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WYWOLYWACZE
POCZUCIA WINY

»Po tym wszystkim, co dla ciebie zrobitam,

tak mi teraz odptacasz?”

Matka do syna



1. WINNY CZY NIEWINNY

Poczucie winy jest jednym z najbardziej negatywnych uczug, jakie
moze odczuwac cztowiek, i rownoczesnie jednym z najczesciej stoso-
wanych sposobéw manipulowania innymi. Psychologowie twierdza,
ze poczucie winy jest roznicg pomiedzy tym, co zrobitem, a tym, co
powinienem byt zrobié; miedzy tym, co chce, a tym, co powinienem
robi¢. Poczucie winy to uczucie, ktére nas paralizuje, przeszkadza
nam w rozwijaniu calego posiadanego przez nas potencjaltu; poczucie
winy to: zemsta, zto$¢ i wyrzekanie sie wlasnego ja.

Zycie z poczuciem winy to zycie w wiecznych kajdanach. To ska-
zanie si¢ na zywot w niezadowoleniu, caly czas czynienie sobie wy-

rzutow za zycie, jakie przyszto nam wies¢.

[ ——

Na dziewigédziesigt chorob pigtdziesigt
Jest wywotanyeh przez poczucie winy,

a pozostate czterdziesel przez niewiedze.

Anonim

———

A zatem pytanie brzmi: czy faktycznie przyszto nam wieé¢ takie
zycie, czy aby nie dokonaliémy blednych wyboréw, moze podjelismy
mylne decyzje?

Gléwnym celem poszukiwan wszystkich ludzi jest znalezienie
szcze$cia. ZostaliSmy stworzeni do tego, zeby sie cieszy¢, wzrastaé,
rozwijac sie, osiggac nasze cele, zaspokaja¢ nasze potrzeby i dozna-

wa¢ upragnionej radosci.
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Czlowiek ma podstawowe potrzeby, ktére powinien zaspokoi,

zeby zy¢ bez poczucia winy, i w ten sposob pokonac wszelky prze-

szkode, ktora mogtaby go powstrzymac. Przyjrzyjmy sie niektérym

z tych potrzeb:

« Potrzeba fizyczna: mozemy jg zaspokoi¢, stosujac sie do okre-

slonych podstawowych zasad, takich jak zdrowe odzywianie,

¢wiczenia fizyczne lub okresowe badania lekarskie.

« Potrzeba emocjonalna: cztowiek jest istota spofeczng i powi-

nien mie¢ zdrowe relacje ze swoim otoczeniem, pamietajac, ze
moze podziela¢ poglady innych, nie przestajac by¢ soba. Lu-
dzie potrafigcy dokonywaé wyboréw i wiazacy si¢ z osobami,
ktére im pomagaja, osiagaja emocjonalny dobrostan, dajacy
im poczucie spelnienia i umozliwiajacy wzrost i rozwoj w sy-
stemie kulturowym, do ktérego naleza.

Potrzeba intelektualna: taka potrzebe zaspokajamy w miare
rozwoju i zdobywania wiedzy, odrzucajac bledne wzorce, wy-
bierajac mentoréw i rozwijajac nasz umyst dzigki prawdziwym
wierzeniom.

Potrzeba duchowa: kazdy z nas rodzi si¢ z dusza, ktéra po-
trzebuje pokarmu. Moze zadasz sobie pytanie: jak to uczynic?
Taka potrzebe zaspokaja sig, stuzac Bogu, odkrywajac cel zycia
i rozwijajac niezachwiang wiare, pozwalajaca nam podazac do
przodu i omija¢ przeszkody, jakie moga sie pojawi¢. Narodzi-
lismy sie z jedynym i wyjatkowym celem, z marzeniem, ktére

tylko my sami mozemy spetnic.

