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Leah Guy przeprowadza w swojej ksigzce doglebna analize toksycznych emocji
i ttumaczy, w jaki sposéb nie pozwalaja nam one do$wiadczy¢ radosci i spet-
nienia. Kredli jasna i czytelng mape, ktéra poprowadzi nas w dobrym kierunku:
uwolnimy si¢ od tych emogji i zaczniemy zy¢ bardziej samodzielnie oraz czer-
pac satysfakcje z zycia. Ta ksigzka moze pomdc wielu z nas.

— Chris Kilham, zalozyciel Medicine Hunter

Leah Guy to prawdziwa uzdrowicielka umystu, ciata i ducha. Z szeroko otwar-
tym sercem prowadzi ludzi, uczy ich, uzdrawia i uczy sie od nich. Lista zwolen-
nikéw Leah rosnie z dnia na dzien i coraz wigcej 0séb dowiaduje si¢ o jej pracy.
Jestem jedna z nich.

— Cynthia D. Chase, autorka From Stressed to Blessed

Emocje sa zarazliwe, na dobre i na zfe. Kiedy ogarniaja nas toksyczne emocje,
cierpimy i zazwyczaj zarazamy tym cierpieniem innych. A gdyby$ wiedzial,
jak uwolni¢ sie od tych negatywnych wzorcow i doswiadczaé wiecej szcze-
$cia, wzbogacajac przy tym wszystkie swoje relacje? W tej fascynujacej ksigzce
Leah Guy dzieli si¢ z nami swoja gteboka madroscia: w jaki sposéb mozemy
sobie uswiadomi¢ nieadapcyjne przyzwyczajenia ciata i umystu, a nastepnie je
przekroczy¢. To lektura obowiagzkowa dla kazdego, kto jest gotow wyjs¢ poza
wlasne negatywne uwarunkowania i uczynic¢ swoje zycie piekniejszym, tworzac
zdrowe i wypelnione mitoécia relacje z sobg i innymi. Bardzo polecam.

- Michael J. Gelb,
autor How to Think Like Leonardo da Vinci i The Art of Connection

W tej praktycznej ksigzce Leah Guy udalo si¢ okresli¢, na czym polega trudna
sytuacja, w ktorej wielu z nas si¢ wychowato. Zidentyfikowala pewne wzor-
ce w naszym doroslym Zyciu, a nastepnie ofiarowala narzedzia, dzigki ktérym
mozemy sami siebie uzdrowi¢. Krétko méwiac, jestesmy w stanie odzyskaé
nasze zycie, podnie$¢ czestotliwo$¢ wibracji ciata i umystu na wyzszy poziom
oraz rozwing¢ pelnie ludzkiego potencjalu. Dzieki, Leah, za ten rewelacyjny
poradnik.

- Mitchell Rabin, psychoterapeuta holistyczny,
gospodarz programu A Better World
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Mozesz odlozy¢ t¢ ksigzke na bok i zachowywac si¢ tak jak do tej
pory. Nadal mozesz sobie racjonalizowaé wszystkie powody tego, ze
czujesz si¢ lekcewazony, samotny, wéciekly, odrzucony lub urazony.
Mozesz kogo$ obwinia¢ albo zaprzecza¢; patrze¢ na swiat i widziec
w nim tylko to, co cig¢ rani, tylko potencjal stuzacy temu, zeby ciebie
zniszczyc.

Réwnie dobrze mozesz kontynuowac lekture i w konicu zauwazy¢ te
inng cze$¢ siebie, te, ktora pragnie by¢ wyzwolona, spetniona i szcze-
Sliwa.

Nie zrozum mnie zle. W uzdrawianiu samego siebie chodzi nie
tylko o nas. Nie wszystko zwigzane jest z toba. Nigdy tak nie
jest. Zawsze jeste$ ty i kto$ drugi, kto ma na ciebie ogromny wplyw.
Liczy si¢ to, jak byle$ traktowany, bez wzgledu na to, czy wyszlo ci
to na dobre, czy na zte. Wazne jest takze, aby przyznac si¢ do te-
go przed samym sobg, szczerze i bez ogrddek. Istnieje bardzo dobry
powdd, dla ktérego czujesz sie tak, jak sie czujesz.

