka hormonalna jest zaburzona i to jest wynikiem pojawiania się trądziku. Pani doktor stwierdziła, że będę zmuszona brać tabletki hormonalne, aby zaleczyć trądzik i prawdopodobnie nigdy nie będę mogła się z nimi rozstać. Potwierdziło to dwóch innych lekarzy, którzy stwierdzili, że gdy będę zaprzestawać terapii hormonalnej, problem będzie powracał. 
Więc kolejne 4 lata brałam tabletki, z 3-4 miesięcznymi przerwami, podczas których problem faktycznie powracał. Potem zaczęłam pracować z własnymi emocjami. Uwalniałam się od nich różnymi sposobami. Jeden z nich przedstawię Ci za chwilę. Niemniej, po tych „emocjonalnych terapiach” trądzik zniknął. 
Przestałam brać tabletki hormonalne ponad rok temu. Do chwili obecnej nie pojawiła się ani jedna krostka. Po czasie, studiując różne materiały dotyczące psychosomatyki, dowiedziałam się, że trądzik może być objawem braku równowagi psychicznej, ewentualnie skrywanej emocji poczucia winy.  To mnie niezwykle zaciekawiło. Bowiem, zanim nauczyłam się zarządzać własnymi emocjami i zaczęłam z większą świadomością patrzeć na swoje wybory i zachowania, tej równowagi z pewnością nie miałam, a do tego wciąż dokuczało mi poczucie winy – że coś robię nie tak, że kogoś zawiodłam, że mogłam kogoś skrzywdzić.
Z pamiętnika coach’a
Inaczej było z Kamilą. Kamilę poznałam na swoich szkoleniach – atrakcyjna, inteligentna dziewczyna, pozostająca już kilka miesięcy bezrobotną. Przychodziła, starając się pozbyć swoich ograniczających przekonań na temat pracy, siebie samej, pieniędzy etc. 
Przyszła na jedno z kolejnych szkoleń i siedziała 2 godziny, jak by chwilę wcześniej wyszła od kręgarza masochisty, który znęcał się nad nią całą noc…
Pytam jej co się jej stało. Odpowiada:
- wyszłam od kręgarza
Ha! – myślę. Masował Cię wałkiem do ciasta? – pytam
Kamila opowiada całą historię. Że była dwa tygodnie wcześniej w Poznaniu. Starała się tam o pracę. Nie dostała jej. Do tego, spotkała się tam ze swoją przyjaciółką, która ją mocno rozczarowała, a nawet zraniła.
- Suka! – mówi Kamila
Po czym kontynuuje opowieść, że wracała 4 godziny z tego poznania do domu. Po podróży złapał ją taki ból kręgosłupa, że „nie mogła ani chodzić, ani siedzieć, ani dosłownie nic”. W ciągu 2 tygodni była dwa razy u kręgarza, który nie pomógł jej w żaden sposób.
Mówię do Kamilli:
- słuchaj, Stara. Nie jestem lekarzem, ale może to jakieś psychosomatyczne?!
- wiesz, może tak…
- to wiesz co…?, ja znam taką technikę – idź do domu i na maksa, wykrzycz wszystko, co złego leży Ci na sercu, wszystkie emocje. Wrzeszcz, ile wlezie! A w tym samym czasie wyobraź sobie ten ból. Zobacz go. I pomyśl, że staje się takim balonikiem odlatującym w niebo…
- OJ! To ja wolę sobie ten ból wyobrazić, że leci do tej suki (przepraszam za wulgaryzmy, ale były częścią dialogu, który faktycznie się odbył).
Kamila kolejnego dnia wysłała mi wiadomość o następującej treści:
[bookmark: _GoBack]„Cześć Klaudia, zrobiłam to i powiem Ci, że podziałało!!! ... nawet się poryczałam i w okolicach serca zrobiło mi się tak gorącą....ale zdecydowanie dużo, dużo lżej teraz! oczywiście moje krzyki zagłuszyłam muzyką, żeby sąsiedzi nie pomyśleli, że zwariowałam  !
Wiem, może wydawać się to niewiarygodne. Lekarze, endokrynolodzy ginekolodzy, specjaliści różnej maści mogą to podważać, kłócić się z tym, nie zgadzać.  Ja nigdy nie będę dyskutować z wiedzą lekarską, jednak pewne jest to, że ciało kierowane jest przez umysł. Umysł przez emocje. Emocje przez myśli. Jest to niepodważalny proces, prawo. Leczymy ciało, pozostawiając nie tknięte myśli, emocje, umysł. Jak więc prawdopodobne jest to, że choroby będą powracać?
Tobie pozostawiam ostateczne zdanie na ten temat.


Zadanie dla SpecBabki – REWERS EMOCJI: jeśli miewasz lęk przed zmianą i podjęciem wyzwań, wyobrażaj sobie przez kilka dni, jakby to było czuć lęk przed pozostaniem w miejscu, pozostaniem w przeciętności. 





PODRÓŻ NAD LINIĄ ŻYCIA - PODRÓŻ NAJDROŻSZA ZE WSZYSTKICH
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Z pamiętnika coach’a 
Zanim trafiłam na kurs TLT – Time Line Therpy, usłyszałam, że dziewczynom po jednej sesji znikają zmarszczki, zmienia się wyraz twarzy i znacznie lepiej śpią. Spałam zawsze dobrze. Do swojego wyrazu twarzy nie miałam zastrzeżeń, bo uśmiecham się sporo, ale tymi znikającymi zmarszczkami naprawdę się zainteresowałam, zwłaszcza, że ich przyrost był wprost proporcjonalny do ilości uśmiechu w ostatnich latach. Od razu przeliczyłam, ile można zaoszczędzić na kremach. Przed kursem zrobiłam wywiad na temat TLT i zainteresowało mnie to, co przeczytałam wówczas. Chodziło o to, że każdy ma swoją osobistą Linię Czasu i swoją historię na tej linii wraz ze wszystkim dobrymi i złymi emocjami, ze wspomnieniami, z obiektami miłości, pożądania, nienawiści, a także z decyzjami tworzącymi przekonania, tymi ograniczającymi i tymi dodającymi sił. Kształt Linii Czasu może wpływać na cechy osobowości, a zmiana Linii na zmianę tych cech. Brzmi to może niewiarygodnie i być może nie do końca jasno, ale nie przejmuj się, najciekawsza jest tutaj dalsza część tej opowieści.
Do dziś pamiętam, jak pierwszy raz, biorąc głęboki wdech, kolejny i jeszcze jeden, pod zamkniętymi powiekami, szeroko patrzącymi oczami wyobraźni zaczęłam unosić się wysoko, coraz wyżej nad tu i teraz. Każdy ma swoją przeszłość i przyszłość, a czas jest ciągłą linią, po której my, nasza rzeczywistość i życie się przesuwamy w przód. I unosząc się błogo nad tu i teraz, oddalając się od punktu będącego teraźniejszością, wyżej, ponad chmury, prosto do stratosfery mogłam spojrzeć w dół. Stamtąd dostrzegłam całą swoją linię czasu. Miała kolor zielony i była trójwymiarowa... 
[image: ]
Mój wewnętrzy krytyk w tym momencie podnosi głos: Czytelniczki mogą stwierdzić, że właśnie zdajesz relacje ze swoich halucynacji i omamów, których doznałaś po zapaleniu marihuany
Marzycielka: ach, jak cudownie jest podróżować nad swoją Linią Czasu. Tylko Ty i Twoja wyobraźnia. Wierzę w inteligencję czytelniczek i to, że nikt nie wyciągnie pochopnych wniosków
Moja Realistka: dajmy spokój tym czczym dyskusją. Opowiadaj dalej o tej Linii Czasu, bo są zainteresowani, by słuchać.

..Unosząc się nadal w jednym miejscu patrzyłam na przeszłość i na przyszłość i zaczęłam wierzyć w to, że mam większe władnie nad czasem, nad emocjami i wszystkimi decyzjami niż kiedykolwiek wcześniej. Potem uniosłam się jeszcze wyżej, widząc, jak cała moja obecna linia zmniejsza się do dwóch i pół centymetra. Problemy przestały mieć znaczenie. Życie widziane z tak dużego dystansu zaczyna mieć inny wymiar. W końcu ponad chmurami, przestaje się patrzeć na nie przez gąszcz emocji i kłopotów. Chciałabym, byś spróbowała popatrzeć na swoje życie właśnie w ten sposób. Gdy zauważysz, że czas jest parametrem, który wpływa na definiowanie samych siebie, zauważysz także, że tu i teraz jest tylko jednym, małym punktem na długiej, prawdopodobnie nieskończonej linii Twojego czasu. Obecne życie jest tylko cząstką linii. Podróżując oczami swojej wyobraźni odpowiednio daleko i wysoko, możesz dotrzeć do miejsc, takich przestrzeni swojego umysłu, gdzie jest nieskończenie błogo, spokojnie, gdzie jesteś nigdzie i wszędzie zarazem, gdzie posiadasz wiedzę Stwórcy a doświadczenia człowieka. Kołysząca przestrzeń i nowe spojrzenie jest tak kojąca i tak uzależniająca, że wiesz, że będziesz tu wracać nie raz. By odpocząć, by uwolnić się, by spotkać się ze swoją boską cząstką.
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Pierwsze doświadczenie z TLT było wspaniałą podróżą, lecz to był dopiero początek. Podróże znacznie głębiej i znacznie dalej na swojej linii czasu dopiero mnie czekały. Przed tą niezwykłą wyprawą, usłyszałam, że prócz tego, że zobaczę wszystko z innej perspektywy, nieznanej większości ludzi, to dodatkowo już nigdy, przenigdy nie będzie mnie spalać uczucie złości, gniewu, poczucia zranienia czy winy. Emocje te człowiek zwykle dusi w sobie przez lata i z czasem stają się one jak niewidzialny, ciążący bagaż, z którym funkcjonujesz 24 godziny na dobę. Dlatego tak często, niby bez powodu, albo przez błahostkę, wybuchamy płaczem, złością, agresją, zupełnie tego nie kontrolując, a potem, nierzadko żałując. Taki lot nad swoja linią życia przywraca zatem także kontrolę, a co za tym idzie wewnętrzy spokój i siłę.
Podczas każdej niezwykłej podróży nad linii życia, coach zadaje pytania, a Ty sama dajesz sobie pozytywne lekcje na przyszłość.
- jaka jest pozytywna lekcja z tej emocji? – pytał couch
- że życie jest za krótkie, by tracić energię na spalające uczucie i że mam kontrolę nad emocjami
- jaka jeszcze?
- że relacje są dla mnie ważne
- jaka jeszcze?
- że nie jestem za wszystko odpowiedzialna…
Jeśli cofniesz się w przeszłość, podróżując wzdłuż swojej linii czasu, i zrozumiesz to, przed czym twoja podświadomość chciała cię uchronić, będziesz w stanie łatwiej wyeliminować niepotrzebne już emocje, biorąc z podróży pozytywne lekcje na przyszłość.
Nie mogę zdradzić Ci wszystkiego, niektóre rzeczy związane z moimi podróżami w czasie, nad linią życia muszę pozostawić w tajemnicy. Niewątpliwe jednak jest, że były to najciekawsze podróże, jakie odbyłam kiedykolwiek. Podobnie później twierdziły moje klientki z którymi prowadziłam TLT. 
Monika od tego czasu sypia znacznie lepiej, przestała się budzić w nocy, Marta nie przejmuje się tak, jak kiedyś i jest pogodniejsza, a Weronice pozbyła się ograniczających przekonań i podobno ubyło jej kilka zmarszczek. Wszystkie z klientek, które podczas coachingu poddały się TLT, nigdy nie spojrzały na swoją przeszłość i przyszłość tak samo.

