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Przedstawiam ponizej zestaw krokow do skutecznego radzenia sobie z
lekiem, w tym narzedzia, jak go rozpuszczac i nim zarzqdzad, by rowniez dzieki
niemu wygrywac w zyciu to, co najlepsze.

KROK 1
Zrozum nature leku

Lek w naszym zyciu spetnia bardzo istotng funkcje i jest bardzo waing emocja.
Reakcje lekowg wyksztatcalismy na drodze ewolucji, poniewaz zapewnia nam ona wiele
korzysci. Ostrzega i daje nam wskazowki. Uruchamia reakcje do mobilizacji, do ucieczki lub
walki, do wrzucenia do krwiobiegu adrenaliny czy kortyzolu. Bez leku nie zaistnielibysmy
jako ludzie, dawno zostalibysmy pozarci na wczesniejszym etapie ewolucji.

Lek jest w porzadku.

U samych podstaw, lek nigdy nie jest problemem samym w sobie. On zawsze sie o
nas troszczy. Wazne jest, by uznaé, ze lek zawsze byt i bedzie. Ludzie, ktdrzy odcinajg sie od
niego majg wieksze problemy w radzeniu sobie z wyzwaniami, czerpig mniejszg satysfakcji
z zycia i robig sobie tym krzywde.

Czujemy lek czesciej niz nam sie wydaje. Wielu ludzi doskonale ukrywa go przed
samym sobg. Tymczasem za kazdym niewygodnym, niechcianym uczuciem lub emocja
stoi lek. Ukrywa sie nawet pod tak niepozornymi wrazeniami jak poczucie nudy czy
irytacja. Naukowcy oszacowuja, ze okoto 80% naszych mysli towarzyszy uczucie leku.
Warto zdac sobie sprawe, ze z lekdw, z ktérymi mamy do czynienia najsilniejsze s3: lek
przed odrzuceniem, osmieszeniem, ponizeniem, byciem pozostawionym. A pod tym
wszystkim w gtebi stoi lek przed smiercig.

Prawie wszystkich tych emocji doswiadczamy kiedy musimy pierwszy raz stang¢ na

scenie przed duzg grupa ludzi. Scena wydaje sie doskonatym miejscem do rozpuszczania
najwiekszych lekow, ktére kiedy ich nie ruszamy, rzutujg na wszystkie dziedziny zycia.
Inng grupa lekéw, ktére sabotujg nasze dziatania jest lek przed porazka. Ale nie tego tak
naprawde sie boimy. Pod nim sprytnie ukrywa sie lek przed sukcesem. A w nim jest lek
przed wtasng mocga. Boimy sie tego, bo wtedy bedziemy musieli co$ z tym zrobic¢. Nasze
zycie nie bedzie wygladac juz tak samo. My naprawde tego sie boimy.
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To wtasnie ukryty, czesto nieuswiadomiony lek stanowi blokade dla siegania po wtasne
marzenia, powstrzymuje przed ich realizacja, a nawet nie pozwala o nich mysleg,

uswiadamiac ich sobie.
/\ [ )
/ )
TUTAJ JESTEM TERAZ W 2YCIU ‘ LEK ‘ SPEENIENIE SAMOREALIZACIJA

Na drodze do szczesScia i spetnienia stoi ukryty, zamrozony lek. Czasami mamy z nim
kontakt, ale znacznie czesciej nie. Tak czy inaczej, warto go transformowac i nie uciekac
przed nim. Rozpuszczanie leku przynosi mnéstwo korzysci. W wyniku wiekszosci spotkan z
lekiem uwalniana jest energia witalna. Jest ona paliwem do dziatania, przynosi
rozluznienie i spokdj, a zarazem nas ozywia.

To jak transformowac lek i wypetnic sie wtasng mocg, wyjasniam w kolejnych krokach.