Kiedy jedna z tych sfer naszego zycia nie osiaga pelni mozliwosci

rozwoju, ogarnia nas poczucie winy, stajemy si¢ podatni na skargi,
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zadania i manipulacje. Jesli pozwolimy, zeby poczucie winy narasta-
to i zajmowalo coraz bardziej znaczace miejsce wsréd odczuwanych
emocji, przemieni si¢ ono w przyczyne depresji, ktéra, cho¢ wiemy,

gdzie si¢ zaczyna, nie wiemy, gdzie si¢ konczy.
2. GRZECH PIERWORODNY

Od zarania ludzkosci, od chwili stworzenia pierwszego czlowieka —
Adama - poczucie winy i wiktymizacja towarzysza rodzajowi ludz-
kiemu. Pierwsze poczucie winy zrodzilo si¢ w Adamie, dlatego ze po-
stuchal Ewy i zjadl zakazany owoc. Wowczas Adam zaczal zakrywac
ciato: nie mégl juz stana¢ nagi przed swoim Stworca. Z winy Ewy, jak
powiada Biblia, Adam upadt.

Gdzie zatem podziala si¢ zdolno$¢ Adama do podjecia decyzji, czy

zjes¢ ten owoc, czy nie? Czy zawinila Ewa, czy tez Adam byl ofiarg?

[ ———

cztowlek, letérg potrafi sig udmiechaé,
kiedy sprawy idg Zle, juz pomyélat,
nwa Rogo zrzuel wing.

Prawo Jonesa

-

Nie zdajac sobie z tego sprawy, czltowiek zaczal wypelnia¢ 6w
Eden winnymi i niewinnymi, ofiarami i sprawcami, nabierajac skton-
nosci do przejmowania cudzych win, przeksztalcajac zycie z wolna
wola w zycie z poczuciem winy, pelne poswigcen, rytuatéw i niepo-

trzebnych frustracji.
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Co sie dzieje, kiedy cztowiek doswiadcza poczucia winy? Ogarnia

go wrazenie straty. Bedzie wyglaszal takie opinie:

« Nie mam czasu dla siebie.
« Owszem, lubig to, co robig, ale to jest nic niewarte.
« Nie moge tego osiagna¢, moja rodzina nigdy nie zdota spetni¢

tego marzenia.

Od chwili gdy jakas przeszkoda staje ci na drodze do spelnienia
planu i stwierdzasz, ze nie zdotasz go zrealizowac, Zyjesz z poczuciem
winy. To najbardziej niepozadane uczucie na drodze do osiggniecia
wymarzonych celéw. Poczucie winy sprawi, Ze uznasz, iz nie zastugu-
jesz na dobrodziejstwa, ze twoje pragnienie cig¢ przerasta, a w $wiecie,
gdzie kazdy czlowiek stara sie znalez¢ dobro dla siebie i do maksi-
mum wykorzystac¢ okazje, ty pograzysz si¢ w poczuciu winy, pozwa-

lajac, zeby inni wzigli to, co nalezy sie tobie.
3. SAMOOSKARZENIE

Samooskarzenie to nieustajagcy wewnetrzny glos, ktory bedziesz
slysze¢ i ktory bedzie od ciebie zadal wyjasnien za kazde wypowie-
dziane stowo. To trudny do uciszenia gtos powstrzymujacy twoj roz-
wdj, oddalajacy ci¢ od celow, glos wladczy i uskarzajacy sie, ktérego
nigdy nie zdotasz uciszy¢, bez wzgledu na to, co zrobisz, chyba ze
umocnisz swe przekonania i determinacje. To bezustanne echo. Krot-
ko moéwiac, to grozacy ci glos, ktéry zaraz po przebudzeniu umiesz-

cza w twoim umysle pierwsza negatywna mysl tego dnia:

e Jak mam to zrobié?
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« Czy to dla mnie nie za wiele?
« Dlaczego podjatem te decyzje?

« Po co sie odezwatem?

To glos, ktory zamierza zy¢ w tobie i tylko ty mu na to pozwalasz.
Rozlega si¢ w twojej gltowie, dreczy cie i podsuwa obsesyjnie jedna
mysl: ,Nigdy nie bedziesz dos¢ dobry, zeby osiagna¢ swoj cel”.

4. NIEWZRUSZONE PRZEKONANIA

U ludzi zyjacych z poczuciem winy pojawiaja sie niewzruszone
przekonania, nieugiete normy i niemozliwe do osiagniecia zasady,
ktoérych ostatecznym celem jest niweczenie sukcesu. Zmuszajg czto-
wieka do zycia w poczuciu cigglej kleski.