A ja, faktycznie, mam nierzadko poczucie, że jestem w jednej chwili unieść się ponad niepotrzebne nerwy, stresy, furię. Niegdyś emocje, a zwłaszcza poczucie skrzywdzenia i złości prowadziły mnie do idiotycznych zachowań. Na przykład w reakcji na bardzo niegrzeczne i niesprawiedliwe zachowanie na ulicy jednego z kierowców, który nie dość, że zajechał mi drogę, to dodatkowo z cwaniaczkowatym spojrzeniem pokazał środkowy palec, byłam w stanie ścigać na parkingu warszawskiej Galerii Mokotów, by pozostawić na masce jego auta artystyczną rysę. Dziś cieszę się, że zniknął wtedy w gąszczu innych aut. Dziś taka myśl i zachowanie wydaje mi się głupie. Dziś inaczej potrafię patrzeć na sytuację. Pozostając asertywna i dbając o swoją godność, nie daje się ponieść niepotrzebnym emocjom. 

Jadąc ostatnio spóźnionym pociągiem do Szczecina, nie zdążyłam na planowaną przesiadkę w Poznaniu, co sprawiło, że musiałam czekać ponad 2 godziny na kolejny pociąg, podobnie jak dwudziestu innych podróżnych. Od samej Warszawy już słyszałam narzekania i zauważałam różne formy wściekłości. Miałam wrażenie, że jeden z podróżnych zacznie zaraz walić głową w ścianę.. Potem nawet miałam nadzieję, że tak będzie, przygotowując tryb nagrywania video w swoim telefonie. Sytuacja, na którą nikt z nas nie miał wpływu, stała się powodem wręcz załamanie nerwowego u niektórych podróżnych. Choć zachowałam spokój buddyjskiego mnicha, od trzech konduktorów, dwóch pań w biurze obsługi IC oraz pracowników szczecińskiej firmy, do której się udawałam, usłyszałam: „Proszę się tylko nie denerwować! To nic takiego”. No oczywiście, że nic takiego! – pomyślałam, ale ja nie muszę sobie tego cały czas powtarzać i się upewniać, bo to jest oczywiste.

Wciąż wykorzystuję wizję swojej linii czasu, gdy z dystansu chcę popatrzeć na problemy, gdy chcę się zrelaksować. Lecę wówczas oczyma swojej wyobraźni nad swoją linią, daleko w przeszłość, w odległe miejsce poprzedzające moje narodziny, gdzie jest błogo, cicho i w którym jest ogromna moc kreowania swojej przeszłości i przyszłości na nowo. W tym miejscu czuję wszechogarniający spokój a także mądrość, którą dał mi Stwórca. Dzieło tworzenia swojego życia należy do mnie. Z tego miejsca inaczej patrzę na całą swoją linię i całe swoje życie. Łatwiej brać mi pozytywne lekcje ze wszystkiego, co się wydarzyło. Także z tych złych chwil i złych decyzji. Z takich podróży wracam znacznie spokojniejsza i bardziej optymistyczna.





Zarządzanie emocjami i świadomość mechanizmów obronnych

Emocje trzeba zaakceptować, wziąć z nich pozytywne lekcje i iść dalej. Gniew, jeśli nie zostanie zaakceptowany, doprowadzi do wściekłości i nienawiści. 
Nie potrafiąc radzić sobie ze swoimi emocjami, stosujemy przeróżne mechanizmy obronne, które mają nas uchronić przed „ODCZUWANIEM NIEPORZĄDANYCH EMOCJI”. Wyparcie, projekcja, racjonalizacja, przeramowanie, dysocjacja i tak dalej i dalej… Będąc człowiekiem, nie masz możliwości ciągłego wypierania emocji, która Cię mocno trapi bez odczuwania cierpienia. Gdy coś wypierasz, zaczynasz szukać substytutu w świecie zewnętrznym, najczęściej w postaci relacji z innymi. Będąc zbyt opiekuńczą, w relacjach z innymi zaczniesz szukać możliwości opieki. Wypierając poczucie niezależności, staniesz się uległa i zaczniesz szukać partnera, który będzie nie tylko mężem, ale też twoim szefem. W tych związkach, w jakże dużej większości, miłość prowadzi z czasem do działającego w paradoksalny sposób mechanizmu, który ma być substytutem wypartych emocji i wartości.

Monika tkwi w patologicznym związku. Nie dość, że WYPARŁA poczucie siły i własnej niezależności a także godności, to zachowanie nie znoszące sprzeciwu swojego męża, który czasem zachowuje się jak tyran i agresor RACJONALIZUJE I TŁUMACZY tym, że mąż w dzieciństwie był bity. Teraz jednak sama pozwala na to, by była poniżana i nie szanowana.

Karolina PRZENOSI ODPOWIEDZIALNOŚĆ za to, że nie zdała po raz kolejny egzaminu na prawo jazdy na fatalny system szkoleniowy kierowców oraz łapówkarstwo egzaminatorów, którym ona nie zamierza płacić. Uwalnia się na chwilę od uczucia bycia niedorajdą za kierownicą, jednak przeniesienie odpowiedzialności powoduje poczucie utraty kontroli nad czymkolwiek w swoim życiu. W przypadku Karoliny być może głęboko zakorzenione przekonania doprowadziły ją do tego, ze czuje się niedorajdą i zamiast przenoszenia odpowiedzialności za niezdane prawo jazdy na innych, dla chwilowego poczucia ulgi, lepiej byłoby pozbyć się ograniczających przekonań.

Zuzanna żyje życiem swojej córki. IDENTYFIKUJE SIĘ Z NIĄ. Marzyła niegdyś o tym, by pójść na studia, ale nie zdołała tego zrobić, teraz sądzi, że jest za stara, a mając wyrzuty sumienia i niespełnienia, namawia córkę, by dokończyła jej plan, choć córka Zuzanny wcale studiami nie jest zainteresowana. Co więcej Zuzanna straciła przeświadczenie, że jest atrakcyjną i interesującą osobą, więc oddaje się co dzień oglądaniu Tańca z Gwiazdami, lekturze Faktu i serfowaniu po Pudelku, nieco IDENTYFIKUJĄC się z takimi informacjami. Zuzanna czuje także ODPOWIEDZIALNOŚĆ za dzieci, ingerując w ich życie, czym odbiera im prawo decydowania o sobie a przy okazji tworzy SZTUCZNY MECHANIZM ZALEŻONOŚCI! 


Żyjąc w zgodzie ze sobą, w pełnej harmonii, balansując między najważniejszymi wartościami w Twoim życiu, w pełnej samoświadomości siebie i tego, co odczuwasz, mechanizmy obronne przestaną być potrzebne. Jest jednak oczywistym, że aby dojść do takiego momentu w swoim życiu, potrzeba przejść kawał drogi. Zanim go przejdziesz – a zakładam, że tak, wierząc w to, że widzisz sens podjęcia tej wędrówki – MOŻESZ UWALNIAĆ SIĘ OD SPALAJĄCYCH CIĘ EMOCJI NA KILKA SPOSOBÓW. 