KROK 2
Uznaj, ze tak czasami sie dzieje
i ze tak czasami sie czujesz. To jest OK

To co zwykle odczuwamy jako lek to regres do przesztosci. Sytuacja, w ktérej dzis
bierzemy udziat, zwykle przywotuje cos, z czym kiedys juz sie zetknelismy, w czym bralismy
juz udziat, co widzielismy, styszeliSmy i czulismy. Nie mieliSmy ochoty przezy¢ w petni ani
uznac tamtego doswiadczenia i postanowilismy je sttumic, zatrzymac w sobie, przestac¢ czué.
Rdzne sytuacje zyciowe uruchamiajg pozamrazane kiedys w ciele emocje, ktore caty czas
nosimy pod skorg. Dzisiejsze zdarzenie zabiera cie do twojej przesztosci zamrozonej
wczesdniej w nieSwiadomej czesci twojej psychiki i w ciele. Wybija cie to z tu i teraz i przenosi
w przesztosc, ktdra dawno mineta.

Nie jestes wowczas w ,teraz”, czesto pozostajgc w mentalnosci i reakcjach matego
zranionego dziecka albo zbuntowanego nastolatka. Doswiadczasz regresu do matego siebie.
Stajesz sie na chwile dzieckiem, ktore czuje sie bezradne. Uznaj to, ze tak czasami sie dzieje
i Ze tak czasami sie czujesz. To jest ok.

Kiedy wydarza sie sytuacja lub pojawia sie wspomnienie, mysli, ktére wyzwalajg w nas t3
przesztos¢, pojawia sie aktywacja, pobudzenie, adrenalina, rézne emocje, napiecie w ciele,
moze pot, sptycenie albo wstrzymanie oddechu. JesteSmy pobudzeni i reagujemy. To wcale
nie jest zte. Pokazuje, ze nasz system obronny jest sprawny i dziata, ostrzegajac nas. To jest
doskonaty moment, by w ten sposob wraci¢ do chwili obecne;.
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KROK 3
Zacznij Swiadomie go czuc

Wybieraj, by czuc lek, skoro on juz i tak w tobie jest. W ten sposdb powoli zmniejsza
on swojg kontrole nad twoimi reakcjami i sie rozpuszcza. Zacznij mie¢ z nim dobry
kontakt. Dobra relacja ze swoim lekiem to podstawa efektywnosci zyciowej i dobrego
Zycia. Bardzo duzo ludzi ucieka od leku, ttumi go i to jest rzeczywisty problem. Ludzie,
ktdrzy umiejg naturalnie rozpuszczaé¢ lek, przepuszcza¢ go poprzez siebie wygladajg
mtodziej i czujg sie o wiele mtodziej niz ich réwiesnicy, ktérzy uciekajg od niego poprzez
ttumienie go.

Ttumienie leku nie jest naturalne, jest chorobotworcze. Zwierzeta przepuszczajg przez
siebie lek, wytrzgsajg go. Ludzie najczesciej zamrazajg go w ciele, w zwigzku z czym robi
sie ono sztywniejsze. To nie jest naturalne. Sztywniejemy nie poprzez wiek, a bardziej
poprzez zamrozony lek.

Zacznij mie¢ dobrg relacje z lekiem. Pomocne w tym s3: wiedza, rozumienie,
nastawienie na wychodzenia lekowi naprzeciw, oddech i proste narzedzia do stosowania
na co dzien.

KROK 4
Naucz sie oddychac lekiem

Odczuwanie leku opiera sie na oddychaniu nim.

Kiedy nie chcemy go czu¢, wstrzymujemy oddech, sptycamy go.

Naucz sie oddychaé uczuciami — Swiadomy oddech wyzwala i rozpuszcza wszystko

to, co nam cigzy, przeszkadza.

Dlaczego oddech jest tak kluczowy? Bo go wstrzymujemy, by nie czu¢. To odcina
petny dostep do tworczej czesci mozgu, jednoczesnie paralizuje, obezwtadnia, odbiera
sity. Wiekszos$¢ lekow, dopdki ich nie spotkamy, kontroluje nas. Dopdki od nich uciekamy
i nie chcemy miec z nimi nic wspdlnego, znacznie nas ograniczajg i paralizuja.

