Jak przebaczyé sobie i innym,
pozby¢ sie negatywnych emociji

i Zy¢ petnig zycia

@
S5TUDIO
ASTROPSYCHOLOGII
Jeszeze lepsze jutro






Tatiana Jewsiejewa

L ST
N

4;/

Jak przebaczy¢ sobie i innym,
pozby¢ sie negatywnych emociji
i zy¢€ petnig zycia

A

Q

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

Jeszcze lepsze jutro



REDAKCJA: Patrycja Buraczewska
SkeaD: Aleksandra Lipifiska
ProjexT OKEADKI: Aleksandra Lipifiska
Korekra: Malgorzata Koniarska

Wydanie I
Bialystok 2019
ISBN 978-83-7377-965-5

© Tatiana Jewsiejewa

© Copyright for this edition by Studio Astropsychologii, Bialystok 2016
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wzelkie prawa zastrzezone. Zadna czes¢ tej publikacji nie moze by¢ powielana
ani rozpowszechniana za pomoca urzadzen elektronicznych, mechanicznych,
kopiujacych, nagrywajacych i innych bez pisemnej zgody posiadaczy praw autorskich.
Badz na biezaco i $ledz nasze wydawnictwo na Facebooku.
www.facebook.com/Wydawnictwo.Studio.Astropsychologii
Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace sie do opieki zdrowotnej. Nie powinny one jednak
zastepowac porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz o nich,
powiniene$ skonsultowac sie z lekarzem zanim rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia czy
leczenia. Dolozono wszelkich staraf, aby informacje zaprezentowane w tej ksiazce byly rzetelne i aktualne

podczas daty jej publikacji. Wydawca i autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki
dla zdrowia mogace wystapi¢ w wyniku stosowania zaprezentowanych w ksiazce metod.

@
STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII
Jeszcze lepsze jutro

ul. Antoniuk Fabr. 55/24

85 662 92 67 — redakcja

85 654 78 06 — sekretariat

85 653 13 03 — dzial handlowy — hurt

85 654 78 35 — www.talizman.pl — detal
strona wydawnictwa: www.studioastro.pl

Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.psychotronika.pl

PRINTED IN POLAND



Spis tresci

Temat: ,,Mito§¢ do samego

Lekcja 1 Mitos¢ wiasna.............

siebie”

Lekcja 2 ,Moje wewnetrzne dzieCKO” |....cccovviiiiiiiiiiiiss

Lekcja 3 .Moje wewnetrzne dzieCko” Il ..o,

Lekcja 4 Sztuka przebaCzeniQ |.......cccvviiiiiiiiiii

Lekcja 5 Sztuka przebaczenia Il

Lekcja 6 Poczucie odpowiedzi

Temat: ,Panowanie nad wiasnym umystem”

Lekcja 7 Natura umystu............

Lekcja 8 Praktyka uwaznosci...

Lekcja 9 Technika uwalniania.

AINOSC vviivvicir e

Lekcja 10 Pielegnacja wiasnego OGrodU ........cvviiviriiiiniiiineiesinsonnas

Temat: ,Anatomia emociji”