MOBBING, ZNIEWAŻENIE, ZNĘCANIE SIĘ PSYCHICZNE I FIZYCZNE – JAK MANIPULOWAĆ OPRAWCĄ?
Jak widzisz, ludzie robią dziwne rzeczy i stosują czasem nielogiczne, a nierzadko drastyczne strategie w swoim zachowaniu, kierowani nieuświadomionymi, wypieranymi emocjami.
Wyjątkowym i trudnym tematem jest kwestia mobingu w pracy, czy fizycznego lub psychicznego znęcania w domu. Zasmuca mnie to niezmiernie, wiem jednak, że wszelkie kampanie i projekty  społeczne oraz zmiany prawne, nie będą wystarczające, aby problem zażegnać.
Będąc przez lata kuratorem społecznym, a zarazem świadkiem tragedii i patologii  w wielu rodzinach, wyrobiłam sobie jednoznaczną opinię – pomoc z zewnątrz jest pomocą doraźną. Mechanizmy będą się dziać nieustannie między ludźmi, jeśli ludzie nie zmienią strategii postępowania. 
Sama pracowałam w instytucjach, gdzie mobing był na porządku dziennym. Sama niegdyś byłam jego ofiarą, myśląc, że jest to błąd systemu i głupota oraz niedojrzałość przełożonych. Coż.. być może tak jest, niemniej wówczas, przyjmując to jako prawdę, nie masz na to żadnego wpływu. Ważne jest jednak pamiętać, że człowiek, niezależnie od pozycji i stanowiska zawsze ma wpływ na drugiego człowieka. W momencie, gdy zrozumiałam, że ja – jako ofiara mobingu – mam wpływ na mojego „kata” i „oprawcę” – obraz mojego świata oraz własnych możliwości obrócił się o 180 stopni. 
Zastanawiałam się, jak ja, jako autorka tej książki, mogę pomóc jej czytelniczkom w tej kwestii. Tak, by lepiej zrozumiały mechanizm, które zachodzą między ludźmi a zarazem by potrafiły je kontrolować i nimi manipulować, aby już nigdy nie stać się ofiarami mobbingu czy przemocy psychicznej i fizycznej.
Mam w tej kwestii dość kontrowersyjne podejście – albo zmień siebie, albo odetnij się od „oprawcy”. Innego rozwiązania nie ma. Wyjątkowo rzadko takie sytuacje są zgłaszane i ścigane karnie. Wyjątkowo rzadko można je udowodnić, zatem wyjątkowo rzadko sprawę wygrywa pozywający. 
Nie podejmuję nawet opcji pod tytułem – „wiem, że jestem wykorzystywana, wiem, że jestem ofiarą, ale takie jest życie”. Wykluczam zupełnie takie rozwiązanie. Nikt nie ma prawa Cię krzywdzić, poniżać, odbierać Ci godności. Ty nie masz prawa pozwalać sobie na to. Im dłużej żyjesz w takim matrixie, w którym jesteś ofiarą, tym szybciej będziesz tracić zdrowie, szacunek do siebie i poczucie szczęścia, które zastąpi cierpienie lub pustka – efekt wypierania emocji. 
Wiedza, którą weźmiesz z tej książki, pozwoli Ci zauważać, że ludzie, mając różne modele świata, wartości, przekonania, mechanizmy obronne, stosują różne strategie postępowania, świadomie bądź nie, a ich zachowania mają im przynieść szczęście bądź ulgę. Dążą do tego, by czuć się dobrze lub nie czuć się źle.
Osoba, która krzywdzi innych, mobbinguje robi to po to, by zaspokoić swoje potrzeby. Można osądzić, że sama czuje się słaba, niepewna, nosi w sobie poczucie wstydu lub skrzywdzenia, więc upokarza innych. Jest to może generalizacja, ale jakże często okazuje się właściwą.
Nie myśl, że tłumacze te osoby. Ich zachowanie jest dla mnie nie istotne, istotny jest dla mnie Twój interes i Twoje szczęście. Ale aby coś zmienić, trzeba wiedzieć, co kieruje drugim człowiekiem, by zadziałać na źródło zachowania, nie na samo zachowanie.  Gdy cieknie kran, możesz  ciągle wycierać podłogę a i tak będzie mokra. Trzeba zakręcić dopływ wody lub wymienić uszczelkę. Tak samo jest z wywieraniem wpływu na drugiego człowieka. Nierzadko jednak, wpływ wywieramy poprzez zmianę własnych zachowań i stanów emocjonalnych.
Byron Katie, autorka znanej na całym świecie metody pracy ze swoimi przekonaniami  o nazwie „the Work”, bez wiedzy psychologicznej wypracowała prosty sposób kwestionowania swoich myśli, wpływając jednocześnie na swoje stany emocjonalne i relacje z innymi ludźmi.
Katie miała depresję, która przez lata się pogłębiała. Podobno był okres, kiedy leżała jedynie w łóżku pogrążona w myślach samobójczych. Pewnego dnia doznała „oświecenia”. Jedna myśl spowodowała, że wszystko zaczęła postrzegać w innym kontekście.  Dostrzegła, że gdy wymagamy od świata i od ludzi, żeby byli „jacyś”, skazujemy się na cierpienie.  Zamiast ciągle próbować zmieniać świat i otoczenie, co jest z góry skazane na niepowodzenie, zakwestionowała swoje myśli na temat tego,  jak powinna przyjmować rzeczywistość i na nią wpływać. Zakwestionowała swoją prawdę o życiu.
Według Katie są tylko trzy rodzaje interesu – mój, twój i Boga (absolutu, rzeczywistości, stwórcy – nazwij to jak chcesz). Gdy mam problem z tym, że pada deszcz, albo boję się powodzi, jestem w interesie Boga. Gdy uważam, że Ty powinnaś być „jakaś” – szczęśliwsza, spokojniejsza, powinnaś mniej się denerwować, być bardziej empatyczna – jestem w Twoim interesie. 
Zawsze, gdy osoba nie jest we własnym interesie, staje się bardziej „bezwładna”, mniej szczęśliwa, odcięta od możliwości kierowania sobą.
Gdy będziesz skupiać się na tym, że twój przełożony, który Cię mobbinguje (niech go piorun strzeli) powinien przestać (powinien, ale tego prawdopodobnie nie zrobi) – jesteś w jego interesie, czujesz wtedy brak kontroli, obawę i nie możesz w żaden skuteczny sposób wpłynąć na sytuację.
Jedyną rzecz, którą możesz zrobić, to zastanowić się, co zmienić w sobie, by ta zmiana wpłynęła na niego?
Przyjmując, że mobbing, czy przemoc jest mechanizmem obronnym oprawcy, należy się zastanowić, jakie zagrożenie dla niego stanowisz, że stosuje taką strategię w stosunku do Ciebie. Czego się boi z Twojej strony? Może jakąś cechą, jakimś zachowaniem prowokujesz? Tego nie wiemy, każda sytuacja jest inna. 
Opowiem Ci o moim przypadku. Bardzo często w przeszłości natrafiałam na przełożonych, ze strony których odczuwałam jakąś formę mobbingu. Nie ukrywam, że przez lata do głosu dochodziła moja buntownicza natura i „hiszpański temperament”. Możesz pomyśleć, że takie zachowanie z mojej strony także było jakimś mechanizmem obronnym. Zgadza się – na poziomie podświadomym nosiłam w sobie przekonanie, że kobieta jest słabsza i zawsze musi demonstrować swoją siłę, by być poważana i poważnie traktowana. Moje zachowanie wpływało na przełożonych tak, że próbowali mi za wszelką cenę pokazać, gdzie jest moje miejsce, wymyślając różne zadania, które uderzały w moją godność.
Oczywiście teraz widzę to dość jasno, wówczas nie było to dla mnie oczywiste. Gdy wyrwałam z korzeniami to ograniczające przekonanie na temat kobiet i siebie, zauważyłam, że natura buntownika ucichła, a charyzma się wzmocniła. Od tamtego czasu, nie spotkałam się z mobbingiem, co więcej odczuwam przychylność, szacunek i wsparcie ze strony przełożonych.
Nie twierdzę, że to zadziała zawsze. Wiele potrzeba, by zmienić coś w sobie. Do tego trzeba wiedzieć co. Ale zawsze, gdy pozostajesz we własnym interesie i obserwujesz siebie, nieustannie masz wpływ na to, co Ci się przydarza. Świat nigdy nie będzie sprawiedliwy, ludzie nie będą święci. Budując siłę, charyzmę, odporność w sobie, wpłyniesz na wszystkie procesy, które się dzieją wokół. Możesz to zrobić, poprzez zrozumienie emocji i tego, co Tobą kieruje. Kto i co mówi, że nie jesteś silna, piękna, zdrowa, szczęśliwa? Mogą Ci to mówić tylko Twoje myśli, nikt i nic innego. Kwestionując myśl, która Cię osłabia, wpływasz na budowanie swojego szczęścia.



Time Line Therapy, o którym pisałam wcześniej jest dla mnie bardzo skuteczną metodą. Najlepszą obecnie, jaką znam, jednak wciąż wychodzę, na szczęście, z założenia, że nie znam wszystkich metod i nie jestem najmądrzejsza. Problem jest tu taki, że nie można się jej jednak poddać samodzielnie, w zaciszu domowym. Jest to praca z coach’em, ewentualnie terapeutą, który poprowadzi Cię przez podróż życia, niewątpliwie jednak należy sprawdzić jej/jego kompetencje i rekomendacje innych klientów. Jest jednak wiele metod, które z powodzeniem można stosować nie tylko w domu, ale nawet w ruchu. Do moich ulubionych należy praca z submodalnościami, o których jeszcze ci opowiem. Tymczasem ja sama nierzadko stosuję coś, co prezentuję ci poniżej.

Zadanie dla specbabki – SKUTECZNETECHNIKI ZARZĄDZANIA EMOCJAMI

1. Wypisz wszystkie emocje, które czułaś w ostatnim tygodniu, a następnie zastanów się, jaką informację te emocje ci przekazywały
2. Co jest dla Ciebie najważniejsze w ludziach? Jakich cech szukasz? To, czego szukasz w innych, może być tym, co sama nieświadomie wyparłaś.
3. Pocieszanie młodszego od siebie na Linii Czasu – podroż do przeszłości. 