To mysli, ktére w ostatecznosci sprawiaja, ze wierzysz, iz podsta-
wowym celem twojego zycia jest tkwi¢ niezmiennie w jednym miej-
scu. Takie mysli odwodza cie od istotnego celu istnienia: rozwijania,
pomnazania i realizowania marzen. Ta myslowa struktura zasadza
sie na bledach badz niepowodzeniach, jakie przezytes w przesztosci,
i sprawia, Ze nie pamietasz zadnej trudnej przeszkody czy okoliczno-
$ci, ktdra udalo ci si¢ przezwycigzy¢.

Przydarza si¢ to nam wszystkim: nie zdajac sobie z tego sprawy,
poddajemy si¢ nakazom, wewnetrznym i zewnetrznym glosom, spra-
wiajacym, Ze stajemy w miejscu, ktore najbardziej nam odpowiada:
na pozycji ofiary lub osoby winnej. Kto$ inny decyduje o naszym zy-
ciu, a tymczasem my zrzucamy z siebie cigzar odpowiedzialnosci za
nasze marzenia. W ten sposob osiggamy drugorzedna korzys¢ obar-
czania innej osoby wing za nasze btedy i nieszczescia, czynigc z siebie

biedne ludzkie istoty, zabtakane i pozbawione odwagi i wlasnego zda-
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nia niezbednych do decydowania o przysziosci. Kurczowo trzymamy

sie glosow:

o Catymi latami rodzice mi powtarzali, ze nie mogli studiowac,
bo sie urodzitem.

« Rodzice mi méwili: ,,Nie zostawiaj jedzenia na talerzu. W Afry-
ce dzieci umieraja z glodu”.

« Mam poczucie winy, poniewaz wykorzystywano mnie seksualnie.

« Czuje si¢ winny za rozstanie rodzicow.

o Zawsze wytykano mi bledy i dlatego caty czas mialem poczucie
winy.

« W moim zyciu nigdy nie bylo ojca i to ja musialem zaja¢ si¢
rodzenstwem. Nie umiatem jednak tego zrobi¢, wigc ponosze

wing za ich obecna sytuacje.

To sytuacje, ktére powstrzymywaly nas przed poszukiwaniem
szczgscia i dobrostanu, na ktére zastugujemy. Te cudze bledy wywo-
tuja w nas nieustanny brak satysfakcji. Takie poczucie winy zywi si¢
spofecznymi nakazami oraz nierozwigzanymi wewnetrznymi prob-
lemami, ktore caly czas maja wladze nad naszym zyciem i wywieraja
na nie wplyw. Niektorzy wychowali si¢ w rodzinach, ktére uczynity
je odpowiedzialnymi za rozstanie rodzicow, utrate pracy przez mat-
ke, ktora w pewnym okresie postanowita pozosta¢ w domu, zeby za-
jac¢ sie dzie¢mi, lub tez za zawodowe frustracje swoich nauczycieli.
I w ten sposdb moglibysmy wylicza¢ dalsze ograniczenia, ktére kazda
rodzina przekazywata swoim czlonkom.

Chodzi takze o kulturowe przekonania, ktére nigdy nie pozwolily
ci w pelni czego$ osiagnac i tym sie cieszy¢. To wymogi, zebys caly

czas dawal z siebie wigcej, a poniewaz nigdy nie mogte$ osiagna¢ tego
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wyznacznika doskonato$ci, w koncu stales si¢ ofiara, dZzwigajac winy,
za ktore nie jeste$s odpowiedzialny.

Musimy zatrzymac si¢ w tym miejscu. To, co postanowilismy wy-
stucha¢ i uzna¢ za naszg opinig, ostabia nas i powstrzymuje.

Pamietaj, ze ,,generujemy nasz sukces przez to, co akceptujemy,
odrzucamy, postponujemy lub tez akceptujemy”.

Kto steruje twoimi emocjami i myslami? Tylko ty. Od twojej de-
cyzji zalezy, czy postawisz si¢ miejscu ofiary, czy bedziesz mial wladze

nad swoim zyciem.