Lekcja 11 Konstruktywne obchodzenie sie zemocjami | ...,

Lekcja 12 Konstruktywne obchodzenie sie zemocjami Il ...,

Lekcja 13 Transformacja leku |

Lekcja 14 Transformacja leku |l

Lekcja 15 Transformacja ztosci

19

23

27

35
37

43

49

53

59
61

67

73

77



Lekcja 16 TransforMaACia SMUTKU ....vvviirciiiciiciin s 85

Lekeja 17 PrzekraCzani© WINY ......ccvviiiiiiiiiiiiesiie e 91
Temat: ,,Natura Zrodtem magdrosci i spokoju”.................cc.cevvnnen, 95
Lekcja 18 Natura zrodtem madrosSci i SPOKOJU ....vvvviiiiiiiiiiiiiicic Q7
Temat: ,Radzenie sobie w sytuacjach trudnych” ................... 101
Lekcja 19 Radzenie sobie ze STresSemM ... ..o 103
Lekcja 20 Radzenie sobie zZ KryZySOmi .......cooviiiiiiiieissses 107
Temat: ,Najwazniejsze sfery zycia — osigganie spetnienia”...... 113
Lekcja 21 Zwigzki romantyCzne | ..o 115
Lekcja 22 Zwigzki romantyCzne Il.......ccccoviiiiiiiiiii 119
Lekcja 23 WyChOwywanie AZIECH........coiviiiiiiiiiiiii s 123
LekCja 24 PraCa ZOWOUOWO......cciiiviiiiiiiiiiinisiine st 127
Lekcja 25 Droga dO SUKCESU ......ocvviiviiiiiiiiiiiis 133
Lekcja 26 Zdrowie i profilakiyKa . ....cccvviiiiiiiiii 139
Lekcja 27 Zasady zdrowego Stylu ZyCiO ..o 145
Lekcja 28 Swiadome 0ddyChANIS.........ccovviviierieiisesee e 151
Lekcja 29 Pogodna JESIEN ZYCIO ...vviviiiiiiiiiiiicii 157
Lekcja 30 Pozegnania MozZNa SI€ NAUCZYC .....vvvvvveiviieieiesnsieniesiaes 161
Temat: ,MQdro§ci ZyCIoWe” ..o, 167
Lekcja 3T POCZUCIE NUMOIU ....vviiiiiiiiicccic s 169
LekeCja 32 INSTTUKCIA ZYCIO uvviiiiiiiiiiiiiis s 173

Lekcja 33 Pielegnowanie tworczej energii ZyCiowej ..., 179



Wstep

Drogi Czytelniku,

trzymasz w swoich rekach podrecznik, ktéry zawiera cenng
wiedz¢ o zasadach rzadzacych umystem oraz ich bezposrednim
wplywie na nasze zycie. Nieznajomo$¢ tych praw lub ich ignoro-
wanie nieuchronnie prowadzi do niezliczonych klopotéw i nie-
powodzeni, natomiast ich poznanie i przestrzeganie — przynosi
szczgscie. To proste w teorii, nieco trudniejsze w praktyce. Naj-
wazniejsza lekcja, jaka musimy przyswoié, to mitos¢ do samego
siebie. Jak tylko podejmiemy decyzj¢, by zakocha¢ si¢ w sobie
bez pamieci, reszta sama si¢ utozy.

My, ludzie, jeste$my nauczeni budowad poczucie tozsamosci
w oparciu o relacje ze §wiatem zewngtrznym, a nie z samym
soba. Niestety, w ten sposéb skazujemy siebie na ciagle prze-
zywanie frustracji, stresu, smutku i niezadowolenia. Bez rzetel-
nej wiedzy o sobie i swoich prawdziwych potrzebach, bez zycia
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w zgodzie ze sobg mozna zwyczajnie zapomnie¢ o osiagnigciu
ditugotrwatego poczucia bezpieczeristwa i szczgscia. I wiasnie
w tym celu, czyli zachg¢ceniu jak najwickszej grupy ludzi do
poznawania siebie, w ktérym kryje si¢ klucz do szeroko pojete-
go sukcesu, powstat ten podrecznik. Gdy mamy w pogotowiu
sprawdzone metody, jak choc¢by do przepracowania trudnych
emocji, stwarzamy sobie szansg, aby ich uzy¢ w odpowiednim
momencie, a tym samym lepiej zadba¢ o swoja higieng psy-
chiczna. Dzigki temu pozbywamy si¢ niepozadanych zachowan,
nawykéw i budujemy zaufanie, szacunek i zyczliwo$¢ do siebie.
I tak krok po kroku zawieramy trwalg przyjazn z samym soba,
a takze odzyskujemy prawdziwg niezalezno$¢. A z tego miejsca
mozemy wyruszy¢ w kazda droge. Nie bez powodu Oscar Wilde
powiedzial, ze ,kocha¢ samego siebie to poczatek romansu na
cate zycie”. Zacznij juz dzis!
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.Mito§€ do samego siebie”






Lekcja 1

MitoS¢ witasna

Pytania do dyskusji:

1.

I NN

Mito$¢ do siebie samego — jakie skojarzenia budzg w to-
bie te stowa?

O kogo lub o co najczesciej troszczysz sie w swoim zyciu?
Kogo chciatbys lepiej poznac?

Jak czesto bywasz zadowolony z siebie?

Czy styszate$ kiedys o pojeciu ,inteligencja emocjonalna”
albo .inteligencja serca”?
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Zadanie: opisanie mozliwie najpelniej samego siebie, uwzgled-
niajac wszystkie stabe i mocne strony.