Zrelaksuj się przez chwilę, zamknij oczy, oddychaj głęboko, pod zamkniętymi powiekami unieś się nad miejscem w którym jesteś teraz. To twoje „Tu i teraz”, twoja teraźniejszość właśnie zostaje w dole. Unosząc się nad swoją linią życia, poleć w przeszłość, gdy masz 3 lata, albo rok, albo jesteś 3 miesięczną dzidzią. Możesz wówczas wziąć siebie na ręce, przytulić, zapewnić, że wszystko będzie dobrze. Otoczyć opieką i pozwolić sobie na bycie uleczonym. Przeproś się także za wszystkie popełnione błędy i obiecaj, że będziesz robić dla siebie więcej. Wracając z powrotem, weź całą ulgę i radość do teraźniejszości.

4. Gdy jesteś wściekła na jakąś sytuację – zastosuj technikę stopklatki. Zatrzymaj oczami wyobraźni w pewnym miejscu film przedstawiający zdarzenie, które cię rozdrażniło czy zasmuciło. Włącz po prostu pauzę. Jestem pewna, że jesteś w stanie zobaczyć tą stopklatkę jako obraz, który posiada jakieś atrybuty  - kolor, ostrość, wielkość, może dźwięk. Spraw, by nagle ten obraz stał się taki, jak slajd ze starodawnych filmów czyli. Czarnobiały, wręcz pożółkły, niewyraźny. Pomniejsz go, wycisz. Wyciągnij kawałek karteczki wielkości pudełka od zapałek i właśnie na tym skrawku postaraj się zobaczyć obraz owego zdarzenia. Gdy już Twoja wyobraźnia umieści na skrawku papieru ten obraz, zgnieć go w kulkę i wyrzuć do śmieci. Napięcie emocjonalne związane z tym wydarzeniem powinno zostać zastąpione uczuciem ulgi i spokoju.


Prawo emocji mówi, że 100% twoich decyzji ma źródło w emocjach. Wszystko, co robisz opiera się wyłącznie na uczuciach. Pragnieniu lub lęku. Większość ludzi paraliżują przeróżne lęki. Lęk przed krytyką, startą akceptacji, biedą, stratą. Boją się choroby, porażki a nade wszystko odrzucenia. Tak spędzają całe życie.
Myśl, której nie towarzyszy uczucie jest bezpłodna. Uczucie, któremu nie towarzyszy myśl jest pierwszym stopniem do frustracji







Mission Impossible STRACH PRZED NIEZNANYM- PRZEJĘCIE KONTROLI
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Stwórca: Gdy przyjdziesz na świat, w twoim sercu zrodzi się wiele irracjonalnych lęków, obawy przed nieznanym. Zanim na Ziemi pojawiły się pierwsze cywilizacje, a człowieka rozumnego poprzedzał neandertalczyk, strach przed nieznanym pozwalał mu przetrwać, gdy żył w jaskiniach i polował na zwierzęta. Mijały tysiąclecia, człowiek i cywilizacje rozwijały się coraz bardziej, wiele niebezpieczeństw zostało zredukowanych do minimum, a mino wszystko w czasie, do którego cię, Istoto wysyłamy, dorośli ludzie wciąż odczuwają strach przed nieznanym. Twoim zadaniem będzie oswojenie się ze strachem i wyjście z fałszywego poczucia bezpieczeństwa i komfortu, bo tylko tak możesz eksplorować, budować swoją siłę i pewność siebie. Ludzie nie zauważają pewnej prawidłowości. Im dalej sięgają, im przyzwyczajają swój umysł do wyzwań, do nowości, do walki ze swoimi słabościami, tym mniej się boją życia.

Istota: Czy strach przed nieznanym będzie mnie osłabiać?

Stwórca: jak cholera! Lęk przede wszystkim będzie cię ograniczał. Wielu ludzi jest zamkniętych na poznawanie, a więc także na rozumienie. Im bardziej człowiek jest otwarty, tym częściej podejmuje wyzwania, tym mniej obchodzą go porażki, tym więcej sukcesów osiąga, bo dostrzega więcej wyborów. 

Istota: Jak zatem mogę pozbyć się strachu i zbudować swoją siłę?

Stwórca: Nie będzie to łatwe, bo nic w życiu Ziemian nie jest łatwe, ale jest wiele czynników, dzięki którym możesz zbudować swoje poczucie wartości. Gdyby zdarzyło się tak, że Twoi opiekunowie, tak zwani rodzice nie dadzą ci fundamentów do odpowiedniego rozwoju, nie będą wspierać, a jedynie krytykować, porównywać, ganić, nie będą powtarzać, że są z ciebie dumni i że cię kochają – wybacz im to. Być może sami nie mieli odpowiednich wzorców, być może odpowiedzialność za własne niezrealizowane marzenia będą przenosić na Ciebie. Na Ziemi nie uczą rodziców, jak wychować małego człowieka na odważną, silną osobę, wyzbytą narcyzmu a jednak kochającą siebie. Być może będziesz się później starała z całych sił, by zasłużyć na miłość, choć miłość jest bezwarunkowa, będziesz podejmowała wyzwania, by pokazać i udowodnić im, że zasługujesz, choć zasługiwać będziesz zawsze, a być może zamkniesz się w sobie, wycofasz i nie zrobisz nic, by żyć jak szara mysz i uniknąć najmniejszej krytyki. Wiele ludzkich zachowań wynika z pożądania potwierdzenia swojej wartości a wiele ludzkich zaniechań ze strachu przed krytyką. A sekret leży w tym, by zacząć robić coś tylko dla siebie, nie patrząc na innych, zacząć dawać innym, jednocześnie nic nie oczekując. Odpowiedzialność za siebie, miłość do siebie i jednoczesny dystans do siebie to sekrety doskonałego funkcjonowania. Niezależnie od statusu, wieku i płci zawsze jest czas, by zacząć to w sobie budować. Szkoda, że Ziemianie mają tak kiepskich nauczycieli i mentorów.

Niezależnie z jakiego domu pochodzisz, z bogatego czy z biednego, z jakiej miejscowości i kto był najczęściej twoim opiekunem. Jest wysoce prawdopodobne, że jako dziecko nabyłaś wzorzec postępowania, który może powstrzymywać się przed działaniem i powodować lęk. Jako dzieci wciąż słyszałyśmy „nie rób tego, nie dotykaj, nie karm pieska, odejdź stąd, odejdź stamtąd, nie gryź, nie łap, nie biegaj, nie krzycz, nie hałasuj, uważaj, tam ci nie wolno”. Dla dziecka naturalne jest poznawanie świata przez testowanie, wąchanie, przemierzanie, gryzienie, smakowanie, badanie. Jeśli opiekunowie reagują na poznawcze zachowanie dziecka dezaprobatą, krzycząc, denerwując się, dając klapsy, to dziecko nie wie, co się dzieje, bo jest za małe. Ale jego podświadomość to rejestruje. Tworzy się doświadczenie, tworzy się przekonanie: „Gdy zrobię coś nowego, mama się denerwuje i przestaje mnie kochać. Jestem za mały, nie potrafię, nic nie umiem”.
Takie przekonanie buduje fundament lęku przed porażką. A z kolei ten, uniemożliwia osiąganie jakichkolwiek sukcesów w dorosłym życiu. Stąd wynikają podświadome przekonania, że jestem za słaba, za mało mądra, za mało wykształcona.

Lęk nie jest dobry, ani zły – jak każda emocja. Ma swoje zadania. Ma zwrócić uwagę na określone bodźce, które mogą stanowić zagrożenie. Lęk otwiera jednak tylko jedną drogę. Drogę ucieczki. Konfrontując się z lękiem, transformujemy go w inną, skrajną emocję – w odwagę. Konfrontując się z emocją wstydu, nawet bez makijażu i piżamie można wyjść po bułki do osiedlowego sklepu, nie mając z tym problemu.

Droga do sukcesu, droga do wolności, droga do siły leży właśnie w testowaniu, w próbowaniu, w badaniu. Czyli dokładnie tym, co robią małe dzieci. Nie bawimy się tutaj jednak w lalki i żołnierzyki, tylko w życie. Strach przed zmianą i podejmowaniem wyzwań zamyka ci możliwość aktywowania pozytywnego myślenia i kreatywności.

Porażki uniknąć się nie da. I porażek unikać nie trzeba. Trzeba się na nią przygotować. Przyjąć. Wziąć dobrą lekcję na przyszłość. I z godnością pójść dalej. 
Wyobraź sobie wagę na szali. Tam, gdzie jest zero – jest przeciętność i jest przegrana. Tam gdzie jest max jest sukces. W każdym miejscu pomiędzy może się znaleźć porażka. Może być ich 10 i może być ich 100.
Z doświadczenia jednak wiem, że zanim nauczysz się jeździć na rowerze, upadniesz kilka razy. Później zdarza się to już tylko przy ryzykownych manewrach.

