Zazdros¢, zaborczosé - jak
sobie radzic?

Ola: Kochani, jak wyciszacie zazdro$¢, zaborczos$¢? Ostatnio
wpadam w te sidta i czuje, ze potrzebuje rady jak te uczucia
odepchngé.. Sg bardzo silne i robig mi wielka szkode

Pablo: Moze nie prébuj wyciszac¢ zazdrosci , nie odpychaj tego
uczucia, bo wtasnie wtedy robig sie silne, wszystko co
spychasz z powrotem do pod$wiadomo$ci wraca silniejsze,
wszystko z czym walczysz w sobie staje sie mocniejsze. Jak
przychodzi uczucie zazdro$ci, warto z nim posiedzie¢(,
przyjrze¢ sie mu, zobaczy¢ z czego wynika, zaakceptuj, ze jest
w Tobie, to informacja dla ciebie. Czesto zazdros¢ wynika z
poczucia braku, z przekonania ze czego$ Tobie brakuje. To taka
moja skromna rada
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Ola: Ok, sporo racji — dziekuje, wtasnie instynktownie probuje
tak dziataé¢, tylko ze ciezko mi jg zrozumie¢ i te ewentualne
odkryte braki zaakceptowal.. Dziekuje raz jeszcze

Pablo: Mi bardzo pomogto przezycie tak do kofica w sobie tej
emocji. Poczucie braku jest w pewnym sensie iluzoryczne, bo
juz teraz jeste$s Ok taka jaka jestes . Jest tez jeszcze jedna
rzecz, ktdéra mi sie nasuwa, czy zaborczos¢ i zazdros$¢ nie
wynika tez z préby kontroli drugiej osoby, przeswiadczenia, ze
druga istota jest ,nasza wtasno$cig”, uzurpowania sobie prawa
do niej, do jej towarzystwa, piekna itd..

Ola: Pablo tak, tak wtasnie jest. Nie chce tych uczuc¢, to nie
do korfica jestem ja, nie chce nikogo ogranicza¢ ani do nikogo
sobie uzurpowa¢ praw a to wychodzi samo z siebie.. Z jakiejs$
gtebi. Na poziomie Swiadomym jestem szczesSliwa ze szczescia
tej osoby, a wewnatrz, podswiadomie sie gotuje we mnie. Jejku,
chciatabym to jako$ przezy¢ do gtebi i zaakceptowaé. Czuje tak
czy siak, ze jest lepiej niz kiedy$, bo sie ucze nad tym
panowa¢, ale zastanawia mnie jak dotrzed¢ do Zrdédta problemu.
Ale to tak czy siak wszystko madre co mi méwisz, dziekuje
serdecznie.. Max Love reakcja na jakie$ leki

Ola: Tak, czuje to. Ale nie potrafie wykry¢, wyartykutowad co
to za leki 1 skad one..



Max Love: Czego sie boisz? I tyle No i to, ze ty wyrazasz co$
w relacji nie znaczy ze jest to twoje bo jest to zawsze wasze
wspélne a ty to akurat wyrazasz. tak naprawde nie dojdziesz
nigdy kto cos zaczgt w relacji i kogo cos jest to jest zawsze
wspolne i wyrazenie czegos tylko jest punktem w catym ciagu
zdarzen miedzy wami.

Mon: Mi pomogt*a bardzo prosta rzecz (cho¢ nie od razu,
odpuscito sie chwile po6zZniej). Czytatam Hellingera i jesli
miatabym stresci¢ jednym stowem czego on nas uczy to bytoby to
»UZNAJ" .

uzna¢ — uznawad

1. «dojs¢ do wniosku, ze co$ jest stuszne, wtasSciwe,
konieczne»

2. «stwierdzi¢ jakis fakt»

3. «wzig¢ kogo$, co$ za kogo$, za co$ lub za jakiegos, za
jakies$»

Uznatam moje uczucia. Trudno, skads sie wziety, specjalnie ich
nie przywotatam

Uznatam cztowieka, przez ktorego sie tak czuje.

Napisatam list jakby do niego, i do siebie i do innych ludzi,
ze uznaje siebie 1 ich 1 ze jest jak jest i WIEM, ze kazde
moje dod$wiadczenie przybliza mnie ku RADOSCI, MILOSCI I
SZCZESCIU.

Czytatam sobie ten list kilka razy zeby to wszystko mogto sie
osadzi¢ we mnie i naprawde po kilku dniach wszystko przeszto.

W moim przypadku osoba, ktdéra wywotywata u mnie te emocje
odeszta, wiec spokdj Hahaha w innym przypadku tamta osoba
mogtaby przestac¢ sie nagle zachowywa¢ w ten sposéb itd.



Ola: Dziekuje Wam wszystkim za mys$li i rady. Za to wktasnie
kocham ta grupe Sciski

Gosia: Ola zobacz ,Potega terazniejszosci” rozdziat 8 o
zwigzkach, moze coS odnajdziesz dla siebie, wrzuce na grupe,
bo warto przeczyta¢ catg

Damian: Wyciszanie i negacja to najgorsze co mozna zrobié. Tak
jak Pablo mi pomogto przezycie do konca tych emocji, czyli
akceptacja, tzn. akceptacja nie w sensie ze to tolerujesz
tylko przyznajesz przed sobg — tak, czuje sie mega zazdrosna i
akceptuje to, bo ta emocja to czes¢ mnie. Nie méw ,Jestem
zazdrosna”, bo wéwczas sie z nig utozsamiasz, zamiast tego
lepiej powiedzie¢ ,czuje sie zazdrosna, czuje zaborczosc”.
Wtedy najlepiej zastosowal introspekcje skad to sie wzieto i
czy ma racje bytu, czyli zmiana przekonan. Jesli masz
szczesScie w otoczeniu majgc wyrozumiatego partnera to po
prostu musisz o tym moéwic¢, nie ma innego wyjscia i w
informacji zwrotnej, dostaniesz odpowiedZ jakie irracjonalne
przekonanie sie za tym kryje. W medytacji, kiedy sSwiadomos¢
bedzie poszerzona mozesz zadac pytanie dlaczego czuje sie taka
zazdrosna? I moga pojawi¢ sie odpowiedzi z dziecinhstwa, ze
ktos Cie zdradzit itd., jesli zaborczos¢, to dlaczego chcesz
cos/ kogo$ posiada¢ na wtasnos¢. Nastepnie zadaj pytanie
jakbym wygladata, jakbym sie zachowywatla gdybym sie tak nie
czuta? Czy cos bym stracita? Czy utracitabym chec¢ kontroli, na
ktorej tak bardzo mi zalezy, jesli tak, to dlaczego? Po nitce
do ktebka. Mam ten sam problem i on czasem osigga kolosalne
rozmiary, jesli jest podkrecony emocjg, ale mam takiego
partnera ktory szybko potrafi mi wyttumaczy¢, ze moje obawy s3a
irracjonalne i to szybko uchodzi..



Ola: Dziekuje.

Duzo pracy przede mnag.. Rezerwuje sobie najblizsze dni na
watkowanie wszystkiego. Chyba odwlekat*am to =za dtugo,
grzebanie gtebiej dlaczego jest jak jest. Wspaniatosci zycze

~

Wpis pochodzi z grupy wyjgtkowych oséb zajmujgcych sie
poszerzaniem S$wiadomoS$ci.

Spodobato sie? Udostepnij znajomym, niech
Swiadomos¢ sie poszerza <3 <3 <3