Teoria:

Mitos¢ jest cierpliwa, taskawa, ufna, pokorna, niewinna, hoj-
na, wybaczajaca, wspierajaca i obejmujaca wszystko. Cechuja
ja wdzigczno$é, cieplo, troska, wspélczucie, spetnienie, prawda,
czysto$¢ mysli, serca, intencji i dzialania. Mitos$¢ jest sposobem
bycia. Kazdy z nas moze uczyni¢ $wiat pigkniejszym, jezeli za-
cznie okazywaé zyczliwo$¢ wszystkim zyjacym stworzeniom.
Mito$¢ przemienia, przyspiesza uzdrowienie, rodzi wdzigczno$é
za wszystko, co nas spotyka. Albowiem to, co dajemy, nie ocze-
kujac niczego w zamian, wraca do nas. Zaniechanie osadzania,
tak jak i rezygnacja z zadania czegokolwick od innych, w duzym
stopniu zwigksza nasza zdolno$¢ do mitosci. Dzigki temu nie
postrzegamy ludzi przez pryzmat tego, co maja lub robia, lecz
przez docenianie tego, kim sg albo si¢ stali. Mito$¢ to podstawo-
wa zasada zycia. Jedli nie trzymamy si¢ jej, zwyczajnie cierpimy.
Najczgséciej stowo ,mitos¢” kojarzy si¢ z miloscia romantyczna.
Jednak oprécz niej istnieja inne rodzaje mitosci, np. mitos¢ do
zwierzat, rodziny i przyjaciél, umitowanie wolnosci, celu, mi-
tos¢ jako przebaczenie, akceptacja, zyczliwos¢, szacunek, me-
stwo, braterska wi¢z (koledzy z klasy, kumple z wojska), jako
przyjazni, opieka, petna po$wigcen mito§¢ matczyna.

Daniel Goleman, $wiatowej stawy amerykanski psycholog, wpro-
wadzit pojecie ,inteligencji emocjonalnej”, ktdre odnosi si¢ do za-
leznosci migdzy umiejetnoscia zarzadzania wlasnymi emocjami a od-
noszeniem sukceséw w zyciu zawodowym i prywatnym. W oparciu
o liczne autorskie badania Goleman doszedt do wniosku, 7e inteli-
gencja emocjonalna ma o wiele wickszy wplyw na jako$¢ i poczucie
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Mitoéé wlasna

zadowolenia z Zzycia, niz zdolnoéci intelektualne. A to oznacza, ze
kompetencje osobiste s3 wazniejsze niz iloraz inteligenciji.

Na poziomie mitosci kierujemy si¢ sercem, gdyz mito$¢ nie jest
czyms intelektualnym i nie pochodzi z umystu. Stad niektérzy
speqjalisci i mysliciele zaczgli uzywaé pojecia ,inteligencja ser-
ca’. Inteligencja serca — to patrzenie i pojmowanie $wiata przez
pryzmat serca, zaufanie do siebie, podjecie odpowiedzialnosci za
siebie, ktére jest podstawa wszelkiej odpowiedzialnosci, zdolno$é
rozumienia siebie, wlasnych emocji i ich kontrolowanie, samo-
motywacja, empatia, szacunek i zyczliwo$¢ do samego siebie.

Pamigtaj: umiejetnos¢ kochania innych bierze si¢ ze zdolnosci
kochania siebie. Gdy jestesmy przepelnieni miloscia, pragniemy
obdarza¢ nig wszystkich dookota. W istocie nie mozna kocha¢
jednej osoby, a nienawidzi¢ drugiej. Jezeli sadzimy, ze kochamy
siebie, a jednoczesnie zywimy do kogo$ uraze, gniew i nie chce-
my wybaczy¢, oznacza to, ze na glgbszym poziomie wypieramy
jaki$ aspeke siebie, czyli weale tak do korca si¢ nie kochamy.
Gdy w pelni siebie akceptujemy, wéwczas obejmujemy mitoscia
innych ze wzgledu na nadmiar pozytywnych uczué do siebie.
W mitosci i akceptacji innych ludzi nike nie moze wykroczyé
ponad swdj poziom $wiadomosci i uznania dla samego siebie.
A zatem badZ uprzejmy i mily dla siebie, zacznij dba¢ i wspieraé
siebie — to jest to, co matemu dziecku jest najbardziej potrzebne,
by mogto wyraza¢ jak najlepiej wszystkie swoje mozliwosci. Do-
rosta osoba potrzebuje tego w nie mniejszym stopniu!

-13-
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Gléwna teza: poznanie samego siebie jest niezbednym warun-
kiem do osiagnigcia trwatego spokoju i szczgécia!