Chcemy zmieni¢ to, co dzieje si¢ wewnatrz ciebie, teraz.

Zmiana musi by¢ napedzana mitoscig do siebie i chronieniem sie-
bie, w przeciwnym razie nic z tego nie bedzie. Proba udowodnienia,
ze to druga osoba jest winna, lub che¢¢ odegrania si¢ na kimg nie s
zdrowa motywacja do zmiany. Przypomina to stosowanie diety, aby
spedzi¢ wakacje na plazy, zamiast po to, aby prowadzi¢ zdrowszy
styl zycia.

Chociaz ta praca dotyczy twojej transformacji, moge cie zapewnic
o jednym: wprowadzenie pozytywnych zmian w twoim zyciu wply-
nie na twoje relacje z innymi. Jako efekt uboczny, proces ten bedzie
oddziatywal na innych lub przynajmniej na to, jak ty ich odbierasz.
To dobrze.

Zobowigzanie si¢ do wprowadzania zmian moze przerazaé. To
nieznany obszar, na ktéry boimy si¢ wkroczy¢, bo to oznacza porzu-
cenie dobrze nam znanych przyzwyczajen. Moze to wywota¢ niepo-
koj, niechec, ztoé¢ czy smutek. Aby zaszta zmiana, musimy poruszaé
sie po nieznanym, skalistym terenie, dopoki nie przyzwyczaimy sie¢
do nowej perspektywy i nowego systemu przekonan.



Zidentyfikuj toksyczne emocje, ktére sterowaty twoim zyciem | 37

Trauma jest czym$ rzeczywistym. Wierze, ze wielu z nas chowa
w sobie o wiele wiecej traum wyniesionych ze zwigzkéw i relacji ro-
dzinnych, niz tak naprawde zdaje sobie z tego sprawe. Dla wigkszo-
$ci ludzi trudnosci zaczynajg sie w chwili, gdy pojawia si¢ lek. Im
glebsza trauma - albo im dluzej twoimi dzialaniami kierowal lek -
tym ciezsza praca przed tobg. IdZzmy krok po kroku i skupmy si¢ na
tobie, a nie na jakim$ wydarzeniu czy innej osobie.

W trudnych uczuciach nie ma niczego ztego. Z10s¢, zazdros¢, nie-
che¢, lek, rozczarowanie, wstyd i poczucie winy - kazde odgrywa
swoja role i czego$ nas uczy, o nas samych, o jakim$ zwiazku lub
zyciu w ogole. Emocje s3 z natury plynne, przychodza i odchodza
z naszych zmystéw, podczas gdy ich doswiadczamy. Zawsze mozesz
mie¢ pewnos¢, ze emocje powrdca — bo powinny wrdcié, poniewaz
potrzebujesz dostepu do calej ich gamy, zeby doswiadcza¢ zycia. To
przez kurczowe trzymanie si¢ jakiej$ trudnej emocji wpadasz w ta-
rapaty.

Jezeli pozwolimy naszym emocjonalnym cialom przetworzy¢
trudne uczucia, staniemy si¢ zdrowsi. Wiem, ze wydaje si¢ to ry-
zykowne, ale gdy juz pokonasz lgk przed uczuciem i zdobedziesz
pewnos¢ siebie, bedziesz mdgt doswiadczy¢ pelniejszego spektrum
emogji, takich jak rados¢, spokdj, zaufanie i wspotczucie.

Toksyczne emocje wzmacniaja w nas przekonanie, ze nie zastuguje-
my na to, aby by¢ szczeéliwi. Szczescie nie pasuje do naszego obecne-
go poziomu wibracji. Nie ufamy sobie i nie dopuszczamy mysli o tym,
ze inni mogg si¢ o nas troszczy¢ i nas nie krzywdzi¢, bo nie wierzy-
my, ze jestesmy tego warci. Ten wewnetrzny dialog jest krytyczny,
przepelniony nienawiscig i szkodzi tylko nam. Zyjemy w konflikcie,
poniewaz z powodu wstydu, leku i bélu nie potrafimy pielegnowac
w sobie ani zdrowego ego, ani poczucia wartosci. Dla niektérych mo-
ze sie to skonczy¢ nienawiscia do siebie, checig odizolowania sie lub
wspotuzaleznieniem. W najbardziej skrajnym przypadku skutkiem
moga by¢ pelnoobjawowe zaburzenia osobowosci.
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ZIDENTYFIKUJMY
NASZE TOKSYCZNE EMOCIJE