Kiedy zaczynamy je oswaja¢ za pomocg oddechu, wiekszos¢ peka jak banka
mydlana, pomimo ze przy pierwszym kontakcie sprawiaty wrazenie ,poteznego czotgu”, z
ktorym my, pozornie bezbronni, mamy sie zmierzyc.

A wiec jak to zrobic?



NARZEDZIE
ODDECH StUCHAJACY — ODDYCHANIE UCZUCIAMI:

Doktadnie teraz kiedy czytasz te stowa, uswiadom sobie co teraz czujesz. Moze
doswiadczasz jakiej$ emocji? Nie musi to by¢ nic konkretnego ani wyrazistego...
Uswiadom sobie teraz, w jakim jestes nastroju uczuciowym, klimacie emocjonalnym,
uczuciu.

Zacznij delikatnie tym oddychaé. Wdychaj to co czujesz. .... kilka oddechdéw ... zamknij
oczy na kilka oddechdéw ... Bgdz w tym wszystkim bardzo cielesny, fizyczny. Czuj uczucia
poprzez ciato. Kazda twoja emocja wyraza sie poprzez odczucie cielesne.

Kontynuuj oddychanie ... Nic nie wymuszaj tylko z ciekawoscia wdychaj klimat, w
ktérym jestes. Zwrdc¢ uwage na wydech. On mowi, czy jest w tobie zgoda na to co czujesz,
czy opierasz sie temu co czujesz. Bardzo czesto opieramy sie uczuciom, co potwierdza
kontrolowany, ttumiony wydech.

e  Brak checi uznania tego co czujemy réwniez przejawia sie w ptytkim wdechu. Kiedy
bedziesz swiadomie wdychaé to, co przyjemne jak i to, czego nie chcesz czu¢ —
zauwazysz, ze kolejne wdechy zaczynajg byé coraz gtebsze. Bez wymuszania
czegokolwiek ...

e Jezeli masz poczucie, ze nic nie czujesz, zacznij wdychaé to nieczucie. Jaki ma smak
nieczucie? Lubisz to nieczucie? Jezeli tak, to oddychaj tym lubieniem, przyjemnoscia
lubienia ... jezeli nie lubisz teraz tego co czujesz, to z ciekawoscig zacznij wdychac to
nielubienie ...

e Kiedy czujesz trudny do nazwania jakis rodzaj nijakosci zacznij delikatnie wdychac te
nijakos¢. Badz w tym wszystkim czuty dla siebie.

e Kiedy czujesz lek, strach, niepokdj oddychaj tym w podobny sposéb

Oddychanie tym, co czujesz to jeden z najwazniejszych elementdéw spetnionego zycia.

W petniejszym zrozumieniu tego moze pomadc analogia do smakowania pomaranczy.
Wez przekrojony kawatek pomaranczy i zacznij go wachaé. Niech zapach wypetnia cie od
stop po czubek gtowy. Wraz z wypetnianiem sie tym doznaniem jednocze$nie nasycasz sie
uczuciem przyjemnosci (lub innym), ptyngcym z tego zapachu. Mozesz oddychaé tym
zapachem, mozesz oddychac tym uczuciem. W ten sam sposoéb kiedy pojawia sie lek, tak
jak kazda inna emocja, zacznij nim oddychac wyjdz mu naprzeciw.

Narzedzie to daje niesamowite efekty. Zmienito zycie wielu ludzi.

Jezeli chcesz pozna¢ wiele innych ciekawych narzedzi i technik na rézne okazje to
dotacz do grupy Polska Oddycha.

Teraz zwrdc¢ uwage na to, co jest w kolejnym punkcie.



https://www.facebook.com/groups/355896408315673/
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KROK 5
Zacznij odrdznia¢ opor od leku

To, co zwykle nazywamy lekiem, w istocie nie jest nim. To, co czujemy tak
naprawde to opor, jaki stawiamy lekowi. To jest jakby ,lek przed lekiem”. Tak wtasnie
przejawia sie zamrozona w psychice przesztosé.