Wigkszos¢ konfliktéw, jakich doswiadczamy w zyciu zawodo-
wym i prywatnym, bierze si¢ z braku znajomosci siebie. Stad, jesli
chcesz rozwigzaé problemy i naprawi¢ bledy, tak by w przyszto-
§ci juz si¢ nie powtarzaly, zacznij od zawarcia przyjazni z samym
soba. Ciagle obserwowanie siebie, uczciwy oglad wlasnych uczug,
mysli i czynéw jest pierwszym milowym krokiem w naszej po-
drézy w glab siebie. Drugim wielkim krokiem jest przebaczenie,
czyli odwrécenie minionych watpliwosci, przezyé oraz sposobu
postrzegania ludzi jako tych, ktdrzy sa niegodni mitosci.

Préba odtworzenia i przepracowania doswiadczen z dziecini-
stwa stanowi wazny element procesu poznawania siebie. Jednak
dokonanie wgladu w uczucia z wezesnych lat naszego zycia bu-
dzi najczgsciej opér. Boimy sig tego, co mozemy tam odkry¢ i na
0gdt jestesmy zdania, ze nie warto wraca¢ do tego, co juz dawno
minglo. Jest to bledne przekonanie. Badania naukowe dowo-
dza, ze im bardziej wypieramy nasze bolesne wspomnienia, tym
wigksza kontrole maja one nad naszym zyciem. Dlatego jesli
naprawde chcemy na zawsze pozby¢ si¢ niepozadanych zacho-
wan, nawykdéw, emocji, musimy im si¢ przyjrzec i przepracowaé
je. Dzigki temu odzyskamy nie tylko wolnos¢, ale i zwigkszymy
szans¢ na zawarcie prawdziwej przyjazni z samym soba.

Sentencja:
~Najwicksze zlo, jakie si¢ moze przydarzy¢ cztowiekowi,
to pomysle¢ zle o sobie”.
Goethe

-14 -



Lekcja 2

Moje wewnetrzne dziecko |

Pytania do dyskusji:

1.
2,
3.

Od czego, twoim zdaniem, zalezy poczucie szczescia?
Czy zawsze wierzysz w siebie?

Jak mysélisz, z ilu aspektdéw sktada sie nasze .ja”, czyli
0s0bowosE?

Czy mogtbys je wymienic i opisac?

Czy styszates kiedys o pojeciu ,wewnetrzne dziecko”?
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Zadanie: nawigzanie kontaktu ze swoim wewngtrznym dzieckiem.

Teoria:

Autentyczng mito$¢ wlasng cechujg zaufanie, wiara i akceptacja
siebie takimi, jacy jeste$my. Brak zaufania u wielu ludzi objawia
si¢ tym, ze ograniczaja swoja aktywno$¢ do zapewnienia sobie
bytu materialnego, rezygnuja z marzen i nie zyja petnia swoich
mozliwosci. Kiedy tracimy najcenniejsze dary, jakimi sa wlasna
milto$¢ i zaufanie, przestajemy si¢ czu¢ panami samych siebie,
a to oznacza, ze wzrasta w nas tendencja do uzalezniania si¢ od
innych. Potrzeba przetrwania i ochrony wynika z Ieku i braku
zaufania do siebie. W dziecinistwie czgsto styszymy takie stowa,
jak ,nie réb”, ,nie dotykaj”, ,odejdz”, ktdre zaszczepiajg lgk
i sieja watpliwosci dotyczace naszego poczucia wlasnej warto-
$ci. Wskutek tego rozwija si¢ falszywy obraz nas samych, ktéry
w gléwnej mierze opiera si¢ na wartosciach zewngtrznych, ta-
kich jak sukces, pieniadze, uznanie spoteczne i wladza.

Poczucie szcz¢scia nie zalezy do zewngetrznych okolicznosci, lecz
od nas samych. Tlumiac i wypierajac nasza wrodzona szczgsliwo$é,
jeste$my sfrustrowani, a co za tym idzie, ranimy siebie i innych. Bez
poznania siebie i swoich prawdziwych potrzeb nigdy nie osiagnie-
my stanu harmonii i szczedcia. Zycie w zgodzie ze soba kryje w so-
bie klucz do szeroko pojmowanego sukcesu. Dlatego nie nalezy
ba¢ si¢ samych siebie, unika¢ odpowiedzialnosci i zapominaé o naj-
wickszym ze wszystkich obowiazkéw, jakie mamy, czyli obowiazku
wobec siebie. Trzeba uhonorowa¢ zycie wewngtrzne i nie zwleka¢
z czerpaniem z jego mocy i madro$ci. Wybdr z pelng swiadomoscia
i odpowiedzialnocig szczgscia, pokonanie oporu przed nim oraz
wiara, ze na nie zastugujemy, powoduje, ze uzyskujemy dostgp do
dobra i obfitosci w swoim zyciu.
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Moje wewnetrzne dziecko I

Pamigtaj: jedyne prawdziwe Zrédlo poczucia bezpieczeristwa
i szczgécia thwi w nas samych.