Ludzie zwykle mawiaja:

« Dzisiejszy dzien wprawil mnie w zty humor.
o Szef wyprowadza mnie z réwnowagi.

o Zepsule$ mi dzien.

« Mam cie dzi$ dos¢.

Jesli stuchasz takich wypowiedzi, to oznacza, ze przekazales in-
nym wladze nad wlasnymi uczuciami. W ten sposéb to oni ostatecz-
nie kontrolujg to, jak sie czujesz i co masz zrobic.

Godzac si¢ na takie traktowanie, pozwalasz, zeby kazdy mogt ci
powiedzie¢, co masz zrobi¢, a czego nie. Ludzie mogg ci¢ wykorzy-
sta¢ i za twoim przyzwoleniem wyrzadzi¢ ci krzywde, pozwalasz im
bowiem przeja¢ kontrole nad swoim zyciem.

Nie zostali$my stworzeni, zeby zy¢ z jalmuzny. Nikt nie ma prawa
rani¢ naszych uczu¢ ani pozbawia¢ nas najwigkszych marzen, czy tez
twierdzi¢, co jest dla nas odpowiednie, a co nie. Szczgscie i sukces,
niepowodzenie i porazka beda wynikiem wytacznie twoich decyzji.

Mozesz odzyska¢ wszystko, z czego zrezygnowales, zeby zadowo-

li¢ innych, jesli tak zdecydujesz i postanowisz nie wyrzeka¢ si¢ juz
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swoich marzen. Nie jeste$my szczeéliwi, gdyz bezustannie staramy si¢
zadowoli¢ innych badz tez blednie obarczamy si¢ odpowiedzialno-
$cig bedacg obowigzkiem oséb trzecich. Trwonimy czas, a kiedy sta-
ramy si¢ dowiedzie¢, gdzie podzialo sie tyle lat naszego zycia, kiedy
musimy dokona¢ rozrachunku, co w tym okresie zrobilismy, zdajemy
sobie sprawe, ze zmarnowaliémy czas potrzebny nam do zajecia si¢
tym, co dla nas najwazniejsze: nami samymi.

Wiegcej godzin spedzamy na tym, by sprosta¢ wymogom innych
ludzi i ich zadowoli¢, niz na zajmowaniu si¢ wlasnym zyciem.

I w tym ustawicznym wirze pragnienia akceptacji zapominamy,
ze przede wszystkim musimy szanowac i zaakceptowa¢ samych sie-
bie, azeby i inni nas zaakceptowali.

Niebo pelne bedzie ludzi dobrych, lecz ilu trafi tam ludzi spra-
wiedliwych i spetnionych, ktérzy wypelnili swdj cel? Ilu, ktérzy dzieki
osiggnieciu swoich celéw, potrafili sta¢ si¢ przewodnikami innych?

Jesli bedziesz trwal przy swoim celu, uda ci si¢ zrobi¢ to, czego
nigdy nie zrobiles, a wowczas wszystkie niepowodzenia czy bledy

zmienig si¢ w zrozumienie i postep.
5. CUDZE WINY, WINY WLASNE, W KONCU WINY

Odziedziczone sktonnosci, cechy wrodzone - wszyscy dzwigamy
cigzary, ktore na siebie przyjelismy, gdyz nie odwazylismy sie podawac
ich w watpliwo$¢, azeby nie musie¢ planowaé wiasnej drogi. Podaza-
my za nabytymi wzorcami postepowania, nie uswiadamiajac sobie, ze
narazamy na niebezpieczenstwo wiasne zycie i nasze cele. Pozwalamy
sobg rzadzi¢ z poczucia winy, przyznajac mu miejsce, na ktore nie za-
stuguje, a najgorsze jest to, ze pozwalamy mu w nas si¢ zagniezdzic,

a tym samym stac si¢ integralnym elementem naszej osobowosci.