Toksyczne emocje s3 wynikiem nieprzepracowanych uczué, ktdre
przez zbyt dlugi czas byly przez nas thumione lub ignorowane. Nie
analizujac ich zbyt gleboko, zobacz, ktére z ponizszych stéw rzuca-
ja ci sie w oczy. Zapisz je. Moze to by¢ jedno stowo lub kilka, ale
wybierz je, w zaden sposob ich nie oceniajac. Niech twoje ciato do-
kona wyboru. Ktére stowa wywotuja w tobie natychmiastowe do-
znania? Ktore wywoluja jakies reakcje emocjonalne? Ktére smutek

lub przygnebienie?
zawstydzony nieufnos¢ rozpacz
poirytowany nic niewart zal
urazony rozczarowanie przybity
zZrozpaczony niepewno$¢ frustracja
winny zawis¢ nienormalny
nieczuly przyttoczony depresja
rozgoryczony catkowicie skupiony  pozbawiony
manipulowany na sobie zlos¢
nienawi$¢ samotny zagrozony
bezsilny pusty apatia
nienawidzacy niezdolny niezadowolenie
samego siebie zaprzeczenie bol
wymeczony wrogi samokrytyka
strach niepokoj obwinianie innych
wyizolowanie bezsilny rozgoryczenie
notoryczne pesymizm msciwy
narzekanie zazdros¢ agresywny
poczucie bycia ofiarg  smutek

Sposrod stow, ktére wybrates, wyodrebnij trzy lub cztery, ktére
brzmig dla ciebie najbardziej znajomo i towarzyszyly ci w wielu
relacjach i do$wiadczeniach zyciowych. Wykorzystamy je podczas
pracy z ranami emocjonalnymi.
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Jesli miafes klopot z wybraniem trzech najwazniejszych stow z listy,
moga ci w tym pomoc przeszte doswiadczenia; to one doprowadzg cie
bezposrednio do toksycznych emocji wplywajacych na twoje Zycie. Po-
mysl o swoim najbardziej toksycznym zwigzku i zastanéw sie, co mo-
gles wtedy powiedzie¢, gdyby$ mial wyjasni¢, ze to ,,przez niego/nig tak
si¢ czule$”. A teraz dopasuj to uczucie do toksycznych emocji, ktore sig
w tobie pojawiaja.

Zostan z tymi stowami i uczuciami przez kilka chwil, wpatruj sie
w nie, a nastepnie wypowiedz je na glos, poswiecajac im calg swoja
uwage i zgadzajac si¢ na nie. Czy potrafisz je zaakceptowac? Uzyj
swojego wewnetrznego glosu serca i zwracajac si¢ do tych toksycz-
nych emocji, powiedz: ,widze cie i akceptuj¢”. Mozesz czu¢ si¢ nie-
zrecznie, ale nie zrobisz postepu, jesli nie zaakceptujesz tego, co jest.

Pamietaj, ze wszystkie negatywne emocje sg naturalne, dopoki w ja-
kim$ stopniu odnosza si¢ do konkretnego wydarzenia lub okoliczno-
$ci, ale jesli chowasz je wewnatrz siebie zbyt dlugo, staja si¢ toksyczne.
Czy trzymasz si¢ obecnie ktorejkolwiek z nich ze strachu przed jesz-
cze wigkszym cierpieniem? Czy jeste$ teraz szczery wobec siebie, czy
moze probujesz si¢ broni¢? Czy korci cie, zeby zacza¢ sie thumaczy¢
i szuka¢ winowajcy?

To naturalne, jesli czgs¢ twojego mozgu wszystko kategoryzuje,
bo chce zrozumie(, co jest grane. Pozwdl na to, a nastepnie wro¢ do
siebie, do swoich uczu¢ i zachowan, i powtarzaj mantre zerwania:
»Obwinianie, to juz nie dziala. To nie ty, to ja. Dzieki za wszystko,
czego mnie nauczytes, ale odchodze, bo chce o siebie zadbac”.