Zadanie dla SpecBabki: pozbywanie się lęku i tremy w czasie nie dłuższym niż zaparzanie herbaty czy schnięcie lakieru na paznokciach

Gdy myślisz o przyszłym wydarzeniu, które może być dla ciebie wyzwaniem lub wyjściem spoza strefy komfortu, zazwyczaj czujesz tremę lub lęk. Rozmowa kwalifikacyjna, wystąpienie publiczne, spotkanie biznesowe. Lęk jest emocją. Emocja jest występuje nierozerwanie z czasem, a w szczególności z punktem na twojej linii czasu – w tu i teraz. Po pierwsze, nie ma sensu zaprzeczać, że coś czujesz. Zaprzyjaźnij się z tą emocją. Wypisz – czego tak naprawę się boisz? 
- że inni będą cię oceniać, że wyśmieją, że pójdzie coś nie tak, że zapomnisz tekstu. Wyobraź sobie najstraszniejszy scenariusz. I oceń w skali od 1 do 10 jak bardzo się boisz. Najczarniejsze scenariusze prawie nigdy się nie spełniają. Ale projektowanie takowego powoduje lęki. 
Znajdź zatem miejsce, gdzie możesz stanąć i tak, by mieć przed sobą jeszcze kilka metrów przestrzeni. Wyobraź sobie, że między twoimi stopami przebiega linia. Tam gdzie teraz stoisz, to symboliczne Twoje tu i teraz. Wszystko przed Tobą to Twoja przyszłość. Weź jakikolwiek przedmiot (długopis, klucze, pudełko po kremie) i umieść je przed sobą na swojej linii czasu, odcinek między miejscem, gdzie stoisz a położonym przedmiotem będzie symbolizował czas, który dzieli Cię od zdarzenia. Nie ma znaczenia, czy będą to 2 metry, czy dziesięć. Stojąc w tu i teraz zobacz oczami wyobraźni to zdarzenie, niech to będzie trójwymiarowy film. Zacznij iść w kierunku tego zdarzenia. Kolejny mały krok zbliża Cię w czasie do stresującego momentu. Zrównaj się z wydarzeniem. Pozwól sobie odczuć tą stresującą sytuację w ciele. Co czujesz kinestetycznie? Gdzie ściska, gdzie pali, gdzie słabo, czy wiotko? Następnie przejdź krok do przodu. Jesteś 2 godziny po zdarzeniu. Jeszcze jeden krok - tydzień po. Jeszcze dwa kroki – pół roku po zdarzeniu. Odwróć się na linii czasu w przeszłość. Zdarzenie jest już wspomnieniem. Sprawdź, co się stało z lękiem. Najprawdopodobniej emocję lęku zastąpiła ulga, ponieważ nie można czuć tremy w odniesieniu do czegoś, co już się skończyło. Możesz mieć inne, nieprzyjemne odczucia, ale nie stres, tremę czy lęk. Zawsze będziesz coś czuła, bo niemożliwym jest nie czuć nić. (Chyba że jesteś mężczyzną, który właśnie wszedł do swojego „pudełka nicości”). Teraz wróć do tu i teraz i jeszcze raz oceń, na ile odczuwasz emocję lęku.

Superman był Kobietą! Kobiecy Syndrom Superman’a 
Siedziała na zboczu wzgórza nieopodal domu, w którym mieszkała.  Patrzyła w dal i czuła, jak wali się jej świat. Myślała o tym, ile setek, tysięcy, milionów kobiet w tej chwili na świecie prowadzi taki sam dialog wewnętrzny, jak ona. W głowie pojawiały się myśli mówiące, że nic nie jest tak, jak powinno być. Że życie jest cholernie trudne. I relacje z ludźmi są cholernie trudne. I miłość jest trudna. Zabawne, a jednocześnie paradoksalne było to, że jeszcze rano była zdania, że żyje pięknym życiem, wspaniałą miłością, poprawnymi stosunkami z bliskimi. Jedno wydarzenie stworzyło bodziec i reakcję, ujawniło karmę i ciąg przyczynowo skutkowy doprowadził ją do uświadomienia sobie wszystkich swoich błędów. To z kolei w jednej sekundzie zmieniło zupełnie stan jej ducha. I ten stan nagle rzucił cień na całą przyszłość. Co będzie? Co się wydarzy? Tak źle się teraz ze sobą czuła, że nie zdziwiła ją nawet myśl o własnej śmierci. Zaczęła wręcz fantazjować na ten temat.. Co by było, gdyby przejechał ją samochód, albo pociąg. Wtedy wszyscy by jej żałowali. Nikt nie miał by w końcu pretensji i pozostałaby tylko tęsknota jej bliskich za nią… Czyste i dobre uczucie bez roszczeń otoczenia, bez pouczeń i oczekiwań.. Nawet zaczęła tworzyć scenariusz, jak wchodzi pod nadjeżdżające auto, ginie na miejscu. Dowiaduje się najpierw… Właśnie, kto? Komu ze swoich bliskich chciałaby powiedzieć najpierw o swojej śmierci? Rodzicom? Partnerowi? Siostrze? Przyjaciołom z pracy? Najlepszemu kumplowi? Nie ważne.. Ta myśl była przyjemna, ściągała bowiem odpowiedzialność za wszystkie jej czyny, poza tym już nic by nie czuła. A nie chciała czuć się tak źle jak teraz. 
Mijają minuty, tworzą się kolejne scenariusze. Nie może już ścierpieć tego, co umysł tworzy. Przypomina sobie scenariusz z filmu „Jedz, módl się , kochaj”, jak Julia Roberts jedzie w podróż na Daleki Wschód ale tak naprawdę jest to podróż w siebie, podczas której uczy się medytować. Julia w pewnej scenie przybiera pozycję kwiatu lotosu i wychodzi ponad swoje myśli, ponad swoje ja, dysocjuje się ze swoją osobowością. Ona nigdy nie była w Indiach, czy Indonezji, ale w tym momencie bardzo chciałaby się tam znaleźć i zrobić coś podobnego. Wyobraża sobie przez chwilę, że jest bohaterką filmu. Zamyka oczy i przygląda się swoim myślom, nie identyfikując się z nimi, tak jak by były niezależnymi bytami. To pomaga. Czuje się teraz lepiej i nieco mądrzejsza. W ty momencie wystrasza się też sama siebie. Bo niby co miały znaczyć te scenariusze dotyczące jej śmierci? Co i komu chciała udowodnić. Chciała ukarać tylko swoich bliskich, po prostu. Chciała litości, użalała się nad sobą samą. To z bezsilności…  
W tych rozważaniach, hipnotyzowała, jak unosi się nad swoim ciałem, emocjami, myślami. Inaczej wszystko wygląda z perspektywy obiektywnego obserwatora. Teraz widzi nonsens sytuacji. Przecież nic złego nie zrobiła i zawsze starała się być dobrym człowiekiem. Popełniła w przeszłości kilka grzeszków, ale uznała wtedy, że każdy ma prawo do słabości. Dziś znów ujawniły się mechanizmy, które od dawna kierują jej życiem, a kierując jej życiem wpływają także na życie wszystkich jej bliskich. Efekt motyla. Bardzo źle było jej z tym uczuciem. Traciła pewność, czy to, co przez lata robiła z dobrą intencją było dobre. Stwierdziła nagle, że było dobre dla niej, a niekoniecznie dla innych. Na myśl pociągnęła za sobą świadomość, że jej poczucie szczęścia okazało się zupełnie niezależnym od tego, co dzieje się na zewnątrz, a w pełni uzależnionym od niewidzialnych procesów wewnątrz, od świadomości a zarazem jej braku.
Zobaczyła teraz większą całość, układając kolejne puzzle podczas swojej medytacji.
Mieszkała w pięknej niewielkiej miejscowości na południu Polski. Podczas ładnej pogody, zapierające dech w piersi widoki budziły ją rano. Dojeżdżała do pracy w Krakowie. Dostała nową posadę w nowym oddziale w centrum miasta, gdzie zespół pracowników został dobrany nie tylko na zasadzie oceny kompetencji, ale także na podstawie otwartości i empatii w stosunku do ludzi oraz chęci rozwoju. Cudowni ludzie, zaczęła nawet traktować swoją pracę i towarzystwo tam poznane jako antidotum na rodzinne problemy. Uśmiechała się i wyglądała na szczęśliwą. W zasadzie chyba nawet była, ale do czasu. Gdy poznawała nowych ludzi w firmie i obserwowała ich życie – widziała je wyidealizowane, bowiem widziała tylko to, co było widać na zewnątrz – coraz bardziej zdawała sobie sprawę, że relacje, w których ugrzęzła w domu, z jej partnerem oraz rodziną są toksyczne i wyniszczające. 
Raz w pracy usłyszała nieśmieszny, ale jednak trafny żarcik kolegi z sąsiedniego biurka:
- Wiecie co to jest ambiwalentne uczucie? To, co facet może czuć, gdy jego teściowa jego nowym samochodem spada w głęboką przepaść…
Wzięła to do siebie, choć nie miała nic co do swojej potencjalnej teściowej. Nie chodziło zresztą o teściową, tylko to ambiwalentne odczucie związane z rodziną. Zawsze przecież to, co słyszymy, a ma się jakkolwiek do nas, filtrujemy przez swoje doświadczenia i przekonania, ostatecznie biorąc informacje do siebie. Kochała swoich bliskich i nie wyobrażała sobie życia bez nich, ale przestała sobie jednocześnie wyobrażać życie z nimi, przynajmniej w takim układzie, w jakim tkwiła. Matka wciąż pytała o to, kiedy będzie mogła cieszyć się wnukiem, podobnie zresztą jak niedoszła teściowa i połowa rodziny. A ona wcale nie myślała o dziecku, ale przyzwyczaiła się do spełniania oczekiwań innych, nie mając już pojęcia, czy to potrzeba jej bliskich, czy jej własna. Wolała udawać, że jej własna, choć wiedziała, że jeśli urodzi dziecko a macierzyństwo nie należy do łatwych przedsięwzięć, podczas każdej nieprzespanej nocy będzie nienawidzić za to sprawcę, matkę sprawcy i jej własną matkę. Matka co chwilę dawała jej też do zrozumienia, że powinna schudnąć i w końcu wziąć ślub z Jureczkiem. Kochała Jureczka, ale nie wiedziała, czy chce z nim być do końca życia. Tak wiele ich dzieliło.. i tak inaczej ich miłość wyglądała niż na początku tej drogi.  Tak naprawdę, jedyną osobą, która niczego od niej nie wymagała był jej brat. Ale dziś uświadomiła sobie, że w związku z tym, że tyle razy pomogła mu w życiu, to ona wymaga od niego, żeby był taki jak ona.
Relacje mogą wyniszczać i mogą budować. Miłością możemy dawać, ale też odbierać. Chęcią pomocy i braniem odpowiedzialności możemy wspierać, ale też krzywdzić i upośledzać innych, tworząc toksyczne zależności.
Myślała, jak to się zaczęło, że jest tak jak jest.. Czy zawsze tak było? Chyba tak. Czy można to zmienić? Nie wiedziała.
Myślała, że jest wyjątkowa, bo jak Siłaczka z tej szkolnej lektury brała problemy wszystkich bliskich na swoje barki. Teraz dostrzegła, że to zachowanie ma głębsze dno. Bo każde zachowanie ma jakąś przyczynę. Stwierdziła, że pomagając wszystkim i wszędzie, spełnia swoją potrzebę bycia ważną i ale jednocześnie, robiąc to cały czas, upośledza swoich bliskich, sprawia, że stają się zależni. Jest doskonała w planowaniu, organizowaniu, budowaniu relacji międzyludzkich. Pod płaszczykiem zwykłej dziewczyny kryje się superbabka, ale pod kolejną warstwą, gdybyśmy ją rozebrali, kryje się terrorystka - antybohaterka, która odbiera ludziom odpowiedzialność za ich własne życie. Ona czuje się spełniona, ale pozostali czują się uzależnieni. Gdy ona nie ma czasu czegoś dla nich zrobić, ma wyrzuty sumienia, a oni mają pretensję. No bo przywykli, że ona jest, czuwa.. Ona myśli, że bliscy sami sobie nie poradzą, choć wcześniej radzili sobie doskonale – ale to było do czasu, gdy ona wzięła ich sprawy w swoje ręce.
Kochająca matka oraz dorosły ale wciąż młodszy brat (zawsze przecież pozostanie młodszy), stłamszony od dziecka nadopiekuńczością matki i siostry wciąż wchodził w rolę ofiary i życiowego pechowca. Choć bardzo nie chciał już tej zależności, los sprawiał, że zbudowane relacje i ograniczające nieuświadomione przekonania wciąż go wpychały w tą zależność. Czuł się bardzo źle, miał wyrzuty sumienia i obniżone poczucie własnej wartości, gdy po raz kolejny o coś musiał prosić…  Co ciekawe, rzadko prosił. Los po prostu rzucał go w meandry życiowych problemów (pamiętajmy jednak, że naiwnością jest myśleć o losie jak o zbiegu przypadków, podczas gdy jest wypadkową wielu współzależnych mechanizmów i procesów), z których ciężko było mu się wygrzebać. A gdy już znalazł się w patowej sytuacji, zwanej przez niego samego „znalezieniem się w czarnej dupie”, nagle na pomoc przybywał Batman i Robin w przebraniu Matki i Siostry które ratowały po raz pięćset sześćdziesiąty szósty swojego małego chłopczyka, syna i brata. I  choć przychodziło mu to z trudem, korzystał z tej pomocy.. Bo jeśli działało to przez 30 lat, to ciężko było mu znaleźć inną ścieżkę. Tak powstał wzorzec zachowania, z którego korzystało trzech bohaterów tej opowieści – dwie superbabki i mały chłopiec, który wyglądem fizycznym absolutnie maleństwa nie przypominał.
Potem analizowała sytuację z Jureczkiem. Było podobnie. Ich związek polegał na opiekowaniu się nim cały czas. Robiła mu sałatek i kanapek do pracy. Czekała na niego zawsze w domu, gdy przyjeżdżał z delegacji, by zaopiekować się strudzonym wędrowcem. Gdy brała urlop, zawsze pytała jego, gdzie chciałby pojechać, a on od 7 lat wybierał działkę pod Tychami, choć ona co roku marzyła o Sycylii, Chorwacji, Wyspach Kanaryjskich, albo chociaż o Słowacji, ale czuła obowiązek, aby spełniać jego oczekiwania, a o własnych nie wspominać na głos.
Wszystkie sprawy w urzędzie załatwiała ona. Nawet te związane z rejestracją samochodu, ich wspólnego samochodu, choć to raczej Jureczek jeździł, ona korzystała z autobusu, w dowodzie rejestracyjnym też jej nazwiska nie było, ale auto było kupione za wspólne pieniądze.
Teraz myślała o tym, że w ten sposób ubezwłasnowolniła kilka najbliższych osób w swoim życiu..  swojego brata, dwie miłości swojego życia, część rodziny oraz psa i kota sąsiadów. To był wierzchołek jej własnej listy Schindlera. No bo podobne mechanizmy włączały się także w relacjach zawodowych, towarzyskich oraz przypadkowych.  
Gdy już przeanalizowała w całości tą sytuację oraz wszystkie mechanizmy zauważyła kilka rzeczy. Postanowiła wręcz sobie je wynotował na zmiętolonej w kieszeni chusteczce higienicznej, żeby nie zapomnieć. Wyjęła ołówek z ikei, który zawsze nosiła nie wiadomo po co. Dziś doceniła jego przydatność. Zanotowała coś, co wydało jej się przeraźliwe i odkrywcze zarazem.
Napisała tak:
1. Biorę odpowiedzialność za wszystkich wokół, bo chcę się czuć ważna i potrzebna. 
2. Branie odpowiedzialności to mój obowiązek. Inaczej mam wyrzuty sumienia.
3. Biorąc odpowiedzialność za innych, mam kontrolę nad wszystkim
4. Pomagając innym, czuję, że zasługuję na miłość
5. WSZYSTKO POWYŻSZE TO KŁAMSTWO. BREDNIE. BULL SHIT. SAMA TO SOBIE WYMYŚLIŁAM. MIŁOŚĆ JEST BEZWARUNKOWA. A SIŁA JEST WE MNIE