Gléwna teza: proces odkrywania, uprawomocnienia i pokocha-
nia wewnetrznego dziecka jest fascynujaca podréza w glab siebie.

Psycholodzy odkryli, ze pod$wiadomo$¢ zawiera kilka wzglednie
niezaleznych subosobowosci. Wewnetrzne dziecko jest jednym
z nich. W sktad subosobowosci wchodza takie wewngtrzny kry-
tyk, marzyciel oraz przyjaciel. Wewngtrzne dziecko to niezwykle
wrazliwy, delikatny, czuly, bezbronny, a zarazem uduchowiony
aspekt naszego ,ja’. Reprezentuje ono ciekawe, chetne do zaba-
wy, ale i lekliwe, wymagajace opieki dziecko, ktérym kiedys by-
lismy. Wewnetrzny krytyk doszukuje si¢ probleméw i przeszkéd
we wszystkim, co robimy. Jego przeciwieristwem jest wewngtrz-
ny marzyciel, kreatywny, odwazny, z wybujata wyobraznia, kté-
ry ciagle ma ochotg co$ tworzy¢.

Z wewngtrznym dzieckiem faczy nas naprawde szczegdlna
wigz. Uwaza sig, ze nawet matka i dziecko nie majg ze sobg tak
bliskiego kontaktu, jak my i nasze wewng¢trzne dziecko. Dlatego
czasem poréwnuje si¢ spotkanie z wewngtrznym dzieckiem do
spotkania ze swoja dusza.

Nie sposéb wyobrazi¢ sobie dobrej relacji ze soba bez we-
wnetrznego przyjaciela, tego aspektu ,ja”, ktéry kocha i akcepru-
je nas bezwarunkowo, wszystkie stabosci, bledy i niepowodzenia.
W procesie uzdrowienia kluczowa role odgrywaja wewnetrzne
dziecko i przyjaciel. Zanim jednak otoczymy opicka wewngtrz-
ne dziecko, musimy nawigza¢ dialog z naszym przyjacielem.
Albowiem jest on uznawany za ,kotwicg szczgscia”. Aktywizacja
tego aspektu ,ja” powoduje, ze negatywne przekonania i mysli,
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ktére ciagle podsuwa wewnetrzny krytyk, nie docieraja do we-
wnetrznego dziecka, a to oznacza, ze dzigki temu nie strasza go
i nie plosza.

Wewngtrzny przyjaciel skutecznie ogranicza pole dziatania
krytyka oraz pokazuje, ze damy sobie rad¢ bez niego. Warto wie-
dzie¢, ze w pewnym okresie zycia wewngtrzny krytyk faktycznie
moze petni¢ wazna role. Wskutek trudnych przezy¢ i urazéw,
doznanych w dzieciristwie, opracowuje pewne strategie, ktére
chronia dziecko przed kolejnym zranieniem. Wewngtrzny kry-
tyk dba o jego bezpieczeristwo w taki sposéb, ze zada ,,prawi-
dtowego” zachowania, blokujac jednoczes$nie wrodzong spon-
taniczno$¢, szczero$é i otwarto$é. Jednak w miarg integracji
osobowosci, jej struktury stajg si¢ trwale, odporne i zréwnowa-
zone. A to oznacza, ze dochodzi do glosu réwniez wewngetrzne
dziecko, ta wrazliwa i lekliwa czg$¢ nas, ktéra powoli przekonuje
si¢, Ze nic juz jej nie grozi. Stopniowo znika wigc gruby mur od-
dzielajacy nasza swiadomo$¢ od niego, co skutkuje coraz lepsza
wzajemna komunikacja.

Sentencja:

»Co przyjdzie nam z zeglowania na Ksi¢zyc, jedli nie potrafimy
przekroczy¢ przepasci, ktéra oddziela nas od siebie samych?
To najwazniejsza z wypraw badawczych
— bez niej inne sg nie tylko bezuzyteczne, ale i zgubne”.

Thomas Merton
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