17



Uswiadamiajac sobie ogrom glodu panujacego na swiecie, myslac
o tych, ktorzy nic nie maja, czesto karzemy samych siebie i czujemy
sie zle, mogac cieszy¢ si¢ wszystkim, co mamy w zasiegu. Jesli poma-
ganie blizniemu jest czynem milosiernym, wyrazem milosci i wspot-
czucia, to z przykroscig musze ci powiedzie¢, ze glodu na $wiecie
nie da si¢ opanowac¢ przez samoumartwianie. Wiele kobiet nie potrafi
cieszy¢ si¢ dobrymi perfumami czy eleganckimi strojami i nie po-
zwalajg sobie na wybor tego, co dla nich najlepsze, mowigc sobie: ,,Jak
moge to sobie kupic, skoro dzieci potrzebuja tylu rzeczy?”. I by¢ moze
ich dzieci majg dwadziescia par butéw, trzydziesci koszulek i nie po-
trzebuja niczego wigcej niz zobaczenie, ze ich mama jest szczesliwa.
Niemniej jednak owa kobiete przepelnia poczucie winy i odmawia
sobie prawa do kupienia drogich perfum. Latami nekalo nas poczucie
winy z powodu cieszenia si¢ rzeczami materialnymi i emocjami, co
poczynilo spustoszenia w naszej osobowosci, ograniczylo nas i oto-
czylo. Przez lata sprawialo, ze zadowalamy si¢ okruchami, tym, co
inni s3 gotowi nam da¢.

Mamy poczucie winy, ze jestesmy szczesliwi: ,Jak moge byc
szczesliwy, jesli moja matka, siostra, ciotka rozwiodta sie i jest samot-
na?”. W ten sposdb mozesz niszczy¢ swoje malzenstwo.

»Jak moge cieszy¢ sie kupnem nowych butéw, skoro moja siostra
nie ma pracy?” Ot6z mozesz sobie kupi¢ buty, ale takze pomoc siostrze,
jesli tylko ona tego nie naduzywa i nie wykorzystuje twojego uczucia.

»Jak moge pojechac na wakacje, gdy moja rodzina nigdy nie mog-
ta sobie pozwoli¢ na kilka dni odpoczynku?”. Oczywiscie, Ze mozesz
pojecha¢ na wakacje i cieszy¢ si¢ nimi, gdyz zdobytes na nie srodki.
Daj sobie nagrode!

Niemniej jednak wiele osdb woli si¢ kara¢. Nie uswiadamiamy so-

bie, iz w naszym umysle skrystalizowaly si¢ wewnetrzne i zewnetrzne
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nakazy, jakich stuchali$émy, i dzisiaj nie mozemy cieszy¢ si¢ tym, co
jest w naszym zasiegu.

Latynosi odziedziczyli koncepcje serwilizmu: konkwistadorzy
podbili rézne ludy i wpoili im przekonanie, iz urodzili sie, by stuzy¢
tym, ktorzy postanowili stac si¢ wyzsza, cieszaca si¢ przywilejami kasta.

W Meksyku, kiedy kogo$ o co$ prosisz, ustyszysz w odpowiedzi:
Manda - ,,Stuze panu”, natomiast w Stanach Zjednoczonych owa oso-
ba odpowiada: ,,Jak moge poméc?”. Latwo mozna zauwazy¢, ze rozni-

ca jest bardzo wyrazna.

»Kiedy spotykaja si¢ dwie osoby, ta, ktdra jest w stanie oniesmie-
li¢ przeciwnika, zostaje uznana za zajmujacg wyzsza pozycje spolecz-
ng, totez decyzja spoteczna nie zawsze polega na walce. W niektérych

okolicznosciach wystarczy samo starcie™.

Poczucie winy sprawia, ze zapominamy o tym, co czujemy i czego
potrzebujemy, na dlugi czas za¢miewa jasnos¢ dostrzegania naszych
praw, przemieniajac nasze priorytety w drugorzedne potrzeby, row-
nocze$nie przyznajac opinii i przekonaniom innych pierwsze i nad-
rzedne miejsce.

I w ten wlasnie sposob przejmowalismy si¢ wszystkimi przeka-
zami, jakie docieraly do naszych uszu, nie zdajac sobie sprawy, ze
w zadnej z powyzszych sytuacji nie na nas spoczywala odpowie-
dzialnos¢.

Przeanalizujmy niektore z tych przekazow:

o Pierwsze przeslanie: ,,Nadal uczestnicz”

I Steven L. Katz, El arte de domar leones, Robin Books, s. 29.