Nie jeste$ tutaj po to, aby naprawia¢ innych. Tak naprawdg jest to
niemozliwe. To ich zadanie. Podobnie, nikt inny nie moze ,,sprawic,
ze czujesz si¢” tak czy inaczej. Mozesz jedynie odnies¢ sie do whas-
nych doswiadczen i pracowa¢ nad bardziej spéjnym poczuciem sily,
spokoju i mitosci.

Przejmij nad soba kontrole.
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POROZMAWIAJMY
O WSTYDZIE | POCZUCIU WINY

Wstyd i poczucie winy to dwie toksyczne emocje, ktére wielu z nas
dobrze zna. To najbardziej pospolite rany emocjonalne. Sg jak brat
i siostra z dysfunkcyjnej rodziny; czesto jedno karmi drugie, oboje
zamknigci w btednym kole.

= Nie jestem godny / dobry / wystarczajaco dobry (wstyd)

= Nigdzie nie naleze¢ / jestem inny / ludzie mnie nie akceptuja / nie
lubig ich (wstyd)

= Gdybym byt inny, bytbym kochany / rozumiany /uznawany przez
innych (poczucie winy)

= Jestem zbyt wrazliwy / zbyt gtupi / zbyt powolny / zbyt szybki

(wstyd oraz poczucie winy)

Wiele sposrod negatywnych emocji zakorzenionych jest we wsty-
widzisz samego siebie. Wiekszo$¢ z nas zmagato sie¢ z jednym lub
drugim. Kiedy te emocje staja si¢ toksyczne, nienawis¢ do siebie sta-
le nam towarzyszy.

Jesli nie zrozumiesz, skad bierze si¢ wstyd lub poczucie winy, nie
wyzdrowiejesz. We wstydzie i poczuciu winy najgorsze jest to, ze
nasze wewnetrzne dziecko zdazylo wchlona¢ energie tych emocji
i stworzyto bledne przekonania, w ktére wierzymy jako dorosli,
nawet jesli wyraznie nie dostrzegamy, dlaczego czujemy tak, a nie
inaczej.

Wstyd i poczucie winy prowadza do tego, iz porzucasz wlasne
marzenia i tracisz dystans w relacjach z innymi. Te emocje obni-
zajg poczucie wlasnej wartosci i produkujg szereg negatywnych
mysli, ktére sam sobie wmawiasz, a to z kolei uniemozliwia ci
podejmowanie zdrowych decyzji i prowadzi do tego, Ze porow-
nujesz si¢ z innymi; nie jeste$§ réwnie ,dobry/tadny/szczupty/
inteligentny/zamozny/zabawny” jak oni, lub nie taki, jaki ,powi-
nienes” by¢.
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Przekonanie, ze powiniene$ zy¢ dla innych, moze by¢ zakorze-
nione we wstydzie czy poczuciu winy i wrosng¢ w twoja psychike.
Obowiazujacy porzadek spoteczny akceptuje taki styl Zycia, a zatem
trudno jest jednoznacznie okresli¢, jak powinno wyglada¢ zdrowe
zachowanie.

Nasze wybory dotyczace kariery, decyzje rodzinne, ekspresja
twdrcza, a nawet to, jak si¢ ubieramy, nierzadko wynika wtasnie
z oczekiwan spotecznych. Zamiast zachg¢ca¢ nas do pytania o to
»kim jestem?”, czesciej oczekuje sie od nas pytan typu ,czy jesli zro-
bi¢ to w ten sposob, zostane zaakceptowany?”.

A teraz, patrzac na wybrane stowa i przyktadajac do nich uczu-
cia wstydu lub winy, zastandéw sig, skad si¢ bierze twoja toksyczna
emocja.