Na chusteczce zabrakło miejsca, więc na drugiej stronie, uważając by jej nie przedziurawić napisała: To wszystko jest absurdalne. Biorąc tak dużo odpowiedzialności krzywdzę innych i siebie. 
Do tego wszystkiego pomyślała, że nie mówiąc o własnych potrzebach, one nie znikają, one ciągle są, w jej podświadomości i krzyczą co chwilę, że chcą by je zaspokoić, a ona je ucisza i nie myśli o nich. One w zemście się buntują, tworząc frustracje i poczucie zniechęcenia.
Złapała się też na tym, że oczekuje od innych, bliskich, że oni się domyślą czego ona chce.
Wychodziła nawet z założenia, że to nie możliwe, aby się nie domyślali tych potrzeb!!  Jeśli tego nie pokazują, to znaczy, że świetnie udają. Teraz nawet przypomniała jej się rozmowa sprzed urlopu z Jureczkiem odnośnie wyjazdu.

- Skarbie, gdzie byś chciał spędzić urlop?
- na działce
- na działce, jak co rok?
- no tak, co rok tam jeździmy i jest nam chyba tam najlepiej
- a nie miałbyś ochoty pozwiedzać Europy? no chyba że naprawdę zależy Ci na tej działce, to nie ma sprawy
- no zależy, zresztą nie chce mi się spędzać urlopu w samochodzie, nie mamy pieniędzy zresztą
- wszyscy ludzie tyle podróżują
- my nie jesteśmy wszyscy
- oczywiście, masz rację

Tak zakończyła tą dyskusję, wyszła obrażona, on nie wiedział o co jej chodzi. A przecież wszystko tu jest jasne! Chciała jechać do Włoch, znalazła nawet ciekawą i tanią ofertę. Trochę go chciała podpuścić, ale nie udało jej się nawet wydobyć od niego wstępnej chęci na jakąś zmianę planu urlopowego, więc odpuściła, bo odpowiedzialność za jego samopoczucie i jego oczekiwania była większa. Więc swoje własne potrzeby stłamsiła i uciszyła.. a one rosły i rosły, karmione nadziejami. 

Tak, teraz to się stało z zupełności klarowne. Sąd zapadł. Czekała na skazanie. Musiało najpierw dojść do wielkiej awantury z partnerem spowodowanej tym, że rodzina potrzebowała akurat pomocy, gdy mieli razem wyjechać na ta pieprzoną działkę.. Cóż.. Pomoc ukochanym była sygnałem alarmowym! Musiała, po prostu musiała, niczym Superman, przybyć im na pomoc, rzucając swoje ziemskie sprawy. Zawsze to robiła. To właśnie był jej Syndrom Superman’a. Partner też był od niej uzależniony, o czym nie omieszkał wspomnieć, obwiniając i wydając sąd, że zniszczyła go psychicznie tą nadopiekuńczością. Teraz natomiast miał już tego wszystkiego dość. Na okrągło to samo. Jak mogli zbudować normalny i dojrzały związek, skoro jej osobowość Matki Teresy rządziła ich światem. O nie! On dłużej tego nie zniesie i pakuje walizki. Oczywiście przez 7 lat było mu na tyle wygodnie z tym, że nie wspomniał ani razu o tym, że może mu to przeszkadzać, czuł się jak u mamusi.
Dla niej to była prawdziwa podwójna lekcja. Zobaczyła działający w jej życiu mechanizm, którego nie widziała całe życie. Zobaczyła, że od lat budowała tym, których najbardziej kocha klatkę bez wyjścia.
Jak teraz potoczą się ich losy? Czy można to wszystko zmienić tak po prostu? 
Gdy zakończyła swoje rozważania, siedząc wciąż na zboczu wzgórza,  zachodzące słońce rozpływało się niczym rozlana na niebie farba olejna, dając sygnał, że kolejny dzień podróży ziemi dookoła słońca dobiegał końca. Jutro podróż znów się zaczyna, z nowymi wyzwaniami i nowymi decyzjami każdego z nas.