19



Wiele oséb styszalo te subtelng sugestie: ,,Dobrze, ze to zrobites,
ale to nie wystarczy”. W takim przypadku oznacza to: ,,Nie jest zle, ale
mogtoby by¢ duzo lepiej”. Bez wzgledu na to, co bys zrobil, nigdy nie
wystarczy, zeby zadowoli¢ druga osobe, i spetni¢ oczekiwania tych,

ktérzy manipuluja tobg za posrednictwem poczucia winy.

Jezell wing ponoszg wszysey, nikt jej

nie ponosi.

Teza Arenal

——S

o Drugie przeslanie: ,,M6j bol jest wiekszy od twojego”.

Czy zdarzyto ci si¢ kiedys, ze czules potrzebe opowiedzenia ko-
mus o trudnej sytuacji, ktora przezywales, a nagle stwierdziles, ze po-
cieszasz swojego rozmowce?

Przejaw takich uczu¢ i dawanie im wyrazu stanowig jasny dowdd
manipulacji, jakiej poddaje ci¢ druga osoba. Robigc to, mowi: ,,Twoj

bdl nie jest tak wielki jak mdj”.

o Trzecie przeslanie: ,,Ponosisz odpowiedzialno$¢ za to, co zro-
bitem”.

W takim przypadku to my stajemy sie przedmiotem skarg i zalow
innych oséb. To nasze stowa i nasze czyny spowodowaly czyjes nie-
szcze$cie. Falsz! To takze manipulacja. Od nas samych zalezg uczucia,
jakie odczuwamy, znaczenie, jakie nadajemy stowom innych i naszym
reakcjom. Kazdy z nas jest odpowiedzialny za postawe, jaka przyjmie

w okreslonych okolicznosciach i wobec zdefiniowanych faktéow.
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Od dziecka kaze si¢ nam wierzy¢ w wielkie ktamstwo: ,Wpierw
nalezy zaspokoi¢ checi innych, potem wiasne”. Doszlismy do przeko-
nania, ze musimy zapomnie¢ o sobie, by nas akceptowano, nie zda-
jac sobie sprawy z wagi takiego postepowania. Poswiecenie nie jest
cnoty, lecz czynem wywierajacym wprost przeciwne skutki na nasze
zycie. Stawianie si¢ nizej i poswiecanie si¢ oznacza brak zrozumienia

wlasnego celu i przezywanie zycia, ktore do nas nie nalezy.

I —

Cztowiek jest ofiarg ogrommego
obtgdu, ktdry kaze nam caty czas

cierpiet, w nadziei ze nie bedziemy

wigeej clerpiet. ( tak wmyka zycie, bez
radoéel z tego, co juz sig zdobyto.

Leonardo da vinel

f

Pisarz Bob Mandel méwi: ,,Prawo bycia soba rézni si¢ od wszel-
kich innych praw. Nie chodzi bowiem o prawo przyznane przez ja-
ki$ rzad, kraj czy zewnetrzna wladze, lecz przychodzace w pakiecie,
to znaczy z toba. Zycie to podroz, ktéra zaczyna sie od ciebie i wraz
z tobg konczy, a pomiedzy znajduje sie nieznany teren, ktory czeka,
by go zbadac™.

Wez oléwek i odwaz si¢ wykonac ponizszy test. Badz szczery

i poznaj samego siebie:

2 Bob Mandel, Regreso a si mismo. Autoestima interconectada, Kier, s. 15.
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Do jakiego stopnia siega twoje poswiecenie? (Odpowiedz praw-

da lub falsz)

22

» Wolisz, jesli przyjaciele opisuja ci¢ jako osobe opiekuncza niz
jako osobe szczesliwa.

« Czujesz si¢ lepiej, opiekujac si¢ innymi, niz gdyby to oni si¢
tobg opiekowali.

« Dziwisz sig, widzgc, jak niekompetentne sg otaczajace ci¢ oso-
by.

o Stwierdzasz, ze ludzie lekcewazg wiekszos$¢ twoich rad.

o Czasami musisz ugryz¢ sie w jezyk w obecnosci swoich dzieci,
wspdtmalzonka czy krewnych.