Kiedy oddychasz lekiem, nie chciej nic z tym zrobié. Pozwél sobie to czué¢. Po
prostu czu¢ przez chwile. Kiedy chcesz, by sie cos zmienito, by sie lek rozpuscit, zniknat,
to tak naprawde nie chcesz go czué, tylko stawiasz mu opér. | wtedy on rosnie w site i nic
sie nie zmienia.

Swiadomie odczuwamy i przyjmujemy lek tylko w tu i teraz. Poza tu i teraz nie
czujemy leku, tylko opor do leku. Prawdziwie doswiadczany lek trwa chwile i sie
rozptywa. Tylko opieranie sie lekowi trwa dtuzszy czas. Kiedy nastepuje przyjecie go,
wtedy on sie rozpuszcza. Ale tylko pod warunkiem, ze nie chcemy go rozpuszczac.

Podobnie jest z potowg doswiadczanych przez nas emocji — tymi, ktorych nie
lubimy i nie chcemy czu¢. Opieramy sie duzej czeSci wewnetrznego emocjonalnego
Swiata. Wiele emocji, nastrojow emocjonalnych nieSwiadomie traktujemy jako ,zte”.
Nieswiadomie ich nie chcemy, uciekamy od nich.

Opor to lek, ktorego nie chcemy czué. Czesto jest ukryty pod ptaszczykiem innych
emocji — np. pod ztoscig, smutkiem, bezsilnoscig. Kiedy zaczynamy chcie¢ czué to, co
czujemy, jesteSmy ciekawi tego nastroju, emocji, leku, to opdr zaczyna sie rozmrazac.
Wracamy tym samym do swojej mocy, do naturalnego flow, przeptywu uczuc.

Cho¢ lek jest bardzo niewygodng emocjg, to nie on jest problemem. Problemem
jest nasza niezgoda na odczuwanie leku i préba uciekania przed nim. Intensywny
trening w uciekaniu od leku, ktéory otrzymujemy od wczesnego dziecinstwa, jest
rzeczywistym wyzwaniem. Nie jesteSmy zachecani do czucia wszystkich uczu¢ i emoc;ji.
JesteSmy raczej kierowani w strone ich wypierania. TfTumimy szczegdlnie te niewygodne z
nich, a wraz z nimi zamiatamy pod dywan lek. Chroniczne - zaréwno swiadome jak
i nieSwiadome — dziatanie w ten sposoéb nie jest zgodne z naturg, nie jest zdrowe i skraca
nam zycie.

Z powodoéw kulturowych ciggle uciekamy od siebie i mamy stabg relacje z lekiem.
To nie zewnetrzne problemy sg wyzwaniem, ale to, co sie dzieje sie w przestrzeni
pomiedzy naszymi uszami. Opieramy sie temu co czujemy, uczuciom, zamiast je czug,
smakowac, przezywac, pozwalac im ptynac.

Petne nawigzanie relacji ze swoimi uczuciami jest kluczowe dla catego zycia. Miedzy
innymi temu stuzg - SESJE ODDECHOWE , ktérych warto doswiadczyc.



https://coachingoddechem.pl/metoda/sesje-indywidualne/
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KROK 6
Zrob z leku nauczyciela, zwolnij go z posady pana

Warto mie¢ dobrg relacje z lekiem, poznawac jego nature, uczyc¢ sie od niego. Lek
jest wspaniatym nauczycielem, ale kiepskim panem. Kiedy przed nim uciekamy, zaczyna
nami zarzadzac i czesto staje sie ciemiezycielem.

Nie jestesmy uczeni relacji z lekiem. Nie wiemy, jak z nim obcowag, jak z niego
korzystaé, jak by¢é mu wdziecznym za to, ze nas chroni, alarmuje o niebezpieczenstwie,
aktywuje nasze systemy obronne.