Polskie superbohaterki

[image: ]
Kobiety immamentnie składają się na ołtarzu rodziny, biorąc wiele odpowiedzialności i obowiązków na swoje barki. Tak jakby urodziły się po to, by dźwigać problemy innych. Tak jakby urodziły się, by być kolejnym wcieleniem Batmana, Supermana, G.I. Jane i Joanny d’Arc w jednym.
Branie odpowiedzialności za siebie jest najważniejszą rzeczą, którą człowiek może zrobić, prowadzącą do pełnej kontroli nad swoim życiem i poczucia szczęścia. Najciekawszym aspektem jest jednak to, że będąc w pełni odpowiedzialną za siebie, potrzeba kontroli czegokolwiek przemija. Branie jednak  odpowiedzialności za innych, może prowadzić do negatywnych w skutkach rezultatów nie tylko we własnym życiu, ale także osoby, za którą odpowiedzialność bierzemy. Nie jesteś w stanie pomóc innym. Inni są w stanie pomóc tylko sami sobie. Jola została prawnikiem, bo takie były oczekiwania jej rodziców. Jola spełniając oczekiwania, zboczyła ze ścieżki własnego życia. Wzięła odpowiedzialność za potrzeby innych, a zarazem za ich emocje. 
Branie odpowiedzialności za innych jest niejako związane także z kontrolowaniem  i dążeniem do pewnej złudnej perfekcji i spokoju.  Dla ego może być ucieczką od lęku czy poczucia winy. Branie odpowiedzialności za innych jest zupełnie inną sprawą niż branie odpowiedzialności za siebie. W rozwoju osobistym branie odpowiedzialności za swoje życie jest niezwykle ważne, by przenieść moc tworzenia na siebie. W coachingu i psychoterapii, klient powinien wziąć odpowiedzialność za swoje problemy i swoją sytuację, by w ogóle mógł zacząć je rozwiązywać. Zatem branie odpowiedzialności jest ważne i mądre, ale jeśli dotyczy Ciebie samej.
Niestety, niektóre kobiety mają tak dużą potrzebę brania odpowiedzialności i kontrolowania, że wpływa to destrukcyjnie zarówno na ich życie, jak i życie ich bliskich. Zbyt duża kontrola, zbyt duże ambicje oraz krytyka innych – to wszystko zaniża poczucie własnej siły i pewności siebie!Ale też odwrotnie – zbyt małe ambicje, zbyt mała odpowiedzialność, a w konsekwencji stawanie się ofiarą – to wszystko także zaniża poczucie własnej wartości. Taka tendencja pozbawia, zwłaszcza kobiety, tak bardzo potrzebnego luzu i spokoju, a tym samym życiowego balansu. Stąd blisko do chronicznych bólów oraz chorób.
Złożony świat relacji i niewidzialnych mechanizmów sprawia, że nadmiernie kontrolując, czy stawiając sobie zbyt duże wymagania i ambicje, nie tylko możemy stać się antybohaterkami ale w zupełnie płynny sposób stanąć także na drugim skraju tej niecnej, mentalnej rozgrywki i stać się ofiarami. Nie tylko ofiarami swoich wrogów, w zasadzie w tym przypadku, intencje są znane obu stronom, ale ofiarami także, a może przede wszystkim, swoich najbliższych, kochających i kochanych. 
Dajesz się krzywdzić, dajesz wchodzić sobie na głowę, wykorzystywać się, nawet nie zauważasz, jak zaczynasz poświęcać swoje życie dla innych. Potem po prostu już tego nie zauważasz, nie masz świadomości. Tak ma być, tak musi być. W imię miłości, dla bezpieczeństwa, dla komfortu. Zresztą złudnego, ale to nie ma znaczenia. Czyżby?
To, że jednak nie wszystko gra, że jednak nie czujesz się dobrze wychodzi podczas kłótni, awantur, emocjonalnych uniesień. Kiedy kurtyna logicznych i świadomych argumentów opada, podświadomość podszeptuje co tam tak naprawdę w duszy gra. Co TAK NAPRAWDĘ MYŚLISZ I CZUJESZ. Wsłuchaj się w te myśli, bo one powiedzą ci znacznie więcej prawdy niż karty, wróżki i horoskopy.

TRUDNOŚĆ Z PODEJMOWANIEM DECYZJI

Założę się, że miewasz w swoim życiu momenty, gdy idąc swoją życiową drogą, ścieżka powoli lub wręcz nagle i niespodziewanie rozdwaja się na dwie i biegnie w dwóch różnych kierunkach. Pojawia się także czasem trzecia, gdzieś ukryta w gąszczu, która przyciąga magnetyzmem tajemniczości. I tak bardzo czasem nie wiesz, co wybrać i którą ścieżką pójść. Bezpieczną. Tą, którą znasz? Tą która wygląda na uczęszczaną, czy tajemniczą? Która może prowadzić w miejsca zupełnie nieznane, a być może te miejsca będą zapierać Ci dech w piersi, bowiem żeby zobaczyć nieznane trzeba pójść w nieznanym dotychczas kierunku. 
Gdy pojawiają się nagle w Twoim życiu nowe opcje – nowa oferta pracy, nowa miłość, wyjazd, przeprowadzka albo po prostu żyjesz tak, jak dłużej już nie chcesz żyć i decyzja wisi miesiące, może lata w zawieszeniu, gdzieś w Twojej głowie, masz niezłą „rozkminkę”, jak to mówi matka mojej przyjaciółki (neologizm powstały od rzeczownika rozkminiać). 
Wiem, że taka sytuacja może być niezwykle problematyczna i może spędzać sen z powiek. Idziesz spać i myślisz o tym, wstajesz rano i myślisz o tym. Jesz, odpoczywasz, pracujesz i wciąż myślisz o tym… Ufff. To niewiarygodnie męczące. Paraliż decyzyjny wprowadza cię w niekomfortową sytuację…
Niegdyś trzy miesiące spędziłam na zastanawianiu się, czy wrócić do rodzinnego Barlinka, czy zostać w Krakowie. Do tej pory na myśl o tym stanie, w którym byłam i niezdecydowaniu cierpnie mi skóra. Barlinek, Kraków. Barlinek, Kraków. Barlinek, Kraków??? Ostatecznie wyszła Warszawa. Przeprowadzka była jedną z lepszych decyzji. Osobiście jestem fanką zmian, więc jednak zawsze będę je polecać. Znam dwie techniki, które znacznie ułatwiają podejmowanie decyzji w takich sytuacjach. Wówczas ich nie znałam… Nie wiem, czy można je zastosować do sytuacji, kiedy mam dylemat, czy lepiej zjeść jajecznicę czy kanapkę, ale sprawdzają się w zupełnie życiowych sytuacjach, gdzie konflikt jest przede wszystkim na poziomie wartości.
W rozdziale poświęconym wartościom wspominałam o tym, że wartości są jak przyciski w kokpicie sterowniczym, którego używasz do kierowania swoim życiem. Bo to, czy Ci dobrze w życiu, czy źle jest w dużej mierze zależne, czy żyjesz z zgodzie z wartościami. Zatem każda decyzja powinna na poziom świadomy sprowadzać także kwestie wartości, które sobie zagwarantujesz lub których się pozbawisz, podejmując jakiś wybór. 

Z pamiętnika coach’a
- kocham Michała, ale nie chcę zostawiać Przemka! – deklaruje Amelia, co brzmi jak wyświechtany tekst ze scenariusza telenoweli brazylijskiej, jednak tak bardzo życiowy…Po chwili Amelia dodaje, że ważna jest dla niej miłość, ale także lojalność i bezpieczeństwo. Zostawiając Przemka, straci poczucie lojalności i bezpieczeństwa, przynajmniej chwilowo, dopóki będzie dokładnie wiedziała, jak się jej poukłada z Michałem, gdyby ostatecznie wybrała życie z nim. Zaryzykować, czy nie? Może jeszcze nie? Może już? Może jeszcze poczekać? Nie chce tracić bezpieczeństwa, ale wartość pod tytułem MIŁOŚĆ jest jednak dla niej najważniejsza!
Takie dywagacje nie zbliżają Cię do żadnej decyzji. Możesz wziąć na przeczekanie. I decyzja wówczas umrze śmiercią naturalną, bo umrze motywacja lub miłość. A jeśli miłość nie umrze? Zresztą byłoby smutno, gdyby umarła, więc przyjmijmy wersję, że Miłość Amelii do Michała nie umrze! Co byś jej Czytelniczko doradziła? Tak, ja bym doradziła właśnie tak samo! No ale nie jesteśmy w skórze Amelii. 
Amelia sama zatem postanowiła sobie poradzić i dojść do porozumienia ze swoją świadomością, nieświadomością oraz sercem. 
Po pierwsze przedzieliła kartkę na dwie części i wypisała wszystkie wartości, które osiągnie wybierając życie z Michałem.. Wiedziała, że gdy wpadnie na wartości nieuświadomione to będzie właśnie ten moment, gdy wszystko zacznie się jej klarować!! Zatem wypisała wszystko, co przyszło jej do głowy i …. I nic… nic więcej się nie pojawiało. Zaczęła zatem wypisywać wszystkie wartości, które ma, będąc w związku z Przemkiem. Tutaj tych wartości było znacznie mniej, ale też wiedziała, że przełom nastąpi, gdy i tu uświadomi sobie wartości nieuświadomione.. I znów nic…. Myślała, myślała i nagle pojawiły się nowe wartości. Bezpieczeństwo i stałość u Michała. A rozwój i przygoda z Przemkiem. Dodatkowo wypisała, jakie są pozytywne intencje i pozytywne cele zarówno tego, że od Przemka odejdzie, jak i tego, że z nim zostanie.
Na sam koniec tych rozważań zastosowała drugą technikę, która wykorzystuje logikę kartezjańską – 4 pytań kartezjańskich. Pytanie dają nam pewne wzorce językowe, dzięki którym możemy przyjrzeć się problemowi z różnych poziomów.
Brzmią one następująco:
1. Co się stanie, jeżeli to zrobisz?
2. Co się stanie, jeżeli tego nie zrobisz?
3. Co się nie stanie, jeżeli to zrobisz?
4. Co się nie stanie, jeżeli tego nie zrobisz?

Ostatnie pytanie sprawia najwięcej trudności ludziom. Jednak na tym polega jego moc! Bowiem to dzięki odpowiedzi na to pytanie następuje z reguły przełom w procesie decyzyjnym! Powodzenia!