= Nie jestem godny / dobry / wystarczajaco dobry (wstyd)

= Nigdzie nie naleze¢ / jestem inny / ludzie mnie nie akceptuja / nie
lubig ich (wstyd)

= Gdybym byt inny, bylbym kochany / rozumiany / uznawany przez
innych (poczucie winy)

= Jestem zbyt wrazliwy / zbyt gtupi / zbyt powolny / zbyt szybki

(wstyd oraz poczucie winy)

Mozesz czu¢é lek, doswiadczajac tych emocji, ale nie ma w tym ni-
czego zlego. Moze to by¢ oznaka, ze co$ si¢ w tobie zmienia i ze
jestes gotéw opusci¢ swoja strefe komfortu. Zastosowanie metody
AAA sprawi, ze poczujesz si¢ znacznie lzej.

METODA AAA

Uznaj, ze boisz sie rany emocjonalnej, jaka jest wstyd lub poczucie winy.
Zaakceptuj obecno$¢ leku zwigzanego ze wstydem lub poczuciem
winy; niech bedzie czyms prawdziwym, obecnym w twoim ciele.
Podejmij dziatanie, aby pokonac lek; réb to powoli, tak jakbys wy-
konywat jakas czynnos¢, w ktérej jestes dobry - to doda ci pewnosci
siebie i mitosci wiasnej.
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GLEBSZE SPOJRZENIE
NA WSTYD | POCZUCIE WINY

Jesli cierpisz z powodu niskiego poczucia wlasnej wartosci lub brak
ci determinacji, mozliwe, ze wstyd i/lub poczucie winy sa twoimi
ranami emocjonalnymi i Zrédtem doswiadczanego cierpienia. Praca
z nimi ma kluczowe znaczenie w procesie zdrowienia.

Wstyd wplywa na rozwdj twojego ego i poczucie ,,ja". Jesli w proce-
sie dorastania nie miate§ zdrowych interakeji z innymi, nie zyskales
z ich strony uznania, zachety czy wspdlczucia ani nie poznate$ zdro-
wych granic w relacjach, prawdopodobnie brakuje ci sily, aby moéc
odpowiednio zatroszczy¢ sie o innych (i o siebie) w wieku dorostym.
Wiele 0s6b noszacych w sobie rane wstydu nie ma do siebie zaufa-
nia albo nie potrafi wyrazi¢ swojej prawdziwej natury. Staje si¢ to co-
dzienng bitwa, ktdrej celem jest zaakceptowanie wlasnej wartosci lub
postepowanie w zgodzie z wysokim poczuciem wlasnej wartosci.

Kiedy w dziecinstwie otrzymujesz zdrowe wsparcie od innych,
uczysz si¢ samodzielnie uspokaja¢, otaczasz wspdtczuciem siebie
i innych oraz potrafisz przebacza¢. Otrzymalismy w darze we-
wnetrzne lustro milosci i akceptacji, pozytywne poczucie wta-
snego ,ja’, i potrafimy ubiega¢ si¢ o swoja wartos¢. Niestety, zbyt
wiele dzieci tego nie doswiadcza.

Wiekszos¢ dzieci jest wrazliwa i kochajaca, stale przyglada sie
rodzicom i rodzenstwu oraz reaguje na ich doswiadczenia. Kiedy
dziecko spotyka si¢ z ciagly krytyka, zloscig i lekcewazeniem lub
z jaka$ forma naduzycia, interpretuje te dzialania i rozwija w sobie
uczucie wstydu, przekonanie, ze co$ jest z nim nie tak. Za zdener-
wowanie rodzicow obarcza wing siebie.

W dziecinstwie wielu z nas czulo si¢ tak, jakby nas nie stuchano,
nie akceptowano ani nie zach¢cano do rozwoju. Rozliczne proble-
my, takie jak rywalizacja z rodzenstwem, brak pieniedzy, uzalez-
nieni rodzice, rozwdd, odcigcie sie od wlasnych emocji czy Zycie
w ciaglym chaosie doprowadzily do ostabienia wiezi rodzinnych
i braku troski o rozwoj fizyczny i emocjonalny.
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Zaglebiajac si¢ w swojej emocjonalnej historii i wzorcach ener-
getycznych, rozpoznasz trudne relacje, ktérych doswiadczyles jako
dziecko, zwlaszcza te z rodzicami, przyjaciétmi i nauczycielami. Jesli
twoj opiekun, ktos, na kim polegates i kto powinien ci¢ bezwarunko-
wo kocha¢, nie pokazal ci, jak moglbys bezpiecznie doswiadcza¢ sie-
bie i innych, albo nie zadbal o twdj rozwéj emocjonalny, z pewnoscia
odczuwasz pustke w dorostym zyciu. Zerwanie z tymi negatywnymi
uczuciami zaczyna si¢ tutaj.