« Latwiej przychodzi ci co$ zrobi¢ samemu.

« Robisz znacznie wiecej dla innych, niz oni robig dla ciebie.

o Jesli ktos wyrzadzi ci krzywde, nadal starasz sie traktowac te
osobe jak dotychczas.

o Czasami krewni badz przyjaciele nie uswiadamiaja sobie, ze na
tobie polegaja.

o Czasami akceptujesz postepowanie przyjaciol lub cztonkéw
rodziny, jakiego nie zaakceptowalbys u kogos nieznajomego.

» Odczuwasz wigksza rado$¢ z powodu szczgsliwych wydarzen,
jesli mozesz podzieli¢ si¢ nimi z ukochang osoba.

o Czasami odczuwasz che¢ rzucenia wszystkiego, odpoczynku,
zeby nie musie¢ przejmowac si¢ innymi.

« Czasami reagujesz na cos, co styszysz w telewizji, sarkastyczny-
mi komentarzami, poprawiasz sfownictwo lub gramatyke.

« Dotrzymujesz zfozonych obietnic nawet woéwczas, gdy oznacza
to rezygnacje z wlasnych potrzeb.

« Bylbys zly, gdyby zapamietano cig jako egoiste.



Zsumuj odpowiedzi ,,prawda”. Jesli uzyskate$ 1 lub 2 takie odpo-
wiedzi, sfowo ,wina” nie figuruje w twoim stowniku.

Jesli wynik to 3 lub 4 odpowiedzi ,,prawda’, mozna powiedzie¢,
ze jeste$ osobg zrownowazong i odpowiedzialng za siebie, potrafisz
zaspokoic¢ swoje glebokie potrzeby i nie jeste$ niewolnikiem kapry-
séw innych. Masz zdolno$¢ cieszenia si¢ i znajdowania przyjemnosci
w wielu rzeczach.

Jesli uzyskates 5 do 7 odpowiedzi ,,prawda’, jestes osobg ofiarng
pierwszego stopnia, istotg, ktéra odsuwa na dalszy plan swoje potrze-
by, kiedy przyjdzie na to lepsza chwila. Twoje hasto brzmi: teraz nie
moge, pozniej owszem, lecz ta chwila nigdy nie nadchodzi.

Jesli uzyskates od 8 do 13 odpowiedzi ,,prawda’, twoje poswiece-
nie sigga drugiego stopnia: jestes osoba ignorujaca swoje potrzeby,
nawet te najbardziej podstawowe jak jedzenie, spanie, uczucia, na-
uka etc. Wigksza satysfakcje odczuwasz, dbajac o innych niz o sie-
bie. Wszyscy opisuja ci¢ jako dobra osobe: twoim najwyzszym celem
w zyciu jest stuzenie. Jesli przydarzaja ci si¢ dobre rzeczy, dzielisz je
z innymi, wszystkich kochasz, dbasz o wszystkich i w nich inwestu-
jesz, tylko nie w siebie samego. Tego typu osoby zwykle powielaja
chybiony styl bycia jakiegos krewnego.

Osoba, ktdra uzyskata wigcej niz 13 odpowiedzi ,,prawda’, nie ma
swiadomosci wlasnych potrzeb, juz przemieniwszy si¢ w robota, nie
czuje, nie mysli i nie podejmuje najlepszych dla siebie decyzji. W tym
momencie jej Zycie nie ma juz sensu, pozbawione marzen i oczekiwan.

Tylko ty mozesz to zmieni¢. Nadchodzi taka chwila w zyciu, kiedy
musisz sobie uswiadomic, ze jesli sam nie zaspokoisz swoich potrzeb,
nikt tego nie uczyni. Nakresl w myslach to, co chcesz, zeby wydarzylo
sie w twoim zyciu, i zacznij to planowac¢, wyznacz mete i kroki, jakie

musisz podja¢, a nastepnie podazaj do celu.
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Michael Jordan powiedzial: ,Zwizualizowalem sobie, dokad
chcialbym pdjs¢, jakim chcialbym by¢ graczem, dokladnie wiedzia-
tem, dokad zmierza¢, co chcialbym osiggnaé, skoncentrowatem sig
i to osiagnatem”.