RZECZY, KTÓRYCH UMIERAJĄCY LUDZIE ŻAŁUJĄ NAJBARDZIEJ!!!

Przemierzając czas od punktu A do punktu B, nie zastanawiamy się zwykle ani nad sensem punktu A, ani B. Punktu A nie pamiętamy, więc nie ma nad czym się zastanawiać.. Punktu B zwykle się boimy. Więc tym bardziej odpychamy myśli z nim związane.. Odcinek pomiędzy punktem A i B zwykle nazywamy życiem. Wiele kontrowersji kręci się wokół tego odcinka.. Ten odcinek to jak niekończąca się telenowela! 

Zobacz się przez moment w punkcie B. Tak…zostały Ci 2 dni życia.. Masz 103 lata! Całe życie przeżyłeś tak jak ten ostatni miesiąc. Jaka jest pierwsza myśl z tym związana? „Fuck! jak tu wykorzystać te dwa dni, żeby było jeszcze fajniej?” Takiej myśli Ci życzę, jednak na ogół pierwsza myśl, która pojawia się w Twoim umyśle u schyłku życia, to: „czy jestem dumny ze swojego życia?”

I za chwilę zdradzę Ci pierwszą rzecz, której ludzie żałują najbardziej w  chwili śmierci..

Otóż, niejaka Bonnie Ware[footnoteRef:1] była australijska pielęgniarka, która przez wiele lat pracowała na oddziale, gdzie trafiali ludzie, których dni życia były policzone, zaczęła spisywać ich refleksje. Przez te lata zasmucały, ale i fascynowały ją historie pacjentów. Zwłaszcza to, jakie obrazy swojego życia budowali, gdy mogli patrzeć tylko w przeszłość. Podobno człowiek wówczas widzi znacznie wyraźniej esencje życia, sens, wartości.. I wszystkie niespełnione sny. Pytała ona zawsze tych ludzi, co zrobiliby inaczej, gdyby mogli cofnąć czas, czego żałują najbardziej.. Odpowiedzi przychodziły błyskawicznie.. [1:  Źródło http://www.inspirationandchai.com/Regrets-of-the-Dying.html] 


Okazało się, że najczęściej żałują oni jednego – że nie żyli życiem, którego pragnęli. Mówili wtedy „Żałuję, że nie miałem odwagi żyć tak, jak chciałem.. Żyłem tak, jak oczekiwali ode mnie tego inni”

Dlaczego o tym piszę? Bo jestem przekonana, że 95% z nas robi to samo.. Żyjemy tak, jak oczekują od nas inni. Tutaj znów kłaniają się ograniczające przekonania na temat siebie, świata i innych. Bo prawda jest taka, że my sami tworzymy obraz tych oczekiwań. 

Wielu myśli „To egoistyczne myśleć tylko o sobie i robić, to czego pragnę ja, nie mając na względzie oczekiwań rodziny, społeczeństwa, to złe i nieodpowiedzialne!!!” albo „Będę wartościowym i cenionym człowiekiem dotąd, dopóki będę wpasowywać się w ramy wyznaczone przez innych”. Nie namawiam do hedonistycznego trybu życia, nie o to chodzi w tym przekazie. Sens tkwi w tym, żeby iść za głosem serca, nie raniąc innych, ale też nie dając się oszukać. Świat jest wielki i mały. Życie jest długie i krótkie. Zależy od perspektywy i znaczenia, jakie sama mu nadajesz…

Ale jedno jest pewne i niezmienne –  największy sukces osiągają Ci, którzy muszę dłużej na niego pracować, więcej przejść, więcej zdobyć, więcej zmienić. To są bohaterowie swojego życia. Takich ludzi się podziwia, nie tych, którzy godnie się urodzili, tylko tych którzy godnie żyli…

„Żałuję, że zbyt ciężko pracowałem całe życie” to druga rzecz, której nie mogli przeboleć podopieczni Bonnie.
Żałowali, że poświęcając pracy zbyt dużo czasu ominęło ich w życiu wiele pięknych chwil. Styl życia, który narzuca cywilizacja zachodnia i społeczeństwo konsumpcji powoduje, że całą energię, skupienie i czas poświęcamy, aby zarobić na to, co wydaje nam się w życiu niezbędne. Lepszy samochód, lepsze buty, większe mieszkanie. Jednak my tego nie potrzebujemy do przeżycia. 10% z tego, co kupujemy i posiadamy wystarczyłoby do życia z godnością. Jednak nasze ego tego potrzebuje. By czuć się bardziej wyjątkowe, bardziej atrakcyjne, bardziej pewne siebie. 
Mądrzy ludzie wykorzystują dźwignie mentalne i finansowe by zarabiać duże pieniądze. Ludzie nie posiadający tej wiedzy, starają się im dorównać, pracując na etacie, na umowę zlecenie, czy na czarno. To tak, jak gdyby pieszy chciał iść tą samą prędkością, którą porusza się cyklista. Jest to możliwe, ale nie na długi dystans. 
Pewien amerykański film pokazuje rodzinę – wspaniałe, piękne małżeństwo wraz z dwójką przecudownych dorosłych prawie dzieci wprowadza się do jednej z bogatszych dzielnic pewnego amerykańskiego miasteczka. Są oni przedmiotem zazdrości klasy wyższych sfer, drobnomieszczańskiego sąsiedztwa. Kate jest dyktatorem mody - piękna, seksowna, i ubrana z góry do dołu w markowe ciuchy. Steve jest podziwianym biznesmenem, który posiada wszystko: piękną żonę, wielki dom i niekończące się zapasy zaawansowanych technicznie zabawek. Jenn i Mick rządzą swoją nową szkołą będąc jednocześnie ucieleśnieniem wszystkiego co jest popularne i trendy - super ubrania, szybkie samochody i inne gadżety. Rodzina narzuca standardy. Dyktuje trendy. Wszyscy chcą mieć to, co posiadają oni. Zapożyczając się i pracując ponad siły sąsiedzi są w stanie częściowo dorównać „super rodzinie”. Cała historia okazuje się jednak uknutym misternie planem marketingowym wielkiej korporacji, która przez stworzenie wzoru do naśladowania – super rodziny, którą stanowili pracownicy firmy, sprzedawała swoje produkty, drogie i tak naprawdę zbędne. 
WillSmith niegdyś powiedział: "Zbyt wielu ludzi wydaje pieniądze, których nie zarobili, na rzeczy, których nie potrzebują, by zaimponować tym, których nie lubią".

Trzecią rzeczą, której żałowali pacjenci Bonni było to, że nie mieli odwagi, by wyrażać swoje uczucia i emocje.
Tłumienie swoich emocji było podyktowane tym, że nie chcieli denerwować innych i pragnęli spokoju. Wynikało to także z błędnego przekonania, że tylko tak mogą uchronić związek czy relacje przed przykrymi konsekwencjami. Efekt takiego postępowania był taki, że nigdy nie zdobyli się być tym, kim pragnęli być. Poza tym, w ten sposób sprawili, że poczucie żalu i zgorzknienia narastało w nich całe życie, co w efekcie powodowało rozwijanie się przeróżnych psychosomatycznych chorób.
	Przekonanie, że lepiej zdusić coś w sobie, niż otwarcie o tym mówić jak strzelanie do siebie bronią z tłumikiem. Mówienie jest srebrem a milczenie złotem – owszem, ale nie w relacjach z drugą osobą i nie w kontekście swoich potrzeb i emocji. Bowiem milczenie w tym wypadku prowadzi do toksyczności i niezrozumienia.

„Żałuję, że nie pozostawałem w kontakcie ze swoimi przyjaciółmi i znajomymi” – to czwarta rzecz, którą wskazywali pacjenci Bonnie.
Styl życia i ego często prowadzi do tego, że zajmując się zarabianiem pieniędzmi, wychowaniem dzieci i pracą, przestajemy mieć czas dla znajomych i przyjaciół. Ich brak dostrzegamy dopiero w obliczu śmierci. 
Gdybyś znalazła się na bezludnej wyspie, pełnej rozkosznego jedzenia, skarbów, które nie byłyby Ci potrzebne, przepięknych widoków, przeżyłabyś kilka, może kilkanaście lat. Może dłużej. Przeżyłabyś fizycznie. Jednak już po kilku miesiącach, zaczęłabyś umierać emocjonalnie. Możemy się rozwijać. Możemy czuć szczęście i spełnienie prawie zawsze. Bo do tego nie jest potrzebne bogactwo. Nie jest potrzebna odpowiednia figura, czy wiek. Są do tego potrzebni wyłącznie inni ludzie. Ludzie i relacje to jedyny warunek, który musi być spełniony, aby odczuwać szczęście.

„Żałuję, że nie pozwoliłem sobie na bycie szczęśliwszym” – to ostatnia rzecz, nad którą ubolewali umierający podopieczni Bonnie. 
To najbardziej zaskakujące stwierdzenie. Bowiem pacjenci dopiero przed śmiercią uzmysławiali sobie, że SZCZĘŚCIE JEST WYBOREM i JEST DECYZJĄ. Żyli na kolanach i w strachu, mając poczucie, że pozostają w tak zwanym komforcie, lecz był to złudny komfort. Nie mieli bowiem odwagi zrobić nic dla siebie, bo bali się zdania innych. 
Dopiero, gdy dzieli Cię od śmierci kilka dni, zdanie innych jest czymś, co w ogóle nie przychodzi Ci do głowy, w ogóle tego nie rozważasz, a tym bardziej w ogóle się tym nie przejmujesz.
Jak wspaniale jednak jest zacząć się uśmiechać, podejmować decyzję nie bojąc się o to, co pomyślą inni i podjąć decyzję o byciu szczęśliwym długo przed śmiercią….
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