Cho¢ kazde dziecko moze doprowadzi¢ rodzicdw do szewskiej
pasji (bycie rodzicem nie jest fatwe), powtarzajace si¢ zachowa-
nie ojca lub matki nie zawsze jest dostosowane do zachowania
dziecka. Nieprzyjemne spojrzenie, ktore az krzyczy: ,,Nie akcep-
tuje ci¢”, kwestionowanie potencjalu dziecka, podnoszenie glosu,
obwinianie, ponizanie, bicie, zaniedbywanie emocjonalne, ma-
nipulacja, zbyt wysokie wymagania, krytykowanie wygladu cia-
ta - tego typu krzywdzace interakcje wywieraja trwaly wplyw na
dziecko.

Bycie dzieckiem uzaleznionych rodzicéw, rodzicow, ktérzy wer-
balnie lub emocjonalnie znecali si¢ nad dzieckiem, rodzicéw emo-
cjonalnie niedostepnych, rodzicow, ktorzy porzucili swoje dziecko,
albo rodzicéw narcystycznych to najtrudniejsze doswiadczenie, kto-
re pozostawia w psychice uczucie zloéci, wstydu, niecheci i braku
mifosci. Nawet rodzice, ktdrzy gleboko kochali swoje dziecko, ale
byli nieobecni w jego zyciu, moga sie¢ przyczynic sie do tego, ze be-
dzie budowac zaburzone i toksyczne relacje ze sobg i z innymi. Taka
osoba otrzymuje btedng informacje na temat tego, czym sg zdrowa
mifos¢ i troska.

Dzieci s gteboko empatyczne i moga czuc si¢ winne i zawstydzo-
ne, kiedy nie potrafig pomdc swoim bliskim. Chociaz bardzo si¢
troszcza o rodzica, ktdry jest dysfunkcjonalny lub doswiadcza bo-
lu, pragna tez naprawi¢ jego problem po to, aby samemu moc za-
zna¢ mitosci, ktérej potrzebuja. W tym wieku $wiadczy to raczej
o umiejetnosci przetrwania, niz jest oznakg egoizmu czy $wiadome;j
wiedzy. Dzieci tgsknig za rodzicem, ktéry jest obecny, szczesliwy,
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zdrowy i spokojny. Proba skierowania na siebie uwagi rodzicéw, aby
uzyskac ich aprobate, jest dla dziecka zbyt wielkim ci¢zarem.

Kiedy rodzic cierpi psychicznie, emocjonalnie lub fizycznie, dziec-
ko czesto probuje wzigé na siebie odpowiedzialno$¢ za niego. Moze
samo przyjac role rodzica w stosunku do swojego rodzenstwa. Moze
stac sie zastepczym wspotmalzonkiem lub najlepszym przyjacielem
rodzica albo jego powiernikiem. Moze si¢ tak zdarzy¢ w przypadku
dziecka, ktore przezylo rozwdd rodzicéw. Jego rozwijajacy si¢ umyst
i serce sg jeszcze zbyt mlode, aby zrozumie¢ wstrzgs, strate lub trau-
me, ktorych byto swiadkiem, ale dziecko ma w sobie empatig i in-
stynkt kaze mu nie$¢ pomoc.

Wielu dorostych 0séb nie potrafi przyznac si¢ przed soba do tego,
ze za cierpienie, jakiego do$wiadczyli w przeszlosci, odpowiadaja
ich rodzice. Wymyslaja usprawiedliwienia typu ,,zrobili wszystko, co
w ich mocy’, ,wierze, ze mnie kochali, chociaz nigdy mnie nie przy-
tulili i nie powiedzieli, Ze kochajg”. Cho¢ boimy si¢ wzig¢ na siebie
ten bdl i to, skad on pochodzi, wydaje nam sie to profanacja wigzéow
rodzinnych, musimy pamietaé, ze nikogo nie obwiniamy. Uznajesz
to, co jest, i akceptujesz bol, jakiego doswiadczytes w przesztosci,
dzigki czemu jeste§ w stanie podda¢ dokladnej ocenie toksyczne
wzorce i z nimi pracowac. Proba racjonalnego wytlumaczenia sobie
cudzych wad to tworzenie barier, ktére stuzy jedynie umniejszeniu
prawdy o sobie. To tylko odbiera ci sile, jakiej potrzebujesz na dro-
dze ku zdrowiu.