On przypomina nam, aby byé uwaznym. Ostrzega w wielu sytuacjach, na przyktad
gdy przekraczamy, swojg strefe komfortu w dowolnym obszarze zyciowym. Kiedy
umiemy go stuchaé, jest jak zétte Swiatto ostrzegawcze. Stoi on, cho¢ to czasami brzmi
paradoksalnie, po naszej stronie.

Nie warto sie z nim konfrontowac, bo najczesciej pewne jest, ze przegramy to
starcie. Lepszg strategig wydaje sie oswojenie sie z nim, podobnie jak oswaja sie dzikie
zwierzatko. Kiedy to sie dzieje poprzez stuchajgcy oddech, zauwazymy, ze lek czesto robi
sie duzo delikatniejszy, niz gdy przed nim uciekaliSmy. On o nas dba, solidnie wykonuje
swojg prace, cokolwiek o nim myslimy, méwimy, czy robimy z nim.

KROK 7
Pracuj z matymi przejawami leku

Pracuj z drobnymi przejawami leku, kiedy jego intensywnos¢ jest mata, kiedy tylko
sie pojawia, kiedy tylko go zauwazysz. Jezeli mozesz poswiecaj mu wtedy chwile. To jest
bardzo efektywny trening.

Porcjuj go sobie, nie aktywuj go za duzo. W ten sposdb naturalnie coraz bardziej
bedziesz gotdw przepuszczac przez siebie jego duzo wieksze porcje.

To jest najwazniejsze w pracy z lekiem, by nie zaktywowaé za bardzo
Srodmadzgowia — tej czesSci mozgu, ktéra uwalnia adrenaline i kortyzol i przenosi nas, w
naszej gtowie i ciele, w Swiat walki o przetrwanie. Wptywa to mocno na naszg percepcje i
widzimy wéwczas swiat grozniejszym niz rzeczywiscie jest. Ponad 90% lekow jest iluzjg,
zamrozong przesztoscig i ma niewiele wspdélnego z tym, czego doswiadczamy teraz. To
trwanie w regresji. Ona znieksztatca widziany sSwiat i przycigga takie informacje i
zdarzenia z zewnatrz, ktdére potwierdzajg zasadnos$¢ naszych Swiadomych i
nieswiadomych obaw.

Ciekawe, ze kiedy ,chemia w ciele” sie stabilizuje, Swiat wyglada przyjazniej. Nic
na zewnatrz sie nie zmienito, tylko nasz organizm wrdécit do rownowagi emocjonalno-
hormonalne;.
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Przyktadem bardzo efektywnej pracy matymi krokami moze by¢ oswajanie leku w
zwigzku z wystgpieniami na scenie jako mdéwca. To jeden z najkoszmarniejszych, wrecz
paralizujgcych lekow u wielu ludzi. Koniecznos¢ wyjscia na scene i otworzenia sie przed
grupg ludzi, zeby co$ powiedzie¢ o sobie, aktywuje najwieksze leki. W wielu szkotach
wystgpien publicznych zaczyna sie od postania przez chwile na scenie. Kolejnym krokiem
przy nastepnym wyijsciu jest powiedzenie kilku zdan o sobie. Stopniowe, dokonywane z
czutoscig przekraczanie swoich stref komfortu zacheca do wychodzenia naprzeciw
swojemu lekowi i on w ten sposéb sie naturalnie rozpuszcza. Bardzo tatwo jest to
przenie$¢ w inne obszary zyciowe.

KROK 8
Wychodz lekowi naprzeciw

Jezeli czujesz sie w mocy i tylko wtedy, wychodz do niego odwazniej. Wywotuj go
ze swojej psychiki, eksploruj go, delikatnie przekraczajgc swojej strefy komfortu.
Pamietaj, by nie cisng¢ na siebie, kiedy lek cie zaczyna paralizowac. Bez sensu jest
krzywdzi¢ siebie udowadnianiem sobie czegos.