Jesli co$ wydarzy sie w twoim Zyciu, ty bedziesz tego sprawca.
6. WOLNY OD POCZUCIA WINY I CIEZARU

Kazda ludzka istota ma prawo do szczescia i do Zycia bez poczu-
cia winy. Kazdy z nas ma dobre i zfe cechy, niemniej jednak musimy

czerpac z dobra w nas, z tego, co w nas najlepsze, i i§¢ do przodu.

———————

Zanim zaczgtem malowaé, 6w przedmiot

nabrat ksztattéw w molm umgéLe.

vincent van Gogh

————

Nie zdajac sobie z tego sprawy, wypelniliémy nasz umyst po-
czuciem winy, trudnymi okoliczno$ciami, ktére powinnismy po-
kona¢, i postanowilismy dzwiga¢ na plecach ciezar przestania,
ktére zaakceptowaliSmy bez kwestionowania i przyjelismy je za
wlasne.

Obsesyjne poczuwanie si¢ do winy przyniesie ci tylko bél i zrani
cialo oraz dusze. Ty sam jestes dla siebie osobg toksyczng. Nadszedt
juz czas, zeby nauczy¢ si¢ uwolni¢ si¢ od wszystkich fatszywych
wzorcow, ktérymi kierowates si¢ do tej pory, i cieszy¢ zyciem bez

poczucia winy. Pepowina zostala odcigta i teraz to ty musisz sam
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decydowac. Po prostu badz sobag, strzasnij kurz z butéw i idz do
przodu. Pozbadz si¢ wlasnych i cudzych win, a potem zacznij zy¢
$wiadomie.

Swiadomos¢ pomoze ci zrewidowaé pewne sprawy, zmodyfiko-

waé i zmieni¢ to, co trzeba, a potem i$¢ do przodu.

e —————————

wina nie tkwi w uczuciu, lecz

znajduje sig w zgodzie.

San Bernardo de Claraval

————————

« Jesli sie pomyliles, popros o wybaczenie. Umiejetnos¢ prze-
praszania jest przejawem wielkosci, $wiadczy o przyznaniu
siec do bledow i checi zmiany sposobu postepowania. Jesli
mozesz, napraw swoj blad, a zyskasz nie tylko wielko$¢, ale
i spoko;.

o Zastugujesz na szczgscie. Postaraj si¢ cieszy¢ wszystkim, co
masz, wiedzac, ze zastugujesz na cate dobro, jakie niesie zycie.
Pozbadz si¢ falszywego poczucia winy. Ponosisz odpowiedzial-
no$¢ wyltacznie za wlasne decyzje, nie za cudze.

« Nie chciej nikogo zmienia¢: zmienia si¢ tylko ten, kto chce si¢
zmieni¢. Najlepszym sposobem sprawienia, by kto$ si¢ zmie-
nil, to nie probowac¢ go zmienic.

o Za kazdym razem, kiedy podejmujesz jakas decyzje, zadaj so-
bie pytanie, czy pomoze ci to sta¢ sie lepsza wersja samego

siebie.

25



Za kazdym razem, gdy wybierasz kogos, kto ma ci towarzyszy¢
w danym projekcie, pomysl, czy ta osoba przyczyni si¢ do niego do-

datnio i pozwoli ci stac sie lepszym.

Jestedmy ofiarami wkasnych wybordw.

Anonim

Czytajac, prowadzac badania, uczac si¢ i zdobywajac nowe umie-
jetnosci, rozwiniesz sie pod wzgledem intelektualnym.

Kiedy z cala mocg bedziesz planowac¢ swoje marzenia i realizowa¢
cele, poznasz wlasng tozsamos¢, swoja warto$¢ i przejmiesz wladze
nad sobg. Wowczas wyloni sie twoje prawdziwe ,ja” i pozwoli ci po-
zna¢ twoje mozliwosci. Wszyscy ludzie maja prawa, a nie przywileje,

do tego, zeby zy¢, cieszy¢ si¢ i korzystac z zycia. To si¢ nam nalezy.