JEZYK WINY

Wielu ludziom si¢ wydaje, ze nie cierpia z powodu poczucia winy.
Moi klienci czgsto mi moéwig, Ze nie czujg zadnej winy, gdy przyj-
dzie im stang¢ twarza w twarz ze swoim negatywnymi zachowania-
mi. Ale poczucie winy moze si¢ przejawiac na niezliczone sposoby:
jako potrzeba kontroli, branie na siebie zbyt duzej odpowiedzialno-
$ci albo uzaleznienie od drugiej osoby. Moze przybra¢ posta¢ ktore-
gokolwiek z takich oto scenariuszy:
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»Moze to ja jestem przyczyna nieszczescia moich rodzicéw. Musze
nad sobg popracowa¢, musze by¢ lepszy”.

»Moze gdyby mnie bardziej kochano, moja siostra nie bitaby mnie
co noc i chcialaby spedza¢ ze mng czas”

»Musze pomdc mamie, bo ojciec Zle jg traktuje”

»Czuje sie¢ w porzadku, jedli ty czujesz si¢ w porzadku, zrobig
wiec wszystko, co w mojej mocy, aby mie¢ pewnos¢, ze u ciebie
wszystko gra”.

Poczucie winy wywodzi si¢ z trudnych wydarzen zyciowych, kto-
re rodzg w tobie przeswiadczenie, ze jestes odpowiedzialny za to, jak
czujg si¢ inni. Oczywiscie gdy z jakiego§ powodu rzeczywidcie jeste-
$my winni, przyjecie winy na siebie jest czyms$ zupelnie zdrowym.
Wina, o ktorej tutaj méwimy, to poczucie wynikajace z niezdrowego
przywiazania do drugiej osoby i wzigcia na siebie niepotrzebnej od-
powiedzialnosci. Ten rodzaj winy jest pozywka dla wielu toksycznych
emocji, takich jak zto$¢, uraza, zaprzeczanie, bunt, poczucie braku
kontroli i wstyd. Umyst i serce dziecka nie potrafig przetwarza¢ innych
emocji poza fundamentalnym poziomem mitosci, smutku, rozczaro-
wania i leku. Dziecko zaczyna zatem nosi¢ w sobie bol i zal innych, az
w konicu poczucie winy staje si¢ czgscig jego rany emocjonalne;.

Z listy na nastepnej stronie wybierz te okreslenia, ktére wyrazaja
to, czego najczesciej doswiadczaltes w zyciu, kiedy czules, ze brakuje
ci réwnowagi, i zapisz je w swoim dzienniku. Pozwoli ci to zrozu-
mie¢, czy podstawowe zrodto toksycznych emocji sigga korzeniami
wstydu czy poczucia winy, a moze jednego i drugiego.

Jesli wiekszo$¢ okreslen, ktore wybrates, znajdowala sie po lewej
stronie listy, prawdopodobnie twoja najwi¢ksza rana emocjonalna
wziela si¢ z uczucia wstydu. Jesli wybrates wiecej okreslen znaj-
dujacych si¢ z prawej strony, bardziej prawdopodobna jest rana
wynikajaca z poczucia winy. Nie bedzie tez niczym zaskakujacym,
jedli napotkasz u siebie jedno i drugie.

Jezeli najbardziej toksyczng emocja, ktéra rozwingla si¢ z twoje-
go wewnetrznego zranienia, jest wstyd, mozesz odczuwac niepokdj



a to nie tylko skuteczny podrecznik radzenia sobie z emocjami,
zenie do odkrywania wiasnej autentycznosci, rozwijania
i do siebie i wewnetrznego godzenia sie 2 samym sobg.
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