Warto zauwazyé, ze bycie brawurowym, ryzykowanie zdrowiem, czy zyciem nie
musi znaczy¢ spotykania sie z wtasnym lekiem i czesto nim nie jest. Z tego powodu
niekoniecznie jest rozwigzaniem, bo moze byé tez sprytng strategig ttumienia leku.
Karmimy w ten sposéb swoje uzaleznienie od adrenaliny.

Zgoda na odczuwanie leku, a przynajmniej dotykanie go, smakowanie i czucie, to
cos, czego najbardziej nam brakuje. Potrzebujemy intymnej relacji z lekiem i dlatego
warto oswajac sie z nim. To zblizenie sie do leku i zostanie swiadomym, pomimo tego, co
czujemy, pomimo tego, ze drzymy, czujemy niesmak, czasami lekkie mdtosci, niewygode.
Dawajmy sobie tez prawo wycofania sie z tego doswiadczenia, bedac czutymi dla siebie.
Nieudowadnianie sobie niczego w ten sposdb jest kluczowe.

Mocng inicjacjg i inwestycja w petng szacunku relacje z lekiem moze by¢
doswiadczenie firewalku — chodzenia po rozzarzonych weglach. Poprzez zbudowanie
relacji z ogniem, buduje sie petng szacunku relacje z lekiem. To doswiadczenie
pozytywnie wptyneto na wielu ludzi.

Innym przyktadem moze by¢ zaczepienie kogos na ulicy, by sie umoéwit z nami na
kawe. Zaczepiana osoba najczesciej odmowi i to dla wiekszosci jest spotkaniem z bardzo
duzym lekiem. Nie wierzysz? To podejmij takie wyzwanie ;)



KROK 9
Zarzadzaj lekiem kiedy trzeba

Wychodz lekowi naprzeciw kiedy czujesz sie w mocy. Czasami go omijaj. Naucz sie
jak go nie wyzwala¢, kiedy tego szczegdlnie nie chcesz. Posuwaj sie matymi krokami.
Kiedy nie masz warunkdow by nim pooddychac, zarzgdz nim, uruchomiajgc kotwice mocy.

Link do pobrania narzedzia z moich materiatéow - KOTWICA MOCY
Pamietaj, ze to bardzo skuteczne narzedzie stosuje sie doraznie, w trudnych
sytuacjach. Nie warto dtugoterminowo odsuwac uczucia leku.

KROK 10
Swietuj swoje osiagniecia

Po co to wszystko? Po co zajmowac sie lekiem?
Docenianie wtasnych postepow ma duzg moc. Daje duzo lekkosci, radosci i mndstwo
innych prezentéw. Daje jednoczesnie site do spotkan z wiekszg zwierzyng, ktéra wytoni
sie z ciebie predzej czy pdiniej. Jestes wtedy gotéw. Zycze Ci w tym powodzenia i
trzymam mocno kciuki.

Grzegorz

Jezeli uwazasz ten materiat za cenny, zapraszam cie do naszej
zaawansowanej grupy rozwoju osobistego =2 CUUD LAB

O MNIE: Grzegorz Pawtowski

Od 25 lat zajmuje sie pracg z lekiem na rézne sposoby, jako:

e  Praktykicoach integrowania oddechem - towarzyszac ludziom w sesjach
indywidualnych poprzez rozpuszczanie leku za pomocg swiadomego oddechu,

e Instruktor firewalk’u - transformowanie leku poprzez chodzenie po ogniu,

e Specjalista kaizen - strategie harmonizowania pracy mézgu poprzez omijanie reakc;ji
lekowej

e Life coach w optymalizacji zycia zawodowego i osobistego w temacie rozbrajania
leku przed zmianami

Wiecej: www.grzegorzpawlowski.com, grzegorz@grzegorzpawlowski.com



https://grzegorzpawlowski.com/wp-content/uploads/2020/08/KOTWICA-MOCY-Grzegorz-Paw%C5%82owski.pdf
http://www.grzegorzpawlowski.com/
mailto:grzegorz@grzegorzpawlowski.com
https://www.facebook.com/groups/2293608317609928/

